oritz Lohmann

i zwieksz poziom energii
iennym energetycznym manifestc

Wiece| o ksigzce na stronie wydawc o ocn

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EZIOTERYCINY



https://studioastro.pl/prawo-przyciagania-w-praktyce/?utm_source=pdf&utm_medium=studioastro&utm_campaign=g+2024-10-09
https://talizman.pl/nowosci-w-super-cenach/260377-prawo-przyciagania-w-praktyce-9788383019673.html?utm_source=pdf&utm_medium=talizman&utm_campaign=g+2024-10-09

PRAWO
PRZYCIAGANIA

W PRAKTYCE



Moritz Lohmann

PRAW(
PRZYCIAGANIA

W PRAKTYCE

Usun wewnetrzne blokady, pokonaj lek
i zwieksz poziom energii
dzieki codziennym energetycznym manifestacjom

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro



Repaxkcya: Pawet Uklejski
Skeap: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKE: Krzysztof Remiszewski
TruMAczeNIE: Agata Wojcik

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8301-967-3

Tytut oryginatu: Das Gesetz der Anziehung in 7 Minuten tiglich Mit kleinen Gewohnheiten grofie Ziele
formulieren, manifestieren und Schritt fiir Schritt erreichen

Copyright © 2025
First published in Germany by Edition Lunerion

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2025
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cze$¢ tej ksiazki nie moze

by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie

nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub

w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek”
obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera informacje dotyczace zdrowia. Wydawca dotozyt wszelkich staran, aby byly one petne,

rzetelne i zgodne z aktualnym stanem wiedzy w momencie publikacji. Tym niemniej nie powinny one

zastgpowaé porady lekarza lub dietetyka, ani tez by¢ traktowane jako konsultacja medyczna lub inna.

Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes koniecznie skonsultowa¢ si¢

z lekarzem, zanim samodzielnie rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia. Wydawca ani Autor nie

ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek negatywne skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku
stosowania zaprezentowanych w ksigzce metod.

. Ksiazce towarzysza polskojezyczne nagrania audio z ¢wiczeniami i medytacjami w plikach
mp3 do pobrania ze strony wydawnictwa https://go.studioastro.pl/M9jcG. Dzigki nim tatwiej
wdrozysz praktyke na co dzieri i mozesz éwiczy¢ krok po kroku w swoim tempie.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

r'N

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jjeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Podobne przycigga podobne ...l

Jak codziennie korzysta¢ z Prawa Przyciggania

wzaledwie 7 minut? . ... ...

Znaczenie nawykéw dla twojego sukcesu w manifestacji . . . . . . ..

Podstawy Prawa Przyciggania .................coialll,
Czym jest Prawo Przyciagania i jak dziata? ..................

Rolamysliiuczué ... .. .. i

Pozytywne i negatywne energie: w jaki sposob tworza

tWOjq IZECZYWISTOSC .o vt i

Moc 7 minut: droga do twoich celow .....................
Czemu wystarcza zaledwie 7 minut dziennie . . ...............
Podtoze naukowe: jak dziatajg nawyki . ............... ... ...

Pierwsze kroki: codzienne rutyny stuzace wykorzystaniu

Prawa Przyciagania .......... ... .. ... ... .. ... ... . ...

Jasno definiyj cele: zaprojektuj swoje wymarzone zycie ......
Jak prawidtowo stawiadcele ......... ... ... o oL
Sita wizualizacji ....... ...

Uzycie metody SMART do wyznaczania celéw . ..............

Rola wdzigcznosci i pozytywnosci ......cooiiiiiiiiia.L.
Wdzigeznos¢ jako klucz do szezgéceia i manifestacji .. ..........
Codzienne 7-minutowe ¢éwiczenia wdziecznos$ci .. ... oo ..

Transformacja negatywnych mysli: éwicz pozytywne myslenie . . .

13
16

23
23
26

31

37
37
41

45

63
63
67
75

81
81
82
87



Najskuteczniejsze techniki manifestacji ................... 93

Afirmagje: sita pozytywnego monologu wewnetrznego . ........ 93
Tworzenie tablicy wizualizacji: wizualne wsparcie

wrealizacjiceldw ... ... 99
Medytacja i uwazno$¢: manifestowanie w terazniejszo$ci .. ... .. 103
Pozbadz si¢ blokad: przezwycigzanie watpliwosci i lekow ... .. 107
Czgste blokady mentalne i jak si¢ ich pozby¢ ................ 107
Rozpoznaj i przeksztalé autosabotaz . ......... ... . o L 114
Zaufaj procesowi: rozwinl cierpliwo$¢ i opanowanie ........... 119
Podnies swoja energie: nawyki dla szczesliwego zycia ........ 123
Cialo i duch w harmonii: ruch, odzywianieisen ............. 123
Matymi krokami do wielkiego sukcesu .................... 131
Kaizen: ciagle doskonalenie matymi krokami ................ 131
Jak 7 minut dziennie moze zmieni¢ twoje zycie . ............. 138
Utrzymanie dlugotrwalej motywacji . .......... ... .o L. 142
Prowadz szczesliwe i spetnione zycie ..............ooilL 149
Osiagaj cele i ciesz sig sukeesem . ... i, 149
Réwnowaga miedzy pragnieniami a akceptacjg ... ............ 155
Postrzeganie zycia jako ciaglego procesu manifestacji .......... 160

Dodatek: Przewodnik po Prawie Przyciagania:

z sukcesem przez codziennose! .......... ..ol 165
1. Prawo Przyciagania w pracy i karierze .. .................. 165
2. Prawo Przyciagania w zwiazkach i partnerstwie . . ......... .. 173
3. Prawo Przyciagania w obchodzeniu si¢ z pienigdzmi

Pfinansami ... 180
4. Prawo Przyciagania dla zdrowia i dobrego samopoczucia . . . .. 187

5. Prawo Przyciagania w codziennosci: mate sytuagje,

wielkie efekty . ... .. 196
Zrodta o 203



MOC 7 MINUT:
DROGA DO
TWOICH CELOW

CZEMU WYSTARCZA ZALEDWIE
7 MINUT DZIENNIE

Rola ciggtosci: dlaczego regularne,
mate kroki przynosza wielkie zmiany

Jesli cheesz wprowadzi¢ trwale i dtugofalowe zmiany do swoje-
go zycia, musisz zrozumie¢ jaka rol¢ w tym procesie ma ciaglos¢.
Spetnianie swoich pragnien i celéw wymaga stalego wysitku, nie
tylko sporadycznych lub okazjonalnych préb. W wielu obsza-
rach, takich jak praca, sport, edukacja czy przy osigganiu osobi-
stych celéw, konieczny jest nieprzerwany postep, ktéry umozliwi
ci rozwdj i zmiang na lepsze. Podstawg ciaglosci jest powtarza-
nie i nawyki, czyli zachowania, czynnosci lub proces, ktéry, jesli
jest wystarczajaco dtugo powtarzany, zachodzi automatycznie i jest
nieodlaczna cz¢scia twojego zycia. Nawet niewielki, lecz regular-
ny wysilek moze z czasem przynie$¢ wielkie rezultaty. Zjawisko
to, znane jako efekt kumulacji, polega na tym, ze powtarzajace si¢
dziatania naktadaja si¢ na siebie, prowadzac do znaczacych zmian.
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Wyobraz sobie odsetki na koncie bankowym. Chociaz zazwyczaj
na poczatku stanowia jedynie niewielki procent, to dzigki ciagto-
$ci, w skali roku sktadaja si¢ na porzadna sume. Poprzez regularne,
male kroki réwniez nawyki i rutyny skutecznie si¢ zakorzeniaja.
Jak tylko czynnos¢ staje si¢ nawykiem, nie wymaga juz tyle sity
woli, poniewaz coraz czgiciej jest wykonywana automatycznie.
Ciagle sukcesy, wynikajace z matych postepéw, zwickszaja moty-
wacje 1 wzmacniajg naszq pewnos¢ siebie. Wielkie zmiany czgsto
wymagaja przezwyci¢zenia wielu trudéw, gdyz zazwyczaj wiaza si¢
z duzym wysitkiem. Jesli jednak podzielisz cel na wiele mniejszych,
osiagalnych celéw posrednich, jego realizacja stanie si¢ znacznie
tatwiejsza. Takie podejscie pomaga takze podtrzymaé motywacje,
mimo przeszkéd czy niepowodzen, i przez to utrzyma¢d skupienie
na swoich celach.

Istotng role przy dlugofalowych zmianach odgrywa w codzien-
nym zyciu réwniez konsekwencja, poniewaz tylko jesli stale pra-
cujesz nad osiagnicciem swojego celu, bedziesz mégl zauwazy¢
dtugotrwaly sukces. Wielkie zmiany natomiast sa trudniejsze do
zaimplementowania, co negatywnie wplywa na nasza wytrzyma-
tos¢ i stabilno$é. Jednakze szybkie ¢wiczenia, trwajace jedynie 7 mi-
nut dziennie, moga wystarczy¢, zeby wywotaé znaczaca zmiang.
Regularne powtdrzenia wzmacniaja potaczenia neuronowe w mo-
zgu, w wyniku czego dziatania sa w coraz wigkszym stopniu auto-
matycznie kontrolowane przez pod$wiadomos¢. Codzienna rutyna,
nawet jesli zajmuje ci zaledwie 7 minut, wzmacnia uczucie spet-
nienia i samodyscypliny. Takie mini¢wiczenia tacza ze sobg kon-
sekwentnos$¢ i sprawczosé. Dzigki niewielkiemu naktadowi czasu
mozna je tatwo wprowadzi¢ do codziennego Zzycia, a z czasem moga
one rozwina¢ si¢ w znaczace, dtugofalowe zmiany. Ciaglos¢ jest za-
tem kluczem do budowania nowych zachowari i sposobu myslenia
umozliwiajacego staly rozwdj.
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Neuroplastyczno$é: jak mézg tworzy nowe pofaczenia
dzigki krétkim, codziennym éwiczeniom
Neuroplastycznoscia nazywamy zdolno$¢ mézgu do ciaglej zmiany
i dostosowywania si¢ do nowych okolicznosci. Dzigki temu moga
powstawac nowe polaczenia migdzy komérkami nerwowymi, a juz
istniejace mogg by¢ wzmacniane lub ostabiane. Mézg reaguje za-
tem na do$wiadczenia i bodzce, co umozliwia nam uczenie si¢ przez
cate zycie oraz tworzenie nowych nawykéw. Neuroplastyczno$é od-
grywa réwniez decydujaca role w przywotywaniu informacji i re-
generacji po urazach mézgu. Zwlaszcza w przypadku koniecznosci
trwatego dostosowania si¢ szczegélnie istotna jest plastycznosé
strukturalna, do ktérej zaliczamy, migdzy innymi, powstawanie
nowych neuronéw lub tworzenie si¢ polaczent neuronowych, ktére
ksztattujg si¢ w wyniku intensywnego procesu uczenia sie.

Ludzki mézg sklada si¢ z okoto 86 miliardéw komérek ner-
wowych, zwanych neuronami. Pomiedzy neuronami, ktére sa
regularnie i jednoczesnie aktywowane, powstaja silniejsze i trwal-
sze polaczenia, tak zwane synapsy. Aktywacja neuronéw zacho-
dzi w procesie uczenia si¢ lub w wyniku czgsto pojawiajacych sie
mysli. Gdy komérka nerwowa zostaje pobudzona, uwalnia che-
miczne neuroprzekazniki, ktére sa przekazywane do innej komérki
nerwowej przez synapsy. Im czgéciej dana synapsa migdzy dwoma
neuronami jest uzywana, tym silniejsze staje si¢ ich pofaczenie, co
umozliwia najbardziej efektywny transport tych neuroprzekazni-
kéw. Ten proces jest podstawa uczenia si¢, zapamigtywania, a tym
samym tworzenia nowych nawykéw i zachowar. Oprécz tego mézg
wytwarza tez catkowicie nowe komérki nerwowe oraz ich potacze-
nia. Trwa zatem ciagly proces tworzenia si¢ polaczen i ich wzmac-
niania, dzigki czemu powstaje sie¢ neuronowa, ktéra pozwala
moézgowi pracowaé szybciej i wydatniej. Zdolno$¢ mézgu do neu-
roplastycznosci sprawia, ze juz krétkie, codzienne ¢wiczenia moga
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prowadzi¢ do strukturalnych zmian. Synapsy, ktére dzigki regu-
larnemu powtarzaniu sg systematycznie aktywowane, wzmacniaja
si¢, a dodatkowo mogga takze powstawaé nowe potaczenia nerwo-
we. Poddawanie mézgu ciaglym ¢wiczeniom moze zatem aktywnie

zmieni¢ jego strukture, a w konsekwencji réwniez funkcjonowanie.

Sita koncentracji: mniej to czesto wiecej

W $wiecie petnym cyfrowych bodzcéw wielu osobom trudno jest
skoncentrowaé si¢ na danym celu lub zadaniu. Jedli jednak na-
uczysz si¢ wykorzystywal calg swoja uwage w ukierunkowany
i spdjny sposéb, mozesz w pelni skierowaé swoje zasoby umystowe,
energi¢ i czas na to, co najwazniejsze, jednoczes’nie nie rozprasza-
jac swojej uwagi. Dzigki sile koncentracji uczysz si¢ kierowaé swo-
imi myslami i dziataniami w codziennym zyciu, co moze znacznie
wspomoéc zaréwno twdj rozwdj osobisty, jak i osiaganie celéw. Je-
$li jeste$ skupiony na jednej rzeczy, mézg nie musi przefaczad si¢
migdzy réznymi zadaniami, przez co pojedyncze zadania sg przez
nas wykonywane szybciej i skuteczniej. Jesli do tego intensywnie
skoncentrujesz si¢ na danej informacji, jej tres¢ zostanie lepiej prze-
pracowana i zachowana w mézgu. Skupianie uwagi wzmacnia ist-
niejace potaczenia neuronowe i wspomaga tworzenie nowych. To
z kolei ma korzystny wplyw na uczenie si¢ i ksztattowanie pamigci.

Kiedy skupiasz si¢ na danym celu, moze by¢ ci tatwiej ustali¢
swoje priorytety oraz roztozy¢ skomplikowane zadania na mniejsze,
wykonalne kroki. Przy wprowadzaniu nowych nawykéw i schema-
téw myslenia skupienie si¢ na kilku wybranych zadaniach lub zmia-
nach bywa czgsto bardziej skuteczne i trwate, niz préby zmiany
wszystkiego naraz. Jesli skoncentrujesz si¢ na paru zadaniach, be-
dziesz mégt si¢c w nie bardziej zaangazowal. Dzigki temu wzrosnie
zaréwno twoje zrozumienie, jak i jako$¢ pracy, poniewaz bedg one
wykonywane bardziej dokladnie i starannie. Ograniczenie ilosci
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celéw lub zadan przyczynia si¢ réwniez do oszczgdzania energii po-
znawczej, poniewaz po$wigcasz mniej czasu i wysitku na podejmo-
wanie decyzji. Mniej decyzji do podjecia oznacza wigcej miejsca na
klarownos¢ i nowe, kreatywne rozwigzania, co da ci poczucie kon-
troli. Natomiast réwnoczesne koncentrowanie si¢ na wielu rzeczach
moze ci¢ przyttoczy¢ i doprowadzi¢ do utraty motywacji. Jednak-
ze koncentrujac si¢ na paru, dobrze okreslonych celach, zazwyczaj
szybciej osiagniesz widoczne efekty. Jesli cheesz na co dzien wyko-
rzystywac sile koncentracji, powinienes wyznacza¢ sobie pojedyn-
cze cele i koncentrowac si¢ na nich w zgodzie z okreslonymi przez
siebie priorytetami. Dzigki temu skupisz uwage na tym, co wazne
i bedziesz spokojniejszy, bardziej zmotywowany, a nawet bardziej
kreatywny.

PODLOZE NAUKOWE: JAK DZIALAJA NAWYKI

Wptyw nawykéw na naszg podswiadomosé

Prawo Przyciagania polega na zalozeniu, ze pozytywne schematy
zachowari i my§lenia przyciagaja sytuacje, ludzi i rezultaty o tej sa-
mej energii. Dlatego tak istotne jest, aby nauczy¢ si¢ wprowadzaé
do codziennosci pozytywne mysli, emocje i dziatania, by tym sa-
mym przycigga¢ do swojego zycia wigcej dobrej energii. W tym
procesie rytuaty i nawyki odgrywaja kluczows role, gdyz wywiera-
ja ogromny wplyw na ksztattowanie i postrzeganie rzeczywistosci.
Nawykiem nazywamy sposéb zachowania, ktéry jest tak gteboko
zakorzeniony w naszej pod$wiadomosci, ze zachodzi automatycz-
nie po okreslonym schemacie reakcji. Wiele nawykéw ksztattuje sie
juz w pierwszych latach zycia, poniewaz to wtedy tworzg si¢ one
szczegblnie tatwo i szybko. Jednak réwniez w pézniejszym wieku
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mozna zmieni¢ lub wyksztatci¢ nawyki poprzez cz¢ste powtarzanie
okreslonego sposobu zachowania lub myslenia.

Jesli dziatanie lub mysl sa wystarczajaco czgsto powtarzane, au-
tomatyzujg si¢ w mézgu i utrwalaja w pod$wiadomosci. Dzigki
temu oszczgdzasz energie, poniewaz nie musisz juz wykorzystywaé
jej do podejmowania decyzji. Gdy dane zachowanie przenosi si¢
do sfery pod$wiadomosci, wzmacniaja si¢ odpowiadajace mu po-
taczenia neuronowe. To z kolei prowadzi do coraz bardziej zau-
tomatyzowanego przebiegu dzialania, ktéry nie wymaga naktadu
energii poznawczej lub wymaga jej jedynie w niewielkim stopniu.
Taki proces mozesz zauwazy¢ kazdego dnia, jesli przyktadowo za-
wsze w ten sam sposOb reagujesz na pewne sytuacje. Wiele oséb au-
tomatycznie sigga po telefon, kiedy ten zawibruje lub wyda dzwigk.
Prawdopodobnie bez zastanowienia chwytasz za klucze od domu
lub samochodu przed wyjsciem do pracy. Réwniez w drodze do
pracy nie musisz si¢ zastanawiaé, kedredy jechaé, poniewaz ta trasa
jest ci juz znana. Takie nawykowe dziatania sa dowodem na istnie-
nie funkgji autopilota w twoim mézgu, ktéry dziata w podswiado-
modci i jest poza twojg Swiadoma kontrolg lub sita woli.

Gdy dana czynno$¢ jest czgsto powtarzana w formie rutyny,
wzmacniaja si¢ polaczenia neuronowe w mézgu, co w rezultacie
prowadzi do wigkszej efektywnosci w jej wykonywaniu. Dotyczy to
réwniez przypadku, w ktérym pierwotny cel czynnosci przestaje ist-
nie¢. Zostato to udowodnione w badaniu przeprowadzonym przez
brytyjska psycholog Wendy Wood. Wraz ze swoim wspétpracowni-
kiem Davidem T. Nealem opublikowata ona w roku 2007 badanie
poswiccone zaleznosciom pomiedzy nawykami a celami. Dowie-
dli w nim, ze nawyki przejawiajg si¢ jako automatyczne zachowa-
nia, ktére przebiegaja nawet wtedy, kiedy motywacja lub cel nie jest
juz istotny. Pokazuje to, ze zachowania nawykowe s3 wysoce nie-
zalezne od $wiadomego myslenia. Poza tym stwierdzili, ze nawyki
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sa szczegblnie powiazane z kontekstem, co oznacza, ze mozna je
z powodzeniem wprowadzi¢ wtedy, gdy sa regularnie wykonywane
w tym samym otoczeniu lub warunkach. Jesli wigc zmieni si¢ kon-
tekst, czyli Srodowisko, na przyktad w sytuacji przeprowadzki lub
zmiany pracy, tatwiej bedzie ci wyzby¢ si¢ zakorzenionych nawykéw.
Wiele schematéw myslenia i zachowania jest gle¢boko zakorze-
nionych w pod$wiadomosci, skad wplywaja na podejmowane de-
cyzje, reakcje i schematy myslenia. Poniewaz pod$wiadomo$¢ jest
$cisle powigzana z mysleniem nawykowym ma ona istotny wplyw
na nasze postrzeganie oraz zachowanie. Nawyki ksztaltuja zatem
twoja podswiadomos¢, a przez to réwniez sposéb, w jaki postrze-
gasz $wiat i si¢ z nim integrujesz. Podczas gdy pozytywne nawyki
wzbogacaja nasze zycie i dziataja na nas korzystnie, negatywne na-
wyki mogg nieSwiadomie stawia¢ na naszej drodze przeszkody.

Badania dotyczace budowania nawykéw:
jak dtugo trwa wyksztatcenie nowego nawyku

Trwale wprowadzenie nowego nawyku do codziennego zycia to
proces, ktéry wymaga cierpliwosci i éwiczeri. Czas potrzebny na
utrwalenie okreslonego zachowania lub sposobu myslenia réz-
ni si¢ w zaleznosci od osoby i rodzaju nawyku. Z ksiazki Psycho-
cybernetyka, autorstwa amerykanskiego chirurga plastycznego,
dra Maxwella Maltza (1899-1975), wzigto si¢ popularne zatoze-
nie, ze wyrobienie nowego nawyku lub pozbycie si¢ juz istniejacego
zajmuje 21 dni. W roku 1950 Maltz zaobserwowal, ze jego pacjen-
ci potrzebujg okoto 3 tygodni, aby przyzwyczaic si¢ do zmiany, ta-
kiej jak na przyktad nowy wyglad lub amputowana koriczyna. Inne
znane badanie Philippa Lally’ego i in. z roku 2010 wykazuje jed-
nak, ze czas potrzebny do wyksztatcenia nowych nawykéw wynosi
od 18 do 254 dni i zalezy w duzej mierze od rodzaju nawyku. Na-

ukowcy oszacowali, ze $redni okres potrzebny do zautomatyzowania
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nawyku wynosi 66 dni. W innym badaniu z roku 2015 nowicju-
sze musieli przez sze$¢ tygodni (42 dni) éwiczy¢ na sitowni czte-
ry razy w tygodniu, zanim regularne treningi staly si¢ nawykiem.
Wszystkie badania sa zgodne co do faktu, ze to przede wszyst-
kim ztozono$¢ nawyku ma wplyw na dtugos¢ okresu potrzebnego
do jego przyswojenia. Podczas gdy proste czynnosci, takie jak co-
dzienne picie szklanki wody, mozna wprowadzi¢ do naszej codzien-
nosci prosciej i szybciej, wyrobienie nawyku, ktéry jest ztozony lub
bardziej czasochlonny, taki jak regularne ¢wiczenia, jest trudniejsze.
Réwniez wtedy, gdy dany nawyk ma dla nas duzg warto$¢ osobista
jego wprowadzenie w zycie bedzie czgsto tatwiejsze. Poczucie sensu
oraz $wiadomo$¢ plynacych z niego korzysci dodatkowo wzmac-
nia motywacj¢. Co wigcej, czynniki psychologiczne i emocjonalne,
a takze otoczenie osobiste, odgrywaja wazng role w ksztattowaniu
nawykéw. Zachowania i mygli, ktére maja tadunek emocjonal-
ny, na przyklad w postaci nagréd lub pozytywnych uczué, czesto
szybciej utrwalaja si¢ w podswiadomosci i ulegaja automatyzacji.
Wspierajace otoczenie moze dodatkowo przyspieszy¢ ten proces.

Dlaczego twdj mézg kocha efektywnosé i wspiera rutyny

Mozg sprzyja wprowadzaniu rutyn i nawykéw do naszej codzien-
nosci, poniewaz dzigki nim zmniejsza si¢ obcigzenie poznawcze
i oszczedzamy energie. Cho¢ mézg stanowi jedynie okoto 2% catko-
witej masy ciala, jest organem o bardzo wysokim zapotrzebowaniu
energetycznym, zuzywajacym okoto 20% calej energii organizmu.
Zautomatyzowane czynnosci, sterowane przez nasza podswiado-
mo$¢, pochtaniaja znacznie mniej energii potrzebnej na swiadome
skupienie i podejmowanie decyzji. Na co dziei podejmujesz wiele
mniej lub bardziej istotnych decyzji. Rutyny zmniejszaja t¢ licz-
be, poniewaz wiele z nich zostaje podj¢tych pod$wiadomie poprzez

zautomatyzowane dzialania. Dzi¢ki temu zmniejsza si¢ uczucie
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przeciazenia lub stresu, wynikajacego z koniecznosci podjecia de-
cyzji. Miato to kluczowe znaczenie w czasach, kiedy ludzie nie mieli
wystarczajacej ilosci zywnosci i musieli oszczedzaé swoja energie.
W odpowiedzi mézg wytworzyt mechanizmy, ktére majq za zada-
nie redukowa¢ energochtonne procesy myslowe poprzez zautoma-
tyzowane procesy i rutyny. Dzigki takiemu oszczedzaniu energii
moézg ma wiccej zasobéw do wykorzystania na wypadek krytycz-
nych lub niespodziewanych sytuacji, a ty jeste$§ w stanie gotowo-
$ci i mozesz na nie odpowiedzie¢. Mézg prébuje zatem mozliwie
szybko rozpoznaé niebezpieczeristwo, aby$ mégt na nie odpowied-
nio zareagowa¢. Ma to zwiazek z ewolucyjnym przetrwaniem, gdyz
kiedys szybka reakcja mogta decydowa¢ o zyciu lub $mierci. Struk-
tura dnia zbudowana z rutyn daje poczucie bezpieczenistwa i dziala
uspokajajaco. Dlatego mézg dazy do zaprogramowania jak naj-
wigkszej liczby zachowari i sposobéw myslenia w sposéb przewidy-
walny, aby wiedzie¢, co wydarzy si¢ w nastgpnej kolejnosci.

PIERWSZE KROKI: CODZIENNE RUTYNY
StUZACE WYKORZYSTANIU PRAWA PRZYCIAGANIA

Stwérz 7-minutowy plan: zdefiniuj proste,
mozliwe do zrealizowania zadania

Aby skutecznie wlaczy¢ Prawo Przyciagania do swojej codzienno-
$ci, warto najpierw sporzadzi¢ plan. Pomoze ci to $wiadomie prak-
tykowad pozytywne myslenie i uczucia oraz skoncentrowac si¢ na
realizacji osobistych celéw. Nawet codzienne, krétkie éwiczenia
trwajace niespetna 7 minut maja wielki wplyw na utrwalenie two-
ich mydli i uczué. Aby osigga¢ dtugofalowe cele, nalezy najpierw

zdefiniowa¢ proste i osiagalne zadania. Podziel duze cele na male,
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tatwe do wykonania kroki. Powinny to by¢ dzialania, ktére mozesz
wdrozy¢ od razu. Zamiast planowac ,,godzinne zajgcia jogi”, zacznij
od ,,10-minutowego biegu”, zamiast od razu sprzata¢ cate mieszka-
nie, posprzataj jeden pokdj. Staraj si¢ planowac zadania w mozliwie
jasny i precyzyjny sposéb, poniewaz im klarowniejsze jest zadanie,
tym tatwiej przyjdzie ci jego wykonanie. Przyktadowo, zamiast mé-
wi¢ sobie: ,,Chce uprawiaé wigcej sportu”, sprébuj to zawezi¢ do:
,Chce zaczaé biegal trzy razy w tygodniu po 10 minut”. Dlatego
istotne jest, zeby zwraca¢ uwage na swéj aktualny poziom energii,
na czas, jaki mozesz poswieci¢ na realizacjg¢ zadan oraz na zasoby,
jakie masz do dyspozycji. Wybierz czynnosci, ktére mozesz z powo-
dzeniem wlaczy¢ do swojej codziennosci i ktére beda ci odpowia-
da¢, zebys nie czut si¢ przyttoczony i sfrustrowany. Natomiast aby
zwigkszy¢ motywacjg, warto ustali¢ ramy czasowe na osiagnigcie
celu. Zamiast méwi¢ sobie: ,Dzisiaj bede uczyt si¢ hiszpariskiego”,
powiedz: ,,Przez nastgpne 7 dni bede uczy¢ si¢ 10 stéwek dzien-
nie”. Przykladowe proste, wykonalne zadania zgodne z Prawem
Przyciagania:
+ Dziennik wdziecznosci (5 minut)
Kazdego ranka lub wieczoru wypisuj trzy rzeczy, za ktore
Jestes wdzieczny.
+  Pozytywne afirmacje (2 minuty)
Po wstaniu lub wieczorem, przed pojsciem spac, wypowiadaj na
gtos dwie lub trzy afirmacje, ktore sa zgodne z twoimi celami.
+  Autorefleksja (5 minut)
Zastanow sie przez S minut nad swoim dniem, odnotowujac
wszelkie pozytywne doswiadczenia lub kroki, ktore podjates.
+ Wizualizacja (2 minuty)
Poswiec 2 minuty dziennie na wyobrazenie sobie swojego

upragnionego celu.
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Takie drobne czynnosci sa pomocne przy koncentrowaniu si¢ na
pozytywnosci i trzymaniu si¢ obranego celu. Poniewaz sg to mate,
jasno okreslone czynnosci, mozna je fatwo wlaczy¢ do codziennej
rutyny. Mozesz dowolnie taczy¢ rézne ¢wiczenia wedtug uznania
lub powiaza¢ je z juz istniejacymi nawykami. Powiniene$ uwazac,
zeby nie bra¢ na siebie zbyt wiele, by uniknaé poczucia przytlocze-
nia. Codzienne 7-minutowe rutyny w zupelnosci wystarcza, aby
utrzyma¢ motywacj¢ i rozpoznac pierwsze postepy.

Znaczenie porannej rutyny

dla pozytywnego rozpoczecia dnia

Zdrowa poranna rutyna moze mie¢ znaczacy wplyw na przebieg
dnia. Nie bez powodu méwi si¢: , Wstate$ dzisiaj z tézka lewa
noga’, gdy kto$ rano sprawia wrazenie rozdraznionego lub jest
w ztym humorze. Taka osoba prawdopodobnie nie rozpoczeta dnia
w dobry sposéb, co negatywnie wplynelo na jej zachowanie lub
nastréj. Poranna rutyna to fundament naszego nastroju, energii
i wewnetrznego nastawienia, z ktérymi rozpoczynamy dzieri. Swia-
dome ukierunkowanie mysli i emocji na pozytywnos¢ i optymizm
sprzyja dobremu nastawieniu mentalnemu oraz odpowiedniemu
stanowi pod$wiadomosci. Na przyktad mozesz pomysle¢ o swoich
celach lub zamiarach na dany dzie albo wypisaé trzy rzeczy, za
ktére jeste$ wdzigczny. Poza tym stala poranna rutyna zmniejsza
stres, albowiem mozg preferuje stabilng strukture, poniewaz czuje-
my si¢ w niej bezpieczni i spokojni. Aby rano przygotowaé umyst
i cialo na nadchodzacy dzien, warto zacza¢ od ¢éwiczen fizycznych
lub praktyki uwaznosci. Stretching, joga, ¢wiczenia oddechowe
lub medytacja, poprawiajg krazenie, pobudzajq metabolizm oraz
zwickszaja zdolnos¢ koncentracji. Dzigki temu czujesz si¢ bardziej
rozbudzony i skupiony na kolejnych zadaniach. Rozpoczynajac
swoja rutyn¢ na samym poczatku dnia i realizujac w ten sposéb
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pierwszy cel, wzmacniasz swoja motywacje i wiar¢ we wlasne moz-
liwosci na reszt¢ dnia — poczucie, ze juz co$ osiagnates, ma szcze-
gblnie pozytywny wptyw. Poniewaz poranki sa zazwyczaj wolne od
rozpraszaczy, masz wigcej przestrzeni na kreatywnos¢. Notuj rano
pomysly i wizje, ktére glebiej zakorzeniaja twéj cel, w przeciwnym
razie mogg one umkna¢ twojej uwadze w stresujacej codziennosci.
Te wizualizacje pomagaja ci w ciagu dnia kierowa¢ uwage na pra-
gnienia i cele.

Dobrze zaplanowana poranna rutyna przygotowuje ci¢ fizycz-
nie, psychicznie i emocjonalne na nadchodzacy dzieni, znacznie
zwigkszajac prawdopodobieristwo, ze bedzie on produktywny

i pozytywny.

Cwiczenie: 5-minutowy stretching na napigcie

Pojecie stretching wywodzi si¢ od angielskiego stowa ,stretch”,
oznaczajacego rozciagaé lub wyciagaé. Cwiczenia rozciagajace moz-
na z fatwoscig wples¢ w codzienng rutyng. Nie tylko zwigkszaja one
elastycznos$¢ miegséni, Sciggien i wigzadel, ale takze pomagajg zredu-
kowa¢ napigcie i stres. Dlatego sa szczegdlnie skuteczne, zaréwno
gdy wykonujemy je przed lub po uprawianiu sportu, jak i rano po
wstaniu, poniewaz zapewniaja energi¢ i mobilno$¢ na caty dzien.

Pozycja 1: Przytulanie pitki

i rozcigganie klatki piersiowej (1 minuta)

Do ¢wiczenia z przytulaniem pitki ustaw stopy nieco szerzej niz
biodra i lekko ugnij kolana. Unies ramiona przed siebie w taki spo-
s6b, jakbys obejmowal duza pitke. W tej pozycji zaokraglij caty
kregostup, robiac tak zwany koci grzbiet, i weiagnij pepek, az po-
czujesz rozciaganie w okolicy barkéw. Pozostait w takiej pozycji
przez 30 sekund. Nastepnie ztacz rece za plecami, wyciagnij nogi
i wypnij piers, tak aby$ poczul rozciagniecie w klatce piersiowej.
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Uwazaj, aby nie przyja¢ pozycji sprzyjajacej lordozie. Pozostan
w takiej pozycji przez 30 sekund.

B>

Pozycja 2: Rozcigganie boczne (1 minuta)

Stani prosto, ustawiajac stopy na szeroko$¢ barkéw. Unies lewa reke
w gore, pozostawiajac rami¢ opuszczone. Nastgpnie pochyl gorng
czg$¢ tutowia w prawg strong, aby poczud rozciaganie po lewej stro-
nie ciala. Upewnij sig, ze twoje plecy sa proste. Pozostan w takiej
pozycji przez 30 sekund, a nast¢pnie zmien strong.
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Pozycja 3: Rozcigganie szyi (1 minuta)

Stan prosto i ustaw stopy na szeroko$¢ bioder. Zwrd¢ uwagg, aby
mie¢ wyprostowang sylwetke i wydtuzony kregostup. Nieznacznie
opus¢ ramiona i cofnij brod¢. Nastgpnie przechyl glowe w stro-
n¢ lewego barku, nie obracajac jej. Jednoczesnie wyciagnij prawa
reke w kierunku podlogi, aby poczu¢ rozciaganie po prawej stro-
nie karku. Utrzymaj ta pozycje przez kilka sekund, a potem po-
woli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na
druga strong.

Pozycja 4: Wypady (1 minuta)

Stani prosto i zréb lewa noga duzy krok do przodu. Obie pigty po-
winny przez caly czas pozostawaé na podlozu, a palce stép powinny
by¢ skierowane do przodu. Ugnij lewe kolano, lekko pochyl tutéw
do przodu i oprzyj dlonie na lewym udzie. Uginaj lewe kolano do
momentu, az poczujesz rozcigganie tylnej czesci prawej nogi. Po-
zostari w takiej pozycji przez 30 sekund, a nast¢pnie zmieni strong.

Pozycja 5: Skion (1 minuta)

Stani prosto i ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Trzymajac nogi moz-
liwie wyprostowane, pochyl si¢ w przéd utrzymujac proste plecy.
Powiniene$ poczué rozcigganie w tydkach, w tylnej czgéci kolan
oraz w dolnym odcinku plecéw. Utrzymaj t¢ pozycje przez 45 se-
kund, a nastepnie powoli, kreg po kregu, wréé do pozydji stojacej.

Cwiczenie: Poranna medytacja

— energia i klarowno$é na caty dzien

Poranna medytacja wprowadza umyst w stan réwnowagi, napetnia
energia i doskonale przygotowuje na pozytywny dziei. Ponizszy
skrypt obejmuje okoto 10-minutows sesj¢ medytacji, ktdra mozesz
wlaczy¢ do swojej codziennej porannej rutyny:
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Dlaczego wdzigczno$é podnosi nasza energie
i wzmacnia Prawo Przyciggania

Poczucie wdzigcznosci oznacza $wiadome docenianie i rado$é z tego,
co posiadasz lub czego doswiadczyles. W swojej istocie polega na za-
uwazeniu i docenieniu pozytywnych aspektéw zycia, takich jak do-
bre relacje, zdrowie, mozliwosci czy po prostu drobne, codzienne
chwile, ktére przynosza rado$¢ lub satysfakeje. Osoba, ktéra regu-
larnie odczuwa wdzigcznos¢, mniej koncentruje si¢ na brakach czy
niedostatkach, a bardziej na pozytywnych stronach zycia. Powoduje
to aktywacje systemu nagréd w mézgu, a w konsekwencji uwalniane
sa hormony szczgécia, takie jak serotonina i dopamina. Hormony te
wiaza si¢ z dobrym samopoczuciem oraz wigksza motywacja. Skupie-
nie uwagi na rzeczach, za ktére jeste$ wdzigczny, wywotuje pozytyw-
ne emocje i dodaje energii, zaréwno na poziomie psychologicznym,
jak i fizjologicznym. Nizszy poziom stresu, wynikajacy z nieskupia-
nia si¢ na niedostatku oznacza réwniez mniejsze napigcie w ciele oraz
mniejsze obciazenie psychiczne. Osoby, ktére prakeykujg wdzigez-
no$¢ sa czgsto bardziej odporne, czyli bardziej wytrzymale w obliczu
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wyzwan, i nie zniechecaja si¢ fatwo niepowodzeniami. Poczucie do-
statku i dobre samopoczucie dziata niczym zastrzyk energii dla ciata
i umystu, dzicki czemu na co dziert masz poczucie réwnowagi.

W kontekscie Prawa Przyciggania, wdzigczno$é odgrywa kluczo-
wa role, poniewaz podnosi pozytywna czestotliwo$¢ wibracji a przez
to dziata jak magnez na kolejne pozytywne doswiadczenia i okazje.
Gdy odczuwasz wdzigcznos¢, promieniujesz wzmozona akceptacja,
optymizmem i otwartoscig. Ma to wplyw nie tylko na sposdb, w jaki
postrzegasz otoczenie, ale takze na to, jak ludzie na ciebie reaguja i jak
wchodza z tobg w interakcje. Poniewaz dzigki wdzigcznosei $wiado-
mie zwracasz uwagg na rzeczy, ktére sa pozytywne, szybciej spostrze-
zesz pojawienie si¢ nowych mozliwosci. Oznacza to, ze taka postawa
wewngtrznej obfitosci sprzyja przyciaganiu podobnych doswiadczent
i ludzi. Jesli zatem jeste$ wdzigczny osobom w swoim otoczeniu, kté-
re sprawiaja, ze si¢ Smiejesz lub poprawiaja ci nastréj, zgodnie z Pra-
wem Rezonansu bedziesz przyciagad coraz wigcej os6b o podobnym
optymistycznym nastawieniu. Wedtug Prawa Przyciagania wdzigcz-
no$¢ dziala niczym wzmacniacz pozytywnej energii i podnosi czgsto-
tliwos¢ wibracji. W ten sposéb zwigksza si¢ prawdopodobienistwo, ze
w twoim Zyciu zmaterializuja si¢ rzeczy, ktérych pragniesz.

CODZIENNE 7-MINUTOWE
CWICZENIA WDZIECZNOSCI

Codzienne rytualy wdzigcznosci: jak w jedynie 7 minut
mozesz praktykowaé wdziecznosé

Poprzez regularne éwiczenia i rutyny uczysz si¢ kierowaé uwage na
pozytywne rzeczy w swoim zyciu. Dzigki rytualom wdzigcznosci
rozwiniesz poczucie glebokiego docenienia i wzmocnisz swiadomosé
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dostatku oraz wewngtrznej obfitoéci. Juz 7 minut dziennie wystar-
cza, zeby praktykowad wdzigczno$¢ w codziennym zyciu réznymi
metodami. Dobrze byloby, gdyby twoja praktyka wdzigcznosci
byta podzielona na dwie czgéci, gdzie jedna odbywa si¢ rano a dru-
ga wieczorem. Wtedy bedziesz $wiadomie zaczyna¢ i konczy¢ dzien
pozytywnymi myslami. Szczegélnie efektywny moze okazal sig
7-minutowy rytual, gdyz nie zajmuje on wiele czasu i mozna go
wkomponowa¢ niemal w kazdg codzienna rutyng. Wyprdébuj rézne
metody i wybierz te, ktére najbardziej ci odpowiadaja i najtatwiej
wpasowuja si¢ w twoj dziedt. Oto kilka prostych ¢wiczeri:

Prowadzenie dziennika wdzigcznosci: codziennie lub co ty-

dzien wypisuj kilka rzeczy, za ktore jestes wdzigczny.

Medytacja wdzigcznosci: poswiec czas, aby Swiadomie poczuc

wdziecznos¢ poprzez medytacje. Wyobraz sobie, jak uczucie

wdziecznosci i spetnienia wypetnia cate twoje ciato.

Listy lub wiadomosci z podzigkowaniami: regularnie pisz listy

lub wiadomosci do ludzi, aby podziekowac im za wsparcie, przy-

jazn lub inspiracje. Nie musisz ich wysyfac, poniewaz samo pisa-

nie moze byc satysfakcjonujace.

Stoik lub pudetko wdzigcznosci: wez naczynie, do ktorego co-

dziennie lub co tydzien bedziesz wkfadac karteczki z zapisanymi

rzeczami, za ktore jestes wdzieczny. Pod koniec roku lub w ra-

zie potrzeby mozesz przeczytac niektore z tych karteczek i po-

nownie przezyc wiele pozytywnych chwil i doswiadczen.

Whplataj chwile wdzigcznosci do codziennego zycia: ustaw so-

bie mate przypomnienia, aby swiadomie odczuwac wdziecz-

nosc, na przykfad podczas positkow, przed spotkaniami lub

cieszac sie chwilg spedzong na tonie natury. Dzieki temu na-

uczysz si¢ swiadomie odczuwac wdzigcznosc nawet w stresu-

Jjacej codziennosci.
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»Prawo Przyciggania w praktyce”
pomoze ci sSwiadomie przyciggac to,
czego naprawde pragniesz.

Dzieki tej ksigzce:

* zrozumiesz, dlaczego twoje mysli i stowa tworzg rzeczywistosé,

* zaczniesz swiadomie formutowac intencje i cele,

» 2zastosujesz proste afirmacje, ktdre naprawde dziatajq,

» usuniesz wewnetrzne blokady i ograniczajgce przekonania,

* pozbedziesz sie negatywnej energii poprzez medytacje i wizualizacje,

* poznasz konkretne cwiczenia, ktére wzmocniq twoje poczucie
SPrawczosci.

Twoje mysli majg moc. Naucz sie z niej korzystac!
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Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EZIOTERYCINY


https://studioastro.pl/prawo-przyciagania-w-praktyce/?utm_source=pdf&utm_medium=studioastro&utm_campaign=g+2024-10-09
https://talizman.pl/nowosci-w-super-cenach/260377-prawo-przyciagania-w-praktyce-9788383019673.html?utm_source=pdf&utm_medium=talizman&utm_campaign=g+2024-10-09

	Prawo Przyciagania w praktyce p UTM
	Prawo-Przyciagania-w-praktyce-Moritz-Lohmann-PU-m
	Prawo Przyciagania w praktyce t UTM

