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JT (00:02)

Witam i zapraszam na kolejny podcast Healthy You. Nazywam sie JT, bede petni¢ funkcje
prowadzacego, a w studio jest dzis razem ze mna Tillman, ktéry zajmie sie oprawa muzyczng i
efektami dzwiekowymi. Tillman, przywitaj sie. Witam Was wszystkich. A z mojej lewej strony jest
facet, ktéry wtasnie mamrocze cos$ do siebie - to DJ. DJ, czy wszystko jest z tobg w porzadku?

DJ (00:20)

Mam swietny gtos. | jestem najlepszym gospodarzem podcastéw na obszarze kontynentalnych
Stanéw Zjednoczonych, a byé moze nawet wtgczajac w to Portoryko. Moje nieodtgczne cechy to
skromnosc¢ i powalajacy urok. JT, co ty wtasnie powiedziate$? Przepraszam.

JT (00:36)
Widze, ze nawigzujesz do tematu dzisiejszego podcastu, nieprawdaz? A jest nim pozytywne
myslenie i rozmowa z samym soba.

DJ (00:43)

No wtasnie, i musze stwierdzi¢, ze te krotkie, ale mocne stwierdzenia moga naprawde stanowi¢
wyzwanie dla negatywnych mysli, wzmocni¢ pewnos¢ siebie i przeprogramowac sposob
myslenia. Od razu poczutem sie lepiej. Ach, jak dobrze sie czuje.

JT (00:57)

No tak, a gdy powtarzamy je czesto, moga przyczyni¢ sie do poprawy ogélnego dobrostanu nie
tylko twojego umystu, ale i ciata, i portfela, i twojej wspodlnoty, i nie tylko. Pozytywny wewnetrzny
monolog to nie tylko entuzjastyczna, petna samozadowolenia mowa, powinien on przektadac¢ sie
na dziatania, powinien by¢ ukierunkowany na cele i jezyk, ktéry pomaga is¢ do przodu.

DJ (01:22)

Tak, tu nie chodzi o zapewnienie poprawy wtasnego samopoczucia, co, jak wiemy jest mitym
skutkiem ubocznym, a o rzeczywisty cel, jakim jest przeprogramowanie swojego mozgu, aby
uwierzy¢ w mozliwos$¢ wtasnego rozwoju. To pomaga w podjeciu dziatan skierowanych na
realizowanie swoich celdéw.

JT(01:35)

To prawda, zamiast wmawiac¢ sobie, ze nie umiem zarzadzac¢ pieniedzmi, mozna powiedzie¢, ze
ucze sie, jak to robié. Lub, nawet lepiej, jeszcze nie jestem wystarczajgco dobry, jesli chodzi o
obchodzenie sie z pieniedzmi.

DJ (01:48)

No tak, to jedno mate stowko - ,,jeszcze”. To tak, jakby za pomoca przetacznika wtaczyé w swoim
sposobie myslenia nastawienie na rozwdj. | w porzadku jest, jesli zaczniemy od matych krokéw, na
przyktad powiemy sobie: ,ucze sie pozytywnej rozmowy z samym soba” lub ,jestem dumny z tego,
jak wiele udato sie mi osiggna¢”. Albo cos takiego, jak na przyktad: ,,nie ukradtem dzisiaj JT lunchu
z lodowki”, rozumiesz, takie nasze mate zwyciestwa.



JT (02:09)
Wiedziatem, ze to bytes ty, wiedziatem...

DJ (02:11)
Och, przepraszam, po prostu czasem jestem bardzo gtodny. | prébuje zwiekszyé spozycie biatka.

JT(02:17)
Whtasnie DJ, tak jak dzielimy sie lunchem, mozemy réwniez podzieli¢ sie naszymi pozytywnymi
myslami. Co o tym sadzisz?

DJ (02:26)

Jasne, masz racje. Zawsze jest mito mie¢ przyjaciela, cztonka rodziny lub wspétgospodarza
podcastu, ktéremu mozna zaprezentowaé swoje pomysty na pozytywne przekazy dla siebie
samego. Rozumiesz, oni moga pomac ci w rozpracowaniu twoich wartosci i celéw, aby zapewnic,

.....

JT (02:42)
Zabtysnates, DJ.

DJ (02:44)
A wiesz co, JT? Ty ISnisz jeszcze jasniej.

JT(02:47)

No, popatrz na nas. Tylko popatrz na nas. Teraz, gdy juz to opanowalismy i wiemy, co to znaczy i jak
wspoétpracowad ze swoim otoczeniem, pozytywny, wewnetrzny monolog moze pomaéc nam we
wszystkich aspektach naszego zdrowia.

DJ (03:00)
Dobrze, zacznijmy wiec od najbardziej oczywistego filaru, jakim jest zdrowie umystu.

JT (03:05)
Tak jest, tu bezsprzecznie najtatwiej zauwazy¢ korzysci ptyngce z pozytywnej dbatosci o siebie.

DJ (03:10)
Rzeczywiscie, wykazano, ze wytrwata i konsekwentna praktyka na tym polu wzmacnia odpornosc¢,
buduje pozytywne nastawienie i umacnia pewnos¢ siebie.

JT (03:19)
To wszystko wydaje sie jasne i zrozumiate, ale jakie przyktady pozytywnych zwrotow, ktére
oddziatujg na zdrowie umystu, mozemy przytoczy¢? OK.

DJ (03:29)
Co sadzisz o takim zwrocie, jak ,,moja odpornosc jest coraz wieksza” lub po prostu ,jestem z
siebie dumny”?

JT (03:38)
Tak, to jest niezte. To jest dobre.



DJ (03:40)
OK JT, teraz twoja kolej.

JT(03:43)

Wiesz, kiedy o tym mysle to stwierdzam, ze mam tendencje do zbytniego koncentrowania sie na
negatywnych rzeczach, wiem o tym. A wiec proponuje cos takiego jak, hmm... ,,ucze sie, jak
zmienia¢ sposéb myslenia na bardziej pozytywny”.

DJ (03:56)

Podoba mi sie to. Nawet bardzo. Jezeli stuchacie tego w domu, by¢ moze wywracacie oczami, gdy
styszycie taki zwrot jak ,,jestem z siebie dumny”, bo nie brzmi to szczerze. To wtasnie odzywa sie
sprzeciw, ten wewnetrzny krytyk. | to jest doktadnie to, co staramy sie wyciszy¢.

JT (04:19)

No tak, ale jakimi wskazéwkami nalezy sie kierowaé? Pomaga zwracanie uwagi na stowa takie jak
»zawsze” lub ,,nigdy”. Nalezy unika¢ ich w swoich stwierdzeniach i stara¢ sie przeformutowacé
takie absolutne zwroty. Zamiast méwic¢ ,,zawsze wszystko partacze” sprobowac powiedzieé ,,ucze
sie, jak robic to lepiej” lub ,jeszcze tego nie rozumiem”. Pomoze to w skoncentrowaniu swoich
mysli na mozliwosci wzrostu i rozwoju w danej dziedzinie.

DJ (04:41)

No wtasnie, im wiecej bedziemy to ¢wiczy¢, tym tatwiej rozpoznamy, kiedy méwimy sobie, ze nie
jestesmy w czyms dobrzy. | wtedy bez problemu bedziemy wiedziec, kiedy wykluczy¢ stowa
»zawsze” i ,nigdy”, i kiedy dodac stowo ,jeszcze", o czym mowiliSmy wczesniej.

JT (04:57)

Doktadnie tak, a éwiczgc w ten sposéb prawdopodobnie spojrzymy na wszystko z wiekszym
optymizmem i uwierzymy, ze jest potencjat na poprawe, zamiast myslec, ze tak jest, i juz zawsze
tak bedzie.

DJ (05:09)
OK, czyli oto jak pozytywna rozmowa z samym soba moze pomaéc w zapewnieniu zdrowia umystu.
A teraz porozmawiajmy o tym, jak moze to wptyngé na dobrostan wspaélnoty.

JT (05:17)
Tak, to jest jak te ,wibracje”, o ktérych nieustannie moéwi Pokolenie Z.

DJ (05:28)
Stale méwig o ,wibracjach”.

JT (05:30)
Naszym pozytywnym podej$ciem zarazaja sie inni, prawda? Gdy demonstrujemy swojg wiare w
siebie, wyrozumiatos¢ i jasnos¢ myslenia, staje sie to zarazliwe, w dobrym znaczeniu tego stowa.

DJ (05:41)
Tak, i gdy wysytamy te dobre wibracje innym, odwdzieczg sie oni nam tym samym. Tworzy to petle
pozytywnego sprzezenia zwrotnego i zapewnienia przestrzeni na rozwaj.



JT (05:45)

To prawda, poczucie wsparcia ze strony spotecznosci i rozmowy na temat pozytywnosci moga
przyczyni¢ sie do wspdélnego rozwoju i pomdc w budowaniu silnej wspélnoty ludzi, ktérzy
nawzajem wspierajg swoje cele i zdrowie umystu.

DJ (06:00)
OKJT, a wiec jakie mozemy przytoczy¢ przyktady pozytywnego, wewnetrznego monologu
ukierunkowanego na zdrowe relacje wspdolnotowe?

JT (06:07)
No wtasnie, to moze by¢ cos takiego jak ,,przyciggam ludzi, ktérzy wspierajg innych” lub ,,jestem
czescig silnej wspdlnoty” albo cos takiego, jak ,,moja wspodlnota jest zyczliwa i wyrozumiata”.

DJ (06:21)
Ten podcast faktycznie mozna poréwnacé do zyczliwej i wyrozumiatej wspoélnoty.

JT (06:25)
No, niezupetnie DJ, ukradtes méj lunch. Niejeden raz, a wiele razy, tak, wiele razy.

DJ (06:32)
Niestety, nie przynosze do studia zbyt wielu zdrowych przekgsek. Jeszcze nie.

JT (06:36)
No wtasnie, DJ. Powoli zaczynasz to rozumieé. Tak, zaczynasz to rozumiec.

DJ (06:41)
W porzadku, a wiec widzisz, jezeli jestes w stanie ukierunkowaé w pewien sposéb swoje mysli,
mozesz zastosowac to do wszystkich aspektéw swojego zycia, nawet do lodéwki w miejscu pracy.

JT (06:52)

Zgadza sig, i obejmuje to réwniez dbatosc¢ o stan portfela poprzez wytyczenie finansowych celéw i
wyksztatcenie wtasciwych nawykow. Pozytywne rozmowy z samym soba pozwalajg jasno
uswiadomi¢ sobie, co cenie oraz w jaki sposdb moge osigga¢ mate zwyciestwa na polu
finansowym.

DJ (07:08)

Tak, te mate finansowe zwyciestwa stanowig zachete do podejmowania dalszych dziatan i moga
prowadzi¢ do dtugotrwatego sukcesu, co tworzy kolejna petle pozytywnego sprzezenia, poniewaz
czesto podstawg sukcesu jest sukces.

JT(07:19)
Racja, to jest ten efekt kuli Snieznej. Czy mozesz przytoczy¢ tu jakies przyktady pozytywnego
wewnetrznego monologu?

DJ (07:25)
Tak, to moze by¢ cos takiego jak ,,jestem wdzieczny za wszystko, co mam”, lub ,,moge podzieli¢ sie
z tymi, ktérzy majg mniej nizja” albo ,,ucze sie, jak uzyska¢ wieksza niezaleznos¢ finansowa”.



JT(07:41)
Tak, to sg dobre zwroty. Ok, to o czym juz rozmawialiSmy? O zdrowym umysle, dbatosci o stan
portfelai o zdrowej wspdlnocie, a wiec pozostato jeszcze zdrowe ciato.

DJ (07:54)

Tak, i pozytywna rozmowa z samym sobg odgrywa tu ogromna role, bo pozytywnie nastawiony
umyst sprawia, ze jestesmy dla samych siebie milsi. A jezeli jesteSmy dla siebie milsi, stawiamy
sobie realistyczne, mozliwe do osiggniecia i petne wyrozumiatosci cele w zakresie zdrowia.

JT (08:09)
Tak, przestajemy koncentrowac sie na skrajnych wynikach i zaczynamy dba¢ o zréwnowazone
nawyki.

DJ (08:13)
I znéw JT, widze tu pewien przewodni motyw, pojawia sie kolejna petla pozytywnego sprzezenia.
Mate, osiggalne cele prowadzg do sukcesu, ktéry z kolei zacheca do dalszego rozwoju i poprawy.

JT (08:26)

Olbrzymi bonus, jaki zyskujemy dzieki pozytywnemu wewnetrznemu monologowi, bierze sie z
faktu, ze zdrowy umyst wigze sie ze zdrowiem fizycznym. Moze obnizy¢ poziom stresu, a gdy
mowimy o zdrowym ciele, obnizenie stresu moze pozytywnie wptynaé na wiele rzeczy, ajedng z
najwazniejszych jest obnizenie ryzyka wystapienia schorzen kardiologicznych.

DJ (08:44)

Brytyjscy naukowcy w artykule, ktéry przeczytatem w Harvard Health, opisujg wnioski wyciggniete
na podstawie wynikéw ankiety, iz u oséb, ktére osiggnety wyzsze wyniki w kategorii optymizmu i
poczucia dobrostanu, zagrozenie wystgpienia schorzen serca byto o 30% nizsze.

JT (08:59)
To ma sens, bo jesli nie jesteSmy w ustawicznym stresie, mamy wiecej miejsca na zdrowe
zachowania.

DJ (09:05)
Doktadnie. A teraz rzu¢ kilka zwrotéw dla tego wewnetrznego monologu.

JT (09:10)
OK, to moze byé¢ cos$ w rodzaju ,,moje cele sg mozliwe do osiggniecia”, ,moje ciato staje sie coraz
zdrowsze i silniejsze”, ,mam dobry system odpornosciowy”, tego typu rzeczy.

DJ (09:21)

Jezeli chcecie ustyszeé wiecej takich przydatnych do rozmowy z samym sobg zwrotow, to mamy
dla Was bonus. Opis tego epizodu zawiera link do wideo. Mozna w nim znalez¢ wiele doskonatych
zwrotow dla swojego wewnetrznego monologu, ktdre rzeczywiscie moga przyczynic sie do
umocnhnienia pewnosci siebie.

JT (09:37)
To tak, jakby wibracje z otoczenia potgczy¢ z wewnetrznym monologiem.



DJ (09:41)
Hmm, brzmi swietnie. Zgoda, i nalezy pamietag, ze zorientowana na cel rozmowa z samym soba

moze mie¢ pozytywny wptyw na wszystkie aspekty naszego zdrowia, i ze mozna to robié¢ w
dowolnym miejscu i czasie. Wybér nalezy do Ciebie.

JT (09:55)
Tak to prawda, i jak zwykle, aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat zasobdéw Healthy You, odwiedz te
sama strone, na ktérej znajduje sie nasz podcast: rtxhealthyyou.com. Do nastepnego razu,

zyczymy Wam zdrowia.



HEALTHY gﬁ‘w

Moje cechy to sita i odpornosc.

Jestem w stanie poradzi¢ sobie z kazdym wyzwaniem.
Zastuguje na sukces.

Zastuguje na wszystko, co dobre w zyciu.

Nadal pracuje nad sobg, i to jest w porzadku.

Odczuwam dume ze swoich osiggnie¢, matych i duzych.

Moje otoczenie jest moim wsparciem.

Codziennie ucze sie i rozwijam.

Sukcesywnie realizuje swoje cele.

Bede do siebie mowi¢ z zyczliwoscia.

Koncentruje sie na tym, co moge kontrolowag, i nie przejmuje sie tym, co jest poza
mojg kontrolg.

Moje cele sg mozliwe do osiggniecia.

Moje ciato jest zdrowe i silne.

Moj uktad immunologiczny jest odporny.

Moje zdrowie poprawia sie z dnia na dzieh.

Promieniuje pozytywng energig i witalnoscia.

Mam moc, aby dokona¢ pozytywnej zmiany w swoim zyciu.
Czuje wdziecznos¢, za wszystko, co mam.

Akceptuje i kocham siebie bezwarunkowo.

Czuje wdziecznos¢ za dostatek w moim zyciu.

Otwieram sie i przyjmuje cate bogactwo, jakie oferuje mi zycie.
Razem jestesmy silniejsi, a nasza kolektywna moc nie ma granic.

Jestem czescig wspolnoty ukierunkowanej na zyczliwosé, wspoétczucie i zrozumienie.



