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Научете нова вештина на справување
со негативни мисли и емоции

Запомнете дека сега само што започнувате да 
учите нови начини на реагирање на Вашите 
мисли и емоции. Да научиш нова вештина 
треба вежбање и секојдневна пракса.

Исто како кога некој учи да игра нова игра 
или учи да свири на некој инструмент и можно 
е да се почувствува фрустрирачки на моменти, 
кога понекогаш работите едноставно не се 
случуваат како што сте сакале. 

Но со секојдневна пракса ќе дојдете до точка 
каде што ќе успевате по автоматизам и без 
многу напор. Нешто слично како кога децата 
учат да проодуваат, па дури и кога ќе паднат 
не се обвинуваат туку само се исправаат и се 
обидуваат повторно, се додека не стане лесно. 

●

●

●
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Колку е важно што мислите? 

Колку е важно што мислите? Многу!

Поважно е што мислите, отколку тоа што 
физички го правите, затоа што често поради 
лошите мисли донесувате поразителни одлуки, 
а потоа преземате лоша активност или 
сосема се повлекувате. На овој начин 
креирате лош резултат.

Сфатете дека се почнува од Вашите мисли.

Што поточно значи ова?

Тоа значи дека ако наеднаш се чувствувате 
лошо и многу сте вознемирени или се 
чувствувате анксиозно, процесот за да се 
постигне овој негативен резултат се одвивал 
определен временски период, а Вие воопшто 
не сте биле свесни за збирот на мисли кои се 
генерирал и градел во Вашиот ум.

Доколку го освестите процесот на 
генерирање на негативните мисли лесно ќе ја 
сфатите динамиката како тие ве внесуваат во 
состојви на преголен стрес, анксиозност и 
депресија.

За да се освести процесот потребно е да го 
научите процесот на себе обсервација - 
набљудување на себе си од страна.

Неколку пати дневно набљудувајте се себе си и 
забележете, кои активности по автоматизам ги 
преземате.

Потоа забележете кои активности одлучувате да 
ги правите, и што точно правите кога сте 
анксиозни, за да се смирите.

Како разговарате со себе си?

Дали имате роеви на мисли кои само така 
поминуваат низ Вашиот ум или ги преиспитувате?

Кој е Вашиот mindset?

Во што се убедувате секој ден?

Дали е тоа точно?

Дали е тоа апсолутно точно?

Или не е?

●
●

●
●

3

●

●

●

●

●

●

●

●
●
●
●
●



На кој начин Вашите мисли ве држат во „Ропство”? 

●
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Единствениот начин како мислите владеат со 
вас е тоа што воопшто не сте свесни што ви 
поминува низ глава.

Сметате дека тоа, така е нормално, а во 
реалноста „Вашиот брод (Вашиот ум) е без 
капетан”.

Внатрешниот муабет(разговорот со самите себе)
 е постојано присутен во умот на сите.

Бидете свесни за менталната бучава, бидејќи 
таа навистина станува длабоко вградена навика.

Менталната бучава од роеви на мисли, се смета
за природен и нераскинлив дел од животот.

Менталниот шум е бучава во позадина која
никогаш не престанува, од моментот на 
будењето наутро и до моментот на заспивање 
навечер.

Често, се движи за да спречи заспивање.

??



Освестете ги своите негативни мисли
(тоа е единствениот начин како тие исчезнуваат)

●

●
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                   Освестете ги своите мисли!

Кој е автоматскиот програм?

Кога ќе сфатите кој е автоматскиот програм лесно 
ќе го смените!

Типично муабетот на умот звучи вака:

Се сеќава на лоши работи што се случиле во 
минатото.

Ја суди сегашноста.

Ги создава сите катастрофални сценарија 
„што-ако“ во иднината.

Чита список за обврски со сите работи што треба да 
се направат.

Ги наведува стравовите кои се и реални и 
имагинарни.

Чекор 1.
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Кое е решението?
-Започнете да ги препознавате мислите!!!
Започнете да ги препознавате мислите 

И наместо да бегате од тие мисли, станете неутрален 
набљудувач и одстрана забележувајте го нивниот тек.

Преку моќната вештина за набљудување на мислите, а 
не слепото верување во нив, развивате способност со 
која се надминува анксиозноста и депресијата.

Практикувајте НАБЉУДУВАЊЕ и ПРЕПОЗНАВАЊЕ 
на вашите мисли и емоции, и кога еднаш ќе започнете 
да ги препознавате и да и ги набљудувате неутрално и 
од страна тие ќе започнат да се трансфомираат и потоа 
сами од себе да исчезнуваат.

Секако дека постои начин како вие да ја имате 
контролата врз вашите мисли.

Основниот предуслов за прекин на состојбата на 
анксиозност е секојдневно да се практикува праксата 
на набљудување и трансформација на вашите мисли се 
до момент додека не стане навика.

Моментот кога ќе ја прекинете оваа пракса, се враќате 
во претходната состојба на стрес и неконтролирана 
вознемиреност.

●

●

●
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Неутрално набљудување на вашите мисли значи-
одвојте се од мислите и набљудувајте ги неутрално.
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Тоа е Вештина со која се надминува анксиозноста и депресијата.
Набљудувајте ги мислите како да се облаци оддалечени од Вас.

Во твоиите мисли Набљудувајќи ги вашите мисли

страв

винаанксиозност
грижи

двоумење

вина
страв

анксиозност
двоумење

грижи



Вежба 1
Извадете ги мислите од главата, така што ќе ги запишете.
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За оваа вежба ќе ви треба малку напор во 
почетокот, но со време и пракса ќе ви стане 
автоматска навика.

Направете листа на сите негативни мисли кои 
постојано ви се вртат низ умот. Потребно е да ги 
освестите мислите што ви минуваат низ умот (ова 
не е лесно кога се прави прв пат, но кога ќе се 
практикува повеќе пати станува едноставно).

Направете ја листата, кои мисли најчесто ви се 
вртат и ќе препознаете на каков начин вие 
всушност размислувате. Треба да го фатите 
вашиот mindset од кои мисли најчесто се состои.

Извадете ги мислите од вашата глава така што 
ќе ги запишете.

При запишување бидете сигурни дека се сте 
запишале.

■

■

Задача 1.



Идентефикација и препознавање на мислите 

Негативните мисли се едни исти и тие имаат 
природа на повторување, па така 90% од 
мислите Ви се  репетитивни, повторувачки и тоа 
е основната причина што по некое време 
стануваат автоматски!!

Пример: станувате наутро, го земате телефонот, 
проверувате нешто и почнува истиот тек на 
мисли, постојано истите мисли. 

Па оттаму сетот од негативни мисли по некое 
време станува програм по кој неминовно 
фукционирате.

Ова може да се промени под услов да станете 
свесни за тоа што размислувате и кои мисли 
одлучувате да ги „негувате” и „храните”

Трансформацијата на мислите настанува од 
моментот кога ќе освестите што размислувате, 
какви ви се мислите и зошто
одите во правец на стрес кога може да 
одлучите поинаку.

●

●
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Освестување на автоматски мисли
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Земете тетратка и пенкало.

Запишете ги мислите што често ви се 
повторуваат и ви поминуваат низ умот. 

Запишете ги мислите кои се надоврзуваат една 
по друга и кои ви причинуваат и ве водат во 
страв, анксиозност или стрес.

Важно е да бидат запишани бидејќи така ги 
освестувате, не им се плашите толку и веднаш 
ќе почнете да размислувате дека постојат и 
други опции за нештата да се случат, не мора 
секогаш да бидат само негативни сценарија.

Освестување на автоматски мисли е првиот 
важен чекор во процесот на намалување на
анксиозноста.

Одвојување на Вас од мислите е вториот 
чекор.

Задача 2. ОСВЕСТУВАЊЕ НА АВТОМАТСКИ МИСЛИ 

●

●

●

●

●
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Чекор 2
Одвојте се себе си од мислите
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Одвојте се себе си од мислите и набљудувајте ги
отстрана.

Ова е лесно да се каже но тешко да се направи.

Затоа оваа пракса не е за секој.

Повеќето луѓе уште на овој чекор ќе се откажат и 
нема ни да продолжат понатаму.

Полесно им се чини, да се во истото место каде 
што страдаат и да не превземат ништо, отколку да 
чекорат во непознато и да веруваат во процесот.

Сепак страдањето е позната зона, а за друго треба
време, напор и одлука за промена...

Управување со мисли е процес кој се учи, но 
бара истрајност и секојдневна пракса.

●
●
●

●

●



Прашајте се себе си:
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                 Одговорете ги прашањата внимателно   
и               и пополека

Која е „приказната” што постојано си ја кажувам?

Каков е мојот интерен внатрешен дијалог со себе 
си?

Што си кажувам сама на себе? Кој е говорот на 
мојот „внатрешен критичар”?

Во што ме тера тој постојано да верувам, а 
можеби не е вистина?

Што е тоа што постојано мислам дека ќе се случи?

Зошто скоро секогаш очекувам негативен исход?

Дали тоа што си го кажувам на себе би го кажал 
на својот најдобар другар?

Како би се чувствувал тој кога би ги слушнал тие 
зборови?

Дали ова што си го правам на себе, придонесува 
да се чувствувам лошо и вознемирено?

Дали сум свесен што си правам на себе си?

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

Задача 3:
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Пример за автоматски мисли и неприлагодени
мисловни заклучоци
Дали сте на автопилот и ви вртат роеви мисли без контрола?
Како изгледа вашиот автопилот - погледнете ја табелата

Автоматски мисли
Би требало подобро да ми оди во животот

Ги разочарав сите

Секогаш ги упропастувам работите

Со ова не можам да се справам

Ова е премногу за мене

Нема за мене многу светла иднина

Работиве ми се вон контрола

Најдобро е да се откажам

Ова нема да ми успее

Нешто лошо ќе се случи 100%

Неприлагодени мисловни шеми 
Морам да сум совршен/а за да бидам прифатен
од другите
Јас сум лажго и губитник

Ако одлучам нешто да направам, мора да успеам

За никаде сум

Што и да направам нема да е успешно

Светов е страшно место за живеење

Не можам на никој да верувам

Мора секогаш да имам контрола врз се

Колку сум глупав/а

Другите ќе ме искористат

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■
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Чекор 3
Откако ќе ги идентификувате повторувачките 
негативни мисли или внатрешниот разговор..

Застанете - направете СТОП-пауза и сега 
фокусирајте се на чувството кое овие мисли го 
создаваат и како што го забележувате тоа 
чувство најдете каде во телото ја држите оваа 
емоција, каде е лоцирано ова чувство во 
вашето тело.

Па така често велиме ме стега во градите, 
нешто ме гуши, имам стегање во главата...
ова значи дека многу мисли поминале, а вие 
не сте ги осетиле, не сте ги фатиле и тие 
завршиле во интензитет кој на крај завршил 
со реакција во телото.

Овој процес се одвива постојано и ви ја 
заобиколува свеста. Моментот кога ќе го 
освестите овој процес ќе сфатите дека може да 
му влијаете.
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Имате моќ да го контролирате ова
●

●

●

●

●

Некогаш негативните мисли минуваат 
толку брзо што не може отпрвин да ги 
фатите ни да ги идентификувате ниту да 
ги освестите.

Некогаш ќе осетите телесна реакција уште 
пред да сфатите дека последните 20 
минути имате многу лоши мисли...

Негативните мисли креираат магичен круг 
и истиот го зголемуваат така што секоја 
наредна ја подржува претходната.

Ова создава неиздржливо интензивно 
страдање кое е сосема неопходно и може 
да се надмине.

Научете го процесот на Вешто мислење.
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Чекор 4
                 Одговорете ги прашањата:

Само еден ден, обрнете внимание колку негативни 
мисли креирате.

Колку често во денот давате негативни коментари 
за луѓето, различни појави, критикување и колку 
често во денот ви поминуваат негативни изјави 
лично за себе?

Како разговарате со себе?
(пр. глупав/а испаднав.., слаб/а сум, никој не ме разбира, 
повторно не успеав.., не сум сакан/а, не вредам, не 
припаѓам.. не заслужувам, нема среќа за мене...)

Која е придобивката што ја имате од тоа како се 
обраќате на себе си?

Кој е резултатот од размислување на овој начин?

Ако верувате дека имате некаква придобивка, 
може ли таа да се добие на некаков поинаков и 
поинспиративен начин?

Создадете две позитивни можности за секоја
негативна мисла.

■

■

■

■

■

■

■

Задача 4:
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Како умираат негативните мисли и како Вие
да го направите тоа
Промена на негативните мисли се 
нарекува Трансмутација.

Тоа е вештина која се учи, но основно е да 
се разберат механизмите како негативните 
мисли може да се променат.

Препознавање на начинот како нашиот ум 
работи:

1. Механизам на СЕ ИЛИ НИШТО
Пример: тоа е... не може ништо да се 
направи (сигурно постои начин, но се 
откажувате уште  пред да се обидете).

2. Механизам СЕКОГАШ - НИКОГАШ
Пример: секогаш ова ми се случува / 
никогаш не ме канат со нив (ова не е точно 
бидејќи размислувате од една крајност во 
друга - секогаш има и средина).

3. Механизам на „читање мисли” - 
претпоставка како друг мисли (се обидувате да 
читате туѓи мисли, а тоа нема врска со 
вистината).
Пример: на нејзе сум и одбивна.

4. Механизам на „гатање”
Пример: сите ме мразат (не го знаеме ова, а и 
не ни е можно сите луѓе да се исти и да мразат).

5. Механизам на етикетирање
Пример: многу сум наивна - што ќе се случи 
ако ја промениме етикетата (да некогаш сум 
наивна и тоа е ок, ја покажувам мојата чиста 
намера).

6. Механизам на обвинување
Пример: Нејзина вина е сето ова
- Обвинување на други ни ја одзема нашата 
моќ да си ги подобриме работите во животот.
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Пример на автоматски мисли и како да ги преобликувате
Стопирајте го автопилотот!!!
Променете го програмот, променете го сетот на мисли!!

Преобликување
Сигурно има многу опции, само треба 
да подразмислам малку

Ова е смешно, колку пати ме повикале 
во животот

Не го знам ова 100%, 
претпоставувам... Можеби тој има само 
лош ден и нема врска тоа со мене.

Не го знам ова. Можеби ќе им се 
допадне мојата работа.

Некогаш правам непромислени 
работи, но не сум глупав/а.

Да погледнам во мојот дел од 
проблемот и да побарам начин да го 
решам.

Автоматски мисли

1. Немам веќе што да направам.

2. Никој со мене не се дружи.

3. Шефот ме мрази.

4. Сите ќе ме исмејуваат.

5. Глуп сум.

6. Крива е жена ми.

Механизам

Се или ништо

Секогаш размислување

Читање мисли

Гатање

Етикетирање

Обвинување
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Креирајте поинаков сет на мисли
Како се прави тоа:

Дали секое утро ви се исти мислите?

Кој е сетот на мисли кој ви доаѓа по 
автоматизам?

Пример: станувате наутро и веднаш се 
присетувате на проблем или критика кон себе 
или потсетување колку многу обврски имате, па
потоа пак критика кон себе, потоа критика кон 
друг, обвинувања, не реализирани очекувања 
од други, заклучоци колку не ги бива работиве 
па на крајот и животот.

Ова е типичен процес кој ако долг период трае, 
сам се надградува и креира состојби на 
вознемиреност, анксиозност и депресија.

Проблемот двојно се зголемува во моментот 
кога ќе ви воспостават дијагноза и терапија. 
Причината за тоа е дека таа дијагноза влијае 
на ниво на идентитетот и на темелот на 
вашата личност и вие од тој момент уште 
подлабоко се соживувате и преживувате и се 
дефинирате себе си како болни.

Што значи да креирате нов сет на мисли?

Тоа значи да започнете да се сакате себе 
повеќе, тоа не е ништо себично, напротив колку 
повеќе внимавате на себе ќе почнете да 
создавате простор во себе си да дарите љубов и 
на блиските.

Да станете благодарни на сите убави нешта што 
веќе ги имате.

Моментот кога ќе започнете да обрнувате 
внимание на убавите нешта од животот што 
веќе ги имате само не ги гледате, ја започнувате 
новата приказна за себе си.

Прашувајте се секојдневно:

На што сум благодарна денес?

Што е тоа што го имам, не го ни гледам дека 
го имам, ама ако го изгубам ќе бидам многу 
тажна?
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Како да ја надминете анксиозноста и да го промените
Вашиот mindset?
1. Смирете го умот
Животот е со многу брзо темпо и да го смирите 
умот - не секогаш лесно успева, па затоа одвојте
по 10 минути наутро и навечер и создадете мирна, 
спокојна слика во Вашиот ум со визуелизација и 
свртете го вниманието кон Вашето дишење, 
дишете рамномерно, успорено и следете го
ритамот на дишењето.

Потполно свртете го вниманието на дишењето. 
Вдишувајте и издишувајте во 10 серии по 10 пати, 
во успорен ритам. Вежбите со длабоко дишење 
имаат неверојатна моќ.

2. Вежбањето и престој во природа се 
задолжителни
Вежбањето е задолжително - докажано е дека 
создава различен начин на размислување со 
намалување на анксиозноста и депресијата. Кога се 
грижите за Вашето тело се грижите и за Вашиот ум.

3. Негувајте благодарност
Кога негувате став на благодарност, го тренирате 
Вашиот мозок да научи како да создаде различен 
начин на размислување. 

Благодарноста значи фокусирање на позитивност и 
изобилство наместо на страв и негативност.

Изберете благодарност и ќе почнете да привлекувате 
уште повеќе позитивност во Вашиот живот.

Изберете страв и ќе добиете повеќе од истото.

4. Помогнете некому
Помагањето на оние на кои им е неопходно, 
гарантирано ќе ви даде нов начин на размислување.
Ако се чувствувате навредени, песимисти како да не 
можете да се одморите - помогнете некому.
Ќе сфатите колку сте среќни и веднаш ќе го 
промените Вашиот начин на размислување. Штом ќе 
се направи таа промена, ќе привлекувате се повеќе 
и повеќе позитивност во Вашиот живот.
Зошто помагањето создава толку добри чувства? Се 
исполнува една од нашите најдлабоки 6 човечки 
потреби: придонес.

5. Сфатете дека Вашите проблеми ви се учители
Сфатете дека животот е одличен учител, но мора да 
бидете подготвени да ја пронајдете лекцијата и да ја 
совладате.
„Секој проблем е подарок, без проблеми не би растеле“.



1521

Мислите се менуват со нов начин на размислување

6. Искусете нови работи
Растот е уште една од нашите шест човечки
потреби. Нашите мозоци копнеат за раст.

Доживувањето нови работи предизвикува
нашиот мозок да создава нови нервни врски.

Затоа, соочете се со вашите стравови.

Излезете од вашата комфорна зона, затоа 
што таму никогаш ништо не се случува.

Совладајте нова вештина, запознајте нови 
луѓе и нахранете го вашиот ум со нови 
информации. Тоа буквално може да го 
преспои вашиот мозок, давајќи ви повеќе 
ресурси за решавање проблеми и помагајќи 
ви да сфатите како да создадете нов начин на 
размислување.

7. Поставете цели 
Можете прекумерно да анализирате и да
продолжите да живеете во страв, или да 
одлучите поинаку и да се обидете да направите 
нешто во врска со тоа.

Наградите доаѓаат на дело, а не во дискусија.
Поставете вистински, мерливи цели и поврзете 
ги со вашата цел: да создадете нов начин на
размислување.

Следете го вашиот напредок за да можете да
видите колку далеку сте стигнале.

Кога ги постигнувате овие цели, создавате 
импулс. Ќе можете да ја искористите таа 
енергија за да изградите поинаков начин на 
размислување постојано и континуирано 
подобрување.

●

●

●

●

●

●

●

●

●



1522

Најдете ги вистинските луѓе

Прашајте се себе си

Со кого го поминувам моето време?

Дали се опкружувам со позитивни луѓе 
или и блиските треба да научат како да 
создадат нов начин на размислување?

Дали осознавам позитивни и напредни 
идеи од моето најблиско опкружување.

Можеби се уште не сум ги нашол 
вистинските луѓе кои ќе ме поддржат и 
инспирираат на нови позитивни работи.

Тие се околу вас, обидете се да ги најдете
вистинските кои ќе ви помогнат на 
Вашето патување до различен начин на 
размислување.

●

●
●

●

●

●
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Како свесно да мислите и како добри мисли да ви доаѓаат
Секако дека постои намерно или свесно мислење.

На пример за одредена Ваша значајна цел, наместо да размислувате за минатото, за раните на 
душата, искуствата во минатото и луѓето што Ве повредиле или за луѓето со кои веќе не 
зборувате.

Ваков тип на мисли навистина не помагаат. Обидете се да ги ставите на минимум, затоа што 
тие исцрпуваат и допринесуваат за депресија и поради тоа многу луѓе се депресивни, затоа што 
не знаат да ги управуваат мислите.

Бидете над умот и оставете умот да си креира мисли, а вие отстапете настрана, бидете 
набљудувач, сведок на процесот. Постојат мисли,
но нема МИСЛИТЕЛ кој учествува, само
набљудувајте ги и ќе започнат да исчезнуваат.

Пример; Аха еве мисла, доаѓа за тоа и тоа
и за тој и тој - стопирајте тука!
Прашајте се - Дали започнувам да се губам
во мисли.

Бидете свесни за процесот.

Оставете ги негативните мисли, не продолжувајте
да им верувате, храните и да ги градите.

Имате моќ да сте над нив!
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Вашиот ум е градина
●

●
●

●

●

●

●

●

●
●

●

Внимавајте што „садите” во Вашиот ум, бидејќи 
тој е градина.

Внимавајте постојано и секојдневно:

Што слушате?

Што одбирате да гледате?

Со кого го поминувате времето и како тие
луѓе влијаат на вас?

Дали од вас извираат критики, осуди кон себе и 
кон другите?

Не дозволувајте да се храните со осуди, 
бидејќи накрајот од денот тоа останува во вас .

Вие сте просек од 5те луѓе со кои најчесто
Ви поминува времето!!!

Како разговарате со себе си?

Дали исто така разговарате со другите?

Како точно изгледа животот што го посакувате 
и што точно треба да превземете да го 
остварите тоа?
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Бонус вежба Благодарност

Доколку сте Благодарни и тоа го практикувате
секојдневно, не сте во вибрација за прием на 
негативни мисли, тие едноставно не можат да 
се појават.

Благодарноста е подготовка за примање на 
изобилство. Не само материјало туку и духовно 
изобилство.

Ве повикувам секојдневно да се потсетувате на 
низата од следниве прашања и потоа истите 
може да ги поставите на вашиот партнер, 
пријател/ка или на децата.

На што сте денес благодарни?

(тоа е се она што за што би страдале доколку 
некоја несреќа или непогода се случи и истото 
би исчезнало од вашиот живот: кров над глава, 
работа, партнер, родител, автомобил, здравје, 
гардероба...

На кого сте благодарни денес?

(кој за вас прави нешто и вие би страдале да 
престане да готви за вас, да заработува, да се 
грижи, да поправа ...)

На што сте денес горди?

(некој ви дал комплимент, нешто сте завршиле, 
нешто ново сте започнале...)

Што сте направиле убаво денес?

(можеби нешто сте зготвиле ,некому сте донеле 
кафе, некој сте пофалиле, некому сте се 
заблагодариле, можеби некому сте помогнале, 
некого сте прегрнале, некој сте го насмеале...)

Земете една убава тетратка или мал нотес и 
секојдневно запишувајте ги одговорите на овие 
прашања.

Обидете се да се сетите на сите мали и големи 
убави работи што ги поседувате

Секојдневно издвојте ги сите луѓе кои 
учествувале во разубавување на вашиот ден и 
заблагодарате се што тие постојат во вашето 
опкружување..

●

●

●

●

●

●

●

●

●



1526

Валентина Квантум

Јас верувам дека сечија животна приказна може да 
се унапреди.

Секој проблем ,болест, страдање, конфликт со 
значајна личност се само наши учители, а животот 
е најважната училница, па така доколку проблемот 
не се надмине постојано ќе се повторува, дури 
може да поминат децении изживеани во истиот 
круг на страдање и тага.

Со личниот развој и работата на себе се занимавам 
повеќе од 10 години. Поминав многу едукации и 
надградби најчесто надвор од нашата земја.

Јас сум сертифициран хипно регресотерапевт
но покрај овој сертификат, поседувам уште неколку 
сертификати кои ми помагаат подобро и 
поефикасно да им помогнам на моите клиенти 
успешно да го надминат страдањето и да креираат
среќен и исполнет живот.

Тоа е патека која јас лично ја поминав
од страдање до исполнетост и сакам моето знаење 
да го пренесам на сите оние кои сакаат да си го 
подобрат животот а да не мораат да потрошат 
деценија/ии за тоа.

Овој прирачник е сублимација од различни учења 
кои успеав да ги интегрирам и кои буквално го 
сменија мојот живот и мојата реалност.

Се надевам дека со овој прирачник ќе придонесам 
да се подобри и вашиот внатрешен свет бидејќи 
само така може да се промени и вашата реалност 
вашиот надворешен свет.

Кога себе си и своето срце го храните со убавина
,исполнетост и среќа вие станувате магнет за 
изобилие.

A тоа е она што од секогаш сте го заслужувале.

●

●

●


