MENTALISM"

Juz mam

Cwiczenie 1.



,Nie musisz robi¢ wiecej. Musisz wréci¢ do rdzenia.”



MENTALISM™ to system dla mezczyzn, ktorzy zbyt dtugo zyli w analizie i pres;ji.
To nie jest poradnik ani coaching.

To proces odzyskiwania obecnosci — krok po kroku, od oddechu, przez ciato, po prawde.




Wstep do MENTALISM™

W swiecie petnym kursdw, ktére obiecujg szybkie wyniki, ale zostawiajg cztowieka samego
z teorig, MENTALISM™ idzie w inng strone.

To nie jest produkt dla wszystkich. To system zaprojektowany dla mezczyzn z energig Steel
- introwertycznych, przecigzonych, ktérzy przez lata analizowali zycie, ale nigdy nie dostali
prostego narzedzia, by uporzgdkowacd wtasny chaos.

Dlaczego teraz?

Bo wspdiczesny mezczyzna stoi pod coraz wiekszg presja: kryzysy, pandemia, wymagania
pracy i rodziny. Wszystko to powoduje, ze brakuje przestrzeni na... samego siebie.

MENTALISM™ nie jest psychoterapig ani kolejnym ,produktywnym hackiem”. To kamerton
wewnetrzny - proste ¢wiczenia i moduty, ktére synchronizuja ciato, umyst, decyzje i
odwage.

Nie znajdziesz tu tabel ,to-do” ani checklist sukcesu.
Znajdziesz przestrzen, w ktérej mozesz:
e  ustyszecsiebie,
e  odtozyc ciezar, ktérego nie musisz juz dzwigac,

e nazwac to, co boli, i zrobi¢ krok w strone prawdly.

@ Sty prowadzenia
Nie jestem tu jako guru ani wyrocznia.
Jestem Latarnia - stoje w miejscu i $wiece. Kto gotéw, ten podchodzi.

To nie metoda, ktéra wymusza. To przestrzen, ktéra przycigga.

MENTALISM™ powstat, by da¢ alternatywe dla pustych szkolen i ,fluff coachingu”.



Daje strukture bez przemocy, obecnosc¢ bez presji i narzedzia, ktére naprawde mozna
zastosowac od zaraz.

Dla jednego mezczyzny bedzie to pierwszy krok do terapii.
Dla drugiego - decyzja o zmianie pracy.

Dla trzeciego - napisanie listu do ojca, ktéry nigdy nie stuchat.

To nie jest produkt masowy.
To prog inicjacyjny.

Jesli czujesz, ze ,,co$ musi sie zmienic”, to wtasnie tu zaczynasz.

Chcesz, zebym przygotowat tez wersje skréocong (3-4 zdania) na strone gtéwng / lead w
PDF, a powyzszg zostawimy jako peten wstep?



MENTALISM™ — MVP 0.1

Cwiczenie: ,Juz mam”

Dlaczego to robisz?

Wiekszo$¢ zycia spedzamy w trybie ,musze, powinienem, jeszcze nie mam”.,
To ¢wiczenie ma odwrécid te perspektywe.

Dzieki niemu doswiadczysz, jak to jest poczué w sobie petnie — tak, jakbys juz miat to,

czego pragniesz.

Instrukcja krok po kroku
1. Znajdz spokojne miejsce.
UsigdZ wygodnie, wycisz telefon, zamknij oczy.
2. Weztrzy gtebokie oddechy.
Z kazdym wydechem pozwél opasé napieciu.
3. Przywofaj jedng rzecz, ktérej najbardziej pragniesz.

Moze to by¢ spokdj, relacja, stabilnos$¢ finansowa, zdrowie — wybierz cos, co naprawde ma

dla Ciebie znaczenie.
4. Poczuj, ze to juz jest.

e  Zobacz w wyobrazni, jak wyglagda Twoje zycie, gdy to juz masz.



e  Zauwaz, jak zmienia sie Twéj oddech, ciato, emocje.
o Powiedz w myslach: ,Juz mam”.
5. Zapisz trzy zdania.
Po ¢wiczeniu otwdrz oczy i zapisz:
e Co poczutem?
e  Jakie obrazy sie pojawity?

J Co zmienito sie we mnie, gdy uznatem, ze ,juz mam"?

Dlaczego to dziata?

e  Psychologia i neuronauka pokazujg, ze mdzg nie odrdznia wyobrazenia od

rzeczywistosci — uruchamia te same obwody nerwowe.

e  Powtarzajgc stan ,juz mam”, uczysz swoj system nerwowy, ze petnia i spokdj sg

dostepne tu i teraz, a nie ,kiedys”.

e To ¢wiczenie otwiera droge do swiadomego dziatania z miejsca obfitosci, a nie
braku.

Podsumowanie

To tylko jedno ¢wiczenie z catego systemu MENTALISM™, ale wystarczy, zebys poczut
zmiane perspektywy.

Wracaj do niego codziennie przez tydzien, a zobaczysz, jak zmienia sie Twdj sposdb

patrzenia na siebie i swoje zycie.



To dopiero poczatek.

Jesli to éwiczenie poruszyto w Tobie co$ waznego, w kolejnych modutach znajdziesz

nastepne kroki: jak odtozy¢ ciezar, nazwac prawde i zbudowac wtasny system obecnosci.



MENTALISM™ to proces, ktdry rozwija sie spiralnie.
Wré¢ do tego ¢wiczenia tyle razy, ile potrzebujesz.

A kiedy bedziesz gotéw - dotgcz do petnej $ciezki, gdzie krok po kroku wprowadzisz

spokdj i strukture do catego swojego zycia.



,Nie chodzi o to, by zrobi¢ wszystko.
Chodzi o to, by zrobi¢ pierwszy krok.

Ty juz go zrobites.”



Twoja opinia to klucz
To ¢wiczenie jest czescig testowej wersji systemu MENTALISM™,

Na tym etapie nie chodzi o sprzedaz, ale o sprawdzenie: czy to ma dla Ciebie wartos¢?

Dlatego prosze Cie o szczerosé:
e (Czyto ¢wiczenie Ci pomogto?
e  Co byto najtrudniejsze, a co najcenniejsze?

e  Czychcesz wiecej takich materiatéw?

.~ Kazda odpowiedz daje sygnat, czy rozwijac kolejne moduty.

<~ Twdj feedback decyduje, czy MENTALISM™ powstanie w petnej wersji.

Przedlij opinie (masz 30 sek?):

Wypetnij formularz opinii

(tu wstaw QR z tym samym adresem)

-~ Wolisz maila? Napisz: mentalism@stasinscy.com


https://forms.gle/8d8J2d6rriuQUqLv5
mailto:mentalism@stasinscy.com

4+~ Dlaczego to wazne?

MENTALISM™ nie jest gotowym produktem. To przestrzen, ktéra tworze z Tobg i dla
Ciebie.

Twoja odpowiedz zadecyduje, czy powstanie petna wersja kursu.
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