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Wstep

Istnieje mnostwo praktyk, rodzajow rutyny czy
aktywnosci, ktore dziatajg na korzys¢ Twojego
rozwoju.

Jednak co wybrac¢?
Od czego zaczay¢?
Jak to robié?

| tu przychodze ja.

Przygotowatam dla Ciebie 25 rzeczy, ktére warto
zaczgc robic¢ dla wtasnego rozwoju. Jedne
oczywiste, inne totalnie nieoczywiste, a niektore
oczywiste, ale ukazane w nieoczywisty sposoéb.

Ten ebook to o wiele wiecej niz, rzeczy ktore
warto zaczgc robic. To wskazdéwki, ktére realnie
pomogg wbic Ci kolejny level w samorozwoju i
nakierunkowac Cie na kolejny wielki skok
rozwojowy.

Czytaj i korzysta,.



| Medytacja

Medytacja to praktyka znana powszechnie.

W najwiekszym skrocie medytacja to nic innego
jak stworzenie sobie przestrzeni do ustyszenia
samego siebie. Moze byc to klasyczna medytacja
w siadzie skrzyznym, ale tak naprawde dla
kazdego ta medytacja moze by¢ czyms innym.

Spacer, taniec, lezenie w ciszy. Nie chodzi o
pozycje ciata, ale o otwarcie serca na ustyszenie
samego siebie.




Medytacja to ten moment, kiedy Twoja uwaga
podaza do Twojego wnetrza.

To czas kiedy stuchasz swojego wewnetrznego
glosu, ale zarazem widzisz gtosy, ktére go

przykrywaja.

Nattok mysli jest czeScig medytacji. Widzisz
wtedy co pochtania Twojg uwage, co absorbuje
Cie i nie daje Ci ustysze¢ samego siebie.

Stworzenie sobie czasu i przestrzeni na
prawdziwe ustyszenie siebie to bardzo istotna
czesS¢ samorozwoju.

Wiasnie wtedy Twoja uwaga nakierowana jest na
zobaczenie i zrozumienie tego czym nalezy sie
zajg¢, nad czym warto pracowad i czym
wypetnione sg Twoje mysli. Medytacja to czas
obserwacji bez oceny.

Obserwujesz, ale nie dodajesz narracji, bo
narracja zabiera sens temu, co wtasnie
obserwujesz.



Moje tipy medytacyjne.

#1. Wybierz takg forme medytacji, ktora
bedzie przyjemnoscig, a nie przykrym
obowigzkiem. To pozwoli Ci doswiadczac tej
praktyki w petni.

#2. Postaraj sie nie mie¢ oczekiwan. Przed
medytacjg otworz sie na przyjecie tego, co sie
pojawi.

#3. Nie oceniaj swoich mysli, nie doktadaj
do nich narracji, zauwaz je, zaakceptu;j i
pozwol im swobodnie przeptywac. Kiedy jakas
mysl jest zbyt intensywna, by jg puscié, zapisz
ja na kartce, by pozniej sie nad nig
zastanowic.

#4. Prébuj, eksperymentuj, testuj. Nie wierz
na stowo innym medytujgcym. Sprawdzaj jaki
rodzaj medytacji jest dla Ciebie, prébuj
nowych rzeczy i pozwdl sobie na odkrywanie
nowych technik.



D Scripting

Jedng z moich ulubionych codziennych praktyk
jest scripting. Czyli w najwiekszym skrocie,
pisanie. Czy to codziennych afirmacji czy
scenariusz wymarzonych sytuacji lub zapisywanie
swoich planéw w formie dokonane,;.

Od kilku lat kazdego dnia zapisuje w notatniku
przekonania, ktore chce pielegnowac i
zakorzenia¢ w mojej podSwiadomosci. Pisanie jest
moim zdaniem niesamowicie potezna forma ze
wzgledu na angazowanie wiekszej iloSci zmystow.

Nie tylko myslisz o danym

zdaniu, ktore zapisujesz ale

rowniez angazujesz swoj

wzrok by je zobaczy¢, reke

by je zapisac, a jesli do tego

czytasz je potem na gtos, Wmﬂf
angazujesz swoj aparat e

MOowy oraz uszy, poniewaz - N
styszysz to co czytasz.
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Dla mnie réwna sie to wiekszemu
zaangazowaniu, a co za tym idzie, mocniejszemu
dziataniu na podswiadomos¢.

Scripting jak i kazda praktyka ma by¢ Twoja, wiec
znajgc ogbdlne zasady, dopasuj jg do siebie.

Mozesz zapisywac afirmacje jak np.:

“Wszechswiat dziata na mojg korzysc” lub
opowiadac cate historie typu: “Kupitam swaj
wymarzony dom, tak bardzo sie ciesze”.

Warto uzywac stéw opisujgcych emocje i jak
najmocniej te emocje starac sie odczuwac, by
zapisywane historie mocniej zakorzenity sie w
podswiadomosci.
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3t 3 Mapa marzen

Mapa marzen jest forma wizualizacji marzen.
Tworzysz kolaze ze zdje¢, wycinek z gazet lub
grafike na urzagdzeniu mobilnym.

Cel jest jeden: mie€ ciggle przed oczami swoje
cele i marzenia, by ciggle stymulowacd
podswiadomosc.

Otaczanie sie obrazami naszego wymarzonego
zycia, dziata na nasz sposob myslenia.
Do pewnych obrazdéw sie przyzwyczajamy.

Nasza podswiadomosé rowniez, a my Swiadomie
przypominamy sobie o czym marzymy i dokad
zmierzamy.




Jako, ze nasza podswiadomos¢ nie odréznia
naszych realnych okolicznosci od tych
wymarzonych, mozemy takimi obrazami
wptywad na nig.

Dodatkowo patrzgc na taka mape marzen i
aktywujac emocje zwigzane z realizacja tych
marzen, nie tylko wprowadzamy sie w dobry
nastréj, ale wibracyjnie zblizamy sie do tej
wymarzonej wersji zycia.

Sam proces tworzenia takiej mapy pozwala nam
zastanowic sie nad swoimi marzeniami,
przeskanowad nasze pragnienia i wytestowac
naszg wiare w ich spetnienie, tym samy zauwazyc
nasze programy w podswiadomosci.




Ft 4. Zimne prysznice

Czy polewanie sie zimng woda moze cos$
zmieni¢ w Twoim zyciu?

Jasne, ze tak.

Korzysci z zimnego prysznica jest cata masa.
Zaczynajac od zdrowotnych jak:

e Poprawa jakosci skory

e Poprawa odpornosci
* Wiecej energii i szybsza regeneracja

Istnieje sporo korzysci mentalnych.




Zimne prysznice w moim odczuciu sg treningiem
wiasnego charakteru. Uczg podejmowania
decyzji, odwagi w dziataniu i konsekwencji.
Dodatkowo zmuszajg do pogtebiania oddechu i
nakierowujg na swiadomg z nim prace.

Kiedy stoisz pod prysznicem i wiesz, ze zaraz
polejesz sie zimng wodg i bedzie niekomfortowo,
mozesz zauwazyc¢ wiele schematow
myslowych i programéw. Swiadomy prysznic to
o wiele wiecej niz lanie sie zimng woda.

To przekraczanie wtasnych granic, pozwalanie
sobie na poznanie siebie lepiej w niewygodnych
sytuacjach i kontrolowanie wtasnego ciata.

Nie wierz mi na stowo.
Sprébuj i zobacz czy to dla Ciebie.




5 wizualizacja

Jesli interesujesz sie tematem rozwoju
Swiadomosci i manifestacji, prawdopodobnie
znasz pojecie “wizualizacji”

To jedna z technik pomagajgcych w Swiadome;
manifestacji rzeczywistosci.

Jest mnéstwo sposobow i technik wizualizacji.
Mozesz wybierac i przebiera¢ do woli oraz tworzy¢
swoje metody, by wizualizacja byta przyjemna i
skuteczna. Jesli jednak nie stosujesz wizualizacji,
zacznijmy od tego dlaczego warto i od czego
zaczaC.




Korzysci z wizualizacji jest cata masa, np.:

#1: Poznanie i weryfikacja wtasnych
pragnien i marzen.

#2: Zblizenie sie do swoich marzen
poprzez programowanie wizualizowanych
obrazéw jako realnych emocjonalnie
doswiadczen dla podswiadomosci.

samopoczucia.

#3: Podnoszenie wibracji i polepszanie

#4: Motywacja i przypomnienie sobie o
celu, do ktérego zmierzamy

#5: Przeprogramowywanie swojej
podswiadomosci
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Aby wizualizacja byta skuteczna i przyjemna warto:

#1: Skupiac sie na emocjach, odczuwac je
jak najmocniej i angazowac jak najwiecej
zmystéw

#2: Wybierac forme wizualizacji, ktora jest
przyjemnoscig, a nie obowigzkiem

#3: Wizualizowac raz/dwa dziennie, a reszte
dnia puszczad wizje z wiarg, ze
podswiadomosc juz pracuje nad realizacjg

#4: Poza wizualizacjg pracowac nad soba
poprzez uwalanie emocji, prace z
wewnetrznym dzieckiem itp




H 6 Wewnetrzne dziecko

Praca z wewnetrznym dzieckiem to moim
zdaniem bardzo wazny element w samorozwoju.
Aspekt naszego wewnetrznego maluszka wptywa
na nasze zycie bardziej niz nam sie wydaje.

Zranienia, poczucie wtasnej wartosci i kwestia
mitosci do siebie, to tematy, ktére mocno rzutujg
na nasze zycie i bezposrednio tgczg sie z naszym
dziecinstwem i dziecinkg w naszym wnetrzu.

Ukochanie naszego dzieciaczka, zauwazenie go i
rozmowa z nim, mogg otworzy¢ w nas wiele
drzwi i pozwoli¢ zrozumiec¢ samych siebie gtebie;.




Czasem musimy stac sie dla siebie rodzicem,
ktérego nie mielismy.

Czasem musimy zapewni¢ samych siebie o naszej
wartosci, bo nikt inny nigdy nie komunikowat
nam o tej wartosci.

Czasem musimy obdarzyc siebie akceptacja,
ktérej brakowato nam w dziecinstwie.

Tych kwestii jest dosy¢ sporo, ale zachecam Cie by
zaczg¢ kwestie wewnetrznego dziecka poruszaé w
swoim zyciu i uwzgledni¢ w drodze samorozwoju

Najlepiej zaczg¢ od zwyktej rozmowy czy
wizualizacji do ktérej link znajdziesz ponizej.

chcesz popracowac nad wewnetrznym dzieckiem?
zapraszam na kurs, wpisz przy zamowieniu: dziecinka,
aby zgarnac¢ 15 % znizki



https://www.jestembardziej.com/kurs-wewnetrzne-dziecko--wybaczenie
https://www.jestembardziej.com/kurs-wewnetrzne-dziecko--wybaczenie
https://www.tiktok.com/@jestem.monica/video/7310327104405523744

#7 Uwalnianie emocji

Temat uwalniania emocji tgczy sie poniekad z
poprzednim punktem, czyli wewnetrznym
dzieckiem.

Jednak state uwalnianie emocji to co$ bardzo
istotnego dla naszego zdrowia mentalnego.
Ciezar wiasnych nieprzepracowanych emocji
czasem cigzy nam tak mocno, ze az przygniata i
odbiera chec¢ do czegokolwiek. Ponadto
nieuwolnione negatywne emocje zapisujg sie
w naszym ciele i czasem powodujg choroby czy
zaburzenia.




Wiec co to w zasadzie znaczy “uwolnienie emocji”

Ja nazwatabym to zauwazeniem, akceptacjq i
wyrazeniem. Kumulowany zal czy ztos¢, ktore
nigdy nie zostaty zrozumiane i nie spotkaty sie z
akceptacjg, a do tego nie byty wyrazone, to
wtasnie ztodzieje Twojej energii.

Zauwaz jakie emocje skrywasz. Zaakceptuj ich
istnienie i wyraz je. Mozesz je opisaC w rozmowie
z kims$ lub z samym sobg, przelac je na papier,
wyrazic je poprzez malowanie czy Spiew lub sport.

Intencjonalny ruch réwniez Swietnie uwalnia
emocje i pozwala nam tez potgczy(€ sie z ciatem.

Czasem trzeba zajrze¢ w swoj mrok, zeby
dokopaé sie do swojego swiatta.

Pamietaj, ze kazda emocja jest nosnikiem
informacji i to od Ciebie zalezy jak te informacje
wykorzystasz.



Rozmowa z
samym soba

Jesli znasz mnie i moje tresci, ten punkt nie
powinien Cie zdziwi¢. Rozmowa z samym sobg to
nieodtgczna cze$¢ mojego zycia od 15 lat. | nadal
dziwie sie, kiedy spotykam sie z tym, ze kto$ nigdy
sam ze sobg nie rozmawiat.

Jeste$ najwazniejszg osobg w swoim zyciu.
Rozmowa z samym sobg jest gtdbwnym zrddtem
informacji o Tobie, inspiracji i motywacji dla
Ciebie. To zadne wariactwo gadac do siebie.

Za to szalonym jest przezy¢ dzien bez odezwania
sie do jedynej osoby, ktéra jest z Tobg od zawsze
na zawsze.




Czasami jednak boimy sie ze sobg porozmawiac,
bo podswiadomie wiemy, ze dowiedzielibySmy
sie czegos co jest niewygodne, co zmusitoby nas
do opuszczenia komfortowego kokonu stagnacji.

Jesli czujesz, ze nie rozwijasz sie tak jakbys tego
chciat i nie rozmawiasz ze sobg, to nic dziwnego.

Nasz wewnetrzny sSwiat jest najistotniejszy, a
zeby z tego wewnetrznego Swiata korzystac,
musimy sie z nim komunikowac. Najlepszg forma
komunikacji jest rozmowa. Moze ona wyglgdac
réznie, ale musi zaistniec¢. Najwiecej madrosci
czerpiesz ze swojego wewnetrznego zrodta
geniuszu. Méw do siebie: w myslach, na gtos,
spiewajac, jak tylko chcesz ale komunikuij,
nawigzuj relacje, pytaj o zdanie, szukaj w sobie
odpowiedzi.

Poznaj siebie by pozna¢ otaczajqcy Cie swiat.



#9 Energetyzowanie wody

Energetyzowanie wody. Pewnie wiesz, ze
wszystko jest energig. Nasze stowa, mysli czy tez
woda.

Pewien japonski pisarz i badacz Masaru Emoto,
przeprowadzit eksperyment.

W eksperymencie badacz méwit do wody. Woda,
do ktorej mowit stowa petne mitosci i
optymizmu, po zamrozeniu pod mikroskopem,
ukazywata piekne ksztatty. Woda, do ktorej
kierowat stowa petne nienawisci i negatywnych
emocji, po zamrozeniu wyglgdata chaotycznie.

Ten eksperyment ukazat jak stowa
wypowiadane na gios zmieniajag
strukture wody. Pewnie wiesz,
ze nasze ciato sktada sie w duz
mierze z wody witasnie, a Wi 3
ten eksperyment realnie moze
wptywac na nasze ciato,




Ty rowniez mozesz w warunkach domowych
naenergetyzowac wode i Swiadomie nadac je;
strukture zgodng z wtasng intencjg

Jak to zrobic¢?

1. Wypetnij naczynie wodg. Najlepsze bedzie
szklane lub miedziane i woda zrédlana. Mozesz
rowniez uzyc¢ przefiltrowanej wody z kranu.

2. Chwy¢ w rece naczynie z wodg i mow do niego
swoje afirmacje, modlitwe lub mantre. Uzywaj
stéw, ktore ptyng z serca i sg dla Ciebie naturalne.
Powtarzaj je tak dtugo, az poczujesz intuicyjnie, ze
to JUZ. (zaufaj temu poczuciu)

3. Woda jest gotowa do picia. Mozesz popijac¢ jg w
ciggu dnia lub traktowac jako magiczny eliksir,
ktéry pijesz raz dziennie o okreslonej porze.



4. Nie traktuj tego jak bezdyskusyjnej instrukgji,
ale podpowiedzi od czego zaczgc. Probuj, testuj i
modyfikuj te praktyke, tak aby byta jak najbardziej
Twoja.

Picie wody o zmienionej przez Ciebie strukturze, w
momencie picia moze wptyng¢ na dopasowanie
sie struktury wody w Twoim ciele, do wybranych
przez Ciebie intencjonalnie wibracji. Ponad to
bedzie to stanowito przypomnienie dla umystu



1 O Picie shotéw

Picie shotdéw to cos$ to stosuje od dtuzszego czasu.
| nie mam tu na mysli alkoholu, ten juz dawno
zniknat catkowicie z mojego zycia. Shoty, ktore
mam tu na mysli, to te zdrowe, na bazie przypraw
takich jak; kurkuma, imbir czy pieprz cayenne.

Z pewnoscig natknates sie gdzies$ na tego typu
trunki i masz Swiadomos¢, ze takie shoty istniejg,
ale po co je w zasadzie pic¢?

Ja obecnie pije shoty z imbiru, kurkumy oraz
pieprzu cayenne.
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Przyjrzyjmy sie teraz doktadnie co daje picie takich shotow.
Korzysci zdrowotne imbiru:

e poprawienie proceséw trawiennych

e pobudzenie krgzenia

wspomaganie procesow leczenia béli miesni i stawow
dziatanie bakteriobojcze

polepszenie odpornosci

dziatanie przeciwzapalne

Korzysci zdrowotne kurkumy:

zapobieganie stanom zapalnym
szybsze gojenie sie ran

e procesy antyoksydacyjne
dziatania przeciwdepresyjne,

Korzysci zdrowotne pieprzu cayenne:

e przyspieszenie metabolizmu

e dziatanie antybakteryjne

¢ niwelowanie nerwobali

e dziatanie przeciwnowotworowe

Korzysci jest zdecydowanie wiecej.
Ale uwierz mi. WARTO!



371 stawianie granic

Mysle, ze jedng z wazniejszych rzeczy, ktére warto
zaczac robi¢, to wiasnie stawianie granic.

Ale o co wiasciwie z tymi granicami chodzi?

Kiedy jesteSmy relacji i czujemy, ze nasza pozycja
w tej relacji jest zagrozona lub niepewna, mamy
tendencje do zrezygnowania z wtasnych granic,
dziatania pod kogo$ i kompromisow z samym
sobg, tak by spetniac¢ oczekiwania kogos innego.
Nie zwazamy wtedy na koszty, ktére ponosimy.
Czasem jest to kwestia schematoéw, ktére
dZzwigamy. wydawac sie nam moze, ze pewnego
rodzaju zachowania sg od nas wymagane, a my
stajemy sie wiezniami wiasnej dobroci czy checi
zadowolenia innych. Przy tym nie zauwazajac, ze
rezygnujgc z jakichkolwiek granic,
robimy sobie krzywde.




Zobrazujmy to na prostym przykiadzie.

Zaplanowates sobie trening na sitowni.

W ostatniej chwili dzwoni do Ciebie znajomy, ktéry
chce, bys wyskoczyt z nim do sklepu poméc
wybra¢ mu kanape. Co zrobi wiele os6b?

Odtozy wtasne plany na rzecz zadowolenia kogos
innego. To jeden prosty przyktad, natomiast
trudniej robi sie w sytuacjach mniej oczywistych.

Np.: Jestes dzieckiem i Twoi rodzice kazg Ci
przytuli¢ ciocie. Teoretycznie nic strasznego.
Natomiast Ty czujesz, ze nie mozesz w tym
momencie wybrad czy chcesz kogos przytuli¢ czy
nie. Pomimo, ze ta sytuacja dotyczy Ciebie i
kontaktu fizycznego i moze byc¢ dla Ciebie
niekomfortowa, w tamtym momencie Twdj
komfortu nikogo nie obchodzi. Chodzi o
spetnienie roli narzuconej Ci w danej sytuacji
spoteczne,;.

Zresztg tego typu sytuacja opisana wyzej, buduje
w naszej podswiadomosci schemat poddanstwa
i rezygnacji z wtasnych granic.



Nauka mdwienia: NIE, na to czego nie chcesz, to
wbrew pozorom bardzo trudna dla wielu
dorostych lekcja.

Jesli cate zycie styszysz, ze musisz bo: wypada, nie
wypada, trzeba, tak jest i koniec.

To nic dziwnego, ze nie wiesz teraz jak powiedziec
komus: NIE. Zresztg na poczgtku stawiania granic
moze sie okazac, ze Twoje NIE, bedzie
traktowane jako atak.

Nie chcesz zje$¢ obiadu, bo nie masz ochoty?
Robisz komus przykrosc.

Nie masz czasu, by pomoéc komus, bo robisz cos
waznego dla Ciebie? Jestes egoista.

| tak dalej. To co sprawia, ze temat staje sie
jeszcze trudniejszy, to fakt iz granice, ktérych
najczesciej nam brak to, te w relacjach z bliskimi.
Ciezej mowic nie, komus kogo nie chcesz urazi.

Ale spdjrz na to tak.

Relacja to dwie osoby. Jesli Ty nie chcesz kogos
urazic i dlatego rezygnujesz z siebie, to co moéwi o
tej drugiej osobie fakt, ze dla wtasnego
zadowolenia poswiecg Twéj komfort.



Co mowi o tej relacji fakt, ze Twoja rezygnacja z
siebie nie przeszkadza tej drugiej osobie?

To sag pytania, na ktére czasem wolimy nie
stysze¢ odpowiedzi.

| zebySmy sie dobrze zrozumieli. Nie chodzi o to,
ze masz odmawiad innym pomocy czy nie brac
potrzeb bliskich pod uwage. Ale zauwaz wtasne
potrzeby, nie zdradzaj sie dla pozornego spokoju
i nie probuj zastuzy¢ na mito$¢ poprzez
przekraczanie wtasnych granic.

Postaw granice, odmow jesli czegos nie chcesz, a
po reakcjach otoczenia zobaczysz, kto wspiera Cie
w drodze do petnej mitosci do siebie, a komu
Twoje granice i dbanie o swdj stan mentalny,
przeszkadza,

Nie boj sie wyrazi¢ swojego zdania, nie dziataj z
poziomu checi aprobaty. Pozwél sobie dziataé¢ w
zgodzie z samym soba.



H1 2 Afirmacje

Afirmowanie to jedna z bardziej znanych praktyk,
jesli chodzi o samorozwd;.

Czym w zasadzie sg afirmacje? To powtarzane
sentencje, stowa, zdania nacechowane
pozytywnie, mowigce o tym czego chcemy
doswiadczac, kim chcemy by¢, wypowiadane w
czasie terazniejszym lub dokonanym. Majg one
na celu zmiane przekonan i przeprogramowanie
podswiadomosci.

Natomiast afirmacjg jest wszystko to, co
mowimy. Jesli wiec chcesz zaczgc afirmowac
poprzez intencjonalnie wybrane

afrimacje powtarzane w koétko
przez krotki okres czasu,
pamietaj, ze reszta dnia
wypetniona jest
rownie istotnymi
energetycznie
stowami.




Kazde Twoje stowo ma takg sama moc jak
intencjonalna afirmacja. To oznacza, ze jesli po
praktyce afirmowania nadal myslisz i mowisz z
poziomu starych schematow np.: narzekajac,
maowigc negatywnie o innych czy samym sobie,
niwelujesz tym samym swojg prace podczas
afirmowania.

Raczej nie jestem zwolenniczka powtarzania
zdania w kétko bezrefleksyjnie, zwtaszcza kiedy
afirmacje nie sg nasze, podbijajg nasze poczucie
braku wiary, czy wydajg sie sztuczne.

Natomiast uwazam, ze stosowanie afirmacji jako
przypomnienia w ciggu dnia np.: jako zdanie
“wszystko dziata na moja korzys¢”, jest
wspierajgce w procesie wewnetrznej przemiany.

Uwazam tez, ze niedoceniong funkcjg afirmacji
jest zauwazenie wtasnych emocji odnosnie
afirmacji, ktérg wypowiadamy.



Mowigc np.; afirmacje “pieniadze ptynna do
mnie z tatwoscig” mozesz odczuc w ciele i sercu
opér. Dzieki temu, mozesz zauwazy¢ swoje
przekonania i zaczg¢ pracowac z nimi gtebiej niz
tylko poprzez afirmowanie.

Twoje stowa maja moc zawsze.
A afirmowanie jako praktyka, pomaga zrozumiec i
skupic sie na istocie wtasnych stoéw i ich przekazie

bezposrednimii posrednim.

Pamietaj, by praktyki i ich stosowanie
dopasowywac do siebie, a nie odwrotnie.




313 Uziemianie sie

Jedng z moich ulubionych praktyk na potgczenie
sie ze sobg i naturg jest uziemianie sie. Czyli nic
innego jak chodzenie bosymi stopami po ziemi,
trawie, Sniegu.

Ja kiedy jestem blizej natury, automatycznie
jestem blizej siebie. Mam wrazenie, ze blisko$¢ z
naturg daje nam przestrzen do styszenia siebie,
potgczenia sie z wkasng madroscig i wewnetrznym
spokojem. Czerpiemy bezposrednio z ziemi i
dajemy jej z siebie. Nastepuje wymiana i
potgczenie. Dla mnie to jak przycisk INSPIRACJA.
Mysle, ze wynika to z poznania samego siebie, ale
to poczucie ziemi pod stopami generuje pewnego
rodzaju doswiadczenie gtebsze niz moze sie
~wydawag, o ile na tg gtebie sie otwierasz,

-_\) 5‘



Uziemianie stanowi obecnie forme alternatywnej
terapii jesli chodzi o zdrowie psychiczne i fizyczne.
Miedzy innymi ta praktyka stabilizuje nasz rytm
biologiczny, obniza poziom stresu czy redukuje
napiecie.

Nasze stopy za tg sg petne receptorow.
Stymulowanie ich poprzez chodzenie po
zroznicowanych powierzchniach jak np.: piasek
czy kamienie, réwniez niesie szereg korzysci. Jesli
interesuje Cie ten temat, zréb swoj research ale i
bez tego, po prostu zdejmij buty i przejdz sie po
ziemi, trawie, piasku czy sniegu. Sprawdz jak to na
Ciebie wptywa. Daj sobie kilka minut chodzac
bosymi stopami i bgdz w momencie, czerpigc z
tego doswiadczenia.




) 4Przytulanie drzew

Zostajgc w tematyce bliskosci natury, musze
wspomnie¢ o moim ukochanym przytulaniu
drzew. To kolejny rodzaj praktyki majgcej na celu
potaczenie z naturg i poczucie bliskosci wobec
samego siebie. Ja zawsze kiedy tule moich
leSnych przyjacidt, czuje bijgce od drzew spokdj i
madrosc

Nie potrafie opisac stowami uczucia, ktére mi
wtedy towarzyszy. Uwazam przytulanie drzew
za niesamowicie wyciszajgcg i uspakajajaca
praktyke o ogromnym potencjale wyciszenia i
wejscia w gtgb siebie. Po raz kolejny licze, ze nie
uwierzysz mi na stowo i polecisz samodzielnie
sprawdzic jak to jest tuli¢ sie
do tego cudu natury.

Moze wydac sie to szalone, ale
drzewo jest tak samo czescig
tej wielkiej gry, w ktorej
jesteSmy. Przytul i pozwél sobie to
poczué. By¢ moze doznasz czegos$
totalnie dla Ciebie nowego.




#15 Swiadomy wybor

na social mediach

To co uwazam za niesamowicie istotne w
obecnych czasach, to Swiadomy wybor tego co
oglgdamy w social mediach. Nie jest niczym
odkrywczym to, ze chtoniemy z sociali bardzo

duzo tresci, ktére koduja naszg podswiadomos¢
i absorbujg naszg uwage.

Uwazam, ze bardzo wazne jest, by Swiadomie
wybiera€ co, kogo i ile ogladamy. Jesli to co
oglgdasz w internecie nie motywuje Cie do
podejmowania dziatan, a jedynie powoduje, ze
oglgdasz tych tresci jeszcze wiecej, warto
zastanowic sie po co to robisz.

Jesli chtoniesz tresci, a wiedze,
ktdrg teoretycznie z tych u o
tresci chtoniesz, nie c
wykorzystujesz dla O m
Q

wtasnego rozwoiju, to o o
prawdopodobnie o o
Q

states sie ich narzedziem



Social media sg cudownym narzedziem w
samorozwoju. Ogrom wiedzy i inspiracji.
Niewyczerpane zrédto poszerzania swiadomosg,
ale...

jesli nie uzywasz tych narzedzi do realnego
samorozwoju, Ty stajesz sie narzedziem social
mediow.

Czerp petnymi garsciami, ale wykorzystuj to, co
czerpiesz. Nie marnuj swojego czasu i uwagi na
co$, co nie wpltywa pozytywnie na Twoje realne
zycie. Kiedy mozesz by¢ pewien, ze dobrze
wykorzystujesz social media? Kiedy po ich
obejrzeniu masz ochote wytaczyc je i dziata¢.

Jesli im wiecej oglgdasz tresci, tym wiecej chcesz
ich ogladad, to albo oglagdasz niewtasciwe tresci,
albo jestes przebodZzcowany i warto zrobic sobie
od sociali przerwe.

Cen swdj czas i uwage. Nie obdarzaj nimi byle
czego. Stuchaj tego co z Tobg rezonuje i dodaje Ci
sity, z ktérej realnie korzystasz.



#'I Pisanie listow do

siebie z przysztosci
Zacznij pisac listy do siebie. Od Twojej wersji z
przysztosci. Dlaczego?

Po pierwsze, tatwiej bedzie Ci ustali¢ swoje cele i
marzenia.

Po drugie, tatwiej bedzie Ci sie wczu¢ w emocje
zwigzane ze spetnieniem tego pragnienia

Po trzecie, dasz znac¢ podSswiadomosci, by
realizowata ten scenariusz. Z racji, ze nasza
podswiadomos¢ nie wie co jest prawdg, a co
nie, nie ocenia, a jedynie akceptuje to, co my
poddajemy ocenie, przyjmie Twoj peten
przekonania list jako realny zapis zdarzen i
zacznie robi¢ wszystko, by zrealizowad to, cow
liScie opisates.
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Jak to zrobic?

We?Z kartke papieru i napisz dzisiejszg date, ale z
przysztego roku i zapisz tam wszystko co miato
miejsce. Staraj sie wples¢ emocje i doktadne
opisy zapachdw, doznan, tak by dane doznania
wydawaty sie jak najbardziej rzeczywiste.

List zaadresuj do siebie z dzisiaj i podziekuj te;
obecnej wersji siebie, wyraz dume i wdziecznos¢
za przebyta droge i dokonania.

Czytaj list na glos, starajgc sie odczuc jak
najmocniej emocje w nim zawarte. Uznaj to co
zapisane w liscie jako dokonane, a Twoja
podswiadomos¢ doprowadzi do tego, by Twoje
marzenia sie zmaterializowaty.

Mozesz tej formy uzywac jak tylko chcesz.
Pisa¢ codzienne listy z jutra lub z przysztego
tygodnia, zawierajgc tam swoje plany, marzenia,
cele czy doznania, ktérych chcesz doswiadczyd.

Pisanie angazuje wiecej uwagi niz samo myslenie
o czyms. Jak zwykle zréb to po swojemu.



#-I 7 Uczenie sie

nowych rzeczy
Mysle, ze to bardzo wazne, by uczyc¢ sie nowych
rzeczy. Nawet nie chodzi o samg kwestie nowych
umiejetnosci, ale poszerzania swojej znajomosci
samego siebie. Najwiekszy samorozwgj
nastepuje kiedy doswiadczamy nowych sytuacji,
probujemy nowych rzeczy i odwiedzamy nowe
miejsca. Nowe okolicznosci budzg czesci nas
dotad nam nieznane. Mozemy wtedy nie tylko
rozwingc to kim jestesmy, ale dowiedziec sie
wiecej o samym sobie. Kazda nowa czynnos¢,
rutyna, umiejetnos¢, niesie ze sobg szereg nowych
doznan rozwijajgcych nas w catosci.

Zastanow sie czego chcesz
sie nauczy¢, czego chcesz r -
doswiadczyc.

o
Y "

Jaka umiejetnosc Cie
rozwinie i uwypukli Twojg
moc, talent czy pasje.
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#1 8 Zapisywanie wspomnien

Zapisywanie wspomnien to co$, co warto robic dla
samoswiadomosci. Czas szybko mija, my sie
szybko zmieniamy, wiec zapisywanie naszych
wspomnien, odczud i mysli w danym momencie
pozwoli nam wréci¢ do nich za jakis$ czas i
uzmystowic sobie postepujgcg w nas przemiane.

Tracking swojego progresu i spisywanie emocji
oraz wspomnien nadal pod wptywem Swiezych
odczu¢ pozwoli Ci wyciggnac z nich o wiele
wiecej, a czasem pomoze spojrze¢ na dang
sytuacje ponad swoimi emocjami.

Utworz specjalny notes lub plik na komputerze i
postaraj sie jak najczesciej spisywac to co czujesz,
o czym myslisz i co sie dziato.

Uwierz mi bedziesz sobie wdzieczny

czytajac te zapiski nawet

za kilka miesiecy.
L



Zapisywanie to jedno, ale czytanie zapiskdéw po
czasie to dopiero petarda rozwojowa.

Spojrzysz na to co dzieje sie obecnie zupetnie
inaczej. Nabierzesz dystansu i wyciggniesz w
przysztosci z obecnych doznan multum wartosci i
doswiadczenia.

A przelewanie obecnych emogji i sytuacji na
papier, stanie sie tez forma roztadowywania
emocji, ogarniania wewnetrznego chaosu i
gtebokiego rozumienia biezgcych wydarzen.

Zacznij spisywac to co czujesz, myslisz i
przezywasz i zobacz, jak wptynie to na Twoje
postrzeganie wtasnych emocji, przezy(€ i
doswiadczen.




H19 Porzadki

Zawsze kiedy chce zrobic reset w gtowie, robie
porzadki w swoich rzeczach. Wiele lat temu
bytam kompletng bataganiarg i twardo statam
przy tym, ze moj batagan ja ogarniam i totalnie mi
nie przeszkadza. Kiedy jednak zaczetam swoj
proces uleczania wewnetrznego burdelu, okazato
sie, ze mdj chaos zewnetrzny byt wyrazem tego co
dziato sie w moim wnetrzu. Od momentu
prawdziwych porzgdkow w sobie, zaczetam tez
regularnie robi¢ porzadek wokét siebie. | nie
jest powiedziane, ze bedziesz mie¢ tak samo.
Kazdy z nas dziata inaczej, jednak ja odkrytam jak
wielkg role odgrywa u mnie robienie porzadkdow.
Uwazam, ze kazda rzecz, ktéra w naszym
postrzeganiu jest nasza, nosi po czesci naszg
energie. Jesli pamietam, ze

gdzie$ tam mam moj3 31(7;’ (}
Q

sukienke ze studniéwki,
ale ona oprocz zajmowania | gl

miejsca w mojej przestrzeni A ﬁ
nic nie wnosi, to jg wyrzucam | =
lub oddaje.




Podczas tego w swojej gtowie likwiduje
okreslenie tej rzeczy jako mojej. Zyskuje
przestrzen w szafie, w gtowie i odzyskujg czgstke
energii. Dla mnie to dziata. Dlatego sie tym z
Tobg dziele. Jesli kazda z naszych rzeczy, z racji
tego ze jest nasza nosi znamiona nas samych,
my posiadajgc mnostwo rzeczy, ktére sg wokot
nas, ale nam do niczego nie stuzg, w pewien
sposdb marnujemy energie. Ja za kazdym razem
gdy zrobie porzadki, wyrzucam co niepotrzebne,
oddaje to co dla mnie nie przydatne, czuje ulge i
przyptyw energii.

Moze to by¢ wynik jedynie moich przekonan,
chociaz jak wspomniatam wczes$niej, bytam
przekonana, ze batagan jest dla mnie okej.
Sporo moich klientow po polecenie przeze mnie
gruntownych porzgdkow, dato mi znac o
ogromnym przyptywie energii i lekkosci po
przeprowadzeniu takich wtasnie porzgdkow

Jesli to z Toba rezonuje przejrzyj swoje rzeczy i
Swiadomie zadecyduj co z Tobg zostaje, a co idzie
tam, gdzie sie przyda.



#20 Aktywnosc fizyczna

Czy zaskocze Cie, jesli wymienie aktywnosc
fizyczng jako rzecz, ktérg warto robic?

Z pewnoscig nie, ale opowiem Ci o tym co kryje
sie za aktywnoscia fizyczng poza dobrym
stanem fizycznym. Znasz pewnie kwestie
endorfin czy podniesionego poziomu zadowolenia
wtasnie poprzez regularng aktywnosc¢ fizyczng, ale
czy wiesz, ze to rowniez forma medytac;ji,
uwolnienia emocji czy ekspresiji siebie?

X
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Jestesmy catoscia. Nasza dusza, ciato i umyst.
Wszystko gra w jednej druzynie o ile jest dobrze
prowadzone, czyli dowodzone z poziomu naszej
swiadomosci i serca. Dlatego aktywizowanie
ciata jest korzystne nie tylko dla ciata, ale dla
catosci naszego istnienia. Nasze ciato czesto
petni role ochroniarza dla naszej psychiki,
przejmujac traumy, ciezkie emocje na siebie,
zamykajgc je czesto w postaci napiecia, dysfunkgji
czy nawet chorob. Aktywizujac ciato z petng
Swiadomoscig i intencjg, uwalniamy poprzez
ruch, emocje i traumy. Forma aktywnosci jest
dowolna. Jesli chodzi o emocje, polecam
aktywizowanie centralnej czesci ciata, zwtaszcza
okolic bioder.

Najtatwiejszg i najskuteczniejszg formg
aktywnosci, ktora realnie wptynie na uwolnienie
Twoich emocji, jest taniec.

Puszczasz muzyke i pozwalasz, by ciato ruszato
sie w zgodzie ze wszystkim co sie w Tobie dzieje.
Pozwalasz ciatu ptynaé z muzyka.



Tak naprawde kazda aktywnosc¢ praktykowana w
Swiadomy sposéb, bedzie uwalniata i
transformowata emocje z ciata.

Jak zwykle réb to, co czujesz, ze jest Twoje.
Czerp przyjemnosc z aktywnosci. Réb to co
wydaje sie wlasciwe i czego Twoje ciato
potrzebuje. Dopasuj rodzaj i intensywnosc
aktywnosci do siebie.

Jesli chodzi o aktywnosc¢ jako forme medytacji,
medytacja to nic innego jak przestrzen do
ustyszenia siebie. Wiec jesli Ty masz najlepszy
kontakt z wiasnym wnetrzem biegajac albo
najmocniej resetujesz swoéj uktad nerwowy
ptywajac, to wiasnie jest to forma medytacji.

Jak ze wszystkim, chodzi o to, by stuchac siebie,
probowac i tworzy¢ swoj wiasny indywidualny
spos6b komunikacji i radzenia sobie z emocjami.
Wierze ze aktywnosc fizyczna jest formg
medytacyjng dla wielu duszyczek, moze i dla
Ciebie.



FH 2| Odwazne decyzje

Kiedy zaczynasz sie rozwijac, czesto pojawiajg sie
w Twoim zyciu sytuacje wymagajace trudnych
decyzji. Wiec uwazam za niezwykle istotne, by
zaczg¢ w swoim zyciu podejmowac odwazne
decyzje. Odwaga nie jest brakiem strachu, ale
zrozumieniem, ze motywatorem naszych decyzji
ten strach by¢ nie moze.

Niech fakt, ze czytasz tego ebooka bedzie
znakiem, ze czas odwaznych decyzji nadszedt.
Podgzanie za pragnieniami czas zaczgd nie
zwazajgc na obawy podrzucane przez umyst
przesigkniety wizjg tego, co moze p6js¢ nie tak.
Jesli Twoje serducho rwie sie do nacisniecia
gazu, nie pozwol by Twdj strach trzymat noge na
hamulcu




Bardzo czesto wtasnie podejmowanie decyzji
mimo strachu prowadzi nas do miejsc, do ktérych
chcemy dotrzec. Jak chcesz dojs¢ do innego
miejsca ciggle filtrujac swoje kroki przez
strach? Jak chcesz odkry¢ swoje mozliwosci, ktére
znajdujg sie poza Twoim obecnym potozeniem,
nie zmieniajgc tego potozenia ze strachu?

Poza tym nie boisz sie niespetnienia, jesli w tym
momencie sie nie spetniasz. By¢ moze boisz sie
spetnienia i sukcesu, ktéry wypchnie Cie z
wygodnego bagienka zyciowego lub wrzuci Cie w
wir rozwoju i jeszcze wiekszych sukceséw,

Jesli ze strachu przed porazka nie idziesz w strone
sukcesu, to wtasnie w tym momencie ponosisz
porazke. Bo kazdy krok w strone, w ktdrag
chcesz iS¢, to jeden krok blizej sukcesu.

Mowig, ze strach ma wielkie oczy. Ja tam
uwazam, ze ma po prostu dobre gadane.
Potrafi nagadac Ci tak strasznych wizji, ze
przestajesz patrze¢ na swoje mozliwosci. Nie
znam Cie, ale z catg pewnoscig gwarantuje, ze nie
wykorzystujesz nawet 50% swoich zasobow
miedzy innymi przez strach i brak podejmowania
odwaznych decyzji.



| pamietaj, ze odwazna decyzja nie musi by¢
skokiem na gtéwke na gteboka wode. Czasem
boimy sie wypi¢ samotnie kawe w kawiarni, albo
powiedzie¢ komus: NIE.

Czasem tg odwazng decyzjg staje sie zajrzenie w
swoje emocje lub przepracowanie traum z
dziecinstwa.

Uwierz mi. Bytam i przezytam i wiem, ze bardzo
czesto za tg Sciang strachu stoi Twoje
spetnienie, wiec tylko od Ciebie zalezy czy
doswiadczysz tego, co za tym strachem sie kryje,
czy nie.

Nie uciekaj od strachu, ale staw mu czota.
Nie udawaj, ze nie istnieje, ale Swiadomie nie

stuchaj jego podpowiedzi.
Zrozum z czego wynika, ale nie identyfikuj sie z

nim.
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#22 Stawianie czota
trudnym emocjom

Jak wspomniatam wczes$niej, odwazng decyzjg
moze by¢ wtasnie stawienie czota trudnym
emocjom. | to jest tez co$, co warto zaczgc robic,
by miec lepsze, spokojniejsze i petniejsze zycie.

Dlaczego?

Bo czesto te trudne emocje, ktérych nie chcesz
zobaczy¢, hamujg Cie i sprawiaja, ze tkwisz w
miejscu. Wptywaja na cate Twoje postrzeganie,
poczucie samego siebie, a nawet na ciato.
Emocje sg nosnikami informacji potrzebnych Ci
do dalszego rozwoju. Nie stawiajgc emocjom
czota, nie dajesz sobie mozliwosci, by odebrac
informacje, ktore te emocje niosa.

Emocje to tez energia w ruchu

stowo: EMOTION @
czyli Energy In Motion®



Oznacza to, ze hamujgc negatywne emocje, nie
mierzgc sie z nimi, by nie generowad negatywnej
energii w swoim zyciu, dziatasz totalnie na odwrot,

Poswiecasz uwage na ignorowanie, unikanie i
odpychanie tego, co Cie boli, w efekcie czego
dostajesz nadal bél, unikanie.

Ogrom energii, ktérg maogtbys wykorzystac na
transformowanie tych emocji, na co$
budujgcego, marnujesz na ich odrzucanie.

Masz emocje z jakiejs przyczyny i w jakims celu.
Jesli unikasz zajrzenia w emocje i zbadania
przyczyny, nie poznajesz celu istnienia tych
emocji.

Czas zmierzy¢€ sie z tym co boli najbardziej.

| nie chodzi o to, by zapomnie¢, ale by pamietanie

nie bolato.

Jak to zrobic¢?



Krok 1: Akceptacja. Jesli Twoje przejscia, trudne
momenty spotykajg sie z brakiem Twojej
akceptacji, uwierajg Cie jeszcze mocniej.
Zaakceptuj to co sie stato. To pozwoli Ci ujrzec
wszystkie doswiadczenia z perspektywy lekgji,
ktére z nich wyciggasz, a nie trudow, z ktorymi
dalej sie mierzysz. Akceptacja nie oznacza cichego
przyzwolenia na krzywde, jesli taka miata miejsce,
ale otwiera drzwi do zrozumienia i transformacji
witasnych przezyc.

Krok 2: Przezycie tych emocji. Czasem unikamy
odczuwania, bo wydaje nam sie, ze to oznacza iz
przezywamy wszystko na nowo. Jednak ttumienie
emocji i uciekanie od nich jest przezywaniem ich.
Odczucie ich w petni to nie przezywanie, ale
przezycie. Kiedy przezyjesz te emocje z petng
swiadomoscig ich przyczyny i celu, nie bedziesz
musiat przezywac ich ciggle i ciggle.

Krok 3: Odpuszczenie. Kiedy zaakceptujesz
emocje, odczujesz je, czas je odpusci¢. Przestan
trzymac sie kurczowo bolu, ktéry stat sie strefg
komfortu. Czasem nasze trudne emocje wsigkajg
W naszg tozsamosC i stajg sie statg naszego zycia.



Co ciekawe potrafimy by¢ do bélu przywigzani,
nie zdajgc sobie z tego sprawy. Teoretycznie
kazdy chce by¢ wolny, ale wielu ludzi kajdany
nosi niczym bransoletki, bojgc sie ich utraty.

Bo bycie ofiarg wtasnych emocji i wkasnego zycia
to strefa komfortu nie wymagajgca od nas
zmiany. Mozemy zganiad stagnacje na bdl, tak
bywa wygodnie.

Ten temat jest gtebszy i zachecam Cie do
pogtebiania tematu emocji i eksplorowania
samego siebie, bo wtasnie tam znajdziesz
najistotniejsze informacje.

To co widzisz i styszysz na zewnatrz powinno
stanowic inspiracje i nakierowywac Cie
ostatecznie na zagtebianie sie w siebie.



#23 Wiara w siebie

Wiara w siebie to co$ co zdecydowanie warto
zacza(, jesli jeszcze tego nie robisz. | jasne, brzmi
banalnie, uwierz w siebie. Ale dla wielu ludzi to
tak proste nie jest. Z czego to wynika?

Jesli w dziecinstwie nikt nie zbudowat w Tobie
wiary w siebie, Swiadomosci wiasnej wartosci czy
perspektywy mozliwosci, musisz zrobi¢ to Ty sam.
Niektorzy ludzie wybrakowane dziecinstwo
nadrabiajg tatwo i szybko. Motywuje ich cheé
osiggania i czasem pokazania niedowiarkom, na
ile tak naprawde te osobe stac. Z tym, ze zawsze
warto robic¢ wszystko dla siebie.

Kiedy jednak ta wiara w siebie i Swiadomos¢
wiasnych mozliwosci nie przychodzi tatwo,
przychodzi czas, by te
wiare w siebie budowag,
a najpierw dowiedziec
sie, jak to zrobic.




Wiec jak zaczgc¢ w siebie wierzy¢?

Zdecydowanie warto dowiedziec sie skad w nas
brak tej wiary, czyli skanujemy dziecinstwo,
patrzymy na autorytety, ktére stanowity 0 naszym
poczuciu wtasnej wartosci i Swiadomie te
autorytety zrzucamy ze stotka, a na stotku
stawiamy siebie i swoje postrzeganie tego, kim
jesteSmy. Tutaj nieoceniona jest praca z
wewnetrznym dzieckiem, o ktérej wspominatam
wczesniej.

Kolejnym aspektem jest zauwazenie przekonan
na wiasny temat, co tgczy sie bezposrednio z
wewnetrznym maluszkiem, ale tutaj pojawiajg sie
inne aspekty.

Czyli to, co do siebie mowimy na co dzien, czego
stuchamy, komu pozwalamy wyceniac¢ naszg
wartos¢, jak pozwalamy siebie traktowac.

Wiec warto zadac sobie nastepujgce pytania:

e Co 0 samym sobie mysle?
* Naile i komu pozwalam sie wyceniac?



e Co do siebie mowie?
* Na jakie traktowanie pozwalam?

Nie wystarczy powiedziec sobie: wierze w siebie.
Trzeba to poczué, a zeby to poczu, trzeba
przestac utozsamiac sie z wizjg siebie jako
niewystarczajgcego, nieudolnego czy
wybrakowanego.

Mozesz wszystko. Jeste$ w stanie 0siggngc wiecej
niz zaktadasz, ale na ile to przekonanie jest w
Tobie zywe, bedzie odbijac sie w Twoim zyciu
codziennym. Wiara w siebie nie jest tez
pozbawiona zwatpien. Czasem watpigc w siebie,
pogtebiamy swojg wiare. Jednak wazne jest, by
podtozem na ktorym budujemy naszg pewnos¢
siebie, wiare w siebie i poczucie wtasnej wartosci,
byto nasze istnienie, to co jest w naszym wnetrzu,
czego nie jesteSmy w stanie zgubi¢.

Wartos¢ Ciebie wyraza sie w tym, Ze jestes.
A na tym, ze jeste$ moze zbudowac wiecej,
niz sie spodziewasz.




9 4 \Wyrazanie siebie

Najszybszg drogg do zycia w petni siebie, jest
wyrazanie petni siebie. Kazdy etap Twojej
podrézy jest rownie wazny. Nigdy nie jest zbyt
wczesnie by wyrazic to kim jestes, kim sie czujesz
w danym momencie. | nie ma znaczenia w jaki
sposOb wyrazasz siebie. Czy to piszac, malujac,
Spiewajac, koszac trawe, gotujac, czy robigc
cokolwiek innego. Wazne, by naszg
autentycznos¢ wypuszczac.

Wyrazanie siebie, swoich przemyslen czy emocji,
nie tylko pozwala nam puszczaé nasze skarby
wewnetrzne dalej, ale zestawia nas z petnym
spectrum nas samych. Kiedy wypuszczasz co$ z
siebie na zewnatrz, to patrzenie z zewnatrz na
wyraz Twojego wnetrza pogtebia Twoje

wnetrze.
\ !

e




| moze to brzmiec dziwnie, wiec podam Ci
przykiad.

Kiedy zatozmy spiewasz tylko w swojej gtowie, nie
styszysz w petni swojego gtosu. Dopiero
wypuszczajac dzwiek na zewnatrz i
odstuchujgc samego siebie, jestes w stanie
realnie zobaczy¢ petnie swojego Spiewu.

A czasem ustyszenie siebie pozwoli Ci doskonalic
Twoj wewnetrzny Spiew i zauwazyc to, czego do
tej pory nie dostrzegates.

Wyrazasz siebie dla siebie. Czasem jednak Twoje
wyrazanie siebie generuje pozytywne skutki u
innych. | to jest piekne. Bo Ty czerpiesz z
wyrazania siebie przez kogos innego, a ktos
innych czerpie z Twoich wewnetrznych zasobdw
wypuszczonych na zewngatrz. Nasze wnetrza i to
co sie w nich dzieje jest niezwykle magiczne.
Wiec warto wyrazac tg magie i wzajemnie sie
inspirowac.

Wyrazanie siebie w petnej wolnosci generuje
poczucie ogromnego spetnienia i celowosci.
Sprébuj wyrazac siebie na sposoby, ktére sg
Twoje. | zobacz co sie stanie.



#25 Zarzadzanie

SWOJg energia

Ostatnig rzeczg, o ktorej napisze w tym ebooku
jest zarzadzanie wtasng energia.

Czyli w zasadzie co?

Najprosciej to skupianie uwagi i energii na tym
co chcesz zeby rosto.

Twoja uwaga i energia, czyli najprosciej moéwigc,
emocje, zasilajg to na co sg poswiecane.

Jesli ciggle rozmyslasz o problemach odczuwajac
ich ciezar, tylko i wytgcznie karmisz te problemy.

Kiedy masz w ogrodku chwasty, nie poswiecasz im
wiecej uwagi niz kwiatom, ktore chcesz zeby rosty.

Nie podlewasz tych chwastow. i

A skupiajgc uwage na tym YOURSELS
czego nie chcesz,

wiasnie podlewasz te | 7
mozliwosci i opcje, N /d e
ktére bytby dla Ciebie Nl -

niekorzystne.



Zarzadzanie wtasng energig do Swiadome
kierunkowanie uwagi i energii i emocji na to, co
chcesz w swoim zyciu budowac. Czego chcesz
widzie¢ wzrost. Czyli poSwiecasz czas, energie,
emocje i uwage na marzenia, plany, rozwéj, wiare.
A nie poswiecasz tego czasu, energii, uwagi i
emocji na zamartwianie sie, tworzenie czarnych
scenariuszy i wymyslanie rozwigzan na problemy,
ktore nie istnieja.

Stan sie Swiadomym zarzadcg wtasnej energii.
Deleguj swoja uwage, tam gdzie moze wptyngc
pozytywnie na Twoj wzrost. Angazuj emocje
karmigc swoje wizje, marzenia i mitosc. Przestan
narzekac¢, zamartwiac sie i uzala¢ nad soba.

Jesli zmienisz kierunek energii, zmienisz
kierunek, w ktérym podaza Twoje zycie.



Ktéra z tych rzeczy zaczniesz robic?

To juz koniec tego ebooka i by¢ moze poczatek
nowosci w Twoim zyciu.

Wez to co z Toba rezonuje.

Tworz wiasne sposoby i praktyki.
Dziataj w zgodzie ze soba.

Dziekuje za wspoélnie spedzony czas.
Podobat Ci sie ebook?

Bede ogromna wdzieczna jesli dasz mi znac

Jeosled i lo wyslanozy



ktore warto
zaczyc robic

nfomzou obsloms e|p




