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badz bardziej obecny
zacznij Swiadomie kreowaé swoje zycie



EWW

Jesli to czytasz, oznacza to, ze podjgtes
decyzje, by przez kolejne 31 dni odmienic
Swoje zycie.

Gratuluje Ci tej decyzji.

Wszystko zaczyna sie od intencji zmiany.
Sama intencja sprawia, ze proces zmian
Sie rozpoczyna. Teraz wazne, bys
ukierunkowat swojg zmiane i poprowadzit
SWojg intencje w kierunku tego,

Czego pragniesz.

Wszystko jest mozliwe.

Na poczatek ustal swoje cele i odpowiedz
sobie na kilka pytan



Co chce zakonczy¢ w ciggu 31 dni?

Co chce rozpoczg¢ w ciggu 31 dni?

Jaki obszar mojego zycia wymaga zmiany?
Co w moim zyciu chce pielegnowac?

W jakim obszarze chce sie rozwingc?



Jecen |

Poczatki bywaja trudne. Zwtaszcza poczatki zmiany. Jednak jesli tu jestes,
pragniesz tej zmiany. Moze pragniesz jej tak bardzo, ze az boisz sie braku
tej zmiany. Nie wazne co teraz czujesz, proces sie rozpoczat.

Nie wazne ile razy Ci sie nie udato, ile razy upadtes. Dzisiaj nie ma to
znaczenia. Chce abys kazdego dnia zrobit cos dla siebie i swojego rozwoju.
Jedna trudna i jedna tatwa rzecz. Czasem obie rzeczy moga by¢ dla Ciebie
tatwe, a innym razem obie trudne. Staraj sie wykonac je najlepiej jak
jestes w stanie. Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

pomysl ciepto o kims$

. ; posiedz w ciszy 5 minut
kogo nie lubisz

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Jezeli uwazasz, ze mozesz czegos dokonaé albo
przeciwnie, ze nie dasz rady
- w obu przypadkach masz racje"
Henry Ford




e

Kolejny dzien przed nami. Czasem ciezko nam moéwi¢ sobie mite rzeczy.
Czesto jestesSmy wychowani w przeswiadczeniu, ze mdéwic o sobie dobrze
to oznaka bycia egocentrykiem. tatwiej nam wymieniac¢ wady niz zalety.
Ale to jak do siebie mowisz, generuje co o sobie styszysz. A to z kolei
wptywa na to co o sobie myslisz. A Twoje postrzeganie siebie, kreuje Twoje
doswiadczenia. Méw do siebie z mitoscia, ktérej chcesz doswiadczac z
zewnatrz. Traktuj siebie tak, jak chcesz by traktowali Cie inni.

Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

powiedz do siebie

ooddychaj gteboko
co$ mitego P Yt

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"czyh tylko to co podpowiada Ci serce."
Diana Spencer




e

Lecimy z kolejnym dniem. Czesto za $ciana naszego strachu stoi
spetnienie naszego marzenia. Robienie rzeczy, ktorych sie boimy, rozwija
nas. Aby byta jasnosc, nie chodzi o narazanie sie na niebezpieczenstwo,
ale wychodzenie ze stref komfortu. Odwaga zyciowa to nie brak strachu,
ale podejmowanie decyzji ponad tym strachem. Réb to co trudne, a Twoje
zycie bedzie tatwe. Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

zrob rzecz, ktérg od dawna

: ! 0jdz na spacer
chcesz, ale sie boisz Po) P

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Najtrudniejsze jest zdecydowanie sie na dziatanie.
Reszta to juz tylko kwestia wytrwatosci."
Amelia Earhart




Dhaen.

Spedzanie czasu z samym soba jest bardzo wazne. Poczucie komfortu
bedac tylko w swoim towarzystwie, to super moc. Odblokuj ja dzi$ i péjdz
sam w miejsce, w ktérym normalnie wolatbys by¢ z kims. Zabierz siebie na
randke i spedz czas jak z najciekawsza osoba jaka znasz. Bo jestes

najciekawsza i najwazniejsza osoba, jaka kiedykolwiek znates i poznasz.
Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

zabierz siebie na randke

. pomedytuj 15 minut
(kawa/ spacer /kino)

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

Zawsze robitam co$ do czego nie bytam w
petni przygotowana.
Mysle, ze wlasnie tak rogniesz."
Marissa Mayer




Do

Uleczanie naszego cierpienia czesto wymaga powrotu do dziecinstwa. To
tam rodzi sie najwiecej traum i wzorcow, ktére przerzucamy na cate nasze
doroste zycie. Zajrzyj wstecz i ukochaj swoje mate dziecko, ktére nadal w
Tobie jest, Wyraz w liscie zrozumienie do 10-letniej wers;ji siebie. Daj sobie
wsparcie i okaz mitosc.

Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

napisz list do 10-letniej

zrob praktyke wdziecznosci
wersji siebie Rl E

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

PrzyszecH ten dzien, kiedy ryzyko trwania w
paku bylto bardziej bolesne
niz ryzyko zakwitniecia"
Anais Nin




Do

To na czym skupiamy wiekszos$¢ naszej uwagi, staje sie trescia naszego
zycia. W dobie social medidéw czesto zyjemy bardziej w internecie niz realu.
O ile motywacja i wiedza, ktora mozemy czerpac jest cenna, o tyle warto
czasem wytaczyc¢ to co zewnetrzne i skupic sie jedynie na sobie i
doswiadczaniu tego co tu i teraz.

Powodzenia
trudna rzecz tatwa rzecz
wytgcz na dzis social media przytul sie do drzewa

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"W zyciu nie zawsze wygrywajq
najmadrzejsi, najpiekniejsi i
najbardziej przebojowi. Wygrywajq ci,
ktérzy postanawiajq wygrad."
Kamila Rowirska




Do

Czasem myslimy o tym, by cos zrobic, ale zawsze odktadamy to na kiedys.
Kiedys jednak nigdy nie nastepuje, a my zyjemy w braku spetnienia. Bo
niby tak dawno mieliSmy cos$ zrobi¢, ze az niewiadomo czy jeszcze warto.

WARTO. Zrdéb to, co tak dtugo odktadasz, wtasnie to co przyszto Ci teraz do
gtowy. Dalej do dzieta.

Powodzenia
trudna rzecz tatwa rzecz
zrob co$ co odktadasz narysuj cos jakbys
od bardzo dawna byt nadal dzieckiem

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Dawanie otwiera droge do
otrzymywania"
Florence Scovel Shinn




Do

Marzenia sie spetniaja, ale wtedy kiedy jestesmy ich Swiadomi. To bardzo
wazne znadé swoj cel, marzenie. Ludzie czesto teoretycznie maja marzenia,
ale wich gtowie albo sa w potce “nierealne™ albo w potce "nieprecyzyjne”.
Pomysl o czym marzysz i stwdrz mape marzen. Mozesz napisac, poszukac
zdjec, zrobié cokolwiek co codziennie przypomni Ci do czego dazysz.
Swiadomoé¢ dokad zmierzasz pozwala Ci lepiej wykorzystaé to gdzie
jestes. A wizualizacja marzen potrafi by¢ bardzo przyjemna forma relaksu.
Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

zalicz jakas

zrob mape swoich marzen A
P& aktywnos¢ fizyczng

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Jesli idziesz za swoim marzeniem, to
bedziesz testowany"
Kim Kiyosaki




Dhaen

Poznanianie siebie w nowych sytuacjach jest o wiele bardziej rozwijajace
niz robienie jednej i tej samej rzeczy 100 razy. Kiedy ostatnio zrobites co$
po raz pierwszy? Nie musi by¢ to nic wielkiego, ale nowe nawet
najmniejsze doswiadczenia maja ogromny wptyw na nasz rozwoj. Znamy
siebie tylko tyle, na ile nas sprawdzono. Zréb co$ nowego i poznaj strone
siebie, ktéra dotad byta Ci nieznana.

Powodzenia
trudna rzecz tatwa rzecz
zrob cos$ po raz pierwszy/ wizualizuj przez 5 minut
CoS nowego swoje marzenie

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Ego méwi: gdy wszystko sie utozy, wéwczas poczuje spokdj
Duch méwi: znajdz swéj spokdj i wszystko sie utozy"
Marianne Williamson




Jecen [()

Rozmowa z samym soba, chociaz wielu wydaje sie by¢ objawem
szalenstwa, jest najnormalniejsza rzecza na $wiecie. Jak tu nie rozmawiac
z najwazniejsza osoba w naszym zyciu? Spytaj samego siebie o co tylko
chcesz. Zadawaj pytania i udzielaj odpowiedzi. Przenies wewnetrzny
monolog na zewnetrzny dialog miedzy Toba a Toba.

Powodzenia

trudna rzecz tatwa rzecz

porozmawiaj na gtos

zrob domowe spa
z samym sobg

3 rzeczy, za ktore czuje dzis wdziecznos¢

"Jesli masz marzenie, musisz uchwycid sie go
i nigdy nie puszczagd"
Carol Burnett




