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rownowage”

Odcinek nr 3, Ja a JA, najpierw natoz sobie maske z tlenem.

Materiat dydaktyczny do szkolenia online.
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Droga do 3S: Szczescia Sukcesu Spetnienia, prowadzi przez Ciebie samg, dlatego:
Znajdz wolng przestrzen, siqdz przed lustrem, patrzac sobie gleboko w oczy, wez kilka gtebokich uwalniajgcych oddechéw
i poczuj siebie. Poczuj sie w swoim ciele, przywitaj sie z samg sobg, tak jak z najlepszg przyjaciotka, w radosci a moze ze
wzruszeniem bo dawno nie miatyscie czasu dla siebie. Nastepnie stopniowo rozpocznij dialog z sama sobg i odpowiedz sobie
szczerze na ponizsze pytania i pamietaj, ze tylko prawda, petna pokory i uczciwosci, daje szanse na uzdrowienie i
uwolnienie oraz pozytywng zmiane:
Co o sobie sgdze?
Czy tak naprawde lubie siebie?
Jak siebie traktuje?
Jak dbam o moje ciato?
Kim i czym sie otaczam?
Jak rozwijam swéj mozg?
Jakie gtosy stysze w gtowie, czy one mnie wspierajg czy autosabotujq?

. i co z tym robie dalej?

Te spotkania mogg stac sie Twojg codzienng rutyng, to Ty decydujesz jak czesto bedziesz sie spotykac
Zz samg sobg, ile bedzie Ciebie w Twoim wtasnym zyciu. coDZIENNIK




Dziennik
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Kup sobie piekny Dziennik, po ktdéry bedziesz chetnie siega¢ codziennie
i kazdego dnia przed pdjsciem spac¢ odpowiedz sobie, tak szczerze z serca (jak
stowa bedag ptyna¢ razem z tzami to bardzo dobrze, oznacza to ze podjetas

bardzo gteboka prace):

Jestem wdzieczna za........coeiiiiiiiiiiens

]
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Jestem wdzieczna za........cooeiiiiiiiiiiens
Jestem wdzieczna za........covev i
Jestem wdzieczna za........coeiiiiiiiiiiens
Jestem wdzieczna za........coeiiiiiiiiiiens
oraz

Doceniam siebie za........ccooeiiiiiiin i
Doceniam siebie za........ccooeiiiiiiin i
Doceniam siebie za........ccooeiiiiiiin i
Doceniam siebie za........ccooiiiiiiiie i

Doceniam siebie za.........ovvviiiiiiiiiiiii
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Kazda zmiana zaczyna sie od Ciebie. Ty jeste$
poczatkiem i koncem, przyczyng i skutkiem. Stad
pytanie, jak dbasz o przyczyne zmiany w Twoim
zyciu? Jak szanujesz siebie sama?

Czy umiesz doceni¢ siebie? Swdj wysitek wobec
innych i siebie samej? Czy dziatasz na rzecz siebie
samej, czy wytgcznie dla innych?

Mamy zty nawyk nieustannego krytykowania siebie,
wymagania od siebie zbyt wiele i patrzenia na siebie
przez pryzmat swoich deficytéow, tylko réwnolegta
praca nad obszarami, ktore chcesz usprawni¢ z
docenianiem siebie, swoich wszelkich staran,
przynosi efekty i pozwoli Ci sta¢ sie tym, kim chcesz,

pozwoli Ci prowadzi¢ zycie, ktérego pragniesz.

coDZIENNIK
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Kazdy cztowiek ma wewnatrz siebie, wewnetrznego krytyka, na ktéry sktadajg sie wszystkie negatywne wypowiedzi innych oséb, ktére ustyszeliSmy w
naszym kierunku. Te ktore najbardziej bolaty, gtdwnie te z okresu dziecinstwa, ale rowniez te z zycia dorostego, czesto pozostawiajgce w nas traumatyczne
wspomnienia, zapisaty sie w naszej podswiadomosci tworzac wewnetrznego krytyka. Te ciche, negatywne gtosy, sq swego rodzaju filtrem, przez ktéry
patrzymy na siebie i otaczajacy nas $wiat. Temat podéwiadomosci zostat precyzyjnie zdefiniowany, przez neurologa, twdrce psychoanlizy, Zygmunta
Freuda. Jest to mechanizm, ktéry steruje zyciem kazdego cztowieka. Chcac zmieni¢ wiasng podswiadomos¢ na wspierajace gtosy, by ostatecznie zmienic
zycie na lepsze, nalezy podja¢ prace i zastosowac skuteczne narzedzia tj. medytacja, oddech, modlitwa, bycie w tu i teraz, wizualizacja badz afirmacje.

Czytaj je regularnie, zapisuj je, te ponizsze lub te ptynace z prosto Twojego wnetrza.

Jestem CUDem
e Siegam po swojgq kobiecg moc

« Widze w sobie wspaniata istote e Mito$¢ w moim zyciu, bierze poczatek ode mnie

Wypehni iebi tosci
e Z kazdym dniem czuje sie silniejsza * Wypetniam siebie mioscig

Mam wtadze nad moim zyciem
e Odkrywam, jak jestem cudowna * wiadze Im zyd

« Jestem madra i piekna ¢ Jestem kobietg petng mocy

o Zast . HoSE i K
e Sama kieruje swoim zyciem astuguje na miosc 1 szacune

. e e Akceptuje moje dzisiejsze zycie, nie walcze z nim
e Poszerzam swoje mozliwosci

M j h
¢ Wolno mi by¢ kimkolwiek zechce * Mocno stojg na nogac

¢ Jestem gotowa uczy¢ sie nowych sposobdw na zycie

e Siegam po swoja moc i ja wykorzystuje by zy¢ petnig zycia coDZIENNIK

e Mam wspaniate zycie, z kazdym dniem przyblizam

sie do zycia, o ktérym marze
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Kazdy ma w swojej Istocie wielki potencjat, jednak jest on czesto nieuwolniony. Rozwdj osobisty, zawodowy i duchowy, praca z sobg, zmienig obraz
Ciebie samego i Twojego zycia. Zycie mamy jedno, wiec czas by$ poczuta siebie w petni, swoje piekno, madroé¢, talenty, to jak niezwyktg kobietq
jestes$. Wszechswiat daje nam wiele mozliwosci, jednak czy po nie siegamy to juz nasz indywidualny wybér. Cho¢ wybor ten jest czesto zablokowany
przez ograniczajace przekonania, wewnetrznego krytyka i mechanizmy psychologiczne. Im bardziej uwolnisz swdj potencjat, tym fatwiej bedzie Ci
siegng¢ po Twoje plany i marzenia, osigga¢ Twoje cele. Twoje Ciato, Umyst i Dusza dajg Ci ogromne mozliwosci, nie zwalczaj w sobie tego, co pragnie
sie zmaterializowac.

ZMIANA, wymagajaca

Wi _ 000000000000000
000 S pracy, prowadzi do: 0000000000 00000
2002 e Swiadomosci siebie 000000000000000
eoooe ¥ Aktualny 00000000000000
SO00O efekt samego, poczucie wtasnej !!!. 0000000000
::::::. l wartosci, wiary w siebie TW6 ‘= :: : : : : : : : ::
0000000000000 0 0 ¢ * odkrycia wiasnych potencjat 19000000000
.::::::. zasobdw i talentéw .;:::::: : :::::‘
. . {

L]
seseee T preepicinyeh Twoieh 00000000000000.
00000 Waskie zyciowych doswiadczen 00000000 000000
D5® dt « wiedzy, poszerzenia 0000000000000 00
090 Rl , 000000000000000
wiasnych horyzontow ..... 00000000 'Y X

¢ nowych mozliwosci coDZIENNIK
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Teraz jest czas by$ powrdcita do ¢wiczenia z pierwszej czesci Twojego coDziennika. Odpowiedz sobie w szczerosci na ponizsze zagadnienia i pamietaj

kazda praca zanim przyniesie efekty wymaga dziatania, regularnosci, zaangazowania i czasu.

Kim jestem dzis? Kim chce sie stac¢?
Co o sobie dzis sqdze?

czas
Jak dbam dzis o siebie? Czego potrzebuje by staé¢
Jak sie rozwijam? Czy sie ta, o ktérej marze?
rozwoj zmierza w kierunku Co realnie zrobie?
mojego celu? coDZIENNIK
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