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Przedmowa Autora

ODKRYWANIESIEBIE JAKO MAGNESU MI.I'.O§CI
= PRZYCIAGNIECIE PARTNERA I MILOSCI ZYCIA.

Mito§¢é. Czym jest w istocie?

Dla wielu z nas to pragnienie bycia z kim$§, kto nas dopetni, kto pokocha i zaakceptuje w petni.
Wyobrazamy sobie idealny zwigzek jako co$, co da nam poczucie spetnienia i szczescia. Ale co, jesli
powiem Ci, ze to pragnienie moze byc¢ jednoczesnie najwigkszym wyzwaniem, jakie stoi na naszej
drodze do mitosci? Co, jesli zamiast szuka¢ kogos$, kto nas uzupetni, musimy najpierw odkry¢, ze to
my sami jestesmy zrodtem tej mitosci?

Ten kurs to podrdz, ktdra zaczyna sie od najwazniejszej osoby w Twoim zyciu — od Ciebie. Aby stac
sie magnesem mitosci, zdolnym przyciggngé wymarzonego partnera i stworzyC zwigzek peten
harmonii, najpierw trzeba odkry¢é mito§¢ w sobie.

Praktyka medytaciji, afirmacji i autohipnozy zostata zaprojektowana tak, by prowadzi¢ Cie krok po
kroku. Kazde z tych narzedzi petni inng role. Medytacja wprowadza Cige w stan wyciszenia, pozwala
skupi¢ uwage na sobie i zauwazy¢ swoje prawdziwe potrzeby. To witasnie w stanie medytacyjnym,
gdy Twoje ciato i umyst sg spokojne, sugestie zawarte w afirmacjach zaczynajg dziata¢ na gtebszym
poziomie. Autohipnoza natomiast siega jeszcze dale] — wprost do Twojej podSwiadomosci, gdzie
zapisane sg przekonania, ktdre kierujg Twoim zyciem.

Jednak nie kazdy jest gotowy, by codziennie pracowac¢ z autohipnoza. W poczatkowej fazie
procesu, gdy dopiero odkrywasz siebie, intensywnos¢ tej metody mogtaby przyttoczyc. Dlatego
wprowadzam jg stopniowo, z petnym zrozumieniem tego, ze zmiana to proces, a nie wyscig.
Kazdego dnia budujemy nowa jazn, opartg na akceptacji, spokoju i harmonii, aby$s mogt spokojnie,
ale pewnie kroczy¢ w strone mitosci, ktérag pragniesz przyciggnac.
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. . . 000
WITAJ W PODROZY, GDZIE MARZENIA STAJA SIERZECZYWISTOSCIA.

Na skraju krainy, gdzie sny spotykaja rzeczywistos$c, istniat Swiat, ktory tylko nieliczni mieli odwage odwiedzi¢. To miejsce byto owiane tajemnicg, petne
szepczacych wiatrow, ktére nosity obietnice zmian. Ludzie, ktérzy trafiali do te] krainy, przychodzili z bagazem swoich lekéw, watpliwosci i cichych
tesknot za czyms wiecej. Tam jednak odkrywali, ze najcenniejszym skarbem, ktérego kiedykolwiek szukali, byli... oni sami.

Pewnego dnia Sara — przewodniczka tego niezwyktego miejsca — staneta u progu swojej najwazniejsze] misji. To nie byta zwykta opowies¢ o zmianach.
Byta to historia o powrocie do domu. Domu, ktéry nie jest zbudowany z cegiet czy kamieni, ale z mitosci do siebie, zrozumienia wtasnej wartosci i
odwagi, by zy¢ zgodnie z gtosem duszy.

W tym Swiecie nie byto rézdzek ani zakle¢ w tradycyjnym sensie. Byty za to proste, ale potezne narzedzia: momenty ciszy, w ktérych mozna byto
ustysze¢ swoje serce, pytania, ktére otwieraty drzwi do ukrytych komnat duszy, i prawdy, ktére miaty moc zmienia¢ rzeczywistos¢. Sara nazywata to Self
- Retreatem — podrézg w gltab siebie, gdzie kazdy krok stawat sie transformacjg, a kazda przemiana byta powrotem do tego, kim zawsze miates byc.

Ten e-book to twoja mapa. Nie jest to jednak mapa do odkrycia czego$ na zewnatrz. To mapa, ktéra prowadzi do twojego wnetrza, gdzie czeka na
ciebie twoja prawdziwa moc, spokdj i niewyobrazalna harmonia. Sara, podobnie jak przewodnik w basni, trzyma w dioniach latarnie, oswietlajgca sciezke,
ktéra prowadzi do twojej wyjatkowej transformacii.

A teraz postuchaj opowiesci o Sarze...

Sara nie zawsze wiedziata, ze Swiat jest peten harmonii. Dorastata w Swiecie petnym zasad, oczekiwan i cieni przesztosci. Jednak pewnego dnia, kiedy
poczuta sie zupetnie zagubiona, odkryta, ze klucz do wszystkiego, czego szukata, byt w niej przez caty czas. Byto to niczym odkrycie tajemnej biblioteki,
ktorej drzwi otwieraja sie tylko przed tymi, ktérzy sg gotowi spojrze¢ w gtab siebie.

Od tego momentu Sara stata sie przewodniczka dla tych, ktérzy réwniez szukali Swiatta. Nie obiecywata, ze podréz bedzie tatwa, ale zapewniata, ze
bedzie warta kazdego kroku. Jej historia to dowdd na to, ze zmiana nie tylko jest mozliwa, ale moze byc¢ piekniejsza, niz kiedykolwiek sobie wyobrazates.

To powitanie jest zaproszeniem do twojej wtasnej podrézy. Przed tobg otwierajg sie drzwi do Swiata, gdzie niemozliwe staje sie codziennoscig, a twoje
zycie — arcydzietem.

Gotowe, by odkry¢ swojg magie? Czas wyruszyc...
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CZYM JESTTRANSFORMACJA | SELF- RETREAT? 000

Transformacja to proces Swiadomej zmiany na poziomie ciata, umystu i ducha. Jest to podréz od funkcjonowania na
autopilocie — w zgodzie z zakorzenionymi, czesto ograniczajagcymi przekonaniami — do zycia w petnej Swiadomosci.

Self-Retreat to forma intymnej pracy nad sobg, w ktérej odkrywasz prawdziwe zrédta swoich mysli, emociji i decyzji.
To moment wycofania sie z chaosu codziennego zycia, aby przyjrze¢ sie temu, co naprawde kieruje Twoimi
wyborami.

W Swiecie, w ktérym wiekszos¢ dziatan podejmujemy na autopilocie, Self-Retreat pozwala Ci:

1. Zidentyfikowaé ograniczajagce schematy i przekonania, ktére przez lata mogty zakorzeni¢ sie w Twojej
podswiadomosci.

2. Zbudowac przestrzen na nowg, Swiadoma jakosS¢ zycia, opartg na wolnych i przemyslanych wyborach.

3. Potaczy¢ sie z witasnym potencjatem, zrozumie¢ siebie i wprowadzi¢ zmiany na gtebokim poziomie.

Self-Retreat to wtasnie ten moment zatrzymania i refleksji, w ktorym bierzesz odpowiedzialnoS¢ za swoje zycie |
decydujesz sie na nowy sposéb dziatania.

Dlaczego to dziata?

Podswiadomos$¢ dziata jak taSma magnetofonowa — odtwarza zapisane wczesniej schematy bez Twojej ingerencii.
Transformacja to proces “odkodowania” tych starych, ograniczajacych przekonan i zastgpienia ich nowymi,
wspierajgcymi wzorcami.

Swiadomos$¢é kontra autopilot.

Badania naukowe, m.in. Dr Bruce'a Liptona i Dr Joe Dispenzy, wskazujg, ze az 95% naszych dziatan wynika z
programow podswiadomych, ktore zapisujg sie w nas od dziecinstwa. Programy te kierujg naszym zyciem jak
nieSwiadomy autopilot, utrwalajac schematy, ktére moga dziatac na nasza korzys¢ lub przeciwko nam.

Dopiero S§wiadome wejScie w proces zmiany — jak Self-Retreat pozwala przenies¢ kontrole z podswiadomego
autopilota na Swiadomy umyst.
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JAKWYGLADA SELF-RETREAT? 000

Wybierasz przestrzen dla siebie: Tworzysz czas i miejsce, gdzie nic Cie nie rozprasza. Moze to by¢ zaciszne miejsce w domu, spacer w naturze lub sesja
z przewodnikiem (w tym przypadku Ja).

Zadawanie pytan
Pytasz siebie: ,Co kieruje moim zyciem?”, ,Dlaczego czuje, ze coS mnie ogranicza?”, ,Jakie wzorce chce zmienic?”

Swiadoma praca nad soba: Uzywasz narzedzi, takich jak afirmacje, medytacje czy autohipnoza, aby wprowadzié nowe wzorce myslenia, ktére lepiej
stuzg Twojemu zyciu.

To nie musi by¢ od razu wielka rewolucja. Self-Retreat zaczyna sie od matych krokéw — chwil ciszy, prostych pytan i gotowosci, by zobaczy¢ rzeczy
takimi, jakie sa.

JAK SELF-RETREAT ZMIENIA ZYCIE?

Wyobraz sobie, ze przez lata zyjesz wedtug przekonan, ktére powstaty w przesztosci. Moze byty to doswiadczenia z dziecinstwa — stowa, ktore styszatas
jako dziecko czy sytuacje, ktére nauczyty Cie dziata¢ w okreslony sposdb. Mogto to by¢ co$ prostego, jak opinie innych ludzi, ktére przyjetas za swoje,
albo sytuacje, ktére zaszczepity w Tobie lek przed zmiana.

SELF-RETREAT POZWALA CI SPOJRZEC NA TE SCHEMATY | ZADAC SOBIE PYTANIE:

Czy to nadal mi stuzy?

Czy to przekonanie jest prawdziwe, czy tylko odtwarzam je z przesztosci?

Czy moge wybrac¢ nowy sposdb myslenia, ktéry mnie wspiera?

To proces odkrywania swojej wewnetrznej prawdy | budowania zycia, ktére jest autentyczne i zgodne z Twoimi wartoSciami.

Przyktad: Pierwszy dzien Sary na Self-Retreat
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Pierwszego dnia swojego Self-Retreat Sara usiadta przed kominkiem, w swoim domu z notesem i zapytata siebie:
Co powstrzymuje mnie przed zyciem, jakiego pragne?

W jej mysSlach pojawity sie obrazy sytuacji z przesztosci — momenty, w ktdrych czuta sie niewystarczajgca, obawy przed krytyka, wspomnienia, ktére
nauczyty jg, ze lepigj sie nie wychylac. Zrozumiata, ze przez lata zyta wedtug wzorcow, ktére kiedys pomagaty jej przetrwac, ale teraz staty sie ciezarem.

Tego dnia postanowita zmierzy¢ sie z tymi przekonaniami. Nie od razu wiedziata, jak to zrobic, ale pierwszy krok byt prosty:
.Chce zauwazyd, kiedy dziatam na autopilocie i sprobowac zrobic¢ cos inaczej.”
To wystarczyto, by rozpoczgé proces zmiany.

Zaczeta zadawac sobie wiecej pytan.

Co powstrzymuje mnie przed zyciem, jakiego pragne?

To pytanie otworzyto przed nig drzwi do catkiem nowego etapu zycia. Jednak w tamtej chwili Sara nie wiedziata jeszcze, ze zmiana, ktérej tak bardzo
pragneta, wymaga czego$ wiecej niz odpowiedzi. Potrzebowata odwagi, aby zada¢ sobie jeszcze gtebsze pytania. Pewnego wieczoru, gdy Swiat
zewnetrzny zdawat sie odlegty, a cisza wypetniata pokdj, wyszeptata: ,Boze, powiedz mi, na czym polega zycie? Dlaczego moje zycie wyglada tak, a nie
inaczej? Co kontroluje to, co sie¢ w nim dzieje? Dlaczego czasem odnosze sukcesy, a innym razem przegrywam, mimo ze tak ciezko pracuje?

Jej gtos drzat. Wiedziata, ze nie sg to tatwe pytania, ale czuta, ze odpowiedzi moga odmienic jej zycie. W tamtej chwili myslata o swoich porazkach — o
chwilach, ktére odbierata jako osobiste kleski, o ludziach, ktérych prébowata zadowolié, i o uczuciu, ze wszystko wymyka jej sie z rgk. MysSlata, ze zna
swojg wartosé, ale teraz, w ciszy kominka, dostrzegta, ze jej pewnosc¢ siebie byta tylko fasadg. W gtebi duszy czuta sie zagubiona, zalezna od innych, od
ich opinii, od ich akceptacji. Wszystko to byto jak nieustanny taniec na krawedzi, ktéry wykanczat jg od srodka.

To byt moment przetomu. Sara zrozumiata, ze jesli chce poznac prawde o sobie i 0 zyciu, musi zaczg¢ od podstaw. Zaczeta szuka¢ odpowiedzi wszedzie,
gdzie mogta je znalez¢. Wyjechata na - Retreat do Dr Joe Dispenzy, gdzie po raz pierwszy doswiadczyta gtebokiego potgczenia z samag soba. Tam
zrozumiata, jak ogromng moc majg jej mysli, i jak to, co dzieje sie w jej umysle, tworzy rzeczywistos¢. Zaczeta stosowac techniki hipnozy, mindfulness
coachingu, neurografiki — kazda z nich byta kolejnym krokiem w budowaniu nowej siebie.
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/ czasem Sara zrozumiata, ze musi wyj$C poza swoje dotychczasowe zycie, by spojrze€ na nie z nowej perspektywy. Wyjechata za granice, zostawiajac
wszystko, co znata, by otworzyC¢ sie na nowe doswiadczenia i ludzi. Poznata nauczycieli, ktorzy stali sie jej przewodnikami — wybierata najlepszych na
Swiecie, by chtong¢ od nich wiedze. To nie byta tatwa droga. Kazdy dzien byt jak budowanie siebie od nowa, krok po kroku, cegta po cegle. Ale z kazdym
krokiem czuta, ze staje sie silniejsza, bardziej niezalezna.

Minety cztery lata. Stata przed lustrem w swoim mieszkaniu i patrzyta na swoje odbicie. Widziata kobiete, ktéra przeszta dtuga droge — od leku przed
porazkyg, bezsilnosci, rozczarowania soba i frustracji, do stanu wewnetrznego spokoju, harmonii, wdzigcznosci i pewnosci siebie.

Zamiast bezradnosci, czuta teraz wewnetrzng site. Zamiast chaosu, ktéry towarzyszyt jej myslom, czuta harmonie — potgczenie ciata, umystu i duszy,
ktore wspdtpracowaty ze sobag w petnej zgodzie. Spojrzenie w lustro nie byto juz ucieczkg od siebie, ale aktem mitosci do tej kobiety, ktérg widziata —
petnej zycia, gotowej ha wszystko, co miato nadejsc.

Praca, ktorg wtozyta w siebie przez te lata, przyniosta co$§ wiecej niz sukcesy. Przyniosta wolnosé. Wolno$¢, by zy¢€ zgodnie z sobg, by ufa¢ sobie, by
kochac siebie. Sara odnalazta prawdy, ktore wczesniej byty przed nig ukryte. | teraz wiedziata, ze zycie, ktorego zawsze pragneta, byto w niej przez caty
czas — wystarczyto tylko po nie siegnac.

Dusza byta dla niej najwiekszym odkryciem. Kiedy$ mysSlata, ze to jedynie koncept wymyslony przez religie, ale teraz czuta jej obecnos¢ w kazdej chwili.
W medytacji, w spacerach po lesie, w ciszy, ktdra kiedys$ jg przerazata, a teraz dawata ukojenie. Dusza stata sie jej przewodnikiem, jej domem.

JAKTO DZIALA W OPARCIU O KURS?

W pierwszej czesci Self-Retreat Master Class uczysz sie zrozumienia mechanizmdéw umystu, w potgczeniu z ciatem i dusza.

l.USwiadamiasz sobie schematy dziatania autopilota — odkrywasz, jak przeszto$¢ ksztattuje Twoje terazniejsze decyzje.

2. Rozpoznajesz ograniczajgce przekonania — identyfikujesz mysli typu: ,Nie zastuguje na mitosc”, ,Pienigdze sg zte” czy ,Nie jestem wystarczajgco
dobra”.

3.Uczysz sie wprowadzac nowe programy — wykorzystujesz narzedzia, takie jak afirmacje, medytacje i autohipnoza, aby swiadomie wprowadzac¢ zmiany
w podswiadomosci.
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DLACZEGO POZYTYWNE MYSLENIE JEST KLUCZOWE?

Dr Joe Dispenza ttumaczy, ze pozytywne myslenie to fundament zmiany, poniewaz:
» Twoje myséli tworzg emocje, a emocje wptywajg na Twoje decyzje i zycie.
« Kazda mysl generuje reakcje chemiczne w ciele — pozytywne mysli wyzwalajg hormony szczescia
(np. dopamine), podczas gdy negatywne utrwalaja stres i lek.
» Dzieki Swiadomemu praktykowaniu pozytywnego myslenia uczysz swéj umyst howego sposobu
reagowania, ktory staje sie nowym ,autopilotem” ale program wybierasz TY!

Gdy zaczynasz Swiadomie praktykowadé pozytywne mys$lenie, stajesz sie kim$ wiecej niz tylko
uczestnikiem tego kursu. Zaczynasz by¢ zrédtem inspiracji — dla siebie, ale takze dla innych.

Bycie Swiadomym praktykiem pozytywnego myslenia oznacza, ze:
Zaczynasz od siebie
Najpierw uczysz sie, jak obserwowac swoje mysli, przekonania i emocije, i jak przeksztatcac je w site

wspierajgca Twadj rozwdj. To Ty decydujesz, na czym koncentrujesz swojg uwage i jak interpretujesz
to, co dzieje sie w Twoim zyciu.
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Przeksztatcasz swoje zycie w praktyke.

Dzigki regularnym narzedziom, ktére poznajesz na tym kursie — afirmacjom, wizualizacjom, technikom oddechowym czy medytacji — wprowadzasz
Swiadome pozytywne myslenie w codzienno$¢. To Twoje dziatania pokazujg, ze pozytywne mysSlenie nie jest teorig, lecz praktyka, ktorg kazdy moze
stosowac.

Twoje zmiany wptywajg na innych.

Kiedy Ty zmieniasz swoje podejScie, Twoja energia i nastawienie zaczynaja wptywac¢ na Twoje otoczenie. Ludzie wokot Ciebie zauwazg Twojg
wewnetrzng harmonie i site. Jeste$s dowodem, ze pozytywna zmiana jest mozliwa, niezaleznie od przesztosci czy wyzwan. Swojg obecnoscig pokazujesz,
ze kazdy moze przejac kontrole nad swoim zyciem i tworzy¢ dla siebie nowg, piekng rzeczywistosc.
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MODULI

Odkrywanie siebie i uzdrowienie przesztosci
Uwolnienie siebie i spotkanie z wewnetrznym dzieckiem.

Uwolnienie siebie i uzdrowienie relacji z wewnetrznym dzieckiem to kluczowy etap Twojej
transformaciji. Kiedy spotykasz sie z tym niewinnym, emocjonalnym aspektem siebie, dajesz mu to,
czego kiedy$ brakowato — mitos¢, akceptacje i poczucie bezpieczenstwa. To proces, w ktérym
przestajesz by¢ wigzniem przesztosci, a zaczynasz by¢ swoim najwiekszym sojusznikiem.

Twoje wewnetrzne dziecko jest jak fundament Twojej tozsamosci. Gdy uzdrawiasz te czescé
siebie, uwalniasz sie¢ od bdlu, lekédw i ograniczajagcych przekonan, ktére mogty powstac w
dziecinstwie. Ten proces pozwala Ci odzyskac¢ swojg moc, radosc zycia | wiare w siebie. Dzieki temu
zaczynasz zy¢ w zgodzie ze sobg i z petnig swojego potencjatu.

Nie oznacza to, ze negujesz swojg przesztoS¢ — uczysz sie jg akceptowac i przeksztatca¢ w zrédto
sity. Twoje wewnetrzne dziecko odzyskuje gtos | miejsce w Twoim sercu, a Ty stajesz sie swoim
wtasnym opiekunem, gotowym do tworzenia nowej przysztosci.
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Co zyskujesz poprzez uwolnienie siebie i spotkanie z wewnetrznym dzieckiem?

1.Poczucie wewnetrznej petni.
Zaczynasz czuc sie kompletng osobg, akceptujac kazdg czesc¢ siebie.
2.Uwolnienie od lekow i ograniczen.

Przestajesz kierowac sie dawnymi obawami i przekonaniami, ktore Cie blokowaty.

3. Odzyskanie radosci zycia
Budzisz w sobie spontaniczno$c, lekkos¢ i naturalng ciekawos¢ Swiata.
4.Silniejsze poczucie wtasnej wartosci
Dostrzegasz swojg wartos¢ jako osoby, ktéra zastuguje na mitosS¢ i szacunek.
5. Zbudowanie zdrowego dialogu wewnetrznego
Uczysz sie méwic¢ do siebie z czutoscia i wsparciem, zastepujac krytyke mitoscia.
6. Poczucie bezpieczenstwa

Twoje wewnetrzne dziecko czuje sie kochane i chronione, a Ty zyskujesz stabilnos¢ emocjonalna.

/. Tworczg energie
Otwierasz sie na nowe mozliwosci i dziatania, uwalniajgc swojg kreatywnoSc.
8. Harmonie w relacjach

Gdy akceptujesz siebie, tatwiej jest budowac zdrowe, oparte na mitosci relacje z innymi.

9. Site do kreowania wtasnej przysztosci

Odrzucajgc przeszte ograniczenia, zaczynasz Swiadomie tworzy¢ zycie w zgodzie z soba.

Dr. Gabor Maté — Swiatowej stawy ekspert w dziedzinie traumy | uzdrawiania. W swojej ksigzce The Myth of Normal podkresla, ze:

.rauma z dziecinstwa nie znika — pozostaje w ciele i umysle, wptywajgc na nasze decyzje, relacje | sposob postrzegania siebie. Uzdrowienie

wewnetrznego dziecka to klucz do odzyskania emocjonalnej wolnosci.”

Dr. Alice Miller — autorka przetomowej ksigzki The Drama of the Gifted Child, ktéra bada wptyw dziecinstwa na doroste zycie. Mowi:

,Dopdki nie uswiadomimy sobie emocjonalnych ran z dziecinstwa, nieSwiadomie odtworzymy je w relacjach i decyzjach. Uzdrowienie wewnetrznego

dziecka pozwala przerwac ten cykl.”
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Uzdrowienie relacji z rodzicami i rodem

Uzdrowienie relacji z rodzicami i rodem to jedno z najwazniejszych dziatan na drodze Twojej transformacji. To proces, w ktorym stajesz sie
przekaznikiem Swiatta, mitoSci i dobra w swojej rodzinie. Wybierasz, aby przerwa¢ negatywne schematy, ktére mogty ciggnac sie przez pokolenia. Nie
oznacza to jednak, ze musisz wracac do tych, ktérzy Cie skrzywdzili.

Twoja rola polega na tym, by stawiaC¢ zdrowe granice, jednocze$nie uwalniajgc sie¢ od negatywnej energii na poziomie duchowym i emocjonalnym.
Poprzez medytacje i intencje, dokonujesz uzdrowienia na poziomie energetycznym — dziata to jak telepatia. Nie musisz nic mowic¢ innym, ani fizycznie
nawigzywac kontaktu. Energia mitosci i akceptacii, ktorg wysytasz, transformuje relacje w sposéb subtelny, ale niezwykle skuteczny. Z czasem poczujesz,
jak lekko$¢ i harmonia zastepuja cigezar dawnych emocii.

Mark Wolynn — autor bestsellerowej ksiazki -It Didn't Start with You. Wolynn specjalizuje sie w terapii traumy miedzypokoleniowej i mowi:
.Nieuzdrowione traumy naszych przodkéw moga przechodzi¢ na kolejne pokolenia, wptywajac na nasze zdrowie emocjonalne | decyzje. Uzdrowienie
relacji z rodzicami i przodkami to klucz do przerwania tego cyklu.”

Dr. Tara Brach — autorka Radical Acceptance, psycholozka i nauczycielka mindfulness. Ttumaczy:

,Uzdrowienie relacji z rodzicami oznacza nie tylko zrozumienie ich ograniczen, ale takze uwolnienie siebie od oczekiwan, ktére nie sg juz naszg prawda.
Dopiero wtedy mozemy w petni zy¢ w harmonii.”

Obaj eksperci podkreslajg, ze uzdrowienie relacji z przesztoscig — zaréwno emocjonalne, jak i miedzypokoleniowe — jest fundamentem sSwiadomego |
wolnego zycia.
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Co zyskujesz poprzez te transformacje? 00

1. Uwolnienie emocjonalne

Pozbywasz sie cigzaru gniewu, zalu i smutku wobec przesztosci.

2. Harmonie wewnetrzng

Zyskujesz poczucie spokoju i lekkosci, uwalniajgc sie od dawnych
konfliktéw.

3. Nowe, zdrowe granice.

Uczysz sie chronicC siebie, stawiajac jasne i nienaruszalne granice.
4. Wzmochnienie poczucia wartosci

Zaczynasz postrzegac siebie jako osobe silng, niezalezng i Swiadoma
sSwojej mocy.

5. Uzdrawianie rodu

Przerywasz negatywne schematy, otwierajgc przestrzen dla dobra |
mitosci w rodzinie.

6. Gtebsze zrozumienie siebie i swoich doswiadczen

Zaczynasz widzie¢ swojg przesztos¢ jako czesc¢ wiekszego planu
Twojego rozwoju.

/. Lepsze relacje z innymi

Uzdrowienie w relacji z rodzicami i rodem odbija sie pozytywnie na
Twoich relacjach z innymi ludzmi.

8. Energie do dalszej transformacii

Uwalniajgc blokady, zyskujesz wiecej energii do realizacji swoich
celéw i marzen.

Ten proces to fundament Twojego wzrostu — zaczynasz od siebie, ale zmiany, ktére wprowadzasz,
majg wptyw na wszystkich wokét Ciebie. To jest Twoja moc.
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Jak dziata podswiadomosc¢?

Podswiadomos$¢ jest jak potezny komputer, ktory kontroluje wiekszo$¢ naszych dziatan i reakcji. Wedtug naukowcéw i twércow, takich jak: Dr. Bruce
Lipton ,Biologia przekonan”; Daniel Kahneman — laureat Nagrody Nobla ,Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym”; Dr Joe Dispenza ,Breaking the
Habit of being Yourself”; Carl Jung twdrca psychologii analityczne], nawet 95% naszych codziennych decyzji, emociji i przekonan pochodzi z
podswiadomych zapiséw. To tam przechowywane sg nasze wspomnienia, schematy myslenia, automatyczne reakcje oraz gteboko zakorzenione
przekonania, ktére ksztattujg nasza rzeczywistoS¢ — nawet jesli nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Przyktad obrazu dziatania pod$wiadomosci:

WyobraZ sobie gére lodowa. Cze$¢ widoczna nad woda (Swiadomosé) to tylko 5% catej struktury. Pozostate 95%, ktére jest zanurzone pod
powierzchnig, to pod$wiadomos¢E. To, co widzisz, jest jedynie rezultatem tego, co kryje sie pod woda — Twoich przekonan, schematow myslenia | emociji
zapisanych od dziecinstwa.

Dlaczego praca z przeszto$cig ma kluczowe znaczenie?

Podswiadomo$¢ rejestruje kazdag chwile naszego zycia, szczegolnie w dziecinstwie, kiedy jesteSmy najbardziej podatne na wptywy. W pierwszych 7/
latach zycia nasz mdzg dziata w stanie Theta (Dr. Bruce Lipton miedzy innymi potwierdzit to w wywiadzie dla Natural Awakening Atlanta), tj. gtebokiej

sugestywnosci, co oznacza, ze przyjmujemy wszystko, co styszymy, widzimy i doswiadczamy, jako prawde. Bez filtrowania. Te zapisy stajg sie
fundamentem naszego myslenia, reagowania i podejmowania decyzji.
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Przyktady z dziecinstwa, ktére moga wptywac na doroste zycie:

1. Niedostatek mitosSci: Jesli jako dziecko czuta$ sie niewystarczajgco kochana, w dorostym zyciu
mozesz odczuwac lek przed odrzuceniem lub stale szukac¢ potwierdzenia swojej wartosci u innych.
2. Zastyszane stowa: ,Nie jeste$ wystarczajgco dobra.” Taka fraza mogta wptyngé na poczucie
pewnosci siebie i sabotowanie witasnych sukceséw.

3. Nieustanne krytykowanie: Dorastanie w atmosferze krytyki moze prowadzi¢ do wewnetrznego
gtosu, ktory stale podwaza Twoje osiaggniecia.

4. Poréwnywanie: Jesli styszatas: ,Dlaczego nie mozesz byc¢ jak..?", mozesz dzi§ nieswiadomie
porownywac sie do innych i czug, ze nigdy nie jestes ,dosc¢ dobra.”

5. Brak poczucia bezpieczenstwa: JeSli w domu panowat chaos, mozesz miec¢ trudnosSc z
budowaniem stabilnych relacji i czesto odczuwacd niepokd;.

Co zyskujesz dzigki medytacji i afirmacji?
Dzieki medytaciji:

1. Redukcja stresu i napiecia — uspokajasz umyst i ciato, co poprawia samopoczucie.

2. Poprawa koncentracji — tatwiej skupiasz sie na zadaniach i jestes bardziej obecny w chwili.

3. Zwigkszenie Swiadomosci siebie — poznajesz swoje potrzeby, emocje i mysli.

4. Harmonia ciata, umystu i duszy — lepsza réwnowaga w codziennym zyciu.

5. Lepszy sen — medytacja pomaga wyciszy¢ umyst i przygotowaé sie do regenerujacego
odpoczynku.

6. Rozwdj intuicji — uczysz sie wstuchiwa¢ w swoje wewnetrzne odczucia i podejmowac Swiadome
decyzje.
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Dzieki Afirmacji, Swiadomej Intencji:

1. Zmiana przekonan na wspierajace — zastepujesz negatywne mys$li pozytywnymi wzorcami.

2. Wzmocnienie pewnosci siebie — regularne afirmacje buduja Twojg samoocene.

3. Rozwdj nawyku konsekwencji — powtarzanie afirmacji uczy wytrwatosci i dyscypliny.

4. Motywacja do dziatania — afirmacje inspirujg do realizacji celéw i marzen.

5. Pozytywne nastawienie — zaczynasz dostrzegac wiecej mozliwosci i pozytywnych aspektéw zycia.
©. Lepsza relacja ze sobg — afirmacje pomagaja budowac akceptacje i mitoS¢ do siebie.

Kiedy potgczysz medytacje i afirmacje:

1. Skuteczniejsze dziatanie afirmacji — stan relaksu w medytacji pomaga zakotwiczy¢ pozytywne przekonania gtebiej w podswiadomosci.
2. Petniejsza harmonia emocjonalna — medytacja wycisza, a afirmacje wzmacniaja.

3. Wigksza odpornos¢ na wyzwania — zyskujesz wewnetrzng site i elastyczno$¢ w trudnych sytuacjach.

4. Szybsze efekty rozwojowe — codzienna praktyka medytaciji i afirmacji przynosi widoczne zmiany w krétkim czasie.

Umyst:

Powtarzanie afirmacji przeprogramowuje Twéj wewnetrzny dialog zamiast krytyki i strachu pojawia sie akceptacja i mitosc.
 Przyktad afirmacji: ,Akceptuje siebie takg, jaka jestem i otwieram sie na dobro, ktére zastuguje przyjac.”
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Czym jest umyst i jak funkcjonuje?

Umyst jest systemem, ktdry zarzadza naszymi myslami, emocjami i reakcjami. Sktada sie z dwéch giownych czesci:

1. Swiadomo$é: To logiczna, racjonalna czesé nas, ktéra podejmuje decyzje, analizuje i planuje. Stanowi jednak tylko okoto 5% naszej codziennej
aktywnosci umystowe.

2. Podswiadomos$¢: Ta czeS¢ umystu zarzadza az 95% naszych dziatan, mysli i reakcji. Jest automatyczna i dziata jak ,twardy dysk,” przechowujgc nasze
przekonania, wspomnienia i nawyki.

Dr Joe Dispenza i dr Bruce Lipton, uznani eksperci w dziedzinie neuroplastycznosci ( zdolnosci mézgu do zmienia swojej struktury i funkcji
odpowiedzi na doswiadczenia, nauke i nowe mysli) i epigenetyki (nauki o tym jak czynniki zewnetrzne: srodowisko, styl zycia moga wptywaé na
wytgczenie gendw, bez zmiany samego DNA).

Dr Joe Dispenza udowadnia, ze mézg ma zdolnoS¢ do zmiany | tworzenia nowych potgczen nerwowych — proces ten nazywamy neuroplastycznoscia.
Twoje mysli maja realny wptyw na strukture Twojego moézgu i moga dostownie zmienia¢ Twoja rzeczywistosc.

Przyktad:
Jedli w dziecinstwie styszata$: ,Pienigdze sg zZrodtem problemow”, w dorostym zyciu mozesz nieswiadomie unika¢ sukcesu finansowego, bo
podswiadomos¢ chroni Cie przed czyms, co uwaza za niebezpieczne.

Kazda mysl, ktorg masz, aktywuje okreslone obszary mozgu. Jesli powtarzasz te mysl wielokrotnie (np. ,Nie jestem wystarczajagco dobra”), tworzy sie
trwate potgczenie nerwowe. To potaczenie staje sie automatyczne | wptywa na Twoje dziatania.

Na szczescie, poprzez Swiadoma prace, mozesz stworzy¢é nowe potgczenia herwowe, zastepujac stare, niekorzystne wzorce myslowe.
MyS$li tworzg emocije, a emocje tworzg Twojg rzeczywistosc.
Dr Bruce Lipton méwi o ,Biochemii mysli,” wskazujac, ze kazda mysl|, jakg mamy, generuje okreslong reakcje chemiczna w ciele. Gdy myslisz pozytywnie,

twd] mdézg wydziela hormony takie jak dopamina i serotonina, ktére poprawiajg nastrdj i wspierajg zdrowie. Natomiast negatywne mysli wywotujg stres |
produkcje kortyzolu, co z czasem ostabia organizm.
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Przyktad:

» Mysl: ,Nic mi sie nie uda.”

« Skutek: Twoj mézg interpretuje to jako zagrozenie i uruchamia reakcje ,walki lub ucieczki.” Serce zaczyna bi¢ szybciej, oddech staje sie ptytki, a ciato
odczuwa napiecie.

* MySl: ,Jestem bezpieczna i wszystko przychodzi do mnie w odpowiednim momencie.”

« Skutek: Twdj uktad nerwowy uspokaja sie, ciato sie rozluznia, a Ty zaczynasz dziatac z wiekszg pewnoscia siebie.

Jak przeprogramowac umyst?

Dr Joe Dispenza podkredla, ze zmiana wymaga Swiadomej pracy, aby wprowadzi¢ umyst w stan Theta (podobny do medytacji), w ktorym
podswiadomos¢ jest otwarta na nowe informacje. Dzieki temu mozesz zastgpi¢ stare programy nowymi, wspierajgcymi przekonaniami.

1. Obserwuj swoje mysli:

Zauwaz, jakie przekonania automatycznie kierujg Twoimi dziataniami. Czy sg one wspierajace, czy Cie ograniczajg?

2. Praktykuj wdzieczno$¢:

Wdziecznos¢ tworzy pozytywny stan emocjonalny, ktéry pozwala mézgowi uwolni¢ sie od starych wzorcow.

3. Uzywaj afirmacii:

Afirmacje, powtarzane codziennie, programujg Twoj umyst na pozytywne zmiany. Pamigtaj, ze wazne jest, aby afirmacje byty odczuwane — kluczem jest
potgczenie mysli i emocii.

Przyktad:

Afirmacja: ,Jestem wystarczajgca. Z mitoScig tworze zycie, ktorego pragne.”

« MySl: Powtarzaj afirmacje z petnym zaangazowaniem.

« Emocja: Poczuj, jakby to juz byta prawda. Zwro¢ uwage na to, co dzieje sie w Twoim ciele — czy odczuwasz lekkosé, spokdj, radosc?
 Efekt: Twdj mdzg zacznie tworzy€ nowe potaczenia nerwowe, a Twoja podswiadomos$¢ zaakceptuje nowe przekonanie.
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Umyst jest narzedziem — poteznym, ale sterowanym przez Ciebie. Gdy nauczysz sie §wiadomie kierowaé swoimi myslami, odkryjesz, ze masz wptyw@a@ @
swoja rzeczywistos$c. Zarowno Joe Dispenza, jak i Bruce Lipton pokazujg, ze przeprogramowanie umystu to nie tylko teoria, ale realna droga do zdrowia,
szczescia | harmonii.

~Twoje mysli sg jak nasiona — to, co zasiejesz w umysle, zakwitnie w Twoim zyciu.”

Ciato:
Ciato to nie tylko fizyczno$¢, w ktérej doswiadczamy zycia — jest rowniez bezposrednim odzwierciedleniem naszych emocji, mysli i doswiadczen. To, co
dzieje sie w naszym umysle i podswiadomosci, zawsze znajduje swoje odbicie w ciele, nawet jesli tego nie zauwazamy.

Ciato jako mapa emocji

Kazda emocja, ktérg odczuwasz — czy to rados$é, strach, ztosé, czy smutek — ma swoje miejsce w ciele. Czesto ignorujemy te sygnaty, myslac: ,Dam
rade, to nic takiego”, ale ciato nie zapomina. Wszystko, co ttumisz, zostaje zapisane w postaci napiecia, bélu lub dyskomfortu. Jesli ignorujesz te sygnaty,
moga przerodzi€ sie w chroniczne problemy, zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne.

 Przyktady odzwierciedlenia emocji w ciele:

 Lek: Napiecie w brzuchu lub klatce piersiowej.

« Smutek: CiezkoS¢ w ramionach lub gardle.

 /toS¢: Zaciskanie szczeki, napiecie karku i plecow.

« Radosé: Lekkos¢ w klatce piersiowej, energia w catym ciele.

Uktad nerwowy — klucz do réwnowagi.
Twaoj uktad nerwowy dziata jak centrum dowodzenia dla ciata i umystu. W chwilach stresu lub trudnych emocji wchodzi w tryb ,walki, ucieczki lub
zamrozenia.” Dziata to jak mechanizm obronny, ktéry ma Cie chronié, ale gdy ten stan utrzymuje sie przez dtuzszy czas, ciato zaczyna ,zywiC sie”

stresem. To wtasnie dlatego mozesz odczuwac zmeczenie, napiecie lub wyczerpanie emocjonalne.

Praca z ciatem to praca z uktadem nerwowym. Medytacja, oddech i delikatne ruchy ciata pomagajg uspokoi¢ uktad nerwowy, wyjS¢ ze stanu walki i
przywrocic rownowage.
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Dlaczego ignorujemy ciato?

« W codziennym pospiechu uczymy sie oddziela¢ ciato od umystu. Bagatelizujemy sygnaty, bo wydajg sie mniej wazne od ,waznych” zadan dnia
codziennego.

» Kultura czesto gloryfikuje podejscie ,dam rade”, co prowadzi do ignorowania wtasnych potrzeb fizycznych i emocjonalnych.

« Dodatkowo wiele z nas nie zostato nauczonych, jak stucha¢ swojego ciata, poniewaz byliSmy uczeni ttumienia emociji: ,Nie ptacz,” ,Nie przesadzaj,”
,Dasz rade.”

Jak zacza¢ stuchacé swojego ciata?

1. Zatrzymaj sie i poczuij:

Kilka razy dziennie zamknij oczy i zapytaj siebie:

» ,Co teraz czuje w moim ciele?”

« ,Czy jest miejsce, ktdre czuje napiete, ciezkie lub zimne?”

2. Oddychaj:

Skoncentruj sie na oddechu i obserwuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciata. Pozwél sobie na chwile przerwy, aby poczu¢ swoje ciato w
petni.

3. Praktykuj uwaznos$¢ w ruchu:

Delikatne ruchy, takie jak rozcigganie czy lekki taniec, pomagaja uwolni¢ napiecie zgromadzone w miesniach.

Twoje ciato jest Twoim sojusznikiem w procesie transformaciji. Kiedy nauczysz sie stuchac jego sygnatow, stanie sie ono przewodnikiem w uwalnianiu
emocji i budowaniu harmonii. Poprzez Swiadoma prace z ciatem mozesz:

» Uspokoi¢ umyst.

» Uwolnié sttumione emocje.

» Stworzy¢ przestrzen na nowe, wspierajgce przekonania.

,Twoje ciato nie jest przeszkoda. Jest kluczem do odkrycia siebie i osiggniecia petnej réwnowagi.”
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Zadanie
Powtarzaj afirmacje na gtos i obserwuj, jak Twoje ciato reaguje — zauwaz miekkos¢ w oddechu lub rozluznienie w ramionach czy spiecie | niewygode w
stosunku do wypowiadanych mysili.

Dusza:
Afirmacje otwierajg Cie na gtebszy kontakt z wewnetrzng harmonia i Twojg intuicjg. To potaczenie z wtasnym, wyzszym ,ja.”

Energia, osrodki energetyczne i potgczenie z nauka.

Czym jest dusza i dlaczego to wazne?

Dusza nie jest czym$ mistycznym, oddzielonym od naszego zycia, lecz istotng czescig nas — esencjg, ktéra taczy ciato, umyst | energie. Mozna |3
poréwnac¢ do pola energetycznego, ktére wptywa na nasze samopoczucie, wybory i poczucie spetnienia. Dusza to nasza prawdziwa jazn, gtos intuicji,
wewnetrzna madrosc¢ i energia, ktéra daje nam poczucie istnienia i przynaleznosSci.

Wspdtczesna nauka coraz czesciej bada koncepty zwigzane z energiag i Swiadomoscig, potwierdzajac, ze to, co kiedys nazywalismy duchowoscig, ma
realne przetozenie na nasze zdrowie i funkcjonowanie.

Dr Joe Dispenza to neurobiolog, autor bestselleréw i ekspert w dziedzinie neuroplastycznosci, epigenetyki oraz medytacji. Jego prace tgczg nauke |
duchowo$¢, pokazujac, jak nasze mysli i emocje wptywaja na ciato i pole energetyczne.

Po powaznym wypadku, ktéry zagrazat jego zyciu, odmowit operaciji i rozpoczat intensywng prace z medytacjg, wizualizacja | koncentracjg umystu. W
ciggu kilku miesiecy catkowicie zregenerowat kregostup, co zmotywowato go do zgtebiania zwigzkéw miedzy umystem, energia i ciatem. Jego ksigzki,
takie jak ,Breaking the Habit of Being Yourself” czy ,Becoming Supernatural”, sa fundamentem wspotczesnego zrozumienia potgczenia miedzy energia a
Swiadomoscia.
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Osrodki energetyczne a nauka
Dr Joe Dispenza méwi o osrodkach energetycznych, ktére w duchowosci sa nazywane czakrami. Sg to punkty w naszy
energia. Kazdy z tych osrodkow petni specyficzng funkcje i ma swoje unikalne ,zadanie” w utrzymaniu réwnowagi emocj

Jak to dziata?
» OSrodki energetyczne mozna porownac¢ do centréw sterowania, ktére reguluja przeptyw energii w ciele.

« W duchowosci méwi sie o ,czakrach,” ktére sg potagczone z naszym systemem nerwowym, gruczotami dokr
« W nauce o$rodki te sg badane pod katem ich wptywu na réwnowage hormonalng, regulacje stresu i reg



Siedem gtéwnych osrodkéw energetycznych

1. Pierwszy osrodek (czakra podstawy):

Lokalizacja: Podstawa kregostupa

Funkcja: Odpowiedzialny za poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

» Gdy jest zablokowany: Odczuwasz lek, brak stabilnosci lub niepewnos¢.

« Uzdrawianie: Medytacja i praca z afirmacjami, np. ,Jestem bezpieczna i zakorzeniona.”
2. Drugi osrodek (czakra sakralna):

Lokalizacja: Okolice miednicy

Funkcja: Kreatywnos$¢, emocije i relacje.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz odczuwac brak inspiracji lub trudnosci w relacjach.

« Uzdrawianie: Medytacja na akceptacje siebie i swoich emociji.

3. Trzeci o$rodek (czakra splotu stonecznego):

Lokalizacja: Srodek brzucha

Funkcja: Sita woli, pewno$¢ siebie i samoocena.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz czuc¢ brak kontroli nad zyciem.

» Uzdrawianie: Praca z afirmacjami, np. ,Mam site, aby tworzy¢ moje zycie.”

4. Czwarty o$rodek (czakra serca):

Lokalizacja: Srodek klatki piersiowej

Funkcja: Mito$¢, wspodtczucie i akceptacija.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz odczuwac zamkniecie na relacje lub trudnos¢é w wybaczaniu.
« Uzdrawianie: Medytacja na otwarcie serca, np. ,Jestem mitoscia i otwieram sie na harmonie.”
5. Pigty osrodek (czakra gardta):

Lokalizacja: Gardto

Funkcja: Komunikacja i wyrazanie siebie.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz mie¢ trudnosci w moéwieniu prawdy lub wyrazaniu swoich emocii.

» Uzdrawianie: Praca z gtosem, Spiewem lub powtarzaniem afirmacji na gtos.
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6. Sz6sty osrodek (czakra trzeciego oka):

Lokalizacja: Srodek czota

Funkcja: Intuicja i wewnetrzna madrosc.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz czuc¢ sie zagubiona lub odcieta od swojej intuiciji.
« Uzdrawianie: Wizualizacja i medytacja na rozwaj intuicji.

7. Sicdmy osrodek (czakra korony):

Lokalizacja: Wierzchotek gtowy

Funkcja: Potgczenie z wyzszg Swiadomoscig i duchowoscia.

» Gdy jest zablokowany: Mozesz czuc brak sensu zycia lub potgczenia ze soba.

« Uzdrawianie:Medytacja ,Jestem potaczona z wyzszg madroscia.”

Dusza jest polem energetycznym, ktére wptywa na nasze ciato i umyst. Praca z oSrodkami energetycznymi pozwala harmonizowac te energie, co
prowadzi do poczucia réwnowagi i gtebokiego potgczenia ze soba. Joe Dispenza mowi o tym, jak aktywacja osrodkow energetycznych przyspiesza
proces uzdrawiania — zaréwno na poziomie fizycznym, jak i emnocjonalnym.

Intencja tego watku
Moim celem jest pokazanie, ze dusza nie jest czyms$ abstrakcyjnym czy nieosiggalnym. To energia, ktéra jest integralng czescig Ciebie. Dzieki pracy z
osSrodkami energetycznymi mozesz doswiadczy¢ harmonii, zdrowia i spetnienia w codziennym zyciu.

Praktyczne zadanie

Medytacja na harmonizacje energii

1. UsigdZz w spokojnym miejscu, zamknij oczy | skup sie na oddechu.

2. Wyobraz sobie kazdy osrodek energetyczny jako punkt Swiatta w swoim ciele, zaczynajgc od podstawy kregostupa.
3. Na kazdym wdechu wyobraz sobie, ze energia rosnie i harmonizuje dany osrodek.

4. Na wydechu powtarzaj w myslach: ,Jestem energia. Jestem harmonia. Jestem potgczona.”

5. Poswie¢ 2—-3 minuty na kazdy osrodek
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Jakby wygladato Twoje zycie, gdyby$s mogta skierowaé swojg uwage i energie doktadnie tam, gdzie jest to potrzebne — z precyzjg, ktéra zmienia Twoja
rzeczywistosc¢?
Co jest kluczem?

Autohipnoza
To co$ wiecej niz technika. To narzedzie, ktore tagczy w sobie potege intencji, wizualizacji | Swiadomego kierowania energii. Ale prawdziwym kluczem nie
jest sama metoda — kluczem jest Twoja intencja. Intencja, ktéra nie pochodzi z zewnetrznego chaosu, lecz z wewnetrznej harmonii ciata, umystu | duszy.

Neville Goddard, autor Feeling is the Secret:
,TWOja wewnetrzna rzeczywisto$¢ zawsze manifestuje sie na zewnatrz. To, co czujesz i w co wierzysz, staje sie Twoim Swiatem.”

Dlaczego autohipnoza dziata?
Autohipnoza pozwala nie tylko odnalezé wewnetrzny spokdj, ale takze skierowac energie tam, gdzie jest potrzebna. To proces, ktéry synchronizuje
Twoje mysli, emocije i intencje, prowadzac do trwatej zmiany. Jak wyjasnia Dr. Tara Swart, neurobiolozka i autorka The Source:

,10, ha czym sie koncentrujesz, ksztattuje Twéj mozg i tworzy nowe Sciezki neuronowe. Twéj umyst nie zna granic, jesli wiesz, jak nim kierowac.”

W autohipnozie nie chodzi tylko o dziatanie — chodzi o mistrzostwo. To nauka, ale tez stan bycia, ktéry pozwala Ci sta¢ sie osobg Swiadomie kierujaca
SWOjg energia.

José Silva- twérca Silva Method:
,TWO] umyst jest najwiekszym narzedziem, jakie posiadasz. Gdy nauczysz sie uzywac¢ go w harmonii z Twojg intuicjg | energig, stajesz sie nie do

zatrzymania.”

To jego prace pokazaty mi, jak wazne jest wstuchanie sie¢ w siebie i zaufanie swojej intuicji. Silva wierzyt, ze kluczem do sukcesu jest umiejetnosc¢
tworzenia wewnetrznego spokoju, ktéry staje sie fundamentem kazdej zmiany.
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Milton Erickson, uznawany za mistrza autohipnozy, byt moim wzorem i inspiracja.

Jego filozofia pracy z podswiadomoscig, ktéra opiera sie na uwalnianiu blokad i odkrywaniu wtasnych zasoboéw, pokazata mi, ze kazdy z nas ma w sobie
moc do zmiany. Jak méwit Erickson: ,Kazdy cztowiek posiada w sobie rozwigzania swoich problemow. Wystarczy sie w nie wstuchac.”

Erickson w mtodosci byt sparalizowany, ale dzigki autohipnozie zdotat czeSciowo odzyskac kontrole nad swoim ciatem. W swoje] pracy pomagat
pacjentom uwalnia¢ traumy, przeprogramowywac leki i budowac¢ nowe, wspierajgce wzorce.

Co wyrdznia mojg prace?

1. Przesztam te droge.

Moja praca opiera sie na wtasnym doswiadczeniu. Krok po kroku uporzadkowatam swoje zycie, dzieki czemu wiem, jak pomoc innym przejs¢ przez ich
transformacje.

Ale w tamtym momencie nie wiedziatam, ze to byt poczatek.12 lat. Jeden wieczadr. Koniec.
Nie byto sygnatu ostrzegawczego. Nie byto rozmowy.
Byta cisza, ktéra méwita wszystko.

Nie ucze z ksigzek.
Nie ucze z teorii.
Pokazuje Ci droge, ktérg sama przesztam.

Wiem, jak to jest budowac przez lata i straci¢ wszystko w jeden dzien.

Wiem, jak to jest zaczynac od zera, nie dlatego, ze sie chce, ale dlatego, ze nie ma innego wyjscia.
Wiem, jak to jest nie mie¢ sity wstac, ale robi¢ to mimo wszystko.

| dlatego wiem jedno — jesli ja mogtam, Ty tez mozesz.

12 lat, jeden SMS i cisza, ktéra powiedziata wszystko
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Patrzyt na mnie i nie powiedziat nic.

Nie byto ,przykro mi”.

Nie byto ,to nie tak, jak mys$lisz”.

Nie byto niczego.

12 lat zycia zamknigetych w jednym krétkim dzwieku — dzwieku zamykajgcych sie drzwi.
Zabrat kilka rzeczy, przyjat klucze do mieszkania, ktére akurat sie zwolnito.
Wsiadt do swojego samochaodu.

| nigdy nie wraocit.

To ja pakowatam jego rzeczy.

To ja domykatam wszystkie sprawy.

To ja zostatam ze wszystkim.

| nie miatam do nikogo pretensiji.

Nie miatam ich wtedy.

Nie mam ich teraz.

Nie bede ich miata nigdy.

Kazdy robi to, co uwaza za stuszne.
A to, jak ktos traktuje Ciebie, moéwi wiecej o nim niz o Tobie.
Nie miatam wyboru. Musiatam dziatac.

Nie byto kogo zapytac o rade.

Miatam przyjacidtke, z ktérg mogtam rozmawiac godzinami.
Jej troski, moje troski.

Jedna rozmowa za druga.
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Pomagato — ale nie zatatwiato niczego.

Bo na koncu dnia wszystko zalezato ode mnie.
To ja musiatam to wszystko uporzgdkowac.
To ja musiatam podejmowac decyzje.

To ja musiatam dziatac.

Miatam dwa wyjScia:

1. Rozsypac sie.

2. Podnies¢ sie i dziata¢ — nawet jesli nie wiedziatam, jak.
Zagryztam zeby.

Nie wymawiatam mu niczego.

Nie dzwonitam z pretensjami.

Nie btagatam o wyjasnienia, ktérych i tak bym nie dostata.

Powiedziatam sobie tylko jedno:
“Wez sie w gar$é, zatatw wszystko, a potem bedziesz mogta sie rozsypac.
| tak zrobitam.

COVID - cisza, ktorg wykorzystatam na swojg korzyscé

Swiat sie zamknat. Ja razem z nim.

Nie musiatam ttumaczyc¢ sie nikomu.

Nie musiatam odpowiadac na pytania, ktérych i tak bym nie ch

n



Przez rok prawie nikt nie wiedziat, ze jestem sama.
| w tej ciszy... zaczetam styszec€ siebie.
Dwa lata uktadania na nowo
Najpierw zamknetam wszystko, co mogto by¢ zamkniete.
Zabezpieczytam siebie.
Zabezpieczytam jego — bo takag jestem osoba.
Nie chodzito o niego.
Chodzito o mnie.
Dwa lata zajeto mi pouktadanie zycia od nowa.
Dwa lata pracy nad sobg, nad swojag psychikg, nad tym, kim jestem i kim chce by¢.
| potem przyszta kolejna decyzja: tworze nowe zycie na moich zasadach.
Zrezygnowatam ze wszystkiego:
/ domui.
Z pracy.
/ przesztosci.
| zaczetam budowac od zera.
W jaki sposdb ja to osiggnetam?
— Najpierw dziatanie. Nie byto czasu na analizowanie ,dlaczego”.
— Potem pozwolenie sobie na emocje. Przezytam je w petni, ale nie pozwolitam im mnie zniszczyc.
— | w konncu — odbudowa. Codzienna praktyka. 5 minut rano, 15-30 minut wieczorem. Krok po kroku.
To nie wydarzyto sie w jeden dzien.
Nie odbudowatam starego zycia. Stworzytam nowe.
"Wszystko, czego szukasz, masz juz w sobie. Ja tylko pokazuje Ci, jak to odkry¢.”
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Jak odkrytam sposéb na zarzgdzanie podswiadomosciag? X X

Nie uczysz sie tu, jak czegos chcied.

Uczysz sig, jak to stworzyc.

Przez lata myS$latam, ze zycie to ciag przypadkow.
Ze nie mamy wptywu na to, co sie dzieje.

Az zaczetam widzie¢ schemat. X
Byty momenty, kiedy wszystko uktadato sie doktadnie tak, jak chciatam. .(i(ﬂ
| byty takie, kiedy czutam, ze rzeczywisto$¢ wymyka mi sie z rak.

To byt moment, w ktérym zadatam sobie jedno pytanie: \
Co, jesli mdj umyst jest kluczem do wszystkiego?

Nie przeczuwatam wtedy, ze witasnie otworzytam drzwi do Swiata, ktory dla wiekszosci ludzi
pozostaje zamkniety:.

Moment, ktory zmienit wszystko

Wieczor. Cisza.

Nie miatam sity wizualizowac tego, czego chce.
Wiec zrobitam co$ innego.

Nie marzytam, ze kiedys bede spokojna.
Poczutam, ze juz jestem.

Nie chciatam kontroli nad swoim zyciem.

Po prostu jg miatam.
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| wtedy to sie stato.

Nie wielki przetom.

Nie nagta iluminacja.

Cos drgneto.

Nie wiedziatam jeszcze, co to byto.

Ale czutam, ze juz nic nie bedzie takie samo.
Jak to osiggnetam?

Przeanalizowatam dziesigtki metod, zanim odkrytam, co naprawde dziata.

Zrozumiatam, ze umyst nie rozréznia rzeczywistosci od wizji.
Zaczetam zarzadzad tym, co mysle, czuje | przyciggam.
Nie czekatam na odpowiedzi — zaczetam je tworzyc.

Nie pytaj, czy to dziata. Sprawdz.

JUST DO IT. Po Prostu to zréb.

Jak nauczytam sie ksztattowac rzeczywistoSc?

To, co masz w zyciu, nie jest dzietem przypadku.

Przez lata mys$latam, ze rzeczy po prostu sie wydarzaja.

Ze los uktada $ciezki, a my po prostu nimi idziemy.

A potem zaczetam zadawac pytania.

Dlaczego w tych samych sytuacjach jedni wygrywajg, a inni przegrywaja?
Dlaczego jedni ludzie dostaja to, czego chcg, a inni cate zycie sie zmagaja?
| odpowiedz byta prosta.

Nie zytam w rzeczywisto$ci. Zytam w swojej wersji rzeczywistosci.
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Moment, ktory zmienit wszystko

Pamietam ten dzien.

Kawa. Cisza. | jedno pytanie.

,Co jesli..?"

Co jesli to, gdzie jestem, nie jest przypadkiem?

Co jesli moge to zmieni¢ — nie czekajac na lepszy moment?
Co jesli wystarczy... zaczg¢€ myslec inaczej?

| zaczetam.

Nie od razu widziatam efekty.

Ale pierwsze zmiany pojawity sie szybciej, niz bym przypuszczata.
Jak to osiggnetam?

Przestatam widzieC rzeczywistos¢ jako co$ statego.
Zaczetam od najprostszej rzeczy — zmiany sposobu myslenia.

Obserwowatam efekty — i zobaczytam, jak wszystko sie zmienia.

Dzisiaj?
Nie pytam, czy moge zmieni¢ rzeczywistosc.
Po prostu to robie.
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Edukacja finansowa — nieodtaczny element transformaciji
Praca nad soba to jedno.

Praca nad swoim zyciem — to drugie.
Nie chodzito tylko o duchowosé.
Nie chodzito tylko o energie, medytacje czy afirmacje.
Chodzito o catosé.

e Mindset.

e Ciato.

e Duchowosc.

e Finanse.
Nie wystarczy uzdrowi¢ swoje emocije, jesli nie umiesz zadbac o swojg stabilnos¢.
Nie wystarczy mowic o obfitosci, jesli nie umiesz podejmowac decyzji finansowych.
Przez lata taczytam obie rzeczywistosci.
Jedni mdwili: ,Pienigdze to tylko energia.”
Inni méwili: ,Rozwdj duchowy to strata czasu — licza sie liczby.”
A ja nigdy nie uznawatam podziatéw.
Nie czekatam, az co$ sie zmieni. Po prostu dziatatam.



Transformacja przez techniki i narzedzia?

Nie wierze w przypadki.

Nie wierze w los.

Wierze w narzedzia, ktore dziataja.

Nie wszystkie byty dostepne dla kazdego.

Nie wszystkie byty tatwe do zrozumienia.

Ale po latach testowania odkrytam, co naprawde dziata — i potaczytam to w jedng metode.

Kluczowe zasady, ktére zmienity moje myslenie:

/arzgdzaj swoim umystem, a on zarzgdzi Twojg rzeczywistoscia.
Przestan ,chcie¢” — zacznij byc.
To, co masz dzisiaj, jest efektem tego, co myslatas wczoraj.

To nie tylko teoria.

To klucz.

Moja unikalna metoda: energia | manifestacja?

7

Manifestacja to nie ,myslenie o czyms$ i czekanie, az sie wydarzy”.
To stanie sie tg osoba.

To praca z energia.

To utozenie wibracji ciata i umystu.

Kiedy zmieniasz swojg energie, zmienia sie Twoja rzeczywistosc.
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Duchowa zmiana.
Mentalna zmiana.
Emocjonalna zmiana.
Finansowa zmiana.
Nie ucze teorii.
Nie ucze marzen.
Pokazuje Ci, jak to zrobic.
BE THE ENERGY YOU WANT TO ATTRACT. Badz energig, ktérg chcesz przyciggnac.

Kolejny krok — Kurs Transformacyjny. Self Retreat Master Class by Sara.

Nie pisze tego, zeby Cie inspirowac.

Prawda jest taka, ze inspiracja nic nie zmienia.

Dziatanie zmienia wszystko.

Jesli dotartas do tego momentu, to znaczy, ze jestes$ gotowa na wiece;.

Trzy moduty.

Trzy kroki.

Twaj proces transformaciji.
Zaczynasz?

Nie pytaj, czy to dziata. Sprawdz. Albo wré¢ do zycia, kté



Stan sie magnesem mitos$ci — podrdéz, ktéra zmienia wszystko!

To moment, ktory zmienia wszystko.

Jesli pozwolisz.

Nie jest przypadkiem, ze dotarta$ tutaj.

Nie jest przypadkiem, ze czujesz, ze cos$ sie konczy — i co$ sie zaczyna.
To nie kurs.

To proces. Przemiana. Decyzja.

Nie pytaj ,czy to dziata”.

Pytaj: czy to juz Twoj czas?

Moment, ktéry zmienia wszystko

Nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi.

Nie musisz wiedziec, jak.

Juz samo podjecie decyzji zmienia Twojg energie.
Tak jak zmienito moja.

Ja tez nie wiedziatam.

Ja tez zaczynatam od miejsca, w ktérym byto wiecej pytan niz odpowiedzi.

Ale zaczetam.

| dlatego dzi§ wiem, jak przeprowadzi¢ Cie przez ten proces.

Podréz transformaciji — trzy etapy, ktére zmieniajg wszystko

Nie mozesz przyciggnac¢ mitosci, jesli wcigz nosisz cigzar przesztosci.
Dlatego pierwszym krokiem jest uzdrowienie?

35/68



1. Uzdrowienie przesztosci i budowanie nowej tozsamosci

Nie mozesz iS¢ do przodu, jesli wciaz ogladasz sie za siebie.

Nie mozesz stworzy¢ nowej wersji siebie, jesli wcigz definiujg Cie stare rany.

To moment, w ktéorym coS$ sie przesuwa.

W sobie. W rzeczywistoSci.

Twoja relacja z przesztoScig — zaczyna sie zmieniac.

Twoja relacja z rodzicami, rodem, dziecinstwem — nabiera innego ksztattu.

To punkt, w ktérym pierwszy raz w zyciu nadajesz kierunek swojemu zyciu, zamiast pozwalac, by robity to dawne schematy.

2. Poczucie wtasnej wartosci — klucz do mitosci, jakiej pragniesz

Nie mozesz oczekiwad, ze kto$ Cie pokocha, jesli sama tego nie robisz.

Nie mozesz przyciggnac wartosciowego partnera, jesli nie wiesz, kim jestes.
To etap, w ktérym zaczynasz stawiac granice.

Odnajdujesz swojg moc.

Zaczynasz widzie€ siebie tak, jak zawsze powinnas byta sie widziec.

W tym momencie zmienia sie Twoja energia.

Juz nie szukasz. Ty przyciggasz.
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3. Mitos¢ do siebie, do Swiata, do ludzi — i do osoby, ktérg przyciggasz

Nie chodzi o to, zeby znalez¢ mitosé.

Chodzi o to, zeby nig byc.

Nie chodzi o to, zeby czekac na partnera.

Chodzi o to, zeby by¢ gotowa na jego pojawienie sie.
To etap, w ktérym przestajesz pozwalac, by przesztos¢ definiowata Twoja przysztosé.
Bo mitos¢ do Swiata nie oznacza akceptacji wszystkiego, co cie spotkato.
Oznacza uwolnienie siebie od tego, co juz nie powinno cie definiowac.
To moment, w ktérym przestajesz analizowac, kto miat racje.

Przestajesz rozdrapywad, kto zawinit.

Nie musisz juz manifestowac.
Nie musisz wierzyc.

Ty juz wiesz.

Nie zastanawiaj sig, co jesli. Sprawdz, co teraz.
Nie czekaj, az co$ sie zmieni.
Nie czekaj, az ktos Cie uratuje.
Stan sie magnesem mitosci.
BE THE ONE.



MODULII 000

Dzien 1 Odkrywanie swojego potencjatu, akceptacja siebie i otwartos¢ na zmiany.
Czy zdarzyto Ci sie spojrzeé w lustro i poczug, ze co$ w Tobie nie pasuje? Ze powinnas by¢ lepsza,
inna, bardziej ,wystarczajgca”?

Poczucie wtasnej warto$ci to nie nagroda za osiggniecia. To decyzja, by spojrze€¢ na siebie z
akceptacja — wtasdnie takg, jaka jestes teraz. Akceptacja siebie to fundament kazdej zmiany, bo nie
mozesz zbudowad trwatego zwigzku z innymi, jesli sama ze sobg czujesz sie niepewnie.

Ja tez to kiedy$ czutam. Byty momenty, gdy sama nie akceptowatam tego, kim jestem. Czutam sie
niewystarczajgca, probowatam zadowoli¢ wszystkich dookota. | przez dtugi czas zytam z
przekonaniem, ze moja warto$¢ zalezy od opinii innych. Ale co$ sie zmienito — moment, ktory
wszystko przetamat.

Pamietam dzien, gdy spojrzatam w lustro, a w mojej gtowie pojawito sie jedno zdanie: ,To nie jestem
ja. To nie jest moja prawda.” Tamtego dnia zrozumiatam, ze wszystkie ograniczenia, ktore w sobie
nositam, nie pochodzity ode mnie. Byty to gtosy z przesztoSci — krytyka, poréwnania, oczekiwania
innych.

Postanowitam to zmienié. Nie od razu, nie jednego dnia. Krok po kroku zaczetam porzadkowac
swoje zycie. Codziennie zadawatam sobie pytanie: ,Kim jestem, jeSli usune wszystko, co mnie

blokuje?” | codziennie robitam chocby jeden krok, by uwolni¢ sie od tego, co nie byto moje.

Przesztam te droge — od poczucia braku do poczucia wartosci. To proces, ktory wymaga pracy, ale
przynosi wolnos&c¢.
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Dlaczego to jest kluczowe?
Ograniczenia, ktére nosisz, nie sg Twoje. To historie, ktére ktos Ci wpoit moze rodzice, moze partner, moze spoteczenstwo. Jesli nie uwolnisz sie od tych
blokad, wcigz bedziesz patrzec na siebie oczami innych, a nie swoimi.

Jak méwit Nathaniel Branden:
+Poczucie wtasne] wartosci to fundament zycia. Kiedy go nie ma, kazda relacja, kazdy sukces jest zbudowany na kruchym fundamencie.”

Jak wyglada to w praktyce?

1. Zacznij dzien wizualizacjag siebie jako osoby, ktérag chcesz sie stac. Wyobraz siebie pewna siebie, szczesliwg, silna. Jak wyglada Twoje zycie? Jak sie
czujesz?

2. Pomys$l o swoich ograniczeniach. Jakie gtosy w Twojej glowie mdwig, ze nie jestesS wystarczajgca? Skad one pochodzag?

3. Powiedz sobie: ,To nie jestem ja. To nie jest moja prawda. Uwalniam to teraz.”

4. Stwdrz nowa wizje siebie. Jakg osobg chcesz byc? Co myslisz o sobie w tej nowej wers;ji?

Cwiczenie koricowe:

1. Zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechdéw.

2. Zadaj sobie pytanie: ,Jakie ograniczenia dzis uwalniam?”

3. Wyobraz sobie, jak te ograniczenia opuszczajg Twoje ciato w postaci ciemnego dymu. W jego miejsce wypetnia Cie jasne Swiatto akceptaciji |
wartosci.

4. Wypowiedz na gtos: ,Uwalniam wszystko, co mnie blokuje. Tworze przestrzen na nowsg, silniejszg wersje siebie.”

Zakonczenie

Kazda zmiana zaczyna sie od akceptacji. Czy jeste$§ gotowa spojrze¢ w lustro i zobaczy¢ osobe, ktorg naprawde jeste§ — bez ograniczen | bez
watpliwosci? A jutro pokaze Ci, jak zbudowac trwata relacje z sama sobg, ktéra bedzie fundamentem wszystkiego, co tworzysz.
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Dzien 2 i 3 Lustro akceptacji i wdziecznos¢ za siebie.
Kiedy ostatni raz spojrzatas na siebie z petng akceptacja? Bez krytyki, bez oceniania — po prostu z wdzigecznoscia za to, kim jestes?

Akceptacja siebie doktadnie takg, jakg jestes, to nie luksus — to fundament zdrowia mentalnego. Bez akceptaciji kazdy kolejny krok w procesie zmiany
staje sie niestabilny. Lustro akceptacji to praktyka, ktéra uczy Cie patrzec¢ na siebie z tagodnosciag i uznaniem.

Pamigtam moment, kiedy pierwszy raz zrobitam to ¢wiczenie. Statam przed lustrem i czutam, jak wszystkie gtosy z przesztosci — krytyka, oczekiwania,
poréwnania — powoli milkng. Na poczatku byto to trudne. Ale im czeSciej praktykowatam, tym bardziej zaczynatam widziec€ siebie taka, jaka naprawde
jestem — bez filtrow.

Dlaczego to jest kluczowe?
Dr. Kristin Neff, Swiatowe] stawy badaczka samowspodtczucia:
+Akceptacja siebie to nie pobtazliwos¢ — to uznanie swojej wartosci i otwartoS¢ na wtasne emocje. Bez tego nie mozemy naprawde sie rozwijac.”

Akceptacja siebie nie oznacza, ze przestajesz dazy¢ do zmian. Oznacza, ze zmierzasz do miejsca tagodnosci i szacunku, a nie z krytyki I poczucia

niedoskonatosci.

Dr. Brené Brown, autorka Daring Greatly, ttumaczy:
Wdziecznos¢ za siebie jest fundamentem kazdej autentycznej zmiany. Kiedy zaczynasz widzie¢ swojg wartos¢, odwaga do bycia sobg pojawia sie
naturalnie.”
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Jak wyglada to w praktyce?

1. Poranna praktyka: Lustro akceptaciji

« Stan przed lustrem. Spdjrz na siebie | powiedz: ,Akceptuje siebie doktadnie taky, jaka jestem.”

« Zauwaz, jakie emocje sie pojawiajg. Jesli czujesz opdr, nie walcz z nim po prostu go obserwui.

» Dodaj zdanie: ,Jestem wdzieczna za wszystko, czym jestem i co mam.”

2. Praktyka wdziecznosci za siebie

« Wieczorem zapisz trzy rzeczy, za ktére jeste$S wdzieczna wobec siebie z tego dnia. Moze to byc cos, co zrobitas, sposdb, w jaki poradzitas sobie z
trudnoscig, albo po prostu Twoja obecnosé.

3. Wieczorna wizualizacja akceptacji siebie

« Zamknij oczy, usigdz wygodnie. Wyobraz sobie, ze otacza Cie jasne Swiatto — ciepte, spokojne, petne akceptacji. To Swiatto symbolizuje Twojg wartosc.
Pozwdl, by otulato Cie i wypetniato od srodka.

Zakonczenie

Akceptacja siebie to proces, ktéry zmienia wszystko — od tego, jak postrzegasz siebie, po to, jak reagujesz na Swiat. Zastanow sie: co by sie zmienito,
gdyby$ dzi§ spojrzata na siebie z petng wdziecznosScig i tagodnosciag? A jutro pokaze Ci, jak poczucie wtasnej wartosci buduje fundament trwatej relacji z
samag sobag i innymi.

Dzien 4 Akceptacja emocji odczuwanie, analiza i uwalnianie.

Czy zdarzyto Ci sie ttumi¢ emocje, bo wydawaty sie zbyt trudne? A co, jesli to witasnie te emocje sg kluczem do Twoje] wolnosci | wewnetrznego
spokoju?

Emocje sa jak drogowskazy. Kazda z nich, nawet ta trudna, niesie wazng informacje o nas samych. Akceptacja emocji nie oznacza, ze zgadzasz sie na ich
negatywny wptyw — to umiejetno$¢ zauwazenia ich, zrozumienia ich zrédta i uwolnienia ich z ciata.
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Byt czas, gdy sama uciekatam od swoich emocji. Wydawato mi sig, ze tatwiej jest je ignorowac, udawac, ze ich nie ma. Ale zauwazytam, ze ttumione
emocje nie znikajg — wracajg w postaci napiecia w ciele, frustracji i poczucia chaosu. Moment, w ktérym pozwolitam sobie na ich zauwazenie |
zaakceptowanie, stat sie poczatkiem mojej wewnetrznej wolnosci.

Dlaczego to jest kluczowe?
Dr. Susan David, autorka Emotional Agility:
+.Emocje to dane, nie rozkazy. Jesli ich nie zauwazasz i nie akceptujesz, stajg sie przeszkoda. Jesli je przyjmujesz, stajg sie mostem do zmiany."

Dr. David Hawkins, autor Letting Go, mowit:
.Ttumione emocje nie znikajg — zostajg zapisane w ciele i podswiadomosci, wptywajac na nasze decyzje. Ich uwolnienie jest kluczem do wewnetrznej
wolnosci.”

Twoje emocje nie sg wrogiem. Sg Twoim wewnetrznym kompasem. Uczac sie je akceptowad, przestajesz walczy¢€ z sama sobg i tworzysz przestrzen na
harmonie i spokd;.

Jak wyglada to w praktyce?

1. Zauwaz emocje w ciele:

» Usigdz spokojnie, zamknij oczy i skoncentruj sie na swoim ciele. Gdzie czujesz napiecie, ciezar lub niepokdj? Nazwij swoje emocje: ,Czuje smutek”,
,Czuje ztosc”.

2. Analiza emocii:

« Zadaj sobie pytanie: ,Co ta emocja chce mi powiedziec?” Czy wskazuje na jaka$ potrzebe, ktorej nie spetniasz?

3. Wyciagniecie lekcji:

« Zapisz jedna rzecz, ktérej mozesz sie nauczyC z tej emocji. Moze to by¢ potrzeba zmiany, wyrazenia czegos, co diugo w sobie ttumitas, albo po prostu
akceptacja tego, co jest.

4. Uwolnienie trudnych emocji:

« Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze kazda trudna emocja opuszcza Twoje ciato w postaci ciemnego dymu. Zamiast niego, wypetnia Cie jasne, ciepte
Swiatto spokoju i akceptacii.

Zakonczenie
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Emocje sg nauczycielami, nie wrogami. Co by sie zmienito, gdybys zamiast je ttumic, zaczeta z nimi
wspotpracowac? Jutro dowiesz sieg, jak granice — w potgczeniu z akceptacja emocji — moga stac sie
kluczem do wolnos$ci i harmonii w Twoim zyciu.

Podsumowanie autorytetow:

« Dr. Susan David: podkres$la, ze emocje sg narzedziem zmiany i kluczem do elastycznosci
emocjonalnej.

« Dr. David Hawkins: méwi, ze uwalnianie emocji zapisanych w podswiadomosci prowadzi do
wewnetrznej wolnosci i harmonii.

Dzien 5 Budowanie granic, ochrona swojej przestrzeni.

Kiedy ostatni raz postawitas granice, ktére byty w petni zgodne z Tobg? Czy wiesz, ze granice, ktore
wyznaczasz, hie oddzielajg Cie od innych, ale chronig Twojg energie i wolnosc?

Granice to co$ wiecej niz ,nie”. To sposéb, w jaki wyrazasz szacunek do siebie, swoich potrzeb i
wartosci. Bez granic tatwo dac sie wciggnac w chaos, ktéry nie jest Twa).

Granice budujg harmonie — w relacjach z innymi | przede wszystkim w relacji z samag soba. Ale
nauka ich stawiania nie jest tatwa. Sama pamietam, jak trudno byto mi wyznaczac granice w
realnych sytuacjach. Zawsze batam sig, ze kto$S poczuje sie urazony, ze kto§ mnie odrzuci. | wiele
razy to ignorowatam, pozwalajgc przekraczaé moje wtasne zasady. Ale w momencie, kiedy
zrozumiatam, ze granice nie oddzielajg, a chronig — wszystko sie zmienito.

Dlaczego to jest kluczowe?

Jak moéwita Dr. Brené Brown w Braving the Wilderness:

,~Jasne granice sg wyrazem mitoSci — zardwno do siebie, jak i do innych. Nie mozesz oczekiwacé
szacunku, jesli sama nie szanujesz swoich granic.”
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Nedra Glover Tawwab, autorka Set Boundaries, Find Peace:
,@Granice to nie Sciany. To mosty, ktére pomagajag tworzy¢ zdrowsze, bardziej autentyczne relacje.”

Twoje granice mowia innym, jak traktowac Ciebie. Ale przede wszystkim przypominajg Tobie, ze Twoje potrzeby | wartosci sg wazne.
Jak wyglada to w praktyce?

1. Wizualizacja ochronnej banki

« Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze wokot Ciebie powstaje banka ochronna. Jest elastyczna, ale mocna. Przepuszcza dobrg energie, ale blokuje wszystko,
co Ci nie stuzy. Powiedz sobie: ,Moje granice chronig mnie i mojg energie.”

2. Wyrazanie granic w realnych sytuacjach

« Wybierz jedng sytuacje z dnia, w ktérej powinna$ byta postawi¢ granice. Jak mogtaby$ to zrobi¢? Wyobraz sobie, ze z odwaga wyrazasz swoje
potrzeby. Powiedz na gtos: ,Moje granice sa wazne. Moge mowic, co czuje i czego potrzebuje.”

3. Refleksja nad granicami

» Wieczorem zastanow sig, gdzie dzis udato Ci sie postawi¢ granice. Jak sie wtedy czutas? Czy zauwazytas, ze granice nie odpychajag ludzi, ale pomagaja
im lepiej Cie rozumiec?

Zakonczenie

Granice to nie tylko sposdb ochrony siebie — to fundament zdrowych relaciji. Jak zmienitoby sie Twoje zycie, gdybys codziennie stawiata granice z
odwagag | mitoscig do siebie? Jutro pokaze Ci, jak budowac jeszcze glebsza relacje ze sobg i z innymi.

* Dr. Brené Brown: wyjasnia, ze granice to wyraz mitosci i szacunku do siebie.

* Nedra Glover Tawwab: podkresla, ze granice tworzg zdrowsze | autentyczne relacje.

Dzien 6 Wdziecznos¢ i docenienie siebie — klucz do spokoju i spetnienia.

Jak bys$ sie czuta, gdybys$ kazdego dnia mogta dostrzec w sobie coS, za co mozesz by¢ wdzieczna? Czy widzisz juz teraz, ze wdziecznosc to sita, ktora
moze zmieni¢ Twoje zycie?
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Wdziecznos$¢ to praktyka, ktéra zmienia sposéb, w jaki patrzymy na siebie | nasze zycie. Dla mnie
kluczowym momentem byto zrozumienie, ze wdziecznos¢ nie pojawia sie wtedy, gdy wszystko jest
Jddealne” — pojawia sig, gdy zaczynasz dostrzegac wartos¢ w tym, co masz, doktadnie teraz.

Pamietam dzien, kiedy po raz pierwszy naprawde zatrzymatam sie, by dostrzec siebie. Czutam
zmeczenie, presje i brak spetnienia, ale zdecydowatam sie znalez¢ choc jedna rzecz, za ktérg moge
by¢ wdzieczna. To byt prosty gest — napisatam na kartce: ,Jestem wdzieczna za to, ze daje sobie
szanse kazdego dnia." To jedno zdanie otworzyto przede mng drzwi do wewnetrznego spokoju,
ktéry wczesniej wydawat mi sie nieosiggalny.

Dlaczego to jest kluczowe?

Dr. Robert Emmons, Swiatowy autorytet w badaniach nad wdziecznoscia:

Wdziecznos¢ to nie tylko emocja — to sposdb patrzenia na Swiat, ktéry zmienia Twoj3
rzeczywistos$c.”

Oprah Winfrey:

~Wdzieczno$¢ za to, co masz, to fundament obfitosci. Bez niej zawsze bedziesz goni¢ za czyms,
czego nie potrzebujesz.”

Wdziecznos¢ nie zmienia Swiata wokoét Ciebie, ale zmienia sposéb, w jaki go widzisz. A to wystarczy,
by wprowadzi¢ harmonieg i spetnienie do Twojego zycia.
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Jak wyglada to w praktyce?

1. Poranna praktyka wdziecznoSci:

« Zacznij dzien od zapisania pieciu rzeczy, za ktére jeste$§ wdzieczna. Moga to byc¢ drobne rzeczy — kubek herbaty, promien stonca czy Twoja wtasna
determinacja.

2. Docenienie siebie:

« Codziennie znajdz choc jedng rzecz, za ktérg mozesz podzickowac sobie. Powiedz na gtos: ,Dziekuje sobie za to, ze.." | zauwaz, jak to wptywa na Twoje
samopoczucie.

3. Ugruntowanie w spokoju:

» Wieczorem potdz reke na sercu, zamknij oczy i wyobraz sobie, ze wdziecznos¢ wypetnia cate Twoje ciato jasnym, cieptym sSwiattem. Poczuj, jak spokgj
otula Cig i daje Ci poczucie spetnienia.

Zakonczenie

Wdziecznos¢ to nie tylko lista — to sposdb zycia. Co, jesli wtasnie dzi§ zaczniesz praktykowaé wdziecznos¢ | odkryjesz w sobie spokoj, ktérego zawsze
szukatas? A jutro pokaze Ci, jak Swietowac mitoS¢ i harmonig, ktore stworzytas w swoim zyciu.

Dzien 7 Swietowanie siebie, celebracja postepéw i podziekowanie sobie.

Kiedy ostatni raz zatrzymatas sie, by Swietowac siebie? Nie swoje osiggniecia, nie sukcesy, ktore widzg inni — ale to, kim jestes i jakg droge przesztas?
Swietowanie siebie to kluczowy krok na drodze do budowania poczucia wtasnej wartosci. Nie chodzi o to, by czekaé na idealny moment, gdy wszystko
bedzie ,doskonate”. Chodzi o dostrzezenie swojego potencjatu, akceptacje swoich emociji i celebracje kazdej lekcji, ktéra przyczynita sie do Twojego
wzrostu.

Pamietam dzien, kiedy pierwszy raz Swiadomie podziekowatam sobie za to, kim jestem. Nie za to, co zrobitam, ale za to, ze wytrwatam, ze odwazytam sie

spojrzec na siebie z tagodnoscia i zobaczy¢ osobe, ktdra ciggle sie rozwija. To byt moment, w ktérym poczutam prawdziwe spetnienie — nie wynikajgce z
zewnetrznych sukcesow, ale z wewnetrznej harmonii.
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Dlaczego to jest kluczowe?
Jak mowita Louise Hay, autorka You Can Heal Your Life:
.Kiedy zaczynasz celebrowac siebie, dajesz Swiatu pozwolenie na to, by réwniez Cie celebrowat.”

Dr. Kristin Neff, Swiatowy autorytet w badaniach nad samowspétczuciem, ttumaczy:

,Swietowanie siebie to akt samowspdtczucia. To uznanie swojej wartosci, niezaleznie od zewnetrznych okolicznosci.”

Swietowanie siebie to nie luksus — to fundament zdrowia mentalnego i emocjonalnego. To moment, w ktérym przestajesz gonié za aprobatg innych i
zaczynasz dostrzegac¢ swojg wartos¢.

Jak wyglada to w praktyce?

1. Poranna afirmacja Swietowania siebie:

« Stani przed lustrem i powiedz: ,Swietuje siebie. Swietuje swojg droge. Jestem wdzigczna za to, kim jestem.”

2. Wizualizacja siebie jako osoby spetnionej:

« Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie w momencie, gdy czujesz sie catkowicie spetniona. Co robisz? Jak sie czujesz? Jak wyglada Twoje otoczenie?
Pozwdl tej wizji zagosci¢c w Twoim sercu.

3. Celebracja postepodw:

» Napisz list do siebie. Podziekuj za wszystko, co osiggnetas i za kazda lekcje, ktora przesztas. Przeczytaj go na gtos, czujgc dume | wdziecznosc.

4. Wieczorne podziekowanie sobie:

« Zamknij dzien, wypowiadajagc zdanie: ,Dziekuje sobie za wszystko, kim jestem i kim sie staje. Jestem wystarczajgca doktadnie taka, jaka jestem.”

Zakonczenie

Swietowanie siebie to akt mitosci whasnej, ktéry wzmacnia wszystko, co zbudowatas. A co, jesli zaczniesz robié to kazdego dnia? Jak zmieni sie Twoje
zycie, kiedy w petni zaakceptujesz i docenisz siebie — teraz i na zawsze?

Podsumowanie autorytetéw:

* Louise Hay: podkresla, ze celebrowanie siebie przycigga harmonieg i akceptacje rowniez od innych.

* Dr. Kristin Neff: ttumaczy, ze Swietowanie siebie to fundament zdrowia emocjonalnego i mentalnego.
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MODULIII

Podréz do mitosci — fundamentu naszego zycia.

Wyobraz sobie miejsce, gdzie wszystko, co robisz, wynika z mitosci. Mito§¢ do siebie, do innych, do
Swiata. To przestrzen, w ktérej harmonia i szczeScie ptyng swobodnie, a Twoje serce jest otwarte na
to, co najlepsze. MitoSC€ jest fundamentem naszego zycia — sitg, ktéra ksztattuje nasze decyzje,
relacje i przysztosc.

Ale wiem, co teraz mozesz mysleé. Czy to oznacza, ze mam kochac kazdego, kto mnie zranit? Czy
mam otwiera¢ swoje serce na tych, ktérzy spowodowali mdj bél? Absolutnie nie. MitoS€ do siebie
nie oznacza, ze musisz ignorowa¢ swoje granice lub pozwalac innym na naruszanie Twojej
przestrzeni.

MitoSC jest procesem wewnetrznym. Chodzi o to, aby znalezé w sobie harmonie i uwolni¢ sie od
cigzaru przesztosci — nie przez akceptacje tego, co sie wydarzyto, ale przez stworzenie przestrzeni,
w ktorej Ty jestes wolna. Jak modwita Louise Hay: ,Przebaczenie to uwolnienie siebie, a nie
usprawiedliwianie drugiej osoby.” To nie wymaga, aby$ byta blisko ludzi, ktérzy Cie zranili, ale
wymaga, abys$ uwolnita siebie od ztosci i leku, ktore trzymaja Cie w miejscu.

MitoS¢, o ktérej tutaj moéwie, zaczyna sie w Tobie. Nie musisz kierowac jej do konkretnej osoby ani
do catego Swiata. Wystarczy, ze znajdziesz jg w swoim wnetrzu. Jak powiedziat Joseph Murphy:
,Twoja podswiadomos¢ przyjmuje to, co w nig zasiejesz. Jesli zasiejesz mitosS¢, zbierzesz poko).”
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Dlaczego mito$¢ jest fundamentem?

MitoSC to energia, ktéra przeptywa przez nasze ciata i umysty, tworzac fundament wszystkiego, co robimy. Kiedy zyjemy w mitoSci, podejmujemy
decyzje z miejsca harmonii, a nie leku. Mito$¢ nie oznacza stabosci ani ignorowania rzeczywistosci — oznacza site, by tworzy¢é nowe, petne spokoju zycie.

Nie musisz od razu wiedzied, jak zaczac. MitoS¢ to proces. Mate kroki, ktére prowadza do wielkich zmian. Ten modut jest Twoim przewodnikiem — pokaze
Ci, jak znalez¢ w sobie harmonig, jak otworzy¢ serce na mitosc i jak stworzy¢ zycie, o jakim marzysz.

 Dr Joe Dispenza mowi o energii mitoSci jako jednej z najwyzszych czestotliwosci, ktéra transformuje nasze zycie. Wedtug niego, gdy wchodzimy w stan
harmonii serca, nasze ciato i umyst zaczynajg dziata¢ w petnej synchronizacji, przyciagajac do nas to, czego pragniemy.

» Louise Hay, autorka Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie, przypomina, ze mitoS¢ do siebie jest fundamentem kazdej relacji. Mowi: ,Kiedy kochamy siebie,
nasze zycie staje sie lustrzanym odbiciem tej mitoSci. Zaczynamy przyciagga¢ mitos¢ w kazdej formie.”

« Marianne Williamson, autorka - Powrotu do mitosci, méwi o mitosci jako o naszej prawdziwe] naturze. Wedtug niej, mitoS€ to przestrzen, do ktorej
zawsze mozemy wraocic, jesli tylko otworzymy na nig swoje serce.

Chcesz poznac historie Sary?
Jak przesztam od chaosu do harmonii — z pomocg modlitwy; codziennej rozmowy z Bogiem; czterech mistrzow transformacji oraz codziennego
stuchania podcastow; wielu przeczytanych ksigzek | warsztatow.

Czy chcecie poznad, jak wygladata moja droga?

Wyobrazcie sobie, ze Wasze zycie rozsypato sie na kawatki. Nic nie trzyma sie razem. Wszystko, co budowaliscie przez 12 lat, wali sie jak domek z kart.
Tak wtasnie wygladato moje zycie. Chaos. Strach. Przerazenie. | jedno pytanie: Co teraz?
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Byt rok 2020. COVID zamknat nas w domach, a ja musiatam zmierzy¢ sie z najtrudniejszym rozdziatem mojego zycia.

Miatam wszystko pouktadane. Dom, inwestycje, zaciggniete kredyty, ktére byty dla mnie planem na lepsza przysztos¢. Kazdy krok byt przemyslany.
Bytam gotowa, by zrobi¢ wielkg zmiang w swoim zyciu — rzuci¢ prace, ktéra mnie wykanczata. Praca w liniach lotniczych miata swdj urok, ale codzienne
wstawanie o 3:30? Juz nie. Wiedziatam, ze to czas, aby zostawic to za sobg i zaczg¢ co$ nowego.

Wszystko wydawato sie by¢ na swoim miejscu. Przynajmniej do pewnego dnia. Tego dnia, kiedy jeden SMS zmienit wszystko. Naprawde? SMS? Serio?
Tak, to wystarczyto, by caty moj Swiat rozpadt sie w jednej chwili.

Na poczatku, kiedy wszystko sie walito, usiadtam w kosciele. Pustym kosSciele. To byto jedno z niewielu miejsc, ktére byty otwarte, a ja potrzebowatam
schronienia — nie tylko dla ciata, ale przede wszystkim dla duszy, mysli, ktére caty czas przedstawity negatywne obrazy. Nie wiedziatam, co robi¢, od
czego zaczaC, ale przypomniatam sobie cos, co byto we mnie od dziecka.

Modlitwa zawsze byta obecna w moim zyciu dzieki mojej babci. Kiedy bytam matg dziewczynka, chodzitam z nig na niedzielne msze. Zawsze wczesnie
rano, kiedy Swiat jeszcze spat, a ulice byty ciche. Pamietam, jak trzymata mnie za reke, a ja czutam, jakbySmy wkraczaty do innej krainy. Kosciot wydawat
mi sie wtedy ogromny i peten ciepta. To byty chwile, ktére dawaty mi poczucie bezpieczenstwa i spokoju.

Moja babcia nauczyta mnie modli¢ sie na rézancu. Ttumaczyta, ze modlitwa to nie tylko stowa, ale rozmmowa z Bogiem, ktory nas stucha, zawsze |
wszedzie. W tamtym czasie nie do konca to rozumiatam, ale zapamietatam ten rytuat na cate zycie.

Dlaczego modlitwa zbudowata méj mindset?

Modlitwa dla mnie to nie tylko wiara w Boga. To moment, kiedy siadam i jestem szczera sama ze soba. To czas, kiedy moge powiedzie¢ wszystko —
swoje leki, watpliwosci, prosby i nadzieje — i wiem, ze jestem styszana. To nie jest Bog, jakiego znamy z tradycyjnego obrazu Kosciota. To cos wiekszego,
coS$, co jest w nas i wokdt nas. Modlitwa pozwala mi wej§€ w gtab siebie i potaczy€ sie z czyms wiekszym, co daje site.

Modlitwa dziata na podswiadomos$é, bo jest jak afirmacja. Powtarzajac stowa z rézanca, czutam, jak powoli moje mysli zaczynajg sie uspokajac. Rytm
modlitwy wprowadzat mnie w stan spokoju. Niezaleznie od tego, czy rozmawiatam z Bogiem, Wszechswiatem, czy po prostu ze sobg, czutam, ze te stowa
rezonujg w mojej podswiadomosci. Jak powiedziat Joseph Murphy, ,Wiara i przekonania powtarzane w modlitwie sg jak nasiona, ktére zasiewamy w
podswiadomosci. To, co zasiejemy, zakwitnie.”
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Modlitwa nauczyta mnie wytrwato$ci i zaufania. Nie byta to zawsze prosta droga. Na poczagtku mysili
galopowaty, a ja czutam, ze nic sie nie zmienia. Ale z czasem zrozumiatam, ze modlitwa to proces. To
moment, kiedy z chaosu w gtowie zaczyna wytania¢ sie harmonia.

Dlaczego rozmowa z Bogiem dziata?

» Daje przestrzen na szczero$¢: W modlitwie nie musisz by¢ kims$s innym. Mozesz by¢ sobg — ze
swoim lekiem, bélem, nadzieja.

» Buduje zaufanie do siebie i Swiata: Mowienie na gtos swoich intencji i marzen pozwala uwierzy¢, ze
mozesz to osiggnac.

» Uspokaja umyst: Powtarzanie stow modlitwy dziata jak medytacja — wprowadza ciato | umyst w
stan spokoju.

Czasami Bog zadaje pytania, na ktdre nie chcemy odpowiadad. Zabiera ludzi, miejsca, rzeczy — nie
po to, by nas ukarad, ale by co$§ nam pokazac. Moéwi:

« lle jeszcze mam Ci zabrac, zebys$ zrozumiata?”

« lle jeszcze lekcji mam Ci daé, zanim zobaczysz, kim naprawde jestes?”

» Kiedy wreszcie dostrzezesz swoje pigkno? Kiedy postawisz granice?”

To nie sg fatwe lekcje. Bo jak postawi¢ granice, kiedy cate zycie uczono Cie, ze powinnas byc¢
.dobra”, ,wyrozumiata” i ,cierpliwa"? Jak pokochac siebie, kiedy tak wiele razy kazano Ci mys$lec, ze

Twoja wartos¢ zalezy od innych?

Ale w tym chaosie jest ukryta odpowiedz. Odpowiedz, ktorg dostajesz, kiedy usigdziesz w ciszy i
zaczniesz zadawac pytania — te same, ktére Bog zadaje Tobie.
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Przebudzenie w ciszy?

Siedzgc w kosciele, zrozumiatam, ze mito§¢ nie oznacza zgody na wszystko. Nie oznacza wybaczenia za wszelka cene. Nie oznacza wypetniania
oczekiwan innych ludzi.

MitoS¢, o ktérej] méwi Bog, zaczyna sie wewnatrz nas. To przestrzen, ktérg tworzymy w sercu — nie dla kogos, ale dla siebie. To miejsce, w ktorym
wreszcie widzisz swoje piekno. Widzisz swojg wartosc. | wiesz, ze nie musisz udowadniac jej nikomu.

Jak powiedziata Marianne Williamson, ,MitoS¢ to nie co$, co musisz znalez¢ na zewnatrz. To cos, czym jestes.”

W pewnym momencie dostrzegasz, ze przez cate zycie chodzita$ po btocie, myslac, ze to droga. Ogarniasz wszystko, jestes silna, bo przeciez musisz. Ale
czy naprawde musisz? Kiedy odsuniesz tych, ktérzy ciggnag Cie w ddt, i spojrzysz na siebie z mitoscig, dostrzezesz, ze nie jestes tylko tym, co widzg inni.
Kazdy toksyczny zwigzek, kazda niesprawiedliwo$c, kazdy brak uznania — to byty lekcje. Ale Bog nie daje ich po to, zeby Cie ztamac. On pyta, ile jeszcze
potrzebujesz, zanim uwierzysz w siebie.

To moment, w ktérym przestajesz patrze€ na Swiat oczami tych, ktorzy Cie ograniczali. Widzisz siebie. Wreszcie.

MitoS¢ to wybor?

Ta mito$¢, o ktérej mowie, nie jest skierowana do ludzi, ktérzy Cie zranili. Nie musisz wraca¢ do przesztosci, by jg leczyC. Nie musisz przebaczac
wszystkim, by uwolni¢ siebie. MitoS¢ to energia, ktdra tworzysz wewnatrz siebie. Twdj spokdj, Twoja harmonia, Twoje piekno — to wszystko jest w Tobie.

To nie oznacza, ze zapominasz o przesztosci. To oznacza, ze przestajesz jg nosic.

Czterech autoréw — Louise Hay, Dr Joe Dispenza, Marianne Williamson i Joseph Murphy — pomogto mi wyjs¢ z chaosu i zbudowa¢ nowa rzeczywistosc
na poczatku mojej drogi.
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Punkt zwrotny: Pierwszy krok

Wszystko zaczeto sie od Louise Hay, ktdra napisata: ,Jesli chcesz zmieni€ swoje zycie, musisz zmieni¢ sposob, w jaki mowisz do siebie.” To byto jak
uderzenie pioruna. Zrozumiatam, ze przez lata mowitam do siebie w sposdb, ktéry mnie niszczyt. Zamiast wierzycC, ze zastuguje na mitoSC i harmonie,
powtarzatam sobie: ,Musisz pracowac¢ wiecej, sama musisz ogarng¢ wszystko bo nikt za ciebie tego nie zrobi.”

Pierwszy krok byt prosty, cho¢ trudny do wykonania: stanac przed lustrem i powiedzie¢ sobie:
+Zastugujesz na mitoSc. Jestes warta wszystkiego, co najlepsze.”

A..7?

Powiedzie¢: Kocham Cig!

OMG !l

Najtrudniejsze.

Bo przeciez na mito§¢ musisz zastuzy¢.

Na poczatku te stowa brzmiaty obco, jakby nie nalezaty do mnie. Ale powtarzatam je codziennie, az zaczetam je czu€. Louise Hay miata racje — stowa
Mmaja moc.

Nauka intenciji (Afirmacje): Dr Joe Dispenza

Potem przyszta kolej na Dr Joe Dispenze, ktéry nauczyt mnie, ze nasze mysli tworzg rzeczywistosc. Dr J.Dispenza pisat o tym, ze nasze ciato nie rozréznia
miedzy doswiadczeniem fizycznym a emocjami, ktére wywotujemy w umysle. Zrozumiatam, ze jesli chce zmieni¢ swoje zycie, musze nauczycC sie
kierowac€ swojg energig i intencjami.

Kazdego ranka siadatam na macie do medytacji. Zamykajgc oczy, wizualizowatam, jak moje zycie wyglada w harmonii. Widziatam siebie spokojng,
szczesliwg i otwartg na mito$¢. Powtarzatam sobie w myslach:
~Jestem otwarta na mito$c. Moje serce bije w harmonii.”

To wazne co powiem teraz!
Kierowatam te stowa do siebie, nie chciatam mie¢ kolejnego partnera, do momentu, kiedy poczuje spokdj w sobie | odnajde siebie
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To nie byta tylko medytacja — to byto tworzenie nowej wersji siebie. Dzieki Dr. Joe Dispenzie zrozumiatam, ze nasze mysli i emocje dziatajg jak magnes,
ktory przycigga to, czego pragniemy.

Powrdt do mitoSci: Marianne Williamson
Jednak transformacja wymagata czegos$ wiecej — musiatam wroci¢ do mitosci jako fundamentu wszystkiego. Marianne Williamson przypominata mi, ze
mitoSC jest naszg prawdziwg naturg. W swojej ksigzce Powrdt do mitosci pisata: ,Nie jesteSmy tu po to, by bac sie zycia. Jestesmy tu, by kochac.”

Zaczetam zadawac sobie pytania:
« Jak wygladatoby moje zycie, gdybym wybierata mito§¢ zamiast leku?
» Co by zrobita mitos¢ w tej sytuac;ji?

Wieczorami medytowatam, wyobrazajgc sobie, ze moje serce bije w harmonii. Wizualizowatam ciepte Swiatto przeptywajace przez moje ciato, ktore
uwalniato mnie od strachu i chaosu. Dzigki Williamson zrozumiatam, ze mito$¢ nie jest czyms, co musimy zdobyc¢ — to co$, co juz w nas jest.

Potega podswiadomosci: Joseph Murphy

Trafitam na Josepha Murphy’ego i jego ksigzke Potega podswiadomosci. To byta odpowiedZz na moje pytanie: ,Dlaczego ciggle wracam do tych samych
lekéw i przekonan?” Murphy pisat o tym, ze nasza podSwiadomos¢ dziata jak ogréod — jesli zasiewamy w niej negatywne mysli, zbieramy negatywne
rezultaty. Ale jesli zasiejemy mito$¢, wdziecznosS¢ | pozytywne intencje, zaczniemy widzie€ zmiany.

Zaczetam pisa¢ w dzienniku intencji:

* Czym jest dla mnie mito$S¢?

« Co chce przyciggnac do swojego zycia?

« Jakie przekonania musze zmienic, by otworzyc sie na mito§¢?

Kazdego dnia pracowatam z afirmacjami, wizualizacjami i medytacjami, aby ,przeprogramowac” swojg podswiadomosc.
Transformacja: Z chaosu do harmonii
Krok po kroku moje zycie zaczeto sie zmieniaé. Chaos, ktéry mnie otaczat, ustgpit miejsca harmonii. Pozbytam sie wszystkiego domu, sptacitam

wszystkie zobowigzania, zmienitam prace, sprzedatam samochdd, zaczetam odcina¢ wszystkie osoby z przesztosci, aby zamknac catkowicie tamten

rozdziat. Zaczetam przyciggac ludzi i sytuacje, ktére wspieraty mnie w mojej transformacii.
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Ale najwazniejsze byto to, co zmienito sie we mnie. Zaczetam wierzyé, ze zastuguje na mito$é. Ze
mito$¢ jest moim prawem, a nie nagroda. | ze mam w sobie sitg, by tworzyc zycie, o jakim marze.

Dlaczego to dziata?

Kazda technika, ktérg stosowatam, opiera sie na sprawdzonych zasadach:

 Louise Hay nauczyta mnie, ze stowa, ktére mowimy do siebie, ksztattuja nasze zycie.

 Joe Dispenza pokazat mi, jak kierowac¢ swojg energie i mysli, by stworzy¢ nowa rzeczywistosc.

* Marianne Williamson przypomniata mi, ze mitoS¢ jest nasza prawdziwg natura.

« Joseph Murphy nauczyt mnie, jak podswiadomos$c przechowuje nasze przekonania i1 jak je
zmieniad, by otworzy¢ sie ha mitoS¢ i harmonie.

Kiedy nastgpit totalny przetom w moim zyciu.

Autohipnoza
/mienita moje zycie, ale zanim to sie stato, musiatam zbudowac¢ fundamenty — mindset, energie |
wewnetrzng pewnosc siebie. Dopiero wtedy mogtam w petni wykorzystac jej potencijat.

Pracujgc na poziomie réwnowagi ciata, umystu i duszy, odkrytam, ze wszystko, czego potrzebujemy,
juz w nas jest. Fizyka kwantowa jasno pokazuje: to, na czym skupiasz swojg uwage, wzrasta. Kiedy
przeniesiesz te wiedze do swojego wnetrza i potgczysz sie z intuicjg, zaczynasz dziata¢ w harmonii z
energig, ktora ksztattuje Twoja rzeczywistosé.

Nie chodzi o konkretne techniki — chodzi o umiejetnos¢ zonglowania narzedziami w odpowiednim
momencie, z jasng intencja. Tego nauczytam sie od Swiatowych autorytetow w Stanach
Zjednoczonych. Dzigki temu stworzytam system, ktory dziata gteboko i skutecznie, pozwalajgc
odkry¢ wewnetrzng moc.

A Ty, co wybierasz?

Nie musisz zna¢ catej drogi. Nie musisz mie¢ planu na kazdy krok. Wystarczy, ze zaczniesz. Od matej
Intencji- afirmacji. Od krétkiej medytaciji. Od decyzji, ze zastugujesz na mitos¢.
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Ja to zrobitam. Teraz Twoja kolej. Pamietaj — nie jeste$ sama. Masz te mape, ktéra poprowadzi Cie do miejsca, gdzie bije Twoje serce.
Dzien 1 Otworz serce na mitos¢ — pierwsza i najwazniejsza intencja.

Zacznijmy od prostego pytania: ,Czy wiesz, ze Twoje intencje sa jak nasiona, ktére decydujg, jakie owoce zbierzesz w zyciu? Czy zasiatas juz intencje
mitoSci w swoim sercu?

Wprowadzenie do dnia pierwszego

Czym jest jasnos$c intenciji i dlaczego jest tak wazna?

« Czym jest intencja?

Intencja to Swiadome ukierunkowanie swojej energii i uwagi na to, czego pragniesz. To jak latarnia, ktéra prowadzi nas przez ciemnosc. Intencja mitosci
dziata wtedy, gdy jest wyrazona z petna Swiadomoscia i autentycznym pragnieniem.

Dlaczego intencja jest kluczowa?

» Twoja podswiadomos¢ odpowiada na jasne sygnaty, ktére do niej wysytasz.

» Bez jasnosSci intencji mozesz przyciggac do swojego zycia chaos lub niesatysfakcjonujace relacje.
* Intencja nadaje kierunek Twojej energii i tworzy przestrzen, aby mitos¢ mogta sie zamanifestowac.

Przyktad naukowy: Dr Joe Dispenza — jak mys$li i emocje tworzg rzeczywistos¢. Gdy wchodzimy w stan harmonii serca, wysytamy wibracje, ktore
rezonujg z mitoscia.

Dlaczego jasnoSc¢ intencji dziata?

* Energia podswiadomosci: Twoja podswiadomos$¢ przechowuje wszystkie przekonania, ktore ksztattujg Twoje zycie. Gdy jasno okreslisz, ze jestes
otwarta na mito$¢, Twoja podswiadomos¢ zaczyna wspotpracowac z Tobg, zamiast sabotowac Twoje dziatania.

« Energetyczne dziatanie intencji: Kazda mys$l i emocja wysyta sygnaty do WszechSwiata. Jasna intencja mitoSci podnosi Twoje wibracje 1 tworzy
przestrzen na mitosc.
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Jak to wyglada w praktyce ?
Intencja — to praktyczny fundament transformacji

Intencja to wiecej niz decyzja — to energetyczny sygnat, ktéry kieruje naszg uwage | dziatania. W praktyce pierwszego dnia intencja taczy afirmacije,
medytacje i autohipnoze, tworzac trojwymiarowe podejscie do pracy z podswiadomoscia | energia.

« Afirmacja: Powtarzane stowa nie sg tylko mantrg — stajg sie fundamentem zmiany poprzez tworzenie nowych potgczen neuronalnych w moézgu. Jak
mowi Mel Robbins, afirmacje wprowadzajg umyst w stan pewnosci i gotowosci do dziatania. Powtarzajgc konkretne zdania, zaczynasz ,oswajac” siebie z
nowa wersjg swojej rzeczywistosci.

» Medytacja: Skupienie na oddechu i wizualizacje wprowadzajg ciato w stan harmonii. Praca z medytacjg pomaga zestroi¢ umyst i ciato, a takze otworzyc
sie na wyzsze poziomy kreatywnosSci i intuiciji.

« Autohipnoza: To moment, w ktérym docierasz gtebiej — do podswiadomosci, gdzie przechowywane sg wzorce i przekonania. Poprzez stan gtebokiego
relaksu jeste$ w stanie przeprogramowac ograniczajgce schematy i zaszczepi€¢ nowe intencje na poziomie emocji i energii.

Wszystkie trzy elementy dziatajg jak system naczyn potaczonych — afirmacja kieruje uwage, medytacja harmonizuje ciato, a autohipnoza wprowadza
intencje w podswiadomos¢, tworzac przestrzen na realng zmiane.
Kiedy sama zaczynatam prace z intencjg, bytam petna watpliwosci. Zastanawiatam sig, czy naprawde moge cos zmieni¢ w swoim zyciu. Ale pamietam
pierwszy dzien, kiedy postanowitam jasno wyrazi¢ intencje mitoSci. Zaczetam powtarza¢ afirmacje: ‘Jestem otwarta na mitoS¢’. W trakcie medytacji
poczutam, jak moje serce si¢ otwiera. W ciggu tygodnia zauwazytam, ze zaczetam przyciggac do swojego zycia sytuacje i osoby, ktore byty petne
wsparcia i dobra. To byt pierwszy krok do gtebokiej transformacii.

Cwiczenie koricowe
W dzienniku intencji zapisz odpowiedz na pytania:
1. Czym jest dla mnie mito$c?

2. Jak wyglada zycie petne mitosSci?
3. Jakie intencje mitoSci chce zasadzi¢ w moim sercu?
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Dlaczego to dziata?

Pisanie w dzienniku intencji pomaga uporzadkowaé mys$li i wprowadzi¢ zmiany w podswiadomosci. To moment na refleksje | zrozumienie, co chcesz
przyciggnac¢ do swojego zycia.

Zakonczenie

MitoS¢ zaczyna sie od jasnej intenciji.

Twoj pierwszy dzien to fundament — nasiono, ktére zasadzitas, aby wyrosto na drzewo mitosci.

Dzien 2 Magnetyzowanie mitoSci — emanujesz mitosciag, wdziecznoscia i harmonia.

Czy wiesz, ze mitoS¢, ktérg chcesz przyciggnac, zaczyna sie od mitosci, ktérg emanujesz?

Na czym polega magnetyzowanie mitoSci?

Magnetyzowanie mitosci to proces, w ktérym Twoja energia zaczyna rezonowac z mito$cig, wdziecznoscig i harmonig. To nie polega na ,szukaniu”
mito$ci na zewnatrz, ale na stanie sie jej zrodtem. Kiedy emanujesz mitoScig i wdziecznoscig, Swiat odpowiada wibracjami, ktore sg zgodne z Twoja
energia.

Wyobraz sobie, ze jestes magnesem. Twoje mysli, emocje i energia to impulsy, ktére wysytasz do Wszechswiata.

Jak mowi Gabrielle Bernstein, autorka bestsellera The Universe Has Your Back:
+Energia, ktérg wysytasz, ksztattuje to, co do Ciebie wraca. Jesli chcesz wiecej mitosci, badz mitoscia.”
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Dlaczego magnetyzowanie mitoSci jest wazne?

Twoje ciato i umyst dziatajg jak rezonator — to, co wibruje w Twoim wnetrzu, wptywa na to, co przyciagasz. Wedtug Dr. Jill Bolte Taylor, neuroanatomki i
autorki My Stroke of Insight, nasze emocje wptywajg na obszary mozgu odpowiedzialne za przetwarzanie rzeczywistosci. Gdy emanujesz wdziecznoscig
I mitoScig, zmieniasz biochemig swojego mézgu, a Twoje ciato wprowadza sie w stan harmonii.

Magnetyzowanie mito$ci to nie magia — to naukowo udowodniona zaleznos¢. Gdy jeste§ w stanie wdziecznosci i mitosci, Twoj uktad nerwowy
synchronizuje sie z Twoimi intencjami, co zwieksza Twoje szanse na przyciggnhiecie pozytywnych relacji i doswiadczen.

Jak to wyglada w praktyce?

« Emanujesz mitoscig: Rano, zanim wstaniesz z t6zka, potdz dton na sercu i powiedz: ,Mitos¢ ptynie do mnie i przez mnie. Jestem zrédiem mitosci.”

« Wdziecznos$¢: Znajdz trzy rzeczy w swoim otoczeniu, ktére sprawiajg, ze czujesz wdziecznoS¢ — moze to by¢ nawet poranna kawa czy usmiech, ktory
sobie ofiarujesz w lustrze.

« Harmonia: Wieczorem wyobraZ sobie, ze Twoje ciato otacza Swietlista energia harmonii i mitosci. Skup sie na cieptym uczuciu, ktére ptynie przez
Ciebie.

Cwiczenie koncowe
Wieczorem w dzienniku zapisz zdanie: ,Dzi§ emanowatam mito$cig, wdziecznoscig i harmonig, bo...
skierowatas/em pozytywna energie.

(4

I wymien jedng sytuacje, w ktorej Swiadomie

Zakonczenie
Magnetyzowanie mitosci to wybdr, ktory podejmujesz kazdego dnia. To decyzja, by stac sie mitoscig, ktorej szukasz, | w ten sposob tworzy¢ przestrzen
na to, co najlepsze. Jutro dowiesz sig, jak uwolni¢ blokady, ktére moga Cie powstrzymywac przed petnym przyjeciem tej energii.
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Dzien 3 Uwolnienie blokad — energetyczne oczyszczenie i uwolnienie.

Czy wiesz, jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys mogta zrzucic¢ caty ciezar, ktéry trzymasz od lat?
Wprowadzenie do dnia trzeciego: Na czym polega uwolnienie blokad?

Blokady sg jak niewidzialne kotwice — trzymajg Cie w miejscu, sprawiajg, ze czujesz sie ciezka, zmeczona, jakby$ ciggle walczyta pod gére. Moga byc
wynikiem starych emocji, niespetnionych oczekiwan, a nawet stéw wypowiedzianych do Ciebie lata temu. Aby zrobi¢ miejsce na mitoS¢, musisz je
uwolnié.

Michael A. Singer, autor The Untethered Soul:
,Blokady to energia uwigziona w Twoim wnetrzu. Uwalniajac je, dajesz sobie wolnosc.”

| wtadnie dlatego przenosisz sie do pieknego miejsca. Czy to w Twojej wyobrazni, czy w rzeczywistosci, otoczenie petne harmonii i spokoju pozwala
Twojemu umystowi i ciatu odpoczgé. Kiedy czujesz sie bezpieczna, mozesz zrzucic ciezar, ktory trzymatas latami.
Dlaczego uwolnienie blokad jest kluczowe?

Blokady to nie tylko emocje — to energia, ktora krgzy w Twoim ciele | wptywa na kazdg decyzje, ktérg podejmujesz. Dr. Peter Levine, autor Waking the
Tiger, ttumaczy, ze trauma i niewyrazone emocje sg jak zatrzymane fale — jesli nie pozwolisz im odptynac, pozostang w Tobie, powodujac napiecie |

ograniczajgc Twoj potencijat.

Kiedy uwalniasz blokady, Twoja energia zaczyna ptyna¢ swobodnie. Otwierasz sie na mitos¢, harmonie i lekkoS¢. Przestajesz byc¢ definiowana przez to,
co byto, i zaczynasz tworzy¢ to, co moze by¢.
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Jak wyglada to w praktyce?

» Energetyczne oczyszczenie: ZnajdZ spokojne miejsce. Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem wpuszczasz czystg, jasng energie, a z
kazdym wydechem wypuszczasz z siebie wszystko, co Ci juz nie stuzy. Kazdy wydech to ciezar, ktory zostawiasz za soba.

* Przenie$ sie w pigkne miejsce: Zamknij oczy i zobacz siebie w miejscu, ktére Cie uszczesliwia. Moze to byc€ plaza, gérska polana, las — miejsce, ktoére
jest tylko Twoje. Tam, w tej przestrzeni, wyobraZ sobie, ze zostawiasz wszystko, co Cie ogranicza. Patrz, jak ciezar odptywa, zostawiajgc po sobie lekkos¢.
« Powtarzaj intencje: ,Zwalniam to, co juz mi nie stuzy. Tworze przestrzen na lekko$¢, harmonie | mitosc.”

Cwiczenie koricowe

Wieczorem zapisz w dzienniku: ,Dzi$ uwolnitam sie od..” i wymien emocje, przekonania lub wspomnienia, ktére Swiadomie zdecydowatas zostawic za
soba.

Zakonczenie

Blokady, ktére nosisz, nie definiujg Cie. Mozesz je zrzuci¢. Mozesz odetchnac. Mozesz by¢ wolna. A jutro nauczysz sie, jak wdziecznos¢ otwiera drzwi do
mitosci, ktora juz na Ciebie czeka.

Dzien 4 Wdziecznos¢ za mitos¢ i harmonizacja serca.

Czy potrafisz zatrzymac sie na chwile i podziekowac za mitoS¢, ktéra juz jest w Twoim zyciu?
Czym jest wdziecznos¢ za mito$¢ i harmonizacja serca?

Wdziecznos¢ jest jak klucz, ktéry otwiera drzwi do Swiata petnego mitosci i harmonii. Nie wymaga wiele — nie musisz zmienia¢ catego zycia w jeden
dzien. Wystarczy, ze zatrzymasz sie na chwile i dostrzezesz to, co juz masz.

Harmonizacja serca to naturalny efekt wdziecznosci. Gdy zaczynasz koncentrowac sie na tym, za co jestes wdzieczna, Twoje ciato | umyst wchodzg w
stan réwnowagi.
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Jak méwita Dr. Tara Brach, autorka bestsellerowej ksigzki Radical Acceptance: ,WdziecznoS¢ nie jest tylko emocjg — to sposdb, w jaki uczymy sie
kochac swoje zycie takim, jakie jest.”

Wdziecznos¢ nie musi by¢ spektakularna. Moze zaczynac sie od matych rzeczy — usmiechu, cieptego Swiatta poranka, chwili spokoju. Kazde ,dziekuje”
harmonizuje Twoje serce i umyst, otwierajgc przestrzen na jeszcze wiecej mitosci.
Dlaczego wdziecznos$c¢ za mitoS¢ jest wazna?

Wdzieczno$S¢ dziata jak magnes — to, za co dziekujesz, rosnie w Twoim zyciu. Jak wykazaty badania Dr. Roberta Emmonsa, jednego z czotowych
ekspertow w dziedzinie wdziecznosci, praktyka wdziecznosci poprawia jakoSc¢ relaciji, zwieksza poziom szczescia i redukuje stres.

Twoje serce, w stanie wdzieczno$ci, bije w harmonii z Twoimi intencjami. To nie tylko metafora — Twoje ciato fizycznie reaguje na wdziecznosc,
synchronizujac rytm serca z Twoim spokojem i radoscia.

Jak wyglada to w praktyce?

« Medytacja wdziecznosSci za mito$¢: Usiadz w ciszy, potéz dton na sercu i zamknij oczy. Powtarzaj w myslach: ,Dziekuje za mitos¢, ktora jest we mnie |
wokoét mnie.” Wyobraz sobie, ze Twoje serce promieniuje cieptym sSwiattem, ktdre rozlewa sie po catym Twoim ciele.

« Harmonizacja serca: Oddychaj spokojnie, wizualizujgc, jak kazdy wdech napetnia Twoje serce wdziecznoscig, a kazdy wydech usuwa napiecie. Czuj, jak
Twoje serce zaczyna bi¢ w rytmie mito$ci i spokoju.

« Wdziecznos¢ w dziataniu: Znajdz jedna osobe lub sytuacje, za ktorg mozesz podziekowac — w myslach lub stowach. Kazdy akt wdziecznosci wzmachnia
Twoje potgczenie z sercem.

Cwiczenie koncowe

Wieczorem zapisz w dzienniku trzy rzeczy, za ktore jestes wdzieczna w kontekscie mitosci. Moga to by¢ mate gesty, chwile w ciggu dnia lub mitosc, ktora
odczuwasz w sobie.

Zakonczenie

Wdziecznos¢ to nie tylko emocja — to decyzja, by zauwazaé mitos¢, ktéra juz jest w Twoim zyciu. Twoje serce, harmonizujac sie z tg energia, otwiera
drzwi do jeszcze wigeksze] mitosci. A jutro dowiesz sig, jak pewnos¢ siebie moze zmieni¢ Twoje relacje.
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Dzien 5 Pewnos$¢ siebie w relacjach. Twoja wartosé, sita i wewnetrzna harmonia.

Kiedy w koncu uwierzysz, ze juz jeste$ wystarczajgca?
Czym jest pewnos¢ siebie w relacjach?

Pewnosc¢ siebie w relacjach nie polega na udowadnianiu swojej wartoSci. Nie wymaga ttumaczenia sie ani szukania aprobaty. To spokojne przekonanie,
ze to, kim jestes, wystarcza. Wszystko, czego potrzebujesz — Twoje dosSwiadczenia, lekcje | wewnetrzna sita — juz w Tobie jest.

Jak mowi Brené Brown, autorka Dary niedoskonatosci:
+Wartos¢ to nie co$, co zdobywasz — to co$, co juz w sobie masz.”

Wyobraz sobie goére. Nieztomng, stabilng, niewzruszong przez wiatr i deszcz. Pewnos¢ siebie jest jak ta géra — nawet gdy Swiat wokot sie zmienia, Ty
trwasz. To przekonanie, ze Twoje btedy sa lekcjami, a nie porazkami.

Dlaczego pewnos$c¢ siebie w relacjach jest kluczowa?

Relacje, ktore tworzysz, sg odbiciem Twojego postrzegania siebie. Jesli wchodzisz w nie z poczuciem braku — mitoSci, akceptacji czy uwagi —
przyciggasz ludzi, ktorzy to lustrujg. Ale gdy emanowac bedziesz pewnoscia siebie, przyciagniesz relacje petne harmonii | wzajemnego szacunku.

Mel Robbins, autorka The 5 Second Rule, powiedziata:
,~Twoja pewnos¢ siebie buduje Twojg rzeczywistosSc. To, w co wierzysz o sobie, ksztattuje Twoj Swiat.”

Nie musisz zastugiwa¢ na mitoS¢. Nie musisz udowadniac, ze na nig zastugujesz. Ty jestesS mitoScig — takg, jaka jestes.
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Jak wyglada to w praktyce?

» Wizualizacja wartosci w relacjach: Zamknij oczy i wyobraZ sobie, ze jesteS w relacji, w ktorej czujesz sie akceptowana i kochana. Poczuj, ze Twoja
warto$¢ nie wynika z tego, co robisz, ale z tego, kim jestes.

 Sita wewnetrzna: Stan przed lustrem i powiedz do siebie: ,Jestem wystarczajgca. Jestem warta mitosci. Moja wartosc¢ jest we mnie.”

* Przypomnienie swoich zasobdw: Wypisz trzy rzeczy, ktére Swiadczg o Twojej sile — moga to by¢ trudnosci, ktére pokonatas, umiejetnosci, ktore masz,
lub lekcje, ktére nauczyty Cie czegos$ waznego.

Cwiczenie koncowe

Wieczorem zapisz w dzienniku zdanie: ,Dzi§ bytam pewna siebie, bo..." i wymien jedna sytuacje, w ktérej Swiadomie poczutas swojg wartosc.
Zakonczenie

Nie musisz zastugiwac¢ na mito$SC¢. Ty juz nig jeste$S. Zrozum to, a Twoje relacje zmienig sie na zawsze. A jutro zobaczysz, jak Swiadomie mozesz
manifestowac przysztos¢ z ukochang osoba.

Dzien 6 Manifestowanie przysztosci z ukochang osoba.

Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie przyszto$¢ z ukochang osobg, czujac, ze juz teraz jest to mozliwe?
Czym jest manifestowanie mitosci?

Manifestowanie przysztosci z ukochang osoba to nie tylko marzenia czy wizje — to proces tworzenia rzeczywistosci opartej na niezachwianej wierze w
to, ze zastugujesz na mitosS¢. Nie chodzi o ,poszukiwanie” partnera, ale o bycie osobg, ktéra Swiadomie przyciaga relacje oparta na szacunku, harmonii |
mitosci.
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Neville Goddard, autor ksigzki Feeling Is the Secret:
.Nie wystarczy wyobrazac sobie przyszto§¢ — musisz jg poczué. Poczuj, jakby to, czego pragniesz,
juz byto Twoje.”

Twoje serce i umyst dziatajg jak magnes — to, co widzisz i czujesz w sobie, rezonuje z
Wszechswiatem. Gdy tworzysz w swoje] wyobrazni obraz mitosci, ktérej pragniesz, Twoja energia
zaczyna to odzwierciedlac.

Dlaczego manifestowanie mitoSci jest wazne?

Kiedy masz jasng wizje mitosSci, ktorej pragniesz, Twdj umyst i ciato zaczynajg dziatac w zgodzie z tg
intencjg. Jak wykazaty badania neurobiologa Dr. Joe Dispenzy, Twé] médzg nie odrdznia
wyobrazonego doswiadczenia od rzeczywistego — im bardzie]j czujesz przysztoS¢, ktdrg chcesz
stworzyc¢, tym bardziej staje sie ona realna.

Manifestowanie nie jest tylko ,mysleniem” — to gteboka pewnos¢, ze juz teraz jestes gotowa na
mito$¢, na ktdrg czekatas. Nie musisz na nig zastugiwacé. Nie musisz jej szukac. Tworzysz jg, bedac
sobg i trzymajac sie wizji, ktéra Cie prowadzi.

Jak wyglada to w praktyce?

« Poranna afirmacja: Zacznij dzien,, powtarzajac: ,Jestem gotowa na mito$¢, ktéra harmonizuje z
moim sercem. Mitos¢ jest juz w moim zyciu.”

« Wizualizacja wspdlnej przysztosci: Zamknij oczy i wyobraz sobie zycie z ukochang osobag. Jak
wygladajg wspodlne chwile? Jak sie czujesz? Nie tylko widzisz ten obraz — czujesz go. Poczuj rados¢,
spokdj i harmonig, ktére ptyna z tej relacii.

« Wiara niezachwiana: Jesli pojawig sie watpliwosci, przypomnij sobie, ze manifestacja wymaga
cierpliwosci i spokoju. Powiedz sobie: ,Zastuguje na te mitos¢ i jestem na nig gotowa.”
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Cwiczenie koricowe
Wieczorem zapisz w dzienniku: ,Moja przyszto$¢ z ukochang osobg wyglada tak...” i opisz kilka detali, ktére zobaczytas w swojej wizualizacji.

Zakonczenie
Twoja mitoS¢ juz istnieje. Jest blisko — wystarczy, ze uwierzysz w jej istnienie i przyciggniesz jg swojg energig. A jutro dowiesz sig, jak Swietowac te
mMito$¢, ktdra jest czeScig Twojego zycia.

Dzieri 7 Swietowanie mitosci. Jestem tym, kogo przyciggnetam.

Czy potrafisz Swietowac mitos¢, ktéra jest juz w Twoim zyciu — mitoS¢ do siebie | do wszystkiego, co stworzytas?
Czym jest Swigetowanie mitosci?

Swietowanie mitosci to moment, w ktérym zatrzymuijesz sie i dostrzegasz wszystko, co juz osiggnetas. To chwila, kiedy nie tylko widzisz mitosé w swoim
zyciu, ale takze w petni jg odczuwasz — jako stan harmonii, spokoju i wdziecznosci. To nie jest Swietowanie kogos innego. To Swietowanie siebie.

Jak mowita Elizabeth Gilbert, autorka bestsellerowej ksigzki Jedz, médl sig, kochai:
~1woje serce jest Twoim domem. Gdy stajesz sie petna mitosSci do siebig, caty Swiat zaczyna odbijac ten stan.”

Swietowanie mitosci to takze zrozumienie, ze wszystko, co stworzytas, jest efektem tego, kim sie statas. Partner, sytuacje, relacje — to odbicie Twojej
energii i pracy, ktérg wykonatas dla siebie.
Dlaczego Swietowanie mitoSci jest wazne?

Swietowanie mitosci to co$ wiecej niz zwykte odczuwanie wdziecznosci. To zakorzenienie nowego wzorca w Twoim wnetrzu. Jak méwita Louise Hay:
,Swietowanie to przypomnienie, ze zastugujesz na wszystko, co najlepsze. To akt mitosci do siebie.”

Kiedy Swietujesz siebie i mitoS¢, Twdj umyst i ciato synchronizuja sie z tg energig. Zaczynasz budowac przekonanie, ze mitoSC jest naturalng czescig
Twojego zycia, a nie czyms$, co wymaga walki czy zastugiwania.
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Jak wyglada to w praktyce?

- Swietowanie mitosci w wizualizacji: Zamknij oczy i wyobraZ sobie, jak spedzasz czas z ukochana osoba. Widzisz wspéine chwile — radosé, spokdj,
bliskos&. Ale w centrum tego obrazu jeste$S Ty — osoba, ktdra przyciggneta te relacje dzieki swojej sile i harmonii.

- Swietowanie siebie: Wypowiedz na gtos: ,Jestem dumna z siebie. Zbudowatam te mitosé, bo zbudowatam siebie.” Poczuj, jak ta deklaracja wypetnia
Twoje serce spokojem.

« Wizualizacja drogi mitosci: Wyobraz sobie droge, ktérg przesztas — od momentu chaosu do harmonii. Widzisz siebie, jak stajesz sie coraz silniejsza,
spokojniejsza, bardziej pewna siebie. Kazdy krok, ktéry zrobitas, doprowadzit Cie do tego miejsca.

Cwiczenie koricowe

Wieczorem zapisz w dzienniku: ,Dziekuje sobie za to, ze.." i wymien trzy rzeczy, ktére zrobitas dla siebie w tym procesie. To moga by¢ zarowno mate
kroki, jak i wielkie decyzje.

Zakonczenie

MitosS¢, ktérg Swietujesz, nie zaczyna sie w kims$ innym. Zaczyna sie w Tobie. Jestes tg osobg, ktdra stworzyta przestrzen na mitos¢, harmonie i spokgj. A
bonusowy dzien, ktory nadejdzie, pomoze Ci ugruntowac to, co zbudowatas, i poczuc petnie tej mitosci.

Podsumowanie

Zostan Magnesem MitoSci i Przyciaggnij Partnera oraz Zwigzek Swoich Marzen Podsumowanie.

Przeszta$ przez trzy moduty, ktére prowadzity Cie przez proces gtebokiej transformaciji. Kazdy z nich byt krokiem ku mitoSci — najpierw tej do siebie, a
potem do Swiata i drugiej osoby. To podréz, ktéra zaczyna sie w Tobie | pozwala odkry¢, ze wszystko, czego szukatas, juz w Tobie jest.
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Modut 1
Odkrywanie siebie i uzdrowienie przesztosci

Pierwszy modut to fundament Twojej przemiany. To moment, w ktérym spojrzatas w przesztos¢, uzdrawiajgc relacje z wewnetrznym dzieckiem i
rodzicami. Przestatas trzymac sie tego, co byto, i otworzytas sie na nowe. To tutaj zrozumiatas, ze Twoja przesztos¢ nie definiuje Twojej przysztosci.

Modut 2
Poczucie wtasnej wartosci i trwaty zwigzek

Pozwolit Ci zbudowac gteboka relacje z sama soba. Odkrytas, ze mitoS¢ do siebie jest podstawag kazdej relacji. Uczytas sie, jak wzmacniac swoje
poczucie wartosci i jak budowac trwaty zwigzek — najpierw ze sobg, a potem z innymi.

Modut 3
Przyciagniecie mitosci i zwiagzku swoich marzen

W trzecim module skierowatas uwage na przysztosé. Uwalniajgc blokady i harmonizujgc swojg energie, otworzytas sie na mitos¢, ktérg chcesz

przyciggnac. Nauczyta$ sig, ze mitoSC nie jest czyms$, na co musisz zastugiwaé — jest czyms$, co naturalnie przychodzi, gdy jestes gotowa. Statas sie
magnesem mitosci, gotowym na zwigzek swoich marzen.
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PODZIEKOWANIE

Dziekuje Ci za to, ze zaufatas sobie i wesztas w ten proces. Wiem, ze wymagato to odwagi, otwartosci i gotowosci do spojrzenia gteboko w siebie. Mam
nadzieje, ze to, co tutaj odkrytas, stanie sie poczatkiem zycia pethego mitosci, harmonii i spetnienia.

Twoje zycie jest Twojg historig. Kazdy rozdziat jest w Twoich rekach, a kazda decyzja prowadzi Cie w kierunku, ktéry wybierasz. Co napiszesz na
nastepnej stronie?
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