Jak odkrywac PRAWDE?

Zanim zaczniesz zmieniac¢ swdj swiat, musisz stac sie jego
uwaznym swiadkiem. Prawda o Tobie nie jest ukryta w wielkich
teoriach, ale w Twoich codziennych mikro-wyborach. Ponizsze
narzedzia pomogg Ci przestaé automatycznie ,reagowacd”, a
zaczgd¢ swiadomie ,widzied”.

1. Protokot: ,,Co jesli utykam w starym?”

Kiedy poczujesz, ze wracasz do starych schematow (np. zndéw nie
postawitas granicy, zndw zlekcewazytas swoje zmeczenie, zndw
pomyslatas ,nie dam rady”), nie karc¢ sie. Otwodrz ten arkusz i
przejdz przez te kroki:

Nazwij to: Co sie wtasnie wydarzyto?
Opisz konkretne dziatanie, zachowanie i towarzyszgce mu emocje.

Weryfikacja intencji: Czy to zachowanie mi w tej chwili stuzy?

Kierunek: Czy to przybliza mnie do moich celéw (wolnosci,
lekkosci, obfitosci)?

Spdjnosé: Czy to jest spdjne z kobieta/mezczyzng, ktdérag/ktérym sie
staje?

Wybér: Czy chce to dalej robié?

Nowa sciezka: Co zrobie inaczej teraz? (Zapisz tylko jedna,
najmniejszg rzecz).

@ Mate kroki:

W sekcji ,co zrobie inaczej” nie planuj rewolucji. Jesli Twoim schematem jest
pospiech, nowym krokiem moze byc: ,pije kawe przez 2 minuty, nie patrzac w
telefon”.
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2. Twoja Formuta Energetyczna

Zarzadzanie energig to fundament pracy 1:1. Bez energii nie masz

sity na transformacje. Stwdrz swojg tabele i codziennie dopisuj po
jednym punkcie:

Co mnie wyczerpuje? Co dodaje mi energii?

np. branie na siebie winy
innych

Co transformuje?

np. 5 minut oddechu w np. nazwanie leku na gtos,
cisz

zapisanie w dzienniku

Wskazdéwka: Kolumna ,Co transformuje” to te momenty, w ktdérych trudng emocje
lub sytuacje zamieniasz w lekcje lub uwalniasz jg poprzez ciato
(np. praca z nagraniem Uwolnij Trudne Emocje).
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3. Dialog ze Soba: Pisanie Intuicyjne

Dziennik to Twoje bezpieczne miejsce, gdzie nie musisz byc¢
Jjakié/jakas”. To tu stajesz sie Swiadomym Obserwatorem.

To, co ignoranci nazywajg ‘bajkami dla dzieci’, dla nas jest
jezykiem podswiadomosci — jedynym, ktdéry potrafi przebic sie
przez pancerz logiki i dotrzeé do autentycznej prawdy o nas
samych.

Twoja metafora ‘odgruzowywania’ zycia cegta po cegle bardzo ze
mng rezonuje.

Wiekszos$¢ ludzi przez cate zycie buduje coraz wyzsze mury
(maski), a Ty masz odwage je rozbieraé, by zrobi¢ miejsce na to,
co zywe, zielone i autentyczne. To wyjscie z ‘cudzej gry’, o ktérym
piszesz, to najwyzszy poziom wolnosci i prawdziwe zwyciestwo
lidera.

Dialog z samym sobg to czesto najtrudniejsza, ale i najbardziej
optacalna inwestycja w zyciu.

Ciesze sie, ze Twoje rosliny w koricu majg przestrzen, by wzejsc.

Prawdziwa sprawczosc rodzi sie z odpuszczenia
walki, a nie z jej potegowania.

Jesli poczujesz, potrzebe rozmowy
i mojego wsparcia - przyjdz na
konsultacje

L h= s
Umow sie na
' Konsultacje OTWIERAJACA '

Somatyka przede wszystkim: Jesli nie wiesz, co napisac¢ — poczuj. Co czuje Twoje ciato,
gdy czytasz pytanie? Scisk to ,nie”, rozluznienie to ,tak”.
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Jak prowadzi¢ DIALOG ze SOBA pisz3ac w swoim Dzienniku?

Nie filtruj:
Pisz szybko, bez dbania o ortografie i logike.

Zapisuj odczucia z ciata:

Zamiast pisac ,jestem smutna”.

Napisz ,czuje ucisk w gardle i ciezar w dtoniach”. Zapisuj fakty,
opisuj jak najwieksza iloscig stow.

Obserwuj mysli:

Traktuj swoje mysli jak chmury na niebie. Widzisz je, ale nie jestes
nimi. Zapisz te mysli jak postronny obserwator. Poczuj jak
Zrzucajac je na papier, zrzucasz ze swojego umystu.

? Pytania na START

»Co dzisiaj w sobie zauwazytam/em z czutosciag?”

“Co chce sie przeze mnie wyrazic¢?”

“Jakie odczucia mam w sobie teraz?“ - jesli trudno ci nazwac co
czujesz -skorzystaj z arkusza obserwacji EMOCIJI (mozesz go
wydrukowad miec¢ pod rekag w ciggu dnia)

“Co mi robig te odczucia?”

“Jak chce sie czuc¢?”

“Co jestem GOTOW/ GOTOWA odpusci¢?”

“Gdzie jest moja uwaga?”

@ Somatyka przede wszystkim: Jesli nie wiesz, co napisac¢ — poczuj. Co czuje Twoje ciato,
gdy czytasz pytanie? Scisk méwi ,nie”, rozluznienie méwi ,tak”.
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Przed zanurzeniem w odczuwanie

1. Przyjmij Postawe Oceanu

WyobrazZ sobie, ze Twoja $wiadomosc¢ jest jak wielki, mgdry ocean. Emocje,
ktore sie pojawiaja, sg jak fale — nie po to, by je zatrzymywad, ale po to, by
dac im przestrzen.
e Zadanie: Pozwdl sobie na uniesienie. Zaufaj wodzie, ktéra zawsze wie,
dokad ptynie. Dryfuj z tym, co czujesz, wiedzac, ze ocean nigdy nie tonie
we wtasnych falach.

2. Zamien Kontrole na Ciekawos¢

Kiedy w Twojej gtowie pojawia sie sztorm, naturalnym odruchem bywa proba
zatrzymania go. Ale co, jesli nie musisz tego robi¢? Co, jesli kazda fala, nawet
ta burzliwa, niesie w sobie ziarenko madrosci?
e Zadanie: Rozluznij uscisk. Pamietaj, Zze im mocniej zaciskasz piesci, tym
bardziej zycie Cie omija — jak wiatr, ktérego nie da sie schwytac sita.
Otworz dtonie i zapytaj: ,,Czego ten sztorm chce mnie nauczy¢?”.

3. Powitaj Gosci

Twoje serce jest kompasem, a nie klatkg. Emocje to nie wiezniowie, ktérych
musisz pilnowad. To goscie, ktdrzy przychodzg z opowiescia.
e Zadanie: Przyjmij kazdego goscia z szacunkiem. Niektdrzy przychodzg w
milczeniu, inni krzyczg. Stuchaj ich uwaznie, bo kazdy z nich przynidst
mape do Twojego wnetrza. Gdy ich uciszasz, tracisz droge do siebie.

4. Pozwol na Ekspresje Natury

Jeste$ ziemig, ktdra chtonie kazdy deszcz. Pozwdl, aby procesy dziaty sie w
Tobie naturalnie:

e Gniew niech bedzie ogniem, ktéry odwietla to, co wymaga zmiany.
e Smutek niech bedzie rzeka, niosacg Cie przez doliny duszy do miejsc,
ktore potrzebujg Twojej obecnosci.

e Rados¢ niech bedzie wiatrem, unoszgcym Cie ponad chmury codziennosci.

5. Rozpoznaj Prawde w Odczuwaniu

Mistrzostwo to nie szczelne zamkniecie uczud, ale patrzenie im prosto w
oczy. Swiadome reagowanie zamiast zamrazania.
e Zadanie: Pamietaj, ze podswiadomos¢ przyjmie tylko te instrukcje, ktére
sg dla Ciebie bezpieczne i korzystne. Jestes bezpieczy w swoim czuciu.
Tam sg Twoje odpowiedzi.

Teraz... wez gteboki wdech i pozwdl fali emocji nadejs¢...

wiedzac, ze jestes oceanem. . ’ ' ' ’ \
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ARKUSYZ diagnozy EMOC]I

Wysoka Aktywno$é, Pobudzenie
ZDUMIONA PODEKSCYTOWANA URADOWANYA
POBUDZONA CHETNA EUFORYCZNA
ZDZIWIONA ZAANGAZOWANA OZYWIONA
SKUPIONA ENTUZJASTYCZNA PEENA WERWY
Odczucia ROZBAWIONA ZACHWYCONA SERDECZNA
Przyjemne DUMNA URADOWANA NOSTALGICZNA
lub Pozytywne  CZULA RADOSNA SKROMNA
SZCZESUWA ZADOWOLONA POGODNA
ROZLUZNIONA NIESMIALA CICHA
SPOKOJNA POWAZNA NIEAKTYWNA
ODPREZONA SENNA ROZLENIWIONA
WRAZLIWA WYCISZONA BIERNA
ZAGUBIONA WSCIEKEA SELABA
STRAPIONA ZAZDROSNA SPARALIZOWANA
ZMIESZANA ZDEGUSTOWANA ZNUDZONA
ZGASZONA SFRUSTROWANA ZSZOKOWANA
ZGORSZONA ZAGNIEWANA ZAKEOPOTANA
NERWOWA ROZCZAROWANA WYCZERPANA
NIECIERPLIWA NIEPEWNA SAMOTNA
NIEZADOWOLONA NIESPOKOJNA SPESZONA
Odczucia OBURZONA ODRZUCONA ZNIECHECONA
Nieprzyjemne WYKORZYSTANA ZASTRASZONA ZDEGUSTOWANA
b Nogatywne ZESTRESOWANA ROZTRZESIONA NIESZCZESLIWA
ROZZtOSZCZONA ZANIEPOKOJONA PRZYGNEBIONA
PRZESTRASZONA PRZEKORNA SMUTNA
ZDENERWOWANA ZAALARMOWANA SKWASZONA
PRZYBITA OTEPIALA ZNUDZONA
ZAWSTYDZONA ZMECZONA STRAPIONA
PRZYGNEBIONA OSPALA OSZOLOMIONA
ROZCZAROWANA OCIEZALA APATYCZNA
NADUZYTA PONURA OPUSZCZONA
Niska Aktywnoé¢, Brak pobudzenia

Zanim zaczniesz odczuwac konkretng emocje, powiedz w myslach:

Nie jestem fortecq, jestem zywym doswiadczeniem. Otwieram sie na mgdro$c¢
moich emocji, poniewaz kazda z nich prowadzi mnie blizej do mnie samej.
Ufam procesowi. Ufam wodzie. Ufam sobie.
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4. UCIELESNIENIE

Twoim zadaniem nauczy¢ sie Relaksacji i Rozluzniania UMYSLU i
CIALA. Zacznij od “nicnierobienia”.

Przez 3 minuty réb "NIC"

Po prostu obserwuj, jak Twoje ciato dotyka krzesta.

Zauwaz swoj oddech. Zaciekaw sie tym, jak krgzy po twoim ciele.
Pozwdl oddechowi oddychad Toba.

Jesli pojawi sie mysl o pracy lub problemach — powiedz jej:
"Widze cie, ale teraz wybieram siebie"

Wrdé co obserwacji.

Stosuj te praktyke codziennie, wydtuzajgc czas. Mozesz tez zaczadé
stosowac ja kilka razy dziennie.

Zapisz sobie w dzienniku te praktyke i swoje doswiadczenie. Codziennie
praktykujac zapisuj odczucia, przygladaj sie im i obserwuj co sie
zmienia w Tobie i w samym postrzeganiu tego doswiadczenia.

Kilka razy w tygodniu znajdz czas i przestrzen do pogtebienia pracy
swiadomego rozluzniania ciata.

Skorzystaj z nagrania Relaks Regeneracja Rozluznienie
- umieszczonego w Biblioteczce Transformacji.

Nie ma windy do sukcesu.
Musisz is¢ schodami.
~ Zig Ziglar ~

@ Jesli zauwazysz, ze w Formule Energetycznej kolumna ,Co mnie wyczerpuje” jest
zawsze petna, a trudno Ci znalezé punkty do ,Co transformuje” — to znak, ze
potrzebujesz wsparcia w transie hipnotycznym, by dotrzed do Zrddta tego wycieku.
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