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Z radoscig witamy Cie w procesie DROGA SERCA.

Przed Tobg e-book z ¢wiczeniami pisemnymi, ktére pomogg Ci rozwia¢
wszelkie watpliwosci na temat kierunku, jaki wybiera Twoje Serce.

Realizowanie tych ¢wiczen jest bardzo waznym elementem procesu.

TO W NICH ZNAJDZIESZ ODPOWIEDZI NA TEMAT TWOJEGO POWOLANIA
Dlatego nawet, jesli jakieS pytanie wyda Ci sie trudne lub bez odpowiedzi -
przejdz do kolejnych, ale z zatozeniem, ze wrdécisz do pozostawionych po
krotkiej przerwie.

Tylko udzielenie sobie odpowiedzi na wiekszos$¢ z zawartych tutaj pytan

i ¢wiczen bedzie w stanie nakierowac Cie doktadniej na to, do czego jestes

powotanaly.

Stad nasza rekomendacja dla Ciebie, aby sie nie spieszy¢ i odpowiadacd
sobie w potgczeniu z przestrzenig Serca.
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Uczymy ludzkim jezykiem o rozwoju duchowym.
W naszej pracy pomogtysmy juz tysigcom oséb
w podrézy do pokochania siebie,
energetycznego zdrowienia, odbudowania
relacji z energig pienigdza i wejsSciu w poczucie
jednosci.

Wiecej o nas znajdziesz na wysokie-wibracje.pl



ZACZYNAMY!

Swoimi wgladami lub dodatkowymi pytaniami mozesz sie
Zz nami i innymi uczestnikami naszych duchowych kursow

dzielic w grupie zamknietej na Facebooku. Znajdziesz ja
pod linkiem:

CZESC 1 - DUSZA

FAZY PROCESU ODKRYWANIA POWOLEANIA | ZYCIA NIM:

o Ul A W N -

FAZA 1 - AKCEPTACJA

Czym jest akceptacja dla Ciebie? Jak jg definiujesz?

Jak czujesz na teraz - co masz do zaakceptowania w kontekscie przesztosci, by
z lekkoscig iS¢ w strone realizowania powotania?
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https://www.facebook.com/groups/duchowekursy

Co najtrudniej byto Ci do tej pory zaakceptowad, choc ostatecznie czujesz, ze
odnosisz w tym sukces? WeZ pod uwage rozne sfery - relacji, finansoéw, zdrowia,
mitosci do siebie.

MEDYTACJA PROWADZONA - AKCEPTACJA
e jakie pojawity sie podczas niej odczucia, obrazy i wglady?

DEFINICJE i CWICZENIA
PASJA, to...

Czy masz cos, co Cie pasjonuje? Jesli tak, co to jest? | co w tym najbardzie;

kochasz?
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Czy masz jakie$ zainteresowania/hobby, ktére boisz sie nazwa¢ mianem pas;ji?
Jesli tak, jakie? | co w tym najbardziej lubisz?

Czy mozesz powiedzie¢ o sobie, ze do czego$ masz szczegblny talent?
Czy inni mowig Ci, ze masz do czegos talent? Jesli tak, do czego?

Oraz, ile ten talent Cie kosztuje? Czego od Ciebie wymaga?

Jesli uwazasz, ze nie masz zadnego talentu:

Przywotaj momenty i sytuacje, w ktorych byt*$ konsekwentny/a.
Opisz przynajmniej 3 takie sytuacje z zycia i zauwaz, co Ci ta konsekwencja data
w dtugim terminie?
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DROGA SERCA, to...

Jakie sg moje aspiracje? Czym chce naprawde zy¢?

Czy mam jakie$ porzucone dawno temu aspiracje?

Na jakie sprawy chce przeznaczy¢ najwiekszg cze$¢ mojego zycia?
Dlaczego one sg wazne dla mnie osobiscie?

Komu/czemu chce stuzy¢ najbardziej: Ludziom? Zwierzetom? Srodowisku?
Naturze? Nauce? Swojej branzy? Swojej spotecznosci? Swojej rodzinie?
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Co dla mnie oznacza 100% odpowiedzialnos¢ za swoje zycie?

Czy mam gotowos¢ by¢ dorosty/a w swoim zyciu?

W jakich obszarach jeszcze nie przejawiam dojrzatosci i przemawiajg przeze

mnie dzieciece, niestuzgce mi schematy?

Kto i dlaczego sprawuje piecze nad pewnymi sprawami w moim zyciu? Czy one
sg oddelegowane z pozycji dojrzatego cztowieka, czy Swiadomosci dziecka?

Obwiniam, poréwnuje sie, zazdroszcze, zamrazam sie, czy szukam rozwigzan?

Czekam na idealny moment, czy dziatam z tym co mam teraz?
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Na podstawie ponizszego opisu - jaki archetyp rozwoju najbardziej do mnie
pasuje na teraz?

AMATOR - ekscytacja nowym, zakup sprzetu, edukowanie sie bez wdrazania w
zycie, podjecie dziatania, pierwsze przeszkody, porzucenie, przejscie do kolejnej
zajawki

PERFEKCJONISTA - wskakiwanie w 1 temat i nadmierne poswiecanie sie i innych
na rzecz tego, po trupach do celu, szybkie rezultaty - wyzwanie, ciezsza praca

i wiecej wyzwan i katastroficzna eksplozja - choroba lub wypalenie

MARZYCIEL - nauka, dziatanie, wygoda, osiadanie, zmeczenie, porzucenie
MISTRZ - nie szukanie drog na skroéty, spokdj wobec wielkich rzeczy, planowanie

na daleka przysztos¢, nie ma problemdw, sg wyzwania do rozwigzania, jest
rados¢ z procesu, dedykacja, praktyka, nauka,

Czy wierze w nieograniczone zasoby Wszechswiata?
Dlaczego tak lub dlaczego nie?

Czy kiedykolwiek mi czegos zabrakto? Jesli tak, jak sobie z tym poradzit*m?

Co daje mi wiecej mocy - te momenty, w ktérych umyst konkuruje, czy gdy scalam
sie z procesem i kreuje?
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Czym jest stan FLOW?

W pamieci przywotaj 3 momenty (liczone dostownie w minutach), w ktérych
pojawit sie u Ciebie stan FLOW.

Co wtedy robit*s?

Co Cie zajmowato?

Jakie to byty zadania/wyzwania do rozwigzania?
Jak je rozwiqzywat*s?

(Np. szukanie najlepszego kadru do nagrari video, bieganie, odkrywanie i wdrazanie
nowych przepisow w kuchni, organizowanie szuflad z dokumentami, pisanie
intensywnego maila)

Te konkretne dziatania i emocje sg wazng podpowiedzig do okreslenia
powotania. Zauwaz jednak, co robi umyst, gdy myslisz o tym w taki sposéb?
Czy umniejsza znaczenie tego typu dziatan?
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Przywotaj przyktady 3 sytuacji z zycia, w ktérych nie wiedziat*s, jak cos$ zrobi¢, ale

ostatecznie i tak tego dokonat*s? (Np. zafozenie firmy bez doswiadczenia
biznesowego, samodzielne wychowywanie dziecka, emigracja)

Jakie emocje lub odczucia towarzyszg mi, gdy decydujesz sie dziataé w zgodzie
z sercem, nawet bez szczegdétowego planu?

Jakie wewnetrzne odczucia towarzyszg mi, gdy co$ mnie ,wota” lub przycigga?
(Jak ciato reaguje, gdy cos mnie wota lub przycigga?)

Jak moje ciato reaguje na ekscytacje, a jak na stres i jak te odczucia sie réznig?
Jesli nie wiesz, staraj sie to zaobserwowad w najblizszym czasie.
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TWOJE CIALO jest jak tgcznik DUSZY z DUCHEM/ BOGIEM/ WSZECHSWIATEM
Praca z ciatem i rozmowy z nim pomagajg wroéci¢ do czystego potgczenia - bez
naleciatosci i w postaci traum i reakcji obronnych. To ciggta praca, ktéra nie
konczy sie w tym wcieleniu.

Przetom i poczucie osiggniecia nastepuje w momentach, w ktérych zauwazasz
wiekszy spokdj i reakcje mniej automatyczne na sytuacje adekwatnie podobne do
tych z przesztosci.

Jak praktykowa¢ kontakt z ciatem?

Za kazdym razem, gdy stoisz przed wazng decyzjg, kreowang wizjg lub wyborem,
zapytaj:

Jak sie czuje z tym, ze...?

Jakie pojawiajg sie odczucia w moim ciele na mysl o...?

Sprobuj obserwacji ciata i jego reakcji od razu.
Obserwuj, co sie w nim pojawia, gdy zadajesz sobie te pytania i zapisz
obserwacje:

Jak sie czuje z tym, ze dostaje nieoczekiwany zwrot podatku w kwocie 20.000 z#?

Jak sie czuje na mysl o odnowieniu kontaktu z bliskg mi kiedys osobg (podaj jej
imie dla siebie)?

Jakie pojawia sie odczucie w moim ciele, gdy czytam swoje notatki i widze
wyraznie, ze moje powotanie mi sie objawia?

Jak sie czuje z myslg o przeprowadzce?
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KONSEKWENCJA | PRACA
Jak definiuje i rozumiem konsekwentng i wytrwatg prace? Z czym mi sie ona
kojarzy?

Kto w domu pracowat ciezko?

Czy uznaje sie za osobe ciezko pracujgca?

Poniesienia jakich kosztow najbardziej sie boje na drodze realizowania swojego
powotania:

pienigdze

energia ciata

dyskomfort

strach

zdrowie

przyjaznie i znajomosci, poczucie samotnos¢
niepewnos¢

emocjonalne wypalenie

ryzyko

ciezka praca

upokorzenie, wstyd

stres

nieprzespane noce - ekscytacja lub strach
trudne decyzje

Czy wierze, ze te koszty mogg stac sie zasobami i zyskami w kontekscie
odnalezionego poczucia sensu, celu i spetnienia?
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ENERGIA SERCA
Jakie sg kluczowe funkcje i cechy serca?

Jakie wartosci u innych wyczuwam gteboko w sercu, nawet jesli nie widac ich na
pierwszy rzut oka z zachowania tej osoby?

Jaki/jaka jestem wobec tych, ktérych kocham? Jak doktadnie sie wtedy czuje? Co
mi to daje?

Czy moge powiedzie¢, ze komus szczerze wybaczyt*m? Jesli tak, co mi to dato
mentalnie i duchowo?

Gdy wybieram to, czego potrzebuje logika i umyst - ale nie chce serce - co mi to
przynosi krétko oraz dtugofalowo?
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CEL DUSZY, to...

Co pomaga w poznawaniu celu duszy?

NN =

Co z tej listy wydaje mi sie najciekawsze i juz to stosuje, albo chce wdrazac
czesciej? (oznacz do 3 sposobow)

CWICZENIE POZNANIA CELU DUSZY

czes¢ 1 - WYZWANIA DUSZY

W stanie koherentnym przywotaj wspomnienia najtrudniejszych
momentow swojego zycia.

Zobacz oczami wewnetrznej mgdrosci siebie z ciemnej nocy Duszy.

Co w tamtych momentach byto niewyobrazalne?

Co byto najtrudniejsze do zrobienia?

Co wydawato sie niemozliwe?
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czes¢ 2 - ZASOBY DUSZY

Co w tamtym trudnym okresie Cie ratowato?

Co sprawito, ze wcigz TU JESTES?

Kim to doswiadczenie Cie uczynito? Jakie cechy w Tobie wzmocnito?

Jakie nowe sposoby rozumienia ludzi i ich potrzeb pojawity sie w Tobie dzieki
temu doswiadczeniu? Kogo dzieki temu doswiadczeniu bardziej rozumiesz?

Czy mozesz powiedzie(, ze to doswiadczenie przeksztatcito Twoj bol lub
trudnosci w co$ wartosciowego? Co to jest?

Czy to doswiadczenie jest czyms, dzieki czemu mozesz wzmacniac innych
w podobnych wyzwaniach?

Czy mozesz stworzy¢ projekt lub samodzielnie wdrozy¢ system/ technologie,
ktora pomaga w rozwigzaniu tego, z czym sam/a sie mierzyt*s?
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WAZNE - przeczytaj wszystkie udzielone sobie odpowiedzi na glos i
odpowiedz na ponizsze pytania:

Czy udzielane przeze mnie odpowiedzi byty w potgczeniu z sercem?
Jesli nie, jakie odpowiedzi chce zmienic?

Jakie gtdwne wnioski/ wglagdy wysuwajg mi sie na temat mojego powotania
po tej czeSci procesu?

Czy patrzac na niektére odpowiedzi czuje ze Serce wota mnie w jakims
konkretnym kierunku?
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CWICZENIA ODKRYWANIA WARTOSCI | CELOW

Przed Tobg bardzo wazne ¢wiczenia. Nie boj sie tego, ze czes¢ odpowiedzi do
roznych czesci bedzie sie powtarzac. Na koncu wszystko stanie sie bardziej
klarowne. Na teraz po prostu otwOrz serce i zanurz sie w proces.

1.
Przez 30 minut kontempluj odpowiedzi na to JEDNO pytanie i zapisz
wszystkie odpowiedzi, jakie do Ciebie przyjda:

Co jest dla mnie w zyciu najbardziej znaczgce? (Sprobuj wypisac do 30 odpowiedzi)
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2.

Wyobraz sobie, ze mozesz zy¢ swoim zyciem od nowa, ale bez wyzwan

i poczucia braku, i zzachowaniem madrosci po doswiadczeniach, ktére
masz do tej pory.

Masz mozliwos¢ zaprojektowac to zycie od nowa w taki sposob, by przynosito Ci
poczucie spetnienia.

O jakich 10-ciu rzeczach bytoby to nowe zycie?

O jakie 10 filaréw lub wartosci by sie opierato?

Nie pisz duzo, raczej krétko i konkretnie, ale ze Swiadomoscig, dlaczego te 10
filaréw znaczy dla Ciebie co$ waznego.
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3.
Z listy wartosci ponizej znaznacz kétkiem 10 tych, ktére sa dla Ciebie
najwazniejsze.

Przy odpowiadaniu sobie na to pytanie, uzyj takze tych odpowiedzi:
Ktéra wartos¢ z wymienionych da mi najwiecej spetnienia, gdy bedzie
ucielesniona?

Czy po wybraniu konkretnej czuje, ze jest w petni moja i o mnie?

Co ta wartos¢ oznacza dla mnie konkretnie (a nie dla spoteczenstwa)?

Bezpieczenstwo*
Bogactwo/Pienigdze*

Bycie lubianym/Zatwierdzenie*
Cel

Duchowos¢

Doskonatos¢

Ekspresja siebie

Ekscytacja*
Elegancja/Prostota
Humor/Smiech

Honor

Kontrola*
Kreatywnos$¢/Inwencja
Lojalno$¢/Zaangazowanie
Luksus*
Mitos¢/Romantyzm/Intymnosé
Madros¢

Moc*

Natura

Niezaleznos¢
Optymizm/Pozytywnos$¢/Nadzieja
Odwaga/Smiatos¢
Otwartosc¢/Perspektywa
Pasja/Entuzjazm

Piekno

Pewnosc¢*

Pokdj

Postep

Praca zespotowa/Wspotpraca
Produktywnos$¢/Efektywnosc
Profesjonalizm

Przyjazi
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Przywodztwo

Rados¢

Rodzina
Réwnos¢/Sprawiedliwos¢
Samokontrola/Umiar

Seks*

Skromnos¢/Pokora
Skupienie

Stawa/Celebryta*

Spokéj umystu/Spokdéj/Cisza
Spotecznosc
Spoteczenstwo/Kultura/Panstwo/Kraj
Spontanicznos$¢

Status*
Sukces/Osiggniecie*

Sztuka

Tradycja*
Uznanie/Reputacja/Prestiz*
Ustuga/Pomoc innym
Wktad/Impakt
Wiara/Religia/Worship/Bog*
Wiedza/Nauka/Zrozumienie
Wolnos¢

Wyjatkowosé

Wyglad fizyczny*

Zabawa

Zaufanie

Zyczliwo$¢/Hotd
Zdrowie/Wigor/Energia
Znaczenie



4.

Wartosci oznaczone na poprzedniej stronie (*) moga by¢ toksyczne,
neurotyczne, nieszczere lub odzwierciedlaé nizsze “JA”".

Czy na liscie wybranych przez Ciebie 10 wartosci znajdujg sie jakie$ oznaczone jako
nizsze?

Jesli tak, skad wynika potrzeba podazania za tg konkretng wartoscig? Dlaczego
chcesz w oparciu o nig budowac swoje zycie?

Napisz sobie kazdg wybrang warto$¢ z * ponizej i uzasadnij pojedynczo.

Jesli tak poczujesz w trakcie ¢wiczenia - wybierz inng warto$¢ w miejsce tych z * do
listy swoich 10-ciu wartosci.
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5.
Definicja kazdej wybranej wartosci, czyli co to oznacza dla Ciebie doktadnie?

Wypisz swojg liste 10 wartosci ponizej i odpowiedz przy kazdej z nich na pytania:
1. Co doktadnie to oznacza dla mnie?
2. Jak ta wartosc ucielesniona wyglgda namacalnie?
3. Skqd bede wiedziec, ze ucielesniam przez siebie te wartosc?

10.

Na koniec tego ¢wiczenia zauwaz, czy jakie$ wartosci wydajg sie podobne lub
powigzane? Jak mozesz je potgczy¢ w jedno i okresli¢ najlepiej jednym z tych stéw?
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6.
Przy kazdej wartosci na stronie powyzej okresl w skali od 1 (stabo) do 10
(mocno), na ile czujesz, ze zyjesz ta wartoscia dzis?

Gdy pojawi sie poczucie winy o ocene siebie z ego - wracaj do serca, akceptu;j
| puszczaj to odczucie wolno.

7.
Wypisz raz jeszcze liste swoich 10 wartosci ponizej. Przy kazdej z nich opisz
w paru sformutowaniach, jak wyglada zycie na 100% ta wartoscia.

Np. zycie na 100% wartosciq mitosci, moze dla kogos oznaczac przejawianie jej przez
siebie, nie tylko do osoby w zwiqzku, ale tez do przyjacidt, rodziny.

10.

UWAGA - to ¢wiczenie wydaje sie proste, ale wymaga kontemplacji i skupienia nad
tym, czego naprawde chcesz dla siebie i innych w kontekscie tych wartosci.
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GRATULACJE - jesli w petni wykonat*s poprzednie éwiczenie, masz wtasnie
cata LISTE CELOW na Twoje zycie.

Proste, prawda?

Teraz juz doktadnie wiesz, co doktadnie masz do zrobienia, by czué wiece;
Spetnienia w zyciu.

8.
Twoje kolejne zadanie polega na nadaniu wagi od 1 (najwieksza) do
10 (najmniejsza) wybranym przez Ciebie wartosciom.

Jak dokonac takiego wyboru?
Postaw obok siebie kazdg wartos¢ i zadaj sobie pytanie:

Czy bede bardziej spetniony/a majac wiecej .............. , AMNIEJ wrreeniiirrrnnnnns ,
czy majac duzo ......... , & MNi€juucuuuunnns ?
Np.

Czy bede bardziej spetniony/a majgc wiecej mitosci, a mniej wolnosci, czy majac duzo

wolnosci, a mniej mitosci?

Pamietaj, ze musisz porownac kazda wartos¢ z inng, aby dotrze¢ do prawdziwych dla

Twojego Serca odpowiedzi.

O o NOYYUL AN WN~

-
©
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0.
Cwiczenie polega na zweryfikowaniu, czy chcesz uciele$nionej, konkretnej
wartosci w swoim zyciu z powodu negatywnej czy pozytywnej motywac;ji.

Negatywna motywacja jest wtedy, gdy opiera sie ona o czynniki zewnetrzne oraz ma
na celu ucieczke od czegos i unikniecie czegos. (np. unikanie odpowiedzialnosci,
konfrontacji, biedy, samotnosci)

Pozytywna motywacja jest wtedy, gdy opiera sie ona o czynniki wewnetrzne oraz ma
na celu che¢ doswiadczenia czegos dla czystej radosci z zycia? (np. potrzeba

odkrywania siebie, dzielenia sie tym samym z innymi)

Przy kazdej ze swoich 10 wartosci napisz, DLACZEGO CHCESZ JEJ
UCIELESNIONEJ W 2YCIU?

10.

Czy widzisz jakie$ punkty styczne?
Czy wiecej jest motywacji negatywnej czy pozytywnej?
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10.
PODSUMOWANIE CWICZENIA O WARTOSCIACH

3 wartosci, okreslone przez Ciebie jako najwazniejsze, w posredni lub bezposredni
SposOb, opisujg Twoje powotanie.

Jesli dzis robigc to, co robisz, robisz to bez przejawiania przez siebie tych wartosci -
warto zaczac od naprawienia tego.

Jesli to, co robisz dzis$ nie daje Ci mozliwosci do przejawiania przez siebie
3 kluczowych wartosci - warto rozwazyC¢ zmiane zajecia.

TWOJE GLOWNE ZADANIE NA TERAZ, to przeczytaé raz jeszcze te cze$é éwiczen
oraz WYDRUKOWAC SOBIE | CZYTAC CODZIENNIE (przez minimum 10 dni)
liste swoich kluczowych wartosci z odpowiedziami na pytanie:

Jak ta wartosc ucielesniona wyglada namacalnie?
Jesli pominiesz jakis dzien - zaczynasz od nowa.
Dzieki zrealizowaniu tego zadania, dajesz sobie mozliwos¢ zaprzegniecia

podswiadomosci do tego, by znajdowata dla Ciebie odpowiedzi na pytanie:
“JAK MAM TO ZROBIC?”

Dlatego wtasnie chcesz mie€ te liste codziennie przed oczami i sie na Twoje
wartosci na nowo, Swiadomie i intencjonalnie programowacé.

Zapisz ponizej najwazniejsze wnioski po catym tym ¢wiczeniu

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 25



CZESC 2
W tej czesSci zajmiesz sie okresleniem doktadniej swojego powotania.

Pamietaj, aby nie spieszy¢ sie z wykonywaniem ¢éwiczen i gdy tylko
poczujesz zmeczenie - dac sobie przestrzen.

Staraj sie wykonywac ¢wiczenia, wchodzgc najpierw w stan
koherencji serca i umystu.

ODKRYCIE MOCNYCH STRON | STREFY GENIUSZU

Ze stron podanych ponizej wykonaj darmowe testy osobowosci, dzieki ktérym lepiej
zrozumiesz swoje mocne strony. Pamietaj, ze wystarczy wykonac ankiety

w darmowych wersjach - nie ma koniecznosci wykupowania wersji z poszerzonym
opisem.

Staraj sie odpowiadac w petni w zgodzie ze sobg na pytania, ktére znajdziesz w
ankietach.

UWAGA - nie udzielaj odpowiedzi, ktére “dobrze brzmia”, ale ktére sa zgodne z
tym, kim jestes TERAZ.

Ankieta nr 1:
https://www.16personalities.com/pl/darmowy-test-osobowosci

Zobacz przyktadowy wynik testu ponizej, aby zrozumiec dalszg czes¢ ¢wiczenia do
tej ankiety.

Najechanie na kazdg ceche po otrzymaniu wyniku rozwinie 1 zdanie opisu, jak w
przyktadzie ponizej, pod opcjg “Introwertyk”

1) Cechy osobowosci

BS54 Intrawertyk Enorgia
- =

B5% Introwertyk

Intrasartyk

Intuleyjny g{
Irtuibeypmy 9 o

TO% Uczuciowy

o IE— Introwertycy wolg mniejsza
Weauciowy, liczbe glebokich i
znaczacych mterakc)i
54% Planujacy spotecznych i lubiy
prIetywac w
spokajniejszym srodowisky

G671% Asertywny
L
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Przyktadowy wynik testu

Jako INFJ (Rzecznik) posiadasz wyjatkowe potgczenie idealizmu i wnikliwosci, ktore wyrdznia Cie we
wspofczesnym swiecie. Twoje bogate zycie wewnetrzne charakteryzuje sie ztozonymi emocjami,
Zywa wyobraznig i gtebokim Zrdodtemn empatii, ktore pozwala Citgczyc sie z innymi na gtebokim
poziomie. Masz niezachwiane zaangaZowanie w swoje zasady i intensywne pragnienie pozytywnego
wptywu na otaczajgcy Cie swiat.

Twoja naturaina zdolno$é do rozumienia i interpretowania uczué i motywacji innych jest zaréwno
darem, jak i wyzwaniem. Cho¢ umozliwia Ci tworzenie gtebokich, znaczgcych wiezi i oferowanie
nieccenionego wsparcia otaczajacym Cie osobom, moze rdwniez sprawiac, ze czujesz sie
przyttoczony emocjami i potrzebami innych. Czesto znajdujesz sie w rozterce migdzy pragnieniem
pomocy a potrzeba prywatnosci i samotnosci.

Z opisow, ktore otrzymujesz w tej ankiecie, postaraj sie wytowi€ i wypisac
wszystkie stowa/ frazy klucze, ktére czujesz, ze dobrze Cie opisuja.

Np. introwertyczna natura, idealizm, wnikliwosc, bogate wewnetrzne Zycie, empatia,
widzenie innych na wielu poziomach, zrozumienie, zdolnosc¢ budowania gtebokich wiezi,

nieocenione wsparcie dla innych

Miejsce na Twoje notatki:
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Ankieta nr 2:
https://www.viacharacter.org/

Ankieta bedzie w jezyku polskim, gdy przejdziesz przez te 2 kroki, jak na
obrazkach ponizej:

Krok1:

Discover Your Strengths >

Take the Free Strengths Survey to begin living your best life. Research
shows that applying your strengths can increase confidence, happiness,

positive relationships and reduces stress and anxiety. Discover your
strengths today!

TAKE THE SURVEY NOW!

Krok 2: Zatozenie darmowego konta.
Wazne - koniecznie wybierz jezyk polski z listy

Already have an account? Sign In

Register to take a VIA Survey

You must be 13 years or older to register {oe an sccount. Children under 13 must have an adutt

regaster hara of the pdult may sign in lor the child 1o teke the VA Youlh Survey on thedr aooount

FIRST MAME LAST NAME
Honorata Lubiszewska
EMAIL ADDRESS

kontakt@wysokie-wibracje.pl
"
N LANGUAGE
Polski L

CREATE A PASSWORD

fieceive emall communicalions with science-based character strengihs tips, inspiration
and strategies,

I hava road and understand the Terms & Conditions of 1his agroomant and undarstand
same of the guestions may reler o sensitive data
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https://www.viacharacter.org/
https://www.viacharacter.org/

Gdy przejdziesz test, wybierz opcje DARMOWA “FREE”, by zobaczy¢ wyniki

Insight into how others see you based on your top 5.
Tips to use your top 5 for greater well-being,

The five strengths most connected to your happiness «
axercises to boost them,

Rewview of your middle and lower strengths with tips for
boosting theso strengths

Exploration of everuse and underuse of your strengths so that
you use your strengths to increase happiness.

Analysis of your strengths according o the virtues, revealing
your highest virtue.

Free $19.00 $49.00
TOTAL 24
FREE RESULTS TOP 5 REPORT REPORT
ACCESS NOW ACCESS NOW ACCESS NOW

Zapisz sobie .pdf z wynikami, lub najlepiej zapisz ponizej te cechy i mocne
strony, ktdre czujesz, ze najlepiej Ciebie opisuja.

Miejsce na Twoje notatki:
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Przyjrzyj sie mocnym stronom, ktore masz zapisane z dwéch wynikéw
ankiet i odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

Czy czujesz, ze czegos tu brakuje i nalezy jeszcze dodac, jako Twoje mocne strony?

Skorzystaj z ponizszej listy mocnych stron, aby zobaczy¢, co sie nie pojawito,
a zdecydowanie jest o Tobie.

Kreatywnos¢: Tworzenie nowych i efektywnych pomystéw.

Intuicja: Zdolno$¢ do wyczuwania rzeczy na poziomie instynktownym
Innowacyjnosé: Sktonnos¢ do generowania nowatorskich rozwigzan i odwaznego
przekraczania konwencjonalnych granic

Odpornosc¢: Zdolno$¢ do powracania do rownowagi po trudnych przezyciach =
Autentycznosé: Umiejetnos¢ wyrazania swoich emocji i mysli w sposéb otwarty, bez wptywu
oczekiwan zewnetrznych

Ciekawos¢: Chec poznawania i odkrywania nowych rzeczy.

Cierpliwos¢: Umiejetnos¢ wytrwania w procesie lub sytuacji, ktéra wymaga czasu na rozwdj
Otwartos¢ umystu: Analizowanie spraw z réznych perspektyw.

Mitos¢ do nauki: Pragnienie zdobywania wiedzy i umiejetnosci.

Perspektywa: Umiejetnos¢ dostrzegania szerszego obrazu i udzielania

madrych rad.

Odwaga: Podejmowanie dziatari mimo strachu czy trudnosci.

Wytrwatosé: Konsekwentne dgzenie do celu pomimo przeszkdd.

Uczciwos¢: Bycie szczerym i autentycznym w relacjach z innymi.

Entuzjazm: Wktadanie energii i pasji w podejmowane dziatania.

Mitos¢: Budowanie gtebokich i bliskich relacji z innymi.

Zyczliwo$é: Okazywanie troski i pomocy innym.

Inteligencja spoteczna: Swiadomo$¢ uczué i motywacji wkasnych oraz innych.
Zespotowosé: Wspotpraca i lojalnos¢ wobec grupy.

Sprawiedliwosé: Traktowanie wszystkich rowno i uczciwie.

Przywédztwo: Kierowanie grupg w sposéb wspierajacy i efektywny.
Przebaczenie: Umiejetnos¢ wybaczania i puszczania urazéw.

Skromnos¢: Zachowanie pokory i unikanie arogancji.

Roztropnosé: Ostrozne podejmowanie decyzji i unikanie ryzyka.

Samoregulacja: Kontrolowanie wtasnych emocji i zachowan.

Docenianie piekna i doskonatosci: Zauwazanie i cieszenie sie pieknem w réznych
aspektach zycia.

Wdziecznosé: Wyrazanie uznania za otrzymane dobro.

Nadzieja: Optymistyczne patrzenie w przyszto$c i oczekiwanie pozytywnych rezultatow.
Poczucie humoru: Dostrzeganie i wywotywanie uSmiechu oraz radosci.
Duchowosé: Posiadanie przekonan dotyczgcych sensu i celu zycia.
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Jakie cechy osobowosci wyrdzniajg Cie od innych i uzywane sprawiajg, ze co$
przychodzi Ci tatwo?

Co inni mowig o Tobie, ze jest dla Ciebie naturalne i przychodzi Ci tatwo?

Jaki/a lubisz by¢?

Jakie z odkrytych mocnych stron/ cech juz wykorzystujesz w swojej pracy?
Wypisz je tutaj.

Jakie z mocnych stron/ cech zachowujesz tylko “dla wybranych” i nie przejawiasz
ich tak czesto, jak bys chciat/a?
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Jakimi mocnymi stronami chcesz zyé, kroczac Droga Serca?

Wybierz z catej listy, z dodanych cech lub tych, ktére zbyt rzadko uzywasz
tylko 5 NAJWAZNIEJSZYCH, czyli takich, ktérymi chcesz zy¢ i ktére
jednoczesnie w petni Cie okreslaja.

Pamietaj, aby dokonac wyboru przez poréwnanie kazdej mocnej strony ze soba.
Np. Czy istotniejsze jest dla mnie poczucie humoru, czy zyczliwosc? Czy istotniejsze jest
dla mnie poczucie humoru, czy mqgdrosc? Czy istotniejsza jest dla mnie mqdrosc, czy
zyczliwosc?

Dokonujgc takiego szczerego porownania wyraznie ujawni Ci sie 5
najwazniejszych dla Ciebie na teraz zasobow, ktére juz masz w sobie.

Zapisz swoje wnioski ponizej i przejdZ do ostatniej czesci tego zadania
na kolejnej stronie.
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Teraz, gdy juz masz liste swoich 5 mocnych stron, chcesz jg sobie
WYDRUKOWAC tak samo, jak poprzednio liste 10 wartosci.

I chcesz jg widzie¢ kazdego dnia w tych samych miejscach i z tego samego
powodu - by programowac na nie swojg podswiadomos¢.

Czyli, by doktadniej widzieé, z jakich zasobéw w sobie chcesz korzysta¢, by

DZIALALO Ci sie z lekkoscig. Oraz, by podSwiadomos¢ szukata dla Ciebie
odpowiedzi, jak mozesz lepiej z tych zasobéw korzystaé, a inne delegowac.

DO DZIELA! Stworz kilka kopii (mozesz to potgczyc€ z listg wartosci) i umiesé
w waznych miejscach, by patrze¢ na to kazdego dnia.
Jeszcze mata dygresja dotyczaca takich testéw osobowosci...

Gdy bedziesz kiedys$ na zyciowym zakrecie lub bedzie Cie wotato do czegos innego
- wykonaj te testy ponownie.

Rozwijasz sie i zmieniasz non stop, tak samo wiec Twoje zasoby. Za kilka lat
otrzymasz zupetnie inne wyniki i warto miec tego Swiadomos¢, by z lekkoscig
korzystal ze swojego aktualnego potencjatu.
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STREFA GENIUSZU - na podstawie ksigzki “Wielki skok” Gay’a Hendricksa

Kazda osoba ma cztery gtéwne strefy funkcjonowania:

o Strefa niekompetencji: Rzeczy, w ktérych nie jestes dobry/a i ktére
pochtaniajg Twoj czas.

o Strefa kompetencji: Umiejetnosci, ktére wykonujesz poprawnie, ale inni
mogg je robi¢ rownie dobrze.

o Strefa doskonatosci: Cos, w czym jeste$ naprawde dobry, co moze
przynosi¢ sukces, ale nie przynosi petni satysfakgji.

o Strefa geniuszu: Obszar, w ktérym wykorzystujesz swoje wyjagtkowe talenty,
co przynosi najwieksze korzysci Tobie i Swiatu.

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE STREFY NIEKOMPETENC]I

1.Marnowanie czasu i energii
2.Unikanie delegowania
3.Frustracja i niski poziom satysfakgcji

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE STREFY KOMPETENC]JI

1.Dobre, ale przecietne rezultaty
2.Brak wyzwan i stagnacja
3.Ztudne poczucie sukcesu
4.Brak petnej satysfakcji

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE STREFY DOSKONALOSCI

1.Wysoki poziom umiejetnosci i uznanie
2.Komfort i stabilnos¢

3.Subtelny autosabotaz

4.Brak wyzwan i rozwoju

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE STREFY GENIUSZU

1.Dziatanie w petni zgodne z Twoimi unikalnymi zdolno$ciami
2.Poczucie sensu i misji

3.Wysoki poziom kreatywnosci i produktywnosci

4.Czeste stany FLOW

5.Wktad/wptyw na zycie

6.Poczucie naturalnosci i lekkosci
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STREFA NIEKOMPETENCJI

Czego nie znosisz robic¢ i zmuszasz sie do tego w swojej pracy i zyciu?

Czego nie chcesz oddelegowac, bo boisz sie np. odrzucenia lub wstydu?

Przy robieniu czego marnujesz najwiecej energii i czujesz wyczerpanie oraz
frustracje?

STREFA KOMPETENCJI

Co robisz réwnie dobrze, co inni?

Jakie zadania mozesz oddelegowac, bo inni robig je lepiej?
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Jakie zadania wykonujesz, myslac przy nich o czyms zupetnie innym?

Co daje Ci chwilowe poczucie osiggniecia, ale nie na tyle, by cieszy¢ sie nim dtugo
i chciec sie tym dzieli¢ z innymi?

STREFA DOSKONALOSCI

Za jakie zrealizowane zadania dostajesz najwiecej uznania?

Co przychodzi Ci na tyle tatwo, ze ciezko Ci to rozwazy¢ jako obszar powotania?

W jakich zadaniach czujesz sie juz na tyle wygodnie, ze przestaty przynosic Ci
poczucie spetnienia?

Czego sie wyuczyt*S na tyle, ze jestes w tym ekspertem, ale nigdy nie dawato Ci
to spetnienia?
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CWICZENIE ODKRYCIA STREFY GENIUSZU:

W spokoju i bliskosci ze sobg, odpowiedz sobie na ponizsze pytania.
Daj sobie na nie tyle czasu, ile potrzebujesz.

Wypisuj_po kilkanascie odpowiedzi na jedno pytanie, az w koicu poczujesz,
ze jakas jest najbardziej trafna ze wszystkich.

Szukajgc odpowiedzi ze swojego zycia, obserwuj rézne jego sfery.

Co uwielbiam robic tak bardzo, ze moge to robic przez dtugi czas bez zmeczenia
lub znudzenia?
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Jakag prace moge wykonywac, ktéra nie wydaje sie by¢ pracg?
(Pamietaj o spojrzeniu na rézne sfery zycia)

Co w mojej pracy daje najwyzszy stosunek efektéw/zyskdéw i satysfakcji do ilosci
poswieconego czasu? Co wtedy doktadnie robie i na czym sie skupiam?
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Jakie moje wyjgtkowe umiejetnosci, gdy sg w petni wykorzystane w pracy,
przynoszg ogromne korzysci mnie i Swiatu/innym?

Dokoncz zdania. Mozesz kazde zdanie dokonczy¢ wielokrotnie, az
poczujesz, ze ktores w peini pasuje do Ciebie.

Jestem najlepszg wersjg siebie, wtedy gdy

To, co doktadnie robie wtedy, gdy jestem najlepszg wersjg siebie, to (polega na)

Gdy to robieg, najbardziej w tym kocham to, ze/kiedy

Na nastepnej stronie czekajg na Ciebie przyktady.
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PRZYKLADY:

Jestem najlepszg wersjg siebie, gdy jestem z moimi uczniami, pomagajgc im
zrozumiec nowe zagadnienia i rozwijac ich umiejetnosci.

Kiedy jestem najlepszg wersjg siebie, doktadnie to, co robie, to ttumaczenie
trudnych tematdéw w prosty, przystepny sposob, aby uczniowie czuli, ze potrafia.
Kiedy to robie, rzeczg, ktérg kocham w tym najbardziej jest widok btysku
zrozumienia w ich oczach, kiedy nagle zaczynajg to rozumied.

Jestem najlepszg wersjg siebie, gdy jestem przy komputerze, tworzgc wizualne
koncepcje, ktore oddajg pomyst klienta.

Kiedy jestem najlepszg wersjg siebie, doktadnie to, co robie, to przeksztatcanie
abstrakcyjnych idei w przyciggajgce wzrok projekty, ktore angazujg odbiorcow.
Kiedy to robie, rzeczg, ktérg kocham w tym najbardziej jest widok gotowego
projektu, ktory nie tylko jest estetyczny, ale tez idealnie spetnia potrzeby klienta.

Jestem najlepszg wersjg siebie, gdy jestem za obiektywem, starajgc sie uchwycic
autentyczne emocje i piekne momenty.

Kiedy jestem najlepszg wersjg siebie, doktadnie to, co robie, to kompozycja
kadru, dobdr swiatta i uchwycenie chwili, ktéra oddaje unikalny charakter
fotografowanej osoby lub miejsca.

Kiedy to robie, rzeczg, ktérg kocham w tym najbardziej jest Swiadomos¢, ze moje
zdjecia zatrzymujg na zawsze wyjgtkowe chwile i pozwalajg innym spojrzec na
Swiat moimi oczami.

Wré6¢€ do poprzedniej strony i wykonaj ¢wiczenie dla siebie.
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WNIOSKI Z ODKRYWANIA STREFY GENIUSZU

Twoja Strefa Geniuszu zostanie ujawniona w szczegélnosci poprzez
odpowiedzi na pytania:

Jakie moje wyjqtkowe umiejetnosci, gdy sq w petni wykorzystane w pracy, przynoszq
ogromne korzysci mnie i swiatu/innym?

ORAZ

To, co doktadnie robie wtedy, gdy jestem najlepszq wersjq siebie, to
(polega na)

To, co daje Ci najwieksze spetnienie zostaje ujawnione w odpowiedzi na
pytanie:

Gdy to robie, najbardziej w tym kocham to, ze/kiedy

UWAGA - STREFA GENIUSZU moze wskazywac na Twoje powotanie, ale
jednoczesnie nie musi.

Jest to przede wszystkim informacja o tym, co przychodzi Ci najtatwiej i co daje Ci
najwieksze spetnienie.

W dalszych czesciach procesu odpowiesz sobie, czy ktéras z wymienionych tutaj
rzeczy jest Twoim powotaniem.

Pamietaj, ze umyst moze miec tendencje do umniejszania temu, co przychodzi Ci
tatwo, a tym bardziej nie okreslac tego jako aktualne powotanie. Warto sie temu

przygladac i kwestionowad przekonania umystu oraz skonsultowac to z osobami
otwartymi na rézne perspektywy i mozliwosci.
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CWICZENIA WSPIERAJACE ODKRYWANIE POWOLANIA

1.
Na czystych stronach Twojego dziennika/notatnika, odpowiedz sobie na
umieszczone ponizej pytania.

Nie bdj sie tego, ze odpowiedzi bedg sie powtarzaty. Jednoczesnie, daj sobie
sporo czasu na prawdziwe kontemplowanie kazdego z tych pytan po kolei.

Nie podchodz do tego, jak do zadania domowego, ktére nalezy jak najszybciej
skonczyc. Raczej wyobraz sobie, ze te pytania zadaje Ci najlepszy przyjaciel,
ktéoremu naprawde na Tobie zalezy.

Szukajgc dla siebie odpowiedzi, przegladaj rézne sfery swojego zycia.
Zaufaj temu, co bedzie przychodzito, jako odpowiedz.

e Jak wyglagda moje wyzsze Ja?

e Jak dziatania podejmuje, gdy zyje z poziomu mojego wyzszego Ja?

e Jak moge dzieli¢ sie swoim wyzszym Ja ze Swiatem?

e Do czego teskni moja Dusza?

Przez cate zycie zmagatem/am sie z , az w koncu to pokonatem/am.

Jaki jest motyw przewodni mojego zycia?

e Z czego jestem najbardziej dumny/a w swoim zyciu?

e Co funkcjonuje w mojej relacji ze sobg, w relacjach z innymi, w finansach
i w zdrowiu naprawde dobrze (gdy robie co)?

e Co mnie ciekawi, a moze nawet pasjonuje?

e Jakich piec¢ czynnosci przychodzi mi bez wysitku?

e Ktoére trzy dziatania sprawiajg mi przyjemnos¢, niezaleznie od nagrody? Jakie
dziatania sg same w sobie nagrodg?

e Za co ptace innym, by moc to robic?

e Serce mi sie cieszy, gdy robie

e Jakie trzy rzeczy, gdybym mogt/a je magicznie ucielesni¢, dramatycznie
zmienityby pewne istotne dla mnie obszary na lepsze?

e Gdybym miat/a wtozy¢ cate serce i dusze w projekt w pracy, jakie aspekty
mojego ja pojawig sie w koncowym dziele?

e Co lubie robi¢ naprawde doktadnie?
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e Jak wygladatoby moje zycie, gdyby moim jedynym priorytetem byta w petni
autentyczna ekspresja siebie?

e Co moim zdaniem w zyciu jest pieknego?

e Myslgc o przesztosci, jakie trzy zawody wyobrazatem/am sobie, ze wykonuje,
ale odrzucitem/am je, poniewaz wydawaty sie zbyt btahe lub mato optacalne?

 Jakich rodzajéw pracy lub dziedzin nauki nie pozwalam sobie rozwazac jako
powaznych zajec, przez strach, niepewnosc lub watpliwosci?

e Gdybym zatozyt/a trzy odnoszgce sukcesy firmy/marki osobiste, ktére
wyrazajg, kim jestem i co cenie najbardziej - jakie bytyby to firmy?

e Do czego najbardziej mnie ciggnie, gdy jestem sam/a i mam czas dla siebie?

e Jakie sg moje najgtebsze pragnienia?

e Kim sg trzej kreatywni ludzie, ktorych naprawde podziwiam? Co jest w nich
tak inspirujgcego?

o (Cate zycie i ludzie na catym Swiecie dgzg do wzrostu. Majgc to na uwadze,
chce pomac ludziom zwiekszyc

e Jaka jest moja sztuka? W jaki sposob jestem artystg/artystkg?

e (Czego chce wiecej w Swiecie i co jednoczesnie chce do tego Swiata wnosi¢, by
byto tego wiecej?

e Co jest warte, aby poswieci¢ temu moje zycie?

e Wymien chwile w zyciu, gdy czute$/as absolutne uniesienie.

» Jakie trzy drobne zainteresowania moge rozwing¢ w wielkie pasje poprzez
trening i praktyke?

e Jakie piec rzeczy w biznesie, spoteczenstwie lub Swiecie naprawde chce
widzie¢ ulepszonymi?

e Jakie, moim zdaniem, nowe trendy pojawig sie w ciggu najblizszych 10-20 lat
w obszarze moich zainteresowan? Jakie sg przewidywania na ten temat od
innych?

e Gdyby moja najmocniejsza umiejetnosc stata sie sztukg, jaka bytaby z tego
Sciezka zawodowa?

e Ktdre aspekty zycia naturalnie mnie ciekawig?

e Co chciatem/tam robi¢, gdy bytem/am maty/a?

e (Czyja kariera naprawde mnie inspiruje lub ktérej zazdroszcze? Dlaczego?

e Kilka moich wymarzonych projektow, ktére zrealizowat ktos inny, to...

e Moje marzenie bytoby spetnione, gdybym madgt/mogta zarabiac pienigdze
i wspiera¢ mojg rodzine robigc

e Co nadal warto stworzy¢, nawet gdybym wiedzial/a, ze poniose porazke?

e Chce siegac kilku serc, czy milionow serc?
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2

Wyobraz sobie, ze od pdt roku masz juz na swoim koncie 100 min ztotych.
Na poczatku czesc tych pieniedzy przeznaczasz na spetnienie wszystkich
zachcianek ego. Kupujesz wymarzone miejsce do zycia, samochdd, sprzety
i rzeczy, ktérych dotad sobie odmawiat*s.

Potem jedna za drugg, odbywasz rézne podréze w piekne zakatki Swiata.

Moze po drodze przyjdzie Ci do gtowy sprobowac tego, czego sie dotgd bat*S i co
zaspokaja w petni potrzeby Twojego ego.

Ale mineto juz pét roku, nadal spora suma zostaje na Twoim koncie. A w Srodku
Ciebie wota Cie Twdj potencjat. Co$, co moze przez ostatnich 6 miesiecy byto
zapomniane i przystaniane.

Co wtedy zaczynasz robi¢? Za jakimi mozliwosciami sie rozglagdac? Czego
stworzenie rozwazysz, gdy pienigdze juz naprawde nie sg przeszkodg?
Zatop sie w te wizje, a nastepnie opisz sobie to, co do Ciebie przyszto.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 44



3.
Wymien nazwiska 3 0sob, ktére cenisz za ich prace i wktad w Swiat. To mogg by¢
osoby, ktére znasz ze swojego otoczenia lub jakies popularne postacie.

Odpowiedz sobie na pytania?

Jaki styl zycia obraty te osoby, by méc realizowac swoje powotanie?

Co doktadnie cenie w tych ludziach?

Co sprawiato, ze te osoby byty/sg petne pasji do tematu, ktérym sie zajmuija,
przez tak dtugi czas? (skorzystaj z biografii, jesli to ktos znany)

Co tgczy mnie z tymi ludzmi - jakie cechy, wartosci i cele?
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4.
Wiacz sobie wizualizacje “Przemowienie” i zanurz sie w nig. Po niej, zapisz sobie
swoje wnioski i wglady ponizej.

5.

Potgcz sie ponownie Swiadomie z przestrzenig swojego serca i wybierz, jakg
jedng z podanych cnét chcesz sie najbardziej kierowaé w swojej pracy
powigzanej z realizowaniem powotania?

Mitos¢: potgczenie, wspotczucie, relacja, empatia

Swiadomosé: uwaznosé, bycie, spokoj, rzeczywistosé

Kreatywnos¢: oryginalnos¢, pomystowos¢, ekspresja

Pokdj: jednos¢, integracja, porzadek, wspoétzaleznosé, petnia
Doskonatosé: nieuchronnos¢, koniecznos¢, trafnos¢, mistrzostwo
Sprawiedliwos¢: uczciwosé, rownosc, praworzgdnos¢, porzadek
Bogactwo: ztozonos¢, skomplikowanie, gtebia, roznicowanie

Prostota: minimalizm, nagos¢, abstrakcja, istota, uczciwosc

Piekno: zachwyt, harmonia, forma, dopetnienie, rownowaga

Dobro¢: wtasciwos¢, sprawiedliwosé, powinnosé, zyczliwosé
Unikalnosé: osobliwos¢, indywidualnosé, nowosé, tajemniczosé
Bezwysitkowos¢: tatwos¢, gracja, brak napiecia, piekne funkcjonowanie
Humor: rados$¢, rozrywka, zabawa, lekkos¢,

Prawda: zrozumienie, szczeros¢, rzeczywistos¢, czystosé, przejrzystosc
Samowystarczalnos¢: autonomia, wolnos¢, niezaleznos¢, samodzielnosg,
transcendencja otoczenia
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6.

To ¢wiczenie prawdopodobnie zajmie Ci kilka godzin. Na czystych kartkach
papieru lub w notatniku stwérz dla siebie liste 100 pytan, na ktére sam/a
chciat*s kiedys, albo chcesz nadal poznac odpowiedz.

Tak, to nie jest tatwe zadanie, bo pewnie po pierwszych 30 bedzie Ci ciezko
znalez¢ kolejne.

Ale to jest wiasnie informacja o tym, by sie nie poddawac i szukac kolejnych
obszarow i zagadnien, ktére Cie interesujg i wokdt jakich masz pytania.

Gdy stworzysz liste 100 pytan, dopiero wtedy zadaj sobie pytanie - na jakich 10
pytan z catej listy chcesz poznac odpowiedz w pierwszej kolejnosci.

Te pytania bedg wazng podpowiedzig w zakresie Twojego powotania.

Do dzieta! Otwérz serce i umyst, i zapisuj swoje pytania na osobnej kartce.

7.
Medium - czyli Srodek przekazu/dotarcia.

Przegladajgc dotychczasowe odpowiedzi w zeszycie ¢wiczen i notatkach
wtasnych, odpowiedz sobie na pytanie:

Co moze by¢ Twoim Srodkiem dotarcia ze swoim powotaniem do “grupy
docelowej” (czyli do tego, komu/czemu chcesz stuzy(¢)?

Przyktady:

Dla fotografa, medium jest aparat i komputer.

Dla artysty-malarza, medium moze byc ptétno albo np. sciana, farby, pedzel.

Dla kobiety, ktérej powotaniem jest macierzyristwo, medium moze byc sposob, w jaki
rozmawia ze swoimi dzieCmi i mezem oraz wszystkie rzeczy, ktére pomagajq jej
opiekowac sie rodzing.

Co moze by¢ Twoim medium? Uzywajgc czego lub robigc co, czujesz sie
najlepiej?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 47



8.
Co interesuje mnie na tyle, ze chce sie w tym dalej rozwija¢, aby poszerzac
zakres swoich umiejetnosci?

Co interesuje mnie na tyle, ze bede to dalej odkrywa¢, mimo uptywu czasu, czy
naktadu inwestycji pienieznych, jakich to wymaga?

W rozwaj czego chce zainwestowac 10.000 godzin swojego czasu?
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9,
TWO)J WPLYW

Przegladajgc wszystkie udzielone sobie do tej pory odpowiedzi, okresl jednym
zdaniem, na co doktadnie chcesz mie¢ wptyw przez swoje powotanie?

Jak chcesz zmieniac Swiat przez swojg prace w sposob, ktory ma wptyw na
Swiat/ludzi/nature/zwierzeta/dziedzine nauki/branze/spotecznosc?
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PRZYKLADY ODNALEZIONEGO POWOLANIA

Spodjrz na ponizsze przyktady i zobacz, czy w ktéryms z nich odnajdujesz
siebie:

Pisarz

Strefa geniuszu: kreatywne pisanie

Wptyw: rozwijanie w ludziach empatii i wzajemnego zrozumienia

Cel zyciowy: wykorzystywanie kreatywnego pisania, aby rozwija¢ empatie
i zrozumienie miedzy ludzmi

Idealne medium: powiesci romantyczne

Przedsiebiorca

Strefa geniuszu: prowadzenie zespotu

Wptyw: tgczenie ludzi na catym Swiecie, dzieki technologii

Cel zyciowy: przewodzenie zespotowi, ktory tworzy nowe technologie
komunikacyjne, tgczgce ludzi na catym Swiecie

Idealne medium: nowe startupy z zespotem ponizej 500 oséb

Nauczyciel duchowy

Strefa geniuszu: myslenie z perspektywy "wielkiego obrazu"

Wptyw: dostarczanie ludziom gtebokich wgladow, czynienie ich madrzejszymi
Cel zyciowy: wykorzystywanie myslenia w szerokiej perspektywie, aby
dostarczac ludziom wgladow w zycie, czynigc ich madrzejszymi

Idealne medium: wystapienia na wydarzeniach/warsztaty na zywo

Filmowiec

Strefa geniuszu: opowiadanie emocjonalnych historii

Wptlyw: wywotywanie poczucia zachwytu i podziwu wobec Swiata

Cel zyciowy: tworzenie emocjonalnych historii, ktére pomagajg ludziom
odzyskac zagubione poczucie zachwytu

Idealne medium: filmy krétkometrazowe, kanat YouTube

Rodzic

Strefa geniuszu: uwazne stuchanie, madros¢ zyciowa

Wptlyw: dzielenie sie obserwacjami i magdroscig z dziec¢mi

Cel zyciowy: wychowywanie dzieci w taki sposéb, aby czuty sie widziane,
styszane i by mogty z odwagg rozwijac¢ swoje dary w swiecie

Idealne medium: rozmowy z dzie¢mi/video dla rodzicow
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Dziennikarz

Strefa geniuszu: wyjasnianie skomplikowanych sytuacji politycznych
Wplyw: tworzenie bardziej sprawiedliwego spoteczenstwa

Cel zyciowy: wyjasnianie ztozonych sytuacji politycznych, tworzenie bardziej
sprawiedliwego spoteczenstwa

Idealne medium: blogowanie

Szef Kuchni

Strefa geniuszu: kuchnia francuska i azjatycka

Wptyw: wzbudzanie u ludzi pasji do sztuki kulinarnej i kuchni wykwintne;
Cel zyciowy: tgczenie kuchni Zachodu i Wschodu w unikalny sposob, ktéry
inspiruje ludzi do gtebszego zainteresowania kuchnig wykwintng

Idealne medium: kuchnia wysokiej klasy

Nauczyciel Medytacji Dzwiekowej

Strefa geniuszu: prowadzenie uzdrawiajgcych sesji dzwiekowych

Wptyw: pomaganie ludziom w redukowaniu stresu i osigganiu wewnetrznego
spokoju

Cel zyciowy: wprowadzanie ludzi w stan gtebokiej relaksacji, za pomoca
dzwiekow i muzyki

Idealne medium: sesje na zywo z uzyciem gongow, mis tybetanskich i Spiewu

Projektant Gier Wideo

Strefa geniuszu: tworzenie fikcyjnych Swiatow

Wptyw: umozliwienie ludziom doswiadczania nowych Swiatéw fantasy,
pozostawiajgc ich z poczuciem zachwytu

Cel zyciowy: tworzenie interaktywnych Swiatow fantasy, ktére wzbudzajg
gteboki zachwyt u graczy

Idealne medium: gry na konsole

Ogrodnik Permakultury

Strefa geniuszu: harmonijne projektowanie ekosystemow

Wptyw: zachecanie ludzi do zrbwnowazonego zycia i ekologicznych praktyk

Cel zyciowy: tworzenie samowystarczalnych ogrodow, ktore edukujg i inspirujg
spotecznosci do zycia blizej natury

Idealne medium: ogrody pokazowe i warsztaty permakulturowe
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Konsultant Etyki Sztucznej Inteligencji

Strefa geniuszu: identyfikowanie etycznych ryzyk zwigzanych z rozwojem Al
Wptyw: wspieranie odpowiedzialnego rozwoju firm w obrebie sztucznej
inteligencji

Cel zyciowy: ksztattowanie technologii przysztosci, aby byta bezpieczna i etyczna
dla ludzkosci

Idealne medium: doradztwo dla firm technologicznych oraz raporty badawcze

Psycholog Swiadomosci Ciata

Strefa geniuszu: tgczenie psychologii z pracg nad Swiadomoscig ciata

Wplyw: pomaganie ludziom w lepszym rozumieniu zwigzku miedzy ciatem, a
umystem

Cel zyciowy: wspieranie osobistej transformacji poprzez rozwijanie Swiadomosci
cielesnej

Idealne medium: indywidualne sesje terapeutyczne i warsztaty rozwojowe

Trener Pracy z Ciatem i Emocjami

Strefa geniuszu: prowadzenie zajed, ktére tgczg ruch z gtebokg pracg nad
emocjami

Wplyw: pomaganie ludziom w zintegrowaniu emocji i ciata, co prowadzi do
lepszego zdrowia psychicznego i fizycznego

Cel zyciowy: pomaganie innym w odkrywaniu, jak emocje wptywajg na ciato i
odwrotnie

Idealne medium: warsztaty, retreaty oraz indywidualne sesje pracy z ciatem

Projektant Scenografii Teatralnej

Strefa geniuszu: tworzenie immersyjnych, symbolicznych przestrzeni
scenicznych

Wptyw: wzbogacanie doswiadczen teatralnych, pomagajgc widzom gtebiej
poczuc sztuke

Cel zyciowy: tworzenie scenografii, ktéra gteboko rezonuje z trescig sztuki
i emocjami bohaterdw

Idealne medium: teatry i produkcje teatralne na catym Swiecie

Komik

Strefa geniuszu: satyra polityczna

Wptlyw: uswiadamianie ludzi na temat hipokryzji polskiej polityki

Cel zyciowy: wykorzystywanie satyry politycznej, aby zwrdéci¢ uwage ludzi na
hipokryzje polskiej polityki

Idealne medium: jezyk
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Organizator Wydarzen

Strefa geniuszu: planowanie logistyki wydarzenia

Wplyw: tworzenie pieknych, ekstrawaganckich wydarzen, ktére zachwycajg tysigce
ludzi

Cel zyciowy: planowanie logistyki, aby tworzy¢ piekne, ekstrawaganckie wydarzenia,
ktére zachwycajg tysigce ludzi

ldealne medium: wydarzenia korporacyjne

Architekt

Strefa geniuszu: projektowanie nowych, eleganckich rozwigzan przestrzennych
Wplyw: inspirowanie ludzi do refleksji nad ich relacjg z przestrzenia

Cel zyciowy: projektowanie eleganckich przestrzeni, ktére zachecajg ludzi do
refleksji nad otaczajgcymi ich miejscami

Idealne medium: kampusy korporacyjne

Analityk Inwestycyjny

Strefa geniuszu: badanie nowych mozliwosci inwestycyjnych

Wplyw: pomaganie ludziom w przejsciu na emeryture w wieku 40 lat

Cel zyciowy: badanie nowych mozliwosci inwestycyjnych, aby umozliwi¢ ludziom
wczesniejsze przejScie na emeryture

Idealne medium: przedsiebiorcy zarabiajgcy powyzej 1 miliona ztotych rocznie

Moéwca Publiczny

Strefa geniuszu: wystgpienia na scenie

Wplyw: motywowanie ludzi do stosowania lepszych etycznych praktyk w biznesie
Cel zyciowy: wystgpienia przed duzymi audytoriami, motywujac ludzi do
praktykowania lepszej etyki w biznesie

Idealne medium: przemowy przed 1000+ 0séb

Coach

Strefa geniuszu: coaching grupowy

Wplyw: pomaganie ludziom w przezwyciezaniu niskiej samooceny

Cel zyciowy: coaching grupowy, pomagajacy ludziom pokonac niskg samoocene
Idealne medium: grupy 15+ kobiet

Instruktor Rekodzieta

Strefa geniuszu: prowadzenie warsztatéw z roznych technik rekodzielniczych,
takich jak makrama czy haft

Wplyw: budowanie poczucia wspolnoty oraz pewnosci siebie poprzez tworcze
zajecia

Cel zyciowy: dzielenie sie pasjg do rekodzieta i wspieranie innych w odkrywaniu
wiasnej kreatywnosci i talentéw

Idealne medium: warsztaty grupowe dla dorostych i dzieci
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10.
WSZYSTKO W JEDNYM MIEJSCU

Pora, by zebrac¢ wszystko, co wiesz o sobie do tej pory, w jednym miejscu.
Na podstawie wczesniejszych odpowiedzi, uzupetnij ponizsze pola.

Najwieksze wyzwanie mojej Duszy, to:

Moje 3 kluczowe wartosci, to:
1.
2.
3.

Moje 3 kluczowe umiejetnosci/mocne strony, to:
1.
2.
3.

Moja strefa geniuszu, to:

Cnota, wokaét ktérej chce budowac swojg kariere/powotanie, to:

5 kluczowych pytan, na jakie chce pozna¢ odpowiedz, to:

uvnehWwh-=

Najbardziej znaczacy wptyw i wktad, jaki chce mie¢ w Swiat, to:
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Przyjrzyj sie uwaznie odpowiedziom zawartym przez Ciebie na poprzedniej
stronie. Sprobuj zobaczy¢ na niej siebie z lotu ptaka.

Na podstawie zawartych wczesniej przyktadéw, sprébuj okresli¢ swoje
powotanie ponize;j.

Nie ograniczaj sie tylko do jednego sformutowania przy celu zycia lub medium.
Mozesz zawrzec kilka, a potem poczuc i zdecydowad, ktére z nich najlepiej tam
pasuje. CatoS¢ dopracujesz z czasem - na teraz stwérz projekt okreslenia
Twojego powotania.

Jednoczesnie, nie okreslaj swojego powotania nazwg zadnego zawodu czy
roli. To nie jest istotne dla realizowania swojego powotania.

Giéwne zalozenia:

CALOSC powinna poruszaé Cie emocjonalnie.

Ma to by¢ w petni o Tobie.

Ma to by¢ cos, czego naprawde chcesz sie podjac¢.
Ma to by¢ konkretne.

Jesli chcesz, swoim okreslonym powotaniem podziel sie w grupie na Facebooku
lub pod lekcjami w panelu kursanta.

Pamietaj tez, by éwiczenie wykonywac w potaczeniu z przestrzenia Serca :)
Strefa geniuszu:

Wplyw:

Cel zyciowy:

Idealne medium:
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GRATULACJE!
Jesli masz za sobg wykonanie wszystkich ¢wiczen do tej pory, to masz juz projekt
Twojego powotania.

Nawet, jesli wydaje Ci sie, ze to jeszcze moze nie by¢ na 100% to - sprébuj
wyklarowac cos, co jest aktualne na teraz.

Zycie i tak zaprowadzi Cie doktadnie tam, gdzie masz by¢, gdy bedziesz zy¢ w zgodzie
ze swoimi wartosciami, robigc to, co okreslisz sobie teraz jako godne Twojej energii

i czasu.

Twoje kolejne zadanie polega na wydrukowaniu i wypetnieniu dla siebie
nastepnej strony.

A potem umieszczenie tego w miejscach, w ktérych jestes codziennie - tazienka,
kuchnia, stanowisko pracy.

PATRZ NA TE KARTKE CODZIENNIE - MINIMUM PRZEZ 90 DNI

Ta jedna strona bedzie bazg do projektowania na nowo Twojego “JESTEM”, ktére
chcesz przez siebie ucielesniac - zgodne z Twoim powotaniem.

NIE CHCESZ POMINAC TEGO KROKU

To nieocenione narzedzie - programowac sie Swiadomie kazdego dnia na to, kim
jestes$ i czego chcesz dla siebie oraz Swiata.

Dzieki temu wtasnie, Twoja podswiadomosc bedzie szukac dla Ciebie odpowiedzi na
pytania “Jak mam zy¢ swoim powotaniem?”

Szybko zobaczysz, ze podSwiadomos¢ bedzie Cie ciggneta do tych rzeczy
naturalnie i bezwysitkowo.

Dodatkowo tez, w chwilach zwatpienia i braku motywacji, ta jedna strona bedzie Ci
przypomina¢, DLACZEGO to dla Ciebie wazne.

Bez tego, ciezko Ci bedzie zachowac kierunek, klarownos¢, spokdj czy konsekwencje.
Nie bagatelizuj tego kroku. Niech ta inwestycja w siebie trwa i zwraca Ci sie po

tysigckroc.

DO DZIELA!
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PROJEKT “JA”

10 moich kluczowych wartosci, to:

= © 0N U s WN 2

Moich 5 najmocniejszych stron, to:

AR

5 moich celow, to:

A

Moje zyciowe powotanie, to:

Moja strefa geniuszu, to:

Najbardziej chce sie rozwijaé

w sferze/zakresie:

Moje idealne medium, to:
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TERAZ CZAS NA TWORZENIE WIZJI | MARZEN

Dlaczego dopiero teraz?
Céz... Najpierw musiato stac sie jasne, czego doktadnie chcesz i jak chcesz sie
tym dzieli¢ z innymi.

Bez tego, Twdj umyst by szalat i uznawat, ze wizje, ktore tworzysz sg nie do
zrealizowania i odklejone od rzeczywistosci.

1.

Potacz sie ze swoim Sercem i pozwdl sobie odptynaé w piekne wizje.
Wyobraz sobie, ze juz 10 lat zyjesz swoim powotaniem i ucieleSnianiem go
przez siebie.

Wizualizuj odpowiedzi na ponizsze pytania. Po odczuciu tych wizji zapisz
sobie ich najwazniejsze elementy na nastepnej stronie.

e Jak zmienia sie moja tozsamos¢ w te 10 lat? Kim sie staje? Jak siebie
okreslam?

e Gdzie mieszkam po tych 10 latach? Jak doktadnie wyglgda to miejsce?

e Jak wyglagda moja najblizsza relacja po tych 10 latach?

e Jak wygladajg inne wazne dla mnie relacje po tych 10 latach?

e Jak doktadnie wyglagda moj codzienny harmonogram pracy?

lle pieniedzy mam odtozonych na kontach po tych 10 latach?

Jak doktadnie wyglgdajg moje inne zasoby lub inwestycje?

W jaki sposéb swiat korzysta na tym, ze realizuje dla siebie te wizje?

W jaki sposéb korzystam ze swojego potencjatu i jak doktadnie wyglada

uciele$nianie przeze mnie mojej wizji?

e Jak doktadnie sie czuje w moim zyciu, gdy mija te 10 lat? Jakich emocji jest w
nim najwiecej?

e Jak sie czuje, gdy inni gratulujg mi osiggniec i zauwazajg mojg prace/wkitad?

e Jakie umiejetnosci zdobywam przez te 10 lat, ktére znaczgco zmieniajg moje
zycie?

e Jakg role petnie w swojej spotecznosci po tych 10 latach? W jaki sposéb
jestem postrzegany/a przez innych?

e Jakie wyzwania musiat*m pokonac w ciggu tych 10 lat, aby stac sie tg osobg,
ktérg jestem teraz?

 Jakie doswiadczenia sprawity, ze czuje sie najbardziej w zgodzie z sobg, po
tych 10 latach?
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MIEJSCE NA NOTATKI
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MAPA | LISTA MARZEN

1.
Przejdz do lekcji zatgczonej w panelu i materiatach, aby wykona¢ mape
marzen. Tam znajdziesz doktadng instrukcje.

2.
Ponizej, zapisz liste swoich 30 marzen, jakie chcesz zrealizowac
w najblizszych 3 latach.

WoONONREWNES=

-_— -
- 0

W NN INDNDMNMNMMMNMNMMNMN 2Rl
COXNOUAWNSSORINIOAWN
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CZESC 3

W tej czesci zajmiesz sie pracg z najwiekszym lekiem oraz uktadaniem planu,
ktory bedzie wspierat w ucieleSnianiu przez Ciebie zycia swoim powotaniem.

Poza tym, co tutaj odkryjesz, najwieksza praca do wykonania bedzie
w codziennosci.

To, jak dziatamy w codziennosci oraz czy jest to z poziomu naszych
najwazniejszych wartosci, pokazuje wyraznie, na ile integrujemy Swiadomosc.

Jesli miatybysmy dac Ci tylko jedng wskazéwke na to, co przed Tobg, to
brzmiataby ona: “Dziataj z Serca”

LEK 1 JAK Z NIM PRACOWAC

Lek jest jednym z odczu¢, ktére pojawia sie w ciele na skutek btednego
programowania sie na temat przysztosci oraz przesztosci. Najczesciej prowadzi on
do uczucia zamrozenia i blokuje przed dziataniem. Tylko za pomocg sposobu, w jaki
patrzysz na swoje leki, i w jaki méwisz do siebie, gdy one sie pojawiajg, jestes w
stanie je rozpusci¢ na tyle, by nie stanowity one blokad w kroczeniu Droga Serca.

Celem nie jest pozbycie sie leku, a Swiadome przyjecie go za jeden z aspektdw siebie
i uczenie swojego umystu i ciata z kazdg kolejng sytuacjg lekowg, ze gdy jestes$ przy
sobie - w bliskosci i czutosci - nic Ci nie zagraza.

W kazdym leku jest informacja o tym, ze Twoje wewnetrzne dziecko pragnie
zapewnienia o tym, ze Jestes$, i ze bedziesz wybierac zycie w zgodzie ze swoimi
Wyzszymi wartosciami.

Dlatego gdy pojawia sie lek, pierwszym krokiem jest spotkanie ze swoim
wewnetrznym dzieckiem i ukochanie go. Oraz zapewnienie, ze mozecie iS¢
w nieznane odwaznie i razem.

Przejdz do ¢wiczen na kolejnej stronie, aby lepiej poznac swoje leki i zaczac je
Swiadomie rozbrajac.
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W bliskosci ze sobg i z otwartym na siebie Sercem, odpowiedz sobie na
ponizsze pytania:

Czego bat*m sie najbardziej jako dziecko (wypisz kilka lekow, ktore byty
najwieksze)?

Czy jako dorosty cztowiek, wcigz boje sie tego samego?

Wiem juz, poniesienia jakiego kosztu boje sie najbardziej przy kroczeniu Drogg
Serca. Jaki najwiekszy lek sie pod tym kryje? O co sie boje najbardziej?

Moj najwiekszy lek moge okresli¢ stowem/stowami:

Gdyby mdj najwiekszy lek sie zmaterializowat, najgorsze w tym bedzie:

Gdyby to sie wydarzyto, jakie dziatania podejme, by sobie z tym poradzi¢?
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Jak najczesciej reaguje na lek? Jak sie wtedy zachowuje? Co czuje w ciele?

Ta reakcja lekowa pojawita sie, jako reakcja obronna na sytuacje, ktore
W przesztosci zwigzane byty z...

Sprawy, o ktore martwie sie nawykowo w codziennosci dotycza:

Jak moje najwieksze leki powstrzymujg mnie przed dzieleniem sie moim Sercem
i powotaniem z innymi? Czego nie robie, a co robie zamiast tego?

Wyobraz sobie, ze stoisz przed decyzjg, ktora ma sprawic, ze przyblizysz sie do
zycia swoim powotaniem. Jak dziatasz doktadnie, gdy zaczynasz rozmawiac ze

swoim zleknionym wewnetrznym dzieckiem? Co mu mdwisz i co robisz z sytuacjg
bedgcg wyzwaniem?
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Kogo znam, kto poradzit sobie ze swoimi najwiekszymi lekami? Co te osoby
robig, by je przezwyciezac (jesli nie wiesz i masz mozliwosc - zapytaj)?

10 mozliwych, namacalnych dziatan, ktore moge podja¢, aby zmniejszy¢ wptyw
najwiekszego leku na moje zycie to...

10.
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PRZEKONANIA | JAK Z NIMI PRACOWAC

Przekonanie, to mys| potgczona z emocjg, pojawiajgca sie w Twoim umysle tak
czesto, ze juz nawet nie zauwazasz, ze o tym myslisz. Po prostu uznajesz, ze tak jest
i nie moze byc inaczej. Wiekszos¢ z nas niestety posiada btedne przekonania o
sobie, Swiecie czy pienigdzach.

Caty proces zmiany przekonan w obrebie pieniedzy i pracy czeka na Ciebie w kursie
“Odbuduj energetyczng relacje z pienigdzem w 22 dni".

Jesli nie masz nowej wersji tego procesu, mozesz jg nabyc tutaj:

https://kursy.wysokie-wibracje.pl/odbuduj-relacje-z-pieniadzem/

opEuodl
eRGETYCZNA RELLELE
:s? AL ZEM

W tej czesSci zajmiemy sie pracg z przekonaniami na temat samych siebie.
Bo z nich wynikajg pdzniejsze decyzje w obrebie odwagi lub jej braku, do kroczenia
Drogg Serca i zycia, z serca wobec ludzi i Swiata.

Rozbroi¢ przekonania mozna w kilku prostych krokach:
1.rozpoznaj
2.podwaz
3.zamien

4. ucieledniaj

Przejdz do kolejnej strony, aby wykonac ¢éwiczenia.
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Wypisz 10 negatywnych okreslen, ktérych czesto wobec siebie uzywasz:

10.

Np. Jestem leniwy, czesto dramatyzuje, ja juz tak mam, Zze zawsze pod gorke, itp.

Uzupetnij ponizsze zdania, aby rozpoznaé swoje negatywne przekonania:

Nie moge wykorzystywac petni swojego potencjatu, poniewaz:

Nie moge dziata¢ w kierunku swojego powotania, poniewaz:

Nie moge rozwija¢ umiejetnosci, ktére pomoga mi kroczy¢ Drogg Serca,
poniewaz:
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Nie moge zarabia¢ na swoim powotaniu, poniewaz:

Najczesciej wchodze sobie w droge przez powtarzanie sobie:

Wypisz sobie odpowiedzi na te pytania, aby lepiej zrozumie¢, jak podwazac
swoje niewspierajgce przekonania i na ile juz to dla siebie robisz. Pamietaj,
aby wpisa¢ pierwszg liczbe, ktéra Ci sie pojawia - bez analizy.

W ilu % ze 100% wierze, ze moge przezwyciezy¢ swoje wyzwania dzieki
swiadomej i wytrwatej pracy?

W ilu % ze 100% wierze, ze moge znalez¢ rewolucyjne rozwigzania swoich
wyzwan dzieki odpowiedniej analizie i przeszukaniu réznych dostepnych
mozliwosci?

W ilu % ze 100% wierze, ze zastuguje, by zy¢ w zgodzie ze swoim powotaniem?

W ilu % ze 100% wierze, ze moje umiejetnosci i wartosci mogg wnies¢ wartosc
w Swiat i zycie innych?

W ilu % ze 100% wierze, ze kto$ jest w stanie powstrzymac mnie przed zyciem
moim powotaniem?

W ilu % ze 100% wierze, ze moge wygospodarowad 2h mojego czasu dziennie, by
przygotowywac sie do zycia na 100% swoim powotaniem i juz je przez siebie
ucielesniac?
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Odpowiedz sobie na ponizsze pytania, aby zrozumie¢, jakie konkretnie
dziatania masz do podjecia, by zmieni¢ swoje niewspierajgce przekonania
na wzmachniajace:

3 ostabiajgce przekonania, ktére chce zmieni¢, by zy¢ w zgodzie ze swoim
powotaniem, to:

3 dziatania, jakie mam do podjecia, by te przekonania dla siebie zmienic
i zobaczy¢ inng perspektywe, wymagajg ode mnie konkretnie (zrobienia czego?):

Kogo znam, kto ma zupetnie odwrotne, pozytywne przekonania, w opozycji do
moich 3 ostabiajgcych. Co ta osoba moze sobie powtarzac, by pozytywne wzorce
wygrywaty?
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Dlaczego 3 moje najsilniejsze ostabiajgce przekonania nie sg prawdziwe?
Jak siebie oktamuje wierzgc w nie?

Co daje mojemu ego trzymanie sie tych btednych przekonan? Co ego przy tym
zyskuje?

Jakie najwieksze koszty ponosze, trzymajac sie btednych przekonan, ktére
wymienit*m wczesniej?

Czy nadal chce sie trzymac i zy¢ tymi niewspierajgcymi przekonaniami? Jesli tak,
dlaczego uwazam, ze warto?
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Czy widze, ze inni przy mnie tez zaczynajg zy¢ tymi niewspierajgcymi
przekonaniami (np. dzieci, partner, partnerka, przyjaciele)? Jak to na te
konkretne osoby wptywa?

Jak moga brzmiec wspierajgce afirmacje, ktérych chce uzywad, stojgc przed
konfrontacjg ze starym wzorcem w zyciu codziennym?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 71



INSPIRACJA | DETERMINACJA (NAWYKI)

Jednym z kluczowych elementow, ktore sprawig, ze z wizji przeniesiesz swoje
powotanie do rzeczywistosci, dotyczg dostarczania sobie inspiracji. To dzieki temu
bedziesz czuc tak wysoki poziom determinacji, by w koncu siegngc¢ po to, czego
pragniesz.

Jakich 10 ksigzek lub audiobookéw doktadnie o temacie, ktéry dotyczy Twojego
powotania masz do przeczytania?

Zrob research, wymien te tytuty dla siebie i zamdw czesc¢ z tych ksigzek juz teraz.

S WO NOULAWDN =

o

Jakich 10 kluczowych filméw na YouTubie masz do obejrzenia, ktére dotycza
doktadnie tej dziedziny, w jakiej chcesz sie rozwijac? Zréb research i zapisz sobie te
nagrania na liscie filmow do obejrzenia.
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Jakich 5 osob, ktore znasz, robi to, co Ty chcesz robic¢? Kto jest liderem w tej
dziedzinie i realizuje powotanie podobne do Twojego?

Lk wnN =

Jak mozesz poznac te osoby na zywo by uczyc sie od nich? Zrob research i sprawdz
liste dostepnych spotkan networkingowych, warsztatéw, seminariéw, dzieki ktorym
mozesz zrealizowac ten cel.

Jakie warsztaty lub szkolenia, dostepne za darmo lub ptatnie, mozesz podja¢, by
rozwija¢ konkretne umiejetnosci, ktére sg Ci niezbedne i powigzane ze strefg
Twojego geniuszu, ktére jednoczesSnie pomogg Ci zy¢ moim powotaniem?
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Jakich 5 umiejetnosci, ktore dotyczg stricte Twojego powotania, masz do rozwijania?
Jakie umiejetnosci sg naprawde wazne w tym zakresie?

iAW =

Jaka jest jedna z kluczowych umiejetnosci, ktérg juz mozesz uzywac, ktéra da Ci
najwiecej efektéw w zakresie realizowania swojego powotania juz teraz - zwtaszcza,
gdy bedziesz to robic¢ kazdego dnia?

W jakie dni tygodnia mozesz przeznaczy¢ minimum 2h dziennie na uzywanie tej
umiejetnosci, by juz zy¢ tym powotaniem? Sprébuj zaplanowac to z wyprzedzeniem
i oznaczy¢ w swoim kalendarzu.

Jaki jeden nawyk z listy podanych, jeszcze nie jest czeScig Twojego zycia, a
zdecydowanie potrzebujesz jego wdrozenia, aby lepiej realizowac swoje powotanie?

e zdrowsze jedzenie i regularne godziny spozywania positkow
e wystarczajgca ilos¢ snu

e ruch - minimum 3 razy tygodniowo

e medytacja, afirmowanie, pisanie dziennika

e sesje Swiadomego oddechu

e (wpisz, jesli sie nie pojawit)...
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Jesli odktadasz sprawy na pozniej - skad dotychczas wynikat nawyk prokrastynacji
u Ciebie? Zaznacz najwazniejszy powod:

e zniewiedzy i braku umiejetnosci

z checi odpoczynku

z braku wystarczajgcej Swiadomosci, dlaczego to dla mnie wazne
z btednego nadawania priorytetow

z braku Swiadomosci, od czego zacza¢, aby sprawy szty do przodu
z obawy przed sukcesem

z perfekcjonizmu

brak rytuatu rozpoczecia

szybkie zniechecanie sie z powodu braku nagrody

Dlaczego teraz jest dla Ciebie najlepszy czas na zycie Drogg Serca? Podaj minimum
5 powodow.

Jak od teraz chcesz sie traktowac i co do siebie mowi¢, nawet gdy pojawi sie
prokrastynacja ponownie? Zdecyduj, czym bedziesz sie wzmacnia¢ mimo niecheci
i uciekania od podejmowania dziatan.
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WIELKA WIZJA - MALE KROKI

Nie rzucaj sie na gtebokg wode, jesli wiesz, ze Twdj uktad nerwowy lub Twoje
finanse na tym ucierpig. Stworz plan przejscia, dzieki ktéremu uspokoisz umyst
i zrozumiesz, jakie etapy sg przed Toba.

Zycie na 100% Twoim powotaniem - na jakie wieksze etapy mozesz podzieli¢ te
Droge? Jakie widzisz kroki milowe? Co moze wynikac z czego? Sprébuj sobie
rozpisa¢ najwazniejsze etapy, a potem utozy¢ je w kolejnosci.

Np. jesli Twoim powotaniem jest prowadzenie warsztatow pracy z ciatem, jednym

z elementow bedzie ufozenie programu warsztatow, innym znalezienie sali warsztatowej,
jeszcze innym stworzenie oferty, ktorej ciezko sie bedzie oprzec, kolejnym zbudowanie
systemu, dzieki ktoremu ktos sie na takie warsztaty zapisze i bedzie mogt sie zapisywac
regularnie. Kolejny element to zadbanie o marketing, a jeszcze inny, to samo
przygotowanie sie i prowadzenie takich warsztatow.
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Wdrozenia jakiego z tych etapdw podejmiesz sie od razu, bo mozesz to zrobié
samodzielnie? Na czym doktadnie polega to dziatanie? Na jakie mniejsze kroki
mozesz je podzieli¢?

Do jakiego etapu potrzebujesz sie bardziej przygotowac? Na czym doktadnie
polegajg te przygotowania?

Czy ktores z tych przygotowan moga dziac sie juz teraz w tle, bo nie wymagaja
Twojego naktadu czasowego lub finansowego? Jesli tak, jakie doktadnie?
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Ze wszystkiego, co sie do tej pory pojawito, wypisz sobie 30 celéw, ktére
pomoga Ci kroczy¢ Drogg Serca. Niech to beda konkretne cele obejmujace
dziatania, jakie podejmiesz w nadchodzacych 12 miesigcach.

© o NSLAWN =

—_—N =)
- O

WINNNNNNNNNNS S = = 9 2w
CLOVWONIIULAWDNROOLHO®NSULKNWNDN

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 78



Teraz uporzadkuj te liste, oznaczajac 10 najwazniejszych celéw/zadan do
podjecia i zrealizowania. Odpowiedz sobie, zanim wybierzesz, dlaczego
konkretny cel jest istotniejszy od tego, ktérego tutaj nie umieszczasz.

10.

Spojrz na te liste raz jeszcze i zobacz, ktore zadania lezg w strefie Twojego geniuszu
i przyjdg Ci tatwo, a ktére nalezy jak najszybciej oddelegowacd lub poprosic
0 wsparcie kogos doswiadczonego.

Czy cele, ktore tu umieszczasz sg powigzane z mozliwoscig zycia Twoimi wartosciami
i tym, jak te wartosci chcesz przez siebie ucielesniac?

Czy warto co$ zmienic¢ w tej liScie po spojrzeniu na nig w taki sposob?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
strona 79



Jesli uwazasz, ze lista jest kompletna i zawiera najwazniejsze cele na kolejne
12 miesiecy - GRATULACJE!

Teraz juz doktadnie wiesz, CO masz robi¢ i DLACZEGO, by kroczy¢ Droga Serca.
Wiesz, jaka jest najlepsza wiadomos$c¢?

Wystarczy, ze zrealizujesz tylko 5 pierwszych celéw, aby kroczyc¢ Sciezkg Twojego
powotania! Reszta z nich bedzie sie realizowata “przy okazji”.

Pamietaj, ze nie musisz wiedzie¢, JAK cos zrobi¢. Gdy Twoje skupienie jest
utrzymywane na “PROJEKCIE JA” i Twoich wartosciach - podSwiadomos$c¢ bedzie
szukata odpowiedzi na to pytanie non stop - poza kontrolg logicznego umystu.

Cho¢ kurs “DROGA SERCA” powoli dobiega konca, to Twéj wewnetrzny,
duchowy proces tak naprawde tutaj sie dopiero porzadnie i na powaznie
zaczyna.

Mamy nadzieje, ze wszystkie zawarte tutaj ¢wiczenia daty Ci jasny wglad w siebie,
swoje prawdziwe pragnienia i potrzeby. | ze juz wiesz znacznie bardziej, co Cie wota
do tego, bys mogta/maogt korzystac ze swojego potencjatu pieknie;.

Prosze, podziel sie swoimi wrazeniami po zrealizowaniu catego procesu z nami, pod
ostatnimi lekcjami.

| jesli po tym, gdy juz bedziesz jakis czas kroczy¢ Drogg Serca, zechcesz napisac¢ do
nas z tym, jak zmienito sie Twoje zycie - bedziemy wzruszone moggac przeczytac taka
wiadomosc.

Co dalej?

Nie spuszczaj wzroku z mapy marzen, listy celéw, listy marzen oraz “PROJEKTU JA".
Programuj sie na to kazdego dnia i dziataj z odwagg, gdy zycie bedzie otwierato
przed Tobg kolejne mozliwosci.

Masz juz wszystko, co jest niezbedne, by dawac Swiatu to, co jest w Tobie ztotem.
Pozwol wiec, by Swiat odwdzieczat Ci sie tym samym.

Zyczymy powodzenia,

Sylwia, Honorata
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DZIEKUJEMY ZA WSPOLNY CZAS
W PROCESIE

DROGA SERCA

Zyczymy pieknej
dalszej podrozy.

Honorata Lubiszewska, Sylwia Sikorska
WYSOKIE-WIBRAC]JE.PL



