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Z tej strony Honorata i Sylwia
D z i e ń  d o b r y ,

GRATULUJEMY CI PODJĘCIA DECYZJI O DOŁĄCZENIU DO ŹRÓDŁA. 

Źródło, to nie tylko kurs online. To piękna społeczność, która się wspiera. 

To spotkania w osobistej i wspólnej przestrzeni, których celem jest jedno –
przywrócenie w nas wszystkich poczucia połączenia ze Źródłem Wszystkiego, Co
Jest. 

Ten zeszyt ćwiczeń będzie wspierał Cię w procesie i sprawi, że wszystkie Twoje
notatki będą w jednym miejscu. 

Jeśli jednak wolisz korzystać z własnego dziennika – to też jest ok. Każde
ćwiczenie jest umieszczone pod lekcjami, więc możesz je swobodnie przepisać
do swojego notatnika. 

Życzymy Ci cudownych wglądów podczas pracy nad Źródłem Twojej Mocy 
i Mądrości. 

O NAS
Uczymy ludzkim językiem o rozwoju
duchowym. W naszej pracy pomogłyśmy już
tysiącom osób w podróży do pokochania
siebie, energetycznego zdrowienia,
odbudowania relacj i  z energią pieniądza 
i  wejściu w poczucie jedności .  

Więcej o nas znajdziesz na wysokie-wibracje.pl

Z najlepszymi intencjami
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Miesiąc 1



Najpierw wysłuchaj podcastu, a następnie wykonaj ćwiczenia (są one
dokładniej opisane i zawarte w treści odcinka załączonego do tej lekcji).

1

1.
a) Wypisz listę Twoich wartości i standardów
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Lekcja 1 

b) Wypisz listę standardów i wartości najbliższych Ci osób, z którymi się niby nie
zgadzasz, ale jednak mają wpływ na Twoje życie

INTEGROWANIE WSTYDU I POCZUCIA WINY

2. 
Zacznij kwestionować swoje standardy i wartości przez podważenie ich oraz
dodanie szerszej perspektywy do tego, w co obecnie wierzysz



3. 
a) Przedstaw się poniżej (możesz zrobić to również na forum, pod lekcją), pisząc
więcej o tym, czym się zajmujesz, w jakim momencie życia jesteś 
i dlaczego jesteś tutaj:
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b) Opisz, co jest Twoim największym wstydem (możesz również się tym podzielić
na forum, pod lekcją):

1 Lekcja 1 



Zapisz sobie intencję i wykonuj ćwiczenia, przez najbliższe 7 dni.

Zapisz intencję na najbliższe 7 dni:
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Pytania wspierające obserwację:

1. W co wierzę? 

2. Jaką wartość/wierzenie trzymam w sobie na ten temat? 

3. Czy udało mi się wystarczająco zakwestionować to wierzenie, aby za nim stać 
w 100%? 

4. Jeśli tak, to jaki efekt da mi ta moja wiara? 

5. Na co mogę się otworzyć, aby uzyskać bardziej pożądany efekt?

PRACA Z CIENIEM I INTEGROWANIE

2 Lekcja 2



Zobacz nagranie przed wykonywaniem ćwiczeń

1. 
a) Dla każdej ze sfer:
    – relacji ze sobą
    – relacji z innymi
    – w finansach
    – w zdrowiu i relacji z ciałem
wypisz listę 50 rzeczy dla każdej ze sfer, które potwierdzają Ci, że jesteś dobrym
człowiekiem.
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RELACJA ZE SOBĄ 

(miejsce na Twoje notatki)

ĆWICZENIA UGRUNTOWUJĄCE

3 Lekcja 3
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RELACJA Z INNYMI 

(miejsce na Twoje notatki)

3 Lekcja 3



wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do używania ćwiczeń w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzeżone             str. 9

RELACJA Z FINANSAMI 

(miejsce na Twoje notatki)

3 Lekcja 3
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RELACJA ZE ZDROWIEM I CIAŁEM 

(miejsce na Twoje notatki)

3 Lekcja 3
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b) w chwilach, w których uznasz, że jakaś sytuacja, działanie lub decyzja nie czyni
Cię dobrym człowiekiem, a wręcz przeciwnie – stwórz sobie listę rzeczy, która czyni
Cię (w Twojej ocenie) złym człowiekiem. A obok tych sytuacji, napisz – dlaczego się
mylisz.

3 Lekcja 3

2. 
Korzystaj często z wymienionych w video nawyków ugruntowywania. Z nagrania
dowiesz się, dlaczego to jest ważne. Wymienione sposoby, to:

kąpiel w wodzie z solą morską
obcowanie z naturą, przytulanie się do drzew, spacer na boso
jedzenie surowych warzyw i roślin pochodzących z ziemi

3. 
Podziel się (na forum):

swoimi obserwacjami siebie w procesie ugruntowywania się

innymi sposobami na ugruntowywanie się

jeśli się pojawiają, Twoimi pytaniami do procesu



Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła #1” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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MEDYTACJA PROWADZONA

4 Lekcja 4



Jaka jest Twoja intencja na ten tydzień, powiązana z relacjami z innymi?
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1. 
Zaobserwuj i wypisz, jakie rzeczy powtarzasz (kalkujesz) po mamie i po tacie, babci
czy dziadku/Twoich opiekunach – w sferze relacji ze sobą i z innymi (2 sfery). Chodzi
o zachowania czy frazy, które powielasz. Jeśli Twoi rodzice już odeszli, wróć do
wspomnień przez przeglądanie starych zdjęć lub spotkaj się/zdzwoń z dalszą rodziną,
aby porozmawiać o ich wspomnieniach i na tej podstawie wyciągnij najważniejsze
obserwacje. 
Wszystkie te obserwacje zapisz poniżej:

RELACJE Z INNYMI (GDY SIĘ ROZWIJASZ)

5 Lekcja 5
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2. 
Po pierwszych obserwacjach, zacznij też zauważać, jak mówisz do samej/samego
siebie – ze szczególnym uwzględnieniem wyrażeń takich jak „zawsze; muszę; trzeba;
powinno się”. Te słowa wzmacniają Twój konflikt wewnętrzny i uruchamiają poczucie
winy, gdy zrobisz lub nawet pomyślisz inaczej, niż było przyjęte w Twoim „klanie/
rodzie”. 

Świadomość wewnętrznego dialogu pomoże Ci rozluźnić poczucie winy i wstyd. To
już pierwszy krok do zmiany dialogu i rozmawiania ze sobą z poziomu Wyższej Jaźni.

3.
Jeśli już wyraźnie znasz swoje główne kalki działania i mówienia, zobacz czy nie
wdajesz się w skrajności przez odrzucanie swoich korzeni. I czy nie wypierasz jakiejś
części siebie przez odcinanie się od tych wzorców, których nie chcesz powielać u
siebie. 

Zobaczenie tego może być trudne dla ego, ale ważne i uwalniające z ciągłego spięcia
w ciele. Poszerzanie świadomości o tym, jakie zachowania kalkujemy pozwala nam
decydować na bieżąco, jakie wzorce chcemy wykorzystywać, w zależności od
okoliczności i sytuacji. 

Nie może nas jednak ta świadomość zamykać na pewien sposób działania. 

Dziś jakaś kalka może być przydatna, a jutro ta sama – do innej sytuacji – już będzie
nieadekwatna. Nie uciekaj od tego, co otrzymałaś. Przyjmij i do tego dołóż
samodzielnie to, czego Ci brakowało. 
(miejsce na Twoje notatki)

5 Lekcja 5



Najpierw zobacz nagranie z wyjaśnieniem ćwiczenia.

Twoje ćwiczenie polega na analizie energii w Tobie i innych, a później
uważnej obserwacji swoich analiz (BEZ OCENIANIA – w myśl
uniwersalnego prawa: Pozwól sobie być sobą i innym być innymi).

1.
Rozpoznaj, jakiego pierwiastka energii jest w Tobie więcej.

ĆWICZENIE OBSERWACJI ENERGII

6 Lekcja 6

2.
Rozpoznaj dla każdego z tych pierwiastków, jakie cechy masz do zintegrowania
(akceptacja, pokochanie, uzdrowienie).

3.
Obserwuj swoje relacje z bliskimi, dostrzegając, jaki pierwiastek w nich przeważa.
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4. 
Zapisuj wszystkie swoje „aha” momenty i wglądy w siebie w dzienniku.
(miejsce na Twoje notatki)

6 Lekcja 6

3.
Obserwuj swoje relacje z bliskimi, dostrzegając, jaki pierwiastek w nich przeważa.
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ENERGIA ŻEŃSKA: MIŁOŚĆ (LOVE) – SERCE – NOC – KSIĘŻYC – LEWA STRONA CIAŁA

6 Lekcja 6

W RÓWNOWADZE
intuicja, mądrość, bezwarunkowa
miłość, kreatywność, otwartość,

cierpliwość, współczucie,
mądrość, otwartość na emocje,
czucie, uzdrawianie i zdrowie,
związanie z naturą, pewność

siebie, sensualność, obfitość,
bogactwo

W DYSHARMONII
nadmierna wrażliwość, niezdrowa

empatia, zależność, bycie w
potrzebie, oddawanie siebie innym,

niepewność, manipulacja,
przygnębienie, zwątpienie, niska

samoocena, wstyd

ENERGIA MĘSKA: ŚWIATŁO (LIGHT) – ROZUM – DZIEŃ – SŁOŃCE – PRAWA STRONA CIAŁA

W RÓWNOWADZE
inteligencja, moc, wsparcie,
energia do życia, fizyczność,

pewność siebie, koncentracja,
aktywność, działanie,

niezależność, wola, decyzyjność,
łatwość, analityczność, logika,

odwaga, w kontakcie z emocjami,
ugruntowanie, bezwarunkowa

miłość

W DYSHARMONII
poczucie zagrożenia, arogancja,

barbarzyństwo, egoizm, narcyzm,
odłączenie od emocji,

nieustępliwość, upór, nadmierny
wysiłek destrukcyjność, osaczanie,

sabotowanie wyborów,
wywoływanie poczucia winy,

agresja

Nie bój się swoich obserwacji. Przyjmuj je z wielką otwartością i miłością – do siebie 
i innych. To rozpoznanie jest wstępem i kluczowym elementem drogi ku uzdrawianiu
tego, z czym tutaj przychodzisz. Dzięki tej świadomości będziesz w stanie podjąć
takie kroki w kierunku rozwoju, które będą trafione i najlepiej dopasowane do Twojego
rodzaju energii i Twoich uświadomionych i nieuświadomionych potrzeb.



Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła #2” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 

MEDYTACJA PROWADZONA

7 Lekcja 7
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Jaka jest Twoja intencja na ten ROK, powiązana z pieniędzmi?
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PRZEKONANIA NA TEMAT PIENIĘDZY

8 Lekcja 8

1. 
Pomyśl o kluczowych intencjach na ten rok w zakresie relacji z pieniądzem. Pobądź z
tymi intencjami po tym nagraniu, pomedytuj nad nimi i kontempluj. Zapisz je poniżej.

Przykładowe intencje
– realizuję się w swojej pasji, która jest też moją pracą i głównym źródłem dochodu
– mam więcej czasu dla rodziny i dla siebie, i jednocześnie ma to pozytywny wpływ na
moje zarobki/ dochodu
– w przeciągu najbliższych miesięcy pracuję na etacie i buduję swoją markę
jednocześnie, aby przejść w pełni na swoje
– zaczynam podejmować bardziej odważne decyzje w kierunku rozbudowania firmy
– bardziej ufam sobie i przez to stawiam odważniejsze kroki w kierunku szukania
dodatkowych źródeł dochodu
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8 Lekcja 8
1. 
a) Możesz sobie nawet stworzyć swoje „zasady gry” będące wstępem do stworzenia
planu działania na kolejny rok. Zapisz je poniżej.

Przykładowe zasady gry, to:
– pracuję 3 razy w tygodniu, nie więcej niż 8h
– posiadam kilka źródeł dochodu, w tym głównie jest to dochód pasywny
– współpracuję z ludźmi, którzy szanują moją pracę i rozumieją wartość czasu oraz
pieniądza
– regularnie odkładam część (np 10%) swoich zarobków na inwestycję w swój biznes
lub inne źródła dochodu
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8 Lekcja 8
2. 
ODNAJDŹ JEDNĄ, NAJWAŻNIEJSZĄ WARTOŚĆ, KTÓRA JEDNOCZEŚNIE JEST
MOTYWACJĄ DO ZARABIANIA.

Przykłady:
– wolność
– rodzina
– bezpieczeństwo
– stabilność
– poczucie sprawczości
– poczucie celu/misji

*Gdy piszemy o czymś, że jest przykładem, pamiętaj, że możesz w to miejsce wpisać
zupełnie inne rzeczy. Nie jest to zakres, z którego wybierasz.

3. 
Przyjrzyj się wszystkim Twoim wspierającym i niewspierającym PRZEKONANIOM na
temat zarabiania pieniędzy, jakie przyszło Ci wynieść z dzieciństwa i okresu
dojrzewania. W tym zadaniu pomocne Ci będą następujące pytania:

1. Jakie mam przekonania ogólnie o pieniądzach i zarabianiu pieniędzy (zarabianiu
przez biznes i zarabianiu przez pracę u kogoś)?

2. Jakie mam przekonania na temat sprzedawców?

3. Jakie mam przekonania na temat czasu pracy?

4. Jak przyjmuję i wydaję pieniądze dziś (jakie emocje mi wtedy towarzyszą)?

5. Na co wydaje najwięcej pieniędzy i czy pokrywa się to w moją najważniejszą
wartością, będącą motywacją w zarabianiu?

6. Jak myślę o innych (rodzinnie, znajomych, konkurencji) gdy widzę, jak wydają i
przyjmują pieniądze?
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8 Lekcja 8
Pomocne przykłady:

Nie wierze, ze jest wystarczająco pieniędzy dla każdego.

Abym miał/a więcej pieniędzy, ktoś musi mieć ich mniej.

Pieniądze oznaczają chciwość.

Nie umiem nawet zaoszczędzić trochę pieniędzy.

Nie zasługuję na duże pieniądze.

Duże pieniądze oznaczają kłopoty.

Moja mama/tata od zawsze ma problemy z finansami, wiec to u mnie rodzinne.

Jeśli będę miała więcej pieniędzy, inni będą mi zazdrościli.

Im więcej masz pieniędzy, tym więcej innych rzeczy musisz stracić.

Tam, gdzie są pieniądze, tam nie ma zdrowia.

Nigdy nie będzie wystarczająco pieniędzy na to, co potrzebuje.

Nieważne, ile zarobię, zawsze w jakiś sposób wpadam w długi.

Jeśli będę miał/a dużo pieniędzy, ludzie nie będą patrzyli na to kim jestem tylko ile

mam.

Pieniądze sprawią, że ważni dla mnie ludzie się ode mnie odwrócą.

Boję się mieć dużo pieniędzy, bo inni będą mnie wykorzystywać.

Boję się, że wciąż będę tracił/a pieniądze.

Więcej pieniędzy, więcej zmartwień.

Pieniądze nie rosną na drzewach

Pieniądze są złe i bogaci ludzie są źli

Pieniądze nie stoją w szeregu z duchowością

Nie zasługuję na bycie bogatym/bogatą

Dlaczego mam brać pieniądze za pomaganie ludziom. Powinienem/powinnam dawać

to, co mam za darmo

Czuję się winny/-a biorąc pieniądze za to, co mam

Bogaci ludzie oszukują innych

Jak bogata to pewnie się z kimś przespała

Nie chcę wyjść na osobę, która coś komuś wciska

Mam wrażenie, że konkurencja jest już zbyt duża

Nie mam nic nowego do powiedzenia

Ludzie nie chcą tego kupować, wszystko chcą za darmo

Nie mam czasu na ten projekt/To tylko strata czasu

To się zda psu na łaty.

Próbuję już od długiego czasu, ale nic się nie zmienia
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8 Lekcja 8

3
a) Zobacz, gdzie i ile w tych przekonaniach pojawia się wstydu i poczucia winy?
Zapisz poniżej wnioski i podziel się nimi na forum, abyśmy mogły Ci zadać dodatkowe
pytania.

3
b) Do części niewspierających przekonań postaraj się dopisać nową perspektywę,
transformując już na początku słownie i z poziomu umysłu dane przekonanie na
wspierające. Tą częścią głównie dajesz sobie możliwość pokazania swojej
podświadomości, z jakiego powodu się myli.

Życzymy Ci pięknych wglądów w siebie i dużo cierpliwości przy tym ćwiczeniu.
Podchodź do niego na kilka razy. Jeśli spłynie większość od razu – super. Jednak, nic
złego się nie zadzieje, jeśli będziesz od tego ćwiczenia odchodzić i wracać, nawet
idąc dalej przez kolejne materiały. Nie rezygnuj z siebie!
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ĆWICZENIE ROBIENIA PRZESTRZENI NA NOWE

9 Lekcja 9

Twoje dzisiejsze ćwiczenie polega na:
zrobieniu przestrzeni energetycznej na nowe, przez dostrzeżenie tego, co możesz
SPRZEDAĆ lub ODDAĆ i faktyczne podjęcie działania

Najpierw zobacz nagranie pod lekcją i poznaj nasze dwie historie, które mogą dodać
Ci odwagi w robieniu tej przestrzeni na nowe.

Twoje pytania i obserwacje zapisz poniżej, a następnie podziel się nimi na forum.
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10 Lekcja 10

Wykonaj medytację prowadzoną “Afirmacje obfitości” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 

MEDYTACJA PROWADZONA
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11 Lekcja 11

Zobacz nagranie i zrób tyle notatek na temat procesu ile potrzebujesz –
następnie wykonaj proces samodzielnie – kilkukrotnie.

PROCES ODCZYTYWANIA ODCZUĆ Z CIAŁA

Zapoznaj się z dzisiejszym procesem zbliżania się do swojego ciała i odczytywania
z niego ODCZUĆ. Proces ten pozwoli Ci doświadczyć, jak EMOCJE – te trudne
wypalają się ze swojej mocy i transformują samoistnie – bez ingerowania w nie
umysłem. 

1. Wybierz doświadczenie/wspomnienie/przekonanie/historię z którą chcesz        
w pierwszej kolejności pracować w procesie.

2. Określ główną emocję, z jaką przychodzisz – tę, którą odczuwasz jako
osobowość i nazywasz z poziomu umysłu.

3. Zamknij oczy, weź kilka głębokich oddechów i poczuj w pełni swoje ciało.

4. Podążaj za ODCZUCIAMI ciała, opisując je sobie i „szukając” jak ta emocja
ODCZUWALNA JEST W CIELE.

5. Pozwalaj danemu odczuciu zaistnieć i się rozrastać. Zbliżaj się do niego, ale nie
zmieniaj go.

6. Staraj się nie uciekać w historie umysłu, jeśli za daleko odpłyniesz z jakimś
opisem odczucia i będzie on w pełni umysłowy – zauważysz, że raczej szukasz słów
niż faktycznie jesteś w swoim ciele i przy danym odczuciu – wtedy otwórz oczy
i wróć do pomieszczenia. Rozpocznij z nowym odczuciem, które pojawi się po
zamknięciu oczu.

7. Nie zmieniaj odczuć, obserwuj je i podążaj za tym, jak się zmieniają.
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11 Lekcja 11
8. To ważne, aby często zadawać sobie pytania

    – jakie odczucie mam teraz w swoim ciele

    – jak TO odczucie (nazwane wcześniej przez Ciebie) objawia się w moim ciele

    – pozwól temu odczuciu zaistnieć, rozrosnąć się w ciele lub nawet poza ciało

    – obserwuj jak to odczucie się transformuje i w co

    – gdy zauważysz zmianę, od razu zadaj pytanie na temat nowego odczucia – jakie       
       to odczucie? JAK TO objawia się w ciele? Co to odczucie we mnie powoduje?

9. Nie musisz od razu w procesie dojść do pozytywnych odczuć – ćwicz i obserwuj
uważnie same odczucia. Notuj wszelkie wglądy na ten temat i spróbuj odpowiedzieć
sobie na pytanie – czy pierwotna sytuacja/historia/przekonanie/pogląd/
doświadczenie zmieniły się dzięki tej obserwacji?

10. Jeśli jakieś odczucia będą nie do opisania, nie próbuj na siłę znaleźć dla nich
opisu. SKUP SIĘ TYLKO NA ODCZUWANIU ICH I OBSERWOWANIU.

U podstaw wszystkich zachowań automatycznych i impulsywnych leży niechęć do
bycia z odczuciami nieprzyjemnymi, które to zachowanie aktywowało. Pozwolenie,
aby jakieś odczucie ZAISTNIAŁO w ciele, pozwala na spowolnienie reakcji
automatycznej i odzyskanie kontroli nad świadomością. Jednocześnie, uwalnia to od
nagromadzenia się emocji w Tobie i doprowadza Cię do zrozumienia, że odczucie i
emocja nie mają nad Tobą władzy. Stają się informacją, dzięki której Ty wybierasz
sposób swojej reakcji.
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11 Lekcja 11
(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12

Niniejsze ćwiczenie jest kontynuacją procesu rozpoczętego w zakresie
relacji z ciałem.

ZMIANA HISTORII I SŁUCHANIE INTUICJI

1. 
Jeśli masz historię/traumę/doświadczenie z odległej przeszłości do uzdrowienia –
wejdź w tę historię, jako dorosły i zareaguj w tej historii z poziomu nowej
świadomości. Co powiesz i zrobisz względem tego dziecka (Ciebie) oraz innych
uczestników zdarzenia? Pamiętaj, aby wejść tam z intencją miłości. Dokładnie ten
proces opisuję w nagraniu do lekcji.

2. 
Jeśli masz decyzję do podjęcia na tu i teraz:
a) wykonaj test ciała, porównując odczucia z ciała płynące wobec dwóch
odpowiedzi/rozwiązań/działań, które masz do wyboru

b) wejdź w najtrudniejszy i najlepszy scenariusz oraz rozwiązanie, doświadczając ich
emocjonalnie i podążając za odczuciami płynącymi z ciała.

Pamiętaj, aby wszystkie swoje wglądy i doświadczenia zapisać poniżej, bo
zapisanie ich:

pomoże Ci zyskać szerszą perspektywę – nawet jeśli nie widzisz czegoś od
razu, może to przyjść po kilku dniach i ponownym odczytaniu swoich zapisków

stworzy nowe wibracje i nową energię wokół Twojej relacji ciałem
(przepuszczasz przez ciało – rękę – bardzo ważne dla siebie kwestie)

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
(miejsce na Twoje notatki)
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13 Lekcja 13

Wykonaj ćwiczenie medytacji w ruchu “Qi Gong” i opisz poniżej swoje
wnioski i wglądy po jego wykonaniu. 

MEDYTACJA W RUCHU I ĆWICZENIA ODDECHOWE
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Uzdrawianie polega na zrozumieniu, że
zasługujesz na miłość, nawet z bliznami.
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Miesiąc 2
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1 Lekcja 1

Najpierw wysłuchaj podcastu, a następnie wykonaj ćwiczenia (są one
dokładniej opisane i zawarte w treści tego odcinka)

INTEGRUJĄC BRAK ZAUFANIA I POCZUCIA BEZPIECZEŃSTWA

1. 
W czym najbardziej nie ufasz sobie?

Skonfrontuj się z tym brakiem zaufania i poszukaj odpowiedzi:
skąd to się wzięło?

czy jest jakieś doświadczenie z dzieciństwa, które zapoczątkowało ten brak
zaufania?

jakieś wzorce, frazy które często słyszałaś/eś?

Przejdź przez proces podążania za odczuciami ciała, pod kątem braku zaufania –
zobacz co ono chce Ci powiedzieć.
Wzmocnij, po obserwacji odczuć, swoje wnioski i wglądy – pytaniami:

co ten brak zaufania sobie mi daje, jaką podświadomą korzyść z tego
wyciągam?

co odbiera mi ten brak zaufania sobie?



1 Lekcja 1

kiedy mój brak zaufania jest mi pomocny?

kiedy mój brak zaufania jest mi nieprzyjacielem?

2. 
Jakie są Twoje nieprzekraczalne granice na ten moment – pod kątem zachowania
Twojego i innych?
Oraz, jakie masz obserwacje swoich procesów myślowych, kiedy jestem przy
temacie wypisywania granic (zapisz wszystko, co może Ci się wydać ciekawe w tym
procesie)
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1 Lekcja 1
3. 
Nad jaką sferą najbardziej potrzebujesz popracować, w zakresie odbudowania
zaufania do siebie? Zapisz poniżej i podziel się tym na forum pod lekcją.

4. 
Jaki jest Twój największy strach?
Poszukaj sytuacji z dzieciństwa lub kalek myślowych i czuciowych z rodu.
Skonfrontuj się z tym strachem. Podążaj za odczuciami ciała, zobacz co ten strach i
lęk chcą Ci powiedzieć.

Wzmocnij, po obserwacji podążania za odczuciami, swoje wnioski – pytaniami”
jakie informacje przyniósł mi mój największy strach w tym wglądzie?

co daje mi trzymanie się tego strachu?
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1 Lekcja 1
co odbiera mi trzymanie się tego strachu?

czy trzymanie się tego strachu wpisuję się w moją wizję życia, jakie chcę
tworzyć?

kiedy mój strach jest mi pomocny?

kiedy mój strach jest mi nieprzyjacielem?
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Poniżej zamieszczamy też najczęściej pojawiające się dialogi wewnętrzne, wymienione
w podcaście:

1 Lekcja 1

BRAK ZAUFANIA SOBIE:

nie ufam sobie/jemu/ jej/im

nie wierzę sobie/jemu/jej/im

nikomu nie można ufać, zwłaszcza sobie

nie wiem

nie jestem pewien

jestem zagubiona

to się nie uda/nigdy nie wydarzy

gdybym tylko był/a jakaś bardziej

BRAK POCZUCIA BEZPIECZEŃSTWA

czy zamknęłam drzwi, wyłączyłam żelazko

czy on/a naprawdę mnie kocha

czy stracę pracę/ o jeśli stracę pracę

czy powiedziałam/-łem coś złego

a jeśli zostanę bezdomna

a co jak coś mi lub im się stanie/stało/

oby dojechali bezpiecznie

nie czuję się bezpiecznie sama/z tobą/tutaj

przeraża mnie ta myśl/paraliżuje

to zbyt ryzykowne

jeśli powiem nie - odejdzie, zostanę ukarana/-y

prawda ma swoje konsekwencje, nie mogę powiedzieć prawdy
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2 Lekcja 2
JAK DZIAŁA UMYSŁ I CZEMU (W SOBIE)UFAĆ BARDZIEJ?

1. 
Wypisz obecne, małe niewspierające nawyki, które chcesz zmienić.

do każdego nawyku wypisz, kiedy on ma miejsce (np.telefon rano po
przebudzeniu)
do każdego nawyku, napisz i uświadom sobie – na co chcesz je zamienić

(W panelu lekcji, załączony jest do pobrania plan na 30 dni, wspierający zmianę
nawyków – wpisz sobie nowy nawyk i zaznaczaj kolorem lub krzyżykiem dni
miesiąca, w których ten nawyk wprowadzasz. Plik możesz wydrukować lub
przepisać go sobie do zeszytu.

Trzymanie się tego ćwiczenia i podążanie za tym małymi krokami, zacznie
odbudowywać Twoje zaufanie do siebie.)

(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
2. 
Podziel się, co najważniejszego wyciągasz z tego nagrania

3.
Zabierz się w medytację kontemplowania śmierci – jeśli jeszcze tego nie robiłaś/-eś
po wysłuchaniu podcastu.

czemu po tej kontemplacji nadasz większy priorytet?

jak Twoja wizja stylu życia się zmieniła?

jak zmieniła się relacja ze śmiercią dla Ciebie na teraz? (możesz się tym
podzielić również na forum, jeśli chcesz)
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE OBSERWACJI ŚWIADOMOŚCI

Na czym polega ćwiczenie:
We wdrażaniu nowych, wspierających nawyków w tym miesiącu, obserwuj uważnie,
kiedy wchodzisz w identyfikowanie się z UMYSŁEM i transformuj to na identyfikację ze
ŚWIADOMOŚCIĄ.

Zapisuj swoje wnioski i wglądy, np. kiedy ŚWIADOMOŚĆ wchodzi w obszar
prokrastynacji, smutku, obwiniania osobowości, frustracji, itp. Ale też radości,
zadowolenia z siebie. Zauważ, jak zmienia się poziom Twojego ZAUFANIA DO SIEBIE,
kiedy częściej identyfikujesz się ze ŚWIADOMOŚCIĄ, a nie UMYSŁEM.

Podziel się wnioskami lub pytaniami na forum.

(miejsce na Twoje notatki)

Zobacz dzisiejsze nagranie, aby poskładać kropki i kontynuować
wdrażanie nawyków z poziomu ŚWIADOMOŚCI.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła - most zaufania” 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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5 Lekcja 5
KOMUNIKACJA I STAWIANIE GRANIC

1.
Uzupełnij listę swoich granic i oznacz te, które są ZDECYDOWANIE
NIEPRZEKRACZALNE, a dla których widzisz wyjątki.
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5 Lekcja 5
2.
Rozpisz sobie i dokładnie przeanalizuj 10 rozmów, po których czułaś/-eś się gorzej
w jakiś sposób.

– jak przebiegła ta rozmowa?

– co padło takiego, co w jakiś sposób przekroczyło Twoje granice – może po prostu
energetyczne granice?

– zobacz, jak podczas tej rozmowy reagowałaś/-eś? Gdzie zadziałał automat,
nieświadomość, nieumiejętność wypowiedzenia i zakomunikowania swoich granic
czy wartości?
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5 Lekcja 5
Rozpisz sobie, jak chcesz przy okazji kolejnych takich, podobnych rozmów czy
sytuacji zareagować – z poziomu ŚWIADOMOŚCI, a nie identyfikacji z UMYSŁEM.

3. 
Czy są u Ciebie na tapecie jakieś ważne rzeczy, które chcesz zakomunikować
komuś z Twoich najbliższych lub znajomych? Może wiszą jakieś niedomknięte
tematy, które trzymają Cię energetycznie? Lub zbiera się wisząca chmura w
powietrzu, która robi się coraz cięższa i ciemniejsza? Rozładuj tę energię – na
podstawie tego, czego się nauczyłaś i nauczyłeś – ZAKOMUNIKUJ SWOJĄ INTENCJĘ
Z POZIOMU MIŁOŚCI. 

Na następnych stronach, znajdziesz przykłady.
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5 Lekcja 5

Oto lista przykładowych granic, które możesz sobie i innym zakomunikować:

trzymanie się założonego budżetu domowego/na coś konkretnego
dwa kubki kawy dziennie, nie więcej – przed poranną kawą dwie szklanki wody
trzymanie się z daleka od fast foodów
ograniczenie alkoholu np. do 2 kieliszków wina w sobotę
unikanie towarzystwa osób, które są negatywne
nie sprawdzanie Instagrama i Facebooka za każdym razem, kiedy jesteś
znudzona/-y
dbanie o swoje godziny snu, chodzenie spać wcześniej
nie odpisywanie na maile w weekendy
jeśli pracujesz z domu: nie ma pracy po 19:00 oraz ubieram się do pracy w domu
tak, jakbym miała wyjść do biura
kupowanie tylko tego, co jest na liście zakupów
zostawianie telefonu poza sypialnią
nie uczestniczenie w obgadywaniu kogoś za jego/jej plecami
randka z mężem/żoną/ partnerem/partnerką co najmniej 1 raz w tygodniu

Tutaj masz listę przykładowych rozmów do rozpisania (jeśli nie przychodzą Ci
żadne do głowy):

ktoś z rodziny pyta Cię o coś, na temat czego macie ewidentnie inne poglądy –
o co pyta i jak reagujesz
ktoś z rodziny lub znajomych (nie przyjaciół) wciska nos w nieswoje sprawy – jak
komunikujesz swoje granice
przyjaciel/przyjaciółka namawiają Cię do czegoś, co jest na liście Twoich granic
– jak komunikujesz “nie”?
ktoś dla Ciebie ważny odradza Ci podjęcia decyzji, nad którą od długiego czasu
się skłaniasz i chcesz ją podjąć – jak komunikujesz swoje granice?

Tu znajdziesz omawiane w nagraniu przykłady wypowiedzi:
mów prawdę i mów “nie” (PRZYKŁADY)

Nie nie jestem w stanie tego zrobić. 
Nie mogę Ci z tym pomóc
Nie czuję tego, nie mogę tego zrobić.
To jest sprzeczne z moim podejściem do życia. Nie zrobię tego
Ta prośba przekracza moje możliwości.
Ten pomysł jest ciekawy, ale nie mam teraz na to przestrzeni
To nie jest dla mnie dobry czas żeby angażować się w rzeczy tego typu. 
Dziękuję ale ta propozycja/dzień, czas itp., nie jest dla mnie odpowiednia.
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5
Jasna komunikacja Twojej potrzeby lub granicy (PRZYKŁADY)

Kiedy wczoraj rozmawialiśmy u mieliśmy inne zdanie i podniosłeś na mnie głos,
żeby mnie przekonać do swojej wersji, czułam się z tym źle. Rozumiem, że Ty
mogłeś być zdenerwowany, ale nie zgadzam się na przekładanie na mnie swoich
emocji. Następnym razem proszę Cię żebyś tego nie robił. Jeśli nie będziesz
mógł się powstrzymać od krzyku bo mamy odmienne zdania, to uprzedzam Cię,
że skończę wtedy rozmowę i nie będę tego tolerować.
Nie zgadzam się na to, żebyś krzyczał na mnie tylko dlatego, że zrobiłam coś nie
tak, jak tego oczekiwałeś. Pamiętaj proszę, że nie mam obowiązku spełniania
Twoich oczekiwań i przede wszystkim jeśli ich nie określasz to tym bardziej
ciężko jest się do nich odnieść.
Wystarczy, zatrzymaj się dalej ze swoim osądami. W tym momencie
przekraczasz moje granice. Jak? Np. śmiejąc się z mojego podejścia do…
próbując zlekceważyć potrzeby o których Ci mówię.
Rozumiem, że możesz mieć inne zdanie na temat rozwoju i duchowości ale jeśli
nie rozumiesz mojego, nie oznacza to, że możesz próbować mnie poniżać lub
wyśmiewać. Nie mam na to zgody.
Wiesz co kilka razy mówiłam Ci, że dla mnie ważny jest porządek, wtedy
najlepiej mi się pracuje i tworzy. Mieszkamy we wspólnej przestrzeni. Proszę Cię
o przestrzeganie zasad dotyczących porządku, które wyznaczyliśmy. To dla
mnie ważne. Dziękuję
W tej chwili potrzebuję pobyć sama, żeby zająć się swoimi emocjami.
Porozmawiajmy później.
Szanuję Twoją opinię, ale nie zgadzam się z nią. Czuję zupełnie inaczej.

Wspólna praca nad ustaleniem rozwiązania (PRZYKŁADY)

Zależy mi na tym, żebyśmy razem wypracowali jakieś rozwiązanie lub
kompromis. Pamiętaj, że Cię kocham.
Może więc ustalmy wspólnie, jak chcemy, aby to wyglądało…
Ja mam tak i byłoby to dla mnie komfortowe, gdybyś… Teraz, chcę też wiedzieć,
co jest dla Ciebie ważne i jak Ty masz – zależy mi na tym, aby to zrozumieć.

Jeśli to konieczne, przypomnij o wspólnych ustaleniach (PRZYKŁADY)

Zauważyłam, że wciąż… pamiętasz, że ustalaliśmy… ? Proszę, trzymajmy się
tego, to dla mnie naprawdę ważne.
Pamiętaj, że ja… ustalaliśmy to jakiś czas temu… Nic się nie zmieniło w tej kwestii
u mnie, a u Ciebie?

Lekcja 5
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5 Lekcja 5
(miejsce na Twoje notatki)
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5 Lekcja 5
(miejsce na Twoje notatki)
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6 Lekcja 6
ĆWICZENIE PRZEGLĄDANIA SIĘ W LUSTRZE

Przeanalizuj, co odbijają Ci o Tobie inni?

Wybierz co najmniej 3 osoby, które mają dziś na Ciebie mocny wpływ
(emocjonalnie). Zobacz, co dokładniej te osoby Ci odbijają – jakie wierzenia lub braki
emocjonalne? Dokładniej ćwiczenie opisane jest w nagraniu. Tam też podajemy
przykłady.

PAMIĘTAJ, ŻE ZACHOWANIE INNYCH, MÓWI CI O NICH I O TYM, W CO ONI
WIERZĄ, A NIE TO, KIM TY JESTEŚ.

Zapisz sobie pytania i wglądy i podziel się nimi na forum pod lekcją.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła - ustalanie granic
energetycznych” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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8 Lekcja 8
WIZJA I ROZBROJENIE PRZEKONAŃ

Daj znać, czy interesują Cię kompetencje z zakresu marketingu i sprzedaży?

Pieniądze, to energia twórcza. Jak tworzysz relacje ze sobą i z innymi, ma wpływ na
to, ile masz pieniędzy w swoim życiu, z poziomu jakich wibracji je generujesz i jak
nimi zarządzasz.

Ucieleśniać, to znaczy emanować TERAZ tym, czego chcesz doświadczać w wizji
swojej przyszłości.

Emanowanie polega na DOŚWIADCZANIU EMOCJONALNYM. Czego chcesz
doświadczać? Skorzystaj z poniższych pytań, aby stworzyć i dopracować wizję
swojej przyszłości.

Zanim przystąpisz do działania – zrozum, że nie tworzy się jednej wizji na całe życie.
Każda wizja powinna być płynna. Jedna może wypływać z drugiej. Wizja zawsze
dopracowywana jest w miarę DZIAŁANIA i podążania za głosem INTUICJI. Każda
wizja to także jasne intencje w kierunku dążenia do samorozwoju.

Wizja w zakresie tworzenia energii pieniądza
Jaki jest na ten moment mój największy życiowy problem?

Czy umiem docenić mądrość, jaką nabieram dzięki temu życiowemu
doświadczeniu? Jeśli nie, jak mogę tę mądrość lepiej dostrzec?

Gdzie jestem za 3-5 lat pod kątem relacji z energią pieniądza? Jak pieniądze mi
służą? Do budowania i tworzenia czego więcej? Do odpuszczenia i pożegnania
się z czym?

W robieniu czego jestem dobra/-y? Nie patrz tylko na umiejętności i
kompetencje, ale też na cechy, którymi dzielisz się z łatwością z innymi. Np.
może z łatwością przychodzi Ci rozweselanie innych?
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8 Lekcja 8

Jak w tej wizji układają się moje relacje i jakie emocje we mnie przeważają:
– w relacji ze sobą? Jaka/jaki jestem dla siebie?

– w relacjach z innymi? Jaka/ jaki jestem dla innych i jacy inni są dla mnie (w tym dla
rodziny, dla klientów, dla współpracowników)

Weź pod uwagę to, jak się komunikujesz ze sobą i z innymi, jakie emocje i
doświadczenia między sobą wymieniacie, jak utrzymujesz swoje granice?

Co w tej wizji jest dla Ciebie największą nagrodą? Co Cię bardzo cieszy?

Jaka/jaki już mogę stać się dla siebie – aby przybliżyć się do ucieleśnienia tej
wizji?

Jaka/jaki już mogę stać się dla innych – aby przybliżyć się do ucieleśnienia tej
wizji?

Z czym już mogę się pożegnać, co nie wspiera ucieleśniania mojej wizji
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8 Lekcja 8

Czego więcej mogę tworzyć TERAZ, aby ucieleśniać swoją wizję szybciej

Jak moje umiejętności, kompetencje i cechy mogą wspierać innych, a dzięki
temu wracać do mnie w postaci pieniędzy?

na ile czuję, że moja wizja jest paląca?

Czy moja wizja jest zgodna z moimi zasadami gry – czyli tym, jak chcę
pracować?

Rozbrajanie przekonań z ich mocy. 
Do najsilniejszych niewspierających przekonań, wypisanych w zeszłym miesiącu,
napisz – DLACZEGO TO PRZEKONANIE JEST FAŁSZYWE?

Pytania dodatkowe, które mogą Ci w tym pomóc:

czy to przekonanie sprawdza się dla wszystkich?

jeśli nie dla wszystkich, czy znam kogoś, u kogo dzieje się inaczej?

co daje mi trzymanie się tego przekonania – jaką mam podświadomą korzyść
(np. unikam dzięki temu rozczarowania czy zmierzenia się z porażką)
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8 Lekcja 8
ile odbiera mi trzymanie się tego przekonania?

Syndrom pozoranta – jeśli dotyczy Ciebie

odpowiedz sobie na pytanie, jakim typem twórcy jesteś:
– WIZJONER
– ARCHITEKT
– BUDOWNICZY

Gdy już wiesz, jakim typem jesteś w przeważającej ilości, skup się na wzmacnianiu
tego, w czym jesteś dobra/ dobry i na oddelegowaniu tego, co sprawia Ci trudność.
Dzięki temu znajdzie się miejsce w Twoim kalendarzu na rzeczy naprawdę
prowadzące Cię w kierunku ucieleśniania wizji.

zobacz także, czy wystarczająco dbasz o swoje ciało i znajdujesz czas na
regenerację i odpoczynek

Dodatkowo: Zostawiamy Ci pytania, które pomogą Ci jeszcze lepiej zrozumieć
Twoje podejście do pieniędzy dziś. 

czym są dla mnie pieniądze?

jak relacje mojej rodziny z pieniędzmi wpłynęły na moje postrzeganie i podejście
do nich?

jak nie radzę sobie z pieniędzmi?
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8 Lekcja 8

w jaki sposób pieniądze przelatują mi przez palce?

dlaczego oszczędzam pieniądze (na co oszczędzam)?

czy pieniądze są powodem mojego wchodzenia w rolę ofiary? Jak przebiega ten
schemat?

czy duchowość to dla mnie również możliwość posiadania większych
pieniędzy?

jak to będzie wyglądało, gdy używam pieniędzy do realizowania większej wizji i
misji swojego życia?
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9 Lekcja 9
PRZEPŁYW PIENIĄDZA I MAGIA PIENIĄDZA FIZYCZNEGO

TWOJA RELACJA Z GOTÓWKĄ

Sprawdź, ile w ostatnich miesiącach wydajesz na takie rzeczy, jak:
jedzenie

chemia

paliwo

restauracje

drobne przyjemności

Mając świadomość, jaka to kwota miesięcznie, wylicz średnią tygodniową.
Zachęcamy Cię do przetestowania sobie tego, jak będzie się zmieniał Twój sposób
zarządzania pieniądzem, gdy zaczniesz ten budżet tygodniowy WYPŁACAĆ i
realizować transakcje gotówkowe.

Oczywiście – jeśli zarządzasz budżetem w rodzinie, ze swoją drugą połówką
przegadajcie ten temat i wspólnie podejmijcie zmiany ku bardziej świadomemu
zarządzaniu.

Przy okazji też – wyrób sobie nawyk liczenia gotówki z dobrymi emocjami.

TWÓJ BUDŻET DOMOWY/ FIRMOWY I PLANOWANIE FINANSÓW

W panelu lekcji znajduje się do pobrania bardzo prosty plik excel „cash-flow”.
Prosty, ale potężny. Podejdź do niego z otwartą głową. 

Przeczytaj instrukcję uważnie. Wypełnij swoją wersję i zobacz, co jest dla Ciebie
możliwe.

INSTRUKCJA UZUPEŁNIANIA PLIKU CASH-FLOW ZNAJDUJE SIĘ PANELU LEKCJI.

Jak się ma Twoja relacja z gotówką i planowaniem budżetu domowego? :)
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła - Medytacja złotego
światła twórczego” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej
wykonaniu. 
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11 Lekcja 11
PRZEKONANIA I NAWYKI W RELACJI Z CIAŁEM

1. 
Zidentyfikuj najczęściej pojawiające się i powtarzające się dolegliwości Twojego
ciała. Gdy je zidentyfikujesz, zadaj sobie w medytacji pytanie:

Co przez tę dolegliwość moje ciało chce mi powiedzieć?

Tę umiejętność rozpoznawania przekazów z ciała będziemy jeszcze trenować w
konkretnych ćwiczeniach, zatem to zadanie potraktuj jako rozgrzewkę do
wsłuchiwania się w swoją intuicję.

2. 
Pytania, na które możesz sobie odpowiedzieć w zeszycie:
W co wierzysz w kontekście Twojego ciała? Czym Twoje ciało dla Ciebie jest?

Jakie masz przekonania na temat ciała?

Jak idzie Ci identyfikowanie się ze Świadomością i wdrażanie nowych
nawyków?

Zobacz dzisiejsze nagranie, a później doprecyzuj swoje przekonania na
temat Twojego ciała.
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11 Lekcja 11

Jakie masz przekonania na temat żywienia i konkretnych sposobów odżywiania?
Pamiętaj, że przekonania kształtują naszą rzeczywistość – Twoje przekonania nie
muszą być takie same, jak nasze, aby wspierały Twoje zdrowie.

Czy Twoje dzisiejsze nawyki wspierają dbanie o Twoje ciało? Jeśli jakieś nawyki się
wykluczają, zidentyfikuj, jakich jest więcej – wspierających czy osłabiających?

Jak dziś oceniasz relację ze swoim ciałem (biorąc pod uwagę podróż, którą już
odbyłaś i odbyłeś w Źródle)?

Jaka jest Twoja główna intencja w zakresie pracy ze swoim ciałem?

Podziel się, jeśli chcesz – wglądami i wnioskami z zapisków i przemyśleń na temat
Twoich przekonań i nawyków dot. ciała na forum pod lekcją.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE WYCIĄGANIA BÓLU Z CIAŁA

Cały opis ćwiczenia wyciągania bólu z ciała znajdziesz w nagraniu.
Jakie masz wnioski, wglądy lub pytania?

Jeśli to ćwiczenie wyda Ci się zbyt abstrakcyjne, po prostu skorzystaj z
rekomendacji książkowej: „Dłonie pełne światła” od Barbary Brennan.

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
(miejsce na Twoje notatki)
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja u Źródła: Medytacja
odczuwania swojego ciała” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej
wykonaniu. 
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Nie potrzebujesz znać odpowiedzi na
wszystkie pytania – ufaj, że odpowiedzi

przyjdą w odpowiednim momencie.
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Miesiąc 3
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1 Lekcja 1
INTEGRUJĄC BRAK POCZUCIA WŁASNEJ WARTOŚCI I GODNOŚCI
Jak się masz dziś? Mamy nadzieję, że ten odcinek przyniesie Ci wiele „aha
momentów”.

Poszukaj: WIARY w jakie przekonania Ci brakuje, aby zacząć urzeczywistniać swoją
wizję? Nazwij te przekonania i podziel się nimi na forum, jeśli chcesz.

Polecana w podcaście książka:
“6 filarów poczucia własnej wartości” – Nathaniel Branden

Dodatkowo, daj znać – które z tych filarów są u Ciebie stabilne, a nad jakimi
zdecydowanie musisz popracować?
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2 Lekcja 2
TWÓJ OBRAZ SIEBIE
Większość dzisiejszego zadania polega na uzmysłowieniu Ci, z poziomu
jakiego obrazu siebie dziś działasz i podejmujesz decyzje.

Rozpoznaj u siebie, co drenuje, a co wzmacnia każdy z typów energii, podanych w
nagraniu.

Odpowiedzi na poniższe pytania pomogą Ci dostrzec więcej o obrazie siebie, z
poziomu którego dziś działasz i podejmujesz decyzje. Nie spiesz się z rozpisaniem
sobie odpowiedzi, daj sobie na to nawet kilka dni. Im bardziej pozwolisz sobie przy
odpowiedziach na głęboką kontemplację, tym więcej się dowiesz o sobie. A stąd
już niedaleko do ugruntowania silniejszego poczucia własnej wartości i godności.

1. Jakie role dziś odgrywasz na scenie życia i jak w nich działasz/funkcjonujesz?
Wypisz te oczywiste role oraz najważniejsze, co Ci się z nimi kojarzy. Np. jeśli jesteś
ojcem, to jak to się przez Ciebie przejawia, jakie zachowania to określają, jaki styl
życia, itp.

2.  Przy każdej z tych ról napisz sobie, gdzie nauczyłaś/nauczyłeś się odgrywać tę
rolę lub kto ci powiedział (lub był wzorem), jak grać tę rolę? Uwaga, poza
nauczycielami, to mogą być też oglądane w dzieciństwie firmy lub seriale.
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2 Lekcja 2
3. Jak te role musiałyby wyglądać, abyś czuł/a, że żyjesz w harmonii ze swoim
prawdziwym ja (w zgodzie z TWOIMI wierzeniami i wartościami)? Czy można w
Twoim obecnym sposobie odgrywania ról coś zmienić?

4.  Na kogo (jeśli w ogóle kogokolwiek), miałoby wpływ, gdybyś pozwolił/a odejść
(lub zmienić sposób funkcjonowania) roli, która ci nie służy?

5.  Jakie korzyści odniesiesz z utrzymywania tych ról takimi, jakimi są?

6. Jakie korzyści odniesiesz z ich usunięcia lub zmiany?

7. Kim byś był/a, gdyby role, których nie chcesz już grać, zniknęły?
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2 Lekcja 2
8. Pomyśl o ludziach, którzy Cię wychowywali i rozpisz sobie listę określeń
reprezentujących przekonania tych osób. Np. optymista, pesymista, krytyk, ofiara,
motywator, inspirator, architekt, pracuś, leń, zbawiciel, ratownik, buntownik,
wierzący, narcyz, bojek, rycerz, itp.

9. Zakreśl wszystkie określenia, którymi dziś określasz także siebie – te pozytywne i
te, którymi się karmisz podczas natrętnego dialogu wewnętrznego. Umieść
gwiazdkę obok przekonań, których celowo NIE przyjęłaś/NIE przyjąłeś

10. Patrząc na określenia opisujące Twoich opiekunów i te, którymi Ty się dziś
określasz – postaraj się przywołać momenty, w których po raz pierwszy ta “rola”
lub “etykieta” została Ci przez Ciebie nadana (nawet gdy słyszałaś/ słyszałeś to
określenie Ciebie z ust innych, to Ty pozwoliłaś/-eś sobie uwierzyć, że ono jest
prawdziwe).
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2 Lekcja 2
11. Dopisz innym kolorem te określenia, których tutaj zdecydowanie brakuje, a które
określają Ciebie (nawet, jeśli pochodzą z wizji Twojej przyszłości). 

12. Patrząc na Twoich głównych nauczycieli i opiekunów życiowych, spróbuj
określić, co było celem ich życia? Czy operowali oni z poziomu misji? Jeśli tak, to
jakiej?

13. W jaki sposób misje Twoich opiekunów i nauczycieli zainspirowały Twoje
obecne ambicje i wartości? Czy czułaś/-eś się przyciągana/-y, by chwycić ich
pochodnię i nieść płomień? A może czułaś/-eś potrzebę zgaszenia ich i rozpalenia
nowego, jaśniejszego ognia?

14. Jakie masz główne wnioski i wglądy po odpowiedziach na te pytania? Czy
uświadomiły Ci one więcej o Tobie? Czy już rozumiesz, że tylko Ty jesteś twórcą
siebie i tego obrazu, z poziomu którego operujesz?

Pamiętaj, że role, które odgrywasz nie określają tego, kim jesteś. Kiedyś wszyscy
przyjęliśmy jakiś model operowania w danej roli, czerpiąc od tych, którzy nas uczyli.
Dziś każdy z nas ma wpływ na to, jak definiujemy swoje role i jak je ogrywamy na
scenie życia. Co więcej, jedna rola może mieć wiele wymiarów i zmieniać się w
miarę Twojego rozwoju. Tylko, czy dajesz sobie możliwość do elastyczności?

Ponadto: Pamiętaj o zmianie nawyków w rytuały. Z serca zachęcamy Cię do
kontynuowania wdrażania Twoich rytuałów, aby przez nie wzmacniać zaufanie do
siebie i poczucie własnej wartości.
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE STWORZENIA LINII ŻYCIA
Stwórz swoją linię życia, korzystając z poniższych pytań:

Zaczynając od czasu narodzin, wypisz sobie kluczowe zdarzenia Twojego życia,
które miały wpływ na Twój rozwój i ukształtowanie Cię (nie musi być
chronologicznie). Pamiętaj, aby dać sobie na tę część wiele czasu, nie musisz
całej listy stworzyć jednego dnia. Weź pod uwagę nie tylko Twoje
doświadczenia, ale też obserwację “dużych” zdarzeń Twoich rodziców,
dziadków lub opiekunów czy rodzeństwa.
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3 Lekcja 3
W drugiej części – po wypisaniu większości zdarzeń, przyszedł czas na
podsumowanie i uproszczenie tych doświadczeń. Uprość zdarzenia, które są
podobne. Na przykład, jeśli przeprowadzałaś/-eś się kilka razy od urodzenia do
16. roku życia, podsumuj swoje doświadczenia: „0-16, wiele przeprowadzek,
które nauczyły mnie…”. Inny przykład “20-25 lat studia, podczas których w
większości czułam/-em…” Pamiętaj, że w tej części uporządkowywania chodzi
głównie o dostrzeżenie swoich przeważających emocji i tego, jakie te emocje
wytworzyły w Tobie przekonania, poglądy i obietnice wewnętrzne.
Upraszczając te doświadczenia, ułóż je chronologicznie:

0-5 lat (jeśli pamiętasz)

5-16 lat

17-20 lat
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3 Lekcja 3
21-25 lat

26-30 lat
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3 Lekcja 3

31-40 lat

41-50 lat

51-60 lat
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3 Lekcja 3
Jako uzupełnienie tego ćwiczenia, zdaj sobie sprawę, w co inwestujesz swoją
energię. W tym celu będą pomocne poniższe pytania:

Kogo lub co winię za swoje negatywne i nieprzyjemne doświadczenia?

W czym czuję presję? Czy muszę coś zdobyć, osiągnąć? Zadowolić kogoś?
Skąd ta presja pochodzi?

Pamiętaj, aby poniżej wpisywać pierwszą cyfrę, jaka Ci się pojawia – kolejne to
już analiza umysłu. “Ile% Twojej energii wkładasz w:
zadowalanie rodziny …

uszczęśliwianie znajomych i przyjaciół…

pesymistyczne myślenie i przewidywanie…

myślenie o odegraniu się…

negatywną samoocenę…

żałowanie porażek i nietrafionych decyzji…

kontrolowanie innych…

zamartwianie się…

wpasowywanie się w schematy innych…

Wiesz, że tylko przez własną decyzje możesz odzyskać energię? Tak, to wymaga
uważności i ciągłego utożsamiania się ze ŚWIADOMOŚCIĄ. Tylko Ty możesz to
zrobić. Zwróć uwagę, ile razy już tego dokonałaś/ dokonałeś. Doceń ten proces…
Wykonaj test osobowości na tej stronie wskazanej pod lekcją i podziel się wynikiem
na forum, jeśli chcesz.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Podróż z Aniołami (po przeszłości)” 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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5 Lekcja 5
POCZUCIE WARTOŚCI W RELACJACH
Z dzisiejszego nagrania poznasz prawie 30 zachowań w relacjach,
świadczących o niskim poczuciu własnej wartości.

Głównej zadanie polega na rozpoznaniu przez Ciebie, czy doświadczyłaś/-eś
takiego zachowania w jakiejś relacji w przeszłości (lub czy u Ciebie takie nie
występuje) i wskazaniu sobie, jak chcesz zareagować przy kolejnej takiej/ podobnej
sytuacji.

(miejsce na Twoje notatki)
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6 Lekcja 6
ĆWICZENIE UDZIELANIA KOMPLEMENTÓW
Pięknie dziś wyglądasz!

Udzielaj i dawaj komplementy, dobre słowa i pochwały innym. Bliskim, dalszym i
nieznajomym.

Zakomunikuj w swoich najbliższych relacjach ten proces. Powiedz, że dotyczy on
budowania poczucia wartości i godności. Obserwuj przy tym uważnie swoje
odczucia w ciele, gdy dajesz oraz gdy przyjmujesz dobre słowa.

Jeśli masz obecnie na tapecie jakąś trudną relację – zrób sobie w notatniku listę
rzeczy, która Cię w danej osobie wkurza. A po przeciwnej stronie wypisz 2 razy
więcej dobrych cech tej osoby. Zobacz, czy przyjdzie Ci to łatwo. Pamiętaj, że świat
i ludzie to nasze odbicie.

Jakie masz do tej pory doświadczenia z udzielaniem i przyjmowaniem dobrych słów
i komplementów? Podziel się na forum!
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7 Lekcja 7
AFIRMACJE KOMPLETNOŚCI
Poczuj swoją wyjątkowość, kompletność i godność.

Wykonaj medytację prowadzoną “Afirmacje kompletności” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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8 Lekcja 8
 Z CHAOSU W PORZĄDEK

moje mocne cechy moje słabe cechy

moje umiejętności tego chcę i mogę się nauczyć 

moje talenty do tego zdecydowanie nie mam daru 

moje wspierające przekonania moje niewspierające przekonania
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8 Lekcja 8

1. 
Wykonaj swój skrócony portret numerologiczny z daty urodzenia, aby poznać siebie
lepiej. Oblicza się ją przez zsumowanie dnia, miesiąca i roku urodzenia, a następnie
sprowadzenie sumy do liczby jednocyfrowej. Cyfra ta odpowiada bardzo istotnej
części osobowości, a mianowicie zaletom, wadom, powołaniu, celom życiowym itd.

Np. 24.04.1989 = 2+4+4+1+9+8+9 = 37 = 3+7 = 10 = 1

Skorzystaj z różnych stron, które opisują konkretne liczby, aby dowiedzieć się o
sobie więcej. Znajdziesz je – wpisując w Google np. „portret numerologiczny +
swoją cyfrę”

2. 
Stwórz z tego chaosu nowy porządek. Dużo już o sobie wiesz. Skorzystaj 
z załączonego POWYŻEJ wzoru tabeli, aby sobie całość informacji uporządkować
i ukierunkować siebie w dążeniu do realizowania wizji swojej przyszłości.

3. Gdy wypełnisz swoją tabelę, WYCIĄGNIJ Z NIEJ WNIOSKI. W tym celu możesz
sobie zadać następujące pytania:

kogo mogę poprosić o pomoc, aby mnie wspierał?

czy nie nakładam na siebie za dużo?

czy dobrze wiem, dokąd zmierzam?

co na ten moment mówią mi moje mocne strony, umiejętności, talenty i
wspierające przekonania?

czy korzystam z tych zasobów na co dzień do urzeczywistniania swojej wizji?

co mnie woła między wierszami?

Pamiętaj, że działając – wciąż będziesz napotykać na wewnętrzny, niewspierający
dialog. Jednak – mając to wszystko uporządkowane na swój temat, łatwiej będzie Ci
ten dialog rozbroić z jego mocy i wejść w Świadomość. 
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9 Lekcja 9
ĆWICZENIE DZIELENIA WIZJI NA MNIEJSZE KROKI
Swoją wizję, opisywaną w miesiącu 2 podziel dziś na mniejsze kroki, dzięki którym
łatwiej Ci będzie tę wizję urzeczywistniać.

W lekcji, znajdziesz kilka przykładowych scenariuszy takiego podziału. 
Nie sugeruj się jednak nimi za bardzo. Niech one będą dla Ciebie inspiracją. 
Swoje kroki podziel według Twoich zasobów (które znasz dokładnie dzięki
wykonanemu w poprzednim video ćwiczeniu).

(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
(miejsce na Twoje notatki)
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uwalniająca stres” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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11 Lekcja 11
CO CI MÓWI POSTAWA CIAŁA
Jedyne zadanie po obejrzeniu dzisiejszej lekcji to rozpoznanie swoich
typów zakotwiczeń w ciele. Lekcja jest typowo wykładowa i opiera się na
pracy psychoterapeuty, Alexandra Lowena, zatem notatnik z pewnością
się przyda.
(miejsce na Twoje notatki)
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11 Lekcja 11
(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE NA PEWNOŚĆ SIEBIE Z QI GONG
Dokładna instrukcja ćwiczenia ugruntowującego w pewności siebie
znajdziesz w nagraniu pod lekcją.

https://kursy.wysokie-wibracje.pl/module-3/m3-t4-cwiczenie/
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja ugruntowania poczucia
kompletności” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 

(Ta medytacja jest dostępna w dwóch wersjach – dla kobiet i mężczyzn. Upewnij
się, że pobierasz i korzystasz z odpowiedniej dla siebie).
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Twoja wartość jest niezależna od opinii
innych – jest zapisana w samej istocie

Twojego istnienia.
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Miesiąc 4
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1 Lekcja 1
INTEGRUJĄC ZŁOŚĆ, GNIEW I AGRESJĘ
Po wysłuchaniu tego odcinka zachęcamy Cię do medytacji w ciszy, z
intencją otrzymania odpowiedzi na pytanie: kiedy był ten pierwszy raz
gdy złość i gniew się w Tobie zakorzeniły? Pobądź z tym, oddychaj z
taką intencją głęboko, otworzy się na otrzymanie odpowiedzi ale też nie
forsuj jej. A jeśli odpowiedź do Ciebie przyjdzie, pozwól też sobie
podążać za tym, co jeszcze pojawi się podczas tej medytacji.

Dodatkowo – w treści pojawiły się pytania pomagające rozbroić złość i gniew:

Czego dokładnie się teraz boję? – np. Boję się, że ktoś mnie wyśmieje dlatego
nie zachowuję się tak jak czuję

Dlaczego się tego boję? – np. Bo nie chcę czuć się odrzucona

Co dokładnie sprawia, że czuję się zraniona, dotknięta tym? – Bo przypomina mi
to np. sytuację ze szkoły kiedy…

W tej sytuacji czego naprawdę się boję? – np. Że będę samotna, opuszczona

Jaka moja potrzeba w tej sytuacji nie jest spełniona? – np. Czucia bycia kochaną
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2 Lekcja 2
KONCEPT WEWNĘTRZNEGO DZIECKA
1. 
Wejdź w wizualizację spotkania z Twoim wewnętrznym dzieckiem, wchodząc w rolę
wewnętrznego rodzica. Obserwuj uważnie, jak to dziecko w Tobie się zachowuje, co
robi, jaką ma postawę ciała, czy coś mówi, itp.

2. 
Baw się. Znajdź sobie zabawę – taką, która da Ci dziecięcą radość.

Dokładnie te ćwiczenia opisane są w nagraniu.

(miejsce na Twoje notatki)
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE ROZPOZNANIA DZIECKA I RODZICA W SOBIE
WEWNĘTRZNE DZIECKO – ROZPOZNANIE

ile % ze 100 całej Twojej osobowości stanowi subosobowość dziecka?

ile jest w Tobie naturalnej radości i spontaniczności?

gdybyś miała opisać cechy osobowości Twojego wewnętrznego dziecka, jakie
byłyby to cechy (wypisz cechy światła i cienia)

czego najbardziej boi się Twoje wewnętrzne dziecko w Tobie, gdy jako dorosła
osoba reagujesz złością i gniewem? Jaka potrzeba dziecka w Tobie nie jest
wtedy zaspokojona? Czego się to dziecko w Tobie bało? Weź pod uwagę 3
ostatnie takie sytuacje, gdzie przemawiała przez Ciebie złość i gniew –
prześledź je.
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3 Lekcja 3
Automatyczne zachowania z poziomu nieświadomego dziecka. Jak reagujesz, jako
osobowość na to, gdy:

ktoś nie zrobi czegoś, czego chcesz lub oczekujesz?

ktoś o Tobie zapomni lub się spóźnia?

ktoś Cię skrzywdzi słownie i emocjonalnie?

ktoś podważa Twoje zdanie i autorytet?

ktoś mówi Ci, że Twoje pomysły nie wypalą?

ktoś podważa Twoje kompetencje, np. pracownika, matki?
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3 Lekcja 3
W co uciekasz jako dorosły z ranami dziecka? W jakie pułapki najczęściej wpędza
Cię ego? Czego często szukasz na zewnątrz dla natychmiastowego “nagrodzenia”
swojego wewnętrznego dziecka?

Przykłady: zajadanie emocji, kompulsywne zakupy, pocieszenie i potwierdzenie
swoich myśli u innych, używki.

Jak inaczej możesz zaspokoić potrzeby Twojego wewnętrznego dziecka, gdy woła
o Twoją uwagę? Rozpisz to sobie jako listę lub jako konkretne przykłady do
wcześniej opisanych sytuacji.
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3 Lekcja 3
WEWNĘTRZNY RODZIC – ROZPOZNANIE

ile % ze 100 całej Twojej osobowości stanowi subosobowość rodzica?

jakim rodzicem dla Twojego wewnętrznego dziecka jesteś? Opisz jego cechy
(i te cechy światła i cienia)

nad jakimi cechami możesz świadomie pracować, aby stać się lepszym
rodzicem dla swojego wewnętrznego dziecka? Cech jakiej energii potrzeba Ci
więcej – męskiej (zrównoważonej) czy żeńskiej (zrównoważonej)?

czy jako wewnętrzny rodzic, po wybuchu złości i gniewu – bierzesz
odpowiedzialność za swoje reakcje? Jeśli tak, to w jaki sposób? Jeśli nie,
dlaczego? Co Cię powstrzymuje?
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3 Lekcja 3

czy zachowanie wobec Twojego wewnętrznego dziecka przypomina Ci bardziej
energie męskie w Twoim rodzie, czy żeńskie? Spójrz na to nie tylko w
kontekście rodziców, ale też dziadków z dwóch stron, jeśli masz takie
wspomnienia.

jakie najczęściej zdania lub frazy słyszysz w swojej głowie, które słyszałaś/-eś
od rodziców/dziadków/opiekunów jako dziecko? Wypisanie ich sobie da Ci
większą świadomość o tym, że dziś możesz te zdania zastąpić, stając się swoim
wewnętrznym rodzicem.

Nowe wzorce zachowań – z poziomu świadomego, wewnętrznego rodzica. Jak
chcesz reagować, gdy:

ktoś nie zrobi czegoś, czego chcesz lub oczekujesz?
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3 Lekcja 3
ktoś o Tobie zapomni lub się spóźnia?

ktoś Cię skrzywdzi słownie i emocjonalnie?

ktoś podważa Twoje zdanie i autorytet?

ktoś mówi Ci, że Twoje pomysły nie wypalą?

ktoś podważa Twoje kompetencje, np pracownika, matki?
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3 Lekcja 3
ZRÓB PODSUMOWANIE 
Masz jakieś główne wnioski i wglądy po tym ćwiczeniu? Zapisz je poniżej i jeśli
chcesz, podziel się nimi na forum.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja spotkania z wewnętrznym
dzieckiem” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu. 
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4 Lekcja 4
Ćwiczenie dodatkowe – channeling z subosobowością wewnętrznego dziecka
Jak wykonać channeling z Twoją subosobowością wewnętrznego dziecka? Poniżej
przedstawiamy kroki, które pomogą Ci się połączyć z wewnętrznym dzieckiem i
otrzymać od niego przekaz. Jeśli masz do tej pory wrażenie (podczas wykonywania
dotychczasowych ćwiczeń lub medytacji), że nie otrzymałaś/-eś wystarczającego
przekazu od tej części Twojej osobowości, to ćwiczenie może być pomocne.

zanim przystąpisz do kroku poniżej, przygotuj sobie i połóż przed sobą kartkę i
długopis lub swój dziennik, w którym zapisujesz wszystkie wglądy i notatki
usiądź wygodnie, jak do medytacji. Wycisz umysł i wykonaj w ciszy wizualizację,
w której z siebie w wieku, w którym jesteś teraz, zamieniasz się w siebie –
dziecko – z wybranego intuicyjnie wieku, w którym umiesz już pisać.
w pełnij obejmij tę rolę dziecka, wejdź w nią jak najlepszy aktor. Postaraj się w
pełni utożsamić z postacią swojego wewnętrznego dziecka, poczuj jego
emocje, jego ciało i sposób zachowania. Aby to sobie ułatwić, możesz chcieć
przez chwilę przywoływać wspomnienia siebie jak byłaś/-eś dzieckiem
gdy poczujesz, że jesteś w pełni w roli – połączona/-y z subosobowością
dziecka, weź długopis DO RĘKI INNEJ OD TEJ, KTÓRĄ ZAWSZE PISZESZ i napisz
do siebie list. PISZESZ JAKO DZIECKO – DO SIEBIE DOROSŁEGO/ DOROSŁEJ
to ważne, aby użyć słabszej ręki, bo z tej pozycji łatwiej połączyć się z
podświadomością i utrzymać połączenie z subosobowością dziecka
staraj się nie kontrolować procesu, pozwól aby pisanie było intuicyjne – pisze
przecież dziecko, a nie dorosły
obserwuj uważnie siebie w roli dziecka, swoje odczucia i zachowanie – co one
Ci mówią o Twoim wewnętrznym dziecku?

(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
(miejsce na Twoje notatki)
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5 Lekcja 5
HIPNOZA, AUTOHIPNOZA I REGRES
Ćwiczenie polega na wykonaniu autohipnozy (jeśli chcesz – ćwiczenie nie
jest obowiązkowe).

zastanów się, jaki ma być cel Twojej autohipnozy. Wybierz jeden, prosty cel, np.
zaprogramowanie się na rzucenie palenia lub na łagodniejsze reagowanie, gdy
wpadasz w złość lub gniew
przygotuj sobie max frazy, którymi będziesz się programować w stanie alfa.
Frazy niech będą krótkie, wiarygodne i w czasie teraźniejszym, np. jestem
wolna/-y od nałogu, cieszę się zdrowiem
ustal jak długo będzie trwała Twoja autohipnoza
przygotuj się do relaksacji, w tym celu zajmij wygodną pozycję i skoncentruj
swoją uwagę na odczuwaniu oddechu i ciała
aby bardziej się skoncentrować i spowolnić oddech, możesz wizualizować fale
na morzu lub jazdę windą w górę i w dół. Poczuj w ciele kołysanie
gdy poczujesz jak ciało i umysł odpuszczają kontrolę i się relaksujesz, skup
uwagę (z oczami zamkniętymi lub otwartymi) na jednym punkcie. Np. kropka na
ścianie lub ogień świeczki. Wpatruj się w niego – w wizualizacji lub dosłownie.
Wciąż przy tym dbaj o równomierny oddech
zacznij programowanie się na wcześniej przygotowane frazy
zakończ autohipnozę o wyznaczonym czasie lub po zaśnięciu
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6 Lekcja 6
ĆWICZENIE REAGOWANIA NA ZŁOŚĆ I GNIEW
W nagraniu w tej lekcji, przedstawiamy praktyczne sposoby reagowania
na złość i gniew (własny i innych). Warto zapisać sobie te punkty podczas
słuchania i dopisać własne wnioski oraz obserwacje siebie – np. podczas
ostatniej swojej sytuacji powiązanej z tymi emocjami. To pomoże Ci
zmienić zachowanie i wibracje podczas następnej takiej możliwości
integracji złości i gniewu.
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7 Lekcja 7
REGRES I MEDYTACJE UZDRAWIAJĄCE ZŁOŚĆ
W tej lekcji, mamy dla Ciebie aż 3 pozycje, które mają na celu wspierać
proces uzdrawiania złości, gniewu i agresji w relacjach z innymi. Dwie z
tych pozycji pochodzą z naszego pierwszego albumu medytacji
prowadzonych. Trzecia pozycja (Afirmacje) jest nowym materiałem.

Zachęcamy do skorzystania z każdego z nich w takiej kolejności, jak są
podane.

(miejsce na Twoje notatki)
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Główne zadanie dla Ciebie to weryfikacja tego, co daje Ci najlepszy efekt i wzmacnia
poczucie sprawczości. Co możesz robić regularnie, aby dawało Ci to efekt w postaci
zbliżania się do realizacji wizji Twojej przyszłości?
Gdy zweryfikujesz czym to jest, potrzebujesz jeszcze jednej rzeczy. A mianowicie –
wewnętrznego zobowiązania, aby od poniedziałku do piątku robić tę jedną rzecz –
regularnie.
Konieczna część dzisiejszego zadania – napisz na forum swoje zobowiązanie – co
będziesz robić, w jakiej częstotliwości? Co jest tym, co wzmocni w Tobie poczucie
sprawczości i jednocześnie będzie miało pozytywny wpływ na twoje finanse?

Jeśli kompletnie nie masz pomysłu, to opisz nam swoją sytuację, a my zadamy Ci
dodatkowe pytania, które Cię nakierują na odpowiedź.

8 Lekcja 8
WZMOCNIENIE POCZUCIA SPRAWCZOŚCI 
W tej lekcji, znajduje się nagranie docelowe z procesu wzmacniania
poczucia sprawczości. Znajdziesz pod nim opis ćwiczenia. Ponadto –
zgodnie z obietnicą, załączamy pierwsze materiały dodatkowe w zakresie
poszerzania kompetencji z zakresu marketingu.
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Pytanie przewodnie i główne do tej lekcji, brzmi:

Jakiego zestawu cech potrzebujesz częściej używać, aby działanie szło Ci z większą
lekkością? Do jakiego zestawu cech musisz się w końcu przełamać lub też otworzyć,
aby wpuścić większą lekkość?

To nagranie przekazuje sposób obserwacji i równoważenia energii dla sytuacji
konfliktowych lub patowych. Pamiętaj jednak, że ten przekaz będzie miał
zastosowanie wszędzie tam, gdzie z uważnością zaobserwujesz, jak dwie energie
(męska i żeńska) się przenikają.
Po obejrzeniu nagrania może Ci się zrodzić pytanie:

Jaki jest dokładny wzór na równoważenie tych energii, aby konflikt się rozwiązał?

Odpowiedź brzmi:

Nie ma jednego słusznego wzoru. Wszystko zależy od kontekstu, indywidualnych
historii uczestników danej sytuacji i świadomości obserwującego. Im częściej
będziesz się zdawać na intuicję, tym lepiej będziesz wybierać dla siebie zestaw cech,
jakim warto się pokierować, aby rozwiązać sprawę z największą lekkością i dla
wspólnego dobra wszystkich uczestników. Pamiętaj ponad wszystko, że energia
kobieca – choć wzbudza wiele skrajnych emocji – uzdrawia głębiej i szybciej.

9 Lekcja 9
OBSERWACJA I RÓWNOWAŻENIE ENERGII W PRAKTYCE

https://kursy.wysokie-wibracje.pl/module-4/m4-t3-cwiczenie/
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Bezwysiłkowa obserwacja
podświadomości” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
REAKCJE ORGANIZMU NA GNIEW I ZŁOŚĆ
Naucz się rozpoznawać reakcje ciała, zanim złość objawi się w formie
wybuchu. Dokładne przykłady znajdziesz w nagraniu. Zwróć proszę
uwagę, że już samo ROZPOZNANIE reakcji w ciele, NATYCHMIASTOWO
zmienia wibracje i ma wpływ na zachodzące w nim procesy chemiczne i
biologiczne. Dbaj więc o uważność na swoje reakcje, bo ta świadomość
prowadzi do zdrowia.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE ZAKOTWICZANIA EMOCJI
Twoje dwa proste kroki do zastosowania w technice zakotwiczania emocji:

#1 – znajdź gest odpowiedni dla siebie
#2 – znajdź słowa, które rozbrajają Twoją powagę

Stosuj swoje zakotwiczenie w tych momentach, gdy ego szaleje i działa z automatu.
Podziel się też tym zakotwiczeniem z bliskimi, którzy pomogą Ci w chwilach, gdy
gniew lub złość będą naprawdę silne oraz nieuzasadnione.
Ponadto pamiętaj, że uzasadnionej złości i gniewu nie warto wstrzymywać. Zatem to
ćwiczenie nie dotyczy chwil, w których coś naprawdę trudnego i nieoczekiwanego
spotyka Cię ze strony bliskich Ci osób. Wtedy jednak kluczowa jest jeszcze większa
uważność na siebie i pozwolenie sobie na przepuszczenie emocji, przeżycie żałoby
(jeśli to konieczne dla kontekstu sytuacji) czy wyrażenie swoich emocji np. w słowach.
Pamiętaj przy tym, że poczucie zranienia ze strony bliskiej osoby nie upoważnia Cię do
odwdzięczania się jej tym samym. Z pewnością daje Ci jednak możliwość do
zaznaczenia swoich granic.
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uwalniania złości i gniewu” i
opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Twoja złość może być paliwem do zmiany,
jeśli skierujesz ją w stronę budowania, 

a nie niszczenia.
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Miesiąc 5
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1 Lekcja 1
INTEGRUJĄC POCZUCIE ODRZUCENIA I SAMOTNOŚCI
Po wysłuchaniu tego odcinka zachęcamy Cię do uważnego szukania
podobieństw:

Znajdź podobieństwa między sobą, a swoimi przyjaciółmi.
Znajdź podobieństwa między jednym zwierzęciem, a drugim.
Znajdź podobieństwa między jedną osobą, a drugą osobą.
Znajdź podobieństwa między sobą a rzeczami i ludźmi, od których czujesz się
inny.
Kiedy poczujesz się gotowy, znajdź podobieństwa między sobą, a ludźmi,
których najbardziej nie lubisz… Ludźmi, do których czujesz, że nie pasujesz.

Dodatkowo – pamiętaj o wejściu w proces bliskości z ciałem, konfrontując się z
emocjami poczucia odrzucenia i samotności.
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2 Lekcja 2
 TWOJA RELACJA Z „JA”
Zapraszamy Cię do zatopienia się i zachwycania w swoim „Ja JESTEM”.

Ćwiczenie przedstawione dzisiaj polega na ustawieniu sobie alarmów w Twoim
telefonie, od teraz 4 razy dziennie, np. co 3 lub 4 godziny i podczas tego
przypomnienia – doświadczanie „JESTEM” w ciszy i zachwycie przez 1 minutę. Ustaw
te alarmy od dziś na najbliższe dni – do czasu odtworzenia kolejnego materiału w
Źródle.

Zadbaj o to, aby dźwięk alarmu był delikatny – dzięki temu nie wybijesz się
automatyczną reakcją stresową z codziennych zajęć. Pozwól sobie na doświadczanie
„JESTEM” bez wysiłku, bez osądzania, w pełnym zachwycie i otwartości na to, co
przychodzi.
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE DOŚWIADCZANIA „JA JESTEM”
Dzisiejsze ćwiczenie jest kontynuacją tego, co pojawiło się kilka dni
wcześniej:

O której godzinie zazwyczaj wstajesz? Od następnej godziny po wstaniu ustaw sobie
10 lub 12 alarmów – co godzinę. I gdy budzik zadzwoni, doświadczaj „JESTEM” przez 1
minutę. Wykonuj ćwiczenie przez kolejny tydzień (lub dłużej, jeśli masz taką
otwartość).

Zadaniem tego doświadczenia jest uwolnić Cię od wszelkich obciążeń i identyfikacji
umysłu. Te ćwiczenia są proste, ale nie myl prostego z mało skutecznym. Jeśli jeszcze
nie wykonałaś i nie wykonałeś ćwiczenia sprzed kilku dni, zacznij od niego, a następnie
po 3 dniach przejdź do częstszego doświadczania „JESTEM”.
Uwierz, gdy raz spróbujesz, będziesz chciał/a to wprowadzić w swoją codzienną
praktykę.

II część ćwiczenia:
Gdy jesteś świadom/a swoich ról społecznych i widzisz je wyraźnie – zakwestionuj
swoją identyfikację z rolą i uświadom sobie „NIE, nie jestem tym… JESTEM”.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja "Jestem" i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
SAMOTNOŚĆ W RELACJACH
Odpowiedz sobie na dodatkowe pytania po obejrzeniu dzisiejszego nagrania:

ile mam dziś relacji, w których czuję samotność?

jak silną mam potrzebę głębokiej więzi z drugim człowiekiem?

na ile czuję więź ze sobą i swoim „Jestem”?

czy podświadomie boję się bliskości i głębokiej więzi z innymi?

jak często oczekuję od innych (podświadomie), że postawią mnie ponad siebie?

jak często jeszcze poddaję siebie (swoje potrzeby, chęci, energię) na rzecz
zadowolenia innych?

czy dałam i dałem sobie możliwość zagojenia w pełni swoich dziecięcych ran? I jak
rozumiem zagojone dziecięce rany?

PONADTO PAMIĘTAJ O PRAKTYKOWANIU UŚWIADAMIANIA SOBIE SWOJEGO
„JESTEM”
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6 Lekcja 6
ROZPUSZCZANIE POCZUCIA ODRZUCENIA

Właśnie dlatego dzisiejsze ćwiczenie polega w pełni na działaniu. Wysłuchaj nagrania,
aby dobrze zrozumieć jego cel, a następnie wykonaj każdy krok po kolei. Jeśli dwa
pierwsze masz za sobą, od razu możesz przystąpić do działania.

1. Wypisz sobie takie historie, momenty, wydarzenia, które pamiętasz i w których
czułaś/-eś odrzucenie i samotność.

2. Zobacz, jak to co zostało odrzucone w Tobie i powoduje dziś jeszcze cierpienie lub
rozdrapanie rany poczucia oddzielenia – jak to przekalkowałaś/przekalkowałeś na
innych lub kalkujesz to nawet dziś.

3.Wykonaj małe gesty poczucia akceptacji i miłości wobec tych osób, na które do dziś
kalkujesz swoje poczucie odrzucenia. Przykłady i inspiracje usłyszysz w nagraniu, ale
nie ograniczaj się tylko do nich. Daj się ponieść Twojemu poczuciu jedności i miłości.
Nie racjonalizuj tego, po prostu zrób.

Daj proszę znać pod lekcjá, jak poszło Ci wykonanie tego ćwiczenia. Na co się
odważyłaś/-eś i jak to poskutkowało w Twoich relacjach? Jakie emocje w Tobie
wzbudzało? Jakie emocje przejawiały się przy tym przez innych?

Postęp rozwoju możemy sprawdzić tam, gdzie dajemy sobie możliwość do
działania.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytacje prowadzone i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po
jej wykonaniu.

Jeśli jeszcze nie tworzyłaś/-eś miejsca mocy, magii i mądrości – zacznij od tej
pierwszej medytacji. A następnie skorzystaj z drugiej – dzięki której w Twoim miejscu
mocy spotkasz się ze swoją radą najbliższych.
Tworząc sobie taką radę, nie tylko możesz czerpać z niej poczucie połączenia,
bliskości, akceptacji czy jedności. Ale też możesz prosić swoją radę o pomoc,
wsparcie, mądrość i dostarczenie Ci najlepszych odpowiedzi w najszybszym czasie.
Spróbuj i pozwól sobie doświadczać tej magii.
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8 Lekcja 8
SAMOTNOŚĆ A PIENIĄDZE
To nagranie pomoże Ci poszerzyć Twoją radę wspierających o takie postacie i osoby,
od których będziesz mogła i mógł czerpać mądrość i odpowiedzi, których szukasz na
już. Ponadto w nagraniu poruszamy wątek samotności w relacji z energią pieniądza.

Zbliżasz się już do połowy procesu… Doceń swoją dotychczasową drogę i zauważ,
jak wiele już wiesz o sobie. Po woli całą tę świadomość będziemy konwertować
głównie w ugruntowywanie praktyk w sobie i ruch w kierunku realizacji swoich wizji.
Ile zrobiłaś/-eś w ostatnim tygodniu w zakresie swojego wewnętrznego zobowiązania
do STAWIANIA SIĘ do jednej rzeczy konsekwentnie i regularnie? Jeśli to się dla Ciebie
rozmyło, pamiętaj, że nigdy nie jest za późno, aby wrócić do tego lub zacząć jeszcze
raz, z innego poziomu.

Jeśli chcesz podzielić się swoją historią lub obawami w związku z energią pieniądza,
które czujesz na dziś – napisz do nas na forum pod lekcją i zadaj swoje pytania.
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9 Lekcja 9
AKTYWACJA WEWNĘTRZNEJ ENERGII TWÓRCZEJ
Dzisiejsze ćwiczenie pozwoli Ci docenić drogę, którą masz za sobą oraz aktywować
Twoją wewnętrzną, dziecięcą energię twórczą. Dzięki tej nauce aktywacji dziecięcej
energii zrozumiesz, że nie jesteś sam/a, tworząc życie na różnych jego
płaszczyznach.
Cudownych doświadczeń podczas tej aktywacji.

Daj znać na forum pod lekcją, jeśli chcesz – jak poszło i jakie masz wrażenia po
wykonaniu aktywacji.
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Popołudniowa medytacja wzmacniająca
twórczość" i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.

Ta medytacja popołudniowa idealnie wpasuje się w moment, w którym
czujesz zmęczenie, a wiesz że potrzeba Ci sił twórczych na pozostałą
część dnia.
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11 Lekcja 11
NAJWAŻNIEJSZY POKŁON KU POCZUCIU MIŁOŚCI
W tym nagraniu zapraszam Cię do wykonania jednego z najważniejszych
pokłonów ku odbudowaniu przepływu poczucia miłości i wdzięczności.

Dzisiejsza lekcja może być dla Ciebie dość emocjonalna i powinna taka być –
zwłaszcza, jeśli wcześniej nie wykonywałaś/-eś tego ćwiczenia odbudowania
przepływu miłości wobec matki. Może się okazać, że przed wykonaniem ćwiczenia
będziesz czuć opór albo brak zrozumienia. A po wykonaniu go, może przyjść fala
różnych emocji, powiązanych z płaczem. Nie powstrzymuj swojego płaczu – on jest
uwalniający i ważny dla Twojego ciała.

Jeśli pozwolisz sobie na bliskość i czułość we wspomnianej w nagraniu wizualizacji,
może się ona okazać uwalniająca wiele różnego rodzaju bólów. Jeśli dziś doskwiera Ci
ból pleców w odcinku krzyżowym lub lędźwiowym; albo jeśli zmagasz się z częstym
bólem głowy – tym bardziej pozwól sobie na wykonanie tego ćwiczenia w
jednoczesnej bliskości z odczuciami.

Ponadto, w nagraniu znajdziesz kilka dodatkowych rekomendacji, jak zaopiekować się
swoim ciałem i odczuciami, które pojawiają się, gdy aktywuje się poczucie odrzucenia
czy samotności.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE ODDECHOWE, UWALNIAJĄCE POCZUCIE SAMOTNOŚCI

Oto przebieg dzisiejszej propozycji ćwiczenia oddechowego:

1. Zobacz w procesie bliskości z ciałem, jakiego kształtu i koloru są symbole poczucia
samotności i odrzucenia, zakotwiczone w Tobie.

2. Weź wdech nosem, wizualizując jak fala powietrza przepływa wzdłuż centr
energetycznych od góry do dołu, wypłukując poczucie samotności o odrzucenia.

3. Wstrzymaj na chwilę oddech, wyobrażając sobie jak Twoje czakry się powiększają 
i napinają.

4. Zrób mocny wydech ustami, wyobrażając sobie jak ta fala wypłukuje do ziemi te
nieprzyjemne odczucia i jak rozluźniają się Twoje czakry. Możesz przy tym rozluźnić
kręgosłup.

5. Powtórz te cykle z wizualizacją parokrotnie, do momentu w którym poczujesz się
lepiej.

CYKL: wdech z falą obmywającą od góry – wstrzymanie i napięcie czakr z napięciem
kręgosłupa – wydech z oddaniem nieczystości do ziemi i rozluźnieniem kręgosłupa
Podziel się doświadczeniami po wykonanym ćwiczeniu oddechowym. Oczywiście
stosuj je głównie wtedy, gdy poczujesz poczucie odrzucenia lub samotności.
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja hooponopono" i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Nie jesteś samotny/-a – cały Wszechświat
tańczy w Twoim sercu.
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Miesiąc 6



Po wysłuchaniu tego odcinka zachęcamy Cię do uważnego prześledzenia:

jak w relacji ze sobą przemawia przez Ciebie ta nadmierna duma?

jak w relacjach z innymi przemawia przez Ciebie próżność i duma (np. przez rolę
wszechwiedzącego lub zbawcy)?

jak w relacjach biznesowych lub w pracy przejawia się Twoja duma?

czy w relacji z ciałem i zdrowiem kierujesz się w jakiś sposób dumą i próżnością?
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1 Lekcja 1
INTEGRUJĄC DUMĘ I PRÓŻNOŚĆ
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2 Lekcja 2
MAPA TWOJEJ ŚWIADOMOŚCI



Nasza dzisiejsza rekomendacja:

Wypisz sobie listę ćwiczeń i medytacji ze Źródła, które do tej pory w minionych 5-ciu
miesiącach sprawiły, że poczułaś/-eś się lepiej. W tym celu przejrzyj swoje zapiski z
dziennika/zeszytu i wysłuchaj nagrania.

Dodatkowo: Poznaj dokładniej mapę świadomości wg. Dawida Hawkinsa i
zaprzyjaźnij się z nią. Dzięki tej mapie zrozumiesz lepiej, co się z Tobą dzieje w
danym momencie.

Pozostałe rekomendacje i przekaz znajdziesz w nagraniu.
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2 Lekcja 2

(miejsce na Twoje notatki)



Opis dzisiejszego ćwiczenia:

Wypisz sobie listę 50 Twoich mentalnych i emocjonalnych sukcesów z ostatniego
miesiąca lub dwóch. Przykłady takich sukcesów znajdziesz w nagraniu.

UWAGA: Sukcesy te nie mogą dotyczyć materialnych lub finansowych zysków czy
celów.
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE WIDZENIA SUKCESÓW Z BIEGUNA ŚWIATŁA DUMY
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3 Lekcja 3
(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja wzmacniania zdrowej dumy" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
LEKCJE MIŁOŚCI DO SIEBIE (Z RELACJI Z NARCYZEM)
Wysłuchaj tej lekcji nawet, jeśli wydaje Ci się, że może Cię nie dotyczyć.

Następnie, jeśli chcesz – wykonaj ćwiczenie. Oto opis ćwiczenia:

W swoim spokojnym miejscu mocy, usiądź wygodnie, wprowadź się w relaksację i
zadawaj sobie na zmianę następujące pytania:

Jak kocham siebie w relacji ze sobą? Jak to sobie okazuję?

Jak kocham siebie w relacjach z innymi? Jak to sobie okazuję?

Jak kocham siebie w relacji z energią pieniądza? Jak to sobie okazuję?

Jak kocham siebie w relacji z moim ciałem? Jak to sobie okazuję?

Gdy pojawi się wiele informacji od umysłu, w jakich obszarach jeszcze nie kochasz
siebie – nie oceniaj tego jako negatywne, tylko jeszcze silniej obejmij to swoją
świadomością i miłością. Niech to będzie dla Ciebie piękna informacja zwrotna.
Wykonaj taką rundę parokrotnie (około 10 razy jedno pytanie). Po czasie zauważysz,
w którym momencie zaczyna przemawiać Twoja Dusza. Wsłuchuj się w jej
odpowiedzi. I jeśli chcesz, podziel się wnioskami i wglądami na forum pod lekcją.
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6 Lekcja 6
USTAWIENIE PORZĄDKU W RODZINIE (USTAWIENIA SYSTEMOWE)
Opis ćwiczenia oraz przykład zawarty w nagraniu znajduje się poniżej:

1. Ustal intencję. Intencja dzisiejszego ustawienia zawarta jest w nagraniu:
Sprawdzimy czy Twoja duma i próżność nie sprawiają, że wychodzisz przed szereg
lub jesteś wyższa/-y od innych członków systemu.

2. Stwórz reprezentacje na kartkach lub w postaci figurek.

3. Wejdź w przestrzeń serca.

4. Ustaw obecną dynamikę (przykład poniżej) – INTUICYJNIE.

5. Zadaj pytania członkom systemu:

Jak się tu czujesz (względem mnie/mamy/taty/siostry/brata)? Co chcesz mi
przekazać? Czy ja jestem w swoim porządku wobec Ciebie?

6. Zmień ustawienie, aby ustawić porządek (intuicyjnie).

7. Ponów pytania do reprezentantów

8. Ustaw po raz kolejny, jeśli trzeba. Ważne – nie zmieniaj ustawienia na siłę, jeśli
poczujesz, że na dany moment jest OK.

Przykład pierwszej dynamiki z nagrania:
Syn jest powyżej matki, patrząc w jej stronę

– przejął rolę partnera z przysięgą

wewnętrzną „I nie opuszczę jej aż do

śmierci”. Matka jest poniżej syna, patrzy w

jego stronę. Ojciec jest wykluczony z

systemu i na niego nie patrzy, czuje wstyd i

winę.

Przykład docelowego ustawienia:
Matka patrzy na syna, jest ponad ojcem.

Ojciec jest w systemie, patrzy na syna i ma

neutralny stosunek do matki. Nie musi na

nią patrzeć. Syn jest pomiędzy rodzicami w

bezpiecznej odległości, patrzy na nich

obojga i uznaje ich oraz szanuje.
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6 Lekcja 6
(miejsce na Twoje notatki)
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja spotkania Twojego rodu" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.



wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do używania ćwiczeń w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzeżone             str. 141

8 Lekcja 8
NADMIERNY POTENCJAŁ A FINANSE
W tym nagraniu wyjaśniamy działanie prawa równoważenia i obrazujemy 
w przykładach, jak działa nadmierny potencjał energetyczny w relacji z
pieniędzmi. Jak z tym działać? Rekomendację znajdziesz w nagraniu.

(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
RÓWNOWAŻENIE POTENCJAŁÓW W ZAKRESIE ENERGII PIENIĄDZA

W dzisiejszym ćwiczeniu przyjrzymy się bliżej i popracujemy nad
równoważeniem nadmiernych potencjałów, które jak już wiesz odpychają
m.in materializowanie się energii pieniądza. Całe ćwiczenie zawarte jest w
nagraniu (z przykładami). Poniżej znajdziesz pytania do autoanalizy:

Co trzymasz kurczowo w swoim życiu?

Do czego w zakresie pieniędzy jesteś tak przywiązana/-y, że nie ma przestrzeni na to
co dosłownie wisi w powietrzu i bardzo chce do Ciebie spaść?

Krok #2 dzisiejszego ćwiczenia – rytuał puszczenia. Możesz go wykonać podczas
krótkiej medytacji lub w stanie koherentnym. Warto też zapisać swoją intencję na
kartce i spalić ją lub puścić w nurt wody. Przykład Twojej intencji:

Jestem gotowa/-y to puścić i otwieram się na nowe.

Krok #3 ćwiczenia – DZIAŁANIE w kierunku znalezienia nowych możliwości lub
rozwiązań. Zastanów się, co możesz wpisać w Google lub w YouTube aby znaleźć
odpowiedź na pytanie o swój kolejny krok (w kierunku realizowania swojej wizji). Lub w
kierunku dosłownego puszczenia tego, co jeszcze zalega (w sprawach finansowych).
Te miejsca mają wiele odpowiedzi, a od Ciebie zależy, na ile z nich się odważysz.

Odważ się na wiele.
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja dobroczynności i
dobrostanu” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
CIAŁO W USTAWIENIU SYSTEMOWYM
Oto, co dzisiaj zawiera się w nagraniu:

zachęcam Cię do przyjrzenia się bliżej temu, jak przez ostatnie 6 miesięcy zmieniła
się Twoja relacja z ciałem
wyjaśniam dokładnie, jak możesz zrobić ustawienie systemowe, aby lepiej poznać
swoją relację pomiędzy ciałem, duszą i umysłem
w części kolejnej dodaję jeszcze możliwe inne elementy, które możesz zechcieć
dodać do swojego ustawienia

Wysłuchaj dokładnie nagrania i rób notatki, aby wykonać dla siebie takie ustawienie.
Dzięki temu zrozumiesz, jak możesz korzystać z metody ustawień, aby energetycznie
sprawdzać sobie porządki różnych systemów.

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE PRZYWRACANIA ENERGII DO CIAŁA

ćwiczenie #1 – przywracanie energii do ciała, aby poczuć jeszcze większą jedność
ze sobą i łatwiej odbierać przekazy intuicyjne

ćwiczenie #2 – rozmowy z ciałem

Dokładny opis znajduje się w nagraniu, więc warto wysłuchać, aby zrozumieć sposób
wdrożenia ćwiczeń.

W tym nagraniu znajdują się dwa ćwiczenia:
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja przywracania energii do
ciała” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Twoje serce zna swoją prawdę i potrzeby
Twojej duszy – nie potrzebuje masek,

ani pozorów.
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Miesiąc 7



Po wysłuchaniu tego odcinka zachęcamy Cię do refleksji:

jakie uniwersalne prawa wszechświata były Ci znane?

które z tych praw zaczniesz traktować z większą uważnością?

czego ten odcinek Cię nauczył? Jaki był Twój „aha-moment”?
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1 Lekcja 1
 UGRUNTOWYWANIE UNIWERSALNYCH PRAW WSZECHŚWIATA



Oto opis dzisiejszego ćwiczenia:

Zapraszam Cię do tego, abyś wypisał/a sobie swoje zwycięskie momenty z życia –
począwszy od czasów dzieciństwa, sięgając tak daleko, jak tylko pamiętasz, na
ostatnich miesiącach kończąc. Im więcej takich wspomnień zbierzesz i opiszesz, tym
lepiej. Zadbaj o to, aby było ich co najmniej 10.

Weź pod uwagę, że nie chodzi tylko o takie bezmyślne wypisywanie ich, tylko
faktycznie wejście w te wspomnienia i odczucie tych momentów, w których czułaś i
czułeś wyraźnie to “TAK”, a ono było przepełniające nie tylko serce ale całe Twoje
ciało.

A jeśli zechcesz, podziel się z nami swoim chociaż jednym zwycięskim momentem i
zainspiruj przy tym innych członków tej społeczności.
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2 Lekcja 2
PROCES WZMACNIANIA ODWAGI

(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
(miejsce na Twoje notatki)



Oto dokładny opis procesu:
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3 Lekcja 3
ĆWICZENIE WZMACNIANIA ODWAGI

Dwa pierwsze kroki (dla przypomnienia)
1. zaadresowanie
2. przywołanie odczucia (wspomnienie)

Dwa kolejne kroki:
3. zakotwiczenie
4. aktywacja i działanie

Dokładne kroki zakotwiczania: 
– przywołanie wspomnienia i odnalezienie jego umiejscowienia w ciele
(odnalezienie kodu energetycznego odwagi w ciele)
– przywołanie celu powiązanego z decyzją do podjęcia i odnalezienie
umiejscowienia tego zestawu emocji w ciele
– przełączanie się pomiędzy dwoma odczuciami, przez tworzenie w wizualizacji
ścieżki łączącej te dwa miejsca (dla odblokowania przepływu energii)
– obserwacja wglądów przy zbudowanym połączeniu
Pamiętaj, że proces ten polega głównie na obserwacji i odczuwaniu, zatem staraj
się porzucać swoje mentalne opinie i nie wchodzić w historie. Gdy tak się zadzieje,
zmień swoje zajęcie i wróć do ćwiczenia innym razem.
Daj sobie też czas na podjęcie decyzji, gdy odpowiedź (wgląd) nie przychodzi od
razu. Masz do tego prawo. A jeśli ktoś czeka na Twoją decyzję, zwyczajnie
poinformuj, że potrzebujesz więcej czasu.
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3 Lekcja 3
(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja ugruntowania odwagi" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
KOLEJNY SKOK KWANTOWY W RELACJACH
Zobacz dzisiejsze nagranie, aby świadomie przystąpić do ćwiczenia.

Pytania, które posłużą Ci do sprawdzenia jakości ważnych dla Ciebie relacji:
Co jest dla mnie ważne i co cenię w tej osobie?

Co mam dzięki tej relacji?

Co daję w tej relacji?

Czy w tej relacji jestem sobą, czy jednak nadal boję się, że jeśli będę tym kim
odkrywam że jestem, to druga osoba przestanie np mnie kochać?

Czy godzę się na mniej w tej relacji czy mogę dzięki niej podnosić standardy. W
jaki sposób godzę się na mniej/ w jaki sposób podnoszę standardy?
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5 Lekcja 5

(jeśli godzę się na mniej) czego jeszcze sam/a nie akceptuje i nie kocham w
sobie co powoduje, że godzę się na mniej w tej relacji aby ją utrzymać?

Czy chcę tę relację wzmacniać? Jeśli tak, jak mogę to robić, aby czuć się
wzmocniona/-y i wzmacniać jednocześnie?

Czy w tej relacji wspieramy się w rozwoju mentalnym i duchowym? Jeśli nie/ czy
to ma znaczenie dla głębi tej relacji?

Jeśli czuję, że nie chcę tej relacji wzmacniać, co stracę jeśli pozwolę się tej
relacji wypalić i czy przyjmuję taki scenariusz?

Co zyskam, pozwalając się tej relacji wypalić?

Czy zostając w tej relacji będę mogła/mógł realizować cele swojej duszy – czyli
rozwój świadomości i bycie pełnią miłości, niesienie światła? Jeśli tak, to jak
dzięki tej relacji mogę realizować się w spełnianiu celu swojej duszy?

Pamiętaj, że możesz też samodzielnie zadać sobie dodatkowe pytania. Ponadto –
podczas odpowiadania, bądź w połączeniu z przestrzenią serca.
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6 Lekcja 6
4 ODWAŻNE KROKI KU PODNIESIENIU WIBRACJI W RELACJACH
Dzisiejsze video to propozycja 4 kroków, dzięki którym podniesiesz
wibracje w sferze relacji.
Zobacz nagranie i poznaj te kroki. Zastosuj choć jeden z nich od razu. Może ten o
wyjściu z inicjatywą w ramach zbudowania nowych lub umocnienia obecnych
relacji?
Daj znać, jeśli masz pytania lub chcesz się czymś podzielić.
Pod tą lekcją też jest idealne miejsce na wysłanie swojej prośby do osób, z którymi
chcesz się poznać w Źródle.

(miejsce na Twoje notatki)
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Wizualizacja rozmowy z lustrem" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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8 Lekcja 8
INWESTOWANIE – POZIOM WYŻEJ
W dzisiejszym nagraniu dzielimy się naszymi kolejnymi dwoma sposobami
na inwestowanie, dodając do niego wiele lekcji samego podejścia 
i sposobów działania.

(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
PRAKTYKA PRAWA PRZYCIĄGANIA
Dzisiejsze ćwiczenie zawiera dwie części.

1.
W pierwszej skupisz się na tym, aby określić swoją obecną relację z energią
pieniądza i odebrać z tej informacji przekaz dla siebie.
2.
W drugiej części zapraszamy Cię do praktykowania prawa przyciągania. W tym celu
opisałyśmy dla Ciebie cały eksperyment, który możesz podjąć, aby przekonać się
jak działa na dziś Twoja moc przyciągania.

Oto opis eksperymentu w skrócie. Zobacz nagranie, aby poznać szczegóły:
ustaw alarm/budzik na 1 raz dziennie od jutra, w godzinach wieczornych.
Przypomnienie ustaw łącznie na 7 dni

wybierz jedną rzecz, z którą nie masz dziś emocjonalnego powiązania i do której
masz neutralny stosunek. Przykłady w nagraniu

skup 2 minuty swojej uwagi na tej rzeczy w swojej wizualizacji i wyślij jej wiązkę
miłości, uznania, radości i neutralności

raz dziennie przez kolejne 7 dni, gdy budzik zadzwoni, powtarzaj poprzedni
punkt – wizualizacja tej rzeczy i wysłanie jej miłości. Skup umysł i emocje na tej
rzeczy a potem ją zostaw

przez kolejne 7-10 dni doświadczaj materializacji tej rzeczy w Twoim życiu, w
różnych odsłonach
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja zrzucania ciężaru strachu" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
ODDECH SMOKA
W tym nagraniu zapraszam Cię do praktyki oddechowej pod tytułem:
„Oddech smoka”.
Utwory załączone do lekcji, mogą Ci służyć do wykonywania tej praktyki
samodzielnie. Zobacz nagranie, aby ją poznać i skorzystaj z utworów, aby
ją wykonać.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE QI GONG – PŁYWAJĄCY SMOK

Zobacz nagranie, aby dokładnie poznać ruch, dzięki któremu aktywujesz swoją
świadomość i wszechmądrość. Wykonuj swoje ruchy w 3 seriach – czasowo tak
długo, jak pozwoli Ci Twoje ciało. Wystarczy już nawet 3×1 min aby aktywować swoją
energię qi za pomocą tego ruchu.

Z powyższego nagrania poznasz nowy ruch qi gong – „płynący smok”.
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja spotkania z osobistym
smokiem" i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Prawo rytmu mówi: życie jest cykliczne –
każdy koniec jest początkiem czegoś

nowego.
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Miesiąc 8



Podczas tego odcinka zaprosimy Cię do ćwiczenia:

obserwuj uważnie swoje myśli, emocje i reakcje ciała na proponowane
perspektywy

zapisuj swoje wnioski, aby poznać własny poziom otwartości umysłu
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1 Lekcja 1
INTEGROWANIE OTWARTOŚCI UMYSŁU

(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
 JAK MYŚLI PODŚWIADOMOŚĆ?

(miejsce na Twoje notatki)

W dzisiejszym nagraniu podaję 5 działań, dzięki którym tworzymy nowe
kody w podświadomości. Warto je sobie zanotować.



Wysłuchaj nagrania i zapisz sobie podane w nim kroki do wykonania
ćwiczenia.
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3 Lekcja 3
TWORZENIE NOWYCH POWIĄZAŃ NEURONOWYCH

weź pod uwagę, aby podczas wykonywania ćwiczenia, cały czas trzymać dłonie
na głowie w podany sposób
warto wykonywać ćwiczenie, gdy jesteś w dobrym nastroju
powtarzanie ćwiczenia przez 3 minuty dziennie, przez 30 dni pozwoli Ci
wykreować nowe powiązania neuronowe w mózgu, które będą wspierały Twój
nowy sposób działania
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja zakotwiczenia najwyższego
potencjału" i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
BRATNIE DUSZE I BLIŹNIACZE PŁOMIENIE – SZEROKA PERSPEKTYWA

W dzisiejszym nagraniu zapraszam Cię do poznania szerszej perspektywy
podejścia do konceptu bratnich dusz i bliźniaczych płomieni. Na końcu
podaję też jeszcze jeden koncept, który być może nie był Ci do tej pory
znany.

Ciekawa jestem Twojej perspektywy i podejścia do tego tematu:
czy był Ci on wcześniej znany?
czy do tej pory w jakiś sposób podejście do tych konceptów ograniczało Twój
rozwój i trzymało umysł w pewnej formie zniewolenia?
czy udało mi się poszerzyć Twoją perspektywę?
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6 Lekcja 6
ĆWICZENIE ODDECHOWE – ROZNIECANIE ENERGII TWÓRCZEJ
W dzisiejszym nagraniu:

omawiamy, jak ważne jest równoważenie energii męskiej i żeńskiej w
sobie, w kontekście energii twórczej
przedstawiamy Ci ćwiczenie oddechowe „oddech interwałowy”, który
wspiera rozniecanie energii kreatywnej w Tobie

ĆWICZENIE #2:
Dla przełamywania schematów umysłu i łamania ich oraz jednocześnie w kontekście
równoważenia energii sensualnej (kreatywnej) w sobie, zachęcamy Cię osobno do
podjęcia aktywności twórczych, wykonywanych z bliskimi Ci osobami. Przykłady
takich aktywności:

wspólne malowanie intuicyjne na jednej, dużej kartce papieru

wspólny taniec intuicyjny

wspólne zabawy na placu zabaw dla dzieci (bez udziału dzieci)

Znajdź też swoje sposoby i odważ się razem z bliskimi Ci osobami przełamywać
schematy działania. Pamiętaj, że to poszerza podświadomość i jednocześnie
rozbudza kreatywność i energię twórczą.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja ognia jedności" i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
Jak wykonać medytację:

ustaw świecę pomiędzy lusterkiem a sobą, w bezpiecznych odległościach i na
takiej wysokości, aby w lustrze było widać i Twoją twarz i płomień świecy
w ciszy i skupieniu obserwuj siebie w lustrze, jednocześnie patrząc na płomień
(patrzysz na przestrzał płomienia)

Dodatkowe wskazówki

ustal intencję medytacji, która dotyczy doświadczenia jedności swoich
pierwiastków energii męskiej i żeńskiej; lub/i odczucia jedności; lub/i rozniecenia
energii twórczej i sensualnej
baw się perspektywami widzenia i kątem patrzenia na siebie przez płomień
nie zastanawiaj się, czy coś źle robisz – po prostu w skupieniu i ze świadomym
oddechem obserwuj siebie w lustrze

Aby ją sobie umilić, możesz skorzystać z załączonej muzyki, włączyć własny ulubiony
utwór do medytacji lub po prostu zrobić ją w ciszy.



wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do używania ćwiczeń w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzeżone             str. 174

8 Lekcja 8
FINANSE, A ENERGIA SEKSUALNA
Zobacz dzisiejsze nagranie, zrób notatki a następnie wykonaj ćwiczenie,
odpowiadając sobie w dzienniku na poniższe pytania.
Jak rozumiem energię seksualną?

 jakie emocje mam na myśl o intymnej bliskości ze sobą?

gdzie te emocje mają swój początek (jaka sytuacja z dzieciństwa je zrodziła i
wzmocniła)?

czy to jest moje przekonanie czy pochodzi od kogoś innego?

jakie mam emocje podczas intymnej bliskości z partnerem/ partnerką?

jak układają się moje intymne relacje (ze sobą i z drugą osobą) dziś?

czy umiem czerpać przyjemność z bliskiej relacji?

czy jasno wyrażam swoje potrzeby seksualne?
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8 Lekcja 8
czy wstydzę się swoich fantazji seksualnych?

czy umiem dawać przyjemność w intymnej relacji sobie?

czy umiem dawać przyjemność w intymnej relacji z drugą osobą?

jak buduję relację ze sobą oraz z drugą osobą poza bliskością fizyczną?

Jak rozumiem energię pieniądza?
 jakie emocje mam na myśl o pozyskiwaniu klientów samodzielnie i sprzedaży im
swoich usług?

gdzie te emocje mają swój początek (jaka sytuacja z dzieciństwa je zrodziła i
wzmocniła?)

czy to jest moje przekonanie czy pochodzi od kogoś innego?

jakie pojawiają mi się emocje na myśl o kontakcie z klientem podczas wspólnej
pracy?
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8 Lekcja 8
jak dziś układają mi się relacje z klientami/wspólnikami/pracodawcami/
współpracownikami?

czy umiem czerpać przyjemność ze swojej pracy?

czy umiem wyrażać swoje stawki na głos i znam swoją wartość?

czy wstydzę się tego, na ile się cenię?

jak buduję relację z klientem/ wspólnikiem/pracodawcą/współpracownikami po
zakończeniu współpracy?

jak się czuję pracując z innymi lub na zlecenie innych?

Jakie widzisz powiązania pomiędzy tymi dwoma obszarami Twojego życia –
szczególnie pod kątem emocji lub przekonań? Czy gdzieś łączy je wstyd, niechęć,
rezygnacja z wyrażania siebie, brak świadomości o swojej wartości? A może gdzieś
łączą te obszary przyjemne i wspierające emocje? Być może gdzieś jeden kuleje, a
drugi ma się świetnie? Wszystkie te odwiedzi to dla Ciebie wskazówka, o jaki obszar
bardziej musisz zadbać, aby uzdrowić obydwa albo jeden z nich.
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9 Lekcja 9
GŁOS, KTÓRY PRZYCIĄGA OBFITOŚĆ
Opis ćwiczenia w skrócie.

wypisz całą stronę A4 swoich własnych afirmacji obrazujących Twoją wymarzoną
relację z energią pieniądza – pisz afirmacje w czasie teraźniejszym
nagraj swoje afirmacje, własnym głosem, wszystkie razem, na dyktafon
odsłuchuj afirmacje przez najbliższych kilka tygodni, minimum 1 raz dziennie
i zobacz, jak zmienia się Twoja energia
zauważ przy okazji odsłuchiwania, czy wciąż Twój głos rezonuje z tym co
czujesz, czy jednak chcesz zmienić tempr głosu i nagrać nową wersję

Dokładny opis ćwiczenia znajdziesz w nagraniu.
Podziel się swoimi wnioskami po wykonaniu ćwiczenia lub zadaj dodatkowe pytania
na forum pod lekcją.

(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
(miejsce na Twoje notatki)
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uzdrawiania czakry gardła" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
PROGRAMOWANIE NA DŁUGOWIECZNOŚĆ
Zobacz dzisiejsze nagranie i wypisz w notatkach podawane przez Sylwię
sposoby na długowieczność.

Przy okazji – wypisz sobie w dzienniku swoje obecne przekonania dotyczące
konceptu czasu i przemijania, pisząc w co wierzysz.
Pod tymi notatkami stwórz co najmniej 10 nowych afirmacji, które będą Cię
wspierać w długowieczności.



Zobacz nagranie i wykonaj ćwiczenie w dwóch wariantach.
OPIS ĆWICZENIA – WARIANT #1: Do wykonania samodzielnie

wybierz jedną z dłoni, którą będziesz masował/-a przez kolejne 5 minut
wejdź w stan koherentny (spowolnienie oddechu, skupienie na swoim sercu,
wzbudzenie odczucia wdzięczności i miłości)
zacznij masować i subtelnie dotykać wnętrze jednej dłoni przez drugą,
sprawdzając, w jakim obszarze dotyk sprawia Tobie samej/samemu największą
przyjemność
gdy już rozpoznasz ten najprzyjemniejszy obszar, sprawdź gdzie indziej w ciele
czujesz przyjemny impuls, formę mrowienia albo łaskotania
na końcu sprawdź z zamieszczoną poniżej grafiką, czy jest jakieś powiązanie

OPIS ĆWICZENIA – WARIANT #2: Do wykonania z osobą, z którą jesteś w intymnej
relacji

pozwól tej osobie wybrać dłoń, którą będziesz jej masować
przez 5 minut masuj i dotykaj dłoni tej osoby, szukając wspólnie jednego
kluczowego obszaru dłoni, który sprawia tej osobie największą przyjemność
zapytaj pod koniec sesji, gdzie w ciele ta osoba czuje Twój dotyk
sprawdźcie razem, czy jest powiązanie z tym, co mówi dziedzina refleksologii
dłoni
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12 Lekcja 12
POGŁĘBIANIE RELACJI Z ENERGIĄ DŁONI
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja długowieczności" 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Im bardziej otwarty jest Twój umysł, 
tym mniej miejsca w nim na strach 

czy zwątpienie w sens. 
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Miesiąc 9



Podczas tego odcinka zaprosimy Cię do ćwiczenia:
część 1 – przez kilka najbliższych dni staraj się robić tylko to, co CZUJESZ, aby
zrobić i co chcesz zrobić. To, czego robić nie chcesz – odpuszczaj. I zaobserwuj,
gdzie Cię to zaprowadzi.

część 2 – zapis sobie w swoim dzienniku kilka wspomnień i historii opartych o
działanie z poziomu FLOW. Co dzięki temu powstało przez Ciebie? Ile dobrego Ci
taka forma działania dała? Ugruntuj w sobie te wibracje i aktywuj je na nowo
przez rozpisanie sobie kilku takich wybranych wspomnień.
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1 Lekcja 1
INTEGROWANIE ABSTRAKCYJNEGO ROZSĄDKU
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2 Lekcja 2
BEZWYSIŁKOWOŚĆ W PRAKTYCE

W nagraniu Sylwia podaje dodatkowe kroki, pogłębiające ćwiczenie rozpoczęte w
podcaście.

Zobacz nagranie, a po nim zatop się w dalszy proces BEZWYSIŁKOWOŚCI

(miejsce na Twoje notatki)



Poznaj sekwencję ćwiczeń, dzięki którym wzbudzisz w sobie stan i
energię FLOW.
Najlepiej wykonywać je przed pracą albo pomiędzy dużą ilością
wymagających zadań.
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3 Lekcja 3
QI GONG NA POBUDZENIE FLOW

(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja stanu flow” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
JAK TWORZYĆ I WZMACNIAĆ FLOW W RELACJACH

W dzisiejszym nagraniu wspominam o prostym i znaczącym ćwiczeniu.

wypisz sobie listę czynności, które Tobie i osobom dla Ciebie ważnym sprawiają
radość – gdy robicie je razem
zaplanuj sobie intencjonalnie czas razem – z ludźmi których kochasz – na te
czynności
obserwuj jak zmienia się i wzmacnia stan przepływu Waszych energii, gdy w
pełni skupiacie się na robieniu tych rzeczy i obecności w nich dla siebie

(miejsce na Twoje notatki)
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6 Lekcja 6
WARTOŚCI I RELACJE W UJĘCIU ENERGETYCZNYM

Zobacz dzisiejsze nagranie, aby zrobić ćwiczenie.

Poniżej znajdziesz listę kluczowych wartości, dzięki którym wykonanie tego
ćwiczenia będzie łatwiejsze:

obfitość, wiara, motywacja, bezpieczeństwo, otwartość, osiągnięcia, optymizm,
uznanie, skupienie, oryginalność, przygoda, wolność, pasja, ambicja, zabawa, pokój,
docenienie, szczodrość, wdzięczność, rozwój, szczerość, harmonia, dobro, relaks,
przyjaźń, rodzina, ciekawość, spełnienie, kreatywność, integralność, wrażliwość,
inspiracja, duchowość, uczciwość, bezinteresowność, intuicja, innowacyjność,
życzliwość, porządek, niezależność, empatia, różnorodność, ekscytacja, miłość,
lojalność

2 pytania, które warto sobie zadać podczas tego ćwiczenia:
czy buduję tę relację tak, aby była w zgodzie z moimi wartościami i wspierała je?

czy osoba w tej relacji wie, jaka jest moja największa wartość i pomaga mi się
przez nią wyrażać?



wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do używania ćwiczeń w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzeżone             str. 191

7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja przytulania” i opisz poniżej
swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.



8 Lekcja 8
ABSTRAKCYJNY ROZSĄDEK A PIENIĄDZE
Dzisiejsze nagranie nie zawiera ćwiczenia, ale ma kilka punktów, dzięki
którym zdecydowanie się zainspirujesz
(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
NA CO PRZEZNACZYSZ KONKRETNE SUMY PIENIĘDZY?
Przeczytaj artykuł i poświęć czas na wykonanie ćwiczenia.
Energia zawsze działa na naszą korzyść. Jednak, pewna forma nieświadomości o
swoich potrzebach – także tych materialnych – jest częstotliwością, która
powoduje, że rzeczy, których chcemy – nie objawiają się nam, albo objawiają ale
niedokładnie.
Najprościej to ujmując – im bardziej konkretne są Twoje życzenia, tym bardziej
konkretna odpowiedź od Wszechświata. Z pewnością więc nie raz słyszałaś/-eś o
tym, jak ważne jest sobie dokładnie wizualizować to, czego chcemy. Jednocześnie,
robiąc na to energetyczną przestrzeń – przez nieprzykładanie nadmiernego
potencjału (uwagi) to tych rzeczy.

Dokładnie z tak warto podejść do dzisiaj proponowanego Ci ćwiczenia. Tak samo,
jak do ćwiczenia przyciągania dziwnej rzeczy, z którą nie miałaś/-eś żadnego
powiązania. Oto opis ćwiczenia.

1. Na początek warto jest wypisać sobie dokładną listę rzeczy, które chcesz w
swoim życiu zmaterializować. Tutaj nie ma ograniczeń. Wypisz je jednak w
kolejności od najbardziej pilnych. Pamiętaj, aby przy tym ćwiczeniu nie wychodzić z
pozycji braku. Czyli np. możesz pomyśleć, że chcesz nowy dom, ale czujesz, że Cię
na niego teraz nie stać. Pomyśl więc o tym, że przecież istnieją przeróżne oferty
domów i nie wszystkie sięgają od razu kilku mln. złotych. Sama intencja jest więc
piękna i nie warto jej oceniać z poziomu przeszłych programowań.
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9 Lekcja 9
2. Gdy wypiszesz swoją listę, zacznij po kolei – od pierwszej pozycji – robić
dokładny research w internecie, sprawdzając jakie są ich ceny. Czy robiłaś/-eś to
kiedyś? Czy wiesz dokładnie i precyzyjnie, jakie ceny mają rzeczy, które chcesz
mieć w swoim życiu? Jeśli nie, to jest konieczny krok. Nie wpisuj tego, co Ci się
wydaje. Dokładnie sprawdź ceny w internecie. Poświęć na to wystarczająco dużo
czasu.

Podlicz sumę za wszystkie wypisane rzeczy.

Podliczoną sumę podziel na 12 lub 24 miesiące, aby zobrazować sobie, ile
miesięcznie musiałoby się znaleźć na Twoim koncie (ponad to, co dziś
zarabiasz), aby te rzeczy mogły być Twoim udziałem.

Zauważ, jak się czujesz z wynikiem, który poznajesz i jaki proces zaczyna się w
Tobie zadziewać? Czy być może możesz zrobić jeszcze dodatkowy research,
by znaleźć inne alternatywy dla tych rzeczy, które masz wypisane? Może od
razu nie musisz ich kupować, a możesz wynająć i Twój wynik zupełnie by się
zmienił?

W tym ćwiczeniu chodzi przede wszystkim o zapisanie w Twojej podświadomości
dokładnej kwoty, która ma się znajdować na Twoim koncie miesięcznie, abyś mogła
i mógł żyć tak, jak tego chcesz i potrzebujesz na teraz.
Pamiętasz, że podświadomość zawsze dąży do udzielenia nam odpowiedzi i
rozwiązań? A jeśli nie znajduje ich w umyśle, szuka w polu nieograniczonych
możliwości.

Nie bój się więc tego, że być może obecnie wyliczona kwota wydaje Ci się
ABSTRAKCYJNA.

To ćwiczenie robiła każda z nas po raz pierwszy jakieś 7 lat temu. Wtedy wyszła
nam podobna kwota, około 30 tys. zł. miesięcznie. Zgadnij, ile czasu minęło, gdy to
się zaczęło realizować? Zaledwie 4 lata. Po tym czasie zorientowałyśmy się, że
należało zaktualizować swój termostat finansowy i wpisać w podświadomość nową
kwotę.
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Afirmacje bycia obfitością” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.

Poniżej znajdują się te same afirmacje, które znajdziesz w medytacji.

Wibruję na częstotliwościach dobrobytu w każdej sferze życia.

W moim życiu cały czas doświadczam bogactwa. Jest ono jego ucieleśnieniem.

Na każdym kroku dostrzegam obfitość, otacza mnie ona w piękny sposób.

Nadaję i odbieram częstotliwość zamożności.

Pieniądze z łatwością płyną do mnie, zostają u mnie i umiem je doceniać i je
pomnażać.

Pieniądze które przyciągam i które mam zawsze w pozytywny sposób wpływają na
świat.

Otwieram się na nowe źródła przychodu.

Mam wdzięczność za dostatek którego doświadczam.

Dobrobyt jest naturalnym stanem mojego życia.

Jestem obfitością. Żyję, czując, myśląc i działając z jej poziomu.

Będąc obfitością wszystko co kreuję płynie z jej poziomu.

Bogactwo i dobrobyt moja codzienność.

Wibruję na częstotliwościach dobrobytu i bogactwa i jestem obfitością.

W moim życiu doświadczam jej naturalnego przepływu.
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11 Lekcja 11
SKOK KWANTOWY CIAŁA – CZYLI CO?
Dzisiejsza lekcja wyjaśnia, dlaczego ciało czasem choruje, gdy
intensywnie się rozwijamy.
Zadanie z dzisiejszej lekcji jest proste – po prostu słuchaj swojego ciała.
Warto jednak wysłuchać lekcji, aby zrozumieć, na czym polegają skoki
kwantowe ciała.

Jeśli masz swoje obserwacje lub wnioski, zapisz je poniżej.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIA ODBLOKOWANIA PRZEPŁYWU ENERGII W CIELE
Za pomocą podanych w nagraniu ćwiczeń, odblokujesz przepływ energii
Qi w swoim ciele. Stosuj przez kilka następnych dni, zwłaszcza gdy
poczujesz jakieś bóle lub zabraknie Ci energii w ciągu dnia.
Zapisz poniżej, jak te ćwiczenia pomogły Ci w codzienności i czy widzisz jakieś
zmiany. Jeśli chcesz, podziel się obserwacjami na forum pod lekcją.
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja oczyszczania przepływu
energii” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Abstrakcyjny umysł widzi ścieżki tam,
gdzie inni widzą tylko chaos.
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Miesiąc 10



Na końcu dzisiejszego odcinka zapraszamy Cię do prostej obserwacji:

spójrz na 4 sfery swojego życia i przeanalizuj, w jakich wymiarach na teraz
funkcjonujesz częściej dla tych sfer i jak to się zmieniało przez ostatnie 10
miesięcy, odkąd jesteś tutaj z nami.

sfery, które warto wziąć pod uwagę: relacja ze sobą, relacje z innymi, relacja z
finansami, relacja z ciałem i zdrowiem
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1 Lekcja 1
PODRÓŻE PO RÓŻNYCH WYMIARACH ŚWIADOMOŚCI

(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
DZIAŁANIE Z SERCA, CZYLI ŻYCIE W 5D

1. Za co byłam/-em ostatnio na siebie zła/zły? I jak wtedy do siebie mówiłam/-em?
Jaki aspekt mnie prosił wtedy o uwagę i podejście z poziomu serca?

2. Do kogo się ostatnio porównywałam/-em, myśląc o sobie jako o gorszej/
gorszym? Poczucie jakiego braku się wtedy przeze mnie manifestowało? Jaki
aspekt mnie wymagał wtedy podejścia z poziomu serca?

3. Do kogo się ostatnio porównywałam/-em, myśląc o sobie, jako o lepszej/
lepszym? Poczucie jakiego braku się wtedy przeze mnie manifestowało? Jaki
aspekt mnie wymagał wtedy podejścia z poziomu serca?

Zobacz powyższe nagranie, a następnie poświeć dla siebie czas i
odpowiedz pisemnie na poniższe pytania:
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2 Lekcja 2
4. Gdy ktoś ostatnio prosił mnie o przysługę, pomoc albo wyjaśnienie – jakie wtedy
najczęściej emocje i myśli mi towarzyszyły – ZARÓWNO przed podjęciem tej
pomocy oraz po niej (albo po odmowie)? Czy decyzja o pomocy/wsparciu albo o
odmowie podjęta była z serca czy z chęci zaspokojenia ego?

5. Gdy patrzę w lustro – patrzę częściej sercem czy umysłem?

6. Gdy pytam innych o opinię – czy słucham ich odpowiedzi sercem czy umysłem?
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2 Lekcja 2
Jakie sam/a pytania dodatkowe byś sobie zadał/a na podstawie tego, co już widzisz
na swój temat?

Dodatkowo zachęcamy Cię do wysłuchania odcinków o czakrze splotu
słonecznego i serca, bo w nich usłyszysz dodatkowe pytania, które mogą być
pomocne w świadomym oczyszczaniu tych filtrów Twojej świadomości, które
znajdują się w dzisiejszej lekcji.

(miejsce na Twoje notatki)



Dzisiejsze nagranie zawiera 4 metody aktywacji czakry serca przy użyciu
4 żywiołów non stop obecnych w Twoim życiu. 
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3 Lekcja 3
METODY AKTYWACJI CZAKRY SERCA

Mamy nadzieję, że za sprawą tych prostych metod, zauważysz, że sama i sam
możesz tworzyć sobie intencje łączenia się z czystą energią Twojego serca, przez
świadomość połączenia z każdym z 4 żywiołów. One są z Tobą non stop połączone.
Wystarczy, że zaczniesz to częściej zauważać – przez oddech (żywioł powietrza),
wodę (składasz się z wody), ogień – emocje i to, co transformuje, np. Twoja skóra,
ziemia – np. warzywa, które jesz, czy rośliny, które masz w domu.

(miejsce na Twoje notatki)
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja transformującej mocy serca”
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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5 Lekcja 5
RELACJE 3D, A 5D – RÓŻNICE
Zobacz dzisiejsze nagranie, a następnie wykonaj podane w nim ćwiczenie
pisemne. Poniżej opis ćwiczenia i różnice relacji 3D i 5D zestawione w
opisie.

3D to relacja tworzona i oparta o:
strach
wczepienie się, trzymanie starego
kontrola, zarządzanie
manipulowanie i gra na emocjach
zasługiwanie, np. musisz zasłużyć na uwagę, czas, sex, uznanie poprzez to jak
wyglądasz, ile zarabiasz, jak się zachowujesz itd
powierzchowność, np. że ktoś jest lepszy lub gorszy w czymś dlatego go
wybieram – ego buduje relacje z ciałem i umysłem. Wybrałem Cię bo jesteś
ładna i to sprawia że ja czuję się lepiej.
wyłączność i posiadanie – tylko ja Cię tak znam, należysz do mnie dlatego nasza
relacja jest specjalna
ukryte motywy
kłamstwa, ukrywanie tego co naprawdę czuję i myślę żeby nie stracić
miłość warunkowa
dawanie aby otrzymać
rywalizacja

5D to relacja tworzona i oparta o:
wspólny większy cel/misję/wizję
wolność
umożliwianie rozwoju i działania (pobudzanie się do rozwoju)
po prostu jesteś i to wystarcza
pragnę od Ciebie niczego
jedność i równość we wszystkim
otwartość
transparentność – kocham Cię i nie mogę ukrywać przed tobą prawdy. Wiem, że
ty mnie kochasz a więc nic to nie zmieni.
prawda i szczerość
jedność
miłość bezwarunkowa
dawanie i otrzymywanie
oparta o ducha i utożsamianie się z nim

Zachęcamy Cię też do tego, aby uważnie przyjrzeć się zagadnieniom wymienionym
przy tym aspekcie relacji 5D i zapisać do nich własne, poszerzone definicje.
Daj sobie chwilę i określ – jeśli wolność, to jak ona wygląda dla różnych ważnych
relacji, które są albo mają się objawić w Twoim życiu. Jeśli jedność, to jak ona
wygląda. Jeśli dawanie to jak ono wygląda. Jeśli prawda, to jak ona się objawia. Itd.
Jeśli chcesz, podziel się swoimi definicjami ma forum pod lekcją.

A dodatkowo też – sam/a przeczytaj je sobie na głos.
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5 Lekcja 5
(miejsce na Twoje notatki)
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6 Lekcja 6
KOMUNIKACJA Z PRZESTRZENI SERCA W RELACJACH 5D
Zobacz dzisiejsze nagranie i wykonaj ćwiczenie:

wybierz sobie 2 osoby z którymi chcesz pogłębiać tę swoją relację na poziomie
5D

obserwuj co między wami się zadziewa, jak się z tym czujesz, czy są jakieś sfery
tych relacji gdzie widzisz, że wciąż króluje 3D

Jeśli tak, i np. dostrzegasz to, że nie ma między wami otwartości – takiej, jakiej
definicję masz opisaną, to najpierw w swoim sercu, myślach i emocjach stwórz
sobie obraz tego, jak to jest kiedy ta otwartość między Wami jest.

Kiedy już masz ten obraz, możesz porozmawiać z drugą stroną i wyrazić swoją
wizję na głos.

Zanim to zrobisz wejdź w pole serca, aby komunikować się z miłością. Jeśli
wciąż masz problemy ze swobodnym wejściem w przestrzeń serca, skorzystaj z
medytacji z tygodnia 1 miesiąca 10.

Opowiedz komuś na przykładach, jak teraz to odbierasz i czujesz, i jaki masz
obraz tego jak pragniesz aby to wyglądało (przykład – otwartość)

Zapytaj jak ktoś to widzi, czuje i postrzega

DRUGIE ZADANIE:
Podziel się z nami swoją historią dot. relacji, które jeszcze wymagają z Twojej
perspektywy uwagi i pogłębienia więzi – ale jest to dla Ciebie trudne. Podzielenie
się z nami pomoże nam konkretniej nakierować Cię na to, co jeszcze/inaczej można
zrobić (jak komunikować), aby doświadczyć przełomu – przede wszystkim tego
wewnętrznego.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja – Komunikacja przez czakrę
serca” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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8 Lekcja 8
OBFITOŚĆ I JEJ DOŚWIADCZANIE W 5D
W powyższym nagraniu omawiam dla Ciebie definicję doświadczania
obfitości podczas działania z poziomu poszerzonej świadomości (nasze
umowne 5d).

Po wysłuchaniu lekcji zachęcamy Cię do rozszerzenia własnej definicji obfitości dla
tego wymiaru świadomości.

Jeśli chcesz, podziel się swoimi obserwacjami o tym, jak zmieniła się do tej pory Twoja
relacja z energią pieniądza. Czy podejmujesz bardziej odważne decyzje? Inwestujesz?
Rozwijasz siebie, aby móc pomnażać swoje doświadczanie obfitości? Jak się ma
Twoja cierpliwość w tym procesie?

(miejsce na Twoje notatki)
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9 Lekcja 9
ĆWICZENIE NA PODNOSZENIE WIBRACJI
Jeśli potrzeba Ci szybkiego sposobu na podniesienie wibracji – wraz
motywacją i kreatywnością – wykonanie tego ćwiczenia będzie pomocne.
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja odbierania i wysyłania energii
Wszechświata” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
CIAŁO I ZDROWIE W WYMIARZE 5D
Zobacz powyższą lekcję i po jej wysłuchaniu, samodzielnie określ dla
siebie, co to znaczy – w Twoim odczuciu i odbiorze – gdy ciało wchodzi w
wyższy wymiar świadomości?

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
TECHNIKA OPUKIWANIA NA UWALNIANIE EMOCJI
Dzisiejsze nagranie zwiera wyjaśnienie techniki opukiwania.

Zachęcamy Cię do zapisania sobie na początek sekwencji prezentowanej przez
Sylwię w nagraniu, aby zapamiętać wzór stosowanych wyrażeń, reprezentujących
przechodzenie przez 3 kroki tego procesu.
Innymi słowy – na początek zrób pilnie notatki, a potem odtwórz sobie ponownie to
ćwiczenie i wykonaj je razem z Sylwią. Dzięki temu szybciej je zapamiętasz.

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
(miejsce na Twoje notatki)
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Wizualizacja układania swoich puzzli” 
i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Podróż w głąb świadomości 
to odkrywanie, 

że jesteś Wszechświatem.
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Miesiąc 11



Na końcu dzisiejszego odcinka zapraszamy Cię do prostej obserwacji:

Czy doświadczyłaś i doświadczyłeś stanów depresyjnych na swojej drodze rozwoju?
Jak to u ciebie wyglądało? Jak sobie pomogłaś i pomogłeś?

Dodatkowo:
Spójrz sobie na swoją drogę i uważnie przyjrzyj się, czy podczas stosowania różnych
metod rozwoju duchowego, pozwalałaś/-eś sobie na przeżywanie różnych swoich
doświadczeń życiowych, od dzieciństwa włącznie – w sposób naprawdę głęboki?
Czy wpuszczałaś/-eś siebie w te miejsca i wspomnienia, które wymagały najwięcej
uwagi i świadomego ich przeżycia?
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1 Lekcja 1
UZDRAWIANIE DUCHOWEJ DEPRESJI

(miejsce na Twoje notatki)
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1 Lekcja 1
(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
PROCES UZDRAWIANIA DUCHOWEJ DEPRESJI

Tutaj znajduje się lista pytań, dzięki którym rozpoznasz – dla siebie lub kogoś – czy
masz do czynienia z duchową depresją:

Czy w ostatnim czasie silniej boisz się o swoje zdrowie?

Czy jesteś szczęśliwy, czy jesteś zadowolona z siebie?

Jak często masz poczucie winy?

Czy czujesz się gorsza od innych?

Czy masz myśli samobójcze?

Czy często chce Ci się płakać?

Zobacz dzisiejsze nagranie i notuj uważnie.
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2 Lekcja 2
Czy często wstrzymujesz się przed powiedzeniem co myślisz?

Czy częściej bywasz rozdrażniona, nerwowy?

Czy masz ostatnio problemy z koncentracją?

Czy śpisz dobrze w nocy czy ciężko Ci zasnąć?

Czy męczysz się szybciej niż zwykle?

Czy masz kłopoty z apetytem?

Czy mocno schudłaś albo przybrałeś na wadze?

Czy masz ostatnio częściej potrzebę izolowania się od innych ludzi?



Doświadczanie duchowej depresji to jest w pełni wewnętrzny proces,
dlatego też zbędne są tutaj zewnętrzne poszukiwania czy różne metody,
wymagające zbędnego wysiłku. Dlatego też zachęcamy Cię do
wykonania ćwiczenia w formie pisemnej. 
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3 Lekcja 3
PYTANIA WSPIERAJĄCE PROCES ZDROWIENIA PO DUCHOWEJ
DEPRESJI

Odpowiedz sobie na te pytania – nawet jeśli nie uznajesz na ten moment, że
doświadczasz stanów depresyjnych. Dlatego, że odpowiedź na nie może być
zarówno uzdrawiająca jak i profilaktyczna.

A gdy pojawi się jakiś ważny wgląd, w pierwszej kolejności – poza napisaniem go
sobie – przeczytaj lub wypowiedź go sobie samej/samemu NA GŁOS. I jeśli
zechcesz, podziel się tym wglądem także z nami. 

1. Czy jest jakaś prawda, z którą boję się zmierzyć? Dlaczego boję się tej
konfrontacji? Jak o sobie myślę, gdy obejmuje mnie ten strach? Czy te myśli są
prawdziwe?

2. Czy jest jakiś aspekt mnie, którego jeszcze nie uznaję i oceniam, jako zły? Czyj
tak naprawdę jest ten osąd? I dlaczego boję się pokochać swoje cienie?
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3 Lekcja 3
3. Co chce się ode mnie odkleić, czemu być może nie pozwalam odejść? Dlaczego
nie chcę sobie pozwolić tego puścić? Czego obawiam się przy tym stracić? I czy
wyrażając się w inny sposób, naprawdę nie będę mieć tego, czego teraz boję się
stracić (ale np. w innej formie)?

4. Jeśli boję się o swoje zdrowie i życie – czego w tym tak naprawdę się boję?
Rozczarować siebie? Czy boję się bólu? Czego innego? A gdy już odkryję, czego
tak naprawdę się boję – jak mogę podważyć ten strach, aby odkryć jego
iluzoryczność? Czy w samym lęku nie doświadczam więcej strachu, niż w miłości do
życia?

Jeśli masz pytania do tego tygodnia i coś, co Cię trapi albo męczy jeszcze się nie
pojawiło, zadaj swoje pytania na forum pod lekcją.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uwalniająca z poczucia
beznadziei (w depresji)” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej
wykonaniu.



Zobacz dzisiejszą lekcję, aby zyskać świadomość jak pomoc sobie lub
drugiej osobie, gdy w któreś z Was doświadcza duchowej depresji.
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5 Lekcja 5
RELACJE, A DUCHOWA DEPRESJA

(miejsce na Twoje notatki)



Włącz lekcję, aby poznać szczegóły ćwiczenia. Dzięki niemu pomożesz
sobie – lub komuś – komunikować o tym, jak wygląda własny
emocjonalny kokon, dzięki któremu zamykasz się na okres wylęgania
nowej tożsamości.
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6 Lekcja 6
ĆWICZENIE ROZPOZNANIA SWOJEGO EMOCJONALNEGO
KOKONA

Ćwiczenie będzie dobre do wykonania w ramach profilaktyki jak i wychodzenia z
duchowej depresji.

Pytania pomocne w wykonaniu tego ćwiczenia?

Opisz sobie, jak wygląda Twoja pierwsza faza zamykania się w swoim kokonie?
Czego wtedy najczęściej Ci trzeba? Ile taka faza może trwać u Ciebie – kilka
godzin, dni?

Opisz sobie, jak chcesz komunikować, gdy ta faza odosobnienia trwa?
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6 Lekcja 6

Opisz sobie, jak chcesz komunikować, gdy ta faza odosobnienia mija i potrzeba
Ci bliskości i wsparcia drugiego człowieka?

Opisz także sobie, jak chcesz sam/a ze sobą rozmawiać, gdy doświadczasz
fazy dojrzewania w swoim kokonie? O czym wtedy chcesz sobie częściej
przypominać? Jak chcesz o sobie myśleć?

Opisz sobie także, jakie pytania możesz zadać (lub jakie komunikaty
bezpośrednie wysłać) komuś bliskiemu, kto możne mierzyć się ze stanami
depresyjnymi, aby wiedział/a że ma Twoje wsparcie?

Jeśli masz pytania do tego ćwiczenia albo chcesz się czymś podzielić – co warto
tutaj dodać, napisz do nas na forum pod lekcją.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uwalniania emocji” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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8 Lekcja 8
DUCHOWA DEPRESJA W RELACJI Z ENERGIĄ PIENIĄDZA
Zobacz lekcję, aby zrozumieć, jak zacząć korzystać ze swoich zasobów,
aby tworzyć obfitość z większą lekkością.

I odpowiedz sobie na poniższe pytania (zawarte także w nagraniu):
Co to dla Ciebie znaczy tworzyć energię pieniądza z lekkością? Jak to wygląda
w Twojej wizji?

Czego robisz mniej, a na czym bardziej się skupiasz?

Co do tej pory przynosiło Ci największy efekt przy małym wysiłku? A co
najmniejszy efekt, przy dużym wysiłku?

Co możesz robić nieswoimi rękoma i bez poświęcania swojego czasu i nadal
wychodzić na plus?
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8 Lekcja 8
Czemu musisz poświęcić więcej uwagi i co dopracować, aby mogło za jakiś
czas funkcjonować bez Twojego udziału?

Do kogo możesz się zwrócić o pomoc, aby przyjrzał się z boku temu, jak
działasz do tej pory i dał Ci konkretne wskazówki, co poprawić, aby to pomogło
Ci zwiększyć skalę zysku?

Jeśli chcesz, podziel się na forum pod lekcją, swoimi wnioskami albo historią, jeśli
masz taką, która dotyczy duchowej depresji w relacji z energią pieniądza. A może
zauważasz, że stan bezruchu naprawdę tworzy więcej obfitości?
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9 Lekcja 9
CO ROBIC W FAZIE BEZRUCHU?
Dzisiejsza rekomendacja odpowie na pytanie – co robić w fazie bezruchu,
o której wspominałam w poprzedniej lekcji. dot. duchowej depresji w
relacji z finansami.
Jeśli jesteś obecnie w sytuacji, w której musisz wrócić do podstaw, skorzystaj z
tego zestawu pytań, aby szybciej rozejrzeć się po swoich przekonaniach i Twojej
dotychczasowej energii, która tę trudną sytuację stworzyła.

W co wierzę na swój temat jeśli chodzi o tworzenie energii pieniądza?

Jak pieniądze mają się do mnie i jak ja mam się do pieniędzy w ustawieniu
systemowym? Czy ktoś jeszcze jest w tej relacji? Ustaw to.

Co dają mi te wierzenia – co zapewniają/dają/od czego uwalniają?

Jakie są moje główne wartości?

Czy moja dotychczasowa praca jest zgodna z moimi wartościami i je wspiera?
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9 Lekcja 9
Ile czasu mogę i chcę sobie dać na stworzenie innej rzeczywistości w
kontekście pieniędzy?

Kiedy ostatnio robiłam inwentaryzację stanu faktycznego swojej sytuacji
finansowej?

Dlaczego boję się nazwać ekspertem w jakiejś dziedzinie?

Dlaczego boję się coś obiecać potencjalnemu klientowi/ pracodawcy?

Czy czuję, że moja sytuacja finansowa to powielenie jakiegoś rodowego
schematu? Jeśli tak, dlaczego istnieje we mnie potrzeba wzięcia
odpowiedzialności za ten schemat i powielanie go? Jaką intencję mogę sobą
objąć, aby bez wielkiego wysiłku uzdrowić ten schemat i puścić ciągnięcie go?

Główna rekomendacja z ćwiczenia polega na stworzeniu sobie krótkich
afirmacji/mantr, które posłużą Ci jako odpieranie ataków własnego umysłu/ego.
Przykład takiej afirmacji podany jest w nagraniu.
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja – las obfitości” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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11 Lekcja 11
JAK WZMACNIAC CIAŁO W DUCHOWEJ DEPRESJI?
W dzisiejszym nagraniu mówię o tym, jak możesz wzmacniać swoje ciało,
gdy doświadczasz duchowej depresji – UWAGA – depresji niepowiązanej
z obniżeniem energii przez pogłębiające się ciężkie schorzenia.

(miejsce na Twoje notatki)
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12 Lekcja 12
5 RYTUAŁÓW TYBETAŃSKICH
W nagraniu omawiam i pokazuję 5 rytuałów tybetańskich.
Jeśli masz ochotę, przez kilka najbliższych dni spróbuj i sprawdź, jak
działają na Ciebie te proste ćwiczenia. Po wypróbowaniu, zapisz sobie (i
daj znać na forum, jeśli chcesz) jakie zmiany obserwujesz.
(miejsce na Twoje notatki)
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja uwalniania emocji i odczuć z
ciała” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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W każdych trudnych chwilach pamiętaj, 
że światło jest bliżej, niż myślisz 

i że jakaś część Ciebie 
potrzebuje chwilowej ciemności. 
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Miesiąc 12



W tym odcinku przekazujemy Ci kluczowe lekcje ze Źródła.
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1 Lekcja 1
UGRUNTOWANIE KLUCZOWYCH PRZESŁAŃ ZE ŹRÓDŁA

(miejsce na Twoje notatki)
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2 Lekcja 2
ENERGIA RELACJI ZE SOBĄ

Na koniec, po wysłuchaniu nagrania, zachęcam Cię do wyrażenia intencji. Intencji
tego, aby energetyczny system (o którym mowa w nagraniu) objawiał Ci się na
każdym kroku, w relacji ze sobą ale też w relacjach z innymi, jeszcze wyraźniej. Aby
ukazywał Ci każdą swoją odsłonę. I tę pochodzącą z bieguna światła, jak i cienia.

Zapisz sobie również to, co sam/a obserwujesz dziś i rozumiesz przez istnienie
energetycznego systemu. Jak on Ci się do tej pory objawia? Czym on jest dla
Ciebie?

W tej lekcji zapraszam Cię do przyjrzenia się Twojej obecnej energii w
relacji ze sobą.



Zapraszam do wysłuchania szczegółów ćwiczenia
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3 Lekcja 3
KOSZYK ENERGETYCZNYCH ŁAKOCI

Krok 1  – zapoznaj się z głównymi elementami faz zamknięcia i otwarcia różnych
swoich życiowych procesów energetycznych
Krok 2 – stwórz dla siebie koszyk energetycznych łakoci.
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4 Lekcja 4
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja wzmacniania
energetycznego” i opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.



W tej lekcji zapraszam Cię do autorefleksji na temat poziomu osadzenia
w miłości własnej bezwarunkowej. I sprawdzenia, jak ona przekłada się
na relacje z innymi.
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5 Lekcja 5
ESENCJA RELACJI Z INNYMI

(miejsce na Twoje notatki)



Za pomocą tego ćwiczenia rozpoznasz, jakie emocjonalne obszary
Twojego rozwoju wymagają jeszcze uwagi i zadbania.
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6 Lekcja 6
CO JEŚLI JAKAŚ RELACJA ZAKOŃCZY SIĘ LUB WRÓCI?

Tutaj znajdziesz skrótowy opis ćwiczenia. Zachęcamy Cię jednak do obejrzenia
nagrania, aby zapoznać się z przykładem i pytaniami, jakie możesz sobie zadawać,
wchodząc w ten proces.

CZĘŚĆ 1 – przywołaj w swojej wyobraźni kilka osób, które dziś są dla Ciebie ważne.
I poczuj, jak to jest dla Ciebie, gdy budzisz się rano i wiesz, że tych osób już nie ma
w Twoim życiu.

Podążaj za odczuciami, które pojawiają się w ciele i zadawaj sobie pytania – co Ci
dana emocja ukazuje na temat relacji ze sobą i z innymi? 

Czego możesz się z tego odczucia nauczyć?
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6 Lekcja 6

CZĘŚĆ 2 – przywołaj w swojej wyobraźni kilka osób, które do tej pory odeszły z
Twojego życia (na Twoje szczęście), z którymi przeszła relacja nie była przyjemna.

Wyobraź sobie, że budzisz się rano i dana osoba wraca do Twojego życia. Jakie
emocje to wzbudza i odczucia?

Podobnie jak w części 1 – podążaj za odczuciami i zobacz, czego możesz się z nich
nauczyć o sobie.
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7 Lekcja 7
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja bezwarunkowej miłości” i
opisz poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.



W dzisiejszym nagraniu podpowiadam, co jeszcze może blokować
przepływ w Twojej relacji z energią pieniądza.
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8 Lekcja 8
ODPOWIEDZIALNOŚĆ ZA SWOJĄ ENERGIĘ (W RELACJI 
Z FINASAMI)

Wyobraź też sobie, że wygrywasz 2 mln złotych.
Co to w Tobie wywołuje? 

Jakie działania podejmiesz najpierw (ale proszę pisz co naprawdę do ciebie
przychodzi, a nie to co dobrze wypadnie, robisz to dla siebie by zobaczyć gdzie
obecnie jesteś w tej sferze). 

Gdzie pokierujesz tę energię? Jak nią będziesz zarządzać? 

I oczywiście – jakie emocje się przy tym pojawiają, kiedy masz tę sumę do
zarządzania?
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8 Lekcja 8
Staraj się podczas realizowania tego zadania dopytywać się – CO JESZCZE TO WE
MNIE WYWOŁUJE? Dzięki takiemu drążeniu, może się okazac, że dostaniesz
jeszcze sporo wglądów o Twojej relacji z finansami.
Czasem z tym jednym pytaniem warto przechodzić nawet CAŁY DZIEŃ!



W dzisiejszym nagraniu omawiam kluczowe punkty (checklista)
mających wpływ na zdrową relację z finansami.
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9 Lekcja 9
CHECKLISTA ZDROWEJ RELACJI Z FINASAMI

Zachęcam Cię do obejrzenia nagrania i stworzenia swojej listy – dodając do koszyka
energetycznych łakoci dokładnie to, czego Ci trzeba.
Do podanych w lekcji punktów – pomyśl, co jeszcze wpiszesz na swoją checklistę i
dodasz do koszyka? Podziel się tym z nami i pozostałymi uczestnikami! Dzięki temu
uczymy się od siebie!

(miejsce na Twoje notatki)
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10 Lekcja 10
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja - latarnie obfitości” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.



Zapraszam Cię do sprawdzenia, czy w Twoim koszyku energetycznych
łakoci jest miejsce na rytuały dla ciała
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11 Lekcja 11
KOSZYK ENERGETYCZNYCH ŁAKOCI DLA CIAŁA

(miejsce na Twoje notatki)



Zobacz to krótkie nagranie, aby poznać sposób na komunikację
energetyczną ze wszystkim, co Cię otacza.
Spróbuj tej metody przez kilka najbliższych dni i daj znać, jak Ci poszło 
i co odkrywasz.
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12 Lekcja 12
ĆWICZENIE KOMUNIKACJI ENERGETYCZNEJ

(miejsce na Twoje notatki)
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13 Lekcja 13
MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytację prowadzoną “Medytacja komunikacji światłem” i opisz
poniżej swoje wnioski i wglądy po jej wykonaniu.
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Jesteś Źródłem. 
Czy potrzebna jest inna świadomość, 

niż ta?


