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GRATULUJEMY CI PODJECIA DECYZJI O DOtACZENIU DO ZRODtA.
Zrédto, to nie tylko kurs online. To piekna spoteczno$é, ktéra sie wspiera.

To spotkania w osobistej i wspdlnej przestrzeni, ktérych celem jest jedno -
przywrécenie w nas wszystkich poczucia potaczenia ze Zrédtem Wszystkiego, Co
Jest.

Ten zeszyt ¢wiczen bedzie wspierat Cie w procesie i sprawi, ze wszystkie Twoje
notatki bedag w jednym miejscu.

Jesli jednak wolisz korzysta¢ z wtasnego dziennika - to tez jest ok. Kazde
¢éwiczenie jest umieszczone pod lekcjami, wiec mozesz je swobodnie przepisaé
do swojego notatnika.

Zyczymy Ci cudownych wgladéw podczas pracy nad Zrédtem Twojej Mocy
i Madrosci.

Z n@;éa/%cz;/m mf&ngmjm

O NAS

Uczymy ludzkim jezykiem o rozwoju
duchowym. W naszej pracy pomogtysmy juz
tysigcom osdéb w podrézy do pokochania
siebie, energetycznego zdrowienia,
odbudowania relacji z energiag pienigdza

i wejsciu w poczucie jednosci.

Wiecej o nas znajdziesz na wysokie-wibracje.pl
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INTEGROWANIE WSTYDU | POCZUCIA WINY

Najpierw wystuchaj podcastu, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia (sg one
doktadniej opisane i zawarte w tresci odcinka zataczonego do tej lekciji).

1.
a) Wypisz liste Twoich wartosci i standardéw

b) Wypisz liste standardéw i wartosci najblizszych Ci 0séb, z ktérymi sie niby nie
zgadzasz, ale jednak majg wptyw na Twoje zycie

2.
Zacznij kwestionowac swoje standardy i wartosci przez podwazenie ich oraz
dodanie szerszej perspektywy do tego, w co obecnie wierzysz
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3.

a) Przedstaw sie ponizej (mozesz zrobié¢ to réwniez na forum, pod lekcja), piszac
wiecej o tym, czym sie zajmujesz, w jakim momencie zycia jestes

i dlaczego jestes tutaj:

b) Opisz, co jest Twoim najwiekszym wstydem (mozesz réwniez sie tym podzieli¢
na forum, pod lekcja):
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PRACA Z CIENIEM | INTEGROWANIE
Zapisz sobie intencje i wykonuj ¢wiczenia, przez najblizsze 7 dni.

Zapisz intencje na najblizsze 7 dni:

Pytania wspierajgce obserwacje:

1. W co wierze?

2. Jakg wartosc¢/wierzenie trzymam w sobie na ten temat?

3. Czy udato mi sie wystarczajgco zakwestionowac to wierzenie, aby za nim stac
w 100%"?

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

5. Na co moge sie otworzy¢, aby uzyskac bardziej pozgdany efekt?
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CWICZENIA UGRUNTOWUJACE
Zobacz nagranie przed wykonywaniem ¢wiczen

1.
a) Dla kazdej ze sfer:
- relacji ze sobg
- relacji z innymi
- w finansach
— w zdrowiu i relacji z ciatem
wypisz liste 50 rzeczy dla kazdej ze sfer, ktére potwierdzajg Ci, ze jestes dobrym
cztowiekiem.

RELACJA ZE SOBA

(miejsce na Twoje notatki)
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RELACJA Z INNYMI

(miejsce na Twoje notatki)
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RELACJA Z FINANSAMI

(miejsce na Twoje notatki)
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RELACJA ZE ZDROWIEM | CIALEM

(miejsce na Twoje notatki)
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b) w chwilach, w ktérych uznasz, ze jakas sytuacja, dziatanie lub decyzja nie czyni
Cie dobrym cztowiekiem, a wrecz przeciwnie — stwérz sobie liste rzeczy, ktéra czyni
Cie (w Twojej ocenie) ztym cztowiekiem. A obok tych sytuacji, napisz — dlaczego sie
mylisz.

2.

Korzystaj czesto z wymienionych w video nawykow ugruntowywania. Z nagrania
dowiesz sig, dlaczego to jest wazne. Wymienione sposoby, to:

» kapiel w wodzie z solg morskg

e obcowanie z naturg, przytulanie sie do drzew, spacer na boso

¢ jedzenie surowych warzyw i roslin pochodzacych z ziemi

3.
Podziel sie (na forum):
e swoimi obserwacjami siebie w procesie ugruntowywania sie

e innymi sposobami na ugruntowywanie sie

o jesli sie pojawiajg, Twoimi pytaniami do procesu
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zrodta #1” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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RELACJE Z INNYMI (GDY SIE ROZWIJASZ)

Jaka jest Twoja intencja na ten tydzien, powigzana z relacjami z innymi?

1.

Zaobserwuj i wypisz, jakie rzeczy powtarzasz (kalkujesz) po mamie i po tacie, babci
czy dziadku/Twoich opiekunach — w sferze relacji ze soba i z innymi (2 sfery). Chodzi
o0 zachowania czy frazy, ktore powielasz. Jesli Twoi rodzice juz odeszli, wré¢ do
wspomnien przez przegladanie starych zdjec¢ lub spotkaj sie/zdzwon z dalszg rodzing,
aby porozmawiac o ich wspomnieniach i na tej podstawie wyciggnij najwazniejsze
obserwacije.

Wszystkie te obserwacje zapisz ponizej:
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2.

Po pierwszych obserwacjach, zacznij tez zauwazac, jak mowisz do samej/samego
siebie — ze szczegdlnym uwzglednieniem wyrazen takich jak ,,zawsze; musze; trzeba;
powinno sie”. Te stowa wzmacniajg Twoj konflikt wewnetrzny i uruchamiajg poczucie
winy, gdy zrobisz lub nawet pomyslisz inaczej, niz byto przyjete w Twoim ,,klanie/
rodzie”.

Swiadomos$é wewnetrznego dialogu pomoze Ci rozluznié poczucie winy i wstyd. To
juz pierwszy krok do zmiany dialogu i rozmawiania ze sobg z poziomu Wyzszej Jazni.

3.

Jesli juz wyraznie znasz swoje gtowne kalki dziatania i méwienia, zobacz czy nie
wdajesz sie w skrajnosci przez odrzucanie swoich korzeni. | czy nie wypierasz jakiej$
czesci siebie przez odcinanie sie od tych wzorcow, ktérych nie chcesz powielac u
siebie.

Zobaczenie tego moze by¢ trudne dla ego, ale wazne i uwalniajgce z ciggtego spiecia
w ciele. Poszerzanie Swiadomosci o tym, jakie zachowania kalkujemy pozwala nam
decydowac na biezaco, jakie wzorce chcemy wykorzystywac, w zaleznosci od
okolicznosci i sytuaciji.

Nie moze nas jednak ta Swiadomos¢ zamykac¢ na pewien sposob dziatania.

Dzis jakas kalka moze by¢ przydatna, a jutro ta sama — do innej sytuacji — juz bedzie
nieadekwatna. Nie uciekaj od tego, co otrzymatas. Przyjmij i do tego dot6z
samodzielnie to, czego Ci brakowato.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE OBSERWACJI ENERGII

Najpierw zobacz nagranie z wyjasnieniem ¢wiczenia.

Twoje ¢wiczenie polega na analizie energii w Tobie i innych, a poznigj
uwaznej obserwacji swoich analiz (BEZ OCENIANIA — w mysl
uniwersalnego prawa: Pozwol sobie byC sobg i innym by¢ innymi).

1.
Rozpoznaj, jakiego pierwiastka energii jest w Tobie wiece;.

2.

Rozpoznaj dla kazdego z tych pierwiastkéw, jakie cechy masz do zintegrowania
(akceptacja, pokochanie, uzdrowienie).

3.
Obserwuj swoje relacje z bliskimi, dostrzegajac, jaki pierwiastek w nich przewaza.
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4.
Zapisuj wszystkie swoje ,,aha” momenty i wglady w siebie w dzienniku.
(miejsce na Twoje notatki)

3.
Obserwuj swoje relacje z bliskimi, dostrzegajac, jaki pierwiastek w nich przewaza.
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ENERGIA ZENSKA: MItOSC (LOVE) — SERCE — NOC — KSIEZYC — LEWA STRONA CIALA

W ROWNOWADZE
intuicja, madros¢, bezwarunkowa
mitoS¢, kreatywnos$¢, otwartosc,

cierpliwos¢, wspotczucie,
madrosc¢, otwartos¢ na emocje,
czucie, uzdrawianie i zdrowie,
Zwigzanie z naturg, pewnosc¢
siebie, sensualnosc, obfitosc,
bogactwo

ENERGIA MESKA: SWIATLO (LIGHT) - ROZUM —

W ROWNOWADZE
inteligencja, moc, wsparcie,
energia do zycia, fizycznosc¢,

pewnosc siebie, koncentracja,
aktywnos¢, dziatanie,
niezaleznos¢, wola, decyzyjnosc,
tatwos¢, analitycznosé, logika,
odwaga, w kontakcie z emocjami,
ugruntowanie, bezwarunkowa
mitos¢

W DYSHARMONII
nadmierna wrazliwosc¢, niezdrowa
empatia, zaleznosc¢, bycie w
potrzebie, oddawanie siebie innym,
niepewnosc¢, manipulacia,
przygnebienie, zwatpienie, niska
samoocena, wstyd

DZIEN — SLONCE — PRAWA STRONA CIALA

W DYSHARMONII
poczucie zagrozenia, arogancja,
barbarzynstwo, egoizm, narcyzm,
odtgczenie od emocii,
nieustepliwosé, upor, nadmierny
wysitek destrukcyjnos¢, osaczanie,
sabotowanie wyborow,
wywotywanie poczucia winy,
agresja

Nie boj sie swoich obserwaciji. Przyjmuj je z wielkg otwartoscig i mitoscig — do siebie

i innych. To rozpoznanie jest wstepem i kluczowym elementem drogi ku uzdrawianiu
tego, z czym tutaj przychodzisz. Dzieki tej Swiadomosci bedziesz w stanie podjgc¢
takie kroki w kierunku rozwoju, ktore beda trafione i najlepiej dopasowane do Twojego
rodzaju energii i Twoich uswiadomionych i nieuswiadomionych potrzeb.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zrodta #2” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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PRZEKONANIA NA TEMAT PIENIEDZY

Jaka jest Twoja intencja na ten ROK, powigzana z pieniedzmi?

1.
PomyslI o kluczowych intencjach na ten rok w zakresie relacji z pienigdzem. Pobgdz z
tymi intencjami po tym nagraniu, pomedytuj nad nimi i kontempluj. Zapisz je ponizej.

Przyktadowe intencje

— realizuje sie w swojej pasji, ktora jest tez mojg pracg i gtdbwnym Zrédtem dochodu

— mam wiecej czasu dla rodziny i dla siebie, i jednoczesnie ma to pozytywny wplyw na
moje zarobki/ dochodu

— W przeciggu najblizszych miesiecy pracuje na etacie i buduje swojg marke
jednoczesénie, aby przejS¢ w petni na swoje

— zaczynam podejmowac bardziej odwazne decyzje w kierunku rozbudowania firmy

— bardziej ufam sobie i przez to stawiam odwazniejsze kroki w kierunku szukania
dodatkowych zrédet dochodu
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1.
a) Mozesz sobie nawet stworzy¢ swoje ,,zasady gry” bedace wstepem do stworzenia

planu dziatania na kolejny rok. Zapisz je ponizej.

Przyktadowe zasady gry, to:

— pracuje 3 razy w tygodniu, nie wiecej niz 8h

— posiadam kilka zrédet dochodu, w tym gtéwnie jest to dochdd pasywny

— wspotpracuje z ludzmi, ktérzy szanujg moja prace i rozumiejg wartos¢ czasu oraz
pienigdza

— regularnie odktadam czesc¢ (np 10%) swoich zarobkéw na inwestycje w swoj biznes
lub inne zrédta dochodu
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2.
ODNAJDZ JEDNA, NAJIWAZNIEJSZA WARTOSC, KTORA JEDNOCZESNIE JEST
MOTYWACIJA DO ZARABIANIA.

Przykiady:

—wolnos¢

—rodzina

— bezpieczenstwo

— stabilno$¢

— poczucie sprawczosci
— poczucie celu/misiji

*Gdy piszemy o czyms, ze jest przykladem, pamietaj, ze mozesz w to miejsce wpisac
zupeknie inne rzeczy. Nie jest to zakres, z ktérego wybierasz.

3.

Przyjrzyj sie wszystkim Twoim wspierajgcym i niewspierajgcym PRZEKONANIOM na
temat zarabiania pieniedzy, jakie przyszto Ci wynie$¢ z dziecihstwa i okresu
dojrzewania. W tym zadaniu pomocne Ci beda nastepujace pytania:

1. Jakie mam przekonania ogolnie o pienigdzach i zarabianiu pieniedzy (zarabianiu
przez biznes i zarabianiu przez prace u kogos)?

2. Jakie mam przekonania na temat sprzedawcow?

3. Jakie mam przekonania na temat czasu pracy?

4. Jak przyjmuje i wydaje pienigdze dzi$ (jakie emocje mi wtedy towarzysza)?

5. Na co wydaje najwiecej pieniedzy i czy pokrywa sie to w mojg najwazniejszg
wartosciag, bedgca motywacjg w zarabianiu?

6. Jak mysle o innych (rodzinnie, znajomych, konkurenciji) gdy widze, jak wydaja i
przyjmuja pienigdze?
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Pomocne przykiady:

Nie wierze, ze jest wystarczajgco pieniedzy dla kazdego.

Abym mial/a wiecej pieniedzy, ktos musi mie¢ ich mniej.

Pienigdze oznaczajg chciwosc.

Nie umiem nawet zaoszczedzic¢ troche pieniedzy.

Nie zastuguje na duze pienigdze.

Duze pienigdze oznaczajg kiopoty.

Moja mama/tata od zawsze ma problemy z finansami, wiec to u mnie rodzinne.
Jesli bede miata wiecej pieniedzy, inni beda mi zazdroscili.

Im wiecej masz pieniedzy, tym wiecej innych rzeczy musisz stracic.
Tam, gdzie sg pienigdze, tam nie ma zdrowia.

Nigdy nie bedzie wystarczajgco pieniedzy na to, co potrzebuje.
Niewazne, ile zarobie, zawsze w jakis spos6b wpadam w diugi.
Jesli bede miat/a duzo pieniedzy, ludzie nie beda patrzyli na to kim jestem tylko ile
mam.

Pienigdze sprawig, ze wazni dla mnie ludzie sie ode mnie odwroca.
Boje sie mie¢ duzo pieniedzy, bo inni bedga mnie wykorzystywac.
Boje sie, ze wcigz bede tracit/a pienigdze.

Wiecej pieniedzy, wiecej zmartwien.

Pienigdze nie rosng na drzewach

Pienigdze sg zte i bogaci ludzie sa Zli

Pienigdze nie stojg w szeregu z duchowoscig

Nie zastuguje na bycie bogatym/bogata

Dlaczego mam bracC pienigdze za pomaganie ludziom. Powinienem/powinnam dawac
to, co mam za darmo

Czuje sie winny/-a biorgc pienigdze za to, co mam

Bogaci ludzie oszukujg innych

Jak bogata to pewnie sie z kims$ przespata

Nie chce wyjs¢ na osobe, ktdra cos komus wciska

Mam wrazenie, ze konkurencja jest juz zbyt duza

Nie mam nic nowego do powiedzenia

Ludzie nie chca tego kupowac, wszystko chcg za darmo

Nie mam czasu na ten projekt/To tylko strata czasu

To sie zda psu na faty.

Prébuje juz od diugiego czasu, ale nic sie nie zmienia
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3

a) Zobacz, gdzie i ile w tych przekonaniach pojawia sie wstydu i poczucia winy?
Zapisz ponizej wnioski i podziel sie nimi na forum, abysmy mogty Ci zada¢ dodatkowe
pytania.

3

b) Do czesci niewspierajacych przekonan postaraj sie dopisa¢ nowg perspektywe,
transformujac juz na poczatku stownie i z poziomu umystu dane przekonanie na
wspierajgce. Tg czescig gtdwnie dajesz sobie mozliwos¢ pokazania swojej
podswiadomosci, z jakiego powodu sie myli.

Zyczymy Ci pieknych wgladéw w siebie i duzo cierpliwosci przy tym éwiczeniu.
Podchodz do niego na kilka razy. Jesli sptynie wiekszoS¢ od razu — super. Jednak, nic
ztego sie nie zadzieje, jesli bedziesz od tego ¢wiczenia odchodzic¢ i wracac¢, nawet
idac dalej przez kolejne materiaty. Nie rezygnuj z siebie!

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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CWICZENIE ROBIENIA PRZESTRZENI NA NOWE

Twoje dzisiejsze ¢wiczenie polega na:
e zrobieniu przestrzeni energetycznej na nowe, przez dostrzezenie tego, CoO mozesz
SPRZEDAC lub ODDAC i faktyczne podjecie dziatania
[ ]
Najpierw zobacz nagranie pod lekcjg i poznaj nasze dwie historie, ktére moga dodac
Ci odwagi w robieniu tej przestrzeni na nowe.

Twoje pytania i obserwacje zapisz ponizej, a hastepnie podziel sie nimi na forum.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Afirmacje obfitosci” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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PROCES ODCZYTYWANIA ODCZUC Z CIALA

Zobacz nagranie i zrob tyle notatek na temat procesu ile potrzebujesz —
nastepnie wykonaj proces samodzielnie — kilkukrotnie.

Zapoznaj sie z dzisiejszym procesem zblizania sie do swojego ciata i odczytywania
z niego ODCZUC. Proces ten pozwoli Ci doswiadczyé, jak EMOCIJE — te trudne
wypalajg sie ze swojej mocy i transformujg samoistnie — bez ingerowania w nie
umystem.

1. Wybierz doswiadczenie/wspomnienie/przekonanie/historie z ktdrg chcesz
w pierwszej kolejnosci pracowac w procesie.

2. Okresl gtdwng emocje, z jakg przychodzisz — te, ktorg odczuwasz jako
osobowos¢ i nazywasz z poziomu umystu.

3. Zamknij oczy, we?z kilka gtebokich oddechéw i poczuj w petni swoje ciato.

4. Podgzaj za ODCZUCIAMI ciata, opisujac je sobie i ,,szukajgc” jak ta emocja
ODCZUWALNA JEST W CIELE.

5. Pozwalaj danemu odczuciu zaistniec€ i sie rozrastac. Zblizaj sie do niego, ale nie
zmieniaj go.

6. Staraj sie nie ucieka¢ w historie umystu, jesli za daleko odptyniesz z jakim$
opisem odczucia i bedzie on w petni umystowy — zauwazysz, ze raczej szukasz stow
niz faktycznie jestes w swoim ciele i przy danym odczuciu — wtedy otwOrz oczy

i wro¢ do pomieszczenia. Rozpocznij z nowym odczuciem, ktére pojawi sie po
zamknieciu oczu.

7. Nie zmieniaj odczuc, obserwuj je i podazaj za tym, jak sie zmieniaja.
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8. To wazne, aby czesto zadawac sobie pytania

— jakie odczucie mam teraz w swoim ciele

—jak TO odczucie (nazwane wczesniej przez Ciebie) objawia sie w moim ciele

— pozwdl temu odczuciu zaistnieC, rozrosngc¢ sie w ciele lub nawet poza ciato

— obserwuj jak to odczucie sie transformuje i w co

— gdy zauwazysz zmiane, od razu zadaj pytanie na temat nowego odczucia — jakie
to odczucie? JAK TO objawia sie w ciele? Co to odczucie we mnie powoduje?

9. Nie musisz od razu w procesie dojs¢ do pozytywnych odczuc€ — ¢wicz i obserwuj
uwaznie same odczucia. Notuj wszelkie wglady na ten temat i sprébuj odpowiedziec¢
sobie na pytanie — czy pierwotna sytuacja/historia/przekonanie/poglad/
doswiadczenie zmienily sie dzieki tej obserwac;ji?

10. Jesli jakie$ odczucia beda nie do opisania, nie probuj na site znalez¢ dla nich
opisu. SKUP SIE TYLKO NA ODCZUWANIU ICH | OBSERWOWANIU.

U podstaw wszystkich zachowan automatycznych i impulsywnych lezy niechec¢ do
bycia z odczuciami nieprzyjemnymi, ktore to zachowanie aktywowato. Pozwolenie,
aby jakies odczucie ZAISTNIALO w ciele, pozwala na spowaolnienie reakcji
automatycznej i odzyskanie kontroli nad Swiadomoscia. Jednoczes$nie, uwalnia to od
nagromadzenia sie emocji w Tobie i doprowadza Cie do zrozumienia, ze odczucie i
emocja nie majg nad Tobg wiadzy. Stajg sie informacjg, dzieki ktérej Ty wybierasz
sposo6b swojej reakciji.
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(miejsce na Twoje notatki)
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ZMIANA HISTORII | SLUCHANIE INTUICJI

Niniejsze ¢wiczenie jest kontynuacjg procesu rozpoczetego w zakresie
relacji z ciatem.

1.

Jesli masz historie/traume/doswiadczenie z odlegtej przesztosci do uzdrowienia —
wejdz w te historie, jako dorosty i zareaguj w tej historii z poziomu nowej
sSwiadomosci. Co powiesz i zrobisz wzgledem tego dziecka (Ciebie) oraz innych
uczestnikdéw zdarzenia? Pamietaj, aby wejs¢ tam z intencjg mitosci. Doktadnie ten
proces opisuje w nagraniu do lekcji.

2.

Jesli masz decyzje do podjecia na tu i teraz:

a) wykonaj test ciata, poréwnujgc odczucia z ciata ptyngce wobec dwdch
odpowiedzi/rozwigzan/dziatan, ktére masz do wyboru

b) wejdZ w najtrudniejszy i najlepszy scenariusz oraz rozwigzanie, doswiadczajac ich
emocjonalnie i podazajac za odczuciami ptyngcymi z ciata.

Pamietaj, aby wszystkie swoje wglady i doswiadczenia zapisac ponizej, bo
zapisanie ich:
e pomoze Ci zyskac szerszg perspektywe — nawet jesli nie widzisz czegos$ od
razu, moze to przyjs¢ po kilku dniach i ponownym odczytaniu swoich zapiskow

¢ stworzy nowe wibracje i nowg energie wokot Twojej relacji ciatem
(przepuszczasz przez ciato — reke — bardzo wazne dla siebie kwestie)

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA W RUCHU | CWICZENIA ODDECHOWE

Wykonaj ¢wiczenie medytacji w ruchu “Qi Gong” i opisz ponizej swoje
whnioski i wglady po jego wykonaniu.
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Uzdrawianie polega na zrozumieniu, ze
zastugujesz na mitosc¢, nawet z bliznami.
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INTEGRUJAC BRAK ZAUFANIA | POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

Najpierw wystuchaj podcastu, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia (sg one
doktadniej opisane i zawarte w tresci tego odcinka)

1.
W czym najbardziej nie ufasz sobie?

Skonfrontuj sie z tym brakiem zaufania i poszukaj odpowiedzi:
¢ skad to sie wzieto?

e czy jest jakies doswiadczenie z dziecinstwa, ktére zapoczatkowato ten brak
zaufania?

o jakies wzorce, frazy ktore czesto styszatas/es?

Przejdz przez proces podagzania za odczuciami ciata, pod katem braku zaufania —
zobacz co ono chce Ci powiedziec.
Wzmocnij, po obserwacji odczué, swoje wnioski i wglady — pytaniami:

e co ten brak zaufania sobie mi daje, jakga podswiadoma korzysc¢ z tego

wyciggam?

e co odbiera mi ten brak zaufania sobie?
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o kiedy moj brak zaufania jest mi pomocny?

o kiedy m@j brak zaufania jest mi nieprzyjacielem?

2.

Jakie sg Twoje nieprzekraczalne granice na ten moment — pod kagtem zachowania
Twojego i innych?

Oraz, jakie masz obserwacje swoich procesow myslowych, kiedy jestem przy
temacie wypisywania granic (zapisz wszystko, co moze Ci sie wydac ciekawe w tym
procesie)
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3.

Nad jaka sferg najbardziej potrzebujesz popracowac, w zakresie odbudowania
zaufania do siebie? Zapisz ponizej i podziel sie tym na forum pod lekcja.

4.
Jaki jest Twoj najwiekszy strach?
Poszukaj sytuaciji z dziecinstwa lub kalek myslowych i czuciowych z rodu.

Skonfrontuj sie z tym strachem. Podgzaj za odczuciami ciata, zobacz co ten strach i
lek chcg Ci powiedziec.

Wzmocnij, po obserwaciji podazania za odczuciami, swoje wnioski — pytaniami”
¢ jakie informacje przyniost mi moj najwiekszy strach w tym wgladzie?

e co daje mi trzymanie sie tego strachu?
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e co odbiera mi trzymanie sie tego strachu?

e czy trzymanie sie tego strachu wpisuje sie w mojg wizje zycia, jakie chce
tworzyc¢?

o kiedy m@j strach jest mi pomocny?

e kiedy m@j strach jest mi nieprzyjacielem?
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Ponizej zamieszczamy tez najczesciej pojawiajgce sie dialogi wewnetrzne, wymienione
w podcascie:

BRAK ZAUFANIA SOBIE:

e nie ufam sobie/jemu/ jej/im

e nie wierze sobie/jemu/jej/im

e nikomu nie mozna ufa¢, zwlaszcza sobie
e nie wiem

e nie jestem pewien

e jestem zagubiona

¢ to sie nie uda/nigdy nie wydarzy

e gdybym tylko byt/a jakas bardziej

BRAK POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

e czy zamknetam drzwi, wytgczytam zelazko
e czy on/a naprawde mnie kocha
e czy strace prace/ o jesli strace prace
e czy powiedziatam/-tem cos ztego
e ajesli zostane bezdomna
¢ a co jak co$ mi lub im sie stanie/stato/
oby dojechali bezpiecznie
e nie czuje sie bezpiecznie sama/z tobg/tutaj

e przeraza mnie ta mysl/paralizuje

to zbyt ryzykowne

jesli powiem nie - odejdzie, zostane ukarana/-y

prawda ma swoje konsekwencje, nie moge powiedzie¢ prawdy
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JAK DZIALA UMYSE | CZEMU (W SOBIE)UFAC BARDZIEJ?

1.
Wypisz obecne, mate niewspierajgce nawyki, ktére chcesz zmienic.

e do kazdego nawyku wypisz, kiedy on ma miejsce (np.telefon rano po
przebudzeniu)
¢ do kazdego nawyku, napisz i uSwiadom sobie — na co chcesz je zamienic¢

(W panelu lekciji, zatgczony jest do pobrania plan na 30 dni, wspierajgcy zmiane
nawykow — wpisz sobie nowy nawyk i zaznaczaj kolorem lub krzyzykiem dni
miesigca, w ktorych ten nawyk wprowadzasz. Plik mozesz wydrukowac lub
przepisa¢ go sobie do zeszytu.

Trzymanie sie tego ¢wiczenia i podgzanie za tym matymi krokami, zacznie
odbudowywac Twoje zaufanie do siebie.)

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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2.
Podziel sie, co najwazniejszego wyciggasz z tego nagrania

3.
Zabierz sie w medytacje kontemplowania Smierci — jesli jeszcze tego nie robitas/-es
po wystuchaniu podcastu.

e czemu po tej kontemplacji nadasz wiekszy priorytet?

e jak Twoja wizja stylu zycia sie zmienita?

e jak zmienita sie relacja ze Smiercig dla Ciebie na teraz? (mozesz sie tym
podzieli¢ réwniez na forum, jesli chcesz)
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CWICZENIE OBSERWACJI SWIADOMOSCI

Zobacz dzisiejsze nagranie, aby posktadac¢ kropki i kontynuowac
wdrazanie nawykow z poziomu SWIADOMOSCI.

Na czym polega ¢wiczenie:

We wdrazaniu nowych, wspierajgcych nawykéw w tym miesigcu, obserwuj uwaznie,
kiedy wchodzisz w identyfikowanie sie z UMYSLEM i transformuj to na identyfikacje ze
SWIADOMOSCIA.

Zapisuj swoje wnioski i wglady, np. kiedy SWIADOMOSC wchodzi w obszar
prokrastynaciji, smutku, obwiniania osobowosci, frustracji, itp. Ale tez radosci,
zadowolenia z siebie. Zauwaz, jak zmienia sie poziom Twojego ZAUFANIA DO SIEBIE,
kiedy czesciej identyfikujesz sie ze SWIADOMOSCIA, a nie UMYSLEM.

Podziel sie wnioskami lub pytaniami na forum.

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zrodfa - most zaufania”
I Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

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



O a5

KOMUNIKACJA | STAWIANIE GRANIC

1

Uzupehnij liste swoich granic i oznacz te, ktére sg ZDECYDOWANIE
NIEPRZEKRACZALNE, a dla ktorych widzisz wyjatki.
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2.
Rozpisz sobie i doktadnie przeanalizuj 10 rozmdw, po ktorych czutas/-es sie gorzej
w jaki$ sposob.

— jak przebiegta ta rozmowa?

— co padto takiego, co w jakis sposéb przekroczyto Twoje granice — moze po prostu
energetyczne granice?

— zobacz, jak podczas tej rozmowy reagowatas/-es? Gdzie zadziatat automat,
nieSwiadomos¢, nieumiejetnos¢ wypowiedzenia i zakomunikowania swoich granic
czy wartosci?
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Rozpisz sobie, jak chcesz przy okazji kolejnych takich, podobnych rozméw czy
sytuacji zareagowac — z poziomu SWIADOMOSCI, a nie identyfikacji z UMYSLEM.

3.

Czy sa u Ciebie na tapecie jakie$ wazne rzeczy, ktére chcesz zakomunikowac
komus z Twoich najblizszych lub znajomych? Moze wisza jakie$s niedomkniete
tematy, ktore trzymaja Cie energetycznie? Lub zbiera sie wiszgca chmura w
powietrzu, ktora robi sie coraz ciezsza i ciemniejsza? Roztaduj te energie — na
podstawie tego, czego sie nauczylas i nauczytes — ZAKOMUNIKUJ SWOJA INTENCJE
Z POZIOMU MILOSCI.

Na nastepnych stronach, znajdziesz przykiady.

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



@ Lekaa 5

Oto lista przyktadowych granic, ktére mozesz sobie i innym zakomunikowac:

e trzymanie sie zatozonego budzetu domowego/na cos konkretnego

e dwa kubki kawy dziennie, nie wiecej — przed poranng kawg dwie szklanki wody

e trzymanie sie z daleka od fast foodéw

¢ ograniczenie alkoholu np. do 2 kieliszkéw wina w sobote

e unikanie towarzystwa 0so6b, ktére sg negatywne

¢ nie sprawdzanie Instagrama i Facebooka za kazdym razem, kiedy jestes$
znudzona/-y

¢ dbanie o swoje godziny snu, chodzenie spac¢ wczesnigj

¢ nie odpisywanie na maile w weekendy

¢ jesli pracujesz z domu: nie ma pracy po 19:00 oraz ubieram sie do pracy w domu
tak, jakbym miata wyj$¢ do biura

e kupowanie tylko tego, co jest na liscie zakupow

e zostawianie telefonu poza sypialnig

¢ nie uczestniczenie w obgadywaniu kogos za jego/jej plecami

e randka z mezem/zong/ partnerem/partnerkg co najmniej 1 raz w tygodniu

Tutaj masz liste przyktadowych rozmoéw do rozpisania (jesli nie przychodzg Ci
zadne do gtowy):

e ktos z rodziny pyta Cie o0 cos, na temat czego macie ewidentnie inne poglady —
O co pyta i jak reagujesz

¢ ktos z rodziny lub znajomych (nie przyjaciot) wciska nos w nieswoje sprawy — jak
komunikujesz swoje granice

e przyjaciel/przyjaciotka namawiajg Cie do czegos, co jest na liScie Twoich granic
— jak komunikujesz “nie”?

o ktos dla Ciebie wazny odradza Ci podjecia decyzji, nad ktérg od diugiego czasu
sie sklaniasz i chcesz jg podjac — jak komunikujesz swoje granice?

Tu znajdziesz omawiane w nagraniu przykiady wypowiedzi:
mow prawde i moéw “nie” (PRZYKLADY)

¢ Nie nie jestem w stanie tego zrobic.

¢ Nie moge Ci z tym pomoc

* Nie czuje tego, nie moge tego zrobic.

e To jest sprzeczne z moim podejSciem do zycia. Nie zrobie tego

e Ta prosba przekracza moje mozliwosSci.

e Ten pomyst jest ciekawy, ale nie mam teraz na to przestrzeni

e To nie jest dla mnie dobry czas zeby angazowac sie w rzeczy tego typu.
o Dziekuje ale ta propozycja/dzien, czas itp., nie jest dla mnie odpowiednia.
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Jasna komunikacja Twojej potrzeby lub granicy (PRZYKLADY)

e Kiedy wczoraj rozmawialiSmy u mieliSmy inne zdanie i podnioste$ na mnie gtos,
zeby mnie przekonac¢ do swojej wersji, czutam sie z tym Zle. Rozumiem, ze Ty
mogtes byc¢ zdenerwowany, ale nie zgadzam sie na przektadanie na mnie swoich
emocji. Nastepnym razem prosze Cie zebys tego nie robit. Jesli nie bedziesz
maogt sie powstrzymac od krzyku bo mamy odmienne zdania, to uprzedzam Cie,
ze skoncze wtedy rozmowe i nie bede tego tolerowac.

¢ Nie zgadzam sie na to, zebys$ krzyczal na mnie tylko dlatego, ze zrobitam co$ nie
tak, jak tego oczekiwates. Pamietaj prosze, ze nie mam obowigzku spetniania
Twoich oczekiwan i przede wszystkim jesli ich nie okreslasz to tym bardziej
ciezko jest sie do nich odnies¢.

e Woystarczy, zatrzymaj sie dalej ze swoim osgdami. W tym momencie
przekraczasz moje granice. Jak? Np. Smiejac sie z mojego podejscia do...
probujac zlekcewazy¢ potrzeby o ktérych Ci moéwie.

e Rozumiem, ze mozesz miec¢ inne zdanie na temat rozwoju i duchowosci ale jesli
nie rozumiesz mojego, nie oznacza to, ze mozesz probowac¢ mnie ponizac lub
wysmiewac. Nie mam na to zgody.

e Wiesz co kilka razy méwitam Ci, ze dla mnie wazny jest porzadek, wtedy
najlepiej mi sie pracuje i tworzy. Mieszkamy we wspolnej przestrzeni. Prosze Cie
O przestrzeganie zasad dotyczgcych porzadku, ktore wyznaczylismy. To dla
mnie wazne. Dziekuje

e W tej chwili potrzebuje poby¢ sama, zeby zajgC sie swoimi emocjami.
Porozmawiajmy pozniej.

e Szanuje Twojg opinie, ale nie zgadzam sie z nig. Czuje zupeinie inaczej.

Wspodlna praca nad ustaleniem rozwigzania (PRZYKLADY)

e Zalezy mina tym, zebysmy razem wypracowali jakies rozwigzanie lub
kompromis. Pamietaj, ze Cie kocham.

* Moze wiec ustalmy wspolnie, jak chcemy, aby to wygladato...

e Ja mam tak i bytoby to dla mnie komfortowe, gdybys... Teraz, chce tez wiedziec,
co jest dla Ciebie wazne i jak Ty masz — zalezy mi na tym, aby to zrozumiec.

Jesli to konieczne, przypomnij o wspoélnych ustaleniach (PRZYKLADY)

e Zauwazytam, ze wcigz... pamietasz, ze ustalaliSmy... ? Prosze, trzymajmy sie
tego, to dla mnie naprawde wazne.

e Pamietaj, ze ja... ustalaliSmy to jakis czas temu... Nic sie nie zmienito w tej kwestii
u mnie, a u Ciebie?
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CWICZENIE PRZEGLADANIA SIE W LUSTRZE

Przeanalizuj, co odbijajg Ci o Tobie inni?

Wybierz co najmniej 3 osoby, ktdére majg dzis na Ciebie mocny wpiyw
(emocjonalnie). Zobacz, co dokiadniej te osoby Ci odbijajg — jakie wierzenia lub braki
emocjonalne? Doktadniej ¢wiczenie opisane jest w nagraniu. Tam tez podajemy
przykiady.

PAMIETAJ, ZE ZACHOWANIE INNYCH, MOWI CI O NICH 1 O TYM, W CO ONI
WIERZA, A NIE TO, KIM TY JESTES.

Zapisz sobie pytania i wglady i podziel sie nimi na forum pod lekcja.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zrodta - ustalanie granic
energetycznych” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po je] wykonaniu.
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WIZJA | ROZBROJENIE PRZEKONAN

Daj znac, czy interesujg Cie kompetencje z zakresu marketingu i sprzedazy?

Pienigdze, to energia tworcza. Jak tworzysz relacje ze soba i z innymi, ma wptyw na
to, ile masz pieniedzy w swoim zyciu, z poziomu jakich wibracji je generujesz i jak
nimi zarzadzasz.

Ucielesniac, to znaczy emanowac¢ TERAZ tym, czego chcesz doswiadczac w wizji
swojej przysztosci.

Emanowanie polega na DOSWIADCZANIU EMOCJONALNYM. Czego chcesz
doswiadczac? Skorzystaj z ponizszych pytan, aby stworzy¢ i dopracowac wizje
swojej przysztosci.

Zanim przystapisz do dziatania — zrozum, ze nie tworzy sie jednej wizji na cate zycie.
Kazda wizja powinna by¢ ptynna. Jedna moze wyptywac z drugiej. Wizja zawsze
dopracowywana jest w miare DZIALANIA i podgzania za gtosem INTUICJI. Kazda
wizja to takze jasne intencje w kierunku dgzenia do samorozwoju.

Wizja w zakresie tworzenia energii pienigdza
¢ Jaki jest na ten moment moj najwiekszy zyciowy problem?

e Czy umiem doceni¢ madrosc, jakg nabieram dzieki temu zyciowemu
doswiadczeniu? Jesli nie, jak moge te madrosc¢ lepiej dostrzec?

e Gdzie jestem za 3-5 lat pod katem relacji z energig pienigdza? Jak pienigdze mi
stuza? Do budowania i tworzenia czego wiecej? Do odpuszczenia i pozegnania
sie z czym?

e W robieniu czego jestem dobra/-y? Nie patrz tylko na umiejetnosci i
kompetencje, ale tez na cechy, ktérymi dzielisz sie z tatwoscig z innymi. Np.
moze z tatwoscig przychodzi Ci rozweselanie innych?
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o Jak w tej wizji uktadajg sie moje relacje i jakie emocje we mnie przewazaja;
—w relacji ze sobg? Jaka/jaki jestem dla siebie?

—w relacjach z innymi? Jaka/ jaki jestem dla innych i jacy inni sg dla mnie (w tym dla
rodziny, dla klientéw, dla wspotpracownikow)

e Wez pod uwage to, jak sie komunikujesz ze sobg i z innymi, jakie emocje i
doswiadczenia miedzy sobg wymieniacie, jak utrzymujesz swoje granice?

e Co w tej wizji jest dla Ciebie najwieksza nagrodga? Co Cie bardzo cieszy?

o Jaka/jaki juz moge stac sie dla siebie — aby przyblizyC sie do ucielesSnienia tej
wizji?

o Jaka/jaki juz moge stac sie dla innych — aby przyblizy¢ sie do ucielesnienia tej
wizji?

e Z czym juz moge sie pozegnac, Cco nie wspiera ucielesniania mojej wizji
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e Czego wiecej moge tworzy¢ TERAZ, aby ucielesniaC swojg wizje szybciej

» Jak moje umiejetnosci, kompetencje i cechy moga wspierac innych, a dzieki
temu wracac¢ do mnie w postaci pieniedzy?

e naile czuje, ze moja wizja jest palgca?

e Czy moja wizja jest zgodna z moimi zasadami gry — czyli tym, jak chce
pracowac?

Rozbrajanie przekonan z ich mocy.
Do najsilniejszych niewspierajagcych przekonan, wypisanych w zesztym miesigcu,
napisz — DLACZEGO TO PRZEKONANIE JEST FALSZYWE?

Pytania dodatkowe, ktére moga Ci w tym pomac:

e czy to przekonanie sprawdza sie dla wszystkich?

e jeslinie dla wszystkich, czy znam kogos, u kogo dzieje sie inaczej?

e co daje mi trzymanie sie tego przekonania — jakg mam pods$wiadoma korzysc¢
(np. unikam dzieki temu rozczarowania czy zmierzenia sie z porazka)
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e ile odbiera mi trzymanie sie tego przekonania?

Syndrom pozoranta - jesli dotyczy Ciebie

odpowiedz sobie na pytanie, jakim typem tworcy jestes:
— WIZJONER

— ARCHITEKT

— BUDOWNICZY

Gdy juz wiesz, jakim typem jestes$ w przewazajacej ilosci, skup sie na wzmacnianiu
tego, w czym jestes$ dobra/ dobry i na oddelegowaniu tego, co sprawia Ci trudnosc.
Dzieki temu znajdzie sie miejsce w Twoim kalendarzu na rzeczy naprawde
prowadzace Cie w kierunku ucielesniania wizji.

e zobacz takze, czy wystarczajgco dbasz o swoje ciato i znajdujesz czas na
regeneracje i odpoczynek

Dodatkowo: Zostawiamy Ci pytania, ktére pomoga Ci jeszcze lepiej zrozumiec
Twoje podejscie do pieniedzy dzis.

e czym sg dla mnie pienigdze?

e jak relacje mojej rodziny z pieniedzmi wptynety na moje postrzeganie i podejscie
do nich?

e jak nie radze sobie z pieniedzmi?
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e W jaki sposob pienigdze przelatujg mi przez palce?

e dlaczego oszczedzam pienigdze (na co oszczedzam)?

e czy pienigdze sg powodem mojego wchodzenia w role ofiary? Jak przebiega ten
schemat?

e czy duchowosc to dla mnie rowniez mozliwosc¢ posiadania wiekszych
pieniedzy?

e jak to bedzie wygladato, gdy uzywam pieniedzy do realizowania wiekszej wizji i
misji swojego zycia?
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PRZEPLYW PIENIADZA | MAGIA PIENIADZA FIZYCZNEGO

Jak sie ma Twoja relacja z gotoéwka i planowaniem budzetu domowego? )

TWOJA RELACJA Z GOTOWKA

Sprawdz, ile w ostatnich miesigcach wydajesz na takie rzeczy, jak:
e jedzenie

e chemia

e paliwo

e restauracje

¢ drobne przyjemnosci
Majac Swiadomosé, jaka to kwota miesiecznie, wylicz Srednig tygodniowa.
Zachecamy Cie do przetestowania sobie tego, jak bedzie sie zmieniat Twoj sposob
zarzadzania pienigdzem, gdy zaczniesz ten budzet tygodniowy WYPLACAC i
realizowac transakcje gotowkowe.
Oczywiscie - jesli zarzadzasz budzetem w rodzinie, ze swoja druga potdwka
przegadajcie ten temat i wspolnie podejmijcie zmiany ku bardziej Swiadomemu
zarzadzaniu.
Przy okazji tez — wyrdb sobie nawyk liczenia gotéwki z dobrymi emocjami.

TWOJ BUDZET DOMOWY/ FIRMOWY | PLANOWANIE FINANSOW

W panelu lekciji znajduje sie do pobrania bardzo prosty plik excel ,,cash-flow”.
Prosty, ale potezny. PodejdZ do niego z otwartg gtowa.

Przeczytaj instrukcje uwaznie. Wypeinij swojg wersje i zobacz, co jest dla Ciebie
mozliwe.

INSTRUKCJA UZUPELNIANIA PLIKU CASH-FLOW ZNAJDUJE SIE PANELU LEKCIJLI.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zrédta - Medytacja ztotego
Swiatta tworczego” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej
wykonaniu.
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PRZEKONANIA I NAWYKI W RELACJI Z CIALEM

Jak idzie Ci identyfikowanie sie ze Swiadomoscia i wdrazanie nowych
nawykow?

Zobacz dzisiejsze nagranie, a pozniej doprecyzuj swoje przekonania na
temat Twojego ciala.

1.
Zidentyfikuj najczesciej pojawiajgce sie i powtarzajgce sie dolegliwosci Twojego
ciata. Gdy je zidentyfikujesz, zadaj sobie w medytacji pytanie:

Co przez te dolegliwos$¢ moje ciato chce mi powiedziec¢?

Te umiejetnosc¢ rozpoznawania przekazow z ciata bedziemy jeszcze trenowac w
konkretnych ¢wiczeniach, zatem to zadanie potraktuj jako rozgrzewke do
wstuchiwania sie w swojg intuicje.

2.

Pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢ w zeszycie:
W co wierzysz w kontekscie Twojego ciata? Czym Twoje ciato dla Ciebie jest?

Jakie masz przekonania na temat ciata?
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Jakie masz przekonania na temat zywienia i konkretnych sposobow odzywiania?
Pamietaj, ze przekonania ksztaltujg naszg rzeczywistos¢ — Twoje przekonania nie
musza byc¢ takie same, jak nasze, aby wspieraty Twoje zdrowie.

Czy Twoje dzisiejsze nawyki wspierajg dbanie o Twoje ciato? Jesli jakies nawyki sie
wykluczaja, zidentyfikuj, jakich jest wiecej — wspierajacych czy ostabiajgcych?

Jak dzis oceniasz relacje ze swoim ciatem (biorgc pod uwage podréz, ktorg juz
odbytas i odbytes w Zrédle)?

Jaka jest Twoja gtdwna intencja w zakresie pracy ze swoim ciatem?

Podziel sie, jesli chcesz — wglagdami i wnioskami z zapiskdw i przemyslen na temat
Twoich przekonan i nawykow dot. ciata na forum pod lekcja.
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CWICZENIE WYCIAGANIA BOLU Z CIALA

Jesli to ¢wiczenie wyda Ci sie zbyt abstrakcyjne, po prostu skorzystaj z
rekomendacji ksigzkowej. ,,Dlonie petne Swiatta” od Barbary Brennan.

Caly opis ¢wiczenia wyciggania bolu z ciata znajdziesz w nagraniu.
Jakie masz wnioski, wglady lub pytania?

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja u Zroédta: Medytacja
odczuwania swojego ciata” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej

wykonaniu.
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Nie potrzebujesz znac odpowiedzi na
wszystkie pytania — ufaj, ze odpowiedzi
przyjda w odpowiednim momencie.
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INTEGRUJAC BRAK POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI | GODNOSCI

Jak sie masz dzi$? Mamy nadzieje, ze ten odcinek przyniesie Ci wiele ,,aha
momentow”.

Poszukaj: WIARY w jakie przekonania Ci brakuje, aby zacza¢ urzeczywistnia¢ swojg
wizje? Nazwij te przekonania i podziel sie nimi na forum, jesli chcesz.

Polecana w podcascie ksigzka:
“6 filarow poczucia wiasnej wartosci” — Nathaniel Branden

Dodatkowo, daj znac — ktore z tych filarow sa u Ciebie stabilne, a nad jakimi
zdecydowanie musisz popracowac?
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TWOJ OBRAZ SIEBIE

Wiekszos$¢ dzisiejszego zadania polega na uzmystowieniu Ci, z poziomu
jakiego obrazu siebie dzis dziatasz i podejmujesz decyzje.

Rozpoznaj u siebie, co drenuje, a co wzmacnia kazdy z typdw energii, podanych w
nagraniu.

Odpowiedzi na ponizsze pytania pomoga Ci dostrzec wiecej o obrazie siebie, z
poziomu ktérego dzis dziatasz i podejmujesz decyzje. Nie spiesz sie z rozpisaniem
sobie odpowiedzi, daj sobie na to nawet kilka dni. Im bardziej pozwolisz sobie przy
odpowiedziach na gteboka kontemplacje, tym wiecej sie dowiesz o sobie. A stad
juz niedaleko do ugruntowania silniejszego poczucia wiasnej wartosci i godnosci.

1. Jakie role dzi$ odgrywasz na scenie zycia i jak w nich dziatasz/funkcjonujesz?
Wypisz te oczywiste role oraz najwazniejsze, co Ci sie z nimi kojarzy. Np. jesli jestes
ojcem, to jak to sie przez Ciebie przejawia, jakie zachowania to okres$lajg, jaki styl
Zycia, itp.

2. Przy kazdej z tych r6l napisz sobie, gdzie nauczytas/nauczytes sie odgrywac te
role lub kto ci powiedziat (lub byt wzorem), jak grac te role? Uwaga, poza
nauczycielami, to moga bycC tez ogladane w dziecinstwie firmy lub seriale.
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3. Jak te role musiatyby wygladac, abys czut/a, ze zyjesz w harmonii ze swoim
prawdziwym ja (w zgodzie z TWOIMI wierzeniami i wartosciami)? Czy mozna w
Twoim obecnym sposobie odgrywania rél co$ zmienic?

4. Na kogo (jesli w ogo6le kogokolwiek), miatoby wptyw, gdybys pozwolit/a odejs¢
(lub zmieni¢ sposoéb funkcjonowania) roli, ktéra ci nie stuzy?

5. Jakie korzysSci odniesiesz z utrzymywania tych rél takimi, jakimi sg?

6. Jakie korzysci odniesiesz z ich usuniecia lub zmiany?

7. Kim bys byt/a, gdyby role, ktérych nie chcesz juz grac, zniknety?
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8. Pomysl o ludziach, ktorzy Cie wychowywali i rozpisz sobie liste okreslen
reprezentujacych przekonania tych oséb. Np. optymista, pesymista, krytyk, ofiara,
motywator, inspirator, architekt, pracus, len, zbawiciel, ratownik, buntownik,
wierzacy, narcyz, bojek, rycerz, itp.

9. Zakresl wszystkie okresSlenia, ktérymi dzis okreslasz takze siebie — te pozytywne i
te, ktérymi sie karmisz podczas natretnego dialogu wewnetrznego. Umiesc¢
gwiazdke obok przekonan, ktérych celowo NIE przyjetas/NIE przyjates

10. Patrzac na okresSlenia opisujgce Twoich opiekundéw i te, ktorymi Ty sie dzi$
okres$lasz — postaraj sie przywota¢ momenty, w ktérych po raz pierwszy ta “rola”
lub “etykieta” zostata Ci przez Ciebie nadana (nawet gdy styszatas/ styszates to
okreslenie Ciebie z ust innych, to Ty pozwolitas/-e$ sobie uwierzyc¢, ze ono jest
prawdziwe).
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11. Dopisz innym kolorem te okreslenia, ktérych tutaj zdecydowanie brakuje, a ktére
okreslajg Ciebie (nawet, jesli pochodza z wizji Twojej przysztosci).

12. Patrzgc na Twoich gtéwnych nauczycieli i opiekundw zyciowych, sprobuj
okresli¢, co byto celem ich zycia? Czy operowali oni z poziomu misji? Jesli tak, to
jakiej?

13. W jaki sposdb misje Twoich opiekundw i nauczycieli zainspirowaty Twoje
obecne ambicje i wartosci? Czy czutas/-es sie przyciggana/-y, by chwycic ich
pochodnie i nies¢ ptomien? A moze czutas/-es potrzebe zgaszenia ich i rozpalenia
nowego, jasniejszego ognia?

14. Jakie masz gtdéwne wnioski i wglady po odpowiedziach na te pytania? Czy
uswiadomity Ci one wiecej o Tobie? Czy juz rozumiesz, ze tylko Ty jestes tworca
siebie i tego obrazu, z poziomu ktérego operujesz?

Pamietaj, ze role, ktdére odgrywasz nie okreslajg tego, kim jestes. Kiedys wszyscy
przyjeliSmy jakis model operowania w danej roli, czerpigc od tych, ktdrzy nas uczyli.
Dzi$ kazdy z nas ma wptlyw na to, jak definiujemy swoje role i jak je ogrywamy na
scenie zycia. Co wiecej, jedna rola moze miec¢ wiele wymiardw i zmieniac€ sie w
miare Twojego rozwoju. Tylko, czy dajesz sobie mozliwos$¢ do elastycznosci?

Ponadto: Pamietaj o zmianie nawykoéw w rytuaty. Z serca zachecamy Cie do
kontynuowania wdrazania Twoich rytuatéw, aby przez nie wzmacnia¢ zaufanie do
siebie i poczucie wiasnej wartosci.
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CWICZENIE STWORZENIA LINII ZYCIA

Stworz swojg linie zycia, korzystajac z ponizszych pytan:

e Zaczynajgc od czasu narodzin, wypisz sobie kluczowe zdarzenia Twojego zycia,
ktore miaty wptyw na Twoj rozwoj i uksztattowanie Cie (nie musi bycC
chronologicznie). Pamietaj, aby dac¢ sobie na te czes¢ wiele czasu, nie musisz
catej listy stworzyc¢ jednego dnia. WezZ pod uwage nie tylko Twoje
doswiadczenia, ale tez obserwacje “duzych” zdarzen Twoich rodzicow,
dziadkow lub opiekundéw czy rodzenstwa.
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e W drugiej czesci — po wypisaniu wiekszosci zdarzen, przyszedt czas na
podsumowanie i uproszczenie tych doswiadczen. Uprosc¢ zdarzenia, ktére sg
podobne. Na przykiad, jesli przeprowadzatas/-es sie kilka razy od urodzenia do
16. roku zycia, podsumuj swoje doswiadczenia: ,,0-16, wiele przeprowadzek,
ktore nauczyty mnie...”. Inny przykiad “20-25 lat studia, podczas ktérych w
wiekszosci czutam/-em...” Pamietaj, ze w tej czesci uporzadkowywania chodzi
gtéwnie o dostrzezenie swoich przewazajgcych emociji i tego, jakie te emocje
wytworzyty w Tobie przekonania, poglady i obietnice wewnetrzne.

e Upraszczajgc te doswiadczenia, utdz je chronologicznie:

e 0O-5 lat (jesli pamietasz)

e 5-16 lat

e 17-20 lat
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e 21-25 lat

e 26-30 lat
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e 31-40 lat

e 41-50 lat

e 51-60 lat
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Jako uzupetnienie tego ¢wiczenia, zdaj sobie sprawe, w co inwestujesz swoja
energie. W tym celu beda pomocne ponizsze pytania:

¢ Kogo lub co winie za swoje negatywne i nieprzyjemne doswiadczenia?
¢ W czym czuje presje? Czy musze cos zdoby¢, osiggnhag¢? Zadowoli¢ kogos?

Skad ta presja pochodzi?

o Pamietaj, aby ponizej wpisywac pierwszg cyfre, jaka Ci sie pojawia — kolejne to
juz analiza umystu. “lle% Twojej energii wktadasz w:

e zadowalanie rodziny ...

¢ uszczesliwianie znajomych i przyjaciot...

e pesymistyczne myslenie i przewidywanie...

+ myslenie o odegraniu sie...

e negatywng samoocene...

e zalowanie porazek i nietrafionych decyzji...

¢ kontrolowanie innych...

e zamartwianie sie...

e Wwpasowywanie sie w schematy innych...

Wiesz, ze tylko przez wilasng decyzje mozesz odzyskac¢ energie? Tak, to wymaga
uwaznosci i ciagtego utozsamiania sie ze SWIADOMOSCIA. Tylko Ty mozesz to
zrobi¢. Zwré¢ uwage, ile razy juz tego dokonatas/ dokonates. Docen ten proces...
Wykonaj test osobowosci na tej stronie wskazanej pod lekcja i podziel sie wynikiem
na forum, jesli chcesz.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Podrdz z Aniotami (po przesztosci)”
I opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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POCZUCIE WARTOSCI W RELACJACH

Z dzisiejszego nagrania poznasz prawie 30 zachowan w relacjach,
Swiadczacych o niskim poczuciu wiasnej wartosSci.

Glownej zadanie polega na rozpoznaniu przez Ciebie, czy doswiadczytas/-e$
takiego zachowania w jakiejs relacji w przesztosci (lub czy u Ciebie takie nie
wystepuje) i wskazaniu sobie, jak chcesz zareagowac przy kolejnej takiej/ podobnej
sytuaciji.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE UDZIELANIA KOMPLEMENTOW
Pieknie dzis wygladasz!

Udzielaj i dawaj komplementy, dobre stowa i pochwaty innym. Bliskim, dalszym i
nieznajomym.

Zakomunikuj w swoich najblizszych relacjach ten proces. Powiedz, ze dotyczy on
budowania poczucia wartosci i godnosci. Obserwuj przy tym uwaznie swoje
odczucia w ciele, gdy dajesz oraz gdy przyjmujesz dobre stowa.

Jesli masz obecnie na tapecie jakas trudng relacje — zrob sobie w notatniku liste
rzeczy, ktéra Cie w danej osobie wkurza. A po przeciwnej stronie wypisz 2 razy
wiecej dobrych cech tej osoby. Zobacz, czy przyjdzie Ci to tatwo. Pamietaj, ze Swiat
i ludzie to nasze odbicie.

Jakie masz do tej pory doswiadczenia z udzielaniem i przyjmowaniem dobrych stéw
i komplementow? Podziel sie na forum!

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

Poczuj swoja wyjatkowosc¢, kompletnosc i godnosé.

Wykonaj medytacje prowadzong “Afirmacje kompletnosSci” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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Z CHAOSU W PORZADEK

moje mocne cechy moje stabe cechy

moje umiejetnosci tego chce i moge sie nauczyc

moje talenty do tego zdecydowanie nie mam daru

moje wspierajgce przekonania moje niewspierajgce przekonania

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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1.

Wykonaj swaj skrécony portret numerologiczny z daty urodzenia, aby poznac siebie
lepiej. Oblicza sie jg przez zsumowanie dnia, miesigca i roku urodzenia, a nastepnie
sprowadzenie sumy do liczby jednocyfrowej. Cyfra ta odpowiada bardzo istotnej
czesci osobowosci, a mianowicie zaletom, wadom, powotaniu, celom zyciowym itd.

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

Skorzystaj z r6znych stron, ktére opisujg konkretne liczby, aby dowiedzie¢ sie o
sobie wiecej. Znajdziesz je — wpisujac w Google np. ,,portret numerologiczny +
swojg cyfre”

2.

Stwoérz z tego chaosu nowy porzadek. Duzo juz o sobie wiesz. Skorzystaj

z zataczonego POWYZEJ wzoru tabeli, aby sobie cato$¢ informacji uporzadkowaé
i ukierunkowac siebie w dgzeniu do realizowania wizji swojej przysztosci.

3. Gdy wypetnisz swojag tabele, WYCIAGNIJ Z NIEJ WNIOSKI. W tym celu mozesz
sobie zadac¢ nastepujgce pytania:

kogo moge poprosi¢ o pomoc, aby mnie wspieral?

e czy nie nakladam na siebie za duzo?

e czy dobrze wiem, dokad zmierzam?

e CO na ten moment méwig mi moje mocne strony, umiejetnosci, talenty i
wspierajgce przekonania?

e czy korzystam z tych zasobdw na co dzien do urzeczywistniania swojej wizji?

e CO mnie wota miedzy wierszami?

Pamietaj, ze dziatajgc — wcigz bedziesz napotyka¢ na wewnetrzny, niewspierajgcy
dialog. Jednak — majgc to wszystko uporzgdkowane na swoj temat, tatwiej bedzie Ci
ten dialog rozbroié z jego mocy i wej$¢ w Swiadomosé.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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CWICZENIE DZIELENIA WIZJI NA MNIEJSZE KROKI

Swoja wizje, opisywang w miesigcu 2 podziel dzi$ na mniejsze kroki, dzieki ktorym
tatwiej Ci bedzie te wizje urzeczywistniac.

W lekciji, znajdziesz kilka przyktadowych scenariuszy takiego podziatu.

Nie sugeruj sie jednak nimi za bardzo. Niech one beda dla Ciebie inspiracja.
Swoje kroki podziel wedtug Twoich zasobow (ktére znasz doktadnie dzieki
wykonanemu w poprzednim video ¢wiczeniu).

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uwalniajgca stres” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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CO ClI MOWI POSTAWA CIALA

Jedyne zadanie po obejrzeniu dzisiejszej lekcji to rozpoznanie swoich
typow zakotwiczen w ciele. Lekcja jest typowo wyktadowa i opiera sie na
pracy psychoterapeuty, Alexandra Lowena, zatem notatnik z pewnosciag
sie przyda.

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE NA PEWNOSC SIEBIE Z QI GONG

Doktadna instrukcja ¢wiczenia ugruntowujgcego w pewnosci siebie
znajdziesz w nagraniu pod lekcja.

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

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja ugruntowania poczucia
kompletnosci” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

(Ta medytacja jest dostepna w dwdch wersjach — dla kobiet i mezczyzn. Upewnij
sie, ze pobierasz i korzystasz z odpowiedniej dla siebie).

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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Twoja wartosc jest niezalezna od opinii
Innych — jest zapisana w samej istocie
Twojego istnienia.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczeri w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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INTEGRUJAC ZtOSC, GNIEW | AGRESJE

Po wystuchaniu tego odcinka zachecamy Cie do medytacji w ciszy, z
intencjg otrzymania odpowiedzi na pytanie: kiedy byt ten pierwszy raz
gdy ztos¢ i gniew sie w Tobie zakorzenity? Pobadz z tym, oddychaj z
takg intencjg gteboko, otworzy sie na otrzymanie odpowiedzi ale tez nie
forsuj jej. A jesli odpowiedz do Ciebie przyjdzie, pozwdl tez sobie
podazac€ za tym, co jeszcze pojawi sie podczas tej medytacii.

Dodatkowo — w tresci pojawity sie pytania pomagajgce rozbroi¢ ztosS¢ i gniew:

e Czego dokfadnie sie teraz boje? — np. Boje sie, ze ktos mnie wysmieje dlatego
nie zachowuje sie tak jak czuje

e Dlaczego sie tego boje? — np. Bo nie chce czu€ sie odrzucona

e Co dokfadnie sprawia, ze czuje sie zraniona, dotknieta tym? — Bo przypomina mi
to np. sytuacje ze szkoty kiedy...

« W tej sytuacji czego naprawde sie boje? — np. Ze bede samotna, opuszczona

e Jaka moja potrzeba w tej sytuaciji nie jest spetniona? — np. Czucia bycia kochang

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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KONCEPT WEWNETRZNEGO DZIECKA

1.

Wejdz w wizualizacje spotkania z Twoim wewnetrznym dzieckiem, wchodzac w role
wewnetrznego rodzica. Obserwuj uwaznie, jak to dziecko w Tobie sie zachowuje, co
robi, jakg ma postawe ciala, czy cos mowi, itp.

2.
Baw sie. ZnajdzZ sobie zabawe — taka, ktéra da Ci dzieciecag radosc.

Doktadnie te ¢wiczenia opisane sga w hagraniu.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE ROZPOZNANIA DZIECKA | RODZICA W SOBIE
WEWNETRZNE DZIECKO — ROZPOZNANIE

e ile % ze 100 catej Twojej osobowosci stanowi subosobowosc¢ dziecka?

¢ ile jest w Tobie naturalnej radosci i spontanicznosci?

e gdybys miata opisa¢ cechy osobowosci Twojego wewnetrznego dziecka, jakie
bytyby to cechy (wypisz cechy Swiatta i cienia)

e Cczego najbardziej boi sie Twoje wewnetrzne dziecko w Tobie, gdy jako dorosta
osoba reagujesz ztoScig i gniewem? Jaka potrzeba dziecka w Tobie nie jest
wtedy zaspokojona? Czego sie to dziecko w Tobie bato? Wez pod uwage 3
ostatnie takie sytuacje, gdzie przemawiata przez Ciebie ztoS¢ i gniew —
przesledz je.
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Automatyczne zachowania z poziomu nieSwiadomego dziecka. Jak reagujesz, jako
osobowos¢ na to, gdy:

¢ ktos nie zrobi czegos, czego chcesz lub oczekujesz?

e ktos o Tobie zapomni lub sie sp6znia?

o ktos Cie skrzywdzi stownie i emocjonalnie?

o ktos podwaza Twoje zdanie i autorytet?

o ktos moéwi Ci, ze Twoje pomysty nie wypalg?

o kto$ podwaza Twoje kompetencje, np. pracownika, matki?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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W co uciekasz jako dorosty z ranami dziecka? W jakie putapki najczesciej wpedza
Cie ego? Czego czesto szukasz na zewnatrz dla natychmiastowego “nagrodzenia”
swojego wewnetrznego dziecka?

Przyktady: zajadanie emociji, kompulsywne zakupy, pocieszenie i potwierdzenie
swoich mysli u innych, uzywki.

Jak inaczej mozesz zaspokoi€ potrzeby Twojego wewnetrznego dziecka, gdy wota

o0 Twojg uwage? Rozpisz to sobie jako liste lub jako konkretne przyktady do
wczesniej opisanych sytuaciji.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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WEWNETRZNY RODZIC — ROZPOZNANIE

e ile % ze 100 catej Twojej osobowosci stanowi subosobowosc¢ rodzica?

e jakim rodzicem dla Twojego wewnetrznego dziecka jestes? Opisz jego cechy
(i te cechy Swiatta i cienia)

e nad jakimi cechami mozesz Swiadomie pracowac, aby stac sie lepszym
rodzicem dla swojego wewnetrznego dziecka? Cech jakiej energii potrzeba Ci
wiecej — meskiej (zrownowazonej) czy zenskiej (zrbwnowazonej)?

¢ czy jako wewnetrzny rodzic, po wybuchu ztosci i gniewu — bierzesz
odpowiedzialnos¢ za swoje reakcje? Jesli tak, to w jaki sposob? Jesli nie,
dlaczego? Co Cie powstrzymuje?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczer w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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e czy zachowanie wobec Twojego wewnetrznego dziecka przypomina Ci bardziej
energie meskie w Twoim rodzie, czy zenskie? Spdjrz na to nie tylko w
konteksScie rodzicow, ale tez dziadkdw z dwdch stron, jesli masz takie
wspomnienia.

¢ jakie najczesciej zdania lub frazy styszysz w swojej gtowie, ktore styszatas/-es
od rodzicéw/dziadkéw/opiekundéw jako dziecko? Wypisanie ich sobie da Ci
wiekszg Swiadomosc¢ o tym, ze dzis mozesz te zdania zastgpic, stajgc sie swoim
wewnetrznym rodzicem.

Nowe wzorce zachowah — z poziomu $wiadomego, wewnetrznego rodzica. Jak
chcesz reagowac, gdy:
e ktos nie zrobi czegos, czego chcesz lub oczekujesz?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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kto$ o Tobie zapomni lub sie sp6znia?

ktos$ Cie skrzywdzi stownie i emocjonalnie?

ktos podwaza Twoje zdanie i autorytet?

ktos mowi Ci, ze Twoje pomysty nie wypalg?

kto$ podwaza Twoje kompetencje, np pracownika, matki?

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone
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ZROB PODSUMOWANIE
Masz jakies gtdwne wnioski i wglady po tym ¢wiczeniu? Zapisz je ponizeji jesli
chcesz, podziel sie nimi na forum.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 100
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja spotkania z wewnetrznym
dzieckiem” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczenl w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 101



© @4

Cwiczenie dodatkowe — channeling z subosobowo$cia wewnetrznego dziecka

Jak wykonac¢ channeling z Twojg subosobowos$cig wewnetrznego dziecka? Ponizej
przedstawiamy kroki, ktére pomoga Ci sie potgczyC z wewnetrznym dzieckiem i
otrzymac od niego przekaz. Jesli masz do tej pory wrazenie (podczas wykonywania
dotychczasowych ¢wiczen lub medytaciji), ze nie otrzymatas/-es wystarczajgcego
przekazu od tej czesci Twojej osobowosci, to ¢wiczenie moze by¢ pomocne.

e zanim przystgpisz do kroku ponizej, przygotuj sobie i pot6z przed sobg kartke i
diugopis lub swaj dziennik, w ktérym zapisujesz wszystkie wglady i notatki

¢ usigdz wygodnie, jak do medytaciji. Wycisz umyst i wykonaj w ciszy wizualizacje,
w ktorej z siebie w wieku, w ktérym jestes teraz, zamieniasz sie w siebie —
dziecko - z wybranego intuicyjnie wieku, w ktérym umiesz juz pisac.

¢ W peinij obejmij te role dziecka, wejdz w nig jak najlepszy aktor. Postaraj sie w
petni utozsamic€ z postacig swojego wewnetrznego dziecka, poczuj jego
emocje, jego ciato i sposéb zachowania. Aby to sobie utatwi¢, mozesz chciec¢
przez chwile przywotywac¢ wspomnienia siebie jak bytas/-es dzieckiem

e gdy poczujesz, ze jestes w petni w roli — potgczona/-y z subosobowosSciag
dziecka, wez dlugopis DO REKI INNEJ OD TEJ, KTORA ZAWSZE PISZESZ i napisz
do siebie list. PISZESZ JAKO DZIECKO — DO SIEBIE DOROSLEGO/ DOROSLE]

e to wazne, aby uzy¢ stabszej reki, bo z tej pozyciji tatwiej potaczyc€ sie z
podswiadomoscig i utrzymac potaczenie z subosobowos$cig dziecka

e staraj sie nie kontrolowac procesu, pozwol aby pisanie byto intuicyjne — pisze
przeciez dziecko, a nie dorosty

e obserwuj uwaznie siebie w roli dziecka, swoje odczucia i zachowanie — co one
Ci méwig o Twoim wewnetrznym dziecku?

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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HIPNOZA, AUTOHIPNOZA | REGRES

Cwiczenie polega na wykonaniu autohipnozy (jesli chcesz — ¢wiczenie nie
jest obowigzkowe).

e zastanow sie, jaki ma byc¢ cel Twojej autohipnozy. Wybierz jeden, prosty cel, np.
zaprogramowanie sie na rzucenie palenia lub na tagodniejsze reagowanie, gdy
wpadasz w ztos¢ lub gniew

e przygotuj sobie max frazy, ktorymi bedziesz sie programowac w stanie alfa.
Frazy niech beda krotkie, wiarygodne i w czasie terazniejszym, np. jestem
wolna/-y od natogu, ciesze sie zdrowiem

o ustal jak dlugo bedzie trwata Twoja autohipnoza

e przygotuj sie do relaksacji, w tym celu zajmij wygodng pozycje i skoncentruj
Swoja uwage na odczuwaniu oddechu i ciata

e aby bardziej sie skoncentrowac i spowolni¢ oddech, mozesz wizualizowac fale
na morzu lub jazde windg w gore i w dét. Poczuj w ciele kotysanie

e gdy poczujesz jak ciato i umyst odpuszczajg kontrole i sie relaksujesz, skup
uwage (z oczami zamknietymi lub otwartymi) na jednym punkcie. Np. kropka na
Scianie lub ogien swieczki. Wpatruj sie w niego — w wizualizacji lub dostownie.
Wciaz przy tym dbaj o rbwnomierny oddech

e zacznij programowanie sie na wczesniej przygotowane frazy

e zakoncz autohipnoze o wyznaczonym czasie lub po zasnieciu
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CWICZENIE REAGOWANIA NA Z£OSC | GNIEW

W nagraniu w tej lekcji, przedstawiamy praktyczne sposoby reagowania
na ztoscC i gniew (wtasny i innych). Warto zapisac sobie te punkty podczas
stuchania i dopisa¢ wtasne wnioski oraz obserwacje siebie — np. podczas
ostatniej swojej sytuacji powigzanej z tymi emocjami. To pomoze Ci
zmieni¢ zachowanie i wibracje podczas nastepnej takiej mozliwosci
integraciji ztosci i gniewu.
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REGRES | MEDYTACJE UZDRAWIAJACE 7t 0SC

W tej lekcji, mamy dla Ciebie az 3 pozycje, ktoére majg na celu wspierac
proces uzdrawiania ztosci, gniewu i agresji w relacjach z innymi. Dwie z
tych pozycji pochodzg z naszego pierwszego albumu medytacii
prowadzonych. Trzecia pozycja (Afirmacje) jest nowym materiatem.

Zachecamy do skorzystania z kazdego z nich w takiej kolejnosci, jak sa
podane.

(miejsce na Twoje notatki)
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WZMOCNIENIE POCZUCIA SPRAWCZOSCI

W tej lekciji, znajduje sie nagranie docelowe z procesu wzmacniania
poczucia sprawczosci. Znajdziesz pod nim opis ¢wiczenia. Ponadto —
zgodnie z obietnica, zatgczamy pierwsze materiaty dodatkowe w zakresie
poszerzania kompetencji z zakresu marketingu.

Gtéwne zadanie dla Ciebie to weryfikacja tego, co daje Ci najlepszy efekt i wzmacnia
poczucie sprawczosci. Co mozesz robi¢ regularnie, aby dawato Ci to efekt w postaci
zblizania sie do realizacji wizji Twojej przysztosci?

Gdy zweryfikujesz czym to jest, potrzebujesz jeszcze jednej rzeczy. A mianowicie —
wewnetrznego zobowigzania, aby od poniedziatku do pigtku robic¢ te jedng rzecz —
regularnie.

Konieczna czesSc¢ dzisiejszego zadania — napisz na forum swoje zobowigzanie — co
bedziesz robi¢, w jakiej czestotliwosci? Co jest tym, co wzmocnhi w Tobie poczucie
sprawczosci i jednoczes$nie bedzie miato pozytywny wptyw na twoje finanse?

Jesli kompletnie nie masz pomystu, to opisz nam swojg sytuacje, a my zadamy Ci
dodatkowe pytania, ktére Cie nakierujg na odpowiedz.
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OBSERWACJA | ROWNOWAZENIE ENERGII W PRAKTYCE

Pytanie przewodnie i gtbwne do tej lekcji, brzmi:

Jakiego zestawu cech potrzebujesz czesciej uzywac, aby dziatanie szto Ci z wiekszg
lekkos$cig? Do jakiego zestawu cech musisz sie w kohcu przetamac lub tez otworzyc,
aby wpusci¢ wiekszg lekkos$c?

To nagranie przekazuje sposob obserwacji i rownowazenia energii dla sytuaciji
konfliktowych lub patowych. Pamietaj jednak, ze ten przekaz bedzie miat
zastosowanie wszedzie tam, gdzie z uwaznoscig zaobserwujesz, jak dwie energie
(meska i zenska) sie przenikaja.

Po obejrzeniu nagrania moze Ci sie zrodziC pytanie:

Jaki jest doktadny wzor na rownowazenie tych energii, aby konflikt sie rozwigzat?
Odpowiedz brzmi:

Nie ma jednego stusznego wzoru. Wszystko zalezy od kontekstu, indywidualnych
historii uczestnikdw danej sytuacji i Swiadomosci obserwujgcego. Im czesciej
bedziesz sie zdawac na intuicje, tym lepiej bedziesz wybiera¢ dla siebie zestaw cech,
jakim warto sie pokierowac, aby rozwigza¢ sprawe z najwiekszg lekkosScia i dla
wspolnego dobra wszystkich uczestnikow. Pamietaj ponad wszystko, ze energia
kobieca — cho¢ wzbudza wiele skrajnych emociji — uzdrawia gtebiej i szybcie,.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Bezwysitkowa obserwacja
podswiadomosci” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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REAKCJE ORGANIZMU NA GNIEW | Z£OSC

Naucz sie rozpoznawac reakcje ciata, zanim ztoS¢ objawi sie w formie
wybuchu. Doktadne przyktady znajdziesz w nagraniu. Zwro¢ prosze
uwage, ze juz samo ROZPOZNANIE reakcji w ciele, NATYCHMIASTOWO
zmienia wibracje i ma wptyw na zachodzgce w nim procesy chemiczne i
biologiczne. Dbaj wiec o uwaznosc¢ na swoje reakcje, bo ta Swiadomos¢
prowadzi do zdrowia.
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CWICZENIE ZAKOTWICZANIA EMOCJI

Twoje dwa proste kroki do zastosowania w technice zakotwiczania emociji.

e #1 - znajdz gest odpowiedni dla siebie

o #2 — znajdz stowa, ktdre rozbrajajg Twoja powage
Stosuj swoje zakotwiczenie w tych momentach, gdy ego szaleje i dziata z automatu.
Podziel sie tez tym zakotwiczeniem z bliskimi, ktérzy pomoga Ci w chwilach, gdy
gniew lub zto$¢ beda naprawde silne oraz nieuzasadnione.
Ponadto pamietaj, ze uzasadnionej ztoSci i gniewu nie warto wstrzymywac. Zatem to
¢wiczenie nie dotyczy chwil, w ktérych cos naprawde trudnego i nieoczekiwanego
spotyka Cie ze strony bliskich Ci os6b. Wtedy jednak kluczowa jest jeszcze wieksza
uwaznosc¢ na siebie i pozwolenie sobie na przepuszczenie emociji, przezycie zatoby
(jesli to konieczne dla kontekstu sytuaciji) czy wyrazenie swoich emociji np. w stowach.
Pamietaj przy tym, ze poczucie zranienia ze strony bliskiej osoby nie upowaznia Cie do
odwdzieczania sie jej tym samym. Z pewnoscig daje Ci jednak mozliwos¢ do
zaznaczenia swoich granic.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uwalniania ztoSci i gniewu” i
opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Twoja ztoS¢ moze bycC paliwem do zmiany,
jesli skierujesz ja w strone budowania,
a nie niszczenia.
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INTEGRUJAC POCZUCIE ODRZUCENIA | SAMOTNOSCI

Po wystuchaniu tego odcinka zachecamy Cie do uwaznego szukania
podobienstw:

e Znajdz podobienstwa miedzy sobg, a swoimi przyjaciotmi.
e Znajdz podobienstwa miedzy jednym zwierzeciem, a drugim.
e Znajdz podobienstwa miedzy jedng osobag, a druga osoba.
e Znajdz podobienstwa miedzy sobg a rzeczami i ludzmi, od ktorych czujesz sie
inny.
+ Kiedy poczujesz sie gotowy, znajdz podobienstwa miedzy sobag, a ludzmi,
ktorych najbardziej nie lubisz... Ludzmi, do ktorych czujesz, ze nie pasujesz.
Dodatkowo — pamietaj o wejsciu w proces bliskosci z ciatem, konfrontujac sie z
emocjami poczucia odrzucenia i samotnosci.
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TWOJA RELACJA Z ,,JA”
Zapraszamy Cie do zatopienia sie i zachwycania w swoim ,,Ja JESTEM”.

Cwiczenie przedstawione dzisiaj polega na ustawieniu sobie alarméw w Twoim
telefonie, od teraz 4 razy dziennie, np. co 3 lub 4 godziny i podczas tego
przypomnienia — doswiadczanie ,,JESTEM” w ciszy i zachwycie przez 1 minute. Ustaw
te alarmy od dzi$ na najblizsze dni — do czasu odtworzenia kolejnego materiatu w
Zrodle.

Zadbaj o to, aby dzwiek alarmu byt delikatny — dzieki temu nie wybijesz sie
automatyczng reakcjg stresowa z codziennych zaje¢. Pozwdl sobie na doswiadczanie
~JESTEM” bez wysitku, bez osgdzania, w peilnym zachwycie i otwartosci na to, co
przychodzi.
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CWICZENIE DOSWIADCZANIA ,,JA JESTEM”

Dzisiejsze ¢wiczenie jest kontynuacja tego, co pojawito sie kilka dni
wczesniej:

O ktérej godzinie zazwyczaj wstajesz? Od nastepnej godziny po wstaniu ustaw sobie
10 lub 12 alarméw — co godzine. | gdy budzik zadzwoni, doswiadczaj ,,JESTEM” przez 1
minute. Wykonuj ¢wiczenie przez kolejny tydzien (lub diuzej, jesli masz takg
otwartosg).

Zadaniem tego doswiadczenia jest uwolni¢ Cie od wszelkich obcigzen i identyfikaciji
umystu. Te ¢wiczenia sg proste, ale nie myl prostego z mato skutecznym. Jesli jeszcze
nie wykonatas i nie wykonates ¢wiczenia sprzed kilku dni, zacznij od niego, a nastepnie
po 3 dniach przejdz do czestszego doswiadczania ,,JESTEM”.

Uwierz, gdy raz sprobujesz, bedziesz chcial/a to wprowadzi¢ w swojg codzienng
praktyke.

Il czes¢ ¢wiczenia:
Gdy jestes$ Swiadom/a swoich rél spotecznych i widzisz je wyraZnie — zakwestionuj
swojg identyfikacje z rolg i uswiadom sobie ,,NIE, nie jestem tym... JESTEM”.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja "Jestem" i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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SAMOTNOSC W RELACJACH

Odpowiedz sobie na dodatkowe pytania po obejrzeniu dzisiejszego nagrania:
¢ ile mam dzis$ relacji, w ktérych czuje samotnosc¢?

¢ jak silng mam potrzebe gtebokiej wiezi z drugim cztowiekiem?

¢ naile czuje wiez ze sobg i swoim ,,Jestem”?

e czy podswiadomie boje sie bliskosci i gtebokiej wiezi z innymi?

¢ jak czesto oczekuje od innych (podswiadomie), ze postawig mnie ponad siebie?

¢ jak czesto jeszcze poddaje siebie (swoje potrzeby, checi, energie) na rzecz
zadowolenia innych?

e czy datam i datem sobie mozliwos¢ zagojenia w petni swoich dzieciecych ran? | jak
rozumiem zagojone dzieciece rany?

PONADTO PAMIETAJ] O PRAKTYKOWANIU USWIADAMIANIA SOBIE SWOJEGO
WESTEM”
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ROZPUSZCZANIE POCZUCIA ODRZUCENIA

Postep rozwoju mozemy sprawdzi¢ tam, gdzie dajemy sobie mozliwos¢ do
dziatania.

Wiasnie dlatego dzisiejsze ¢wiczenie polega w petni na dziataniu. Wystuchaj nagrania,
aby dobrze zrozumiec jego cel, a nastepnie wykonaj kazdy krok po kolei. Jesli dwa
pierwsze masz za sobg, od razu mozesz przystgpi¢ do dziatania.

1. Wypisz sobie takie historie, momenty, wydarzenia, ktére pamietasz i w ktorych
czutas/-es odrzucenie i samotnosc.

2. Zobacz, jak to co zostato odrzucone w Tobie i powoduje dzis$ jeszcze cierpienie lub
rozdrapanie rany poczucia oddzielenia — jak to przekalkowatas/przekalkowates na
innych lub kalkujesz to nawet dzis.

3.Wykonaj mate gesty poczucia akceptaciji i mitosci wobec tych oséb, na ktére do dzis
kalkujesz swoje poczucie odrzucenia. Przyktady i inspiracje ustyszysz w nagraniu, ale
nie ograniczaj sie tylko do nich. Daj sie ponies¢ Twojemu poczuciu jednosci i mitoSci.
Nie racjonalizuj tego, po prostu zrob.

Daj prosze znac pod lekcja, jak poszto Ci wykonanie tego ¢wiczenia. Na co sie
odwazytas/-es i jak to poskutkowato w Twoich relacjach? Jakie emocje w Tobie
wzbudzato? Jakie emocje przejawialy sie przy tym przez innych?
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzone i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po
jej wykonaniu.

Jesli jeszcze nie tworzytas/-e$ miejsca mocy, magii i madrosci — zacznij od tej
pierwszej medytacji. A nastepnie skorzystaj z drugiej — dzieki ktérej w Twoim miejscu
mocy spotkasz sie ze swojq rada najblizszych.

Tworzgc sobie takg rade, nie tylko mozesz czerpac z niej poczucie potaczenia,
bliskosci, akceptacji czy jednosci. Ale tez mozesz prosi¢ swojg rade o pomoc,
wsparcie, madros¢ i dostarczenie Ci najlepszych odpowiedzi w najszybszym czasie.
Sprébuj i pozwdl sobie doswiadczac tej magii.
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SAMOTNOSC A PIENIADZE

To nagranie pomoze Ci poszerzy¢ Twojg rade wspierajagcych o takie postacie i osoby,
od ktérych bedziesz mogta i mogt czerpa¢ madrosc¢ i odpowiedzi, ktdérych szukasz na
juz. Ponadto w nagraniu poruszamy watek samotnosci w relacji z energig pienigdza.

Zblizasz sie juz do potowy procesu... Docen swojg dotychczasowg droge i zauwaz,
jak wiele juz wiesz o sobie. Po woli catg te Swiadomos¢ bedziemy konwertowac
gtdbwnie w ugruntowywanie praktyk w sobie i ruch w kierunku realizacji swoich wizji.

lle zrobitas/-e$ w ostatnim tygodniu w zakresie swojego wewnetrznego zobowigzania
do STAWIANIA SIE do jednej rzeczy konsekwentnie i regularnie? Jesli to sie dla Ciebie
rozmyto, pamietaj, ze nigdy nie jest za p6zno, aby wrdcic¢ do tego lub zaczac jeszcze
raz, z innego poziomu.

Jesli chcesz podzieli¢ sie swojg historig lub obawami w zwigzku z energig pienigdza,
ktére czujesz na dzis — napisz do nas na forum pod lekcja i zadaj swoje pytania.
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AKTYWACJA WEWNETRZNEJ ENERGII TWORCZEJ

Dzisiejsze ¢wiczenie pozwoli Ci doceni¢ droge, ktérg masz za sobg oraz aktywowac
Twojg wewnetrzng, dzieciecg energie tworcza. Dzieki tej nauce aktywaciji dzieciecej
energii zrozumiesz, ze nie jestes sam/a, tworzgc zycie na réznych jego
ptaszczyznach.

Cudownych doswiadczenh podczas tej aktywaciji.

Daj znac na forum pod lekcja, jesli chcesz — jak poszio i jakie masz wrazenia po
wykonaniu aktywaciji.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Popotudniowa medytacja wzmacniajgca
tworczoscC" i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

Ta medytacja popotudniowa idealnie wpasuje sie w moment, w ktérym
czujesz zmeczenie, a wiesz ze potrzeba Ci sit tworczych na pozostatg
czesc¢ dnia.
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NAJWAZNIEJSZY POKLON KU POCZUCIU MILOSCI

W tym nagraniu zapraszam Cie do wykonania jednego z najwazniejszych
poktonow ku odbudowaniu przeptywu poczucia mitosci i wdziecznosci.

Dzisiejsza lekcja moze by¢ dla Ciebie dos¢ emocjonalna i powinna taka by¢ —
zwlhaszcza, jesli wczesniej nie wykonywatas/-es tego ¢wiczenia odbudowania
przeptywu mitosci wobec matki. Moze sie okazac, ze przed wykonaniem ¢wiczenia
bedziesz czu€ opor albo brak zrozumienia. A po wykonaniu go, moze przyjsc fala
réznych emocji, powigzanych z ptaczem. Nie powstrzymuj swojego ptaczu — on jest
uwalniajgcy i wazny dla Twojego ciala.

Jesli pozwolisz sobie na bliskos¢ i czutos¢ we wspomnianej w nagraniu wizualizacji,
moze sie ona okazac uwalniajgca wiele réznego rodzaju boloéw. Jesli dzis doskwiera Ci
bdl plecoéw w odcinku krzyzowym lub ledZwiowym; albo jesli zmagasz sie z czestym
bélem gtowy — tym bardziej pozwdl sobie na wykonanie tego ¢wiczenia w
jednoczesnej bliskosci z odczuciami.

Ponadto, w nagraniu znajdziesz kilka dodatkowych rekomendaciji, jak zaopiekowac sie
swoim ciatem i odczuciami, ktére pojawiajg sie, gdy aktywuje sie poczucie odrzucenia
czy samotnosci.
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CWICZENIE ODDECHOWE, UWALNIAJACE POCZUCIE SAMOTNOSCI
Oto przebieg dzisiejszej propozycji cwiczenia oddechowego:

1. Zobacz w procesie bliskosci z ciatem, jakiego ksztattu i koloru sg symbole poczucia
samotnosci i odrzucenia, zakotwiczone w Tobie.

2. Wez wdech nosem, wizualizujgc jak fala powietrza przeptywa wzdtuz centr
energetycznych od gory do dotu, wyptukujgc poczucie samotnosci o odrzucenia.

3. Wstrzymaj na chwile oddech, wyobrazajgc sobie jak Twoje czakry sie powiekszajg
I napinaja.

4. Zrob mocny wydech ustami, wyobrazajac sobie jak ta fala wyptukuje do ziemi te
nieprzyjemne odczucia i jak rozluZniajg sie Twoje czakry. Mozesz przy tym rozluzni¢
kregostup.

5. Powtérz te cykle z wizualizacjg parokrotnie, do momentu w ktérym poczujesz sie
lepiej.

CYKL: wdech z falg obmywajgcag od gory — wstrzymanie i napiecie czakr z napieciem
kregostupa — wydech z oddaniem nieczystosci do ziemi i rozluznieniem kregostupa
Podziel sie doswiadczeniami po wykonanym ¢wiczeniu oddechowym. Oczywiscie
stosuj je gtdwnie wtedy, gdy poczujesz poczucie odrzucenia lub samotnosci.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja hooponopono" i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Nie jestes samotny/-a — caty Wszechswiat
tanczy w Twoim sercu.
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INTEGRUJAC DUME | PROZNOSC

Po wystuchaniu tego odcinka zachecamy Cie do uwaznego przesledzenia:

e jak wrelacji ze sobg przemawia przez Ciebie ta nadmierna duma?

e jak w relacjach z innymi przemawia przez Ciebie préznosc¢ i duma (np. przez role

wszechwiedzgcego lub zbawcy)?

¢ jak w relacjach biznesowych lub w pracy przejawia sie Twoja duma?

e czy w relacji z ciatem i zdrowiem kierujesz sie w jakis sposdb dumag i préznoscig?
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MAPA TWOJEJ SWIADOMOSCI

Wizja Boga Wizja zycia Poziom Log Uczucie Proces

Jain Jest Oswiecenie 7001000 Niewyslowione Czysta swiadomosd
Wszechistniejacy Doskonate 4 Pokaj 600 Btogosd luminacja
Jeden Kompletne 4 Radosc 540 Pogoda ducha  Przemienienie
Kochajgcy Dobrotliwe # Mitosd 500 Czedd Objawienie
Madry Sensowne 4 Rozsadek 400 Zrozumienie Abstrakcja
Mikos iermy Harmonine 4 Akceptacia 350 Wybaczenie Transcendencja
Inspirujacy Pelne nadziei 4 Ochota 310 Optymizm Intencja
Umozliwiajacy  Satysiakcjonujgce 4 Neutralnosé 250 Zauianie Uwaolnienie
Zezwalajacy Wykonalne ¥ Odwaga 200 Afirmacija Wzmocnienie
Obojetny Wymagajace * Duma 175 Pogarda Zadufanie
MSCiwy Antagonistyczne % Flosd 150 MNienawisd Agresja
Odmawiajgey Rozczarowujace ¥ Pozadanie 125 Pragnienie Zniewolenie
Karzacy Przerazajace ¥ Strach 100 Miepokd) Wycolanie
Lekcewazacy Tragiczne + Zal 75 Ubolewanie Zniechecenie
Polepiajacy Beznadziejne ¥+ Apatia 50 Rozpacz Rezygnacja
Pamictlivy Zle * Wina 30 Obwinianie Destrukcja
Gardzacy Zalosne Wsityd 20 Upokorzenie Eliminacja
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Nasza dzisiejsza rekomendacja:

Wypisz sobie liste éwiczen i medytaciji ze Zrodta, ktére do tej pory w minionych 5-ciu
miesigcach sprawity, ze poczutas/-es sie lepiej. W tym celu przejrzyj swoje zapiski z
dziennika/zeszytu i wystuchaj nagrania.

Dodatkowo: Poznaj doktadniej mape swiadomosci wg. Dawida Hawkinsa i
zaprzyjaznij sie z nig. Dzieki tej mapie zrozumiesz lepiej, co sie z Toba dzieje w

danym momencie.

Pozostate rekomendacje i przekaz znajdziesz w nagraniu.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE WIDZENIA SUKCESOW Z BIEGUNA SWIATLA DUMY

Opis dzisiejszego ¢wiczenia:

Wypisz sobie liste 50 Twoich mentalnych i emocjonalnych sukcesoéw z ostatniego
miesigca lub dwodch. Przykiady takich sukcesdw znajdziesz w nagraniu.

UWAGA: Sukcesy te nie moga dotyczy¢ materialnych lub finansowych zyskéw czy
celow.
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja wzmacniania zdrowej dumy"
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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LEKCJE MILOSCI DO SIEBIE (Z RELACJI Z NARCYZEM)

Wystuchaj tej lekcji nawet, jesli wydaje Ci sie, ze moze Cie nie dotyczyc.

Nastepnie, jesli chcesz — wykonaj ¢wiczenie. Oto opis ¢wiczenia:

W swoim spokojnym miejscu mocy, usigdz wygodnie, wprowadz sie w relaksacje i
zadawaj sobie na zmiane nastepujgce pytania:

Jak kocham siebie w relacji ze sobg? Jak to sobie okazuje?

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

Jak kocham siebie w relacji z energig pienigdza? Jak to sobie okazuje?

Jak kocham siebie w relacji z moim ciatem? Jak to sobie okazuje?

Gdy pojawi sie wiele informaciji od umystu, w jakich obszarach jeszcze nie kochasz
siebie — nie oceniaj tego jako negatywne, tylko jeszcze silniej obejmij to swojg
Swiadomoscig i mitoScia. Niech to bedzie dla Ciebie piekna informacja zwrotna.
Wykonaj takg runde parokrotnie (okoto 10 razy jedno pytanie). Po czasie zauwazysz,
w ktérym momencie zaczyna przemawia¢ Twoja Dusza. Wstuchuj sie w jej
odpowiedzi. | jesli chcesz, podziel sie wnioskami i wglagdami na forum pod lekcja.
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USTAWIENIE PORZADKU W RODZINIE (USTAWIENIA SYSTEMOWE)

Opis ¢wiczenia oraz przykiad zawarty w nagraniu znajduje sie ponizej:.

1. Ustal intencje. Intencja dzisiejszego ustawienia zawarta jest w nagraniu:
Sprawdzimy czy Twoja duma i pr6znosc¢ nie sprawiajg, ze wychodzisz przed szereg
lub jestes wyzsza/-y od innych cztonkéw systemu.

2. Stworz reprezentacje na kartkach lub w postaci figurek.
3. Wejdz w przestrzen serca.

4. Ustaw obecng dynamike (przyktad ponizej) — INTUICYJNIE.
5. Zadaj pytania cztonkom systemu:

Jak sie tu czujesz (wzgledem mnie/mamy/taty/siostry/brata)? Co chcesz mi
przekazac¢? Czy ja jestem w swoim porzgdku wobec Ciebie?

6. Zmien ustawienie, aby ustawiC porzadek (intuicyjnie).
7. Pondw pytania do reprezentantow

8. Ustaw po raz kolejny, jesli trzeba. Wazne — nie zmieniaj ustawienia na site, jesli
poczujesz, ze na dany moment jest OK.

Przyktad pierwszej dynamiki z nagrania: Przyktad docelowego ustawienia:
Syn jest powyzej matki, patrzac w jej strone Matka patrzy na syna, jest ponad ojcem.
— przejat role partnera z przysiega Ojciec jest w systemie, patrzy na synai ma

wewnetrzng ,,| nie opuszcze jej az do neutralny stosunek do matki. Nie musi na

$mierci”. Matka jest ponizej syna, patrzy w nig patrze€. Syn jest pomigdzy rodzicami w
jego strone. Ojciec jest wykluczony z bezpiecznej odlegtosci, patrzy na nich

systemu i na niego nie patrzy, czuje wstyd i obojga i uznaje ich oraz szanuje.

wine.
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja spotkania Twojego rodu"
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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NADMIERNY POTENCJAL A FINANSE

W tym nagraniu wyjasniamy dziatanie prawa rownowazenia i obrazujemy
w przyktadach, jak dziata nadmierny potencjat energetyczny w relacji z
pieniedzmi. Jak z tym dzialac? Rekomendacje znajdziesz w nagraniu.

(miejsce na Twoje notatki)
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ROWNOWAZENIE POTENCJALOW W ZAKRESIE ENERGII PIENIADZA

W dzisiejszym ¢Ewiczeniu przyjrzymy sie blizej i popracujemy nad
rownowazeniem nadmiernych potencjatow, ktore jak juz wiesz odpychajg
m.in materializowanie sie energii pienigdza. Cate ¢wiczenie zawarte jest w
nagraniu (z przyktadami). Ponizej znajdziesz pytania do autoanalizy:

Co trzymasz kurczowo w swoim zyciu?

Do czego w zakresie pieniedzy jestes tak przywigzana/-y, ze nie ma przestrzeni na to
co dostownie wisi w powietrzu i bardzo chce do Ciebie spasc¢?

Krok #2 dzisiejszego ¢wiczenia — rytuat puszczenia. Mozesz go wykonac¢ podczas
krotkiej medytaciji lub w stanie koherentnym. Warto tez zapisa¢ swoja intencje na
kartce i spali€ jg lub pusci¢ w nurt wody. Przykiad Twojej intencii:

Jestem gotowa/-y to puscic i otwieram sie na nowe.

Krok #3 ¢wiczenia — DZIALANIE w kierunku znalezienia nowych mozliwosci lub
rozwigzan. Zastanow sie, co mozesz wpisa¢ w Google lub w YouTube aby znalez¢
odpowiedz na pytanie o swoj kolejny krok (w kierunku realizowania swojej wizji). Lub w
kierunku dostownego puszczenia tego, co jeszcze zalega (w sprawach finansowych).
Te miejsca majg wiele odpowiedzi, a od Ciebie zalezy, naile z nich sie odwazysz.

Odwaz sie na wiele.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczeri w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 142



© Lok 10

MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja dobroczynnosci i
dobrostanu” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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CIALO W USTAWIENIU SYSTEMOWYM

Oto, co dzisiaj zawiera sie w nagraniu:
e zachecam Cie do przyjrzenia sie blizej temu, jak przez ostatnie 6 miesiecy zmienita
sie Twoja relacja z ciatem
¢ wyjasniam doktadnie, jak mozesz zrobi¢ ustawienie systemowe, aby lepiej poznac
sSwojg relacje pomiedzy ciatem, duszg i umystem
e w czesci kolejnej dodaje jeszcze mozliwe inne elementy, ktére mozesz zechciec
dodac¢ do swojego ustawienia

Wystuchaj doktadnie nagrania i rob notatki, aby wykona¢ dla siebie takie ustawienie.
Dzieki temu zrozumiesz, jak mozesz korzysta¢ z metody ustawien, aby energetycznie
sprawdzac sobie porzadki r6znych systemow.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE PRZYWRACANIA ENERGII DO CIALA
W tym nagraniu znajdujg sie dwa ¢wiczenia:

o Cwiczenie #1 — przywracanie energii do ciata, aby poczuc jeszcze wiekszg jednosc¢
ze sobg i tatwiej odbierac przekazy intuicyjne

o Cwiczenie #2 — rozmowy z cialem

Doktadny opis znajduje sie w nagraniu, wiec warto wystuchac, aby zrozumie¢ sposob
wdrozenia ¢wiczen.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja przywracania energii do
ciata” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Twoje serce zna swojg prawde | potrzeby
Twojej duszy — nie potrzebuje masek,
ani pozorow.
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UGRUNTOWYWANIE UNIWERSALNYCH PRAW WSZECHSWIATA

Po wystuchaniu tego odcinka zachecamy Cie do refleksii:

e jakie uniwersalne prawa wszechswiata byty Ci znane?

o ktore z tych praw zaczniesz traktowac z wiekszg uwaznoscig?

e czego ten odcinek Cie nauczyt? Jaki byt Twgj ,,aha-moment”?
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PROCES WZMACNIANIA ODWAGI

Oto opis dzisiejszego ¢wiczenia:

Zapraszam Cie do tego, abys wypisal/a sobie swoje zwycieskie momenty z zycia —
poczawszy od czasOw dziecinstwa, siegajac tak daleko, jak tylko pamietasz, na
ostatnich miesigcach konczac. Im wiecej takich wspomnien zbierzesz i opiszesz, tym
lepiej. Zadbaj o to, aby byto ich co najmniej 10.

WezZ pod uwage, ze nie chodzi tylko o takie bezmysine wypisywanie ich, tylko
faktycznie wejscie w te wspomnienia i odczucie tych momentdéw, w ktérych czutas i
czutes wyraznie to “TAK”, a ono byto przepetniajace nie tylko serce ale cate Twoje
ciato.

A jesli zechcesz, podziel sie z nami swoim chociaz jednym zwycieskim momentem i
zainspiruj przy tym innych cztonkéw tej spotecznosci.

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE WZMACNIANIA ODWAGI

Oto doktadny opis procesu:

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

Dwa kolejne kroki:
3. zakotwiczenie
4. aktywacija i dziatanie

Doktadne kroki zakotwiczania:

— przywotanie wspomnienia i odnalezienie jego umiejscowienia w ciele
(odnalezienie kodu energetycznego odwagi w ciele)

— przywotanie celu powigzanego z decyzjg do podjecia i odnalezienie
umiejscowienia tego zestawu emocji w ciele

— przetaczanie sie pomiedzy dwoma odczuciami, przez tworzenie w wizualizaciji
Sciezki tgczacej te dwa miejsca (dla odblokowania przeptywu energii)

— obserwacja wgladéw przy zbudowanym potaczeniu

Pamietaj, ze proces ten polega gtdwnie na obserwacji i odczuwaniu, zatem staraj
sie porzucac swoje mentalne opinie i nie wchodzi¢ w historie. Gdy tak sie zadzieje,
zmien swoje zajecie i wro¢ do ¢wiczenia innym razem.

Daj sobie tez czas na podjecie decyzji, gdy odpowiedz (wglad) nie przychodzi od
razu. Masz do tego prawo. A jesli ktos czeka na Twoja decyzje, zwyczajnie
poinformuj, ze potrzebujesz wiecej czasu.
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzonag “Medytacja ugruntowania odwagi"
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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KOLEJNY SKOK KWANTOWY W RELACJACH

Zobacz dzisiejsze nagranie, aby Swiadomie przystagpi¢ do ¢wiczenia.

Pytania, ktére postuzg Ci do sprawdzenia jakosci waznych dla Ciebie relaciji:
e Co jest dla mnie wazne i co cenie w tej osobie?

e« Co mam dzieki tej relac;ji?

+ Co daje w tej relacji?

e Czy w tej relacji jestem sobg, czy jednak nadal boje sie, ze jesli bede tym kim
odkrywam ze jestem, to druga osoba przestanie np mnie kochac?

¢ Czy godze sie na mniej w tej relacji czy moge dzieki niej podnosi¢ standardy. W
jaki sposob godze sie na mniej/ w jaki sposob podnosze standardy?
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(jesli godze sie na mniej) czego jeszcze sam/a nie akceptuje i nie kocham w
sobie co powoduje, ze godze sie na mniej w tej relacji aby jg utrzymac?

e Czy chce te relacje wzmacniac? Jesli tak, jak moge to robic, aby czuc sie
wzmocniona/-y i wzmacniac jednoczesnie?

e Czy w tej relacji wspieramy sie w rozwoju mentalnym i duchowym? Jesli nie/ czy
to ma znaczenie dla gtebi tej relac;ji?

e Jesli czuje, ze nie chce tej relacji wzmacniac, co strace jesli pozwole sie tej
relacji wypali€ i czy przyjmuje taki scenariusz?

¢ Co zyskam, pozwalajgc sie tej relacji wypalic?

e Czy zostajac w tej relacji bede mogta/maogt realizowac cele swojej duszy — czyli
rozwoj Swiadomosci i bycie petnig mitosci, niesienie sSwiatta? Jesli tak, to jak
dzieki tej relacji moge realizowac sie w spetnianiu celu swojej duszy?

Pamietaj, ze mozesz tez samodzielnie zada¢ sobie dodatkowe pytania. Ponadto —
podczas odpowiadania, bgdZ w potgczeniu z przestrzenig serca.
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4 ODWAZNE KROKI KU PODNIESIENIU WIBRACJI W RELACJACH

Dzisiejsze video to propozycja 4 krokéw, dzieki ktérym podniesiesz
wibracje w sferze relacji.

Zobacz nagranie i poznaj te kroki. Zastosuj cho¢ jeden z nich od razu. Moze ten o
wyijsciu z inicjatywa w ramach zbudowania nowych lub umocnienia obecnych
relacji?

Daj znac, jesli masz pytania lub chcesz sie czyms podzielic.

Pod ta lekcja tez jest idealne miejsce na wystanie swojej prosby do osob, z ktérymi
chcesz sie poznaé¢ w Zrddle.

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Wizualizacja rozmowy z lustrem"
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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INWESTOWANIE — POZIOM WYZEJ

W dzisiejszym nagraniu dzielimy sie naszymi kolejnymi dwoma sposobami
na inwestowanie, dodajgc do niego wiele lekcji samego podejscia

| sposobow dziatania.

(miejsce na Twoje notatki)
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PRAKTYKA PRAWA PRZYCIAGANIA

Dzisiejsze ¢wiczenie zawiera dwie czesci.

1.

W pierwszej skupisz sie na tym, aby okresli¢ swojg obecna relacje z energia
pienigdza i odebrac z tej informacji przekaz dla siebie.

2.

W drugiej czesci zapraszamy Cie do praktykowania prawa przyciggania. W tym celu
opisatySmy dla Ciebie caly eksperyment, ktéry mozesz podjac, aby przekonac sie
jak dziata na dzis Twoja moc przyciggania.

Oto opis eksperymentu w skrdcie. Zobacz nagranie, aby poznac szczegoty:
e ustaw alarm/budzik na 1 raz dziennie od jutra, w godzinach wieczornych.
Przypomnienie ustaw tgcznie na 7 dni

e wybierz jedng rzecz, z ktérg nie masz dzi$ emocjonalnego powigzania i do ktorej
masz neutralny stosunek. Przyktady w nagraniu

e skup 2 minuty swojej uwagi na tej rzeczy w swojej wizualizacji i wyslij jej wiazke
mitosci, uznania, radosci i neutralnosci

e raz dziennie przez kolejne 7 dni, gdy budzik zadzwoni, powtarzaj poprzedni
punkt — wizualizacja tej rzeczy i wystanie jej mitosci. Skup umyst i emocje na tej
rzeczy a potem jg zostaw

przez kolejne 7-10 dni doswiadczaj materializacji tej rzeczy w Twoim zyciu, w
réznych odstonach
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja zrzucania ciezaru strachu"
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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ODDECH SMOKA

W tym nagraniu zapraszam Cie do praktyki oddechowej pod tytutem:
,Oddech smoka”.

Utwory zatgczone do lekcji, moga Ci stuzy¢ do wykonywania tej praktyki
samodzielnie. Zobacz nagranie, aby jg poznac i skorzystaj z utworéw, aby
ja wykonac.
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CWICZENIE QI GONG - PLYWAJACY SMOK

Z powyzszego nagrania poznasz nowy ruch gi gong — ,,ptynacy smok”.

Zobacz nagranie, aby doktadnie poznac ruch, dzieki ktéremu aktywujesz swojg
Swiadomosc¢ i wszechmadrosé. Wykonuj swoje ruchy w 3 seriach — czasowo tak
diugo, jak pozwoli Ci Twoje ciato. Wystarczy juz nawet 3x1 min aby aktywowac¢ swojg
energie qi za pomocag tego ruchu.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzona “Medytacja spotkania z osobistym
smokiem" i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Prawo rytmu mowi: zycie jest cykliczne —
kazdy koniec jest poczatkiem czegos
nowego.
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INTEGROWANIE OTWARTOSCI UMYStU

Podczas tego odcinka zaprosimy Cie do ¢wiczenia:

e obserwuj uwaznie swoje mysli, emocje i reakcje ciata na proponowane
perspektywy

e zapisuj swoje wnioski, aby poznac¢ wiasny poziom otwartosci umystu

(miejsce na Twoje notatki)
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JAK MYSLI PODSWIADOMOSC?

W dzisiejszym nagraniu podaje 5 dziatan, dzieki ktorym tworzymy nowe
kody w podswiadomosci. Warto je sobie zanotowac.
(miejsce na Twoje notatki)
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TWORZENIE NOWYCH POWIAZAN NEURONOWYCH

WYystuchaj nagrania i zapisz sobie podane w nim kroki do wykonania
¢wiczenia.

wez pod uwage, aby podczas wykonywania ¢wiczenia, caty czas trzymac dionie
na gtowie w podany sposob

e warto wykonywac ¢wiczenie, gdy jestes w dobrym nastroju

powtarzanie ¢wiczenia przez 3 minuty dziennie, przez 30 dni pozwoli Ci

wykreowac¢ nowe powigzania neuronowe w mozgu, ktoére bedg wspieraty Twgj
nowy sposob dziatania
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja zakotwiczenia najwyzszego
potencjatu” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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BRATNIE DUSZE | BLIZNIACZE PLOMIENIE — SZEROKA PERSPEKTYWA

W dzisiejszym nagraniu zapraszam Cie do poznania szerszej perspektywy
podejscia do konceptu bratnich dusz i blizniaczych ptomieni. Na koncu

podaje tez jeszcze jeden koncept, ktory by¢ moze nie byt Ci do tej pory
znany.

Ciekawa jestem Twojej perspektywy i podejScia do tego tematu:
e czy byt Ci on wczesniej znany?
e czy do tej pory w jakis sposdb podejscie do tych konceptéw ograniczato Twoj
rozwoj i trzymato umyst w pewnej formie zniewolenia?
e czy udato mi sie poszerzyC Twojag perspektywe?
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CWICZENIE ODDECHOWE - ROZNIECANIE ENERGII TWORCZEJ

W dzisiejszym nagraniu:
e Oomawiamy, jak wazne jest rownowazenie energii meskiej i zenskiej w
sobie, w konteksScie energii tworczej
e przedstawiamy Ci ¢wiczenie oddechowe ,,oddech interwatowy”, ktory
wspiera rozniecanie energii kreatywnej w Tobie

CWICZENIE #2:

Dla przetamywania schematow umystu i tamania ich oraz jednoczes$nie w kontekscie
rownowazenia energii sensualnej (kreatywnej) w sobie, zachecamy Cie osobno do
podjecia aktywnosci tworczych, wykonywanych z bliskimi Ci osobami. Przykiady
takich aktywnosci:

¢ wspolne malowanie intuicyjne na jednej, duzej kartce papieru
e wspOolny taniec intuicyjny
e wspolne zabawy na placu zabaw dla dzieci (bez udziatu dzieci)
Znajdz tez swoje sposoby i odwaz sie razem z bliskimi Ci osobami przetamywac

schematy dziatania. Pamietaj, ze to poszerza podswiadomosc¢ i jednoczesnie
rozbudza kreatywnosc¢ i energie tworcza.
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MEDYTACJA
Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja ognia jednosci" i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

Jak wykona¢ medytacije:
+ ustaw Swiece pomiedzy lusterkiem a sobg, w bezpiecznych odlegtosciach i na
takiej wysokosci, aby w lustrze byto wida¢ i Twojg twarz i ptomien Swiecy
e W ciszy i skupieniu obserwuj siebie w lustrze, jednoczesnie patrzgc na ptomien
(patrzysz na przestrzat ptomienia)

Dodatkowe wskazdwki

¢ ustal intencje medytacji, ktéra dotyczy doswiadczenia jednosci swoich
pierwiastkow energii meskiej i zenskiej; lub/i odczucia jednosci; lub/i rozniecenia
energii tworczej i sensualnej

* baw sie perspektywami widzenia i katem patrzenia na siebie przez ptomien

e nie zastanawiaj sie, czy cos Zle robisz — po prostu w skupieniu i ze Swiadomym
oddechem obserwuj siebie w lustrze

Aby jg sobie umili¢, mozesz skorzystac z zatgczonej muzyki, wigczyc€ wiasny ulubiony
utwor do medytacji lub po prostu zrobic€ jg w ciszy.
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FINANSE, A ENERGIA SEKSUALNA

Zobacz dzisiejsze nagranie, zrob notatki a nastepnie wykonaj ¢wiczenie,
odpowiadajgc sobie w dzienniku na ponizsze pytania.

Jak rozumiem energie seksualng?
¢ jakie emocje mam na mys| o intymnej bliskosci ze sobg?

e Qgdzie te emocje majg swoj poczatek (jaka sytuacja z dziecinstwa je zrodzita i
wzmochnita)?

¢ czy to jest moje przekonanie czy pochodzi od kogos innego?

¢ jakie mam emocje podczas intymnej bliskosci z partherem/ partnerkg?

¢ jak uktadajg sie moje intymne relacje (ze sobg i z drugg osoba) dzis?

e czy umiem czerpac przyjemnosc z bliskiej relacji?

e Czy jasno wyrazam swoje potrzeby seksualne?
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czy wstydze sie swoich fantazji seksualnych?

e czy umiem dawac przyjemnosc¢ w intymnej relacji sobie?

czy umiem dawac przyjemnosc¢ w intymnej relacji z druga osobg?

jak buduje relacje ze sobg oraz z drugg osobg poza bliskosciag fizyczng?

Jak rozumiem energie pienigdza?
¢ jakie emocje mam na mys| o pozyskiwaniu klientow samodzielnie i sprzedazy im
swoich ustug?

e gdzie te emocje majg swoj poczatek (jaka sytuacja z dziecinstwa je zrodzita i
wzmochita?)

e czy to jest moje przekonanie czy pochodzi od kogos$ innego?

¢ jakie pojawiajg mi sie emocje na mysl o kontakcie z klientem podczas wspalnej
pracy?
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e jak dzis uktadajg mi sie relacje z klientami/wspdlnikami/pracodawcami/
wspotpracownikami?

e czy umiem czerpac przyjemnosc¢ ze swojej pracy?

e czy umiem wyrazac swoje stawki na gtos i znam swojg wartosc?

e czy wstydze sie tego, na ile sie cenie?

¢ jak buduje relacje z klientem/ wspolnikiem/pracodawca/wspotpracownikami po
zakonczeniu wspotpracy?

¢ jak sie czuje pracujac z innymi lub na zlecenie innych?

Jakie widzisz powigzania pomiedzy tymi dwoma obszarami Twojego zycia —
szczegolnie pod katem emociji lub przekonan? Czy gdzies fgczy je wstyd, nieched,
rezygnacja z wyrazania siebie, brak Swiadomosci o swojej wartosci? A moze gdzies
tgcza te obszary przyjemne i wspierajgce emocje? By¢ moze gdzies jeden kuleje, a
drugi ma sie Swietnie? Wszystkie te odwiedzi to dla Ciebie wskazdwka, o jaki obszar
bardziej musisz zadbac, aby uzdrowi¢ obydwa albo jeden z nich.
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GLOS, KTORY PRZYCIAGA OBFITOSC
Opis ¢wiczenia w skrocie.

e Wwypisz calg strone A4 swoich wiasnych afirmacji obrazujgcych Twojg wymarzong
relacje z energig pienigdza — pisz afirmacje w czasie terazniejszym

e nagraj swoje afirmacje, wikasnym gtosem, wszystkie razem, na dyktafon

e odstuchuj afirmacje przez najblizszych kilka tygodni, minimum 1 raz dziennie
i zobacz, jak zmienia sie Twoja energia

e zauwaz przy okazji odstuchiwania, czy wcigz Twoj gtos rezonuje z tym co
czujesz, czy jednak chcesz zmieni¢ tempr gtosu i nagra¢ nowg wersje

Doktadny opis ¢wiczenia znajdziesz w nagraniu.

Podziel sie swoimi wnioskami po wykonaniu ¢wiczenia lub zadaj dodatkowe pytania
na forum pod lekcja.

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uzdrawiania czakry gardta”
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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PROGRAMOWANIE NA DLUGOWIECZNOSC
Zobacz dzisiejsze nagranie i wypisz w notatkach podawane przez Sylwie
sposoby na dlugowiecznosc.

e Przy okazji — wypisz sobie w dzienniku swoje obecne przekonania dotyczace
konceptu czasu i przemijania, piszac w CcO wierzysz.

e Pod tymi notatkami stwdrz co najmniej 10 nowych afirmaciji, ktére bedg Cie
wspiera¢ w dtugowiecznosci.
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POGLEBIANIE RELACJI Z ENERGIA DLONI

Zobacz nagranie i wykonaj ¢wiczenie w dwoch wariantach.
OPIS CWICZENIA — WARIANT #1: Do wykonania samodzielnie

e wybierz jedng z dtoni, ktdrg bedziesz masowat/-a przez kolejne 5 minut

¢ wejdz w stan koherentny (spowolnienie oddechu, skupienie na swoim sercu,
wzbudzenie odczucia wdziecznosci i mitosci)

e zacznij masowac i subtelnie dotykac¢ wnetrze jednej dtoni przez druga,
sprawdzajgc, w jakim obszarze dotyk sprawia Tobie samej/samemu najwiekszg
przyjemnosc

e gdy juz rozpoznasz ten najprzyjemniejszy obszar, sprawdz gdzie indziej w ciele
czujesz przyjemny impuls, forme mrowienia albo taskotania

¢ na koncu sprawdz z zamieszczong ponizej grafika, czy jest jakies powigzanie

ZATOKI, GEOWA
MOZG

JELITO RRE-
TRICZO-MA TIICTE

PECHERT ——

KRIVIOWA
CRONOWA

A
SADRG

TREUSTRA

OKOLICE
MREDNICY

LEWA DLON PRAWA DLON

POLSKI INSTYTUT REFLEKSOLOGH

OPIS CWICZENIA — WARIANT #2: Do wykonania z osoba, z ktérg jeste$ w intymnej
relacii
e pozwol tej osobie wybrac dton, ktéra bedziesz jej masowac
e przez 5 minut masuj i dotykaj dtoni tej osoby, szukajgc wspolnie jednego
kluczowego obszaru dioni, ktdry sprawia tej osobie najwieksza przyjemnosc¢
e zapytaj pod koniec sesji, gdzie w ciele ta osoba czuje Twoj dotyk
e sprawdzcie razem, czy jest powigzanie z tym, co méwi dziedzina refleksologii
dtoni
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja dlugowiecznosci"
I Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczeri w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 182



9

Im bardzie] otwarty jest Twoj umyst,
tym mniej miejsca w nim na strach
czy zwatpienie w sens.
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INTEGROWANIE ABSTRAKCYJNEGO ROZSADKU

Podczas tego odcinka zaprosimy Cie do ¢wiczenia:
e czesc¢ 1 - przez kilka najblizszych dni staraj sie robic tylko to, co CZUJESZ, aby
zrobi¢ i co chcesz zrobic. To, czego robic nie chcesz — odpuszczaj. | zaobserwuj,
gdzie Cie to zaprowadzi.

e czesSC 2 - zapis sobie w swoim dzienniku kilka wspomnien i historii opartych o
dziatanie z poziomu FLOW. Co dzieki temu powstato przez Ciebie? lle dobrego Ci
taka forma dziatania data? Ugruntuj w sobie te wibracje i aktywuj je na nowo
przez rozpisanie sobie kilku takich wybranych wspomnien.
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BEZWYSILKOWOSC W PRAKTYCE
Zobacz nagranie, a po nim zatop sie w dalszy proces BEZWYSILKOWOSCI

W nagraniu Sylwia podaje dodatkowe kroki, pogtebiajgce ¢wiczenie rozpoczete w
podcascie.

(miejsce na Twoje notatki)
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QI GONG NA POBUDZENIE FLOW

Poznaj sekwencje ¢wiczen, dzieki ktorym wzbudzisz w sobie stan i
energie FLOW.

Najlepiej wykonywac je przed pracg albo pomiedzy duzg iloScig
wymagajacych zadan.

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja stanu flow” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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JAK TWORZYC | WZMACNIAC FLOW W RELACJACH

W dzisiejszym nagraniu wspominam o prostym i znaczgcym ¢wiczeniu.

e Wwypisz sobie liste czynnosci, ktore Tobie i osobom dla Ciebie waznym sprawiajg
rados¢ — gdy robicie je razem

e zaplanuj sobie intencjonalnie czas razem — z ludZmi ktorych kochasz — na te
czynnosci

e obserwuj jak zmienia sie i wzmacnia stan przeptywu Waszych energii, gdy w
peini skupiacie sie na robieniu tych rzeczy i obecnosci w nich dla siebie

(miejsce na Twoje notatki)
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WARTOSCI | RELACJE W UJECIU ENERGETYCZNYM

Zobacz dzisiejsze nagranie, aby zrobi¢ ¢wiczenie.

e Ponizej znajdziesz liste kluczowych wartosci, dzieki ktérym wykonanie tego
¢wiczenia bedzie tatwiejsze:

obfitos¢, wiara, motywacja, bezpieczenstwo, otwartos¢, osiggniecia, optymizm,
uznanie, skupienie, oryginalnos¢, przygoda, wolnos$¢, pasja, ambicja, zabawa, pokdj,
docenienie, szczodrosc¢, wdziecznosc, rozwoj, szczerosc, harmonia, dobro, relaks,
przyjazn, rodzina, ciekawos¢, spetnienie, kreatywnosgé, integralnosc¢, wrazliwosé,
inspiracja, duchowos$¢, uczciwosgé, bezinteresownosg, intuicja, innowacyjnosc,
zyczliwosé, porzadek, niezaleznos¢, empatia, réznorodnoscé, ekscytacja, mitosc,
lojalnos¢

e 2 pytania, ktére warto sobie zada¢ podczas tego ¢wiczenia:
e czy buduje te relacje tak, aby byta w zgodzie z moimi wartoSciami i wspierata je?

e czy osoba w tej relaciji wie, jaka jest moja najwieksza wartosc¢ i pomaga mi sie
przez nig wyrazac?
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja przytulania” i opisz ponizej
swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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ABSTRAKCYJNY ROZSADEK A PIENIADZE
Dzisiejsze nagranie nie zawiera ¢wiczenia, ale ma kilka punktow, dzieki
ktorym zdecydowanie sie zainspirujesz

(miejsce na Twoje notatki)

str. 192
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NA CO PRZEZNACZYSZ KONKRETNE SUMY PIENIEDZY?

Przeczytaj artykut i poswiec czas na wykonanie ¢wiczenia.

Energia zawsze dziala na naszg korzysc. Jednak, pewna forma nieSwiadomosci o
swoich potrzebach — takze tych materialnych — jest czestotliwoscia, ktora
powoduje, ze rzeczy, ktérych chcemy — nie objawiajg sie nam, albo objawiajg ale
niedoktadnie.

Najprosciej to ujmujac — im bardziej konkretne sg Twoje zyczenia, tym bardziej
konkretna odpowiedz od Wszechs$wiata. Z pewnoscig wiec nie raz styszatas/-es o
tym, jak wazne jest sobie doktadnie wizualizowac to, czego chcemy. Jednoczesnie,
robigc na to energetyczng przestrzen — przez nieprzyktadanie nadmiernego
potencjatu (uwagi) to tych rzeczy.

Doktadnie z tak warto podejs¢ do dzisiaj proponowanego Ci éwiczenia. Tak samo,
jak do ¢wiczenia przyciggania dziwnej rzeczy, z ktérg nie miatas/-e$ zadnego
powigzania. Oto opis ¢wiczenia.

1. Na poczatek warto jest wypisac sobie doktadng liste rzeczy, ktére chcesz w
swoim zyciu zmaterializowac. Tutaj nie ma ograniczen. Wypisz je jednak w
kolejnosci od najbardziej pilnych. Pamietaj, aby przy tym ¢wiczeniu nie wychodzi¢ z
pozycji braku. Czyli np. mozesz pomyslec, ze chcesz nowy dom, ale czujesz, ze Cie
na niego teraz nie sta¢. Pomysl wiec o tym, ze przeciez istniejg przerdzne oferty
domow i nie wszystkie siegajg od razu kilku min. ztotych. Sama intencja jest wiec
piekna i nie warto jej ocenia€ z poziomu przesztych programowan.
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2. Gdy wypiszesz swojq liste, zacznij po kolei — od pierwszej pozycji — robic
doktadny research w internecie, sprawdzajgc jakie sg ich ceny. Czy robitas/-es to
kiedys? Czy wiesz dokladnie i precyzyjnie, jakie ceny maja rzeczy, ktére chcesz
mie¢ w swoim zyciu? Jesli nie, to jest konieczny krok. Nie wpisuj tego, co Ci sie
wydaje. Dokladnie sprawdzZ ceny w internecie. Poswiec na to wystarczajgco duzo
czasu.

e Podlicz sume za wszystkie wypisane rzeczy.

e Podliczong sume podziel na 12 lub 24 miesigce, aby zobrazowac sobie, ile
miesiecznie musiatoby sie znalez¢ na Twoim koncie (ponad to, co dzi$
zarabiasz), aby te rzeczy mogty by¢ Twoim udziatem.

e Zauwaz, jak sie czujesz z wynikiem, ktéry poznajesz i jaki proces zaczyna sie w
Tobie zadziewac? Czy by¢ moze mozesz zrobiC jeszcze dodatkowy research,
by znaleZ¢ inne alternatywy dla tych rzeczy, ktére masz wypisane? Moze od
razu nie musisz ich kupowac, a mozesz wynajac i Twoj wynik zupetnie by sie
zmienit?

W tym ¢éwiczeniu chodzi przede wszystkim o zapisanie w Twojej podSwiadomosci
doktadnej kwoty, ktéra ma sie znajdowac na Twoim koncie miesiecznie, abys mogta
i mogt zyC tak, jak tego chcesz i potrzebujesz na teraz.

Pamietasz, ze pod$swiadomosc¢ zawsze dgzy do udzielenia nam odpowiedzi i
rozwigzan? A jesli nie znajduje ich w umysle, szuka w polu nieograniczonych
mozliwosci.

Nie bQj sie wiec tego, ze by¢ moze obecnie wyliczona kwota wydaje Ci sie
ABSTRAKCYJNA.

To Cwiczenie robita kazda z nas po raz pierwszy jakies 7 lat temu. Wtedy wyszia
nam podobna kwota, okoto 30 tys. zt. miesiecznie. Zgadnij, ile czasu mineto, gdy to
sie zaczeto realizowac? Zaledwie 4 lata. Po tym czasie zorientowatysmy sie, ze
nalezato zaktualizowac¢ swoj termostat finansowy i wpisa¢ w podswiadomos¢ nowag
kwote.
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MEDYTACJA PROWADZONA
Wykonaj medytacje prowadzong “Afirmacje bycia obfitoscig” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

Ponizej znajdujg sie te same afirmacje, ktdre znajdziesz w medytacji.

Wibruje na czestotliwosciach dobrobytu w kazdej sferze zycia.

W moim zyciu caly czas doswiadczam bogactwa. Jest ono jego ucielesnieniem.
Na kazdym kroku dostrzegam obfito$¢, otacza mnie ona w piekny sposaéb.
Nadaje i odbieram czestotliwos¢ zamoznosci.

Pienigdze z tatwoscig ptyng do mnie, zostajg u mnie i umiem je doceniac i je
pomnazac.

Pienigdze ktére przyciggam i ktbre mam zawsze w pozytywny sposob wptywajg na
Swiat.

Otwieram sie na nowe zrodta przychodu.

Mam wdziecznos$¢ za dostatek ktérego doswiadczam.

Dobrobyt jest naturalnym stanem mojego zycia.

Jestem obfitoscia. Zyje, czujac, myslac i dziatajac z jej poziomu.

Bedac obfitoscig wszystko co kreuje ptynie z jej poziomu.

Bogactwo i dobrobyt moja codziennosc.

Wibruje na czestotliwosciach dobrobytu i bogactwa i jestem obfitoscia.

W moim zyciu doswiadczam jej naturalnego przeptywu.
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SKOK KWANTOWY CIAtA - CZYLI CO?

Dzisiejsza lekcja wyjasnia, dlaczego ciato czasem choruje, gdy
intensywnie sie rozwijamy.

Zadanie z dzisiejszej lekciji jest proste — po prostu stuchaj swojego ciata.
Warto jednak wystuchac lekcji, aby zrozumie€, na czym polegajg skoki
kwantowe ciata.

Jesli masz swoje obserwacje lub wnioski, zapisz je ponizej.
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CWICZENIA ODBLOKOWANIA PRZEPLYWU ENERGII W CIELE

Za pomoca podanych w nagraniu ¢wiczen, odblokujesz przeptyw energii
Qi w swoim ciele. Stosuj przez kilka nastepnych dni, zwtaszcza gdy
poczujesz jakies bole lub zabraknie Ci energii w ciggu dnia.

Zapisz ponizej, jak te ¢wiczenia pomogty Ci w codziennos$ci i czy widzisz jakies
zmiany. Jesli chcesz, podziel sie obserwacjami na forum pod lekcja.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja oczyszczania przeptywu
energii”’ i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Abstrakcyjny umyst widzi sciezki tam,
gdzie inni widza tylko chaos.
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PODROZE PO ROZNYCH WYMIARACH SWIADOMOSCI

Na koncu dzisiejszego odcinka zapraszamy Cie do prostej obserwaciji:

¢ spojrz na 4 sfery swojego zycia i przeanalizuj, w jakich wymiarach na teraz
funkcjonujesz czesciej dla tych sfer i jak to sie zmieniato przez ostatnie 10
miesiecy, odkad jestes tutaj z nami.

o sfery, ktore warto wzigC pod uwage: relacja ze sobg, relacje z innymi, relacja z
finansami, relacja z ciatem i zdrowiem

(miejsce na Twoje notatki)
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DZIALANIE Z SERCA, CZYLI ZYCIE W 5D

Zobacz powyzsze nagranie, a hastepnie poswiecC dla siebie czas i
odpowiedz pisemnie na ponizsze pytania:

1. Za co bytam/-em ostatnio na siebie zta/zty? | jak wtedy do siebie méwitam/-em?
Jaki aspekt mnie prosit wtedy o uwage i podejScie z poziomu serca?

2. Do kogo sie ostatnio porownywatam/-em, myslac o sobie jako o gorszej/
gorszym? Poczucie jakiego braku sie wtedy przeze mnie manifestowato? Jaki
aspekt mnie wymagat wtedy podejscia z poziomu serca?

3. Do kogo sie ostatnio porownywatam/-em, myslac o sobie, jako o lepszej/
lepszym? Poczucie jakiego braku sie wtedy przeze mnie manifestowato? Jaki
aspekt mnie wymagat wtedy podejscia z poziomu serca?
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4. Gdy ktos ostatnio prosit mnie o przystuge, pomoc albo wyjasnienie — jakie wtedy
najczesciej emocje i my$li mi towarzyszyty — ZAROWNO przed podjeciem tej
pomocy oraz po niej (albo po odmowie)? Czy decyzja o pomocy/wsparciu albo o
odmowie podijeta byta z serca czy z checi zaspokojenia ego?

5. Gdy patrze w lustro — patrze czesciej sercem czy umystem?

6. Gdy pytam innych o opinie — czy stucham ich odpowiedzi sercem czy umystem?
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Jakie sam/a pytania dodatkowe bys$ sobie zadat/a na podstawie tego, co juz widzisz
na swoj temat?

Dodatkowo zachecamy Cie do wystuchania odcinkéw o czakrze splotu
stonecznego i serca, bo w nich ustyszysz dodatkowe pytania, ktdre mogag byc¢
pomocne w Swiadomym oczyszczaniu tych filtrow Twojej Swiadomosci, ktore
znajdujg sie w dzisiejszej lekciji.

(miejsce na Twoje notatki)
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METODY AKTYWACJI CZAKRY SERCA

Dzisiejsze nagranie zawiera 4 metody aktywacji czakry serca przy uzyciu
4 zywiotdw non stop obecnych w Twoim zyciu.

Mamy nadzieje, ze za sprawg tych prostych metod, zauwazysz, ze sama i sam
mozesz tworzy¢ sobie intencje tgczenia sie z czysta energig Twojego serca, przez
Swiadomosc¢ potgczenia z kazdym z 4 zywiotOow. One sg z Tobg non stop potaczone.
Wystarczy, ze zaczniesz to czesciej zauwazac — przez oddech (zywiot powietrza),
wode (sktadasz sie z wody), ogien — emocje i to, co transformuje, np. Twoja skora,
ziemia — np. warzywa, ktore jesz, czy rosliny, ktére masz w domu.

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja transformujgcej mocy serca”
| Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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RELACJE 3D, A 5D - ROZNICE

Zobacz dzisiejsze nagranie, a nastepnie wykonaj podane w nim ¢wiczenie
pisemne. Ponizej opis ¢wiczenia i roznice relacji 3D i 5D zestawione w
opisie.

3D to relacja tworzona i oparta o:
e strach
e Wwczepienie sie, trzymanie starego
e kontrola, zarzadzanie
e manipulowanie i gra na emocjach
e zastugiwanie, np. musisz zastuzy¢ na uwage, czas, sex, uznanie poprzez to jak
wygladasz, ile zarabiasz, jak sie zachowujesz itd
e powierzchownosg, np. ze ktos jest lepszy lub gorszy w czyms dlatego go
wybieram — ego buduje relacje z ciatem i umystem. Wybratem Cie bo jeste$
tadna i to sprawia ze ja czuje sie lepiej.
e wylgcznosc i posiadanie — tylko ja Cie tak znam, nalezysz do mnie dlatego nasza
relacja jest specjalna
¢ ukryte motywy
* klamstwa, ukrywanie tego co naprawde czuje i mys$le zeby nie straci¢
¢ mitos¢ warunkowa
e dawanie aby otrzymac
¢ rywalizacja
[ ]
5D to relacja tworzona i oparta o:
e wspolny wiekszy cel/misje/wizje
e wolnosc
e umozliwianie rozwoju i dziatania (pobudzanie sie do rozwoju)
e po prostu jestes i to wystarcza
e pragne od Ciebie niczego
¢ jednosc¢ i rownosc¢ we wszystkim
e otwartosc¢
¢ transparentnosc¢ — kocham Cie i nie moge ukrywac przed tobg prawdy. Wiem, ze
ty mnie kochasz a wiec nic to nie zmieni.
e prawda i szczerosc
e jednosc
¢ mitos¢ bezwarunkowa
e dawanie i otrzymywanie
oparta o ducha i utozsamianie sie z nim

Zachecamy Cie tez do tego, aby uwaznie przyjrzec sie zagadnieniom wymienionym
przy tym aspekcie relacji 5D i zapisa¢ do nich wiasne, poszerzone definicje.

Daj sobie chwile i okresl — jesli wolnosé, to jak ona wyglada dla réznych waznych
relacji, ktére sg albo maja sie objawi¢ w Twoim zyciu. Jesli jednos¢, to jak ona
wyglada. Jesli dawanie to jak ono wyglada. Jesli prawda, to jak ona sie objawia. Itd.
Jesli chcesz, podziel sie swoimi definicjami ma forum pod lekcja.

A dodatkowo tez — sam/a przeczytaj je sobie na gtos.
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(miejsce na Twoje notatki)

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 208



@ Lekaa 6

KOMUNIKACJA Z PRZESTRZENI SERCA W RELACJACH 5D

Zobacz dzisiejsze nagranie i wykonaj ¢wiczenie:

e wybierz sobie 2 osoby z ktorymi chcesz pogtebiac te swojg relacje na poziomie
5D

¢ obserwuj co miedzy wami sie zadziewa, jak sie z tym czujesz, czy sa jakies sfery
tych relacji gdzie widzisz, ze wcigz kréluje 3D

o Jeslitak, i np. dostrzegasz to, ze nie ma miedzy wami otwartosci — takiej, jakiej
definicje masz opisang, to najpierw w swoim sercu, myslach i emocjach stwoérz
sobie obraz tego, jak to jest kiedy ta otwartos¢ miedzy Wami jest.

¢ Kiedy juz masz ten obraz, mozesz porozmawiac z drugg strong i wyrazi¢ swojg
wizje na gtos.

e Zanim to zrobisz wejdz w pole serca, aby komunikowac sie z mitoscig. Jesli
wcigz masz problemy ze swobodnym wejSciem w przestrzen serca, skorzystaj z
medytacji z tygodnia 1 miesigca 10.

* Opowiedz komus na przyktadach, jak teraz to odbierasz i czujesz, i jaki masz
obraz tego jak pragniesz aby to wygladato (przyktad — otwartosc)

e Zapytaj jak kto$ to widzi, czuje i postrzega

DRUGIE ZADANIE:

Podziel sie z nami swoja historig dot. relacji, ktére jeszcze wymagaja z Twojej
perspektywy uwagi i pogtebienia wiezi — ale jest to dla Ciebie trudne. Podzielenie
sie z nami pomoze nam konkretniej nakierowac Cie na to, co jeszcze/inaczej mozna
zrobi¢ (jak komunikowac), aby doswiadczyc¢ przetomu — przede wszystkim tego
wewnetrznego.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja — Komunikacja przez czakre
serca” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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OBFITOSC | JEJ DOSWIADCZANIE W 5D

W powyzszym nagraniu omawiam dla Ciebie definicje doswiadczania
obfitoSci podczas dziatania z poziomu poszerzonej Swiadomosci (nasze
umowne 5d).

Po wystuchaniu lekcji zachecamy Cie do rozszerzenia wiasnej definicji obfitosci dla
tego wymiaru Swiadomosci.

Jesli chcesz, podziel sie swoimi obserwacjami o tym, jak zmienita sie do tej pory Twoja
relacja z energiag pienigdza. Czy podejmujesz bardziej odwazne decyzje? Inwestujesz?
Rozwijasz siebie, aby méc pomnazac swoje doswiadczanie obfitosci? Jak sie ma
Twoja cierpliwos¢ w tym procesie?

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE NA PODNOSZENIE WIBRACJI

Jesli potrzeba Ci szybkiego sposobu na podniesienie wibracji — wraz
motywacjq i kreatywnoscig — wykonanie tego ¢wiczenia bedzie pomocne.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja odbierania i wysytania energii
Wszechswiata” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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CIALO | ZDROWIE W WYMIARZE 5D

Zobacz powyzsza lekcje i po jej wystuchaniu, samodzielnie okresl dla
siebie, co to znaczy — w Twoim odczuciu i odbiorze — gdy ciato wchodzi w
wyzszy wymiar Swiadomosci?

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

Zachecamy Cie do zapisania sobie na poczatek sekwenciji prezentowanej przez
Sylwie w nagraniu, aby zapamieta¢ wzor stosowanych wyrazen, reprezentujacych
przechodzenie przez 3 kroki tego procesu.

Innymi stowy — na poczatek zréb pilnie notatki, a potem odtwdrz sobie ponownie to
¢wiczenie i wykonaj je razem z Sylwig. Dzieki temu szybciej je zapamietasz.

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Wizualizacja uktadania swoich puzzli”
I Opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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Podroz w gtab swiadomosci
to odkrywanie,
ze jestes Wszechswiatem.
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UZDRAWIANIE DUCHOWEJ DEPRESJI

Na koncu dzisiejszego odcinka zapraszamy Cie do prostej obserwaciji:

Czy doswiadczytas i doswiadczytes$ standéw depresyjnych na swojej drodze rozwoju?
Jak to u ciebie wyglgdato? Jak sobie pomogtas i pomogtes?

Dodatkowo:

Spojrz sobie na swojg droge i uwaznie przyjrzyj sie, czy podczas stosowania roznych
metod rozwoju duchowego, pozwalatas/-es sobie na przezywanie ré6znych swoich
doswiadczen zyciowych, od dziecinstwa wigcznie — w spos6b naprawde gteboki?
Czy wpuszczatas/-es siebie w te miejsca i wspomnienia, ktore wymagaty najwiecej
uwagi i Swiadomego ich przezycia?

(miejsce na Twoje notatki)
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(miejsce na Twoje notatki)
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PROCES UZDRAWIANIA DUCHOWEJ DEPRESJI
Zobacz dzisiejsze nagranie i notuj uwaznie.

Tutaj znajduje sie lista pytan, dzieki ktérym rozpoznasz — dla siebie lub kogos — czy
masz do czynienia z duchowg depresja:

Czy w ostatnim czasie silniej boisz sie o swoje zdrowie?

e Czy jestes szczesliwy, czy jestes zadowolona z siebie?

e Jak czesto masz poczucie winy?

e Czy czujesz sie gorsza od innych?

¢ Czy masz mysli samobdjcze?

e Czy czesto chce Ci sie ptakac?
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Czy czesto wstrzymujesz sie przed powiedzeniem co myslisz?

e Czy czesciej bywasz rozdrazniona, nerwowy?

e Czy masz ostatnio problemy z koncentracjg?

e Czy $Spisz dobrze w nocy czy ciezko Ci zasngc?

¢ Czy meczysz sie szybciej niz zwykle?

e Czy masz kiopoty z apetytem?

¢ Czy mocno schudtas albo przybrate$ na wadze?

¢ Czy masz ostatnio czesSciej potrzebe izolowania sie od innych ludzi?
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PYTANIA WSPIERAJACE PROCES ZDROWIENIA PO DUCHOWEJ
DEPRESJI

Doswiadczanie duchowej depresiji to jest w peini wewnetrzny proces,
dlatego tez zbedne sa tutaj zewnetrzne poszukiwania czy r6zne metody,
wymagajgce zbednego wysitku. Dlatego tez zachecamy Cie do
wykonania ¢wiczenia w formie pisemnej.

Odpowiedz sobie na te pytania — nawet jesli nie uznajesz na ten moment, ze
doswiadczasz standw depresyjnych. Dlatego, ze odpowiedz na nie moze byc
zarOwno uzdrawiajaca jak i profilaktyczna.

A gdy pojawi sie jakis wazny wglad, w pierwszej kolejnosci — poza napisaniem go
sobie — przeczytaj lub wypowiedz go sobie samej/samemu NA GLOS. | jesli
zechcesz, podziel sie tym wglgdem takze z nami.

1. Czy jest jakas prawda, z ktdrg boje sie zmierzy¢? Dlaczego boje sie tej
konfrontaciji? Jak o sobie mysle, gdy obejmuje mnie ten strach? Czy te mysli sg
prawdziwe?

2. Czy jest jaki$ aspekt mnie, ktérego jeszcze nie uznaje i oceniam, jako zty? Czyj
tak naprawde jest ten osad? | dlaczego boje sie pokochac¢ swoje cienie?
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3. Co chce sie ode mnie odklei¢, czemu by¢ moze nie pozwalam odejs¢? Dlaczego
nie chce sobie pozwoli¢ tego pusci¢? Czego obawiam sie przy tym straci¢? | czy
wyrazajgc sie w inny sposob, naprawde nie bede miec tego, czego teraz boje sie
stracic (ale np. w innej formie)?

4. Jesli boje sie o swoje zdrowie i zycie — czego w tym tak naprawde sie boje?
Rozczarowac siebie? Czy boje sie bolu? Czego innego? A gdy juz odkryje, czego
tak naprawde sie boje — jak moge podwazyc ten strach, aby odkryc¢ jego
iluzorycznos¢? Czy w samym leku nie doswiadczam wiecej strachu, niz w mitosci do
zycia?

Jesli masz pytania do tego tygodnia i cos, co Cie trapi albo meczy jeszcze sie nie
pojawito, zadaj swoje pytania na forum pod lekcja.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uwalniajgca z poczucia
beznadziei (w depresiji)” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej
wykonaniu.
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RELACJE, A DUCHOWA DEPRESJA

Zobacz dzisiejsza lekcje, aby zyska¢ swiadomoscC jak pomoc sobie lub
drugiej osobie, gdy w ktoéres z Was doswiadcza duchowej depresii.

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE ROZPOZNANIA SWOJEGO EMOCJONALNEGO
KOKONA

Wiacz lekcje, aby poznac szczegoéty ¢wiczenia. Dzieki niemu pomozesz
sobie — lub komus$ — komunikowac o tym, jak wyglada wiasny

emocjonalny kokon, dzieki ktéremu zamykasz sie na okres wylegania
nowej tozsamosci.

Cwiczenie bedzie dobre do wykonania w ramach profilaktyki jak i wychodzenia z
duchowej depresiji.

Pytania pomocne w wykonaniu tego ¢wiczenia?

e Opisz sobie, jak wyglada Twoja pierwsza faza zamykania sie w swoim kokonie?

Czego wtedy najczesSciej Ci trzeba? lle taka faza moze trwac u Ciebie — kilka
godzin, dni?

¢ Opisz sobie, jak chcesz komunikowac, gdy ta faza odosobnienia trwa?
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¢ Opisz sobie, jak chcesz komunikowac, gdy ta faza odosobnienia mija i potrzeba
Ci bliskosci i wsparcia drugiego cztowieka?

e Opisz takze sobie, jak chcesz sam/a ze sobg rozmawiac, gdy doswiadczasz
fazy dojrzewania w swoim kokonie? O czym wtedy chcesz sobie czesciej
przypominac? Jak chcesz o sobie myslec?

e Opisz sobie takze, jakie pytania mozesz zadac (lub jakie komunikaty
bezposrednie wystac) komus bliskiemu, kto mozne mierzycC sie ze stanami
depresyjnymi, aby wiedziat/a ze ma Twoje wsparcie?

Jesli masz pytania do tego ¢wiczenia albo chcesz sie czyms podzieli¢ — co warto
tutaj dodac, napisz do nas na forum pod lekcja.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uwalniania emociji” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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DUCHOWA DEPRESJA W RELACJI Z ENERGIA PIENIADZA

Zobacz lekcje, aby zrozumiec, jak zaczgC korzystac ze swoich zasobow,
aby tworzyc¢ obfitos¢ z wiekszg lekkoscia.

| odpowiedz sobie na ponizsze pytania (zawarte takze w nagraniu):
¢ Co to dla Ciebie znaczy tworzyc¢ energie pienigdza z lekkosciag? Jak to wyglada
w Twojej wizji?

¢ Czego robisz mniej, a na czym bardziej sie skupiasz?

e Co do tej pory przynosito Ci najwiekszy efekt przy matym wysitku? A co
najmniejszy efekt, przy duzym wysitku?

e Co mozesz robi¢ nieswoimi rekoma i bez poswiecania swojego czasu i nadal
wychodzi¢ na plus?
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¢ Czemu musisz poswieci¢ wiecej uwagi i co dopracowac, aby mogto za jakis
czas funkcjonowac bez Twojego udziatu?

¢ Do kogo mozesz sie zwroci¢ o pomoc, aby przyjrzat sie z boku temu, jak
dziatasz do tej pory i dat Ci konkretne wskazowki, co poprawic¢, aby to pomogto
Ci zwiekszy¢ skale zysku?

Jesli chcesz, podziel sie na forum pod lekcja, swoimi wnioskami albo historia, jesli
masz taka, ktéra dotyczy duchowej depresji w relacji z energig pienigdza. A moze
zauwazasz, ze stan bezruchu naprawde tworzy wiecej obfitosci?
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CO ROBIC W FAZIE BEZRUCHU?

Dzisiejsza rekomendacja odpowie na pytanie — co robi¢ w fazie bezruchu,

o ktérej wspominatam w poprzednigj lekcji. dot. duchowej depresji w
relacji z finansami.

Jesli jestes$ obecnie w sytuacji, w ktdrej musisz wrdoci¢ do podstaw, skorzystaj z

tego zestawu pytan, aby szybciej rozejrzec sie po swoich przekonaniach i Twojej
dotychczasowej energii, ktéra te trudng sytuacje stworzyta.

e W co wierze na swoj temat jesli chodzi o tworzenie energii pienigdza?

e Jak pienigdze majg sie do mnie i jak ja mam sie do pieniedzy w ustawieniu
systemowym? Czy ktos jeszcze jest w tej relacji? Ustaw to.

e Co dajg mi te wierzenia — co zapewniajg/dajag/od czego uwalniajg?

+ Jakie sg moje gtdwne wartosci?

¢ Czy moja dotychczasowa praca jest zgodna z moimi wartosciami i je wspiera?
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¢ lle czasu moge i chce sobie dac¢ na stworzenie innej rzeczywistosci w
kontekscie pieniedzy?

¢ Kiedy ostatnio robitam inwentaryzacje stanu faktycznego swojej sytuacii
finansowej?

+ Dlaczego boje sie nazwac ekspertem w jakiejs dziedzinie?

¢ Dlaczego boje sie cos obiecac potencjalnemu klientowi/ pracodawcy?

e Czy czuje, Zze moja sytuacja finansowa to powielenie jakiego$ rodowego
schematu? Jesli tak, dlaczego istnieje we mnie potrzeba wziecia
odpowiedzialnosci za ten schemat i powielanie go? Jaka intencje moge sobg
objaé, aby bez wielkiego wysitku uzdrowic¢ ten schemat i pusci¢ ciggniecie go?

Gtéwna rekomendacja z ¢wiczenia polega na stworzeniu sobie krotkich
afirmacji/mantr, ktére postuza Ci jako odpieranie atakow wiasnego umystu/ego.
Przykiad takiej afirmacji podany jest w nagraniu.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja — las obfitosSci” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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JAK WZMACNIAC CIALO W DUCHOWEJ DEPRESJI?

W dzisiejszym nagraniu mowie o tym, jak mozesz wzmacnia¢ swoje ciato,
gdy doswiadczasz duchowej depresji — UWAGA — depresji niepowigzanej
z obnizeniem energii przez pogtebiajgce sie ciezkie schorzenia.

(miejsce na Twoje notatki)
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5 RYTUALOW TYBETANSKICH

W nagraniu omawiam i pokazuje 5 rytuatow tybetanskich.

Jesli masz ochote, przez kilka najblizszych dni sprébuj i sprawdz, jak
dziatlajg na Ciebie te proste cwiczenia. Po wyprébowaniu, zapisz sobie (i
daj znac¢ na forum, jesli chcesz) jakie zmiany obserwujesz.

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja uwalniania emociji i odczuc z
ciata” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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W kazdych trudnych chwilach pamietaj,
ze swiatto jest blizej, niz myslisz
| ze jakas czesc Ciebie
potrzebuje chwilowej ciemnosci.
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UGRUNTOWANIE KLUCZOWYCH PRZEStAN ZE ZRODLA

W tym odcinku przekazujemy Ci kluczowe lekcje ze Zrodta.

(miejsce na Twoje notatki)
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ENERGIA RELACJI ZE SOBA

W tej lekcji zapraszam Cie do przyjrzenia sie Twojej obecnej energii w
relacji ze soba.

Na koniec, po wystuchaniu nagrania, zachecam Cie do wyrazenia intencji. Intencji
tego, aby energetyczny system (o ktGrym mowa w nagraniu) objawiat Ci sie na
kazdym kroku, w relaciji ze sobg ale tez w relacjach z innymi, jeszcze wyrazniej. Aby
ukazywat Ci kazdg swojg odstone. | te pochodzacg z bieguna Swiatta, jak i cienia.

Zapisz sobie réwniez to, co sam/a obserwujesz dzi$ i rozumiesz przez istnienie

energetycznego systemu. Jak on Ci sie do tej pory objawia? Czym on jest dla
Ciebie?
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KOSZYK ENERGETYCZNYCH tAKOCI

Zapraszam do wystuchania szczegotow ¢wiczenia

Krok 1 — zapoznaj sie z gtbwnymi elementami faz zamkniecia i otwarcia r6znych
swoich zyciowych proceséw energetycznych
Krok 2 — stwoérz dla siebie koszyk energetycznych takoci.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja wzmacniania
energetycznego” i opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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ESENCJA RELACJI Z INNYMI

W tej lekciji zapraszam Cie do autorefleksji na temat poziomu osadzenia

w mitosSci wlkasnej bezwarunkowej. | sprawdzenia, jak ona przekfada sie
na relacje z innymi.

(miejsce na Twoje notatki)
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CO JESLI JAKAS RELACJA ZAKONCZY SIE LUB WROCI?

Za pomocag tego ¢wiczenia rozpoznasz, jakie emocjonalne obszary
Twojego rozwoju wymagajg jeszcze uwagi i zadbania.

Tutaj znajdziesz skrétowy opis ¢wiczenia. Zachecamy Cie jednak do obejrzenia

nagrania, aby zapoznac sie z przyktadem i pytaniami, jakie mozesz sobie zadawac,
wchodzgc w ten proces.

CZESC 1 - przywotaj w swojej wyobrazni kilka oséb, ktére dzi$ sg dla Ciebie wazne.

| poczuij, jak to jest dla Ciebie, gdy budzisz sie rano i wiesz, ze tych osdéb juz nie ma
w Twoim zyciu.

Podazaj za odczuciami, ktdre pojawiajg sie w ciele i zadawaj sobie pytania — co Ci
dana emocja ukazuje na temat relacji ze soba i z innymi?

Czego mozesz sie z tego odczucia nauczyc¢?
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CZESC 2 — przywotaj w swojej wyobrazni kilka oséb, ktére do tej pory odeszty z
Twojego zycia (ha Twoje szczescie), z ktoérymi przeszia relacja nie byta przyjemna.

Wyobraz sobie, ze budzisz sie rano i dana osoba wraca do Twojego zycia. Jakie
emocje to wzbudza i odczucia?

Podobnie jak w czesci 1 — podgzaj za odczuciami i zobacz, czego mozesz sie z nich
nauczyc¢ o sobie.
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja bezwarunkowej mitosci” i
opisz ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJA ENERGIE (W RELACJI
Z FINASAMI)

W dzisiejszym nagraniu podpowiadam, co jeszcze moze blokowacC
przeptyw w Twojej relacji z energig pienigdza.

Wyobraz tez sobie, ze wygrywasz 2 min ztotych.
Co to w Tobie wywotuje?

Jakie dziatania podejmiesz najpierw (ale prosze pisz co naprawde do ciebie
przychodzi, a nie to co dobrze wypadnie, robisz to dla siebie by zobaczy¢ gdzie
obecnie jestes w tej sferze).

Gdzie pokierujesz te energie? Jak nig bedziesz zarzgdzac?

| oczywiscie — jakie emocje sie przy tym pojawiaja, kiedy masz te sume do
zarzadzania?
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Staraj sie podczas realizowania tego zadania dopytywac sie — CO JESZCZE TO WE
MNIE WYWOLUJE? Dzieki takiemu drgzeniu, moze sie okazac, ze dostaniesz
jeszcze sporo wgladoéw o Twojej relacji z finansami.

Czasem z tym jednym pytaniem warto przechodzi¢ nawet CALY DZIEN!
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CHECKLISTA ZDROWEJ RELACJI Z FINASAMI

W dzisiejszym nagraniu omawiam kluczowe punkty (checklista)
majgcych wptyw na zdrowa relacje z finansami.

Zachecam Cie do obejrzenia nagrania i stworzenia swojej listy — dodajgc do koszyka
energetycznych takoci doktadnie to, czego Ci trzeba.

Do podanych w lekcji punktéw — pomysl, co jeszcze wpiszesz na swoja checkliste i
dodasz do koszyka? Podziel sie tym z nami i pozostatymi uczestnikami! Dzieki temu
uczymy sie od siebie!

(miejsce na Twoje notatki)
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MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja - latarnie obfitosSci” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.
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KOSZYK ENERGETYCZNYCH tAKOCI DLA CIALA
Zapraszam Cie do sprawdzenia, czy w Twoim koszyku energetycznych
takoci jest miejsce na rytuaty dla ciata

(miejsce na Twoje notatki)
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CWICZENIE KOMUNIKACJI ENERGETYCZNEJ

Zobacz to krotkie nagranie, aby poznac¢ sposob na komunikacje
energetycznag ze wszystkim, co Cie otacza.

Sprobuj tej metody przez kilka najblizszych dni i daj znac, jak Ci poszto
| co odkrywasz.

(miejsce na Twoje notatki)

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania ¢wiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 254



© L 13

MEDYTACJA PROWADZONA

Wykonaj medytacje prowadzong “Medytacja komunikacji Swiattem” i opisz
ponizej swoje wnioski i wglady po jej wykonaniu.

wysokie-wibracje.pl - wszystkie prawa do uzywania éwiczen w celach zarobkowych i promocyjnych zastrzezone str. 255



Jestes$ Zrodiem.

Czy potrzebna jest inna Swiadomosc,
niz ta?
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