acuu NARODZIN
Phyioh S proggei i

To ¢wiczenie zajmie Ci okoto 10-20 minut. Pozwdl sobie w tym czasie na nieskrepowany relaks i

kreatywnosc¢. Zanim zaczniemy przygotuj sobie wygodne miejsce, przekaski, byé moze chcesz wiaczyé

w tle odprezajacg Cie muzyke.
Gotowa? Zaczynamy ©

Przeczytaj uwaznie instrukcje do kazdego z pytan, a potem ucisz wewnetrznego krytyka i po prostu

podaziej z pradem.

Zamknij na chwile oczy i skup uwage na wiasnymoddechu. Wez pie¢ spokojnych wdechow i
wydechdéw. Skoncentruj sie na rytmie swojego oddechu. Zwrd¢ uwage na to jak oddech wydtuza sie.
Daj sobie chwile na obcowanie z wlasnym ciatem. Potem zastandw sie nad tym jak wygladataby dla
Ciebie cigza idealna. Co by¢ robita? Jak bys sie ubierata? Gdzie bys byta? Z kim by¢ sie spotykata? O
czym bys rozmawiata? Pomysl o tym zupetnie luzno i zapisz ponizej swoje wszystkie skojarzenia

zwigzane z tym okresleniem. Badz kreatywna, szczera ze sobg i radosna.



A teraz, gdy juz spisatas swojg przyjemng, radosng i piekng wizje cigzy idealnej zrbmy nastepny krok.
Zastandw sie nad tym co bys robita wtasnie w tym momencie cigzy, gdybys zyta w swojej idealnej
wizji. W tej konkretne]j chwili co zaprzatatoby Twojg uwage? Z kim bys sie spotykata? Gdzie byta? Co

bys robita? Zapisz swoje skojarzenia.

(gratulacje! Wlasnie odkrylas swoje prawdziwe wewnetrzne potrzeby

zwiqgzane z obecng chwilqg swojego zycia)

Ostatni krok! Przeczytaj jeszcze raz to,
co wypisatas w punkcie wyzej i
zastandw sie nad tym jakie zasoby
masz juz dzi$ w swoim realnym Zzyciu
aby czué¢ dokfadnie to, co opisatas
badz robi¢ to, co chciatabys robic. By¢
moze okaze sie, ze wtasciwie jedyng
rzeczg jaka Cie blokuje to.. Twoje

wilasne nastawienie i martwienie sie

POWIEDZENIE DLA RADOSCI DZNACZA na zapas! Wejdz na nasza grupe na FB
POWIEDZENIE DLA RZECZY ORAZ LUDZI,
KTORZY CIE STRESUJA

i podziel sie swoimi spostrzezeniami!

Thema Davis

www.cud-narodzin.pl www.fb.com/cudnarodzin



http://www.cud-narodzin.pl/
http://www.fb.com/cudnarodzin

