techniki

. Oddech

Oddychaj Swiadomie.

Co to znaczy?

Oprocz medytacji, w ciagu dnia przypominagj
sobie o tym, zeby pobrac "Swiezg" energie

z otoczenia, wizualizujac jak Cie oczyszcza, jak
"rosniesz", napelniasz sie blaskiem.

Z czasem wejdzie Ci to w nawyk.

Niech to bedzie szczegodlnie gteboki wdech

i powolny wydech i wtedy mow do siebie

w giebi, jaka jesteS spokojna, jak wszystko po
prostu na Ciebie poczeka.

Poczuj jak Swiat zwalnia dla Ciebie, jak energia
uktada sie zgodnie z Twoimi przekonaniami.
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2. Przekonania, intencje

Sprawdz czy sg prawdziwe.

Czesto ludzie mysla, ze to co wyrazaja jest
zgodne z ich wnetrzem, ale potem dziwig sie,
ze nie dzieje sie tak jak chcieli, ale wrecz
odwrotnie, "na ztosc".

| tu wiasnie nastepuje zderzenie

z rzeczywistoscia, czyli z prawdziwymi
przekonaniami, bo czesto mowimy co chcemy,
ale nie o tym czego pragniemy.

Nasze wnetrze wie lepiej.

Przykitad:

chce supersamochaod - nic sie nie dzieje, wrecz
tracisz pieniadze. W rzeczywistosci wyrazasz
zachcianke i nawet gniew, ze czegos nie masz,
az krzyczysz, ze to ci sie nalezy, a Swiat
pokazuje Ci co tak naprawde z Toba rezonuje,
a wiec brak.
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3. Maska

Co jesli zachowywatabym sie przy ludziach tak
jak zachowuije sie, gdy jestem sama?

W Japonii mowi sie, ze cztowiek ma 3 maski.
Pierwszg pokazujemy wszystkim.

Druga najblizszym.

Trzecig znamy tylko my.

Co jesli zdjetabyS wszystkie maski - byta sobg?
Wyobraz sobie, ze jesteS miedzy ludzmi -
zdejmujesz wszystkie maski.

Kim jestes?

Czujesz sie skrepowana?

Jak reaguja inni ludzie? Co teraz o tobie mysla?
Zmienili zdanie o tobie?

Widzisz, ze teraz zmienia si¢ twoje zachowanie
i ich reakcje?
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Zykas w falszu?

Po co? - Odpowiedz sobie, szczerze, nic sie
nie dzieje.

Nie ukrywaj swoich emogji, po prostu je
zaakceptuj i poczuj moment pokochania siebie
jaka jestes.

Lepiej, zeby ktos kochat cie za to jaka jestes
naprawdg, a nie twoja maske, bo wtasnie na
tamtej podstawie ludzie buduja relacje i to
dlatego potem okazujag sie falszywe czy nie
przetrwaty.
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4. Ego

Co robie i co osiggnetam dotad?

Jak o sobie mysle i czy to myslenie
odzwierciedla moje obecna sytuacje?
Jesli nie - to w czym jest trudnosc?

Jesli myslisz, ze chcesz dobrze, a tak nie jest

- to zmierz sie z twoim prawdziwym "ja".

Tym, ktérego wypieratas. Bo jesli Twoje
wyobrazenia o zyciu nie zgadzaja sie z tym kto
i co jest wokot Ciebie - to ewidentny znak.

Wszechswiat pokazuje nasze wibracje i na nie
odpowiada. Skoro sg sprzecznosci, to te
sprzecznosci s w Twoim zachowaniu,
nastawieniu. To jest kwestia nawykow,
przekonan, nastawienia, obserwacji swoich
reakcji, nie tylko panowania nad emocjami, ale
ich przyjecia i przepracowania.
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"Tak jestem toksyczna, to przyciagam, to tez
kwestia tzw. karmy, jednak nie bede przenosita
wiecej odpowiedzialnosci za swoje czyny czy
to czym emanuje - podejmuje decyzje -
zmieniam siebie, wiem ze bedg zmiany, ale
patrze wyfacznie na swoje samopoczucie,
obojetne czy mam pienigdze czy nie, obojetne
czy mieszkam z toksykami itd.

Moze jest ciezko, ale w takim razie jedyne nad
czym mam kontrole to swoje reakcje
| dziatania - to zmieni wszystko."

Mozesz mowic na gtos :) Niech Twoje
zmysty tez to poczuja.
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5. Toksyk - otworz oczy

"Potrafie juz nie reagowac i nie wciggac sie
w kiotnie." - ale czy na pewno jest ok?

Sek w tym, ze Twoim naturalnym stanem ma
byc spok9j i spetnienie, bo w pewnym sensie
zaakceptowatas zachowania toksyczne.

Zaakceptowatabys chorobe? Taka, do ktorej da
sie¢ przyzwyczaic, zapomniec na jakis czas?

To jest przejecie energii toksyka, a niektorzy
dochodzga do skrajnosci i przyktadowo kobieta
wyzywana od matego, ktora jest

w patologicznym zwigzku powie, ze jest bita,
ale takie jest zycie, przyzwyczaila sie.

Wiasnie dlatego, ze nie przerwata tego

| zaakceptowata taki stan.
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Czujesz zmeczenie przy takim czlowieku?

To jest juz znak.

Nie daj sie wykorzystywac.

Teraz sama masz swoje sprawy do
przepracowania, nie pomagaj jesli tracisz moc.

To nie jest zle - ta osoba juz jakiS czas nie chce
sie zmieni¢, mowi o tym i nic nie robi.

Mowic o zmianach a dziatac to dwie rézne
rzeczy. Jesli ktos nie zmienit nic chociaz przez
kilka miesiecy - to Swiadczy, ze dobrze mu sie
uzalac, ale niewygodnie wyjs¢ z tego.

Jego wybor - ty masz swoje decyzje do
podjecia.

Badz dobra dla siebie, im bardziej bedziesz
Swiadoma swojej energii, tym tatwiej bedzie Ci
sprawdzic czyjas. Przyklad to zmeczenie,
zmiana nastroju, chaos, pojawienie sie mysli,
obaw, leku, ucisk w klatce, ziewanie, pocenie,
napiecie, irytacja - to znaczy, ze "tracisz" siebie.
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6. Co jesli? - Ograniczenia - byfas soba?

Co gdybys nie miata wstydu i obaw?

Czemu to w Tobie wciaz zyje?

Czy uwazasz, ze mogtas wybrac inaczej?

| czy wtedy okazatoby sie, ze to gdzie jestes
teraz jest sztuczne?

Chodzi mi o Twoje odczucia / reakcje
organizmu. Odpowiedz sobie sama przed soba.

Uporzadkuj to co czujesz, bo niektorzy sig
oszukuja i po latach mowig "mogtam przezyc
zycie inaczej, dokonac innych wyborow".
Odpowiedz sobie, czym jest dla Ciebie mitosc,
wolnos¢?

Czy zrobitas cos na site / wbrew sobie?
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7. Stagnacja / stomiany zapat

Dlaczego nic mi sie nie chce?

Skad to zmeczenie? - dokladnie tak
manifestuje sie energia stagnacji / stomianego
zapatu. Wyjscie ze stref komfortu takie jest.

Na poczatek trzeba sie zmusicC i samemu
przekonywac. Jak wpadniesz w swoj rytm to po
czasie przypomnisz sobie "o rany, ze ja taka
bytam..."

Objawy sg takie jak we wczesniejszej technice,
rowniez dolegliwosci, lek, strach.

Co zrobic?

Ludzie mysla, ze jak maja strach, to znaczy, ze
trzeba uciekac, powroci¢ do dawnego stanu.

| to jest przyczyna porazek / stagnacji.

Strach to wezwanie organizmu do podjecia
NOWYCH akgji. Nie boj si¢ nieznanego.
Nieznane to twoj przyjaciel.
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8. Nastawienie do zycia

Sprawdz jakie ono jest.

Jak reagujesz na to co si¢ dzieje?
Apatycznie, nerwami czy radosnie?
Jak wstajesz z tozka?

Jaki masz wtedy humor?

Jak odzywasz sie do innych?
Rozmawiasz ze sobg?

Jak siebie traktujesz?

Jak przyjmujesz zdarzenia i ludzi?
Spetniasz siebie?

Jesli przeczytatas te pytania z marszu, to wroc
do kazdego i popracuj nad nimi, to bardzo
wazne i zmieni Twoje zycie.
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9. Spetnienie

/wrocC uwage czy spetniasz siebie.

Czy rozwijasz swoj talent?

Pracujesz nad nastawieniem, charakterem?
Zmieniasz nawyki?

Czy...

Chodzisz do pracy, ktorej nie lubisz?
Myslisz o swoim zyciu jakby byto nieudane?
Traktujesz siebie jak nieudacznika?
Swiadome istoty tak nie robiag, to jest
powtarzanie schematow, zapetlanie.

Jesli robisz to samo i czujesz sie zle, to
warto to przerwac i postanowic.
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10. Nawyki

Bez ich zmiany, nie oczeku;

zmiany zycia.

Jesli zle zaczynasz dzien, to potem ciezko to
obrocic a Swiat bedzie odbijat Twojg energie,
to dlatego potem mowi sig, ze nieszczescia
chodzg parami. Skoro mamy takie nawyki, to
przyciggniemy wiecej powodow, ktore
"utwierdza" nas w naszych zatozeniach.

Cwicz, jedz zdrowo, mysl pozytywnie, to
wptywa bardzo mocno na kreacje
wymarzonego zycia.

ROb posty - oczyszczajg organizm
I umyst, pomagaja leczy¢ dolegliwosci
i choroby.
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Il. Zdrowie
Jaki jest moj naturalny stan?

Czemu manifestowatam / godzitam sie na
chorobe?

Czemu moja uwagda idzie na zewnatrz, skoro to
wszystko jest we mnie?

Skad czeste przekonania, ze normalnym jest
chorowac, skoro jest to patologiczny stan /
odbiegajacy od normy?

Jak czuje sie z tym, ze moge bycC zawsze
zdrowa?

Co przy tym czutas? Bol, ucisk, niedowierzanie,
poczucie, ze "przeciez tak sie nie da"?

To Twoje reakcje, ze jestes w pewien sposob
zaprogramowana i mozna odwrotnie.
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12. Emocje
Czemu nie pozwalam sobie na wolnos¢?

Czemu trzymam w sobie emocje, bol, lek,
obawy, strach?

Czemu stuzg mi te odczucia?
Czemu poprzez nie uzalam sie nad soba?

Co czuje, kiedy przyjmuje, ze dotad byto to
wiasnie - uzalanie?

Pamietaj, ze thumiC emocje - oznacza,
zakopywac je, a potem wracaja ze zdwojona
moca. Stad "ciezsze" wydarzenia w naszym
zyciu. To pobudka emocji - by je
przepracowac. Wtedy zycie stanie sie lekkie.

Pozwolisz sobie na to?
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13. Decyzyjnosc

Jak dotad Ci to wychodzito?
Przypomnij sobie Twoje wybory.
Zwiazki, relacje, praca, studia, wybor
mieszkania itd.

Co czujesz? Stagnacja, zmarnowane zycie?

W takim razie te decyzje zostaty podjete

w oparciu o opinie innych, Twoje warunki, np.
finansowe, o schematy rodzinne, czyli
powielanie sytuacji z wcielen lub rodu.

Do zmiany. Podejmij decyzje w oparciu

o0 mitoS¢ do siebie. Jesli poczujesz natchnienie
idz za nim, obojetne co bedzie, poczuj sie
dobrze z kazdym wyborem, to zaowocuije.
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14. Wdziecznosc
Za co jesteS wdzieczna?

Opisz sobie, jesli teraz na site¢ wymyslasz za co
masz radosSC w zyciu, to nie jest najlepie;j.
Wdziecznosc, szczescie wyptywa tylko

z wewnatrz, nigdy w oparciu o cos. Jasne -
mozna byC¢ wdziecznym, ze cos sie udalo, ale
udato sie - bo Ty to przyciagnetas, z wnetrza,
ktore wczesniej emanowato radoscia.

Pamietaj - jesli cos Ci nie pasuje
w Twoim zyciu - spojrz na swoje odczucia
w zwiazku z dang sytuacja.
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15. Lustro

Podejdz do lustra i powiedz

to co o sobie myslisz, spojrz w oczy.

Jakie masz emocje?

Jak traktowatas siebie?

Lubisz siebie?

Przeszkadza Ci coS?

Powiedz ile zniostas, zeby by¢ w tym miejscu?
Jak duzo masz sity?

Co kreowalas cate zycie?

Gdybys byta druga osobg, chciatabys

ze soba byc¢?

Co sadza o Tobie inni? Lubitabys siebie na ich
miejscu?

Co zmienitabyS w sobie?

Co inni chcieli w Tobie zmienic?

Posztas za sobg czy poddawalas sie?
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16. Zdjecie

Spojrz na zdjecie sprzed lat.

Zajrzyj do albumu.

Opisz kogo widzisz.

Ajak jest teraz?

Co wtedy czutas?

lle przezytas?

lle byto ukrytych emocji, moze traum?
Jaka byta Twoja Swiadomosc?

Cieszyias sie zyciem czy bytas dobita?
Byto Ci lekko?

Spetniatas sie?

/Znatas swoje potencjaty?

Jaka jest roznica miedzy wtedy a teraz?
Przeanalizuj to, czasem nie starczy Ci dnia,
wroc do tego jutro.
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I7. Zgodnie ze mna

Skoro to jest moje zycie, a przeciez jestem tu
tak naprawde na chwile, to czy zytam dotad
w pemi?

Czy pozwalatam sobie na takie zycie?

Czy mowie i pokazuje sobie jaka naprawde
jestem i czym zyje?

Czy mowie i pokazuje innym / najblizszym
moja prawde, to czym zyje?

Czy moze wstydze sie tego?

Ale w takim razie przeciez ja oszukuje

i siebie i ich.

Moze oni kochaja / lubig / akceptujg tylko
wersje, ktorg im pokazatam, a wiec tylko
skrawek mnie?

Co by byto, gdybym pokazata catg prawde?
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Co to wszystko oznacza?

Ze skoro nie pokazatas catej prawdy o sobie,
to nie mogto do tej pory pokazac Ci sie
wszystko co w tym zyciu byto dla Ciebie.

Przeczytaj to sobie kilka razy i zobacz jak
niesamowicie to wplywa na Twoje zycie,

a wiec jesli do tej pory nie dziato sie to czego
pragnetas, to oznacza, ze nie pozwalatas temu
przyjsC. Bo nie bytas prawdziwa wersja siebie.

To co opisatem pokazuje, ze jednak TO MY
nie pozwalaliSmy sobie na przyptyw.

To my to blokowalismy. | ta zmiana
Swiadomosci powoduje, ze wystarczy, zebysSmy
podejmowali dziatania, byli prawdziwi i wtedy
wszystko dopasowuje sie do naszych wibracji,
a wiec kazda dziedzina zycia odpowiednio

sie zmienia.
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18. Przyjmij swoje mysli podczas medytacji

O tym nagratem kilka filmow na YT,
Pomedytuj sobie i przyjmij kazda mysl. One sa
po to, zeby Ci pomaoc, a nie zniszczyc.

Przyjmujesz mysl, dziekujesz za przezycia,
uwalniasz sie i tyle.
Lecisz dalej :)
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19. Teraz a przysztoSC (marzenia)

Swietna technika do tego, zeby zobaczy¢ ile
dzieli Cie od zycia marzen.

Spojrz na siebie teraz. Opisz co widzisz.
Teraz spojrz na siebie za np. rok.

Jak wygladasz?

Gdzie jestes?

Czym i kim sie otaczasz?

Co robisz?

Jak spetniasz siebie?

PrzenieS swoje obecne zachowanie

i nawyki do tamtej wymarzonej przestrzeni.
$g roznice?

Te roznice to praca, ktérg masz wykonac,
zeby to osiagnac.

Moze wymagajace, ale wiesz nad czym
pracowac.



techniki

20. Zycie to doswiadczanie

Nigdy nie uzalaj sie nad soba, nie mow, ze nie
umiesz, nie mozesz, nie rozpaczaj nad
potknieciami, porazkami.

Jesli potraktujesz je jako lekcje, to szybciej
osiggniesz cele. Przekazatem Ci tyle ile
mogtem na tym etapie. Jesli zadajesz sobie
pytania, jakie mam talenty, co zrobic, to
znaczy, ze Twoje skupienie idzie nie w tym
kierunku co trzeba.

To dziata tak - jesli chcesz dostac cos
nowego, dziataj po jednym kroku, nie patrz
dalej, bo tam jest mgta i jeszcze sie potkniesz.
Czasem w zyciu chcemy wszystko od razu.
Napawaj sie tym co osiggnetas dotad :)
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21. Czego nie warto robic?

JesC miesa, ogolnie produktow
odzwierzecych. To energia umierania,
cierpienia, krzywdy a weganizm jest modny ;)
Uzalac sie nad soba.

Myslec o przesziosci.

Kla¢, wyzywac, krzywdzic.

Kumulowac negatywnej energii / emocji.

Skupiac sie na porazce, kiedy zycie idzie dalej.

Traktowac jakby wszystko bylo przeciwko
Tobie, bo tak nie jest.
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22. Ewolucja

Pamietaj, ze ewoluujesz i "odpada”
od Ciebie wszystko co nie pasuje do Twoich
nowych wibracji.

Moga to byc ludzie, rzeczy. Chcesz noweqgo?
Musisz pracowac w niewygodnych
warunkach, zeby stworzy¢ wygodne zycie, a
wiec pokonywac przeszkody, przyjmowac
porazki, bo to znaczy, ze wzrastasz

i jest dla Ciebie nowa rzeczywistosc.

Wiec czasem nastanie chaos, bo wszystko
zacznie wychodziC na jaw, to tak jak z
falszywymi przyjaciotimi -

mysleliSmy, ze nam pomagaja, a oni zerowali
na naszej energii, a kiedy idziemy do gory,
zaczynaja sie nieporozumienia.

Zostajesz czy idziesz do gory?



