Wyzwanie Pewnosci Siebie

21-dniowy protokot, ktory pomoze Ci osiggngc
mentalng jasnos¢, zbudowac niezachwiang
pewnosc¢ siebie, wzmocnic zdolnosc¢ dziatania i
utrzymac wysokq site woli kazdego dnia




Witamy w Twoim 21-dniowym
wyzwaniu transformacji

Ta poranna rutyna zostata starannie opracowana przez hipnoterapeute, coacha
rozwoju osobistego oraz badacza nauk kognitywnych, aby poméc Ci
przeprogramowac podswiadomos¢ i pozytywnie przeksztatci¢ Twoja
wewnetrzng energie.

Przez najblizsze trzy tygodnie bedziesz uczestniczy¢ w prostej, lecz niezwykle
skutecznej praktyce: kazdego ranka poswiecisz kilka minut na przeczytanie
krotkiego scenariusza i gtosne wypowiedzenie pozytywnych afirmacji.

Celem tej rutyny jest przebudzenie Twojej wewnetrznej sity, wzmocnienie
pewnosci siebie i rozwiniecie emocjonalnej odpornosci — tak, aby$ mogta
zaczyna¢ kazdy dzien z wieksza jasnoscia, lekkoscia i poczuciem celu.

Nie lekcewaz prostoty tych ¢wiczen. Wykonywane z uwaznoscisg i
przekonaniem, aktywujg one gtebokie potaczenia miedzy umystem a ciatem,
wspierajac rownowage, koncentracje i wewnetrzny spokdj.

Sposdéb, w jaki méwimy do siebie, ksztattuje nasza energie i stan wewnetrzny.
Dlatego te mate, codzienne ,pigutki” samoopieki i mitosci wtasnej przyniosty
realne, trwate przemiany wielu osobom.

Mamy nadzieje, ze ta praktyka pomoze réwniez Tobie obudzi¢ nowy poziom
pewnosci, spokoju i osobistej mocy.




Dlaczego ta praktyka jest tak skuteczna?

Nasze mysli ksztattuja naszg rzeczywistos¢. Kazdego dnia pod$swiadomosé
wptywa na sposéb, w jaki postrzegamy siebie i otaczajgcy nas sSwiat. Niestety,
wielu z nas jest nieSwiadomie zaprogramowanych ograniczajgcymi
przekonaniami, negatywnymi wzorcami mys$lowymi lub watpliwosciami
wobec siebie. Dobrg wiadomoscia jest to, ze umyst jest elastyczny — mozna
go przeprogramowac. Systematycznie dostarczajgc mu pozytywnych i
wzmacniajgcych mysli, mozesz zmienic¢ sposdb, w jaki myslisz i czujesz.

Afirmacje sg jednym z najskuteczniejszych narzedzi do przeprogramowania
podswiadomosci. Wypowiadane gtosno, omijaja krytyczny umyst i s3
bezposrednio przyswajane przez gtebszg S$wiadomos$é, zwtaszcza gdy
wykonywane s3 regularnie. Codzienne poranne czytanie afirmacji pomaga
wytworzy¢ nawyk pozytywnego myslenia, umozliwiajac modzgowi
zastepowanie starych, ograniczajgcych przekonan nowymi, wzmacniajgcymi. Z
czasem zauwazysz naturalng zmiane w swoim wewnetrznym dialogu, energii i
spojrzeniu na zycie.

Dlaczego gtosno?

Kiedy wypowiadasz stowa na gtos, rezonujg one gtebiej w Twoim wnetrzu.
Brzmienie wtfasnego gtosu wzmacnia afirmacje, czynigc je bardziej
skutecznymi. Angazuje wiele zmystow — stuch, odczuwanie i mowe — co
pomaga szybciej i skuteczniej wprowadza¢ nowe przekonania do
podswiadomosci. Akt werbalizacji przeksztatca takze energie, ktérg nosisz w
sobie, w co$ aktywnego i intencjonalnego. Rozpoczynajac kazdy dzien w ten
sposbéb, dostosowujesz sie do pozytywnej energii i wyznaczasz mocny ton
na nadchodzacy dzien.

Dlaczego 21 dni?

Nauka pokazuje, ze potrzeba okoto 21 dni, aby wyksztatci¢ nowy nawyk
lub wzorzec w médzgu. Angazujac sie w te rutyne przez trzy tygodnie,
dajesz sobie szanse na trwatg zmiane wewnetrznego programowania.
Rutyna pozwoli Ci zastgpi¢ stare mentalne nawyki nowymi,
konstruktywnymi, umozliwiajac myslenie, dziatanie i zycie w zgodzie z
Twoim prawdziwym potencjatem.

| najlepsze: mozesz wracac do tego ¢wiczenia zawsze, gdy poczujesz potrzebe
wzmocnienia pozytywnych zmian.

Zaczynamy!



Dzienn 1/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jestes$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

We?z gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji

wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i Swietlistg
energia. Moéw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM UZNANIE SWOJEJ WARTOSCI.
KAZDE DOSWIADCZENIE MNIE WZMOCNItO, | JESTEM
GOTOWA, ABY ISC NAPRZOD Z PEWNOSCIA. UWALNIAM
STRACH | WATPLIWOSCI, ABY PRZYJAC TEN DZIEN Z
WDZIECZNOSCIA | DETERMINACJA. CIAGLE SIE
ROZWIJAM | UFAM SOBIE, ZE BEDE W CIAGU
WZRASTAC. TEN DZIEN TO NOWA SZANSA, ABY
WYRAZIC SWOJA PEENA MOC.

1.JESTEM GODNA WSZYSTKIEGO, CO ZYCIE MA DO
ZAOFEROWANIA

.UFAM SWOIM UMIEJETNOSCIOM

.JESTEM WDZIECZNA ZA SWOJA WEWNETRZNA SItE
.AKCEPTUIJE | KOCHAM SIEBIE CAtA

.WYBIERAM DOSTRZEGAC DOBRO W SOBIE

.KAZDE WYZWANIE CZYNI MNIE SILNIEJSZA
.DZISIAJ JESTEM GOTOWA ROZWIJAC SIE

NOoubhowN

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 2/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM WIARE W OBFITOSC ZYCIA.
MOZLIWOSCI POJAWIAJA SIE PRZY MNIE KAZDEGO
MOMENTU, | JESTEM GOTOWA JE PRZYJAC. UWALNIAM

OGRANICZENIA I WIERZENIA, KTORE MNIE
POWSTRZYMYWALY. JESTEM W STANIE STWORZYC
ZYCIE, JAKIE PRAGNE, | ZAStUGUJE NA SUKCES.

SKUPIAJAC SIE NA SWOICH INTENCJACH, ZBLIZAM SIE
DO SWOICH CELOW Z JASNOSCIA | PEWNOSCIA.

1.JESTEM OTWARTA NA WSZYSTKIE MOZLIWOSCI
2.PRZYCIAGAM OBFLITOSC DO SWOJEGO ZYCIA

3.Z KAZDYM DNIEM ZBLIZAM SIE DO SWOICH CELOW
4.ZASEUGUJE NA SUKCES | RADOSC

5.WIERZE W SWOJA ZDOLNOSC DO REALIZACJI MARZEN
6.JESTEM WOLNA, ABY TWORZYC ZYCIE, JAKIE PRAGNE
7.WSZYSTKO JEST MOZLIWE DLA MNIE

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 3/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ ZAREZERWUJE CZAS, ABY WStUCHAC SIE W
SERCE | UCZCIC TO, CO DLA MNIE WAZNE. DOKONUJE
WYBOROW ZGODNYCH Z MOIMI WARTOSCIAMI, CO
WZMACNIA MOJA PEWNOSC SIEBIE. CZUJE SPOKOJ, GDY
MOJE DZIALANIA ODBIJAJA TO, W CO GLEBOKO WIERZE.
JESTEM SOBA | KROCZE NAPRZOD Z INTEGRYTETEM |
PEWNOSCIA.

1.ZYJE W HARMONII ZE SWOIMI WARTOSCIAMI
2.UFAM SWOIM WYBOROM

3.JESTEM WIERNY SOBIE WE WSZYSTKIM, CO ROBIE
4.MOJA AUTENTYCZNOSC JEST MOJA SItA

5.CZUJE SPOKOJ ZE SWOICH DECYZJI

6.KAZDEGO DNIA UCZCIAM TO, CO DLA MNIE WAZNE
7.SZANUJE | CENIE SWOJE PRZEKONANIA

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 4/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM, ABY KSZTALtTOWAC SPOKOJ W
SOBIE. NIE MA ZNACZENIA, CO DZIEJE SIE DOOKOtA
MNIE, MAM ZDOLNOSC POZOSTAC SPOKOJNY |
WYWAZONY. AKCEPTUJE, ZE NIE WSZYSTKO JEST
DOSKONALE | UWALNIAM POTRZEBE KONTROLI. WEZM
GLEBOKI ODDECH | POEACZYLEM SIE Z WEWNETRZNA
SERENITETA. SPOKOJ ZACZYNA SIE OD MNIE, TUTAJ |
TERAZ.

.WYBIERAM SPOKOJ WE WSZYSTKICH SYTUACJACH
2.SPOKOJ WEWNETRZNY JEST MOIM NATURALNYM
STANEM

.UWALNIAM NAPIECIE | STRES

.ZNAJDUJE SERENITET W SOBIE

.WEZM GLEBOKI ODDECH | POLACZYLEM SIE ZE
SPOKOJEM

.UWALNIAM TO, CZEGO NIE MOGE KONTROLOWAC
7.SPOKOJ WEWNETRZNY TOWARZYSZY MI W KAZDYM
MIEJSCU, DO KTOREGO IDE

(6 I SN @) =

o

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 5/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZIS DBAJE O MOJE CIALO, UMYSt | DUCH. UZNAM, ZE
ZDROWIE JEST MOIM NAJ cENNIEJSZYM SKARBEM |
PODEJMUJE WYBORY, KTORE ODZYWIAJA MOJE
DOBROSTAN. SEUCHAM SIEBIE, SZANUJE | HONORUVJE
SWOJE POTRZEBY. KAZDY AKT MItOSCI WOBEC SIEBIE
WZMACNIA MOJA WITALNOSC. JESTEM ZDROWY | CZUJE
TO W KAZDEJ KOMORCE MOJEGO CIALA.

.MOJE CIALO JEST ZDROWE | PELNE ENERGII

.DBAJE O SIEBIE Z MI£tOSCIA | SZACUNKIEM

.MOJ DOBROSTAN JEST MOIM PRIORYTETEM

.ODZYWIAM SIE ZDROWYM JEDZENIEM |
POZYTYWNYMI MYSLAMI

5.KAZDEGO DNIA MOJE CIAtO STAJE SIE SILNIEJSZE |
ZDROWSZE

6.ZAStUGUJE NA DOSKONALE ZDROWIE

7.JESTEM WDZIECZNY ZA WITALNOSC, KTORA MNIE

WYPEENIA

~AWON PR

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 6/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ SWIADOMIE KONTROLUJE MOC MOICH MYSLI.
WYBIERAM, ABY NAPEENIC SWOJ UMYSE POZYTYWNYMI
| KONSTRUKTYWNYMI IDEAMI. JESTEM TWORCA MOJEJ
RZECZYWISTOSCI, A WSZYSTKO ZACZYNA SIE W MOIM
UMYSLE. KAZDA MYSL, KTORA WYPOWIADAM, MA
WPLYW, | DECYDUJE SKUPIC SIE NA TYM, CO MNIE
WZMACNIA | INSPIUJE. KSZTAETUJE SILNY UMYSt,
ZGODNY Z MOIMI ASPIRACJAMI.

.WYBIERAM POZYTYWNE | INSPIRUJACE MYSLI
.JESTEM MISTRZEM SWOJEGO UMYStU

.MOJE MYSLI TWORZA MOJA RZECZYWISTOSC
.SKUPIAM SIE NA TYM, CO MNIE WZMACNIA

.MAM SWOBODE ZMIENIAC SWOJE MYSLI W KAZDYM
MOMENCIE

.MOJ UMYSt JEST PRZESTRZENIA POZYTYWNOSCI
7.PRZYCIAGAM TO, O CZYM MYSLE
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 7/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM, ABY AKCEPTOWAC SIEBIE
DOKEADNIE TAKIEGO, JAKIM JESTEM. UWALNIAM OSADY
| OCZEKIWANIA INNYCH, SKUPIAJAC SIE NA MItOSCI,
KTORA MAM DO SIEBIE. JESTEM ISTOTA W STALYM
ROZWOJU | PRZYJMUJE KAZDY ASPEKT SIEBIE Z
ZYCZLIWOSCIA. NIE MUSZE BYC DOSKONALY, BO JUZ
JESTEM CALOSCIA. PRZY AKCEPTACJI ZNAJDUJE SPOKOJ.

1.AKCEPTUJE SIEBIE TAKIEGO, JAKIM JESTEM, TU |

TERAZ

.JESTEM GODNY MItOSCI | SZACUNKU

.JESTEM WYSTARCZAJACY

.JESTEM MOIM PRAWDZIWYM JA | TO JEST POTEZNE

.MOGE PODEJMOWAC NAJLEPSZE DECYZJE DLA SIEBIE

.PRZYCIAGAM POZYTYWNYCH LUDZI DO MOJEGO

ZYCIA

7.JESTEM ODPOWIEDZIALNY ZA WEASNA
SZCZESLIWOSC

o wWN

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 8/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM, ABY AKCEPTOWAC ZMIANY.
ROZUMIEM, ZE ZMIANA JEST NATURALNA CZESCIA
ZYCIA | OTWIERA DRZWI NA NOWE MOZLIWOSCI.
UFAM, ZE KAZDA ZMIANA, KAZDA TRANSFORMACIJA
PROWADZI MNIE DO CZEGOS LEPSZEGO. UWALNIAM
STRACH | OPOR, PRZYJMUJAC ROZWOJ Z OTWARTYMI
RAMIONAMI. ZMIANY WZMACNIAJA MNIE | POMAGAJA
Ml ROZWIJAC SIE W MOJA NAJLEPSZA WERSJE.

1.AKCEPTUJE ZMIANE Z PEWNOSCIA

2.ZMIANA PRZYNOSI NOWE MOZLIWOS$CI ROZWOJU

3.JESTEM OTWARTY NA LEKCJE, KTORE PRZYNOSI
ZMIANA

4.UFAM PROCESOWI ZYCIA

5.UWALNIAM STRACH | PRZYJMUJE TRANSFORMACJE

6.ZMIANA POMAGA MI ROZWIJAC SIE W MOJA
NAJLEPSZA WERSJE

7.POSTEPUJE Z ODWAGA | WYTRWALOSCIA

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 9/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIA) ACZE SIE Z MOJA WEWNETRZNA MADROSCIA.
UFAM TEMU SPOKOJNEMU | INTUICYJNEMU GtOSOWI,
KTORY MNIE PROWADZI. WIE, CO JEST DLA MNIE
NAJLEPSZE, | SEUCHAM GO UWAZNIE. WSZYSTKIE
ODPOWIEDZI, KTORYCH SZUKAM, SA JUZ WE MNIE; MUSZE
TYLKO SIE OTWORZYC | SEUCHAC. POZWALAM, ABY MOJA
INTUICJA OSWIETLALA MOJA DROGE, WIEDZAC, ZE ZAWSZE
JESTEM PROWADZONY DO TEGO, CO WEASCIWE.

1.UFAM SWOJEJ INTUICJI

2.MOJA WEWNETRZNA MADROSC PROWADZI MNIE DO
WEASCIWYCH DECYZJI

3.JESTEM W HARMONII ZE SWOIM PRAWDZIWYM JA

4.WSZYSTKIE ODPOWIEDZI SA WE MNIE

5.MOJA INTUICJA JEST GODNYM ZAUFANIA PRZEWODNIKIEM

6.SEUCHAM SIEBIE Z ZYCZLIWOSCIA

7.KAZDY WYBOR, KTORY PODEJMUJE, JEST ZGODNY Z MOJA
WEWNETRZNA PRAWDA

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzienn 10/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOSCI.
KAZDA MALA RZECZ, KAZDE DOSWIADCZENIE | KAZDA
OSOBA W MOIM ZYCIU TO OKAZJA, ABY BYC
WDZIECZNYM. KULTYWUJAC WDZIECZNOSC, ZMIENIAM
SWOJA PERSPEKTYWE | OTWIERAM SERCE NA JESZCZE
WIEKSZE SZCZESCIE. WDZIECZNOSC £ACZY MNIE Z
OBFITOSCIA, KTORA JUZ MNIE OTACZA. JESTEM PELEN
WDZIECZNOSCI ZA TEN DZIEN | ZA WSZYSTKO, CO
PRZYNOSI.

1.JESTEM WDZIECZNY ZA KAZDA BLtOGOStAWIENSTWO
W MOIM ZYCIU

2.CODZIENNIE ZNAJDUJE NOWE POWODY, ABY BYC
WDZIECZNYM

3.WDZIECZNOSC PODNOSI MOJE SERCE | DUCHA

4.PRZYCIAGAM WIECEJ OBFITOSCI, KULTYWUJAC

WDZIECZNOSC

.MOJE SERCE JEST PEENE WDZIECZNOSCI

.WDZIECZNOSC ZMIENIA MOJE POSTRZEGANIE ZYCIA

7.JESTEM BLOGOSEAWIONY WIELU PIEKNYMI RZECZAMI
W MOIM ZYCIU

o\ U1

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 11/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ UZNAM, ZE JESTEM TWORCA WtASNEGO
SZCZESCIA. TO SZCZESCIE NIE ZALEZY OD INNYCH ANI
OD OKOLICZNOSCI ZEWNETRZNYCH, ALE OD MNIE
SAMEGO. WYBIERAJAC SKUPIENIE SIE NA TYM, CO
PRZYNOSI MI RADOSC, BIORE ODPOWIEDZIALNOSC ZA
SWOJE DOBROSTAN. KAZDA MYSL | KAZDE DZIALANIE
TO WYBOR, A DZISIAJ WYBIERAM SZCZESCIE.

.JESTEM ODPOWIEDZIALNY ZA WtASNE SZCZESCIE
.MOJE SZCZESCIE ZALEZY OD MNIE, NIE OD INNYCH
.WYBIERAM SKUPIENIE SIE NA TYM, CO PRZYNOSI Ml
RADOSC

.KAZDEGO DNIA TWORZE RADOSC W MOIM ZYCIU
.MOJE SZCZESCIE JEST W MOICH REKACH
.ZAStUGUJE NA SZCZESCIE, TUTAJ | TERAZ
.WYBIERAM RADOSC W KAZDEJ CHWILI
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 12/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji

wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ UZNAM, ZE ZNAJDUJE SIE W STALYM ROZWOJU.
KAZDY DZIEN TO NOWA OKAZJA, BY SIE UczYC |
EWOLUOWAC. NIE MUSZE WSZYSTKIEGO WIEDZIEC JUZ
DZI$, PONIEWAZ JESTEM NA MOJEJ DRODZE. PRZYJMUJE
LEKCJE, KTORE PRZYNOSI ZYCIE, | AKCEPTUJE ZMIANE Z
CIEKAWOSCIA | POKORA. MOJ ROZWOJ JEST
NIEUSTANNY, A JA UFAM SOBIE, ZE KROK PO KROKU
PODAZAM Z MADROSCIA.

.ZNAJDUJE SIE W STAtYM ROZWOJU

.KAZDY DZIEN PRZYNOSI NOWE LEKCJE

.ROZWIJAM SIE | UCZE ZA KAZDYM RAZEM

.ZMIANA TO OKAZJA DO ROZWOJU

.JESTEM OTWARTY NA WSZYSTKO, CZEGO ZYCIE MA
MNIE NAUCZYC

.UFAM SOBIE, ZE ROZWIJAM SIE Z MADROSCIA
.JESTEM DUMNY Z MOJEJ DROGI

aua D WN -
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 13/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji

wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ) WYBIERAM PRZYJECIE POZYTYWNEJ ENERGII.
ZOSTAWIAM ZA SOBA NEGATYWNE MYSLI | WPLYWY,
KTORE MNIE CIAZYLY. SKUPIAM SIE NA TYM, CO
PODNOSI MOJ DUCH | ODZYWIA MOJA DUSZE. MOJA
ENERGIA PROMIENIUJE, A JA PRZYCIAGAM TO, CO
DOBRE | ZYCZLIWE. JESTEM MAGNESEM NA
POZYTYWNOSC, A WSZYSTKO DOOKOLA MNIE ZGADZA
SIE Z TA ENERGIA.

.JESTEM OTACZANY POZYTYWNA ENERGIA
.MOJ UMYSt JEST PELEN PODNOSZACYCH MYSLI
.PRZYCIAGAM POZYTYWNOSC DO MOJEGO ZYCIA
.UWALNIAM NEGATYWNE MYSLI

.MOJA ENERGIA PROMIENIUJE | PRZYCIAGA DOBRO
.WYBIERAM DOSTRZEGANIE POZYTYWNEJ STRONY
KAZDEJ SYTUACJI

7.POZYTYWNOSC PODAZA ZA MNA, GDZIEKOLWIEK
IDE
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 14/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ CZUJE SIE GREBOKO ZAKORZENIONY W
TERAZNIEJSZOSCI. JESTEM POtACZONY Z ZIEMIA,
STABILNY | WYWAZONY. NIC NA ZEWNATRZ MNIE NIE
MOZE ZAKEOCIC TEGO SPOKOJU WEWNETRZNEGO,
KTORY KSZTALTUJE W SOBIE. MOJE UZEMNIENIE
POZWALA MI RADZIC SOBIE Z WYZWANIAMI Z
SPOKOJEM | POKOJEM DUCHA. JESTEM SILNY,
ZAKORZENIONY | STAWIAM CZOtA WSZYSTKIM
SYTUACJOM Z GLEBOKIM SPOKOJEM.

1.JESTEM GEEBOKO ZAKORZENIONY W TERAZNIEJSZOSCI

2.NIC NIE MOZE ZAKtOCIC MOJEGO SPOKOJU
WEWNETRZNEGO

3.JESTEM STABILNY, WYWAZONY | SPOKOJNY

4.CZUJE SIE BEZPIECZNIE | W HARMONII ZE SOBA

5.STAWIAM CZOtA WYZWANIOM Z SPOKOJEM | PEWNOSCIA

6.JESTEM MOCNO ZAKORZENIONY W ZYCIU

7.SPOKOJ JEST MOIM NATURALNYM STANEM

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 15/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ BIORE ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE WEASNE
ZYCIE. JESTEM TWORCA SWOJEJ DROGI | UFAM SOBIE,
ABY PODEJMOWAC DECYZJE ZGODNE Z MOIM CELEM.
UWALNIAM WSZELKA POTRZEBE POROWNYWANIA SIE Z
INNYMI. MOJA DROGA JEST UNIKALNA, | HONORUIJE
KAZDY KROK, KTORY STAWIAM. IDE PELEN PEWNOSCI W
KIERUNKU SWOICH MARZEN, WIEDZAC, ZE MAM MOC
TWORZENIA ZYCIA, JAKIE PRAGNE.

.JESTEM TWORCA SWOJEJ WEASNEJ DROGI

.MOJA DROGA JEST UNIKALNA | CENNA

.UFAM SOBIE, ABY PODEJMOWAC WtASCIWE DECYZJE
.KIERUJE SWOIM WtASNYM PRZEZNACZENIEM

.IDE PELEN PEWNOSCI W KIERUNKU SWOICH MARZEN
.UWALNIAM POTRZEBE POROWNYWANIA SIE Z INNYMI
.KAZDY KROK, KTORY STAWIAM, JEST ZGODNY Z MOIM
CELEM
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 16/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM WYBACZENIE. UWALNIAM CIEZAR
BLtEDOW Z PRZESZtOSCI | POZBYWAM SIE URAZY.
WYBACZAJAC SOBIE | INNYM, UWALNIAM SERCE OD
NEGATYWNOSCI. WYBACZENIE TO PREZENT, KTORY
DAJE SOBIE SAMEMU, POZWALAJAC SOBIE KROCZYC
PRZEZ ZYCIE Z POKOJEM | LEKKOSCIA. ROZUMIEM, ZE
WSZYSCY JESTESMY LUDZMI, UCZYMY SIE | ROSNIEMY, |
WYBIERAM WSPOLCZUCIE DLA SIEBIE | DLA INNYCH.

.WYBACZAM SOBIE BLEDY Z PRZESZtOSCI
.UWALNIAM URAZE | WYBIERAM POKOJ
.WYBACZENIE DAJE MI WOLNOSC I LEKKOSC
.JESTEM WSPOtCZUJACY WOBEC SIEBIE | INNYCH
.POZBYWAM SIE PRZESZLOSCI | OBJAM
TERAZNIEJSZOSC

.WYBIERAM ZYCIE Z SERCEM WOLNYM OD
NEGATYWNOSCI

7.WYBACZENIE OTWIERA DROGE DO UZDROWIENIA
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 17/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ UFAJE, ZE WSZYSTKO ROZWIJA SIE TAK, JAK
POWINNO. UWALNIAM POTRZEBE PRZYSPIESZANIA LUB
KONTROLOWANIA WYNIKOW. ZYCIE MA SWO)
WLEASCIWY CZAS, | WIERZE, ZE TO, CO JEST DLA MNIE
PRZEZNACZONE, PRZYJDZIE W ODPOWIEDNIM
MOMENCIE. JESTEM CIERPLIWY | UFAJE PROCESOWI.
KAZDE OPOZNIENIE, KAZDA PRZESZKODA JEST CZESCIA
MOJEJ DROGI, | WYBIERAM DOSTRZEGAC MADROSC W
CZEKANIU.

1.UFAJE DOSKONALEMU MOMENTOWI ZYCIA

.WSZYSTKO DZIEJE SIE W SWOIM CZASIE

3.UWALNIAM POTRZEBE KONTROLOWANIA LUB
POSPIESZANIA

4.MAM WIARE W PROCES ZYCIA

5.JESTEM CIERPLIWY | WIERZE, ZE TO, CO DLA MNIE,
ZDARZY SIE

6.KAZDE OPOZNIENIE StUZY CELU NA MOJEJ DRODZE

7.WYBIERAM DOSTRZEGAC MADROSC W OCZEKIWANIU

N

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 18/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ WYBIERAM UZNANIE SWOICH MOCNYCH STRON.
SWIETUJE WSZYSTKIE CECHY, KTORE CZYNIA MNIE TYM,
KIM JESTEM — MOJA ODPORNOSC, ODWAGE,
KREATYWNOSC | DOBROC. HONORUJE TE MOCNE STRONY,
WIEDZAC, ZE POMAGAJA MI PORUSZAC SIE PO ZYCIU Z
PEWNOSCIA. JESTEM WDZIECZNY ZA WSZYSTKO, CO CZYNI
MNIE WYJATKOWYM, | UFAM SWOJEJ ZDOLNOSCI DO
RADZENIA SOBIE Z KAZDYM WYZWANIEM Z GRACJA.

1.JESTEM DUMNY ZE SWOICH MOCNYCH STRON

2.SWIETUJE WSZYSTKO, CO CZYNI MNIE WYJATKOWYM

3.MOJA ODPORNOSC POMAGA MI POKONYWAC KAZDE
WYZWANIE

4.JESTEM ODWAZNY | ZDOLNY

5.HONORUJE SWOJA KREATYWNOSC | DOBROC

6.UFAM SWOJEJ ZDOLNOSCI DO PORUSZANIA SIE PO ZYCIU Z
GRACJA

7.JESTEM WDZIECZNY ZA MOCNE STRONY, KTORYMI PONOSZE

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 19/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ UZNAJE, ZE JESTEM GODNY WSZYSTKIEGO, CZEGO
PRAGNE. ZASEUGUJE NA ZYCIE PEENE SZCZESCIA, MILOSCI |
SUKCESU. POZWALAM SOBIE MARZYC WIELKIE | WIERZYC
W SWOJE MARZENIA. WSZECHSWIAT JEST OBFITY, A JA
JESTEM OTWARTY NA PRZYJMOWANIE WSZELKICH
BLOGOSEAWIENSTW, KTORE SA GOTOWE, ABY OBJAWIC
SIE W MOIM ZYCIU. KAZDEGO DNIA ZBLIZAM SIE BLIZEJ
SWOICH ASPIRACJI Z PEWNOSCIA | WIERA W WEASNA
WARTOSC.

1.JESTEM GODNY WSZELKIEGO SZCZESCIA, KTORE OFERUJE ZYCIE

2.ZASEUGUJE NA MItOSC | SUKCES

3.WSZECHSWIAT JEST PELEN OBFITOSCI DLA MNIE

4.MOJE MARZENIA SA MOZLIWE, | WIERZE W NIE

5.JESTEM OTWARTY NA PRZYJMOWANIE WSZYSTKICH
BLOGOSEAWIENSTW ZYCIA

6.POZWALAM SOBIE ZYC PEENIA ZYCIA

7.KAZDEGO DNIA ZBLIZAM SIE BLIZEJ MOICH NAJBARDZIEJ
GLEBOKICH PRAGNIEN

Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 20/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji
wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ UZNAJE SWOJA MOC, ABY TWORZY(C
POZYTYWNY WPLYW W MOIM ZYCIU | ZYCIU INNYCH.
KAZDA MYSL, KAZDE DZIAEANIE MOZE PRZYNIESC
ZMIANE. WYBIERAM DZIALAC SWIADOMIE, SIAC ZIARNA
ZYCZLIWOSCI | POZYTYWNOSCI DOOKOtA MNIE.
JESTEM KATALIZATOREM TRANSFORMACIJI |
ZOBOWIAZUJE SIE CZYNIC TEN SWIAT LEPSZYM
MIEJSCEM, ZACZYNAJAC OD SIEBIE.

1.POTRAFIE TWORZYC POZYTYWNE ZMIANY W MOIM
ZYCIU

.MOJE DZIALANIA MAJA WPLYW NA SWIAT
.WYBIERAM ROZPRZESTRZENIANIE ZYCZLIWOSCI
DOOKOtA MNIE

.JESTEM AGENTEM TRANSFORMACIJI

.MAM MOC, ABY ZMIENIAC ZYCIE INNYCH

.KAZDEGO DNIA DZIAtAM SWIADOMIE | POZYTYWNIE
.MOJA POZYTYWNA ENERGIA PRZYCZYNIA SIE DO
UCYNIENIA SWIATA LEPSZYM MIEJSCEM
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Gratulacje z okazji Twojej
praktyki. Zycze wspaniatego dnia!



Dzien 21/21 - Rutyna poranna

Dzien dobry,
Jeste$ wspaniatg osobg i zastugujesz na to, by wydoby¢ z siebie to, co
najlepsze.

Wez gteboki oddech... i wypowiedz na gtos ten zestaw afirmacji

wzmacniajacych, aby rozpoczaé dzien z mocng, pozytywng i $wietlistg
energia. Méw z przekonaniem, wierzac w kazde stowo.

DZISIAJ CZUJE HARMONIE ZE WSZYSTKIM, CO MNIE
OTACZA. ROZUMIEM, ZE ZYCIE SKLADA SIE Z CYKLI,
WZNIESIEN | OPADOW, | PRZYJMUJE TE FLUKTUACJE ZE
SPOKOJEM. NIE WALCZE WIECEJ PRZECIWKO
PRADOWI; POZWALAM SOBIE PLYNAC W RYTMIE ZYCIA.
KAZDY MOMENT, CZY TO RADOSNY, CZY TRUDNY, JEST
OKAZJA DO ROZWOJU | EWOLUCJI. CZUJE SPOKOJ ZE
SOBA | Z ZYCIEM TAKIM, JAKIM JEST.

.CZUJE HARMONIE Z ZYCIEM | JEGO CYKLAMI
.PRZYJMUJE WYZWANIA JAKO OKAZJE DO ROZWOJU
.PLYNE NATURALNIE W RYTMIE ZYCIA

.CZUJE SPOKOJ Z TYM, CO JEST, TU | TERAZ

.KAZDE DOSWIADCZENIE POMAGA MI ROZWIJAC SIE
| EWOLUOWAC

.UFAM MADROSCI ZYCIA

.CZUJE SPOKOJ ZE SOBA | Z WSZECHSWIATEM
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Gratulacje za Twoja praktyke! Ukonczytes
swoje 21-dniowe wyzwanie.



Rozdziat Bonusowy - Technike Ciata i

NLP, aby Zwiekszy¢ Site Woli

Jak wzmocni¢ swoje wyniki i utrzymac je na zawsze? Ten rozdziat
bonusowy prezentuje bardzo skuteczne techniki ciata i NLP, ktére
aktywujg mozg i ciato, wzmacniajgc pozytywne stany emocjonalne
natychmiast, dzieki czemu Twoja energia, pewnos¢ siebie i motywacja
stajg sie statg sitg w Twoim zyciu.

Gtéwna idea jest prosta: ciato wptywa na umyst. Zmieniajgc swoja
postawe, mimike, oddech i ruchy, mozesz zmienié swdj stan
emocjonalny, zwiekszy¢ motywacje i jasno$¢ umystu oraz przygotowac
sie do dziatania z petng sitg woli.

1. Technika Krzyku ,YES!”

Cel: Uwolnienie energii, pewnosci siebie i odwagi do dziatania.

Jak wykonac:
o Stan prosto, stopy stabilnie rozstawione na szerokos¢ barkéw.
» Wez gteboki wdech.
» Wydychajac powietrze, z catym entuzjazmem krzyknij ,YES!” lub
,TAK!” uzywajac catego ciata, aby rozszerzyc energie.
e Powtérz 3-5 razy, za kazdym razem czujgc moc stowa i site, ktéra
uwalniasz.

Efekt:
o Aktywuje uktad nerwowy wspodtczulny i zwieksza pozytywng
adrenaline.
e Przetamuje poczucie wahania lub strachu.
o Zwieksza odwage i motywacje do natychmiastowego dziatania.

I, Ostrzezenie dotyczace bezpieczenstwa:
Krzyczenie nigdy nie jest zalecane dla gtosu i moze powodowa¢ dyskomfort lub
urazy.
Chociaz ta technika jest szeroko stosowana
w treningach NLP na catym sSwiecie, wykonuj
ja zawsze z petng $wiadomoscia i na wtasna
odpowiedzialnosé.
Nie forsuj swojego gtosu poza jego naturalne
mozliwosci.
Jesli poczujesz bol gardta, zawroty gtowy lub
jakikolwiek dyskomfort — natychmiast
przerwij ¢wiczenie i wykonaj kilka gtebokich
oddechéw.




2. Technika Usmiechu Jokera

Cel: Przetamanie stanéw zniechecenia lub nudy i
natychmiastowe wygenerowanie radosci.

Jak wykonac:

e Stan przed lustrem, postawa otwarta.
Wymus szeroki, przesadzony usmiech, prawie jak Joker.
Gtosno powtarzaj: ,Rados$¢! Rados¢! Radosc¢!”, wyrazajac to energicznie.
Dodaj ekspansywne ruchy ramion lub mate podskoki, jesli chcesz.
Kontynuuj przez 30-60 sekund, czujgc wewnetrzng zmiane.

Efekt:
¢ Uwalnia dopamine i endorfiny.
¢ Oszukuje mdzg, generujgc pozytywne emocje.
¢ Szybko podnosi entuzjazm i motywacje.

3. Power Pose (Postawa Mocy)

Cel: Zwiekszenie pewnosci siebie i obecnosci.

Jak wykonac:

o Stan prosto, stopy rozstawione, ramiona otwarte,
klatka piersiowa wypchnieta.

e Umies¢ dtonie na biodrach lub unie$ ramiona w
ksztatcie litery ,V” zwyciestwa.

o Wez 3 gtebokie wdechy, utrzymujac postawe mocy.

* Woyobraz sobie siebie pewnego siebie, bezpiecznego
i gotowego do osiggania celéw.

Efekt:
o Zwieksza poziom testosteronu (pewnos¢ siebie) i zmniejsza
kortyzol (stres).
e Wzmacnia poczucie kontroli, odwagi i sity wewnetrznej.



4. Oddech + Krzyk Energetyczny

Cel: Przetamanie zmeczenia, niepokoju lub zniechecenia.

Jak wykonac:
o Wez gteboki wdech nosem liczac do 4.
o Wstrzymaj powietrze liczac do 2.
* Wydychaj energicznie ustami, wydajac dzwiek sity, np. ,HA!” lub
L,ZUHU!.
e Powtdrz 5 razy, czujac przeptyw energii przez ciato.

Efekt:
o Zwieksza dotlenienie i energie ciata.
¢ Uwalnia napiecie i niepokd;j.
e Tworzy gotowos¢ fizyczng i mentalng do
dziatania.

5. Technika Skoku Energetycznego

Cel: Szybkie podniesienie energii i przetamanie ograniczajacych
wzorcoéw myslowych.

Jak wykonac:
o Wez gteboki wdech.
o Wyskocz z ziemi z energia, wyciggajac ramiona w goére, jakby$
siegat nieba.
o Podczas lgdowania wyobraZ sobie, ze zostawiasz za sobg
negatywne mysli i emocje.
e Powtodrz 3-5 razy, czujac coraz wieksza lekkos$¢ i energie.

Efekt:
o Natychmiast aktywuje ciato i umyst.
o Tworzy poczucie wolnosci i wewnetrznej
mocy.
o Zwieksza gotowos¢ i jasnos¢ umystu do
dziatania.




Jak stosowac te techniki codziennie

e Potacz 1 lub 2 techniki zaraz po przebudzeniu lub przed
aktywnosciami wymagajacymi energii, skupienia lub odwagi.

e Moze to byc¢ szybki rytuat 2-5 minut, ktéry natychmiast zmienia
Twdj stan emocjonalny.

o Eksperymentuj z r6znymi kombinacjami i zobacz, ktéra dziata
najlepiej dla Ciebie.

o Pamietaj: im wiecej praktykujesz, tym szybciej Twéj mdzg nauczy
sie sam wchodzi¢ w te pozytywne stany.

_ Ostatnia wskazowka:

Sita woli to nie tylko dyscyplina; to takze energia, emocje i harmonia
ciata i umystu. Wykorzystanie ciata do programowania umystu to
najszybszy i najpotezniejszy sposdb na wzmocnienie zmian, ktére
rozpoczate$ w swoim 21-dniowym wyzwaniu.






