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Cele i marzenia nadajg zyciu
sens. Bez nich moze sie
zdarzyc, ze czujemy jakis brak
| jesteSmy niepetni, z niskim
poczuciem wartosci. Brak
poczucia sensu moze
przyczynic¢ sie do braku checi
do zycia, ktore staje sie
monotonne | takie jakies
puste. Tymczasem cele,
marzenia, a zZWtaszcza
dazenie do ich realizacji
nadajg kolorow | gtebokich
wartosci  zyciu, a bardzo
fascynujace jest, gdy
towarzyszy temu
Samorozwoj.

Masz przed soba maty
poradnik — kilka pomystow,
ktére moga Cie zainspirowac
I przyczyni¢ sie do realizacji
Twoich celéw. | nawet jesli
jeszcze nie do konca wiesz, co
jest Twoim powotaniem, jakie
cele powinienes sobie
stawiac, to ta krotka lektura
pomoze Ci w ich odkryciu.
Moze sie zdarzyc, ze odkryjesz
pewne sprzecznosci w tej
lekturze.

Bez obaw, to posuniecie jest
zupetnie Swiadome,
poniewaz zycie tez jest

paradoksem. Do kazdego
rozdziatu dodatam tzw.
wspierajacy motyw —

wybratam kilka tekstow z

moich kalendarzowych
wpisow. Ufam, ze beda
wsparciem rowniez dla
Ciebie.

Zycze Ci przyjemnej lektury,
Lilla




Zycie bez nacisku, bez parcia na dziatanie i efekty
jest takie lekkie. Rob to, co kochasz, przyktadajgc
sie do tego z catego serca, z otwartymi oczami i
lekkosciq. Tylko wtedy bedziesz w stanie
zauwazyc¢ to, co lepsze, co do Ciebie przyjdzie. W
przeciwnym razie, bedgc spietym i
sfrustrowanym, nawet gdy dobro stanie tuz obok
Ciebie, ominie Cie, bo go nie zauwazysz. Miejmy
dzis cudowny dzien — stworzmy z niego
arcydzieto!



Nie majac racji, uczysz sie
wiecej. Nie bez powodu
wybratam ten temat na sam
poczatek. Pozwdl, ze rozwine
te mysl — wecale nie jest takie
wazne | fajne, zeby racja byta
PO naszej stronie. Uparcie
trzymajac sie swojego zdania,
zamykamy sie na nowa
wiedze, nie dopuszczamy
iInnych mozliwosci, a co za
tym idzie — tkwimy w
miejscu lub nawet cofamy sie
W rOZWOoju.

Przytocze ci tutaj pewna
przypowies¢, ktorg sama
gdzies zastyszatam.

Przychodzi rabbi do mistrza,
proszac go, aby ten przekazat
mu  troche ze  swoich
madrosci. Mistrz sie zgadza i
podaje rabbiemu herbate, po
czym  bierze dzbanek i
dolewa wiecej herbaty, az ta
zaczyna sie przelewac.
Mistrzu, co robisz?" —
krzyczy rabbi. ,Nie widzisz, ze
kubek jest juz petny? Tutaj
nic juz sie nie zmiesci!”

Na co mistrz odpowiada: ,Tak,
widze. Tutaj nic juz sie nie
zmiesci — tak samo jak w
twojej gtowie”.

Czyz nie jest podobnie z
nami? Chcemy uczy¢ sie
nowych rzeczy, ale absolutnie
nie potrafimy rozstac sie ze
swoimi racjami.

A gdyby tak sprobowac sie
oduczyc? Przyjac, ze
wszystko, co wiemy, to
bzdura? Ze wcale tak nie jest,
ze nie mamy racji? Wtedy

stanie sie kilka pieknych
rzeczy. Miedzy InNymMi
nauczymy sie szlachetnegj
pokory — bedziemy umiec
patrze¢ na wszystkich |
wszystko dookota jak na
nauczycieli. Zaciekawieni

Swiatem jak mate dzieci,
staniemy sie bezkrytyczni i
obudzimy w sobie ufnosc.
Staniemy sie dobrymi
stuchaczami — nie oceniajac,
nie krytykujac, damy szanse
innym, aby byli tacy, jacy sa.
Pozwolimy im wierzy¢ w to, w
co chca wierzy¢. Czasem
poglady innych moga byc
naprawde ciekawe, gdy
zapomnimy o tym, ze
myslimy inaczej. Bedac
dobrymi stuchaczami,
obdarzajgc innych respektem
[ szacunkiem, sami
zdobedziemy respekt [
szacunek innych. Tak to
przeciez dziata — to, co
dajemy, wraca do nas ze
zdwojong moca.



Mam dla Ciebie bardzo fajna i
sprawdzona metode na
pozbycie sie starych
przekonan i opinii, aby zrobic
miejsce na nowe. Po prostu
posprzataj - tak, doktadnie!
Jezeli chcesz miec porzadek i
przestrzen w swojej gtowie,
zacznij od poczatku na
zewnatrz.  Przejrzyj  szafy,
szuflady | pozbadz sie
niepotrzebnych rzeczy, jesli
chcesz, podaruj je komus.
Nastepnie uporzadkuj swoj
telefon | komputer: usun
stare e-maile, zdjecia,
niepotrzebne pliki. Wyrzuc
caty ten batagan . Poswiec na
to czas, a jezeli zrobisz to
doktadnie [ solidnie,
poczujesz ogromng ulge
przestrzen i lekkosc




Bo zeby mdéc zaczaé nowe, trzeba
pozwoli¢ odejs¢ staremu. Trzeba
zrobi¢ miejsce na nowe — duzo
miejsca. Nowe potrzebuje
przestrzeni do dziatania, nie
mozna go wcisngc¢ gdzies
pomiedzy starym. Pozegnania

czasem bola, bo umyst jeszcze

walczy, boi sie nowego. Stare,
nawet jesli nie byto dobre, jest
przeciez znane.
Nauczmy sie sztuki pokochania
nowego, nieznanego, aby

odpusci¢ kontrole i po prostu

dziataé.
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Poczatki sg trudne. By¢ moze
masz juz swoj cel, czujesz
zapat | entuzjazm, ale efekty
sg Jeszcze dalekie. Brak
postepdw moze prowadzic
do zwatpienia oraz utraty
wiary w siebie i w to, co
robisz. W miare Jak
entuzjazm opada, pojawia sie
realistyczne zagrozenie, ze
porzucisz to, co kochasz, i sie
poddasz. Kiedy sie poddajesz,
odcinasz sie od przeptywu
energii i blokujesz inspiracje.
Pozytywne mysli zamieniajg
sie w zmartwienia, co
prowadzi do  tego, ze
skupiajac sie na negatywach,
przyciggasz je do swojego
Zycia.

Aby unikna¢ tego cyklu,
potrzebujesz planu realizacji
swojego celu oraz recepty na
radzenie sobie Z
zagrozeniami. To jest twgj
plan intencji. W tytule napisz,
CO zamierzasz 0siggnac, Nna
przyktad: “‘Spetniam sie
zawodowo” lub  “Realizuje
SWO0j3 prace marzen.”

Zyje w szczesliwym zwigzku,
Mmam szczupty, zgrabna
sylwetke, ciesze sie
wspaniatym zdrowiem.

Pamietaj, aby pisa¢ w czasie

terazniejszym, zeby cel byt
pozytywnie sformutowany
oraz zeby dotyczyt ciebie.
Nastepnie WYpPIisz kilka
konkretnych szczegotdow, np.
zarabiam 12 000 euro
miesiecznie, pracuje 20
godzin tygodniowo, pracuje
sama czy W grupie, jest to
praca umystowa czy fizyczna.
Im wiece] szczegotdw, tym
lepiej. Napisz tez date, kiedy
pragniesz, aby twoje
marzenie, two] cel sie
urzeczywistnit.

Teraz zastandw sie przez
chwile, co moze sie stac, ze
Zrezygnujesz ze swojego celu.
Wypisz wszystkie przeszkody,
ktore przyjda ci na mysl, ktére
mMoga stanac ci na drodze i
ktore musisz pokonac, aby
zrealizowac swoj cel. Przyjrzyj
sie im - to twoje realne
zagrozenia, ze mMozesz sie
poddac, ale tak sie nie stanie,
poniewaz stworzymy na nie
recepte. Podam ci kilka
przyktadow pisania recepty.



ZAGROZENIE:
STRACE
MOTYWACJE DO
DZIALANIA.

Recepta:
1. Poéwicze joge.
2. Péjde na spacer.
3. Postucham
wspierajgcego podcastu.

ZAGROZENIE:
BEDE MIEC OCHOTE
NA NIEZDROWE
JEDZENIE.

Recepta:

1. Wyznacze jeden dzienh w
tygodniu, w ktérym sobie
na to pozwole.

2. Wypije dwie szklanki
wody.

3. Zrobie maty trening.

ZAGROZENIE:
BEDE MIEC MALO
CZASU DLA
BLISKICH.

Recepta:

1. Wyznacze jeden dzieh w
tygodniu tylko dla
rodziny.

2. Dobrze zaplanuje kazdy
dzien, zyskam czas.




Zrob tak z kazdym zagrozeniem. Zauwaz, ze te zagrozenia juz
nie sg takie straszne, jak Masz na nie recepte. |, na szczescie,
oprocz zagrozen istniejag tez nagrody. Teraz zastanow sig, co

zyskasz? Kim bedziesz? Jak bedziesz sie czut, gdy juz
osiggniesz swoj cel? Wypisz to wszystko bardzo skrupulatnie.

To bardzo mito pisac o przyjemnych rzeczach, daj sobie czas.

Gotowe?

Prosze Ciebie teraz o wykonanie pewnego ¢wiczenia, nazywa
sie ono “Efekt koncowy". Najpierw przeczytaj opis catego
cwiczenia, a potem je wykona,j.



Przeczytaj na gtos wszystko
to, co zapisates do tej pory,
zamknij oczy, mozesz tez
wigczyC relaksacyjna muzyke,
rozluznij cate ciato, pozwal,
aby oddech swobodnie i
spokojnie przeptywat. A teraz
wyobraz sobie, ze juz jestes
osobag, ktora osiggneta
wymarzony cel.

GCdzie jestes? Jest jasno czy
ciemno? Jakie kolory widzisz?
Jestes na zewnatrz czy w
srodku? Co styszysz? Jest
gtosno czy cicho? Co czujesz?
Doktadnie: jest ciepto czy
zimno? Poczuj ubranie, ktore
masz na sobie, jakiego jest
koloru, z jakiego materiatu?
Jaki zapach czujesz? Poczuj
tez smak w ustach, co
czujesz?

Pobadz tak 10-15 minut w
tym btogim stanie, potem
otworz oczy i WYpPIsz
wszystko, CO
przezytes.Pamieta] efekt
koncowy to stan w gdy twoje
marzenie twoj cel juz sie
zrealizowalo

Tak wiec wykonuj to
cwiczenie tak czesto az
poczujesz ze to czego
pragniesz juz jest twoim
udzialem,

Juz jestes tym, kim pragnates
byC... | nagle stanie sie cos
wrecz absurdalnego,
Mmianowicie:

Przestaniesz tego pragnac, a
to juz tylko kwestia czasu,
kiedy sie to w rzeczywistosci
3D wucielesni. Czyz po tym
c¢wiczeniu nie masz ochoty
zabrac sie do roboty | dziatac?
Doskonaty pomyst. Napisz
wiec teraz plan dziatania,
jakie kroki podejmiesz w
najblizszym czasie? Co
mozesz zrobi¢ juz dzis?
Nastepnie zrob to.

Swoj piekny plan
Mmozesz uzupetnic
wspierajgcymi afirmacjami
typu: ,Wybieram to, co mi
stuzy”, ,Wybieram mitos¢ i
akceptacje”, ,Wiem, kim chce
by¢, co chce o0siggnac, co
chce przez to poczuc’,
,Pozwalam sobie poczuc to
juz dzisiaj”, ,Mam doskonaty
plan na sukces”, ,Znam swoja
wartosc”.

intencji



~Wszechswiat mi sprzyja.
Pragne stuzyc¢ i dziata¢ w zgodzie ’g
Z moim powotaniem. |
To w porzadku, ze mierze wysoko. “é
Mierze wysoko, bo mam ku temu
predyspozycje. Nie moge
lekcewazy¢ swojego powotania.
A wiec zegnaj juz stare, robie
miejsce na nowe. |l cho¢ jeszcze
nie znam szczego6téw nowego, to
nie jest wazne. Daje sie prowadzic
intuicji, wyzszej sile, wszechswiat
wie, jak mnie uzyé.
Poddaje sie mu z ufnoscia,
radoscia, zaciekawieniem,
zachwytem i mitoscig.
Odwaga i wewnetrzny spokdj,

badzcie moimi towarzyszami.“




Chciatabym Ci teraz
zaproponowac, abys zabawit
sie ze mna w mata podréz w
czasie. Uwierz mi, bedzie
fajnie. Wyobraz sobie teraz,
Jak wygladatby twdj dzien,
gdybys osiggnat juz to, o
czym marzysz, byt tym, kim
pragniesz zostac. Nawet jezeli
jeszcze nie wiesz, kim chcesz
by¢, co chcesz robi¢, to na
pewno  juz wiesz,  jak
pragniesz sie wtedy czuc. To
wiesz juz dzisiaj, z pewnoscig
czujesz sie  szczesliwy |
spetniony, osiggnates swoj
wymarzony cel, a jak wyglada
twoja codziennosc? Co
robisz? Opisz to doktadnie,
skupiajgc sie na tym, co
robisz, nie na tym, co masz —
to inna bajka. O ktorgj
wstajesz? Haha, zauwazytes,
ze nie masz ochoty
wylegiwac sie do potudnia, bo
szkoda dnia?

Napisz wszystko doktadnie,
planujac  kazda  godzing,
pamietaj o przerwach i
odpoczynku.

Zaplanuj swoj dzien bardzo
szczegotowo. Moze znajdzie
sie w planie czas na
aktywnosc fizyczng?
Medytacje? Zrob to teraz.

Gotowe? Spojrzyj na swoj
plan dnia z przysztosci, gdy
juz bedziesz cztowiekiem
sukcesu, | sprawdz, ktore z
tych rzeczy Mmozesz
wykonywac juz dzisiaj, ktore
podpunkty mozesz juz dzis
wprowadzic do swojej
rzeczywistosci i rob je. Badz
konsekwentny i wytrwaty.
Zauwazysz, Jak miekko
wejdziesz w flow zycia i nagle
zaczng wpadac ci do gtowy
kolejne pomMysty, nowe
rytuaty, ktdére zapragniesz
wprowadzic do swojej
codziennosci. Wkrotce
poczujesz, ze wszystko jest
mozliwe | potrafisz osiggnac
wszystko, co sobie
zaplanujesz.



,»Gdy juz odczujesz swoje
powotanie, czujgc zapat i
entuzjazm na mysl o
dziataniu i realizowaniu
sie, to po prostu dziataj.

Otworz szeroko oczy i
zauwaz okolicznosci, ktore
ci sprzyjajq i popychajg do

dziatania.

Nie lekcewaz ich, czekajgc
na cos innego, spekulujgc
i mysigc za duzo.

Tak, to wszechswiat ci
pomaga, wiec daj sobie
pomoc.

Jezeli czujesz jeszcze
strach i obawe, to czuj je
sobie i pomimo tego
dziataj, bo to znak, ze
jestes na wtasciwej
drodze, a to, czego sie
obawiasz, ale bardzo cie
rajcuje, jest wtasnie tym,
co powinienes zrobié.“




Zaprogramowates juz swoj
sukces, planujac swoj dzien z
przysztosci, gdy juz go
osiggnates. Potrafisz poczuc
sie juz dzisiaj jak cztowiek
sukcesu. Teraz zaproponuje ci
kolejny krok, pewien
eksperyment, ktory
powinienes powtarza¢ tak
czesto, jak sie da, az wejdzie
ci to w nawyk i stanie sie
twoja codziennoscia. Prosze,
podejdz do tego powaznie.

Nie jest ci obce, ze aby
marzenia sie spetniaty, nalezy
dostroi¢ sie do ich wibracji,
tak wiec pragnac realizacji
marzenia, jestes na wibracji
pragnienia i braku, a to nie te
same fale, co spetnione
marzenia. Nalezy przestawic
odbiorniki  na  odbieranie
wiasciwych fal, czyli przeniesc
sie na wibracje spetnienia.
Znasz juz efekt koncowy i
napisates juz plan dnia z
przysztosci, wiesz Jak
cudownie czujesz sie,
spetniony i szczesliwy, wolny
od zmartwien.

Wygladasz zdrowo, tryskasz
energig | radoscia. Juz dzis
jestes cztowiekiem sukcesu.
Poczuj to jeszcze raz. Jak
wygladasz? Co masz na
sobie? Ubierz sie tak, znajdz
w szafie takie ubranie lub kup
sobie. Uwierz mi, optfaci sie.
Zatdéz je, wyprostuj sie,
popatrz do lustra, usmiechnij
sie. Wow, wygladasz
bombowo, | tak bombowo
spedz dzisiejszy dzien.

Pojedz na zakupy, ale w inne
miejsce niz zwykle, chodz
wyprostowany i usmiechaj sie
do ludzi. Kup sobie Kkilka
drobiazgdw i tym razem nie
patrz na ceny. Podaruj sobie

COS. Patrz W oczy
przechodniom 1| usmiechaj
sie. Delektuj sie kawa w
tadnej kafejce lub obiadem w
dobrej restauracji. Patrz na
ludzi, rozgladaj sie, ale
absolutnie nie patrz w
telefon.



To twoja randka 2z toba
samym. Caty czas pamietaj,
ze jestes cztowiekiem
sukcesu, wyluzowany, nic nie
jest w stanie wyprowadzic cie
z rownowagi. Korek? Hmm,
fajna sprawa, Mmozesz
rozdawac wiecej usmiechow
poddenerwowanym ludziom.

Reprezentujesz WYSOKi
poziom, a inni patrza na
ciebie Z podziwem,
odwzajemniajac sie
usmiechem 1 zyczliwoscia.
Zafunduj sobie to
doswiadczenie, nie

pozostawiaj marzenia tylko
Nna etapie uczucia. Wyjdz do
ludzi 1 badz dzis tym, kim
pragniesz byc, osiggajac swoj
sukces. Tak dostroisz bardzo
szybko swoje wibracje do
wibracji spetnionych marzen,
a one szybko odnajda do
ciebie droge.



»Wspaniaty dzien, wspaniaty czas, wspaniatfe
Zycie.
Jezeli jeszcze taki nie jest, to nalezy je takim
uczynié.
Przemien te chwile w wspaniatqg chwile.
Przemien ten dzien w wspaniaty dzien.
Robigc to kazdego dnia, twoje zZycie przemieni sie
w wspahiate Zycie.
Zadecyduj, a potem pamietaj, ze zawsze zyjesz
we wspahniatej chwili.
Codziennie wypetniaj dzien wspaniatg chwilg.“



Czy zastanowites sie,
dlaczego jeszcze do dzis nie
osiggnates swojego
wymarzonego celu?
Zastanow sie nad tym jeszcze
raz, ale inaczej. Pomysl, co
dobrego jest w tym, ze
jeszcze swojego celu nie
osiggnates? Moze masz
wiece] czasu dla siebie, dla
rodziny, przyjaciot? Komfort
psychiczny? Wiec wyobraz
sobie teraz, ze nie musisz z
tego rezygnowac. Masz
prawo zabra¢ ze sobg te
wartosci, na ktorych tak
bardzo ci zalezy.

Jak sie teraz czujesz? Popatrz
na siebie jeszcze raz, jak
wygladasz? Co masz na
sobie? Co styszysz? Jak sie
poruszasz? Jaki zapach
czujesz? Jaki smak czujesz w
ustach? Jak czujg sie przy
tobie twoi bliscy? Jaka cene
jestes gotdéw zaptacié, by
osiggnac to, czego pragniesz?
Co zyskasz? Wypisz wszystko
po kolei, szczere odpowiedzi
na kazde pytanie.

A teraz zrob to cwiczenie:




Wez dwa kartoniki papieru, jeden reprezentuje ciebie dzisiaj, a
drugi ciebie w momencie, gdy juz swdj cel osiggnates. Utdz te
kartoniki na podtodze w takiej odlegtosci, jak czujesz droge do
pokonania. Stan teraz na kartoniku, ktory reprezentuje ciebie
dzisiaj, pozwol sobie poczuc to, czego ci brakuje. Moze jestes
niepewny, niesmiaty, brakuje ci odwagi i wiary? Czy jestes
gotowy porzucic ten stan i te uczucia?

Spojrzyj na kartonik z przodu — tam stoisz ty z przysztosci. Ty,
ktory posiadasz wszystkie te cechy, ktérych brakuje ci dzisiaj,
pojdziemy tam. Ale zanim wyruszymy, spojrz na droge tam
wiodaca. To piekna droga, najpiekniejsza, jaka mozesz sobie
wyobrazi¢. ByC moze jest to sciezka pomiedzy tgkami petnymi
kwiatow? A moze plaza z kolorowymi muszelkami? A moze
leSna droga? Wybierz dla siebie taka, ktdéra najbardziej ci
odpowiada, a teraz idz.

Przystawaj od czasu do czasu, zeby zebrac np. kwiaty, muszelKki
czy tez szyszki, one symbolizuja wartosci, ktorych potrzebujesz,
Nnp. odwage, spokdj, pewnosc siebie. Wszystko lezy na twoje]
pieknej drodze, zbieraj dowoli. Gdy juz dojdziesz do miejsca, na
ktorym stoisz ty w przysztosci, wejdz w te pozycje i wczuc sie W
nig. Ten ty ma juz wszystko, ubierz sie w te wartosci, zatéz je na
siebie niczym ubranie, poczuj to. | jak sie teraz czujesz?



Pewny siebie, odwazny, rozluzniony, wesoty?

A moze spokojny i zrelaksowany? Dobrze.

Mozesz wroci¢ do poczatku na start, inng boczng droga |
powtorzy¢ swojg podrdéz nawet kilka razy. Konczac to
cwiczenie, stojgc na pozycji siebie w przysztosci, zastandw sie,
CO sie zmienito? Moze wpadtes wtasnie na pomyst, jaki bedzie
twoj kolejny krok?

Kolejny maty cel do zrealizowania?

Zapisz go i zrealizuj.

»Wybieram pieknqg droge do celu, bede nig
kroczyc, akceptujgc wszystko, co mnie na niej
spotka.
Otwieram oczy na nowe okazje i doswiadczenia.
Wybieram to, co stuzy mi i innym.

Wiem, kim chce byc¢ i co chce przez to poczug,
pozwalam sobie poczuc to juz dzisiaj, juz dzisiaj
moge czuc sie i zachowywad, jakbym osiggngt to,

czego pragne.
Pozwalam sobie tak zachowywad, nie obawiajgc
sie osSmieszenia i krytyki.
Wybieram mitosc¢ i akceptacje.”



Ten rozdziat pomoze Ci
posunac¢ sie naprzod, jesli
jeszcze tego nie zrobites, lub
ustawi¢ kamien milowy na
drodze do Twojego celu.
Zapomnij o sobie — dobrze to
Zrozumiates, zapomnij o sobie
w tym, co robisz. Jesli w

Twojej gtowie kietkuje lub
wrecz rozkwita juz jakis
pomyst, a Ty nie masz

odwagi, by dziata¢, moze to
oznaczac, ze zbyt mocno
koncentrujesz sie na sobie.
Jak bede wygladac? Jak swiat
mnie postrzega? Co zyskam?
Co strace? Co pomysla inni?
Czy ktos odkryje, ze jestem
zbyt niedoswiadczony/a? Jak
sobie poradze i czy osiggne
sukces?

Zapomnij o tym wszystkim.
Tym razem nie  jestes
najwazniejsza osoba tutaj. To,
co tworzysz lub chcesz
stworzyc, nie robisz tylko dla

siebie, potrzebujesz
publicznosci. Potrzebujesz
tych, ktorzy potrzebuja

pomocy. Skoncentruj sie wiec
na nich i na tym, ze chcesz
pomoc, a  wtedy  Twdgj
»produkt” dostosuje sie do ich
potrzeb, a wszechswiat Ci w
tymm pomoze. Moze ta mysl
gdzies w Tobie istnieje, ale
jest gdzieS na drugim czy
trzecim miejscu. Postaw j3

szczerze Iz serca nNna
pierwszym  miejscu. Taka
mata zmiana perspektywy

zdziata cuda.




Otwieram sie na
potrzeby innych, sg
mojq inspiracjq.
Mam fantastyczne
pomysty, ktore
odpowiadajqg
potrzebom innych.
Moje produkty sqg
przydatne.
Moja praca jest
szZlachetnaq,
zastuguje na
sprawiedliwg
zaptate, a ludzie sg
wdzieczni za mojg

prace.

Poniewaz jednq z
najwazniejszych
potrzeb ludzkosci
jest bycie
potrzebnym.
Stuzmy ludziom i w
ten sposob
speftniajmy siebie.

Zachowaj to w pamieci i uczyn to motto swoim motywem
przewodnim w swojej firmie, a przekonasz sie, jak tatwo
bedziesz posuwac sie naprzod i ile radosci bedziesz czerpac z
pracy.



Beda sie zdarzac zte dni, tak
ZWwane ,Sspadki wibracji”.
Jednym z powodow, dla
ktorych zyjemy na tej Ziemi,
jest ich doswiadczenie.
Pytanie brzmi:  jak  je
przetrwamy? Co robimy, gdy
wibracja opada, gdy mamy
zty nastroj, gdy brakuje nam
perspektywy, gdy nie mamy

ochoty Nna stosowanie
naszych wspaniatych,
produktywnych nawykow

(ktore w tym momencie
wydaja nam sie catkowicie
bezsensowne)? Jak radzimy
sobie z tym silnym uczuciem
bezsilnosci? Poddajemy sie?
Odpuszczamy? Rozbijamy
oboz? Zostajemy przy tym na
dtuzej? Robimy przerwe?
Zrobienie przerwy i
odpoczynek sg dobre, tak, jest
to nawet bardzo wazne, ale
nie w tym stanie — to bardzo
nieodpowiedni moment.
Poniewaz w tym momencie

jestesmy testowani, czy
jesteSmy naprawde odporni i
wystarczajgco silni, aby

doswiadczyC sukcesu, ktory
sobie zaplanowalismy. To
maty test. Bardzo
prawdopodobne, ze w trakcie
tej fazy odczujesz wzmozone

pragnienie stodyczy lub
alkoholu, bo przeciez mozna
sobie na nie od czasu do
czasu pozwolic. Jednak w ten
sposob wydluzasz tylko czas
gorszych dni, bedac w niskich
wibracjach mozesz byc Slepy
na okazje i szanse, ktdre beda
Ci sie pojawiac. Nawet jesli
bedziesz w odpowiednim
czasie W odpowiednim
miejscu, mozesz byc
niewtasciwg osoba i okazja
moze Cie ominacC. Pamietaj
wiec: nigdy sie nie poddawaj.
Gdy rzeczy ida nie tak, ale
pozostajesz  wierny  sobie,
mimo oporu, watpliwosci i
frustracji, to znaczy, ze
wygrates. Bedziesz o krok
blizej do swojego celu, a
przez  pokonanie  swoich
stabosci pokazesz, na co Cie
stac. Ponadto ZNaczaco
skrocisz czas swoich gorszych
dni. Pamietasz swoj plan
intencji? Teraz jest witasciwy
moment, aby go ponownie
przeczytac, Twoje przepisy na
zagrozenia. Wytrwaj a potem
pozwal sobie na nagrode oraz
odpoczynek.



To, co innym uczynilismy, robimy sobie samym;
wszystko wraca do nas pomnozone.
Dostrzegaj dobro w innych, rob dobrze, a
dobrostan takze dla Ciebie bedzie nieunikniony.
To takie proste: wysytaj dobroc¢ i mitosé, a
zobaczysz dobro¢ i mitos¢é w innych.

Nie staraj sie zmieniac¢ swojego odbicia w lustrze
— to niemozliwe,
nie probuj zmieniaé ludzi — to takze niemozliwe.
Zmien swoje nastawienie, a Twoje odbicie w
lustrze zmieni sie automatycznie.



Wszyscy jestesmy tworcami
witasnego zycia. Tworzymy

nasza rzeczywistosc,
planujemy, medytujemy,
puszczamy nasze intencje,
pracujemy nad sobag,

wprowadzamy nowe nawyki
do codziennego zycia. | dzieja
sie wspaniate rzeczy, rzeczy,
ktorych  zaplanowalismy |

oczekiwalismy, ze sie
wydarzg. Jednak pojawia sie
pytanie: co Z tymi

nieprzyjemnymi

doswiadczeniami, ktorych nie
zaplanowalismy, a ktore psuja
piekno naszego zycia? Czyz
nie jest czasami tak, ze gdy
cos idzie nie tak, a spotyka
nas CcoS  nieprzyjemnego,
Zrzucamy wine na czynniki
zewnetrzne? Moze system
jest zty, ktos miat zty humor |
chciat nam zaszkodzic?
Odkryje przed Toba
tajemnice: zaplanowates
sobie wszystkie te sytuacje,
jednak nieswiadomie, ale
Twoja wspaniata
nadswiadomosc¢ zaplanowata
je dla Ciebie. | dlaczego? Abys
nie odbiegat od swojej drogi |
przeznaczenia, ktoére sam dla
siebie wybrates.

Najlepsze, co mozesz zrobic¢ w
takim czasie, to przyjac
postawe wdziecznosci i
dziekowac za te ukryte cuda.
Otworz oczy na zatajone
mozliwosci | szanse, wez
odpowiedzialnos¢ za zycie,
ktore tworzysz. Nie obwiniaj
siebie za to, co sie wydarzyto i
co  stworzytes, poniewaz
poczucie winy to niska
energia; zamiast tego
przejmij zdrowa
odpowiedzialnosc.

Przenoszac wine na swiat i
innych ludzi, pozbawiasz sie
Mozliwosci Nnaprawienia
sytuacji. Czy to jest to, czego
pragniesz? Oddac¢ swoje
przeznaczenie w rece kogos
innego? Szczesliwe | mnigj
szczesliwe chwile s3
tworzone przez Ciebie, wiec
badz szczesliwy i napraw to,
co nalezy naprawic. Nie jest
tajemnica, ze to trudne
momenty przyczyniaja sie do
najszybszego rozwoju. Trzeba

tylko zareagowac W
odpowiedni sposob, przezyc
doswiadczenie y4

wdziecznoscia i
odpowiedzialnoscig, nauczyc
sie z niego i otworzy¢ na
nowe mozliwosci.



Patrze na wszystko wokot siebie i stwierdzam, ze
Zyje w raju.. mam wszystko... mam po prostu
wszystko.

Gdziekolwiek spojrze, widze piekno, kolory,
przytulnosc i ciepto.

To jest niebo. Brakuje mi stow, poniewaz nie ma
takich stow. Niebo nie moze byc¢ opisane stowami,
a ono jest tutaj, jest wszedzie, jest teraz.

Tak jak jest teraz, jest doktadnie takie, jakie
powinno by¢ i nie mogtoby by¢ inaczej.

A jesli bytoby inaczej, to tez bytoby takie, jakie
powinno byc.

Pamietaj o tym i nie probuj spekulowag,
poniewaz rzeczy w kazdym razie bedq takie, jakie
sq.

Wiec uspokoj sie i zaakceptuj, ze teraz jestes w
niebie.



Chce Cie zachecic do
podjecia jeszcze jednego
waznego kroku, ktorego nie
powinienes  pominac Nna

drodze do swojego
wymarzonego celu. Méwie o
wdziecznosci, ktora ma

ogromng moc. Skupiajac sie
na wdziecznosci, wysytasz
sygnat, ze wszystko, co
otrzymates, zastuguje na to.
Dlatego dostaniesz jeszcze
wiecej. Kiedy koncentrujesz
sie na wdziecznosci,
zapominasz o tym, czego Ci
brakuje. To, co emitujesz,
zawsze wraca do Ciebie
wzmochnione. Wybierz
wdziecznosg, dostrzegaj
powody swojego szczescia, a
pojawi sie wiece] sytuacji, w

ktorych poczujesz sie
szczesliwy. Nie przegap ich,
dostrzegaj je | odczuwaj

gteboko, pamietaj o nich, a
nastepnie zapisz je.

Zapisanie ich ma duza moc.
Zatdéz dziennik wdziecznosci |
Zapisuj wszystkie dobre
rzeczy, ktore zdarzyty Ci sie
danego dnia, wszystkie mate
cele, ktore osiggnates, i badz
za nie wdzieczny. Mozesz
takze zrobi¢ krok dalej i
opisaC¢ dobre rzeczy, ktore
spotkaty  innych, Twoich
przyjacioét, lub moze Twogj
wspotpracownik otrzymat
podwyzke, a sasiad kupit
nowe auto, O ktorym
marzytes od dawna. Dzieki
temu, wdziecznosc¢
wyeliminuje inne negatywne
uczucia, takie jak zazdrosc.
Mozesz pozwoli¢ sobie na
wdziecznos¢ za  wszystkie
dobre rzeczy, ktoére Ty i inni
macie. To piekna | bardzo
skuteczna praktyka.



Poniewaz w
rzeczywistosci masz
juz wszystko, czego

potrzebujesz, wiec
przestan martwic sie
o przysztosc¢ i gonic
za szczesciem.
Jesli chcesz
koniecznie o cos
prosicé, popros o cos

dla innych i

pamietaj, ze nie
wszyscy majq to, co
Ty uwazasz za
oczywiste, takie jak
jedzenie, ciepte t6zko
czy biezgca woda.

Pomysl o nich i
btogostaw ich.




Na koniec chciatabym Ci dac
mata mysl do przemyslenia.
Pamietaj, ze jestes wyjatkowy
I nie ma na swiecie nikogo
takiego jak Ty. Jestes tutaj na
swojej drodze zyciowej, z
Twoim celem i zadaniem do
spetnienia. Dlatego bardzo
wazne jest, abys pozostat
wierny sobie. Ucz sie od
wiedzy | doswiadczen innych,
wprowadzaj w zycie to, co jest
dla Ciebie dobre, ale takze
ucz sie odrzucac¢ to, co nie
jest dla Ciebie korzystne.
Badz otwarty ale korzystaj
takze ze swojej wewnetrznej
madrosci, po prostu ufaj
sobie.

Jestes wyjatkowy, wiec badz
oryginalny, badz sobg, tak
dobrze, jak tylko potrafisz.
Tylko Ty Jjestes w stanie
uczynic swoje zycie
arcydzietem.

Zycze Citego z catego serca.



»2Zycie to film”

Bqgdz obserwatorem
swojego zycia. To
bardzo interesujgcy
film, a fabuta nie
zawsze jest piekna,
w przeciwnym razie
bytby to nudny film.
A Ty lubisz akcje,
moze troche
dramatu...? Oglgdaj
go z ciekawoscigq.
Jak bedzie wyglgdac
zakonczenie? Czy
naprawde chcesz to
wiedziec¢? Czy to nie
czyni filmu mniej
interesujgcym? Czy
wtedy nie tracisz
przyjemnosci z
oglgdania? Twaoj film
o Zyciu zostat
stworzony przez
najlepszego
rezysera:
przez Ciebie
samego!




W tym przewodniku juz kilka razy pisatam o dobrych
wspierajacych nawykach, ktore powinny by¢ wdrazane w
codziennym zyciu. Moze jeszcze nie wiesz, od czego zaczac?
Jako dodatkowy bonus chciatabym podzieli¢ sie z Tobg moimi
cudownymi rytuatami, ktore staty sie nieodtgczng czescig
Mojego codziennego zycia i ktére naprawde przynosza cuda.
Osobisty rozwdj polega na zmianach i jeszcze wiekszych
zmianach, a osiggniecie celu oznacza rowniez zmiane.

Stajemy sie innymi ludzmi. Sama doswiadczytam, ze mate
zmiany sg znacznie skuteczniejsze niz duze, poniewaz umyst
nie protestuje, tatwiej sie do nich przyzwyczaja, a nastepna
,nowosc” jest szybcie] akceptowana. Oto moje rytuaty,
wyprobuj je, by¢ moze ktdores z nich beda odpowiednie rowniez
dla Ciebie?




1)

Medytacja i ¢wiczenia oddechowe to pierwsze rzeczy, ktore
robie po przebudzeniu, spedzam na tym okoto pdt godziny.
Oddech jest wspaniatym narzedziem, ktore jest dostepne dla
kazdego w zyciu. Jest to tak oczywiste, ze jest catkowicie
niedoceniane. Kilka minut skupienia na oddechu | TYLKO na
oddechu moze przywrocic¢ Cie do chwili obecnej, do jedynego
momentu.

2)

Poprzez ¢wiczenia jogi lub po prostu rozcigganie ciata (okoto
20 minut) nie tylko ciato staje sie bardziej elastyczne, ale takze
psychika bedzie sie czuta lekko i swobodnie.

3)

Przywitanie stonca | dnia (przy stonecznej pogodzie). Rano
wychodze na kilka minut do lasu, zwracam twarz w kierunku
stonca, zamykam oczy, witam i btogostawie nadchodzacy dzien
(wyjscie na balkon lub szerokie otwarcie okna jest rownie
skuteczne).




4)

Lodowaty prysznic. Nie wyobrazam sobie dnia bez niego.
Niezaleznie od tego, czy wstates lewa nogag, jestes marudny |
mMasz zty nastrgj, zimny prysznic sprawia, ze Twoje zmartwienia
znikaja. To takze doskonaty trening uwaznosci i sposdb na
pokonywanie stabosci. Kiedy pozwalasz zimnej wodzie sptywac
po ciele, skoncentruj sie na tej czesci ciata, usmiechnij sie do
niej 1 podziekuj jej za to, ze tak dobrze dla Ciebie pracuje. Gdy
zimna woda sptywa po Twojej gtowie, wyobraz sobie, jak Twoje
zmartwienia i negatywne mysli odchodzg z woda, a na ich
miejscu pojawiajg sie piekne mysli, takie jak wdziecznosé,
radosc¢, uwaznosc | mitosc.

5)

Tworze maty plan na dzien w moim kalendarzu i dodatkowo
dodaje notatke, taka jak ,Dzis bedzie wspaniaty dzien” lub ,Dzis
otrzymam wspaniata wiadomosc”, ,Dzis podaruje usmiech”.
Czesto przychodza mi do gtowy nowe pomysty lub inspiracje,
ktore rowniez zapisuje.

6)

Spacer w lesie | swiadome oddychanie (po potudniu lub
wieczorem). Jesli mieszkasz w miescie, zawsze mozesz pojsc do
parku lub po prostu na krotki spacer i nie szukac towarzystwa,
ale robic¢ to sam.

7)

Prowadze dziennik wdziecznosci, co robie wieczorem,
zapisujac, co dobrego wydarzyto sie mnie i innym w ciggu dnia,
przynajmniej 7-10 punktow.

8)
Czytanie przynajmniej kilku stron lub rozdziatow ksigzki
rozwojowej,

9)
Rozwdj osobisty poprzez zastosowanie poznanych technik oraz
zdobywanie nowych umiejetnosci.

10)
Zima raz w tygodniu: morsowanie



Kiedy wprowadzasz nowe rytuaty do swojego codziennego
zycCia, zacznij od jednego lub dwadch, nie wiecej. Po jednym lub
dwoch tygodniach mozesz dodac kolejne rytuaty. Jesli
wprowadzisz zbyt wiele zmian naraz, Two] umyst zacznie
protestowac, a istnieje ryzyko, ze sie zniechecisz i wszystko
POrzucisz.

Wazne:

 Badz zawsze catym sercem zaangazowany w to, co robisz.

e Szanuj bez wyjatku kazdego wokot siebie.

» Badz wdzieczny za wszystkie cuda, ktére Ci sie przytrafiaja.

o Akceptuj, ze jest tak, jak jest, i ze tak powinno byc.

e Zawsze | wszedzie badz sobg; nie musisz udawac, jestes
najlepsza wersja siebie, gdy po prostu jestes soba.

Zycze Ci radosci i satysfakcji z
samego siebie oraz z Twoich
postepdw, a takze poczucia

spetnienia we wszystkim, co robisz.

Serdecznie pozdrawiam:
Lilla



Entuzjazm i rados¢ z matych rzeczy.
Wdziecznosc¢ i radosc¢ dla zycia doprowadzq cie
do spetnienia.

Nagle odkryjesz, ze wszystko jest na swoim
miejscu.

A to, co dotychczas robites z zaangazowaniem,
nagle przeksztafci sie w realizacje twoich
prawdziwych celow.



