Czas dla siebie

Kwietny notatnik do kursu online ,Sensualna”
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Czas dla siebie 1

NASIONKO

Skad ruszasz?

Rozkwitasz jak kwiat — w swoim czasie




Pewnosc siebie ma wiele definicji i wyjasnien. W ,Rozkwietniku” proponuje Tobie, by pewno$¢ siebie
odbierac czuciem z wnetrza swojego ciata i integracjg tych wrazen z racjonalnoscia, logika.
w takiej wtasnie kolejnosci.

Najpierw czucie, potem myslenie jak znalez¢ sie na kolejnym odcinku drogi zycia. | decyzja podjecia
tego kroku z jednoczesnym zaufaniem, ze efekt w rzeczywistosci moze by¢ inny, ale na pewno
bedzie korzystniejszy niz sie wydawato na poczatku.

Tak wiec celem, pierwszoplanowg czynnoscia, cokolwiek w ramach kursu
~Sensualna” bedziesz robic - czuj, miarkuj co sie w Tobie zmienia, jakie sg
wrazenia i odczucia Twojego ciata, transformuj je na przyjemnos¢, btogosc.

Szukaj, rowniez w sobie odpowiedzi na pytania.

Tak wiec, jak wibrujg, jak poruszajg, jak wtasnie odczuwasz w sobie, w swoim ciele te stowa,
ktére tu przeczytatas? Jakby to byto czuc je calg sobg? Czucie to jezyk ciata. Myslenie to jezyk umystu.

Ty jestes ttumaczka, ktéra potrafi sprawic, ze sie zgodzg co do tego, co warto zrobic.

TEST NA CIALO DUSZE I EMOC]JE

Przyznaj sobic punkty od 1 do 10 wedlug skali:
1 - zupehie to nie prawda,
10 — absolutna prawda:

1. Z latwoscia zrobie i utrzymam przez kilka minut, tzw. ,,stlowianski przykuc”
czyli kucne, w taki sposob, ze cale stopy beda wsparte na podlodze
oraz rece swobodnie opieram, np. o kolana, nie musze si¢ nimi o nic podpierac.

2. Jestem ani gorsza, ani lepsza od innych.

3. Wszystko, swiat i ludzie sprzyjaja mi.

4. Pozwalam innym, by mieli swoja opini¢ na moj temat.

5. Mam czas na swoje marzenia i potrzeby.

6. Wybaczam sobie drobne i wieksze tzw. zyciowe bledy.

7. Inni mnie lubia i nie musze ciagle walczy¢ o swoje.

8. Potrafi¢ wytrwale zajmowac si¢ do skutku wazng dla mnie sprawa.

9. Rzadko mam zaleglosci w waznych, ale nie pilnych dla mnie sprawach.
10. Czuje si¢ wartosciowa osoba, godna nasladowania.

11. Czuje sie doceniania, tak w pracy jak i w domu (rodzinie).

Moja decyzja:
Czy jestem gotowa na te podroz by rozkwitng¢?

[0 Tak, podjetam juz decyzje - w szczerosci sama ze sobg rozwigzatam test
i podliczytam punkty.

[0 Tak, ale jeszcze chwile sie zastanowie. Zawsze mam problem z decyzyjnoscia
cho¢ chciatabym juz mie¢ efekty.



Poczytam dalej, co mnie czeka w ,,Rozkwietniku™.
Podlicz swoje punkty wedtug nastepujacej zasady:
1. Pierwsze pytanie: Twoje punkty pomnoz przez 5.
2. Pozostate pytania: Twoje punkty dodaj do siebie.

3. ZnajdzZ na ponizszej skali podpowied? dla siebie na czym sie skoncentrowac
¢wiczgc stowianskg wedtug metody Tantryczna Stowianka:

Punkty za 1 pytanie: 0-9 10-29 30-50

Punkty za pozostate pytanie:

0-39 F F E
40-74 F E K
75-100 E K K

F - koncentruj sie gtéwnie na fizycznej stronie ¢wiczen, a jesli ich nie znasz, skorzystaj z podpowiedzi
w kursie, bgdz znajdz najblizszg Tobie instruktorke, jesli nie wystarczajg Tobie tez ¢wiczenia
na rozruch.

E - prawdopodobnie czujesz, ze ¢wiczenia catkiemn dobrze Ci wychodzg. Popracuj wiec teraz wiecej
pod katem emocjonalnym. Do intencji dotéz odczucia z czytanych inspiracji do kazdego z ¢wiczen.
Moze utozysz wtasng historie o Zuzeli lub odkryjesz wtasng bohaterke?

K - Wychodzi na to, ze jestes$ juz gotowa na kolejny etap - czyli prace z kwiatami i ich wizualizacja.
Eksperymentuj z oddechem (,rakietowym” i tym opisanym w 9. Dniu ,,Rozkwietnika”) oraz rozmowa
miedzy przestaniem kwiatu a Twoim ciatem.

Inspiracje z Transerfigu Rzeczywistosci. Ponizsze cytaty z ksiazki ,Ksiezniczka Tafti”
Vadima Zelanda sa omawiane dokladniej w wersji kursu przy prowadzeniu na zywo:

.Kiedy pogrgzasz sie w rozmyslaniu, twoja uwaga w catosci pogrgzona jest w wewnetrznym ekranie.
Mozesz nie zauwazac zdarzen dookota i dziata¢ automatycznie. | przeciwnie - kiedy twoja uwaga jest
zajeta czyms zewnetrznym, zapominasz o sobie i znéw dziatasz nieSwiadomie. To wtasnie sen

- nieuswiadomiony stan, w ktérym twoja uwaga pogrgzona jest w wewnetrznym i zewnetrznym
ekranie. W takim stanie jeste$ bezradny i nie kontrolujesz ani siebie, ani tego, co sie z tobg dzieje.

(...) Aby obudzi¢ sie we Snie na jawie, nalezy wydosta¢ uwaznos¢ z zewnetrznego lub wewnetrznego
ekranu i przemiescic jg do centrum Swiadomosci. (s. 6).



Centrum Swiadomosci to punkt obserwacyjny, z ktérego widzisz gdzie w danej chwili znajduje sie
twoja uwaznosc¢ i czym jest ona zajeta. Rbwnoczesnie widzisz, co dzieje sie wokét ciebie i czym
zajmujesz sie ty sam. Teraz obudz sie i zapytaj siebie: gdzie jestem, co robie, czym pochtonieta
jest moja uwaga? W tej chwili ocknates sie i znalazte$ w punkcie Swiadomosci.” (s. 9).

Moje wrazenia i przemyslenia ze wszystkiego, z czego w kursie korzystam do mego rozkwitu:

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------
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Jaka jest Twoja intencja?

PACZEK
SUKCESU

Niech Twoje marzenia rozkwitaja




Mowi sie, ze 4% decyzji podejmujemy Swiadomie, podczas gdy pozostate 96% to dziatanie pod
wptywem nieuswiadomionych emocji, tworzgcych przekonania i to, w co wierzysz, ze jest prawda.

Intencja jest jak drogowskaz, w ktora strone beda kierowaly sie Twoje mysli, stowa, transformacje
emocji oraz dzialania.

Twoja prawda (na ten moment, etap Twojego zycia) to Twdj stan umystu. Im mniej jest on wolny
od zamartwien, powtarzajgcych, uporczywych (i nieuswiadomionych, negatywnych) mysli,

tym bardziej masz spiete i nieczujgce ciato. Relaksujgc ciato, mozesz zrelaksowa¢ umyst

(i wyjda mysli, ktére Ci nie stuzg).

Z kolei pracujgc z myslami, ktére Ci juz nie stuzg,

poprawiasz stan umystu i odprezasz ciato, czujac i ulge, i emocje, ktoére byty przyczyna
tego napiecia. To tak w uproszczeniu. Ale pamietaj, ze mysli w gtowie i czucie ciata to dwie
odrebne jakosci jak kilogramy i kilometry. Kazda z nich stuzy czemus$ innemu.

Pytania dla mnie:

1) Gdyby ktos zatrzymal Cie na ulicy i zapytal: ,,Co jest Twoim celem na nastepne 12 miesiecy?”
to co bys odpowiedziala?

2) Czy to co robisz, zapewnia Ci takie materialne skutki (finansowe, materialne, emocjonalne),
7e zaspokajasz swoje wszystkie potrzeby? Jak duze masz swoje potrzeby - ile byloby to
w przeliczeniu na zlotowki?

3) Jesli nie istnialyby zadne ograniczenia, to jak chcialabys zy¢ za nastepne 12 miesiecy?

4) Jak chcesz si¢ czué, spedzajac swoje dni na robieniu dokladnie tego, o czym marzysz?

5) Jakiej wielkosci musialyby by¢ Twoje miesieczne dochody, aby pozby¢ si¢ wszelkich
finansowych zmartwien?

6) Jakim swoim talentem, pasja, wiedza, doswiadczeniem chcesz dzieli¢ si¢ z innymi osobami?

7) Jaka jest Twoja intencja na czas kursu ,,Sensualna”?

Upewnij sie, ze TWOJA INTENCJA jest prawidlowa: w czasie terazniejszym lub przeszlym dokonanym.
Zawiera czasowniki bez ,nie”.

Dobrze sie czujesz, jest Ci przyjemnie, gdy pomyslisz, ze juz sie do Ciebie zbliza, a nawet sie spelnila
i jest elementem Twojego zycia.

Moja decyzja:
O Tak, chce przetamac moje strachy, leki, opory, bo chce kreowa¢ mojg przysztos¢ swiadomie!

O Tak, podejmuje decyzje, aby zostac tu, gdzie jestem i pozwoli¢ moim przekonaniom, nawykom
i wyobrazenia, aby dalej kontrolowaty moje zycie.

Inspiracje z Transerfigu Rzeczywistosci. Ponizsze cytaty z ksiazki .. Ksiezniczka Tafti” Vadima
Zelanda sa omawiane dokladniej w wersji kursu przy prowadzeniu na zywo:

.Przysztos¢ mozna tylko wybrad, jak tasme [filmowa] z archiwum. (...) Spokojnie i bez napiecia (...)
lekko, bez wysitku wyobraz sobie pozgdany obraz. Miesnie powinny by¢ rozluznione - [napiecia]
nie sg tu potrzebne, nie majg z tym nic wspdlnego

(...) Twoim zadaniem nie jest zmuszanie
rzeczywistosci, by sie tobie podporzadkowata, lecz pozwolenie jej, by sama do ciebie przyszia.
[O splocie energetycznym zamiaru zewnetrznego zobacz w rozdziale na stronie 25].



Nalezy wyznaczy¢ nie scenariusz, a kadr docelowy (s. 66). Nadchodzgca rzeczywistos¢, mimo,

ze zapisana w archiwum Wiecznosci, zawsze ma wiele wariantow i jeszcze ostatecznie nie jest
ustalona i przez nikogo nie jest wybrana - na razie jest niczyja. Jesli znajduje sie ktos, kto jg ustawi
- to ona sie mu podporzadkowuje. Jesli tym kims jestes ty, staje sie ona twoja”. (s. 43).

Moje wrazenia i przemyslenia ze wszystkiego, z czego w kursie korzystam do mego rozkwitu:

---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------
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KLUCZNIK

Czego nie wiesz?

Jak kwiat lotosu masz mozliwosc
urosnac z blota, zakwitnac
w ciemnosci i oddzialywac
na swiat

SN2
Y2

AN



To pierwszy przetomowy dzien. Trzeci z kolei gdy wprowadzasz zmiany, ¢wiczysz ciato, umyst,
moze pojawiajg sie pierwsze zapomniane emocje, np. ztos¢. Przychodzi pierwsze zwatpienie,
zmeczenie, niewiara, ze sie uda, mysl-zdanie: ,To nie dziata”". Wiedz, ze wtasnie taka mysl

jest Twoim pierwszym sukcesem w zmianie. W ten sposob ego broni sie przed zmiang mentalng,
czy dotychczasowych nawykow.

Broni sie przed odkryciem Twojej aktualnej prawdy, tej czesci Twojej psychiki, ktéra ma za zadanie
stuzy¢ przetrwaniu organizmu i obroni¢ Cie od straumatyzowanymi, wypartymi czesciami.

Poznaj swojego Klucznika, ktory stoi na strazy, by nic Ci nie grozito, ale tez jednoczesnie chroni Cie
przed zmiang i rozkwitem. Kolejne przetomowe dni przyjdg po 14 dniach - wéwczas to test
wytrwatosci i czy nie masz stomianego zapatu. Moze to by¢ dzien korekty Twojej intencji,

ale od Ciebie zalezy czy go porzucisz, bo , Twoje dziatania nie przynoszg efektu”.

By wprowadzi¢ nowy nawyk potrzeba wg metody Kaizen minimum 21 dni.

Kluczem jest wige systematycznosc i kroczenie w strong obrazu docelowego.

Jak znalez¢ swego Klucznika?

Odpowiedz sobie pisemnie na pytania: ,Czego nie chcesz w swoim zyciu doswiadczac?”,
.Jakie sg Twoje najwieksze leki, ktére powstrzymujg Cie przed osiggnieciem Twej intencji,
powstrzymujg Cie przed wiarg w swoj sukces?”. Potem spdjrz na zdanie i je przetransformuj
wedtug ponizszego przyktadu.

1) Jesli sa w Twojej odpowiedzi stowa ,,nie”, to czy po wykresleniu tego ,,malego” stowka, g
nie pojawia sie podsumowanie Twojej rzeczywistosci w temacie, jaki wlasnie podjelas
do uzdrowicnia? W zwigzku z tym czytaj dale;j.

2) Co chcialabys (wiec) doswiadczac? (jako przeciwienstwo do pytania 1))

3) Obserwuj swoje emocje, odczucia, opory i wahania, jakie beda w Tobie brzmialy
gdy przeksztalcasz (zamieniasz) swoje zdanie — odpowiedz na pytanie 2)
wedhlug ponizszego schematu:

a. kazde chcialabym na chce
b. kazde chce na czasownik, ktory jest dla Ciebie odpowiedni
¢. kazdy czasownik na wyrazenie: ,.jestem (jaka?)”

Przyklad: o

Nie chce mieszka¢ w miescie —> Nie Chce mieszka¢ w miescie —> Chciatabym mieszkaé na wsi
—> Chce mieszkac¢ na wsi — Mieszkam na wsi —> Jestem mieszkanka wsi.

Przy zdaniu, z ktorym czujesz sie najmniej komfortowo, uwazasz to za ,nie prawde” — zatrzymaj sie.
Tam wiasnie jest Twdj Klucznik. On dalej nie pozwala Ci przejs¢ z lekkoscia i przyjemnoscia.



Pytania dla mnie:

Co dalej zrobié jak juz sie znalazlas Klucznika?

Na ile mozesz — skrusz go, zwolnij, wyplucz wizualizacja wodospadu, itp.:
a) mentalnie - pokieruj sie ponizszymi pytaniami i sugestiami:

1) Co bys zrobila w zyciu jakbys pozbawila sie lekow spisanych powyzej?

2) Ktory z nich odczuwasz najsilnicj?

3) Ile do tej pory kosztowal Cie brak jego swiadomosci?

4) Jakie masz korzysci z oporu przed zmiang?

5) Napisz 5 rzeczy, ktore wiesz, ze powinnas robic aby osiagnac swoj cel, ale ich nie robisz.
6) Napisz 5 rzeczy, ktore zaczniesz robi¢ w swoim zyciu, aby osiagnac swoja intencje.

b) emocjonalnie: poprzez rozmowe w swojej glowie pomiedzy wspierajacym Doroslym
a Dzieckiem/Naslolatka lub/i Rodzicem na lemal: ., Jak chcialabys si¢ czué po spelnieniu intencji?”.
Okresl wszystkim zmyslami fizycznymi ten stan.

¢) w dzialaniu:
1) Napisz 5 rzeczy/nawykow, ktore zaczniesz robic¢ w swoim zyciu, aby osiagnac¢ swoja intencje.

2) Napisz 1 rzecz/nawyk, ktorej sie boisz robi¢, ale zobowiazujesz sie to zrobié¢ przez np. 3 dni,
bo wiesz, ze to przyblizy Ciebie do realizacji Twojej intencji.

Na koniec mozesz wykorzystac test miesniowy (kinezjetyczny). Czy Twoje cialo puscilo napiecia
i trudne dla Ciebie éwiczenia staly si¢ latwiejsze? Sprawdz czy to co uzdrowilas w jakis sposob
nie laczy sie z haslem lub inspiracja z karty.

Zawsze mozesz tez skorzystac z innych testow kinezjetycznych.

Moja decyzja:

[0 Tak, chce poznac granice moich niestuzgcych mi przekonan i korzysci jakie mi one do tej
pory dawaty, ze blokowaty mnie w realizacji moich celéw.

O Tak, nie potrzebuje nic zmienia¢, akceptuje to co mam, niech inni swoim zachowaniem
wzgledem mnie pokazg mi moje blokady osobistego rozkwitu.

Inspiracje z Transerfigu Rzeczywistosci. Ponizsze cytaty z ksiazki ., Ksiezniczka Tafti” Vadima
Zelanda sa omawiane dokladniej w wersji kursu przy prowadzeniu na zywo:

~Postawa pasywna - nawyk nieustawiania rzeczywistosci, oczekiwania czegos i liczenia na cos.
Tryb aktywny - przeciwnie: nie oczekiwac, nie liczy¢ na cos, lecz ustawia¢ nadchodzacg
rzeczywistosc. (...) [Nalezy] obserwowac nadchodzgcy kadr. Tutaj mamy trzy aktywatory:
Oczekiwanie - co$ powinno sie sta¢, na co$ czekasz, na co$ masz nadzieje. Zamiar

- masz zamiar dokads sie wybrad, cos zrobic.

Problem - zdarzyto sie co$ co wymaga decyzji, rozwigzania. Za kazdym razem, kiedy na co$ czekasz,

nie czekaj i nie miej nadziei - ustaw rzeczywistos¢. Za kazdym razem, kiedy masz jakis zamiar,
nie urzeczywistniaj go - najpierw ustaw rzeczywistos¢ [moze czeka Cie cos$ lepszego?].
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Za kazdym razem, kiedy pojawia sie problem, znéw - nie czekaj, nie miej nadziei, nie zamartwiaj sie
- ustaw rzeczywistosc. (...) Staraj sie wcigz przypominac sobie i pamieta¢ o nadchodzgcym kadrze.
Nie za kazdym razem bedzie Ci sie to udawacd. Poczagtkowo przez caty czas bedziesz

o tym zapominac.

Stary nawyk nie odklei sie od tak - trzeba go zuzy¢ i zastgpi¢ nowym. Wymagany jest ciggty trening
sterowania nadchodzgcym kadrem”. (s. 39-41).

Moje wrazenia i przemyslenia ze wszystkiego, z czego w kursie korzystam do mego rozkwitu:

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
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