ODZYSKAJ SWOJ WEWNETRZNY BLASK

Dziatajl 1 zmieniaj
swOje zycie




To dla Ciebiel

Czy jesteS gotowa na to zeby Twoje zycie
byto petne blasku?

Zanim zaczniesz zmienia¢ swoje zycie, pamietaj, ze
rewolucje nie sq trwate. Sq na pewno efektowne, ale nie sq
trwate.

Dziataj zasadq matych krokéw. Zacznij zadawa¢ sobie
pytania o to czego pragnhiesz, zauwazaé¢ dobre rzeczy w
swoim zyciu, docenia¢ i dopieszczac siebie. Rob to
konsekwentnie, codziennie, powolutku az spetni sie efekt
motyla i efekty zaczniesz widzie¢ lawinowo.

Nie masz na nic czasu? Swietnie! Z tym Planerem nie tylko
go odzyskasz, ale tez zaczniesz w koncu dziataé.

Powody, dla ktérych nie zaczynamy dziata¢ sq takie same,
nie jestem gotowa, nie jestem tego wartaq, boje sie, nie
wiem jak....

Kazda zmiana zaczyna sie od 1 wszego kroku. Niech ten
Planer Spetnienia bedzie Twoim 1 wszym krokiem na
drodze do petnego, cudownego i zdrowego zycia pethego
blasku na Twoich zasadach.




To dla Ciebiel

Zaczynamy!

Uktad: Je$li miataby$ zrobi¢ tylko 1 rzecz, niech to bedzie 1 wsza strona z tego
Planera. Strony zaplanowane sq od najwazniejszych, tych podstawowych, bez
ktérych ciezko jest ruszy¢ do przodu. Angazujqc sie w hie po kolei, dasz sobie
szanse na zmiane my$lenia i nawykéw, co zaowocuje trwata zming.

Data: Kazdy wpis zaczynaj od daty, pozwoli Ci to $ledzi¢ Twoje wpisy oraz
postepy i budowaé konsekwencje.

Wdziecznosé: wyraz codziennie za co jeste$ wdzieczna. Ja zawsze robie to na
koniec dnia, podsumowujqc i tapigc piekne chwile z codzienno$ci. Zapisywanie
rzeczy, za ktére jeste$my wdzieczne ma wiele pozytywnych efektéw na nasz
dobrostan.

Afirmacje: wzmacniaj sie i inspiruj dobrymi i energetycznymi myslami.
Negatywne zastepuj tymi pozytywnymi. Podpowiedziatam Ci kilka pomystéw na
afirmacje mocy, ktére Cie wzmocniq, ale popracuj tez nad swoimi. Postuchaj
siebie, czego pragniesz i przekuj to ha wzmacniajgce stowa.

Miejsce na plan dbania o siebie. Przeznaczytam na to osobnq, dedykowanq
strone, poniewaz czesto o tym zapominamy. Pozwél sobie na chwile refleksji
nad tym, jak lubisz o siebie dba¢, co sprawia Ci przyjemno$¢, czego
potrzebujesz i zapisz to, zeby zastosowad, kiedy juz zdecydujesz sie
przeznaczy¢ na to czas. Tutaj tez datam Ci kilka podpowiedzi. Oprécz tego nie
zapominaj o podstawach: nawodnieniu, $nie i ruchu.

Przechowalnia: to miejsce na to, zeby$ wypisata wszystko co zaprzqta Ci gtowe
- 2adaniaq, plany, zmartwienia, rzeczy do zatatwienia, te ktére trzeba naprawic,
itp. Chodzi o to, zeby$ zwolnita miejsce na kreatywnos§¢, dobre mySli i
odpoczynek. To swoiste oczyszczenie Twojego twardego dysku.

Planer: na samym koncu zostawiam Ci planer, zeby$ mogta uporzqdkowa¢ co
wypisata$ w przechowalni. Ale! wypisz TYLKO 3 rzeczy, ktére na pewno zrobisz i
TYLKO 4 priorytety. Nie wiecej. Wybierz co w tym tygodniu ma dla Ciebie
znaczenie.
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WIECZORNA LISTA
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/Za co jestem dzisiaj wdzieczna




Dzien 1/ 1 wszy Dzien

Zacznij dzien z intencjq

Data
4 . .. ) (Afirmacje M R
Nawet najdalszg podroz rmacie Hoey
zaczyna sie od 1 wszego kroku . Jestem wystarczajgca
- Lao Tse - « Jestem silna

e Mam moc dokonywania

. dobrych dla mnie wyboréw
_ W . » Jestem wdzieczna za to, co

umiem zrobi¢ (co mam)

( Moja AFIRMACJA na dzi$ N | ¢ Zastuguje na mitosé
e Ufam sobie

o Wierze w siebie

« Mam czas ha wszystko, co
jest dla mnie wazne
Dbam o siebie
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Co zrobisz dziS, zeby jutro poczuc sie lepiej?

/@SCIELE LOZKO

WEZME WITAMINY
ZADBAM O SKORE

ZJEM ZDROWY POSILEK
POJDE NA SPACER
POStUCHAM MUZYKI
POJDE WCZESNIEJ SPAC
ZROBIE PRZERWE OD FB
WEZME KAPIEL

POCZYTAM
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() RozCIAGANIE( ) YOGA
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TWOJEGO

SEN - ILE GODZIN SPALAM

CLeLeeee

WODA - ILE WYPILAM szkianek

RZECZY, KTORE DZIS
MNIE USZCZESLIWILY
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MOJ NATROJ

SHRGNONONS

WKURZONA ZMECZONA SMUTNA SUPER SZCZESLIWA




Przechowalnia
Oczys¢ swoj twardy dys
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MASZ MOC!
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| JAK BEDE
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