TWOJ OSOBISTY RYTUAL INTENC]I

S Pasaline Gostiar PRZEWODNIK PRACY Z AFIRMACJA,
WDZIECZNOSCIA I MIEOSCIA DO SIEBIE.
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Stworz chwile tylko dla siebie. Wstuchaj sie w cisze.
Przypomnij sobie, co jest dla Ciebie wazne. | pozwol
sobie poczuc, ze juz teraz mozesz byc blizej zycia,
ktorego pragniesz.

Witaj w przestrzeni SelfLove.

Ten przewodnik powstat po to, aby pomoc Ci stworzyc
osobisty rytuat — chwile tylko dla Ciebie, bez pospiechu,
oczekiwan i koniecznosci bycia kimkolwiek innym.

W centrum tego rytuatu znajduje sie Twoja afirmacja.
Stowo lub zdanie/zdania, ktore przypomina Ci o tym, kim
chcesz byc, jak chcesz sie czuC | czemu pragniesz
poswiecacC swojg uwage.

Moze to byc odwaga. Spokoj. Mitosc. Zaufanie do siebie.
WdziecznoSc. A moze pragnienie, ktore od dawna nosisz w
sercu.

Iwoja bransoletka Selfl ove jest symbolem tej intencji.
Mozesz nosic jg kazdego dnia jako przypomnienie o tym,
co dla Ciebie wazne.

Swieca zaprasza Cie natomiast do zatrzymania sie
| Swiadomego spotkania ze soba.

Nie musisz robicC niczego idealnie. Nie musisz wymuszac
emoc]|i ani udowadniac, ze jestes gotowa na zmiane.
Wystarczy, ze dasz sobie te chwile.
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Jak pracowac z wlasng afirmacjg?

Wybierz stowa, ktore sg naprawde Twoje
Afirmacja to zdanie, do ktorego Sswiadomie wracasz,
aby kierowac uwage na wazne dla Ciebie wartosci,
przekonania i cele.

Nie wybieraj jej tylko dlatego, ze brzmi pieknie.
Wybierz jg dlatego, ze cos w Tobie porusza.
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Moze Twoja afirmacjg bec
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zle ,Jestem
pie’, ,,Zastuguje na

wystarczajgca”. A moze ,Ufam so
mitosC”, ,\Wybieram spokoj"
marzenia".

ub ,Realizuje

Nie musisz mieC wszystkich odpowiedzi od razu.

Pozwol sobie poszukac stow, ktore sg bliskie:
Iwojemu sercu,
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Jak korzystac z afirmacji na co dzien?

Rano — nadaj kierunek swojemu dniu.
Zanim siegniesz po telefon, spojrz na swojag
bransoletke. Przeczytaj afirmacje i zapytaj siebie: ,Jak
moge dziS zyC w zgodzie z tymi stowami?¢".

W ciggu dnia — wroc do siebie.

Kiedy poczujesz napiecie, zwatpienie lub rozproszenie,
dotknij delikatnie bransoletki. Wez spokojny oddech i
przypomnij sobie swojg intencje.

Nie musisz od razu zmieniaC nastroju. Wystarczy, ze
Zrobisz miejsce na inng perspektywe.

Wieczorem — zauwaz swoje mate Kroki.
Pomysl o jednej sytuacji, w ktorej udato Ci sie
zachowac lub myslec zgodnie z Twoja afirmacja.
Nawet najmniejszy gest/chwila ma znaczenie.

Nie chodzi o to, by zawsze czuc sie pewnie, spokojnie
czy szczesliwie. Chodzi o to, by wracac do siebie |

stopniowo budowac zycie blizsze temu, czego 4 .
pragniesz. ‘ éf* %
a8

a? 4 . ¥ & L n‘@



Przygotuj swojg przestrzen SelfLove

Wybierz spokojne miejsce, w ktorym przez kilka lub
kilkanascie minut nikt nie bedzie Ci przeszkadzat.

Przygotuj:
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Mozesz przyciemnicC Swiatto, wigczyC spokojna
muzyke lub po prostu pobyc w ciszy.
Usigdz wygodnie. Rozluznij ramiona. Zrob kilka
spokojnych oddechow.
Poczuj, ze przez te chwile nie musisz niczego osiggac.
Nie musisz naprawiaC catego swojego zycia.
Nie musisz znalezC rozwigzania kazdego problemu.
a chwila nalezy do Ciebie. Mozesz to samo robic
relaksujac sie w wannie w goracej kapieli.
Wybierz jedng intencje na dzisiejszy rytuat:

wdzieczno$¢, wybaczenie lub mito$¢ do siebie,
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Rytuat wdziecznosci TRy &
i & PrUTR'S ,..M
Zauwaz to, co juz jest dobre. LR 2
Wdzieczno$¢ pozwala zatrzymacé sie przy tym, co w naszym zyciu ma ‘
wartos¢ — nawet jesli wcigz czekamy na spetnienie innych pragnien.

Krok 7. Za/oa[ swiece

Usigdz wygodnie i zapal Swiece wdziecznosci.

Obserwuj przez chwile jej Swiatto. Poczuj zapach. Pozwol, aby ten prosty
gest stat sie sygnatem: teraz kieruje uwage na to, co dobre i wazne.
Potoz dton na sercu i wez trzy spokojne oddechy.

Krok 2. Preynola J’ brey reecey, ea &fore J‘esfes’ wlzigeona (ub wilzigezny
Nie musza to byC wielkie wydarzenia.

Moze to bycC osoba, ktora okazata Ci zyczliwosc. Dom, do ktorego
wracasz. Rozmowa, ktora poprawita Ci humor. Twoja wytrwatosc w
trudnym czasie. A moze to, ze mimo wszystko nadal szukasz swojej
drogi.

Przy kazdej z tych rzeczy zatrzymaj sie na chwile. Nie tylko wymien ja w
mysSlach. Sprobuj przypomniec sobie, jak to byto jej doSwiadczyc.

[("‘04 3. L\//F&Ma/;éaqj‘a o /900(_14) b\/ar‘lzcvs/c/ 6414////

Zamknij oczy, jeSli czujesz sie z tym komfortowo.

Wyobraz sobie jedna sytuacje ze swojego zycia, za ktorg jestes
wdzieczna lub wdzieczny. Przywotaj szczegoty: miejsce, Swiatto, gtosy,
gesty i atmosfere.

Pozwol sobie jeszcze raz przezyc te chwile w wyobrazni. Zauwaz, co
czujesz w, ciele, Moze pojawi sie ciepto, wzruszenie, ulga albo delikatny
usmiech. Jesli-nie®ojawi sie zadna szczegolna emocja, to rowniez jest

w porzadku.
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Teraz wyobraz sobie siebie za kilka miesiecy — osobe, ktora Cze;é\c,iésiﬂ{‘ ‘
dostrzega dobro w codziennosci i potrafi doceniCc wtasne ma%e”krbkiz.,g X )
osobe, ktora juz osiggneta swoje cele i marzenia. I "
Zobacz siebie podczas zwyktego dnia. Jak patrzysz na Swiat? Jak
rozmawiasz z bliskimi?¢ Jak traktujesz siebie?

Nie musisz wyobrazacC sobie idealnego zycia. Zobacz jedno mate
zachowanie, ktore odzwierciedla wdziecznosc.
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Powoli przeczytaj jg z bransoletki.

Mozesz skorzystacC z jednego z ponizszych zdan:

»Dostrzegam dobro, ktdre juz jest obecne w moim Zyciu”.

,Jestem wdzieczna za droge, ktérq przesztam, i za to, co jeszcze przede mnq”.
»Pozwalam sobie doceniaC mate rzeczy i czerpaC z nich radosc”.
» Potrafie dostrzegaC piekno takZze w zwyczajnych chwilach”.

Wybierz zdanie, ktore jest Ci najblizsze, lub pozostan przy wtasnej
afirmacji.
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Zanim zdmuchniesz swiece lub bezpiecznie jg zgasisz, pomys| o jednej
rzeczy, ktorg mozesz dzis zrobic, aby okazacC wglziecznoSC — sobie lub
komu$ innemu. ¢ \o |
Moze bedzie to telefon, dobre stowo, odpoczynek.alb

awila
uwaznosci. ) N
Twoja intencja staje sie czesciag zycia wtedy, gdy zaczynasz dawde: Jej
miejsce w codziennych dziataniach. i N




Rytuat wybaczenia sobie

PozwoOl sobie nie byC juz osobg, ktorg bytas wczoraj
Wybaczenie sobie nie oznacza, ze wszystko byto w porzadku. Oznacza,
Ze mozesz uznacC przesztosc, wycigagnac wnioski 1 stopniowo przestac
karac siebie za to, czego nie mozesz juz zmienic.

Usigdz wygodnie. Popatrz na ptomien i pozwol sobie przez chwile po
prostu byc.

Nie probuj od razu pozbyc sie poczucia winy ani smutku.

Przypomnij sobie, ze mozesz przygladac sie swoim doswiadczeniom z
tagodnoscig, a jednoczeSnie brac odpowiedzialnoSC za wtasne decyzje.

Zadaj sobie pytania:

Nie musisz analizowacC wszystkiego. Wybierz tylko jeden temat, z
ktorym czujesz sie gotowa lub gotowy pracowac.

JeSli wspomnienie staje sie zbyt trudne, wroc do oddechu, otworz oczy
1 przerwij cwiczenie. Mozesz wrocic do niego innym razem albo
skorzystac ze wsparcia zaufanej osoby lub specjalisty.



Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie z przesztoSci — w chwili, w ktorej
popetnitas lub popetnites btad, czegos sie batas lub bates albo nie
potrafitas lub nie potrafites postagpic inaczej.

Nie musisz odtwarzac trudnych szczegotow.

Zobacz te osobe z pewnego dystansu.

Zauwaz, ze byta cztowiekiem z okreSlonag wiedzg, mozliwoSciami

| emocjami, jakie miata wtedy.

Mozesz powiedzieC w myslach:

Wyobraz sobie, ze ta dawna wersja Ciebie styszy te stowa i nie musi
juz mierzyc sie ze wszystkim w samotnosci.

Nie wymuszaj pojednania ani ulgi.

Daj sobie tyle przestrzeni, ile potrzebujesz.
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Wybierz zdanie, ktore brzmi prawdziwie na tym etapie Twojego zycia.
Nie musisz jeszcze czuC petnego wybaczenia.

Potoz dton na sercu lub delikatnie dotknij swojej bransoletki.

Zapytaj siebie:

Moze to byC szczera rozmowa, przeprosiny, naprawienie konkretnej
sytuacji albo decyzja, ze dziS nie bedziesz wracac do karania siebie.
Nie musisz kochacC kazdej swojej decyzji, aby traktowac siebie z
godnoscia.
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Stan sie osobg, ktora jest po swojej stronie
MitoScC do siebie nie polega na tym, ze kazdego dnia jestesS z siebie
zadowolona lub zadowolony. To rowniez gotowosc, by stuchac swoich
potrzeb, szanowac granice i nie porzucac siebie w trudniejszych
momentach.

Krob 7. Z,a/oaz/ s/b\//écg mzfos/cf/a siebie
Usigdz w wygodnej pozycji. Zapal Swiece i skieruj uwage na oddech.
Rozluznij szczeke. Opusc ramiona. Poczuj podparcie pod stopami.
Przez chwile nie musisz niczego nikomu udowadniac.

Zapytaj siebie: , Gdybym dziS potraktowata lub potraktowat siebie z wiekszq

mitoSciq, co zrobitabym lub zrobitbym inaczej?”.
Nie szukaj odpowiedzi, ktora dobrze brzmi. Poszukaj takiej, ktg
Ciebie znaczenie.

wyobrazania sobie spetnionego pragnienia i przyj
osoby, dla ktorej pozadany stan stat sie juz natuy
Wybierz jedna intencje. Na przyktad:
,Jestem dla siebie waZna”.

, Ufam sobie”.

»Jestem godna mitoSci”.

»Realizuje swoje marzenia”.

Teraz zamknij oczy i wyobraz sobie krotka scene z cod J )
ktora sugeruje, ze ta intencja jest juz czeScig Twojego sposobu Paah
Jesli Twoja afirmacja jest ,Ufam sobie", zobacz siebie podczas - : \
podejmowania decyzji. Nie musisz znaC wszystkich odeW|edZ| Zauwaz
ze potrafisz wystuchacC witasnych potrzeb, rozwazyCc mozliwosci i dokonac
wyboru.



JeSli Twojg afirmacja jest ,Jestem dla siebie wazna", wyobraz sobie, jak
spokojnie odmawiasz czegos, co Ci nie stuzy, albo znajdujesz czas na
odpoczynek bez poczucia, ze musisz na niego zastuzyc.

JesSli Twoja afirmacja jest ,.Jestem godna mitosci”, wyobraz sobie
zwyczajng chwile bliskosci, w ktorej nie musisz niczego udowadniac,
aby poczuc swojg wartosc.

Nie ogladaj te] sceny wytgcznie jak filmu, w ktorym wystepujesz.
Sprobuj wyobrazic jg sobie z wtasnej perspektywy — tak, jakbys
rzeczywiscie znajdowata sie lub znajdowat w tej sytuacji.

Zauwaz szczegoty: Swiatto, dzwieki, wyraz twarzy, postawe ciata i stowa,
ktore do siebie mowisz.

Nastepnie pozwol sobie przez chwile poczuc, jak mogtoby byc zyc z
takim nastawieniem.

Nie musisz osiggacC euforii. Wystarczy poczucie mozliwosci, spokoju
lub delikatnej ulgi.
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W nauczaniu N. Goddarda ta praktyka jest zwigzana z ideg living in the
end — wyobrazeniem sobie sytuacji z perspektywy spetnionego
pragnienia, zamiast ciggtego koncentrowania sie na jego braku.

W tym rytuale oznacza to zadanie sobie pytania:
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Nie musisz udawac, ze wszystkie problemy zniknety. Zobacz, jak
mozesz podchodzic do nich z innym nastawieniem.

Wyobraz sobie jeden zwyczajny moment nastepnego dnia, w ktorym
Twoja afirmacja staje sie dziataniem.

Zobacz, jak mowisz do siebie. Jak reagujesz na trudnosc. Jak wybierasz
to, .co zgodne z Twoimi wartosciami.

Pozostan przy tej krotkiej scenie przez kilkadziesiat sekund.
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Otworz oczy i1 spOjrz na swojg bransoletke.
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Przeczytaj wygrawerowane stowa powoli, jak przypomnienie klerunku %%

ktory wybierasz.

Mozesz rowniez powiedziec:

,Jestem po swojej stronie”.

~Moje potrzeby i pragnienia majq znaczenie”.

~Moge budowaC Zycie w zgodzie ze sobq”.

»Pozwalam sobie przyjmowaC mitosC i okazywaC jq samej sobie”.

Nie musisz od razu wierzyC w kazde stowo w stu procentach. Potraktuj
je jak zaproszenie do nowej relacji ze soba.

Z(r‘cvéf S. /\/om'/a) l;{ehcj},,\(m@)/ 43{2{012?

Zadaj sobie pytanie:

»Jaki jeden gest mitoSci do siebie moge wykonaC w ciggu najblizszych 24
godzin?”.

Moze to byC odpoczynek, szczera rozmowa, spacer, odmowa,
postawienie granicy albo rozpoczecie czegos, co od dawna odktadasz.
Wybierz jeden krok, ktory jest dla Ciebie realny.

MitoSc do siebie zaczyna sie nie tylko od tego, co o sobie myslisz, lecz
takze od tego, jak traktujesz siebie na co dzien.
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Do kazdego zestawu z bransoletkami dotgczam
wyjatkowq karteczke - niespodzianke.
Wewnatrz Twoja spersonalizowana dedykacja.
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	TWÓJ OSOBISTY RYTUAŁ INTENCJI
	Przewodnik pracy z afirmacją, wdzięcznością i miłością do siebie.

	Stwórz chwilę tylko dla siebie. Wsłuchaj się w ciszę.
	Przypomnij sobie, co jest dla Ciebie ważne. I pozwól sobie poczuć, że już teraz możesz być bliżej życia, którego pragniesz.
	Witaj w przestrzeni SelfLove.
	Ten przewodnik powstał po to, aby pomóc Ci stworzyć osobisty rytuał — chwilę tylko dla Ciebie, bez pośpiechu, oczekiwań i konieczności bycia kimkolwiek innym.
	W centrum tego rytuału znajduje się Twoja afirmacja. Słowo lub zdanie/zdania, które przypomina Ci o tym, kim chcesz być, jak chcesz się czuć i czemu pragniesz poświęcać swoją uwagę.
	Może to być odwaga. Spokój. Miłość. Zaufanie do siebie. Wdzięczność. A może pragnienie, które od dawna nosisz w sercu.
	Twoja bransoletka SelfLove jest symbolem tej intencji. Możesz nosić ją każdego dnia jako przypomnienie o tym, co dla Ciebie ważne.
	Świeca zaprasza Cię natomiast do zatrzymania się
	i świadomego spotkania ze sobą.
	Nie musisz robić niczego idealnie. Nie musisz wymuszać emocji ani udowadniać, że jesteś gotowa na zmianę.
	Wystarczy, że dasz sobie tę chwilę.
	Jak pracować z własną afirmacją?
	Wybierz słowa, które są naprawdę Twoje
	Afirmacja to zdanie, do którego świadomie wracasz, aby kierować uwagę na ważne dla Ciebie wartości, przekonania i cele.
	Nie wybieraj jej tylko dlatego, że brzmi pięknie. Wybierz ją dlatego, że coś w Tobie porusza.
	Zadaj sobie trzy pytania:
	Jak chcę się czuć w swoim życiu?
	Co chcę sobie częściej przypominać?
	Jakiej jakości chcę dawać więcej miejsca w codziennych decyzjach?
	Może Twoją afirmacją będzie „Jestem wystarczająca”. A może „Ufam sobie”, „Zasługuję na miłość”, „Wybieram spokój” lub „Realizuję marzenia”.
	Nie musisz mieć wszystkich odpowiedzi od razu. Pozwól sobie poszukać słów, które są bliskie Twojemu sercu.
	Jak korzystać z afirmacji na co dzień?

	Przygotuj swoją przestrzeń SelfLove
	swoją bransoletkę SelfLove z wybraną afirmacją
	jedną świecę odpowiadającą Twojej intencji,
	wygodne miejsce do siedzenia,
	notes, jeśli chcesz zapisać swoje refleksje.
	Krok 3. Wizualizacja — poczuj wartość chwili
	Krok 4. Wypowiedz swoją afirmację
	Krok 5. Zakończ rytuał
	Krok 1. Zapal świecę wybaczenia
	Krok 2. Nazwij to, co wciąż nosisz w sobie

	Krok 3. Wizualizacja — spotkanie z dawną wersją siebie
	„Widzę, jak było Ci trudno”.
	„Nie muszę zaprzeczać temu, co się wydarzyło, aby zacząć traktować siebie łagodniej”.
	„Mogę wyciągnąć wnioski i wybrać inaczej”.
	Krok 5. Wypowiedz afirmację wybaczenia
	Krok 6. Zakończ rytuał
	Nie szukaj odpowiedzi, która dobrze brzmi. Poszukaj takiej, która ma dla Ciebie znaczenie.
	Krok 2. Wizualizacja — poczuj siebie w nowej relacji ze sobą
	Krok 3. Wejdź w stan spełnionej intencji
	Krok 4. Wypowiedz afirmację
	Otwórz oczy i spójrz na swoją bransoletkę.
	Przeczytaj wygrawerowane słowa powoli, jak przypomnienie kierunku, który wybierasz.
	Możesz również powiedzieć:
	„Jestem po swojej stronie”.
	„Moje potrzeby i pragnienia mają znaczenie”.
	„Mogę budować życie w zgodzie ze sobą”.
	„Pozwalam sobie przyjmować miłość i okazywać ją samej sobie”.
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