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Odzyskaj poczucie bezpieczenstwa.
Obudz kobieca moc.
Otworz sie na finansowa obfitosc.



Co Cie czeka w ramach czlonkostwa?

Staniesz sie POZYTYWNA EGOISTKA
e Nauczysz sie dbac o swoje potrzeby, mowic ,,tak” temu, co
czujesz i kim jestes.
e QOdzyskasz czas dla siebie, wiez z ciatem i wewnetrzny
kompas.

Wyregulujesz UKEAD NERWOWY
e Poczujesz sie bezpiecznie i odzyskasz spokd.
e Znajdziesz balans w rolach ktdre petnisz (matka, partnerka,
bizneswoman)

Obudzisz KOBIECA MOC
e Wzmocnisz pewnosc siebie, odwage i zaufania do siebie.
e Zaczniesz tworzyc zycie, ktorego daje Ci spetnienie.

 Terapia ciata metoda Calligraphy
Health®

v/ Gteboka praca z ciatem i
podswiadomoscia

/ Praca z psychosomatyka

v/ Regulacja uktadu nerwowego

v/ Medytacje, wizualizacje i
psychologia energetyczna

+/ Spotkania na zywo i kobieca
wspolnota wsparcia
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::jeéli tkwisz w btednym kole ,kiepska noc =ﬂqjepski poranek”, powinnas . : :

g apodjac decyzje, ze chcesz go przerwac. Jesli ktadziesz sie spac o ‘ a "

nieregularnych porach i za p6zno, jesli twéjumyst jest peten mysli o
minionym lub o nadchodzacym dniu?*gdy Puz'ujq w tobie emocje zwigzane - "
W z sytuacjami, ktére cie spotkaty, lub tez twéj mézg obrabia informacje, -
¥ ktore otrzymat przed chwilg z telewizora lub komputera, nie dziw&ig, ze
: rano‘hie mas2'sily do dziatania. I_’am' taj, ze'gdy twoja energia jestna zb v -
" “niskim poziomie, bedziesz miata t;_' osci \opanowaﬁiem emocji,
utrzymaniem koncentracji czy uwagina codziennych dzia}aniach,gtakie s/
trudniej bedzie cizmieniaé¢ destrukeyjn - M’*

e nawyki.
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" Poranna technika -
qddechbw!Drwal— r
‘zobacz, jak wykonuje

ja na blogu
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PORANEK POZYTYWNE] EGOISTKI

Poranne rytuaty podnoszgce
poziom zyciowej energii

Biore poranny zimny prysznic - — — __

Poranny pottoraminutowy zimny prysznic to \
wspaniaty trening silnej woli. Pomysl: jesli nie stac cie \
na to, by polac sie zimng woda, jak chcesz poradzic
sobie z prawdziwym wyzwaniem i kryzysem? To \
réwniez doskonaty sposob na to, by orzezwi¢ umyst i %
ciato.
Praktykuje taniec ,,bez uzdy”~- — =~ T N \
Rano, zaraz po przebudzeniu, zawiaz oczy chustka, N
wigcz ulubiong muzyke i zacznij tafnczy¢ w sposéb
swobodny i nieskrepowany. To ma by¢ dziki plas i zywa l
ekspresja ruchow. Bez oceniania i analizowania. Podazaj \
za swoim ciatem, ono podpowie, gdzie sg zgromadzone v
emocje i blokady, ktdre trzeba uwolnic. Tancz, skacz i tup,
mozesz krzyczec i bi¢ poduszka w $ciane! A co, niech
sasiedzi wezwa policje. Niewazne. Tu chodzi o pozbycie
sie skumulowanych emocji, o wyrzucenie ich z ciata.
A strach pomyslec, co tam siedziato latami. Gra jest warta
ryzyka, przeciez tu chodzi o twoje zdrowie!

Swiadomie oddycham_ __  _

UsigdZ wygodnie na krzesle, zawiaz oczy chustka,
a stopy ustaw ptasko na podtodze. Twoje kolana i stopy
powinny by¢ ustawione na szerokosc bioder. Poczuj swojé
posladki na krzesle; upewnij sie, ze siedzisz prosto,
nie napinaj ciata. Teraz wyobraz sobie, ze jestes waza,
i ze powietrze, ktérym oddychasz, jest woda. Pozwdl, aby



wdychane powietrze wptywato w ciebie jak woda do wazy,
wypetniajac cie od dna w gore. Nie zatrzymuj oddechu, gdy
»~waza” jest juz napetniona. Niech twoje ciato samo wybierze
moment, w ktdérym zaczniesz wypuszczac powietrze. Pozwdl,
by oddech tagodnie wyptywat z ciata, jak woda z dzbana.
Znowu zrob wdech. Przez kilka minut praktykuj ten oddech.

—~ Uprawiam smiechoterapie!

Usigdz spokojnie na ziemi. Zacznij chichota¢. Odczuj
chichot w swoich trzewiach. Cate twoje ciato niech sie
X $mieje i chichocze. Zacznij kotysac¢ sie na boki. Niech

\ $miech rozprzestrzeni sie z brzucha na cate ciato. Wejdz w
to cata soba. Potoz sie na plecach i zacznij sie kotysac na
boki, nie przestawaj sie $miac, wierzgaj nogami jak mate
b /  dziecko, gdy $mieje sie do rozpuku. Smiejesz sie ty i twoje

v [ rece, nogi, plecy. Réb to przez okoto 5 minut. Nawet gdy
rodzina wezwie pogotowie... nie przestawaj! To ¢wiczenie
uwalnia tworcze moce i pierwotng radosc zblokowana w
naszym ciele i umysle.

Wykonuje rytuat wdzigcznosci - — __

Pomysl rano o trzech rzeczach, za ktore jestes

wdzieczna i dziekujesz (za bliskg osobe obok, za storice \
za oknem, za kota wtulonego w stopy). Powodow do \
wdziecznosci jest wiele. Pytanie, czy potrafisz je dostrzec? \

Swiadomie wybieraj, ktore mysli

chcesz zasili¢ swojg uwaga. \

Pamietaj, ze za uwagg podaza zyciowa
energia, a to, co zasilasz energia,
rozrasta sie. Niech dojrzewaja w tobie /
wspierajace mysli i tworcze stany. /

A
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~ Obserwuje swoje mysli b

~N
Wstan, przeciggnij sie, rozejrzyj wokot i pomysl:
»Jaki dzi$ bedzie dzien, jakie emocje budzi we mnie ten
poranek?”. Dokonasz w ten sposéb inauguracyjnego aktu
kontrolowanej oceny. Angazujac sie w kolejne czynnosci,
wytapuj wszystkie procesy oceniania: , Stara szczoteczka,
miatam kupi¢ nowa, skleroza!” — aha, ocena
(tak szczoteczki, jak i jej wiascicielki). ,,Buty mi sie
roztaza, w tym nie da sie chodzic...” — ocena (butow).
»Nie mam w co sie ubra¢ na takg pogode!” — ocena
pogody i zawartosci szafy. Obserwuj, jak stopniowo
wiasne oceny przestajg toba rzgdzi¢ (twoimi emocjami
i reakcjami), a w zamian — jak ty sama zaczynasz
zarzadzac procesem oceniania! Wyobraz sobie siebie jako
osobe panujaca nad wszystkimi ocenami: jakby to byto
oceniac tylko wtedy, gdy jest ci to niezbedne? Jakby to
byto nie musiec¢ oceniac¢ w ogole?

Wyznaje sobie mitosé

Rano stan przed lustrem, usmiechnij sie do siebie
i powiedz na gtos: ,,KOCHAM CIE!”. W razie potrzeby
czynnos¢ powtérz, az poczujesz motyle w brzuchu, znak,
ze czujesz mitos$¢ i pozadanie do siebie. Pamietaj, ze
mitos¢ do innych zaczyna sie od mitosci do siebie.




— Kazdy dzien traktuje jak mate wyzwanie

> To wyzwania poszerzajg twojg strefe komfortu. Jesli
/ boisz sie psow, wybierz sie do schroniska. Jesli boisz
sie kontaktu z ludzmi, zaplanuj spotkania i rozmowy
telefoniczne, ktére wykonasz dzisiaj. Jesli boisz sie
swoich emocji, dzisiaj skoncentruj na nich uwage.
\ Juz teraz zapisz, co to bedzie.

\ Decy'd uje sie otwieraé na to, co przyniesie_‘
| dzien ~

W ciggu dnia utrzymuj skoncentrowana uwage \
/ na tym, co sie dzieje. Nie ma dzisiaj ztych i dobrych
/ zdarzen, wszystkie sg lekcja! Wieczorem zapisz trzy lekcje,
jakie dostatas od rzeczywistosci. Wszystko, co nam sie
/ przytrafia, moze by¢ szansg rozwoju (lenistwo, niechec,
" ztos¢, ktotnia z szefem). Opisz, na czym te lekcje polegaja i
co w tobie trenuja. Lenistwo to np. znak, ze masz niski
poziom energii i powinnas ustali¢ rytuaty, ktére go
podniosa. Niecheé¢ do zycia to znak, ze co$ domaga sie
natychmiastowej zmiany. Albo zmienisz nastawienie do
wtasnych obowiazkow, albo obowiazki. Nie ma innej drogi.




Dzief rozpoczni od nawodnienia
orgomizmu - ndpoje

Po przebudzeniu czesto odczuwamy nie tyle gtod,
co pragnienie. Odwodnienie, ktore nastepuje podczas snu,
powoduje, ze mamy potrzebe wypicia duzej ilosci ptynow.
Jesli po przebudzeniu twoje ciato jest zesztywniate,
a umystowi brak jasnosci, to znaczy, ze watroba nie
ukonczyta procesu oczyszczania krwi, a to jest oznaka
przejedzenia, nadmiaru produktéw pochodzenia
zwierzecego lub uzywek albo zbyt péznej kolacji.

Napoj tagodzacy jelita i regenerujacy skore

X 4 pokrojone i umyte jabtka oraz 2 gruszki wrzuc <
do garnka /

x 2 obrane, umyte i pokrojone bataty wrzu¢ do garnka /

x wszystko zalej 4 | wody, gotuj na wolnym ogniu
od 20 do 40 minut; im dtuzej gotujesz kompot, 4
tym bedzie bardziej esencjonalny

— —

e
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Tej receptury
no\uczgl’ mnie
Master Yang,
gdy l:g*qm W
Australii




Zielony energizer
X pokroj peczek pietruszki, wrzu¢ do do blendera i zmiksuj z
¥ szklanki letniej przegotowanej i przefiltrowanej wody.

x dodaj sok z trzech wycisnietych cytryn i tyzke miodu
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Kompot z daktyli i jabtek /
Z cynamonem '
x 4 pokrojone i umyte jabtka wrzuc do

garnka
x dodaj dwie garsci suszonych daktyli \
x wrzu¢ pieciocentymetrowy kawatek
obranego korzenia imbiru \
X wszystko zalej 4 | wody \
X gotuj na wolnym oghniu od 20 do
40 minut; im dtuzej gotujesz kompot,
tym bedzie bardziej esencjonalny
x dodaj jedng wyciSnietg cytryne )
X na koniec kompot dopraw do smaku
cynamonem

htodzona,

d sig WYyc
J J e 2 ijg ten

przemgczond, p
kompot. Nie tylko rozgrzew’d
okdanizm, ale takze poprawia

Fch,% Jellt

Poranny eliksir - ciepta
woda z imbirem i cytryng lub
limonka

x szklanka cieptej przegotowanej

wody (najlepiej przefiltrowanej)
x do wody dodaj sok wycisniety

z potowy cytryny lub jednej limonki
X i przeciéniety przez praske okoto

\ centymetrowy korzen imbiru

\
N

\
I
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/
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Twoja watroba
Poalzigkuje ci zd t‘fn
oczyszczdj4cy napo)!
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I Naparz rumiankuy U |
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| x koszyczek (okoto 30 g) rumianky wsyp do \ 1
niemeta[owego Czajnika zalej 5 | Wrzacej 7
[ wody; przykry; i zaparzaj przez 20 minut - A » <
| xdziennie Wypijaj trzy razy po 50 m| naparu, \
jeslijest za mocny, mozesz rozcienczy¢ / oragA
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Buteczki orkiszowe na zakwasie 5
Przepis na 8-10 buteczek orkiszowych A - N

Potrzebujesz 0,5 kg maki orkiszowej jaénej’ (najlepiej typ 750), 130 ga
zakwasu, 10 g soli himalajskiej lub morskiej, 250-300 ml letniej wody.

Make przesiej do miski, dodaj zakwas, sél i 250 ml wody. Nastepnie przez o
6 minut zagniataj ciasto reka; w razie potrzeby ostroznie (tyzka albo w zagtebieniu’
reki) dolewaj wode — ciasto powinno mie¢ konsystencje plasteliny, by¢ ela'5.';tyc__’:.w_j‘_!:jfg‘i =
klei¢ sie. Do nattuszczonej miski przetéz wyrobione ciasto, przykryj S
sciereczka i odstaw na 2 godziny w ciepte miejsce. Po tym ' ‘
czasie wytoz ciasto na blat, odwracajgc miske. Odgazuj :
ciasto, rozciggajac je dtonmi na blacie. Podziel ciasto t
na porcje. Nattuszczonymi rekami formuj buteczki,
lekko je sptaszczajac, i uktadaj na blasze '
wytozonej papierem do pieczenia. Przykryj
blache $ciereczka i odstaw na 3 godziny =~ _
w ciepte miejsce. Po tym czasie wioz,
do pieca nagrzanego do 200° (géra
— dét grzanie) i piecz 20-35 minut,
az sie zarumienia. Jedz dopiero,
gdy butki wystygna. Mozes:
wzbogacaé¢ smak butek jed
_wybranym sktadnikie
ulubionymi ziotami
przyprawami lub dodat
np. czarnuszka, ziotami
prowansalskimi, roz
bazylig, drobno posi
suszonymi na stoncu p
suszonym czosnkiem
Pamietaj, by wzboga

L1

-

Porady Magdaleny '
1. Dodawaj wode powoli, jej 31os¢ jest uzalezniona t

wilgotnosci maki. i gestoscil zakwasls : |
2. Pojemniki, ktérych uzywasz do przygotowania ciasta, b4

powinny by¢ szklane 1ub plastikowe, nie moga byé

(zakwas wejdzie W reakcje z metalem!). !

talowe
= 3 2 dni' - ¢

3, Buleczki zachowuja éwiezosé okoto
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Jak przygotowac zytni zakwas?

Potrzebujesz wyparzony litrowy stoik, drewniana l

_ Receptut:a: Dzien 1: W stoiku wymieszaj 50 g maki i 50 g letniej ‘
- _ ody,lsigkbrzykwj $ciereczka i odstaw w ciepte miejsce na 24 godziny. " %
X S 12-4: O tej samej godzinie do mikstury w stoiku dodaj 50 g maki
‘“Mletniej wody, ponownie wszystko zamieszaj, przykryj sciereczka

t\ ) : i odstaw na 24 godziny w ciepte miejsce. Dzien 5: O tej samej godzinie
do mikstury w stoiku dodaj 50 g maki i 50 g
letniej wody, ponownie wszystko zamieszaj,
przykryj sciereczka i tym razem odstaw
na 5 do 8 godzin. Zagladaj do stoika,
jesli zakwas urost (pojawity sie
pecherzyki powietrza) i lekko opadt

(pojawi sie lekkie wgtebienie),
oznacza to, ze jest gotowy

do uzycia.

9
Jak dbac¢ o zakwas, aby byt aktywny:

e i
A sy e
stoik z lodOwKi odstaw na 30— | ik
jac rc £& wody i makiw zaleznosci 0
e zakwas‘bdc'):zs Zlc? (;J :S;)?:iz[?li przyktadu, jesli potrzzb:;e;zg ;Lg; [;g
Soeik POYTZ:-‘ EL\ 50 g maki i dolej 50 g wody, | odstaw na il
o 3 S °_' Kkwas wciaz byt aktywny, po.ka'zdym d.odabn R
e ze'ab\f za' 5 do 8 godzin, dlatego jesli chcesz piec bu :
Ry przygotuj sakwas rano, a up

toiku do lodowkKi,
: & zakwasu odstaw W St -
4 homls s uzyjesz go do kolejnych wypiekow.

i 10 dni
butek regularnie, pam! y raz na
dodajac 20

iecz je wieczorem.

; etaj, b
5. Jesli nie pieczesz g maki i 20 g wody.-

dokarmi¢ zakwas,



Nalesniki na stodko z bakaliami i
(bez dodatku mleka)

x z maki ryzowej

Jedno jajo, pot szklanki maki ryzowej, pot szklanki wody
przefiltrowanej, szczypta soli, dwie tyzeczki miodu. Zmiksuj sktadniki
i smaz nalesniki na masle klﬁawanym

x z maki kokosowej i orkiszowej

250 g maki orkiszowej, 3 jaja, 400 ml mleka kokosowego,
30 g masta. Ubij w misce jaja, az beda puszyste, dodaj make,
mile 0 razem zmiksuj, pod koniec miksowania
dolewaj roz p one i ostudzone masto. Smaz na suchej,
teflonowej, rozgrzanej patelni.

G5
.k
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Kasza jaglana z jabtkiem, cynamonem
i mleczkiem kokosowym

Ten przepis opracowata moja siostra, ktora rowniez
stosuje detoks. Magdalena ma trzyletniego synka Stasia,
ktory jest bardzo wybrednym smakoszem. Ponadto
zanim Magdalena zmienita diete, Stas na $niadanie jadat
buteczki z miodem. Trudno byto znalezé zamiennik, ktory
bedzie mu rownie smakowat. Kasza z jabtkiem okazata
sie jego ulubionym $niadaniem! Potrawa w smaku
przypomina biszkopt, jest naprawde delikatna — po takim
~ $niadaniu bedziesz sie czuta lekko i przyjemnie.

x 1 szklanka kaszy jaglanej

x 2 jabtka

x 1 tyzeczka cynamonu

x ¥4 szklanki mleczka kokosowego
x sok z % cytryny

Ugotuj kasze jaglana w proporcji 2:1, czyli na

szklanke surowej kaszy odmierz dwie szklanki wody.
Kasze przeptucz doktadnie na sitku zimnag wodg (straci
goryczke), nastepnie wrzu¢ na wrzatek z dodatkiem

soli i tyzkg oleju. Gotuj kasze na matym ogniu pod
przykryciem do chwili, gdy wchtonie catg wode z garnka
(okoto 15 minut), wytacz i odstaw na 10 minut, by doszta.

Jabtka umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Przetoz do garnuszka i dodaj sok z cytryny.
Podgrzewaj na matym ogniu okoto 10 minut. Gdy jabtka
sie zarumienia, dodaj tyzeczke cynamonu. Natoz na
talerz porcje kaszy (wedtug uznania), nastepnie porcje
jabtek. Wszystko polej mleczkiem kokosowym i posyp

d .
zmielonymi migdatami. N m



Pasta z awokado

i utrzyj w blenderze z
dodatkiem soku z cytryny,
soli i pieprzu. Mozesz
rowniez doda¢ odrobine
jogurtu naturalnego dla
ztagodzenia smaku.

N
\. Placuszki z kaszy jaglanej i stonecznika ~

Opcja 2:

/
|
l
i |
" Obierz jedno awokado
|
Sniddania stone \
3

!, . . S . et —&
Ugotuj 150 g kaszy jaglanej, ugniec¢ ttuczkiem do =~ =
ziemniakow, dodaj tyzke oleju ryzowego i 15 g zmielonego

; ztocistego siemienia Inianego. Wszystko razem ugniataj,
£ az powstanie gtadka masa. Dodaj 4-5 tyzek prazonego
) stonecznika i ugnie¢ reka. Dopraw do smaku (kurkuma,
koperkiem, pieprzem i sola, ale uwazaj, bo siemie lniane
ma juz stony posmak). Uformuj z masy placuszki o grubosci
okoto pot centymetra i roztoz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piecz 25 minut w temperaturze
180°. Gdy s dobrze upieczone, bez problemu odkleja sie
od papieru. Jesli masz z tym problem, oznacza to, ze placki
nie sg gotowe, dopiecz je jeszcze chwile.







Dla zaawansowanych i oszczgdnych:

=Y

awokado jest yownies bardzo bogata w

suszona i zmielona zawartosc Pestku I l

btonniki, przeciwutlenio\cze. Polifanole i |
proantocgjnnidtjn&, swietnie oczgszczajqcel
Jelita, naczynia krwionosne i thanke %qoz‘
spowalniajgce wchtanianie glukozy, | Q I #_,
gce poziom cholesterolu. Podob e

L oczy. Lekko govzko\wg proszek moznd | '
u'gwaé Jako sz?wg albo posypywaé nim

gotowe potmwg.

= obniza
- jak owoc 2awierd luteing wzmacnidjdcd

nole wedle Eégr-zemian '
' - da éksyRahs e podawane iﬁzekqska z nachos

tke i wydrapujemy

Metal: Dodajemy pi

~i—jeslimamy odwebge - klasyczny w latynoskiej
 recepcie przetarty czosnek — y = ;
= dlanaszego detovsu i syst onn:
Woda: sol 3
Drewno: sok z cytryny, jogurt. #

L

Po dod?u kazdego sktadnika paste krotka i
e Awoka

0 jest bardzo bogate w sktadniki — zawiera az 11 witamin i 14 g at
duzo nienasyconych kwasow ttuszczowych, btonnik, folacyne, luteine. Moze

zjesc spokojnie jako samodzielny, sycacy positek. Zwtaszcza w podrozyy zai
wybierac fast food, zabierzmy ze sobg awokado — daje sig zjes¢ pra

szybko, tatwo i przyjemnie. Jak?

Przecinamy awokado na pét, wyjmujemy pestke, posypujemy ziotowym
pieprzem, solg, ewentualnie skrapiamy sokiem z cytryny lub octem i wyjadamy
tyzeczka zawartos¢. Do tego jemy jaki$ stodki owoc — i positek gotowy.

Nasz organizm, a zwtaszcza skora, oczy, uktad krwionosny, ho
i mozg, na pewno nam podziekuja! i
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| Pasztet z kaszy jaglanej, suszonych
| " 4 pomidoréw i soczewicy

*

Ugotuj kasze jaglang, czerwona i zielong
‘ l soczewice. Odmierz 50 g kaszy 1100 g

soczewicy (po rowno czerwonej i zielonej)
i zmiel w maszynce do miesa na gtadka
Na patelni poddus jedna pokrojona W ko
cebule, zabek czosnku przecisnietego pr:
praske i 14 pokrojonych suszonych
(ze stoika w zalewie). Nastgpnie z
w maszynce do miesa lub bl

."-.3!- ik

Powstatg mase wymieszaj z kaszg
i soczewicami. Wszystko dopraw do
smaku (solg, pieprzem, majerankiem
lub innymi ziotami, ktore lubisz).
Mase przetdz do matej keksowki lub
do silikonowych foremek na mufinki.
Piecz 25 minut w temperaturze 180°.



OPCJol 3:
Sniadanie Jogurto we

- jogurt z warzywami — pokroj
e sezonowe warzywa (ogorek, pomidor)
= /" awokado, satate, dodaj wybrane kietkil
s [ i wymieszaj z jogurtem naturalnym
— \
— ~
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—
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L
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/ ﬁgurt z orzechami -
\  fokrojone orzechy (laskowe, \
N nerkowca, brazylijskie)
pokojone migdaty
i amarantus andowany
wymieszaj zﬁunrtem
- naflitalnym” 7

E
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Wprowadz codzienne wspierajace rytuaty

i konsekwentnie sie ich trzymaj. Niektore bedg wymagaty
wygospodarowania dodatkowego czasu (np. przerwe

na oddychanie w ciggu dnia), wiekszos¢ jednak mozesz
wykonywac réwnolegle z codziennymi czynnosciami —
wymagaja bowiem tylko uwaznosci lub tez nieco innego
spojrzenia na sytuacje.

Z doswiadczenia wiem, ze czasami do tego, by byc¢
gotowym na kolejny krok, potrzeba czasu i odpowiedniego
stanu umystu: ,Aby pielegnowac uzdrawiajgcg moc
uwaznej obecnosci, nie wystarczy mechaniczne
stosowanie jakiegos przepisu czy powtarzanie zestawu
instrukcji. Prawdziwa nauka nigdy tak nie wyglada.
Dopiero kiedy umyst jest otwarty i chtonny, jest w stanie
uczyc sie i postrzegac”20 — mowi Jon Kabat-Zinn.
Czasami nasz umyst otwiera sie w wyniku trudnych
zyciowych doswiadczen, innym razem w wyniku niezgody
na sytuacje, w ktorej tkwimy, a ktéra jest dla nas
destrukcyjna. To zawsze sprawa indywidualna i wymaga
wewnetrznej cbserwacji. Od switu do zmroku masz

czas, by badac¢ swoéj wewnetrzny swiat, poznawac siebie,
rozwija¢ — czy to nie nadaje nowego sensu twojemu zyciu?

), Kabat-Zinn, Zycie piekna katastrofa, wyd. Czana Owca, Warszawa 2012, 5. 62.



Nie musisz wsr.:jstkicl‘t moich ratua’:éw
wprowu\o‘zdé od razu. Proponwé bys
robita to stopniowo i P'.a.nowo! Najpierw
w‘\j'oierz Je.olen. ktory szozegélnie do
ciebie przemmwia\. i wkomponuj 9o W
swd) dzien. Gdy uda ci sie pmktgko,_,wg_é
go bez Wy Hku, wiacz nastepny. '

2asadg, 2e ©° tydaieft.

51 kolejny
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, Pozna) moje sPosobg R
/  1.Sledze wewnetrzny gtos

Nie musisz nic wiecej robic¢. Wykonujgc normalne czynnosci:
myjac sie, gotujac, idac do pracy, jadac samochodem, rozmawiajac
ze znajomymi — staraj sie jednoczesnie zauwazac, co myslisz.

\. Nie oceniaj swoich mysli, wytacznie je obserwui.
N e — — — e T T A -

N
\

2. Swiadomie wykorzystuje codzienne trudnosci

Pobtogostaw teraz w mysli wszystkie powtarzajace sie w twoim
zyciu ,,problemy”. Méwie powaznie. Czy wiesz, Ze stowo problem
nie odnosi sie tylko do przeszkody? Jego grecki zrédtostow to
stowo proballein. Zaskocze cig, ale oznacza ono ,,rzucic cos
komus, postawic przed kims lub przedtozyc”, a takze ,,uzy¢ jako
pozoru, wymowki”. Od tej chwili kazdy problem, ktory pojawia
sie w twoim zyciu, niech nie bedzie wymowka od uwaznosci, ale
wskazdwka pomocna w odkrywaniu zyciowych lekcji: cierpliwosci,
akceptacji, wyrozumiatosci, konsekwenciji, sity. Jaka lekcje odrabiasz
dzisiaj? Codziennie zapisuj ja w kalendarzu — to pomoze ci $ledzic
wewnetrzne procesy. /

—
——
—
— —
—
— —
— — — — —

3. Obserwuje swoj dzien

Badz wyczulona na powtarzajace sie sytuacje, powielajace sie
ktopoty i niczym bumerang wracajace do ciebie trudnosci. To one
przekazuja ci informacje o obszarach do rozwoju. Jesli w ciggu dnia
spozniasz sie na kazde spotkanie, to prawdopodobnie jest to dla
ciebie cenna informacja, by pocwiczy¢ dyscypline i lepsze
planowanie. Jesli notorycznie czujesz narastajaca presje, to jest to
znak, by pracowac z oddechem i nauczyc sie sztuki odpuszczania.
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4. W ciagu dnia poszukuje nauczycieli lub przyjaciot ~

Bez wzgledu na okolicznosci, pamietaj: teraz masz tylko dwie
drogi myslowe i dwie kategorie, do ktorych zaliczasz wszystkich
spotkanych ludzi — przyjaciel czy nauczyciel. Przyktad: Poranny
bunt dzieciaka powoduje, ze spozniasz sie do pracy. Szef (nie
cierpisz drania!) niewybrednie skomentowat na forum twoje
spoznienie. Na szczescie kolezanka z zespotu powiedziata, ze
cie rozumie i zebys sie nie przejmowata... Oto pojawito sie dwoch
nauczycieli i jeden przyjaciel. Pomysl przez kilka sekund, czego
prébuja cie nauczy¢ — razem i kazde z osobna (tak, tak, trzylatek
tez moze byc¢ nauczycielem, i to znakomitym!). Utrzymuj to
nastawienie przez caty dzien. Kazde spotkanie moze by¢ cennym
doswiadczeniem.

5. Obdarowuje innych

Fuse w praktyce zen oznacza ,dar uczyniony z serca” bez
oczekiwania korzysci. Postaraj sie podarowac jak najwiecej
darow: czas rozmowy z kolezanka, ktora potrzebuje wsparcia,
pomoc nowemu wspétpracownikowi, odpuszczenie reprymendy
matzonkowi, ktory sobie zastuzyt... itd. Dajac fuse, podziekuj
obdarowanemu... za swéj wtasny gest (!). Powiedz w duchu:
»Dziekuje”.

6. Cierpliwie czekam na efekty swoich dziatan
Pamietaj, ze czesto czas jest potrzebny po to, bysmy

sami dojrzeli do tego, co niebawem sie wydarzy. Zamiast
wiec narzekac i frustrowac sie, badz wdzieczna za to, ze
go dostatas. Utrzymuj ten poglad, a gdy pojawia sie oceny
i niecierpliwo$c¢, powtarzaj: ,Dostane efekt swoich dziatan
w optymalnym dla siebie momencie! Jestem wdzieczna za
czas, ktory dostatam, by sie do nich lepiej przygotowac.”



7. Jestem obecna w kazdej sekundzie swojego zycia
Ogranicz wycieczki umystu w przesztosé i w przysztosc.

Gdy przyjdzie ci do gtowy mysl (o pracy, sytuacji w domu,

o przysztosci, o przesztosci — jej zawarto$¢ nie ma znaczenia)
nadaj jej etykiete ,,mysl” i pozwol odptynac. Pilnuj tego przez
caty dzien. Bycie w teraz trenujemy przez codzienna uwaznosc
w tym, co robimy, przez powracanie do zmystow (uwazne
stuchanie naptywajgcych dzwiekow, koncentracja na zapachach
czy tez skupianie sie na dotyku) oraz zauwazanie tego, co dzieje
sie w twoim wnetrzu. Uczymy sie tego w czasie kontemplaciji,
medytacji lub $wiadomego oddychania. Nie zalezy to od
wrodzonych zdolnosci czy talentéw. To wynik konsekwentnej
pracy i wynik wielu nieudanych prob, ktore zakonczyty sie
jeszcze silniejszym postanowieniem podijecia kolejnej proby.

Z czasem twoj umyst uspokoi sie, a ty bedziesz stabilna.

Bedzie mniej mysli, a wiecej koncentracji i wolnosci.

Wybieraj i wspieraj dobre mysli, a nie ograniczajace
przekonania. Myslom, ktére pozbawiaja nas energii zyciowej,
mow ,,odptywajcie”. Sama ocen, czy warto rozpoczac praktyke.

Gdy zdecydujesz, ustaw przypomnienie w telefonie i co trzy
godziny powtorz ,Jestem w TERAZ”.

8. Otwieram sie na to, co przynosi Rzeczywistos¢

Nie stawiaj oporu. Opor rodzi stres i frustracje. Gdy
poczujesz, ze masz ochote postawi¢ czemus/komus opor,
zacznij skakac na jednej nodze. Nie zartuje! Ewentualnie
mozesz zrobié trzy gtebokie wdechy, jesli obok stoi szef...



9. Nie wysytam w kierunku innych nieczystych mysli

i emocji

Pamietaj, ze wrocg do ciebie ze zdwojong sita. Krzywdzac innych,
tak naprawde krzywdzimy samych siebie. Pilnuj sie od dzisiaj!
Do kazdej napotkanej osoby (znanej i nieznanej) powiedz w mysli:
~Wysytam ci dobro i chce, aby$ byt/byta szczesliwa”. Uwaga, tutaj
nie ma wyboru, czy ktos jest przystojny, czy nie, mow to kazdemu
(w autobusie, na przystanku, w pracy).

T T = — - = = = T T
— / 10. Rozdaje usmiechy
b
= Codziennie rozdaj piec zyczliwych usmiechow i ztap piec zyczliwych
- usmiechow dla siebie. Jezeli ci sie uda, to wiecej! Ale pamietaj, niech
o\ usmiechy wedruja do nieznajomych!
[ -— . . - _ . _ _
—_ e s e men S . . -
= 11. Doceniam tych, ktorzy sa dla mnie cenni N\
?_ Powiedz bliskim osobom: ,,Ciesze sie, ze tu jestes!”. \
= . . ]
= 12. Szanuje ludzi za to, kim s3a, a nie za to, czego dokonali
‘.:_ Przez caty dzien trenuj szacunek. Spotkasz kogo$ biednego na /
E drodze? Nie oceniaj go. Ktos jest mniej wyksztatcony? Spojrz na niego /
= tak, jakby byt geniuszem! Ale koniecznie to poczuj, a nie tylko pomysl.
= /




13. Nie wyrazam opinii, za ktorymi nie stojg czyste /
intencje /

Od dzis, zanim sformutujesz jakas opinie, rozwaz, czy na pewno Y

Ve

warto ja wyrazi¢ i po co ja wyrazasz. Pomoze ci w tym odliczanie.
Zanim powiesz ja gtosno, policz w myslach do dziesieciu. Pamietaj,
intencje kreuja nasz $wiat! Dbaj o ich czystosc.

-
—_—

14. Stosuje mantry na trudne sytuacje

Naucz sie na pamiec trzech wypowiedzi inspirowanych
odpowiedziami starego Indianina. Przez najblizsze trzy dni beda one
stanowity twoje motywujace mantry:

1. ,Oto jest moj sztorm. Stoje wyprostowany; wiem, ze jego celem nie
jest powalenie mnie, ale uczynienie mnie silniejszym”.

2. ,0to jest moj smutek i mrok. Mrok jest obietnica nadchodzacego
dnia. Pozwalam ptynac tzom i wykonuje krok w kierunku ujrzenia
kolejnego wschodu storca”.

3., Cokolwiek sie dzieje, ide dalej. Najstabszy moj krok w kierunku
szczytu wzgdrza, w kierunku wschodu storica i nadziei jest silniejszy
niz najpotezniejszy sztorm”.

15. Codziennie ide dalej

Bez wzgledu na okolicznosci zewnetrzne — idz dalej
Czasem bedzie to trucht, czasem bedziesz musiata
przycupnac lub przylgnac do podtoza. Jednak niech
twoj wzrok zawsze bedzie skierowany do przodu.
Niech twoja przesztosc bedzie jak slad motoréwki,
anie jak kotwica. Tuz za horyzontem czeka na ciebie
ktos bardzo wazny: ty sama!

-

— —























































































































































































