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Ciesze sie, Ze siggasz po tego e-booka, bo to oznacza, ze chcesz dowiedzied sie, jak mozesz

zacza(é celebrowad swoje zycie!

Nie wiem, czy wiesz, ale gleboko wierze w to, Ze kazdy dzien jest jedyny w swoim rodzaju,
niepowtarzalny i warty tego, by zapisal si¢ na kartach pamieci. Wyznaje zasadg, by zy¢ tak,
aby kocha¢ i doceniad kazdy dzieri swojego zycia. Zy¢ pelng piersia i czerpad z zycia

garsciami to, co najlepsze.

I wiem, Ze wcale nie potrzebujesz do tego niesamowitych doswiadczen, walizki pieniedzy,
czy ekstremalnych przezy¢. Kazdy nawet najzwyklejszy dziert moze by¢ pickny, jezeli tylko

postanowisz, ze taki wlasnie sie stanie.

Drzisiaj podziele si¢ z Tobg pigcioma krokami i moimi sposobami, ktére pomoga

Ci celebrowad i doceniaé Twoje zycie. Zapraszam Cie do tej wspdlnej przygody!



Krok 1; Docen o, co
masy

Rozejrzyj sic wokot siebie i docen to, co juz masz. By¢ moze jeszcze jaki$ czas temu

to wszystko bylo tylko w sferze Twoich marzeri, a teraz masz to obok, na

wyciagniecie reki.

Czgsto jest tak, ze gonimy za czyms ulotnym, chcemy wciaz wiecej i wigcej
i nie widzimy tego, co jest tuz przed naszym nosem. Czy odnajdujesz tez w tym

siebie?

Twoje wlasne, bezpieczne miejsce, bliska osoba obok, praca, ktéra daje Ci rado$¢,
wolno$¢ i mozliwo$¢ decydowania o sobie — to rzeczy, ktére wiekszo$¢ z nas ma
(a przynajmniej cze$¢ z nich, jesli nie wszystkie na raz), a ktérych nie docenia, bo
staly sie codziennoscia. Spowszednialy. Przyzwyczailismy sie do nich i traktujemy

je jako cos stalego, danego raz na zawsze.

Jak mozesz zaczaé doceniaé to, co masz?

/Zaloz, Dziennik W dziecznosci

Codziennie wieczorem lub w trakcie dnia zapisuj w nim, za co czujesz dzisiaj
wdziecznosé. Zobaczysz, ze szybko zaczniesz doceniad te z pozoru oczywiste

rzeczy, ktdre jednak sa prawdziwym bogactwem!
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Krok 1; Docen o, co
Mmdasy/

Aftrmuy

Afirmacje to nic innego, jak pozytywne stwierdzenia, ktére pomoga Ci wzmocnié
wiare w siebie, w Twoje cele, mozliwosci, plany. To skuteczne narzedzie, dzigki
ktéremu zblizysz si¢ do zalozonego celu i tego, co chcesz miec i osiagnaé w swoim
zyciu, np. mitosci, zdrowa, spokoju czy pieniedzy. Afirmacje maja zazwyczaj
forme krétkich zdan, ktére powtarzasz na glos lub po cichu. Wazne, by byty
wspierajace i pozytywne. Bo kiedy zmienisz myslenie, to zmieni si¢ wszystko

dookotla.

Zapraszam Cie do wyprébowania afirmacji zwickszajacych pewnos¢ siebie.
Znajdziesz je na moim kanale na YouTube.

AFIRMAC.E
[J() WNosc siebie e

\
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https://www.youtube.com/watch?v=jrI8ZW64zZk

Krok 2: Znajdz czas
na Lo, co Kochasz,

W codziennej gonitwie zapominamy o swoich potrzebach. Ciagle gdzies si¢
spieszymy, wiecznie jestesmy spdznieni i mamy poczucie, ze czegos nie zrobilismy.
Nasze listy ,,to-do” nie maja korica. Zyjemy w przesztosci albo przysztosci i rzadko
znajdujemy czas, by poby¢ tu i teraz. Zatrzymac si¢. Odpuscié. Zastanowié, czego
tak naprawde chcemy. Mijaja kolejne lata, ktérych w tej codziennej pogoni nawet

nie zauwazamy. Ale czy to na pewno jest stan, w ktérym chcesz by¢?

Dlatego zatrzymaj si¢, wyhamuj, wyjdz z tego kotowrotka, zréb cos dla siebie.
Znajdz czas na to, co kochasz! Przeczytaj rozdziat ulubionej ksiazki, obejrzyj nowy
odcinek serialu, wyjdZ na spacer, zréb sobie aromatyczna kapiel, spotkaj sie

z bliskimi osobami. Moze masz jakies pasje, o ktérych juz nie pamigtasz? Lubisz
taiczy¢, jezdzi¢ na rowerze, szydetkowaé? Wré¢ do nich, odkryj je

na nowo, a zobaczysz, ze znowu poczujesz, ze ,Hej, moje Zycie jest piqkne!”.

Ja zachecam Cig do sprébowania medytacji. Medytacja to prawdziwy trening
uwaznosci. Dzigki niej oczyscisz umyst z uporczywych mysli, wprowadzisz si¢
w stan wyciszenia, pozbedziesz si¢ negatywnych emocji, zredukujesz napiecie,
obnizysz poziom stresu i nauczysz si¢ by¢ tu i teraz. Juz kilka minut medytacji

dziennie wystarczy, ieby zauwazyc te zmiany.

Wykorzystaj medytacje, by wspierata Cie w T'woich planach i zamierzeniach.

Wiegcej na ten temat przeczytasz artykule na moim blogu.

Przejdz do artykulu
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https://aga.yoga/medytacja-i-prawo-przyciagania/
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KRTOK 3. Zdecyduy, jax
cheesz Sie cZUC

Podczas planowania dnia nie tylko wazne jest to, CO masz do zrobienia, ale tez to

JAK chcesz si¢ czué. Zbyt czesto skupiamy sie tylko na obowiazkach, bez
zastanowienia si¢, gdzie w tym wszystkim jestesmy my. Czy naprawde kuchnia
sprzatnieta na blysk, wyprasowane i posktadane w kostke ubrania, skrzynka
mailowa oprézniona do zera i nadgodziny w pracy, by skoriczy¢ wszystkie

zadania, s3 najwazniejsze?

Oczywiscie, przygotyj liste rzeczy do zrobienia. Planowanie jest istotne, bo dzicki
temu tatwiej bedzie Ci zapanowad nad tym, co masz wykonad. Pamietaj jednak,

Z€ jeszCze Wazniejsze jest to, ]ak chcesz sie czuc.

Jak mozesz to zrobic?

e Rano zapisz w dzienniku, jak chcesz sie tego dnia czué. Moze chcesz czué
zadowolenie i spelnienie, a moze lekkos¢ i rados¢ (przy czym jedno nie
wyklucza drugiego)? Zaprogramuj swéj dzien i swoje samopoczucie.
Wieczorem przeczytaj poranne notatki. Zdziwisz sie, jak wiele rzeczy sie
spehnito!

e DPoszukaj grupy wsparcia. Przebywaj w towarzystwie 0séb o podobnych
pogladach i warto$ciach, z pozytywnym podejsciem i wiara w to, ze kazdy
dzien jest jedyny w swoim rodzaju i niepowtarzalny. Gdzie znalez¢ taka

grupe? Zajrzyj do naszego wirtualnego studia jogi Sat Nam Klubu.

Zapisz sie.do Sat Nam Klubu tutaj!
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https://satnamklub.pl/
https://satnamklub.pl/
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Krok 4: Zadba
0 SWoje Clato

Znasz to powiedzenie — w zdrowym ciele zdrowy duch? Na pewno nie pierwszy

raz si¢ z nim tutaj spotykasz. Ja sie z nim catkowicie zgadzam.

Dopdki nasze cialo jest zdrowe, to przyjmujemy to za pewnik. Mamy w sobie
duzo energii. Mamy sile i ochote, by dziala¢, by realizowac nasze cele i plany.

W dodatku ten stan wydaje nam si¢ zupelnie normalny i na co dzieri nawet o tym
nie myslimy. Dopiero wtedy, gdy cialo zaczyna odmawia¢ nam postuszeristwa,

widzimy, jak wazne jest, by o nie odpowiednio zadba¢.

Jednak cialo to nie tylko ciato fizyczne. Wedtug tradycji jogi kundalini istota
ludzka nie jest ztozona z jednego, czy tez dwdch ciat (fizycznego oraz
mentalnego), ale z dziesi¢ciu — jednego ciata fizycznego, trzech cial mentalnych
i szesciu ciat energetycznych. Kazde z tych ciat jest jednakowo wazne i kazde

' wymaga opieki 1 zainteresowania.

Dlatego, by cieszy¢ si¢ zyciem i mie¢ site oraz energie na to, by celebrowac kazdy
dzien, zadbaj o swoje cialo nie tylko na poziomie fizycznym i mentalnym, ale

rowniez energetycznym.
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Ponizej znajdziesz trzy prakeyki, ktére Ci w tym pomoga:
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https://www.youtube.com/watch?v=PLJiNIsJVVw&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=yXBaBOxyEOI&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=k1sw5Wg1NgU

Krok 5: Wybacz sobie

By¢ moze w Twoim zyciu byly sytuacje, ktérych nie chcesz pamictaé. Gdy o nich
myslisz, to chcesz cofnaé czas. Wiesz, ze gdyby bylo to mozliwe, to wtedy
na pewno bys sie inaczej zachowata/zachowat i inne decyzje zostatyby podjete.

Ciazy Ci to, niczym kamieri u szyi, i nie pozwala cieszy¢ si¢ zyciem.

Powiem Ci, e to normalne i kazdy z nas tego doswiadcza. Jednak teraz nadeszta
pora, by zrozumie¢, ze czasu nie da si¢ cofnaé. Nie ma magicznego wehikutu,
ktéry, niczym w filmach, przeniesie Ci¢ do przeszlosci. Dlatego, zamiast ciagle
rozpamietywac to, co juz bylo, wybacz sobie. Pozwdl sobie zapomnieé. Oczysé
swoj umyst i serce. Powiedz: ,,to juz byto, nie moge cofnaé czasu, ale moge podjaé

decyzje, ze w przysztoéci postapie inaczej”.

Dzigki temu, ze w koricu odpuscisz, wybaczysz przede wszystkim sobie, ale tez
i innym, to zrobisz miejsce na nowe. Miejsce na rado$¢, na zadowolenie z zycia,
na celebrowanie kazdego dnia. Uwolnij swoje emocje i zacznij zy¢. Mam dla

- Ciebie cos, co Ci w tym pomoze.

Prakiyka wwalniajgea emocje

W najblizszym czasie poprowadze réwniez bezptatny webinar _dotyczalcy
uwalniajacego przebaczenia, na ktdry juz dzi§ serdecznie Cig¢ zapraszam.

Link do zapiséw znajdziesz ponizej:

Webinar Uwalniajqcee przebaczenie
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https://www.youtube.com/watch?v=MrvdRB84TsM
https://www.youtube.com/watch?v=MrvdRB84TsM
https://satnamklub.pl/bezplatne-zajecia/
https://satnamklub.pl/bezplatne-zajecia/

e-DOOK:
5 krokow do celebracji Twojego zycia

Dziekuje Ci za przeczytanie tego krétkiego e-booka i zapoznanie si¢ z moimi
piecioma sposobami na to, by celebrowaé zycie i czerpaé z niego gar§ciami
kazdego dnia. Naprawde wierze, Ze szczescie nosimy w sobie i zadne rzeczy

materialne i to, co mamy w naszym otoczeniu, nie sprawi, ze pokochamy swoje

zycie, jesli my sami o to nie zadbamy.

Dlatego doceniaj to, co masz, znajdZ czas na to, co kochasz, zastandw sie, jak
cheesz si¢ czué, zadbaj o swoje ciato i wybacz sobie, a zobaczysz, ze kazdy kolejny

dzien bedzie wart tego, by zapisac si¢ w Twojej pamigci.

A jedli cheesz regularnie medytowad, wprowadzi¢ w swoje zycie afirmacje, odkry¢
site systematycznej praktyki jogi, Swiadomie zy¢ tu i teraz, kochac swoje zycie i w
dodatku dzieli¢ t¢ pasje z grupa innych fantastycznych oséb, to serdecznie
zache¢cam Cie do dotaczenia do mojego wirtualnego studia jogi
Sat Nam Klub. Wiecej informacji na jego temat znajdziesz na stronie:

www.satnamklub.pl.

Sat Nam
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