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1. Dbaj o0 swoj stan emocjonalny & :

To, jak sie czujesz emocjonalnie zalezy od tego, czemu poswiecasz Swojg uwage.
Zapraszam Cie do prostego eksperymentu, wazne zeby$ naprawde go wykonata. Moze
Ci pomdc zamkniecie oczu:

Pomysl przez chwile o czym$ nieprzyjemnym. Jak sie czujesz?

A teraz pomysl o czyms przyjemnym. Jak sie czujesz? Doswiadczytas prostej zaleznosci -
Twoj stan zalezy od kierunku Twojej uwagi. Poszukuj wiec w swoim do$wiadczeniu rzeczy
harmonijnych, pieknych, radosnych. Takich, z ktérymi dobrze sie czujesz.

Zrob liste sytuacji, dzieki ktérym dobrze sie czujesz. Poszukaj takich, ktére nie
wymagaja specjalnego naktadu sit i Srodkéw. Moze lubisz popatrze¢ przez okno na
rosnace za nim drzewo, na kolory nieba w czasie zachodu lub przeptywajace po
nim leniwie chmury? Moze lubisz rytuat picia dobrej herbaty z Twojej najfadniejszej

filizanki, a moze aksamitny smak rozpuszczajacej sie powoli w ustach kostki
czekolady? Moze w cudowny nastréj wprowadza Cie wspdlne malowanie z
dzieckiem lub bieganie z Twoim psem? Poszukuj Swiadomie takich sytuacji,
rozszerzaj swojg Liste Matych Przyjemnosci i codziennie realizuj kilka jej punktow.

BadZ uwazna na to, z czym sie kontaktujesz. Jakie informacje wpuszczasz do
Twojego umystu ? Jakie czytasz ksigzki, jakie ogladasz filmy, jak sie z nimi czujesz?
Jakimi ludZzmi otaczasz sie ? Czasem masz kontakt z kim$, kto narzeka, jest pefen
ztosci, zalu, pretensji. Istnieje prosta technika na poradzenie sobie z tg sytuacja,
jezeli nie mozesz ograniczy¢ kontaktu z takg osobg. WyobraZ sobie, ze

wszystko co mowi przeptywa obok lub przez Ciebie nie zatrzymujac sie, tak jak fale
radiowe. WeZ gtebszych oddech, rozluznij sie i ,pus¢ bokiem”. Nie angazujesz sie
wtedy emocjonalnie, sytuacja przestaje bezposrednio Cie dotyczy¢. Mozesz
zachowac réwnowage wewnetrzna.

Wielu ludzi przed snem wyswietla w swoim umysle filmy bedace swoistym
przegladem sytuacji, ktérych doswiadczyli w ciggu dnia. Najczesciej przypominaja
sobie te, ktére zaznaczone sg nieprzyjemnymi emocjami. Wchodzg w fatalny stan
emocjonalny, nie mogg potem zasna¢ lub majg ciezkie sny. A gdyby$ zamiast
horroréw zaczeta sobie wyswietla¢ przyjemne filmy?  Zacznij koncentrowa¢ uwage,
na tym co pozytywnego wydarzyto sie w ciggu dnia. Moze spotkanie z kims, usmiech
na ulicy, dobra wiadomos¢, chwila przyjemnosci. Poczgtkowo moze Ci sie wydawac,
ze takich sytuacji byto bardzo mato. Z czasem nauczysz sig dostrzegac ich coraz
wiecej. A Twoj umyst i spokojny sen bedg Ci za to wdzieczne.

Wstan troche wczesniej rano niz zazwyczaj, wystarczy nawet tylko 15 minut.
Rozpocznij dzien od pomyslenia o tym, co dobrego moze Cie dzisiaj spotkac.
Zaplanuj, ktérych punktéw z Twojej Listy Matych Przyjemnosci chcesz dzisiaj
doswiadczyc¢. Pozostaty czas pozwoli Ci na spokojne, bez pospiechu wejscie w dzien.
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2. Zaprzyjaznij sie ze swoim ciatem & :

Twoje ciato od urodzenia pozwala Ci doswiadczac $wiata, poruszac sie w nim, wptywac
na niego. Ludzie na rézne sposoby ukiadaja relacje ze swoim ciatem. Jedni sg z nim
zaprzyjaznieni, dbaja o nie, stuchaja go. Inni zapominaja o swoim ciele, ignoruja ptynace
z niego sygnaty, a nawet z nim walcza.

Zatrzymuj sie co jakis czas i pytaj ,Czego potrzebuje teraz moje ciato ?" Moze
odpoczynku, moze ruchu, moze wiozenia wygodniejszych butéw, a moze po prostu
zmiany pozydji ciata w ktérej siedzisz? Czasem ciato wota, ze chce pic i sygnalizuje to
suchoscig w ustach, bélem gtowy czy poczuciem zmeczenia.

Gdyby$ opiekowata sie sobg jak kochanym dzieckiem to jakby$ dbata o swoje
odzywianie? Czy powiedziataby$ swojemu dziecku ,Nie ma czasu na $niadanie,
potem wypijesz kilka kaw"? Czy pozwolitaby$ swojemu dziecku na opychanie sie
niezdrowym jedzeniem i pomijanie positkéw? Czy moze dbatabys o jego
zbilansowana diete? Zapraszam Cie, zebys juz teraz zaczeta tak mysle¢ o sobie

i opiekowac sie swoim ciatem. Odwdzieczy Ci sie dobrym stanem fizycznym

i emocjonalnym.

Poszukaj takiej formy ruchu, ktéra najbardziej ci odpowiada. Przy jakiej aktywnosci
Twoje ciato najlepiej sie czuje? Moze Twoja Sciezka to nie joga czy sitownia a np.
Cantienica? Przeciagaj sie kilka razy dziennie jak kot - to najprostszy sposéb na
zmniejszanie napie¢ miesniowych. Co dobrego juz dzisiaj mozesz zrobi¢ dla swojego
ciafa?

Sprawdzaj, wstuchuj sie w swoje ciato, badZ z nim w przyjazni. Bedziecie razem przez
cafe Twoje zycie

3. Zostan swoja najlepsza przyjaciotka

Caly czas masz przy sobie jedng osobe - Ciebie sama. Rozmawiasz ze sobg, oceniasz
swoje zachowania, szukasz rozwigzan. To jak zachowujesz sie wobec samej siebie moze
by¢ wspierajace lub wrecz przeciwnie-odbierac Ci poczucie wiasnej wartosci

i bezpieczenstwa.

www.highqualitywoman.com.pl

-



4. Opiekuj sie swoja, Wewnetrzng Dziewczynka, & :

BadZ uwazna na to, co méwisz w myslach do siebie. Poobserwuj przez jeden dzien
swoj dialog wewnetrzny. Jak czesto krytykujesz sie, ztoscisz sie na siebie, masz do
siebie pretensje? A jak czesto wspierasz siebie, koisz trudne emocje, chwalisz? Co
moéwisz do siebie przed lustrem, a co w trudnych sytuacjach? A co bys sobie
powiedziata, gdybys byta swojg najlepsza przyjacidtka - kochajaca, wspierajaca,
zyczacg Ci wszystkiego najlepszego? BadZz uwazna na dialog wewnetrzny i
Swiadomie zamieniaj negatywne komunikaty na te pozytywne, przyjacielskie. Jezeli
wiaczysz automatyczne krytykowanie siebie zatrzymaj sie i zapytaj, Co by
powiedziata mi teraz najlepsza na Swiecie przyjacidtka?”. Zréb to w miare szybko,
zanim wejdziesz w naprawde kiepski stan emocjonalny. Bedziesz w ten sposéb
uczyta sie zmiany myslenia o sobie samej.

Co doradzitaby Ci Twoja najlepsza na swiecie przyjacidtka w réznych sytuacjach?
Jakie proponuje Ci rozwigzania? Stuchaj jej uwaznie. Moze wiasnie doradza Ci, zeby$
znalazta wiecej czasu dla siebie samej. Nawet przy bardzo napietych obowigzkach
znajdujemy czas na to, co jest wysoko w naszych priorytetach. Jak wysoko Ty sama
jeste$ w swoich priorytetach i co pomogtoby, zebys$ byta jak najwyzej? Nikogo w ten
sposéb nie krzywdzisz ,a dbajac o siebie mozesz tez z lepsza energia i emocjami
dbac¢ o Twoich bliskich. Jakie konkretne zmiany sg potrzebne, zeby$ miata wiece]
czasu dla siebie samej? Co doradza Ci Twoja najlepsza przyjacidtka - Ty sama?

Mamy w sobie rézne aspekty osobowosci, rézne jej czesci. Jedna z nich to Twoja
Wewnetrzna Dziewczynka. Zapraszam Cie do poznania jej i zaopiekowania sie nig. To
wazny krok dla odczuwania szczescia i harmonii.

Znajdz wygodne, ciche miejsce. Zamknij oczy, poobserwuj przez chwile swoj oddech,
rozluznij sie. A teraz zapro$ swoja Wewnetrzna Dziewczynke. Przyjrzyj sie, ile ma lat
- dwa, cztery a moze jedenascie? W jakim jest stanie emocjonalnym? Spokojna,
radosna, rozbawiona a moze smutna, wycofana?

Bez wzgledu na to ile lat ma Twoja Wewnetrzna Dziewczynka i jak sie czuje
potrzebuje opieki osoby dorostej - Ciebie. WyobraZ sobie, ze stajesz koto niej.
Sprawdz, jak Wewnetrzna Dziewczynka reaguje na Ciebie. Czy podbiega do Ciebie,
bierze Cie za reke? A moze przyglada Ci sie niepewnie? Jak czuje sie przy Tobie?

Zwréc sie do niej i powiedz, ze od teraz zawsze bedziesz przy niej i bedziesz sie nig
opiekowata. Sprawd?, jak Dziewczynka reaguje na Twoje stowa. Czy Ci wierzy czy
jeszcze jest troche nieufna?

Przygotuj w wyobraZni najlepsze miejsce dla Wewnetrznej Dziewczynki. To moze by¢
dom z ogrodem lub stoneczne mieszkanie. Zacznij od urzadzenia kuchni. Wprowadz
szafki, do ktérych dziewczynka moze tatwo siegnac. Wypetnij je i lodéwke obficie
najlepszym dla Dziewczynki jedzeniem. Postaw na blatach owoce i napoje.
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5. Pielegnuj dobre relacje z innymi

Przygotuj na stole kolorowe talerzyki, kubek i dzieciece sztu¢ce odpowiednie do
wieku dziewczynki. A teraz urzadZ sypialnie. Jakie t6zko bedzie najlepsze dla
Wewnetrznej Dziewczynki? Moze ,ksiezniczkowate” z baldachimem, a moze zupetnie
inne? Zadbaj o zastony, obrazki, lampke przy tézku. Tak, aby sypialnia byta w petni
komfortowa i niczego w niej nie brakowato. Teraz przygotuj miejsce do zabawy.
Moze bedzie w sypialni, a moze w osobnym pokoju. Wypetnij je obficie zabawkami i
ksigzeczkami dopasowanymi do wieku Dziewczynki. Zadbaj o to, zeby odwiedzajacy
ja réwiesnicy mieli tam komfortowe miejsce do siedzenia i zabawy. Kolejny krok to
garderoba Dziewczynki. Mozesz nig wypetni¢ szafe w pokoju lub osobne
pomieszczenie. Wazne, zeby znalazly sie tam tadne i wygodne ubrania na kazdg
pore roku. Pamietaj o kaloszach i parasolce, sandatkach i zimowej kurtce. A teraz
pora na urzadzenie fazienki dla Dziewczynki. W jakim kolorze bedg w niej Sciany i
reczniki? Czy bedzie tam wanna czy kabina prysznicowa? Jezeli wanna to moze
przyda sie gumowa kaczuszka?  Przygotuj jeszcze plac zabaw dla dziewczynki na
zewngatrz — w ogrodzie lub obok domu. Moze warto wprowadzi¢ w domu zwierzeta,
ktére bedg towarzyszy¢ Dziewczynce?

Teraz zapro$ do domu/mieszkania Wewnetrzng Dziewczynke i pokaz co dla niej
przygotowatas. Jak Dziewczynka reaguje? Jeszcze raz zapewnij jg, ze zawsze bedziesz
sie nig opiekowata.

Zagladaj czesto do Wewnetrznej Dziewczynki i sprawdzaj, jak sie czuje, czy ma
wszystko czego potrzebuje.

Jednym z filaréw poczucia szcze$cia sg dobre kontakty z innymi ludZmi. Pewnie juz wiesz

z wlasnego doswiadczenia, ze przyjazne relacje potrzebujg podtrzymywania ich. Zastandw sie
teraz, na ile jestes usatysfakcjonowana Twoimi kontaktami z innymi. Co mogtaby$ zrobi¢,
zeby Twoje poczucie zadowolenia w tej sferze zycia byto wyzsze? Jak czesto kontaktujesz sie z
bliskimi Ci ludZzmi? Kogo dawno nie widziatas, a chciatabys wzmocni¢ z nim kontakt? Jak by to
byto, gdybys$ jeden wieczdr co tydzien zaplanowata na spotkania z przyjaciétimi? Jezeli masz
dzieci, ktére potrzebujg opieki jak mozesz to rozwigza¢? Znam kobiety, ktére robig sobie
,dziewczynskie wieczory” zbierajgc dzieci w domu jednej z nich i wynajmujac dla nich
opiekunke. Gdy ustawisz podtrzymywanie relacji jako jeden ze swoich priorytetéw fatwo

znajdziesz rozwigzania.
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Jezeli masz z jakas osobg trudng sytuacje, jestescie w konflikcie, pogorszyta sie Wasza relacja
to bardzo dobre rezultaty przynosi technika, ktéra nazywa sie , Trzy Pozycje Percepcyjne”:

I wybierz osobe, z ktdrg jest Ci trudno i chcesz poprawic te relacje
I

I wyznacz trzy miejsca symbolizujace trzy pozycje percepcyjne (mozesz je np.
zaznaczy¢ serwetkami na podtodze)

Ja @onnesnn s >  On/Ona
1 Niezalezy 2
to jestes Obserwator to jest druga
Ty osoba
3

Wejdz w 1 pozycje tak jakbys stawata naprzeciwko tej osoby, przywotaj ja w wyobrazni.
Sprawdz, co jest w Tobie wobec niej/niego, w te] sytuacji (mysli, uczucia, potrzeby). Daj
sobie na to wystarczajgcg ilos¢ czasu.

WyjdZ z tego miejsca wyobrazajac sobie, ze wszystkie zwigzanie z t3 pozycja
percepcyjna mysli i uczucia opadajg z Ciebie i zostajg tam.

WejdZ w 2 pozycje - tak jakby$ ,wchodzita w buty” tej osoby - popatrz na siebie je/jego
oczami. Sprawdz, co jest tej osobie wobec Ciebie, tej sytuacji (mysli, uczucia, potrzeby).
Daj sobie na to wystarczajacg ilos¢ czasu.

percepcyjna mysli i uczucia opadajg z Ciebie i zostajg tam.

WejdZ w 3 pozycje - co spostrzega niezalezny obserwator, ktéry nie jest w zaden
sposéb zwigzany z Wami i tg sytuacja? Co moze mysleC o tej sprawie, jakie widzie¢
rozwigzania? Daj sobie na to wystarczajacg ilos¢ czasu.

WyjdZ z tej pozycji percepcyjnej zabierajac ze sobg informacje, ktére tam sie pojawity.
Wré¢ do 1 pozydji percepcyjnej z nowo uzyskang wiedza.

Co sie zmienito, gdy patrzysz teraz na wyobrazenie drugiej osoby i myslisz 0 Waszej

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: WyjdZ z tego miejsca wyobrazajac sobie, ze wszystkie zwigzanie z t3 pozycja
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| relacji?

W miare potrzeby powtdrz catg procedure przechodzac przez kolejne pozycje percepcyjne
az poczujesz, ze temat wyczerpat sie na teraz.
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6. Badz wdzieczna &

LN

Wdziecznos¢ to umiejetnos¢ doceniania tego, co posiadamy i czego doswiadczamy. Wiesz
juz, ze Twoje poczucie szcze$cia zalezy od tego, czemu pos$wiecasz uwage. Mozesz
koncentrowac sie na tym, czego nie masz i odczuwac state poczucie braku. Mozesz tez juz
teraz zacza¢ doceniac to co masz i zauwazac coraz wiecej obfitosci, ktéra Cie otacza.

Wybierz zeszyt, ktory wyjatkowo Ci sie podoba i zacznij prowadzi¢ w nim Twdj Dziennik
Wdziecznosci. Zapisuj w nim wszystko, za co mozesz by¢ wdzieczna. Pomysl o tym, ze
zyjesz, potrafisz poruszac sie, doswiadcza¢ smakodw, zapachdw Mozesz by¢ wdzieczna
za to, ze masz bliskie osoby, ze nie doswiadczyta$ wojny. Docen to, co Cie otacza -
drzewa, chmury, gwiazdy Codziennie wieczorem zapisuj wydarzenia, ktére wzbudzity
Twojg wdzieczno$¢. Z kazdym dniem bedziesz dostrzegata coraz wiecej takich sytuacji.

Przegladaj wczesniejsze wpisy w Dzienniku Wdziecznosci. To najszybszy sposéb wejscia
w stan gtebokiej wdziecznosci i szczescia.

Okazuj wdziecznos¢ innym ludziom. Dziekuj im za pomoc, doceniaj ich zachowanie.

Doceniaj tez samg siebie i badz sobie wdzieczna.

7. Miej marzenia & z

Masz swoje mniejsze i wieksze cele, wymagajace krétszego i dtuzszego czasu realizacji.
A czy masz taki, ktory jest ekscytujacy i myslenie o nim wprowadza Cie w cudowny nastroj?
Gdyby pojawita sie przed Tobg ztota rybka to o co bys jg poprosita?

WeZ kartke papieru i zapisz teraz co najmniej dwadziescia Twoich zyczen do ziotej
rybki. Tak, nie mniej niz dwadziescia

Gdy juz je zapiszesz przeczytaj liste kilka razy. Ktére wydajg Ci sie szczegdlnie
ekscytujgce? A gdyby$ teraz wybrata jedno z nich i po prostu postanowita je
zrealizowac? Czego do tego potrzebujesz?

Nawet jezeli nie masz teraz pomystu na osiggniecie tego marzenia to pozwdl sobie
cieszy¢ sie nim. My$l o nim przed snem i po obudzeniu sie, wprowadzaj sie dzieki
niemu w Swietny nastréj. Mozesz z czasem ze zdziwieniem zauwazy(¢, ze pojawiaja sie
pomysty zblizajgce Cie do osiggniecia marzenia. Myslgc o nim wprowadzasz sie w dobry
stan, ktory stuzy kreatywnosci i poszukiwaniu rozwigzan. Potraktuj takie marzenie jako
Gwiazde Przewodnig, ktéra przyswieca Twojemu zyciu i pogtebia stan szczescia.
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Zapraszamy
na kobiece warsztaty!
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