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Dlaczego warto zwiekszyé swojgLIS 6y 21 & &A S0 A S
W jakiej sytuacji chcesz poczué wiecej pewnosci siebie?

Chcesz mie¢ wiecej pewnosci siebie w pracy? Amozes 0 & OA dz ?2a 20 A
Chceszmie¢g At OS2 LISy 21 QkimshohkEethymSalbay NBf |
chcesz pewniej wykonywac jakie$ czynnosci?

c0%7./iG 3)%" )% x WHUAEOec
To nagranie jest dla Ciebie, jesli chcesz czu€ sie pewniej w zyciu - nie
wazne czy to pracg studia, jazda samochodem, relacje zZIdzR T c¥yA
pewnos¢ siebie w czasie tworzenia, wykonywania nowych lub starych

czynnosci.

Kiedy TY czujesz sie pewnie,f dzRT A S L2 & GNJ S3aFa2n [/ At
I RSO&R26 YN MNiendSmaofehia cd she 8zja ddokota

Ciebie, bo sytuacje zewnetrzne pojawiajg sie tylko po to, aby potwierdzi¢,

z jak duzg pewnoscig siebie dziatasz.

2 Ol arsS asSaaiar bt Ssey2i06 {AS0AS 6 A
L2 Ol dz2Sail &a¢g22S dzO1 dzOAS LISgy 21 OA
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zdecydujesz, w jakich sytuacjach chcesz czué wiecej pewnosci siebie
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ktore do tej pory byto stresujace
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Przygotowanie do sesji

1. Pomysl o kims, kogo znasz, i kto jest pewny siebie. To moze by¢
osoba, ktérg znasz osobiscie, albo z widzenia, czy z medidow. Zwrdc
uwage, jak zachowuje sie osoba pewna siebie, jakg ma postawe, jak
sie porusza, jak méwi... Pofantazjuj: jak moze sie czu¢ osoba tak
bardzo pewna siebie.
2. Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrych to Ty czujesz sie pewnie, czujesz
pewnosc siebie.
Sytuacja moze by¢ dowolna (zwigzana ze sportem, rzut pitkg do kosza,
strzat na bramke, taniec, zmywanie naczyn, to w czym jestes
mistrzem, w czym czujesz sie dobrze)—2 | Ab 9 W9 { BPoczuj 2! / |
dzOT dzOA'S LIS sy 21 OA & A Sidzicékolwdek & & G dzl O
LISgy21 OAND &aASO0AS
3. Pomysl, w jakiej sytuacji chcesz poczuc sie pewnie. Pomysl, w ktdrym
momencie ma by¢ wyzwalana Twoja pewnos¢ - co wydarzy sie na
chwile przed tg sytuacjg - to jest Twdj sygnat automatycznego
poczucia pewnosci siebie.

PewnoG¢ O Ekioki Bdfsesji
Czas i miejscalowolne, kiedy nikt nie bedzie Ci przeszkadzad. Wytacz
urzadzenia elektroniczne, komunikatory, domofon itp.

Zanim zacznieszvykonaj kilka intensywnych ¢wiczen fizycznych (pompki,
przysiady, sktony, itp.)

Pozycjaz prostym kregostupem.
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siebie.

f sesjatrwa ponad 30 minut i jegteboko relaksujgca® t | YAt G 2%
YA SO 2 R LI&ysoki fokoyhkr2rgii -w przeciwnym razie w
Li2T e02A fSoN0OS2 yI2LINI 6R2LI2R20Y A !

1 Warunkiem koniecznym do skutecznego skorzystania z tej sesiji jest
uswiadomienie sobie uczucia pewnosci siebie w dowolnej sytuaciji.
WST f AV d&zudgdviiobl sigbie Bub wyobrazd &2 06 A ST 2
LINI Soeglt 16213z 102 ¢e&3-taBdjanie/ | LIS
jest dla Ciebie

1 Powtérzsesiekilkarazyz | L2 GSY aLIN} gRiI SFS{
I ¢ A Sz@r#nifodjakiejs prostej sytuacii.

I Ta sesja koresponduje z ,,Pewnoscig Siebie dla Studentéw”, jednak

sesja ,,PS w Zyciu” jest bardziej uniwersalna.

ANTYSTRESOWY Qe AN obbowntbsi verney

i innych SYTUACJACH EDUKACYJNYCH
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— Katalog: medytacja prowadzona i afirmacje mp3

GRESJA Decydujac sie na wybor medytacji prowadzonej A
wez pod uwage CEL, do ktérego dazysz. 1

ZDROMIES Medytacje, ktore tutaj zna]dzesz w wiekszosci y
] 1o problemy lub

rozwch okreslone cechy lub wlasciwosci.

D1|s juz chyba nikt nie podwaza prawdy, ze nasz ||

o Umysl ma olbrzymi wplyw na.. ° ‘
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DO TRENINGU, DO CWICZEN

JAK ZWIEKSZYC POZIOM MOTYWAC]JI

dla mezezyzn!

UWAGA! KORZYSTANIE Z TEGO NAGRANIA GROZI GODZINAMI SPEDZONYMI
NA CWICZENIACH Z PRZYJEMNOSCIA 1 Z JASNA WIZJA SWOJEGO CELU

MOTYWACJA

SLIM AURA

Zapro$ SEN do swojego

* t6zka...

PSYCHICZNY BUDZIK
PORANEK

DOSKONALENIE UMYSEU
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