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Dlaczego warto zwiekszy¢ swojg pewnos¢ siebie?
W jakiej sytuacji chcesz poczué wiecej pewnosci siebie?

Chcesz mie¢ wiecej pewnosci siebie w pracy? A moze w 2yciu osobistym?
Chcesz mie¢ wiecej pewnosci siebie w relacji z kims konkretnym, albo
chcesz pewniej wykonywac jakies czynnosci?

"PEWNOSC SIEBIE w Zyciu"

To nagranie jest dla Ciebie, jesli chcesz czu€ sie pewniej w zyciu - nie
wazne czy to praca, studia, jazda samochodem, relacje z ludZmi czy
pewnos¢ siebie w czasie tworzenia, wykonywania nowych lub starych
czynnosci.

Kiedy TY czujesz sie pewnie, ludzie postrzegaja Cie jako osobe
zdecydowang i pewng siebie. Nie ma znaczenia co sie dzieje dookota
Ciebie, bo sytuacje zewnetrzne pojawiajg sie tylko po to, aby potwierdzi¢,
z jak duzg pewnoscig siebie dziatasz.

W czasie sesji "Pewnosc¢ Siebie w Zyciu":

e poczujesz swoje uczucie pewnosci siebie

e nauczysz sie jak wyzwalaé pewnosc siebie wtedy, kiedy zechcesz

e zdecydujesz, w jakich sytuacjach chcesz czu¢ wiecej pewnosci siebie

e mozesz zaprogramowaé wyzwalanie pewnosci siebie w sytuacjach,
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) — WAZNE JEST UCZUCIE! Poczuj
uczucie pewnosci siebie w sytuacji, w ktorej robisz cokolwiek z
pewnoscia siebie.

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.

Pewnosc¢ siebie - kroki do sesji
Czas i miejsce: dowolne, kiedy nikt nie bedzie Ci przeszkadza¢. Wytacz
urzadzenia elektroniczne, komunikatory, domofon itp.

Zanim zaczniesz: wykonaj kilka intensywnych ¢éwiczen fizycznych (pompki,
przysiady, sktony, itp.)

Pozycja: z prostym kregostupem.

Stuchawki: polecam.
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Uwagi do sesji "Pewnos¢ Siebie™:

W tej sesji programujesz sie na automatyczne wyzwalanie pewnosci
siebie.

sesja trwa ponad 30 minut i jest gteboko relaksujgca. Pamietaj, aby
miec¢ odpowiednio wysoki poziom energii - w przeciwnym razie w
pozycji lezgcej najprawdopodobniej zasniesz.

Warunkiem koniecznym do skutecznego skorzystania z tej sesji jest
uswiadomienie sobie uczucia pewnosci siebie w dowolnej sytuacji.
Jesli nie potrafisz poczuc pewnosci siebie (lub wyobrazi¢ sobie, jak to
przezywa ktos, kto wyglagda na pewng siebie osobe) - ta sesja nie
jest dla Ciebie.

Powtérz sesje kilka razy, a potem sprawdz efekty w rzeczywistym
Swiecie. Zacznij od jakiejs prostej sytuacji.

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

w SAMOCHODZIE PEWNOSC SIEBIE
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— Katalog: medytacja prowadzona i afirmacje mp3
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