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DOTRZY]
DO POKEADOW ROWNOWAGI
[ SPOKOJU W SOBIE

MINI KURS DLA KOBIET W BIZNESIE,
KTORE SA PRZYTLOCZONE ZADANIAMI
| POTRZEBUJA SIE ZRESETOWAC
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ANETA JAGIELINSKA




Witaj Wspaniata Kobieto Biznesu!
W tym krotkim kursie chce pomaoc Ci uspokoic sie
I ztapac rownowage, abys w zyciu miata wiecej luzu
I mogta zajac sie tym, co Cie najbardziej kreci w zyciu
| biznesie!
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Rozpocznij mini kurs od obejrzenia nagrania dzisiejszej
lekcji, najlepiej réb to rano, tak aby miec czas w ciggu
dnia na wykonanie zadan. Nagranie wideo to max 10
minut, do tego masz zeszyt cwiczen, ktory wiasnie
trzymasz w reku, a w nim od 1 do 3 pytan na dany dzien.

A wiec do dzieta!

DZIEN 1

Przeczytaj ponizsze pytania. Zamknij oczy i poczuj,
zobacz jaka jest na nie odpowiedz.

Cwiczenie to pomaga odkry¢ dystans pomiedzy Twoja
obecng sytuacja, a sytuacja, w jakie] chciatabys sie
znajdowacl. Gdy istnieje miedzy nimi duzy wytom,
powstaje brak spdjnosci i poczucie niespetnienia. Badz ze
sobg szczera, pytania sa tylko dla Ciebie.

| pamietaj - dusza kocha Prawde!

1. Gdzie znajduje sie obecnie w swoim zyciu pod
wzgledem mentalnym (mysli), emocjonalnym,
fizycznym i duchowym? Jak bardzo jestem zadowolona
Z mojego zycia? A Gdzie chciatabym by¢?

MENTALNIE



FIZYCZNE EMOCJONALNIE

DUCHOWO

2. Czym denerwuje sie na co dzien w swojej pracy
najbardziej?

3. Gdybys miata na skali od 1 do 10 okresli¢ swoj poziom
spokoju i rownowagi to jaki jest w obecnym momencie
Twojego zycia?

Zamknij oczy i poczuj, zobacz.
Pamietaj - dusza kocha Prawde, badz ze sobg szczera.



DZIEN 2

Dzisiaj zajmiemy sie niewspierajgcymi przekonaniami.
Wypisz Twoje niewspierajgce Cie przekonania dotyczace
Twojej pracy.

Nastepnie wybierz 3 przekonania, ktdére generuja u
Ciebie najwiekszg nerwowoscC i poczucie przyttoczenia w

pracy.

Jak one brzmia?

A teraz zamien je na pozytywne wedtug wzoru:

“Nie radze sobie w mojej firmie” na “Ucze sie jak
prowadzi¢ moja firme, wszystkiego naucze sie krok po
kroku”

Kartke z niesprzyjajacymi przekonaniami podrzyj lub spal
Z intencja puszczenia tego, co Ci nie stuzy.



Z listy pozytywnych przekonan wybierz pierwsze lub to,
ktore wedtug Ciebie najbardziej Cie wspiera w uzyskaniu
spokoju i rownowagi. Zamknij oczy, wymow je na gtos.

Jakie mysli, jakie uczucia wywotuje?

Jak czuje sie z nim Twoje ciato?

Ciato potrzebuje czasu, zeby nowe przekonanie sie
uwewnetrznito, ucielesnito. Powtarzaj je zatem w ciggu
dnia. Nastaw budzik co godzine | za kazdym razem, gdy
go ustyszysz powtorz pozytywne przekonanie.

Zapisz je w widocznym miejscu - powies karteczke przy

komputerze, na loddwce, albo ustaw jako tapete w
telefonie.

DZIEN 3

Dzisiaj Twoim zadaniem jest posprzatanie biurka.

Na poczatek przyjrzyj sie mu z dystansu i zapisz jak
wyglada.



Jakie uczucia w Tobie wywotuje (przyttoczenie,
przygnebienie, ztos¢, radosc , spokdj?)

Jak sie czutas w trakcie sprzatania i jak czutas sie na
koniec?

Gdyby te zbedne rzeczy byty metaforg czegos w Twoim
zyciu to czego bytyby metaforg?

(Jezeli nie masz czasu na sprzatanie catego biurka zacznij
dzisiaj od 1 szuflady)

DZIEN 4

Nastaw budzik co godzine lub 2 i za kazdym razem jak
zadzwoni zadawaj sobie pytanie: Jak moge poczuc
jeszcze wiecej spokoju i rownowagi teraz?



Na koniec dnia jakie masz spostrzezenia, wglady?

DZIEN 5

Dzisiaj postuchaj medytacji, najlepiej z samego rana i
odpowiedz na nastepujgce pytania:

Czy znalaztas poktady spokoju w sobie?

Co musi sie zmieni¢ w Tobie, abys miata wiecej tego
spokoju na co dzien?

Jakie nawyki potrzebujesz wprowadzic¢?



Jaki bedzie Twoj pierwszy krok?

NOWY POCZATEK?

To juz koniec naszego wyzwania. Dziekuje Ci za zaufanie.

Dotrwatas do konca, a to oznacza, ze zalezy Ci na tym by
O siebie zadbac i jestes na dobrej drodze, aby sobie
pouktadalC podejscie do pracy i do zycia tak, zeby z
lekkoscig 1 satysfakcjg rownoczesnie spetniac sie we
wszystkich waznych dla Ciebie sferach zycia.

By przejac¢ kontrole i w koncu poczuc sie naprawde
dobrze ze soba.

Teraz podsumuj w skali 1T do 10 w jakim miejscu jestes
pod wzgledem spokoju i rownowagi po tym tygodniu?

Czy nastgpita poprawa? Czy odnalaztas choc troche
wiece] rownowagi | spokoju? A moze uswiadomitas
sobie, co doktadnie przyttacza Cie w Twoim biznesie albo
W ZycCiu?

To bardzo dobry pierwszy krok do zmiany! Zapraszam,
napisz_do _mnie o swoich przemysleniach, czekam z
otwartoscia. ' kontakt@anetajagielinska.pl
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Cwiczenia zawarte w tym wyzwaniu moga by¢ dla Ciebie
poczatkiem pieknej i trwatej zmiany, czego Ci z catego
serca zycze.

Zapraszam tez do gtebszej, indywidualnhej pracy metoda
Soul Coachingu®, szczegdlnie jesli:

e Cos blokuje Cie w stawianiu kolejnych krokow

e Trudno Ci ustyszec siebie, zdecydowac sie na cos

Pomoge Ci odkry¢ prawdziwa przyczyne i poprowadze
do rozwigzania w zgodzie ze soba.

Twoja dusza mowi prosto i jasno. Kiedy wrocisz do ciata,
do siebie wewnatrz, to powie Ci, jakie dziatania masz
podjac, by dokonac prawdziwej transformacji i odzyskac
nowa energie, wigor i radosc.

| nie tylko w dziataniach biznesowych | Sciezce
zawodowej, ale tez w relacjach z innymi i waznych

zyciowych wyborach.

Zapraszam na bezptatnag wstepna sesje:

UMOW WSTEPNA SESJE 74%%/
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https://calendly.com/anetajagielinska/30min

