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Praktyka ,,To Ty jestes przyjemnoscia”

W $wiecie zdominowanym przez pospiech, krzykliwe: ®
,biegniy”, ,afirmuj”, ,Zle to robisz”, ,rdéb to tak”,
,przestan”, ,,odhacz” , ,zjedz”, ,zaczni)” , ,,skoncz”...
Wenus w Byku przypomina Ci:
¥ TO TY jestes Zrodtem przyjemnosci.

Przyjemnoscia.

Nie Twoj partner. Nie Twoj status. Nie lista to-do
rozpisana na pincset stron i cztery aplikacje. X Nie.
Ty. To Ty jestes przyjemnoscia.

Twoje ciato. Twoje decyzje. Twoja obecnos¢. To
wystarczy, by doswiadczaé: gl¢bokiego, migkkiego
spelnienia.

 Nadszedt czas na upojng praktyke. Bedziemy wedrowac
do siebie:

% przez skore,

/~ przez zmysly,

/% przez wartosci.

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI



Jak zaczac?
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Jak zacza¢?

Zamiast kolejnej aplikacji [, wybieramy... zeszyt ).

Nadaj mu tytut: ,Moja Przyjemnos¢. Moja Obfitosc.
Moje Cialo.” 7 Ozdob go - brokatem, kolorami,
wycinkami z gazet, cytatami, afirmacjami. Potraktuj go
jak wewngtrzny ogrod # — miejsce, w ktorym zapisujesz
to, co prawdziwe, a wigc:
¥ Swigte, czule, mozliwe.

Otwieraj zeszyt jak rytual — w wybranym, spokojnym dniu
tygodnia. Zanim usiadziesz:
© przygotuj ulubiony napoj
wez kapiel lub prysznic
spryskaj si¢ perfumami
- zapal Swiecg
I otul sie czyms$ miekkim
Bez presji. Bez rozpraszaczy.

Wystarczy:
Twoja obecnos¢, delikatne swiatto, gleboki oddech.
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Cialo to moja swiatynia
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© Cialo to moja Swiatynia.

To ono niesie Ci¢ przez swiat. To ono oddycha. Czuje.
Trawi. Kocha. Widzi. Teraz nadszedt czas, bys 1 Ty
poczul|a je calym sercem. Bez filtrow.

,¥ Praktyka nr 1 — Mapa PrzyjemnoSci
LJ Otworz swoj zeszyt 1 narysuj kontur swojego ciata — tak,
jak umiesz. Niech to bedzie Twoj wlasny ksztalt. Wypelnij
go:

* kolorami

- stowami 1 skojarzeniami
W9 zdjeciami

zapachami, ktére przywolujq przyjemnos¢

Zatrzymaj si¢ na chwile 1 zapytaj siebie:

‘@ (Gdzie mieszkaja moje zmysty?

= Czy uwaga powedrowala do glowy?
@ Do klatki piersiowej? Do brzucha? Do nog?

Zapisz:
Co Cie poruszyto?
Co sprawia, ze czujesz zycie?
Gdzie w Twoim ciele budzi si¢ zmystowosc?
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Cialo to moja swiatynia
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v Praktyka nr 2 — List Mitosny do Ciala

Wez dlugopis i napisz:
@ List milosny do swojego ciata lub wiersz z czuloscig i
wdziecznoscia.

Nie skupiaj si¢ na wygladzie. Nie pisz o tym, co chcesz
zmienic.

Zamiast tego zapytaj siebie:
Za co jestem Ci wdzieczna|wdzieczny?
Jak mi stuzysz kazdego dnia?
Co dla mnie niesiesz?
Co dla mnie znosisz?

Pisz powoli. Czutoscia - jezykiem, ktorego uzylaby
“Matka Wenus” mowiac do Ziemi.
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Obfitosc to moj naturalny stan
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Obfitos¢ to moj naturalny stan

Obfitos¢ ptynie spokojnie. Jak jedwabna koszula, sunaca
po ciele. Obfitos¢ wcale nie musi by¢ “zarobiona w pocie
czola”. Ona dzieje si¢, gdy zyjesz w ZGODZIE. W zgodzie
ze sobaq.

$ Praktyka nr 1
Pieniadze jako przyjemnosc¢ | Pieniadze jako napigcie
W zeszycie narysuj dwie kolumny:

<> Pieniadze jako PRZYJEMNOSC

<> Pieniadze jako NAPIECIE

Teraz odpowiedz sobie:
Gdzie inwestuje pieniqdze z radosciq i lekkosciq?
Jakie finansowe obszary wywolujq we mnie lek, stres,
ciezar?
Ktore z moich wydatkowlinwestycji dajq mi prawdziwe
poczucie obfitosci?
Co kupitabym/kupitbym, gdyby chodzito tylko o
dobrostan, a nie o pokaz, porownanie czy status?
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Obfitosc to moj naturalny stan
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Praktyka nr 2 — Twoje TOP 5 wartosci PREMIUM

Twoje wartosci to luksus (1 to nie “jakby”). Nadaj im jezyk
zmystow, przestrzeni 1  bliskosci. Nazwij  swoje
najwazniejsze wartosci tak, jakbys opisywalla kolekcje
wewngetrznych skarbow

@ Zastanow sie, a nastepnie spisz w zeszycie:
Jak brzmi Twoje TOP 5 wartosci PREMIUM?

Przyktady:

@ Wolnosé — jak przestrzen w pokoju z widokiem na
jezioro, gdzie moge oddychac pelna piersia.

= Mitosé — jak dom, w ktorym pachnie babcing szarlotka,
a czas plynie wolno.

+ Spokodj — jak aksamitna cisza tuz przed wschodem
stonca.

Nadaj kazdej wartosci swoj osobisty obraz, smak, zapach,

material, ktory ja ucielesnia. Niech to begdzie Twoj
prywatny, swiety skarbiec.
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Milosc to wybor, nie same oczekiwania
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¥ Milosc¢ to wybor, nie same oczekiwania

Czy mitos¢ zawsze musi by¢ oproszona dramaturgig?
Czy to nagroda, jaka daje swiat, gdy “zastuzysz”?

Mitos¢ to wybor. Codzienny, prawdziwy, cichy. Mitos¢
rodzi si¢ w zyciu, ktore masz. Teraz, nie w manifestacyjnej
bance zyczen. W sposobie, w jaki mowisz do siebie w
myslach. W dotyku. W przejawach traktowania. W
wyborach. Prawdzie.

Praktyka nr 1 — Twoja definicja milosci
Otworz zeszyt i napisz:
Czym dla mnie jest mitos¢? Nie cytuj Instagrama.
# Napisz tak, jakby$ mowil|a do siebie szeptem.

Zadaj sobie pytania:
¥ Jak wiem, ze kocham?
Gdzie rozpoznaj¢ mitos¢ w ciele?
? Gdzie ja czuje?
W brzuchu? W gardle? W dtoniach? W oczach?
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Milosc to wybor, nie same oczekiwania
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- Praktyka nr 2 — Rytual milosci wlasnej

Zapros siebie na wieczor (lub weekend) pelen mitosci.
{Niech to bedzie rytuat obecnosci i dotyku. Bez telefonu.

Z.adbaj o:
muzyke, ktora porusza Ci¢ delikatnie od srodka
- clepte swiatlo — swieca, lampa, zachod stonca
zapach — perfumy, olejek, ulubiony balsam
= mickkos¢ — koc, pizama, aksamitne gesty

Z1ob to dla siebie. Aby poczu¢ bliskos¢. Ciata, zmystow.
Aby poczuc¢ SIEBIE.

~  Nastgpnego ranka lub w poniedzialek — zapisz w
Zeszycie:
Co sie wydarzyto?
Jak sie czuje po tym rytuale?
Jak zmienia si¢ moje cialo, kiedy czuje sie
kochanalkochany?
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Milosc to wybor, nie same oczekiwania
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Praktyka nr 3 — List PrzejScia

Nadszedl czas, aby przesta¢ btaga¢, o to, co zawsze,
powinno ptynac swobodnie.

Nie. Nie jestes tu po to, aby udowadniac, ze zastugujesz.

Nie. Nie jestes tu po to, aby sta¢ w progu 1 czekac na: “nie
wiem, moze tak, a moze nie”.

Nie. Nie jestes tu po to, by zadowala¢ kogos 1 jegolje]
“widzimisi¢”... kogos, kto nie widzi Twojego przepigknego
blasku.

~ Jestes tu, by kochac¢. Prawdziwie. W obecnosci.

Bez podstepnych gier. Napigcia. Bo cialo zawsze Ci to
pokaze - czy tego chcesz, czy nie.
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Milosc to wybor, nie same oczekiwania
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¢ KROK 1: Pozegnanie iluzji
W zeszycie napisz list do osoby, lub do czesci siebie, z
ktora chceesz si¢ pozegnacd.

Piszac, pozwol wyplynaé:
wszystkim uczuciom niedostatku
niepewnosci
zaleznosci
iluzjom 1 niedojrzatym ,,moze”

€ Napisz to, co chcialasles powiedzieé, ale nigdy nie bylo
przestrzeni.

€ Napisz, co juz nie jest Twoje, z czego wyrosltes|as.

€ Napisz, ze wybierasz prawde, obecnos$¢ i wewnetrzne
TAK.

Kiedy skonczysz:
Wyrwij kartke z zeszytu
Podrzyj ja lub spal (w bezpiecznych warunkach)
Popi6t wsyp do toalety 1 splucz — niech to odptynie,
niech si¢ zamknie.
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Milosc to wybor, nie same oczekiwania
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». KROK 2: Powitanie pehi
Na nowej, czystej stronie zeszytu — napisz nowy list.

Tym razem do:

¥ osoby, ktore; mitos¢ wybierasz (moze to Twoj SP z
manifestacji?) lub czesci siebie, ktora kocha dojrzale,
spokojnie 1 odwaznie.

W tym liscie powitay:
prawde,
autentycznosc,
spetnienie,
zmystowa obecnosc,
poczucie: ,,to jest moje”.

Napisz tak, jakby to juz bylo. Bo przeciez... jest.

Ten list zostaw w zeszycie. Niech to bedzie Twoja
kotwica. Wracaj do niego wtedy, gdy poczujesz taka
potrzebe. Nie z poziomu Igku 1 “co by bylo gdyby?”.
Czytaj na glos. Czytaj jak modlitwe. Jak zaklecie. Jak
mitos¢. Ucielesniong. Zrozumiata. Ukochang. Bezpieczna.

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI



Ukorzeniona wartosc wszystkiego
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UKkorzeniona wartos¢ wszystkiego

Hatas. Wszechobecny hatas. A wartos¢? Jest. Nie musi
razi¢ po oczach, blyszcze¢, by okazac si¢ ta prawdziwa.
Czasem rosnie niesmiato. Powoli. Cicho. W swoim tempie.
Jest jak korzen pod ziemig. Niby niepozorny, a tak
naprawde NIEZBEDNY. Bo to, co jest prawdziwe,
wzrasta przez uwaznos$C. Wzrasta przez czas, kontakt,
obserwacje.

¥ Praktyka nr 1 — Ro$lina Twojej przyjemnosci
Kup nasiona lub rosling, ktéra przemawia do Ciebie
swoja forma, zapachem, kolorem.

Posadz ja w pigknej doniczce 1 nadaj jej imi¢ - 1mi¢
swoje] wewngtrzne] przyjemnosci — np. ,,Migkkosc”,
,,Zmystowa Obecnosc¢”, ,,Cisza”, ,,Petnia”.

Obserwuj: Jak rosnie. Jak si¢ zmienia. Jak si¢ podnosi
do swiatfa.

Zapisuj w zeszycie:
daty 1 zmiany
wlasne odczucia podczas obserwacji
emocje, ktore si¢ pojawiaja
Z czasem stanie si¢ Twoim zielonym lustrem -
pokazujacym, jak rozwijasz si¢ rowniez Ty.
TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI



Ukorzeniona wartosc wszystkiego
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= Praktyka nr 2 — Swiadoma warto$¢, $wiadome wybory
Rozejrzyj si¢ wokol, z czuta szczeroscia.

o Co masz w szafie?
> Jakie przedmioty sa w Twoim otoczeniu?
@ Co pijesz z kubka, ktory juz nie sprawia radosci?

Z.adaj sobie pytanie:
Czy to mnie odzywia? Czy to mnie ostabia?
W zeszycie stworz dwie listy:
Lista przestrzeni do przemiany — rzeczy, ktore chcesz
stopniowo wymieni¢ lub uhonorowac 1 puscic.
Swiadoma lista zakupow / wartosci / intencji

Moze pojawi si¢ na niej:

— Iniana posciel zamiast syntetyczne]

— re¢cznie robiony kubek zamiast masowki

—nowy rytm pracy, w ktorym Ty jestes priorytetem

— wigcej ciszy, mniej powiadomien

— jedwabna bluzka z drugiej reki, ktora nosi histori¢
pierwszego pocatunku

/ Od czasu do czasu wracaj do tej listy. Zobacz, co sie
spelnito. Co zostato ,,pomyslnie sfinalizowane”.

TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI



Dodatkowa praktyka
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Twoj dzien przyjemnej obfitosci

Wyobraz sobie, ze budzisz sie w czystej, zmystowej poscieli i
obecnosci. Twoje cialo odpoczelo. Oddychasz spokojem.
Zapachem Swiezej kawy. Wszystko, co Cie otacza, jest
odbiciem Twoich wyborow, wartosci, piekna postrzeganego
na milion roznych, Twoich wlasnych sposobow.

%~ A teraz... zapisz to. Stworz w zeszycie opowiadanie
swojego idealnego dnia w przyjemnej obfitosci.

Nie chodzi o dzien, ktory zrobi na kims wrazenie, ktorym
podzielisz si¢ na InstaStories, aby zdobyc¢ serduszka i1
poklask. Chodzi o dzien, ktory odzywia Ciebie. Nie na
Bali. Moze by¢ w domku z bali. Nie na swoim (jesh tego
nie czujesz), a na etacie, w pracy, ktora ptynie, daje
spelnienie 1 mozliwosci. Nie z poranna rutyna ztozong z
tysiaca krokow. Moze by¢ z kawa w dloni, na pluszowe;
kanapie, z widokiem na park 1 zapachem drozdzowek,
unoszacym si¢ z pobliskiej piekarni.

Chodzi o dzien dla Ciebie. Dla Twojego ciata. Serca.
Zdrowia. Wartosci, ktore cenisz Ty, a nie “endy-trendy”

swiat.
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Dodatkowa praktyka
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LJ Pytania pomocnicze do opowiadania:
Gdzie si¢ budzisz?
— Jakie swiatto wpada do pokoju?
— Co czujesz pod palcami: jedwab, len, bawelng?

52 Co jesz na Sniadanie?
— Co pijesz? Jak wyglada talerz?

Co robisz dalej?
— Jak wyglada Twoja tazienka? Co czujesz na skorze?

» Jak si¢ ubierasz? Jak wygladasz?
— Co wybierasz z szafy? Jak si¢ w tym czujesz?

Jak wyglada Twoj dom / Twoja przestrzen?
— Jakie kolory sqg wokol? Co widac za oknem?

7. kim spedzasz ten dzien?
— Czy jestes sama, sam, z ukochang osobq?

= Jakie masz mysli?
— Czy sa migkkie? Odwazne? Petne wdzigcznosci?
— Jakie stowa ptyna przez Twoj umyst?
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FAJNIE, ZE JESTES!

Zapraszam Ci¢ do Pracowni Pozytywnosci, w ktorej nie
szukam sposobu, aby Ci¢ naprawiac, ale...
aby Cie zobaczy¢, uslyszec i zrozumiec.

Ja nie strasze, ja otulam empatia, czutoscia 1 wrazliwoscia.

Tige Ve Ppglpyescs


https://trenerkapozytywnosci.pl/sklep/

