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DZIEN DOBRY
PROMYKU!

Wenus w Lwie to czas, kiedy serce krdluje, blask
magnetyzmu kusi, a przepych i luksus staja sie

codziennoscia.

Przygotowatam dla Ciebie Praktyke swiadomej
Pozytywnosci “Regalia Blasku”, ktora czerpie inspiracje
z charyzmy twoércze] Wenus w Lwie oraz uporzagdkowanej
przestrzeni codziennosci Panny. To w koncu jej sezon, wiec

nie mogtam jej odmaowic.

| tak oto ptomienna ekspresja spotyka ziemska strukture.

Zapraszam!

@WW@W

TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL
HELLO@TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL
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25 SIERPNIA

7.4 miesiac

@ Temat: Jaka kobietag chce byé za miesigc?
| Jakim mezczyzng pragne byc¢ za miesigc?

Cwiczenie:

e Wez kartke papieru, notatnik i podziel kartke na dwie
kolumny. Dla Wenus w Lwie, bo blask, dla Panny, bo
praktyka.

* W pierwszej kolumnie zapisz odpowiedzi na pytania dot.
ciata, odzywiania, rutyny, porzadku w codziennym zyciu,
struktury, czyli Ciato: Jaka kobietg chce by¢ za miesiac? |
Odzywianie: Jakim mezczyzng pragne by¢ za miesigc?”

* W drugiej kolumnie zapisz odpowiedzi na pytania dot.
prezentacji, mitoSci wtasnej, pieniedzy, luksusu.

e Odpowiedzi majg by¢é w formie tozsamosci: “Jestem
kobietg, ktora kocha spokojny ruch, dlatego codziennie
cwicze joge."

- Tozsamos$¢ ksztattuje zachowania. Kiedy modéwisz “bede
wiecej CEwiczyé, chce cwiczy¢” - to obowigzek. Jestem
kobietg, ktéra kocha tanczy¢” — to Twoja natura.

Efekt: Archetyp Ciebie, prawdziwej, autentycznej. Kazdy
nastepny rytuat wzmacnia te tozsamosc.
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26 SIERPNIA

Swiatynia Ciala

@ Temat: Moje ciato to niebiariska $wigtynia blasku i
Swiadomosci.

Cwiczenie:

e Zréb dzi§ dzien lekkosci: pij wode (minimum 3 litry), zjedz
Swieze produkty, owoce (arbuzy, brzoskwinie, gruszki,
melony), warzywa (pomidory, ogdrki, szczaw, brokuty),
petnowartos$ciowe biatko (prosty sktad).

* Poswie¢ 20 minut na stretching, joge, ptywanie, bieganie,
nordic walking, spacer w ciszy. To tylko i AZ 20 minut.

* Wieczorem przed snem potdz reke na sercu i zapytaj ciato:
“Jak sie dzi$ czujesz ciato?”

2 Kiedy zaczynasz traktowac ciato z mitoScig, zamiast kontroli,
zmienia sie Twoja relacja z jedzeniem, z ruchem i wygladem.
To buduje zdrowa dyscypline zamiast przymusu.

Efekt: Czujesz lekkosS¢ i energie. Twdj organizm dostaje
sygnat: “Dbam o Ciebie, bo jeste$ dla mnie wazny.”
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27 SIERPNIA

[skra bez cenzury kreatywnosci

@ Temat: Moja iskra, moja kreatywno$é, maéj blask.

Cwiczenie:

e Ustaw budzik, timer, minutnik na 15 minut.

e Wez notes, dziennik i pisz intuicyjnie, bez cenzury.
Wszystko, co przychodzi Ci teraz do gtowy.

o Jesli pisanie nie dziata, wez kredki, idZ na spacer, nagraj sie,
stworz wizualng notatke, zatancz, poskacz, zréb pajacyki.

* Po déwiczeniu zapytaj siebie na gtos: Co chciato zostac
przeze mnie wypowiedziane, dostrzezone, a co nieustannie
spychataml|spychatem?

2 Kreatywno$c¢ dziata jak lustro dla podswiadomosci. Ujawnia
to, co giebiej, daje poczucie sprawczosci i taczy z
autentycznoscia.

Efekt: Odkrywasz w sobie zrédio prawdziwej ekspresji. To
nie jest “zadanie do zrobienia”, to ¢wiczenie, ktére wzmacnia
Twojg pewnosc siebie.
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28 SIERPNIA

“Maty luksus”

@ Temat: Luksus skryty w matych rzeczach.

Cwiczenie:

e Kup lub wybierz drobiazg, ktéry ma dla Ciebie prawdziwag
wartosé. Jest dla Ciebie wazny. To moze byc¢ filizanka
zostawiona na “specjalne okazje”, perfumy na wazne
wydarzenia, Swieca, ktéra od roku stoi i czeka na TEN
moment, notes, ktdry wypatruje na horyzoncie napisu
“Nowy Rok".

* Uzyj go Swiadomieg, celebrujgc chwile. Pijesz kawe z filizanki
na tarasie? Rozpisujesz plan podbicia s§wiata w notesie?
Zachwycasz sie wygladem Swieczki o zachodzie storica w
ciszy gwiazd? Delektujesz sie zapachem perfum? Niech to
bedzie rytuat, ktdry zaprosisz do codziennosci.

e Poczuj, jak Twoje zycie jest petne piekna.

2 Mézg zaczyna kojarzy¢ przyjemnoS¢ i luksus z
codzienno$cig, a nie tylko od wielkiego dzwona. To tworzy
nawyk, ze kazda chwila w naszym, moim, Twoim zyciu jest
wartosSciowa.

Efekt: Kazdy dzien nabiera odrobiny magii. Twoja
codzienno$¢ staje sie elegancka, napetniona pieknem detali.
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29 SIERPNIA
Mitosc i pieniadze
@ Temat: Mitosna relacja z pieniedzmi.

Cwiczenie:

e Napisz list do pieniedzy: “Dziekuje, ze wspieracie mnie..." |
“Lubig, jak do mnie wracasz, gdy...”

* Opisz Waszg relacje - jak wyglada teraz, a jakie masz
zatozenia. Wple¢ w list aspekty zwigzane z poczuciem
bezpieczenstwa, wspodtpracg, radoscig, mitoscig |
przyjemnoscia.

~ Zmieniasz archetyp pieniedzy z wroga na najlepszego
przyjaciela, najlepszag przyjaciotke. Takie podejScie wptywa na
Twoje decyzje, dziatasz z poziomu mito$ci, a nie strachu.

Efekt: Pienigdze zaczynajg kojarzy¢ sie z przyjemnoscig, a
nie ciezarem i przykrym obowigzkiem “trzeba zarabiaé, by
starczyto do pierwszego.”
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30 SIERPNIA

Wizerunek, ktory wzmacnia

@ Temat: Odwaga w wygladzie, odwaga w ekspresji

Cwiczenie:

e Ubierz sie tak, jakbys wtasnie zostatla gwiazda filmu o
swoim zyciu. U mnie to na pewno super wypasiony stroj
treningowy - w koncu stowo “Trenerka” pieknie
zobowiagzuje i nie, wcale nie czuje tu presji, po prostu
uwielbiam wysokiej jakoSci stréj do treningu.

e /Zréb zdjecie dla siebie, jak stoisz przed lustrem. Uwiecznij
ten portret Krola | Krélowe.

e Popatrz na siebie w lustrze, zastandw sie - Co czujeg, kiedy
widze siebie wtasnie taka? Co czuje, kiedy widze siebie
wtadnie takiego?

= Ubrania i wyglad wptywajg na nasze poczucie tozsamosci -

zwro¢ uwage na eksperyment “Enclothed cognition” (w
wolnym ttumaczeniu Percepcja Ubraniowa). To déwiczenie
buduje wizerunek, ktéry od srodka Cie wzmacnia.

Efekt: Zaczynasz sie oswaja¢ z witasnym blaskiem,
autentyczng wersja.
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31 SIERPNIA

Celebracja odpoczynku

@ Temat: Krélewska celebracja relaksu

Cwiczenie:

e Odpocznij. Zrelaksuj sie, jak na Kréla | Krélowa przystato.
Wez spokojng kapiel. WyS$pij sie. Zjedz pozywne $niadanie.
RozpieS¢ podniebienie ukochanym deserem. U mnie to
jabtecznik i kawa.

e Wykonaj masaz ciata z wykorzystaniem pieknie
pachnacego olejku. Moze by¢é rowniez olejek
rozSwietlajgcy, z drobinkami ztota. Wczu; sie w te
czynno$¢. Masuj ciato delikatnie, rozgrzanymi dtorimi.
Poczuj strukture.

* Wieczér spedz w towarzystwie inspirujgcego filmu, ksigzki
- moze wybierzesz sie do kina, a moze wczesnig]
wypozyczysz cos ciekawego z polecenia Pani Bibliotekarki.

2 Odpoczynek aktywuje system przywspodtczulny. Ciato
wchodzi w regeneracje. Przed nowym rokiem szkolnym to
idealny dzien, aby zadba¢ o dobrg energie i emocjonalna
stabilnosé.

Efekt: Odpoczynek okazuje sie Swiadomym dobrostanem, a
nie staboscia.
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1 WRZESNIA

Moj Krolewski Skarb

@ Temat: Rytuat piekna - ciato jak krélewski skarb.

Cwiczenie:

* Przygotuj mini spa w domu: przyda sie miska z ciepta
wodg, recznik, ulubiony olejek, balsam, szczotka do ciata,

e Krok 1: Szczotkowanie ciata na sucho ok. 5 minut (kierunek
do serca)

e Krok 2: Oczyszczanie twarzy, delikatny masaz. Kgpiel.

* Krok 3: Odzywcza, nawilzajgca maska na twarz.

o Krok 4: Stylizacja wilosow i paznokci tak, bys$ czulfla sie
bardziej soba.

e Krok 5: Ulubione perfumy, bo Twoja obecnos¢ jest pigkna.

2 Dbanie o ciato aktywuje schemat “jestem tego
wartylwarta.” Twoja uwaga, Swiadomos¢, dbatosS¢ o ciato uczy
mozg, ze jestesS dla siebie waznalwazny. Obniza sie poziom
wewnetrznego krytyka, samoocena szybuje w gére.

Dodatkowo: Poswie¢ chwile na dokonczenie zdania: “Jestem
kobietg, ktora... promienieje | dba o siebie z czutoscig. Jestem
mezczyzng, ktdry... widzi siebie i wtasne potrzeby.

Efekt: Lekko$é, promienna skoéra, usSmiech, poczucie
wysokiej warto$ci.



TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI

e e T L T e T R e e I o A N e

2 WRZESNIA

Lustereczko

@ Temat: Lustro pewnosci siebie.

Cwiczenie:

e Stan przed lustrem w pozycji mocy: stopy stabilnie wbite
w podtoze, barki szeroko, klatka wyprostowana, oddech
gteboki.

e Spodjrz sobie w oczy. Popatrz w nie.

* Powiedz gtosno minimum 10 razy: Jestem wystarczajaca,
wystarczajacy. Jestem Swiattem. Moja obecno$é¢ ma
znaczenie.

e UsSmiechnij sie do siebie (nie jakis tam grymas, postaw na
miekki, prawdziwy usmiech)

* Zapisz jedno zadanie na dzi$: Dzi§ wyraze pewnos$¢ siebie,
robigc... (konkret).

~ Lustro + gtos + postawa = trzy kanaty wzmacniajgce
tozsamos¢ osoby pewnej siebie.

Efekt: Spokdj, wewnetrzny btogostan, odwaga w mowie
ciata, tatwiej prosisz o wsparcie, lepiej stawiasz granice.
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3 WRZESNIA

Finansowa sprawczosc

@ Temat: Mini-cel finansowy | Panna: struktura, Wenus w Lwie:
nagroda.

Cwiczenie:

e Zdefiniuj jeden cel, do 19 wrzesnia 2025 r. np. odtoze 300
zt, zarobie o 500 zt wiecej niz w ubiegtym miesigcu.

e Ustal dZzwignie, pierwszy krok np. wystawie kanape na
sprzedaz, podniose stawke jednemu klientowi, zatoze
automatyczng skarbonke 30 zt/dzien.

e Zréb 20-minutowag “money date”: sprawdz rachunki, ustaw
automatyzacje, pozbadz sie subskrybcji, ktérg masz z
przyzwyczajenia.

e Zaplanuj nagrode Kréla | Krélowej za realizacje — luksusowy
dzien 19 wrzesdnia 2025.

=~ Mate, konkretne cele buduja sprawczos¢ i obnizajg lek
finansowy. Automatyzacja omija prokrastynacje. Mnigj sity
woli - wiecej efektu.

Efekt: Kontrola, lekkos¢, Swiadomos¢ pierwszych dowoddéw
“pienigdze mnie lubig, z wzajemnoscig”.



TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI

e e T L T e T R e e I o A N e

4 WRZESNIA

Widze siebie w sztuce ekspresji

@ Temat: Sztuka ekspresji - 30 minut petnego przeptywu.

Cwiczenie:

e Wybierz medium: malowanie, pisanie, Spiew, kolaz, taniec,
gotowanie.

e Ustaw timer na 30 minut. Zero oceny, pozegnanie
zabojczego perfekcjonizmu.

e Na koniec dziatania, ruchu zastanéw sie: Co we mnie
ozyto? Gdzie czutem swobode? Gdzie jeszcze sig
wstrzymywatam?

- Ekspresja obniza napigcie i wzmachia autentyczno$¢. To
trening odwagi bycia widziang, widzianym przez Swiat.
Pozwalasz, by “co$ niezwyktego” sie narodzito. Ptodna energia,
energia kreacji jest sprawcza, magnetyczna, pigkna.

Efekt: Wieksza swoboda, rados¢ wyrazania siebie takze w
relacjach, pracy, codziennych dziataniach.
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5 WRZESNIA

Krol i Krolowa Stolu

@ Temat: Krdl i Krélowa stotu - luksus w codziennym positku.

Cwiczenie:

* Przygotuj, wybierz positek z dbatoscig o prezentacje: talerz,
serwetka, kieliszek, zastawa, $Swieczka, $Swieze kwiaty,
muzyka.

e Jedz positek powoli, delektuj sie smakiem, przezuwaj kesy.

e Po zjedzonym daniu zastanéw sige, odpowiedz na pytanie:
Jak sie czuje, gdy traktuje siebie po krdélewsku? Jakie
wrazenia, doznania zapewnit mi ten positek?

~ taczysz codzienng czynno$S¢ z poczuciem godnosci i
zrozumieniem, ze zastugujesz na wszystko, co najlepsze. Bede
to powtarza¢ do us*anej Smierci, ale tak wtasnie jest. Budujesz
skojarzenie: jestem wartalwarty piekna w codziennosci, nie
musze oczekiwac na specjalne okazje.

Efekt: Mniej emocjonalnych zachcianek, wigecej sytosci i
spokoju, réwniez w jelitach.
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6 WRZESNIA

Jeden odwazny krok

@ Temat: Odwaga w relacjach - jeden $miaty kontakt.

Cwiczenie:

e Wybierz jedng osobe z listy: inspiracja | mentor, dawno
“niepisana przyjazn”, ktos, z kim chcesz wyjasnic sprawe.

* Napisz do nigej, do niego wiadomos¢ lub uméw rozmowe.
Powiedz jasno, w jakim celu sie odzywasz, jaka jest Twoja
intencja, np. prosisz o feedback, chcesz odswiezyc
kontakt, pragniesz zamkna¢ temat.

e Po rozmowie zapisz 3 rzeczy, ktorych dzigki temu
doswiadczeniu nauczytas sie o sobie.

2 Potrafimy odktadac trudne lub wazne rozmowy, bo wiacza
nam sie lek spoteczny. Gdy decydujesz sie zrobi¢ ten jeden
krok, Twoje ciato i umyst uczg sie tego, ze:
e odwaga nie oznacza braku leku, tylko dziatanie pomimo
niego
e rozmowy, ktére wydawaty sie trudne, czesto koncza sie
lekko$cig i poczuciem ulgi

Efekt: Zyskujesz poczucie wptywu na swoje relacje. Zamiast
czekac biernie, stajesz sig¢ inicjatorem | inicjatorka. LekkoS¢ w
kontaktach z ludZzmi zaczyna by¢ Twoim nowym standardem.
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7 WRZESNIA

Kocham w sobie...

@ Temat: Rytuat serca - 20 rzeczy, ktére kocham w sobie.

Cwiczenie:

e Zapisz 20 rzeczy, ktére kochasz w sobie. Podziel je na
kategorie: ciato, charakter, talenty, historie, osiagniecia,
drobnostki, detale, uroki. Wybierz trzy z nich i wypowiedz
je na gtos. Przy kazdym potéz dion na sercu i wez gteboki
oddech.

2~ Mamy automatyczny nawyk krytyki. A to, co robimy dzi$, to
Swiadome przeprogramowanie uwagi na to, co dobre i piekne.
Tworzysz baze wewnetrznego zasobu, ktéry automatycznie
bedzie zagadywac krytyke i momenty zwatpienia.

Efekt: Budujesz miekks, stabilng mito§¢ do siebie. To
gtebokie poczucie: jestem wystarczajgca, wystarczajgcy -
taka witasnie jestem, taki witasnie jestem. Bez masek i
przerysowanej pewnosci siebie. Za to z cudem w sercu |
uSmiechem w oczach.
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8 WRZESNIA

Porzadek = spokoj w myslach

@ Temat: Porzadek = spokd;.

Cwiczenie:

» Wybierz jedna strefe: biurko, szafa, galeria zdjec, aplikacje
w telefonie, wiadomosci, skrzynka e-mail.

e Ustaw timer 2x20 minut (mozesz skorzystac réwniez z
techniki Pomodoro). Przez pierwsze 20 minut wyrzu¢ to,
co zbedne lub przekaz na szczytny cel. Przez drugag czes¢
uporzadkuj to, co zostawiasz.

e Na koniec c¢wiczenia dodaj jedng zasade porzadku do
codziennej rutyny: 10 minut ogarnigcia przestrzeni na
godzing przed snem lub stwoérz folder “Do zrobienia na
dzis”.

- Batagan to nie tylko fizyczna przestrzen, to tez te
niedomkniete petle w myslach. Kazdy chaos zajmuje
przestrzen, nawet jesli nie patrzysz na niego bezposrednio.
Gdy sprzatasz, nadajesz strukture, tworzysz wiecej RAM-u w
gtowie, czujesz  wiekszg sprawczo$¢, bo  widzisz
natychmiastowy efekt.

Efekt: DosSwiadczasz lekkosci w gtowie, w mysSlach i
przestrzeni w ciele. Masz wigcej miejsca na kreatywno$c¢ i
rado$c. Poczucie przyttoczenia? bye, bye..
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Nowa forma

@ Temat: Nowy ruch - §wieza energia.

Cwiczenie:
* Wybierz nowag forme ruchu: taniec, bieganie, ptywanie,
joga, tenis, koszykowka, pilates, zumba, cardio, HIIT.
e PrzeprowadzZ jedna sesje dla poczatkujgcych, poswiec 25-
35 minut, bez pres;ji.
* Po éwiczeniach zapisz, zastandw sig, jakie odczucia ptyna z
ciata. Gtebszy oddech? Wiecej przestrzeni w umysle?
Lepsza mobilno$¢ w biodrach, barkach?

2~ Mébzg kocha nowos¢ - kazde nowe doswiadczenie uwalnia
dopamine. Dzigki temu:
e ruch staje sie przyjemnoscig, a nie pustym obowigzkiem,
e roznorodnos¢ buduje wiekszg motywacje i sprawia, ze
chetniej wracasz do aktywnosci,
e zapisanie odczu¢ z ciata zakotwicza w pamieci
przyjemnosé, nie tylko wysitek.

Efekt: Masz Swiezy zapat, nowag energie, a Twoje ciato
zaczyna kojarzy¢ ruch z regeneracjg, przyjemnoscig i
szczesSciem. Lepiej, prawda? Niz taki ruch z obowigzku, czy
potrzeby “ukarania siebie”.
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10 WRZESNIA

Godna degustacja

@ Temat: Fine dining - praktyka prawdziwej godnosci.

Cwiczenie:

e /rob mini-degustacje, czy w domu, czy w restauracii
(przystawka, danie gtéwne, deser).

e Smakuj powoli, Swiadomie, siedzac prosto, kierujac
jedzenie do ust, a nie schylajac sie po nie - dzieki temu nie
bedziesz tez nabiera¢ wigecej na tyzke, czy widelec. Cenimy
zdrowie brzuszka.

o Jesli jeste§ w towarzystwie, porozmawiaj o czyms
przyjemnym. Jesli smakujesz potraw solo, porozmawiaj ze
sobg w mys$lach, z czutoscia.

2~ Kiedy nadajesz zwyktemu positkowi range rytuatu, Twoj
maozg uczy sig, ze codziennoS¢ ma wiele wspdlnego z
luksusem. Przestajesz traktowac przyjemnos$c¢ jako nagrode
“za ciezkg prace”, a zaczynasz traktowac jg jako naturalne
prawo do pigknego zycia. Poza tym $Swiadome jedzenie
wprowadza emocjonalnag regulacje - mniej kompulsywnosci,
wigecej obecnosci.

Efekt: Twoj standard zycia podnosi sie. Zaczynasz
oczekiwac piekna i przyjemnoSci w zwyktych chwilach - co
ciekawe... przyciggasz ich coraz wigce;.
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Ja tu z przysziosci

@ Temat: Wizja obfitosci - dzien z przysztosci.

Cwiczenie:

e Usigdz na 10 minut w ciszy i poswiec¢ je na wizualizacje
poranka jako “spokojnej, kreatywnej, bogatej, zakochanej”
wersji siebie: jakie zapachy Ci towarzyszg, jakie rozmowy
odbywasz, jak sie ma Twoja praca, relacje i finanse? Jak sie
czujesz? Jak wygladasz? Gdzie jestes?

* Mozesz tez opisac jeden petny dzien zycia w obfitosci.

e Zaznacz trzy zachowania, ktére mozesz wdrozy¢ juz dzis.

-~ Mdzg dziata na zasadzie spdjnosci - jesli masz silny, pewny
obraz siebie, zaczynasz podejmowac decyzje, ktére do niego
pasuja.
e Wizualizacja zmienia filtr percepcji: zaczynasz zauwazad
okazje, ktore wczesniej ignorowataslignorowates.
e Opis dnia, wieczora w szczegdtach “przesuwa” Twoj umyst
w tamta rzeczywistosc¢ - staje sie ona realna.

Efekt: Masz mape wyboréw na najblizsze dni i tygodnie.
Chaos zanika, pojawia sie klarowny kierunek, a Twoje poczucie
obfitosci, zdrowia, szans, rozwigzan rosnie.
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Moja Lwica | Moj Lew

@ Temat: Moja Lwica - archetyp Krélowe;.
Moj Lew - archetyp Kréla.

Cwiczenie:

e Nadaj imie swojej Lwicy|Kréolowej, swojemu LwulKrélowi.
Nie musi to by¢ popularne imie. Mozesz je wymyslic.

e Stwérz mini moodboard: zdjecia, inspirujgce hasta,
ulubione kolory.

e Stan w je] postawie, w jego postawie - broda miekko
uniesiona, otwarta klatka piersiowa, dtuga szyja. Powiedz
na gtos: Jestem (podaj wybrane imie). Wybieram odwage i
blask.

e Dodaj dzi§ jeden element ubiorulmakijazu, ktory ja
uciele$nia.

2~ Archetypy to skréty do standw wewnetrznych. Zamiast
“musze by¢ bardziej pewna siebie, musze by¢ bardzigj
asertywny”, mozesz wejs¢ w role Lwicy, Lwa. To aktywuje inne
zasoby. tatwiej siegasz po odwage.

Efekt: Zyskujesz szybki dostep do krdlewskiego trybu w
stresie, podczas spotkan, wystgpien, konferencji. W ciele
zapisuje sie pamie¢ blasku i odwagi.
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Petla zamknieta

@ Temat: Decyzja odwagi “Zamykam petle”

Cwiczenie:
* Wybierz jedng zalegta decyzje (e-mail, oferta, rozmowa,
spotkanie, wspotpraca)
e Rozpisz: Cel -~ najmniejszy krok - termin (DZIS).
e Zréb ten krok w ciggu 60 minut od rozpisania celu.

2 Lek i napiecie rosng wtedy, kiedy cos odktadamy. ALE! Gdy

zrobimy choéby najmniejszy kroczek, wtgcza sie tzw.
momentum behawioralne (ped zachowania) - dziatanie
pociaga za soba kolejne. Zamiast poczucia zastoju, utkniecia,
pojawia sie ulga.

Efekt: Czujesz moc. Kazda zamknieta petla, temat, sytuacja,
wzmacnia Twojg tozsamos$¢ kobiety, mezczyzny, ktory
decyduje, ktéra dziata.
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SLOW RESET

@ Temat: Dzieri SLOW - reset dla uktadu nerwowego.

Cwiczenie:

e Do godziny 15:00 cyfrowy sabat, czyli telefon w trybie
samolotowym.

e Minimum 60 minut w naturze (spacer, park, tgka, las)

* 10 Swiadomych, gtebokich oddechéw - mozesz wraca¢ do
tego ¢éwiczenia, w kazdej chwili dnia, gdy czujesz naptyw
niecnych mysili.

* Wieczorem: ciepta, ziotowa herbatka + 15 minut powolnego
rozciggania, masazu ciata.

2 Twoj uktad nerwowy przez wiekszoS¢ czasu pracuje w
trybie  “walcz|uciekaj’. Dzien SLOW  aktywuje uktad
przywspotczulny, odpowiedzialny za trawienie, regeneracije,
spokdj. To fundament, bez ktérego trudno o naturalng
pewnosc siebie i przepiekny blask.

Efekt: Po takim dniu ciato jest rozluznione, mys$li klarowne, a
uktad nerwowy zaopiekowany. Zyskujesz Swiezg energie |
przestrzen do tego, aby zacza¢ nowy tydzien w trybie Kréla |
Krélowej. Chaos? Precz! Panna celebruje!
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Albo akwarium, albo ognisko

@ Temat: Integracja - spotkanie dwdch stron.

Cwiczenie:

e Wez kartke papieru, notes i narysuj dwie kolumny. Jedna
jest dla Panny - struktura, praktycznos¢. Druga jest dla
Wenus w Lwie - blask, mito$¢, odwaga, ekspresija.

* Pod kazda napisz po pie¢ rzeczy, ktére w tej praktyce juz
w sobie uruchomite$|as.

e Zaznacz, ktére z nich chcesz potgczy¢é np. codzienna
rutyna + ubieram sie w odwazne kolory, ktére mnie ciesza.

» Zapisz trzy zdania wzmachiajgce, przyktad:

“Jestem kobietg, ktora buduje stabilne fundamenty i btyszczy
swag obecnoscig” (pamietaj, aby potaczyc te dwie energie).

2 Czesto zyjemy w podziale - albo obowigzki, albo
przyjemnosci. Kiedy Sswiadomie integrujemy te dwa tadunki
(struktura, rutyna - przyjemnosc¢, zabawa), tworzymy w sobie
spojnosc. A spdjnosc = prawdziwa moc.

Efekt: Powstaje Twoja ztota réwnowaga - wiesz, ze mozesz
by¢ jednoczesnie i praktycznaly i peten blasku | petna blasku.
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O wdziecznosci

@ Temat: Rytuat wdziecznosci i piekna.

Cwiczenie:

o WezZ piekng papeterig, ztoty zeszyt, uroczy notes. Zapal
Swieczke, ktéra wdzieczy sie na biurku, stole.

e Zapisz 10 rzeczy, za ktére jesteS wdziecznalwdzieczny
sobie - to majg byc¢ rzeczy, aspekty z ostatnich trzech
tygodni.

e Po kazdym wyrazeniu wdziecznosSci powiedz na glos:
Dziekuje sobie za to.. Dziekuje, ze jestem mezczyzng,
ktéry... Dzigkuje, ze jestem kobietg, ktora

* Na koniec wybierz jedng z tych wdziecznoSci i
symbolicznie jg uhonoruj, np. zréb zdjecie, kup bukiet
kwiatow, zatdz ulubiong koszule, sukienke.

2~ Wdzieczno$¢ podnosi poziom dopaminy i serotoniny. Kiedy

dodajesz do tego piekno (Swieczka, kwiaty, koszula, notes),
Twdj mozg uczy sie kojarzy¢ sukces i rozwdj z przyjemnoscia,
a nie tylko z wysitkiem.

Efekt: Czujesz dume i migkka radoS¢ z drogi, ktora
przesztas, ktérg przebytes. Twd] umyst zapamietuje, ze
transformacja to piekno w najczystszej postaci.
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Wcielenie luksusu

@ Temat: Dzien z boskiego zycia.

Cwiczenie:

e Wybierz dzi§ stréj, makijaz tak, jakbys$ szedl, szta na
spotkanie z sama Krélowg, z samym Kroélem.

* Przez caty dzien zwracaj uwage na postawe - czy plecy sg
proste, czy klatka piersiowa jest dumnie otwarta, czy krok
jest pewny, stabilny.

* Do kazdego dziatania dodaj 10% wigcej - gracji, uwaznos$ci,
dostojnosci, elegancii.

e Zastanéw sie pod koniec dnia - Kiedy czuta§ sie
najbardziej jak bogini? W jakiej sytuacji czute§ sie jak
najprawdziwszy bog?

= Ciato i psychika to nierozerwalny duet. Gdy zmieniasz jezyk

ciata, zmienia sie tez stan emocjonalny, myslenie szybuje. To
trening na poziomie “wcielenia” - luksus, spokdj i krélewska
elegancja wchodzi w ciato.

Efekt: Zaczynasz promieniowac¢ najwyzszg energia. Nie tylko
w swojej gtowie, w swoich myslach, ale tez w swoim otoczeniu
- ludzie to zauwaza.
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Wcielenie wizji
@ Temat: Moja przyszto$é w ciele.

Cwiczenie:

* Przygotuj przestrzen: wiacz muzyke, ktéra daje Ci poczucie
mocy i piekna.

e Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie za rok: wakacje,
poczatek roku szkolnego - jak sie poruszasz, jak wygladasz,
co moéwisz, jak sie komunikujesz, w jakim otoczeniu jestes?

e Zacznij poruszac sie tak, jakby$ byt juz tg wersjg siebie.
Zatancz, wyraz siebie poprzez krok, gestykulacje, sposdb,
w jaki poprawiasz wtosy, sukienke, koszule.

e Zastandw sie na koniec: co Twoje ciato poczuto?

2 Gdy “przymierzasz” nowag wersje siebie, przyszta (a tak
naprawde obecng) wersje siebie w ruchu, dla mézgu staje sie
to bardziej realne niz sam zapis na papierze.

Efekt: Nie tylko wiesz, kim chcesz by¢, ale czujesz to w ciele.
Zaczynasz wchodzi¢ w przyszto§¢, w nowy wymiar przez
codzienne gesty, mowe ciata i ogblna energie.
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Razem w dzialaniu

@ Temat: Krél w dziataniu, Krélowa w dziataniu. Razem.

Cwiczenie:

e Dla Panny: wez kartke, notes i zapisz liste codziennych
rytuatéw, zajeé, ktére chcesz kontynuowaé po naszej
praktyce (ruch, finanse, porzadek). Dopisz do kazdego
zajecia jedno praktyczne “dlaczego?” - np. porzadek w
szafie - lekka gtowa, szybsze decyzje o poranku.

 Dla Wenus w Lwie: wybierz jedng rzecz, ktéra Cig zdobi
(sukienka, bizuteria, dodatki)

* Integracja: usigdZ wygodnie, zamknij oczy i przez chwile
poczuj te dwie jakosci. Panna - struktura, rutyna,
stabilno$é, system. Wenus w Lwie - odwaga, radosc,
mito$¢, ekspresja, scena, magnetyzm, piekno.

e Poczuj, jak wybierasz codziennos¢, ktéra Cie wspiera.

2 Cwiczenie spina proces na dwéch poziomach: Panna
buduje dla naszej gtowy bezpieczne struktury, ktére redukuja
chaos i stres, a Wenus w Lwie wprowadza emocjonalne paliwo
- poczucie znaczenia, atrakcyjnosci i radosci. Stabilnos¢ bez
sztywnosci, blask bez préznosci.

Efekt: Aktywnie wybierasz tozsamosc, ktéra tgczy porzadek
I charyzme. Czujesz sie ugruntowanaly i magnetycznyla.



PROMYKU!

Stworzytam dla Ciebie Pracownie Pozytywnosci, w ktorej
mozesz znalez¢ prawdziwe numerologiczne arcydzieta.
Kazde z nich maluje, jak obraz, spogladajac na Twojg Date
Urodzenia, nadane Imiona i Nazwiska.
Serdecznie zapraszam Cig do przestrzeni, ktdra otula
swiadoma Pozytywnoscia i szczypta magii (bez odklejki!)

TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL
HELLO@TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL



