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Mars w Wadze jest jak krolewski tygrys, ktory wyleguje sie na pluszowej,
pieknej sofie. To majestat elegancji. Widzi potencjat w tym, co inspiruje
harmonia. Mruzy oczy w letnim storicu, cicho pomrukujac. Niech Cig
jednak ta tygrysia aparycja nie zwiedzie. Jeden impulsywny ruch

wyzwoli ogien. Zapraszam Cie wiec na Praktyke éwiadomej

Pozytywnosci pt. “Romantyczny Zapat”.

TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL
HELLO@TRENERKAPOZYTYWNOSCI.PL
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7 SIERPNIA

Poranny Manifest Rownowagi

Rozpocznij dziern od nadania mu estetycznej tonacji.

Wstan 20 minut wczesniej niz zwykle, przeciagnij sige i w ciszy przygotu;j
ulubiony napdj:

e woda z cytryna

e herbata ziotowa

e pobudzajgca kawa
i usigdz w miejscu, ktore kojarzy Ci sie z harmonia.

Zapisz w dzienniku jedno zdanie, ktdére bedzie Twoim mottem
przewodnim na czas tej praktyki, na ten dzien. Powinno tagczy¢ w sobie i
dziatanie i spokdj. Przyktad: Ide z lekkos$cig. Dziatam w harmonii.

W ciggu dnia wracaj do tego zdania, zwtaszcza przed podjeciem
waznych decyzji.

Smaczek: Zatéz co$§ w odcieniu ecru lub baby blue. Niech tonacja
przypomina Ci o réwnowadze.

8 SIERPNIA

Sztuka Pierwszego Kroku

Dziatanie zaczyna si¢ od intencji, ktéra tu potrzebuje ruchu.

Wybierz jednag rzecz, ktérag od dawna odktadasz, ale ktéra jest dla
Ciebie wazna, bo wierci Cie w brzuchu i nie daje spokojnie zasnac.
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Przyktad wiercgco-gnebigcych rzeczy:
e zapisanie sie na wizyte do lekarza
e rozpoczecie projektu, ktéry miat ruszy¢ od Nowego Roku
* napisanie waznej wiadomosci e-mail
e zapisanie sie na kurs, na zajecia fitness, na sitownie
e wizyta u notariusza, zaptacenie za zalegte faktury
e otworzenie konta oszczedno$ciowego
e wazna rozmowa z TA osobg

Zrob tylko pierwszy krok - taki, ktéry nie przeraza, ale realnie zmienia
pozycje, kieruje Cie do przodu.

Pracuj nad tym w otoczeniu, ktére jest piekne i dodaje lekkosci.
e posprzataj biurko
e zapal ulubiong Swieczke
e wtgcz przyjemng muzyke
e przygotuj ulubiony napgj

Smaczek: Zatéz bizuterie, dobierz element garderoby, ktéry czujesz pod
skoéra jako symbol odwaznego poczatku. To moze byc¢ cos, co rzuca sie
w oczy i kusi estetyka.

9 SIERPNIA

Ruch jak taniec

Mars w Wadze kocha aktywnos$¢, w ktérej ciato i dusza wspaotgraja.

Przeznacz 15 minut na ruch w rytmie.
e taniec do ulubionej piosenki
e joga przy relaksujgcej muzyce
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e spacer z uwazno$cig na otoczenie, Spiew ptakéw i krok

W czasie ruchu wizualizuj. Kazdy krok to ruch, inicjacja, ktéra kieruje Cig
ku Twoim celom. Na koniec praktyki usigdz. Zapisz w jednym zdaniu,
jakie uczucie pragniesz przenieS¢ z tego ruchu na reszte Praktyki
Pozytywnosci.

Smaczek: Harmonia zaczyna sie od odczuwania piekna w sobie i na
sobie, dlatego do dzisiejszego cwiczenia wybierz stréj, w ktérym
czujesz sie i swobodnie i estetycznie.

10 SIERPNIA

Sztuka Planowania

Planowanie moze by¢ sztuka.

Poswie¢ 30 minut na zaplanowanie kolejnych trzech dni w taki sposdb,
by w kazdym z nich znalazto sie¢ jedno mate, ale wazne dziatanie dla
Twojego rozwoju.

Uzyj do tego pieknych narzedzi:
e kolorowe zakreS$lacze
e brokatowe dtugopisy
e elegancki kalendarz | planer
e dostojny diugopis, pidro
e praktyczne szablony

Do kazdego dnia dodaj mini-temat przewodni np. Kreatywna Odwaga,
Dyplomacja w pracy i dziataniu, Twércze Negocjacje.
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Smaczek: Dodaj mata ilustracje, zdjecie, cytat do planu. Planowanie ma
byc¢ dzietem dziatania, inicjowania.

11 SIERPNIA

Decyzja z oddechem

Dziatanie Marsa w Wadze nie zawsze oznacza natychmiastowej
odpowiedzi. Czesto prowadzi do sztuki wyboru w spokoju.

Jesli dzis pojawi sie decyzja do podjecia, to zanim odpowiesz, zréb trzy
gtebokie i spokojne oddechy. Wdech | 3 sekundy | Wydech | 5 sekund.
Powtdrz x3.

Zadaj sobie pytanie: Czy to dziatanie jest zgodne z moim poczuciem
réwnowagi, z mojg wewnetrzng potrzebg harmonii, balansu?

Odpowiedz i zdecyduj, a o decyzji poinformuj spokojnym, wywazonym i
pewnym tonem.

Smaczek: Wyobraz sobie, ze Twoj gtos jest jak pedzel w dtoni artysty -
ksztattuje atmosfere rozmowy.

12 SIERPNIA

Elegancka odwaga

Odwaga Marsa w Wadze jest elegancka i stanowcza. Krzykiem nic nie
osiggnie.

Przed rozpoczeciem dnia stan przed lustrem. Spdjrz sobie w oczy.
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Wypowiedz na gtos: “Jestem gotowa | Jestem gotdéw, by dziataé w
harmonii i sile.”

W ciggu dnia zréb jednag rzecz, ktéra wymaga od Ciebie asertywnej
decyzji, podjecia wyboru. Ma by¢ podana na talerzu, w kulturalny i
tagodny sposob. Zwré¢ uwage, jak otoczenie reaguje na Twoja energie.

Smaczek: Zatéz dzis naszyjnik, kolczyki, bransoletke, w ktérych czujesz
sie pewnie. Traktuj bizuterie jak amulet pewnosci siebie.

13 SIERPNIA

Celebracja Tygodnia

Mars w Wadze potrzebuje rownowagi pomiedzy wysitkiem a chwilg na
docenienie efektow.

Usigdz wieczorem i zapisz, co udato Ci sig¢ zrobi¢ w tym tygodniu. To
moga byc¢ zupetnie “niepozorne” rzeczy. Dziennik, zeszyt mozesz zabrac
do kuchni i w miedzyczasie przygotowac dla siebie matg celebracje:

kieliszek ulubionego trunku,

pieknie podany deser z ulubionej kawiarni,

muzyka, ktéra rusza zmysty,
e pozywny obiad, wypetniony sezonowymi kolorami warzyw, owocow

PosSwie€ czas na refleksje: Ktore z tych dziatan chciatabymlchciatbym
kontynuowac w przysztym tygodniu?

Smaczek: Ubierz sie tak, jakby$§ miatla celebrowac¢ ten tydzien w
najlepszej restauracji. Dostojnie, z godnoscia. Jak Tygrys na sofie.
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14 SIERPNIA

Rozmowa jak dostojny walc

Komunikacja moze byc¢ jak piekny walc, jak ruch na sali balowej w
serialu Brigertonowie - rytm, harmonia i wspdlny kierunek.

Wybierz dzi$ jedng rozmowe:

e z bliskg osoba

e ze wspotpracownikiem

e z przechodniem, sasiadem

e z klientem

w ktérej szczegdlnie skupisz sie na stuchaniu i odpowiadaniu z
uwazno$cig. Zwracaj uwage na ton gtosu, tempo modwienia, pauzy.
Pozwdl, by w rozmowie unidst sie oddech, jak piérko na wietrze.

Postaraj sie zakoriczy¢ rozmowe wspdlnym usmiechem lub gestem
zgody, cieptym pozdrowieniem, zyczliwos$cia.

Smaczek: Zatéz dzi§ cos$, co miekko optywa ciato:
e zwiewna sukienka
e |niana koszula
e |uZzne spodnie
» elegancka bluzka z bufiastymi rekawami
Uczyn ze stylizacji symbol ptynnosci komunikacji.
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15 SIERPNIA

Gest Wspolpracy

Partnerstwo, relacja, wspotpraca zaczyna sie od drobnych, cicho
zauwazonych aktéw wsparcia.

Znajdz dzi$ okazje, by realnie utatwi¢ komus$ dzien:
® Zzaproponuj pomoc
e zapro$ do uwaznej rozmowy
e podziel sie wiedzg, niewymuszong rada
e wyrecz w drobnym zadaniu

/rob to bez oczekiwania rewanzu. To ma byc¢ czysta radosc
wspottworzenia. Nastepnie zauwaz, jak ta energia wraca do Ciebie, w
innej formie.

Smaczek: Dodaj do swojego stroju, stylizacji ztoty akcent - symbol
hojnosci, blasku w relacjach.
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16 SIERPNIA

Wspolna Wizja

Najlepsze projekty rodzg sie wtedy, gdy rézne spojrzenia tworzg spdjny
obraz.

Spotkaj sie dzi§ z osobg, z ktdrg taczy Cie inspiracja, pomyst projekt.
Poswiec czas na wspdlne tworzenie mapy wizji. Mozecie ja:

e narysowac

e zrobi¢ w formie kolazu

e zaprojektowac w Canvie

e spisac jako liste wspdlnych celow.

Skup sie na tym, by kazdy element byt zgodny z warto$ciami obu stron.

Smaczek: Na spotkanie zabierz ze soba:
e elegancki notes,
e pigkny dtugopis,
e papier dobrej jakosci.

Niech proces twdérczy tez bedzie pigkny.
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17 SIERPNIA

Jedwabne rekawiczki asertywnosci

Mars w Wadze spoglada uwaznie.
Potrafi méwic¢ “NIE” tak, ze brzmi to jak zaproszenie do czegos lepszego.

Jesli dzis§ pojawi sie sytuacja, w ktorej czujesz, ze potrzebujesz
odmoéwic, zréb to jasno, z empatia. Zamiast samego “nie, bo nie”
(stynny komunikat na linii rodzic-dziecko), zaproponuj alternatywe lub

inne rozwigzanie.
Obserwuj Swiadomie, uwaznie, jak zmienia sie odbiér Twoich stow.

Smaczek: Wybierz zapach perfum, ktéry kojarzy Ci sie z pewnoscia
siebie, lecz w wysublimowanej, delikatnej odstonie.
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18 SIERPNIA

Harmonia Interesow

Negocjacje moga by¢ wspdlng podrézg, obranym kierunkiem ku
szukaniu ztotego Srodka.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej interesy Twoje i innej osoby sie
réznity. Zastandw sie nad alternatywnym rozwigzaniem:

“Jakie rozwigzanie mozna byto zastosowad, by obie strony czuty sie
zaopiekowane | wygrane | zadowolone z osiggnietych rezultatow?”

Jesli masz okazje, sprébuj dzi§ zastosowal te metode w realnej
rozmowie.

Symbol: Zatéz pierscionek lub bransoletke jako “symbol umowy”. To
Twoja przypominajka o ustaleniach przeprowadzonych w zgodzie z
harmonia.
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19 SIERPNIA

Synergia Kreatywnosci

Wspdtpraca moze otworzy¢ drzwi do pomystow, na ktére w pojedynke
bysmy nawet nie wpadli.

Umodw sie na wspdlng sesje kreatywnos$ci. Co to moze byc¢?
e Wspdlne malowanie, pisanie wiersza

Wspodlne gotowanie z sezonowych dobrodziejstw

Burza mézgdéw

60-minutowa sesja pracy w skupieniu

Zaprojektowanie czego$ kreatywnego

Wybranie sie na warsztaty taneczne, aktorskie

Zatéz zasade: nie krytykujemy zadnego pomystu, kazda propozycja ma
by¢ odnotowana i pozostawiona do przemyslenia.

Z zapisanych propozycji wspodlnie wybierzcie co$, co Was inspiruje.

Smaczek: Na spotkanie wybierz si¢ w stylizacji, ktéra jest potagczeniem
koloréw - rézu i czerwieni. Niech to bedzie symbol wspdtpracy z pasja.
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20 SIERPNIA

Rytual Partnerstwa

Kazde dobre partnerstwo, kazda Swiadoma relacja, kazdy jakoSciowy
zwigzek wymaga czasu poswigconego na pielegnacje wiezi.

Poswiec¢ dzi§ godzing na Swiadome spedzenie czasu z jedng, bliska,
wybrang osoba.
Starterpack Rytuatu Partnerstwa:

e Bez telefonu, bez niebieskich ekranéw

e Bez pospiechu, gdzies w locie

« Swiadoma rozmowa, gteboki oddech

e Na tonie natury, w Swiergocie ptakéw, otuleni zapachem lasu

e Gtebokie spojrzenia w oczy, dodanie otuchy

e Spokojny ton gtosu, mniej gestykulacji

e Delikatny usmiech, btgkajacy sie w oczach i na twarzy

Na koniec rozmowy, jako zwienczenie, powiedz osobie, z ktora
rozmawiasz to, co w niej najbardziej, szczerze cenisz.

Smaczek: Zatéz dzis kolczyki, naszyjnik, broszke, cos, co kojarzy Ci sie z
mitosScig i przyjaznia.
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21 SIERPNIA

Lustro Elegancji

Prawdziwa elegancja zaczyna sie w Srodku.

UsigdZ w ciszy i zapisz minimum piec cech, ktére cenisz w sobie, bo s3
wyjatkowe. Nastepnie wybierz jedng z nich i przez caty dzien eksponuj
ja poprzez swoje zachowanie.

To moze byc:
e Zyczliwe “Dzier dobry” | “Mitego dnia”
e Szczera empatia, okazanie wspdtczucia, wsparcia
e Promienny uSsmiech

Ciche otulenie, bez stéw, poprzez “jestem”

Drobny gest, ktéry koi

Wieczorem zapisz, poswiec czas na refleksije:

“Jak moje zachowanie, wyjgtkowa cecha, wptyneta na moj nastrgj i
moje relacje?”

Smaczek: Zatéz dzis cos w ulubionym odcieniu, co$, co czujesz jako: “To
jest po prostu moje.”
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22 SIERPNIA

Garderoba Intencji

To, co nosimy to pierwszy komunikat, jaki wysytamy otoczeniu - zanim
cokolwiek powiemy, nasz wyglad, nasza stylizacja juz opowiada historie.
Mars w Wadze komponuje codzienny wizerunek jak muzyk melodie.
Dzi§ Twoje ubranie to manifest. To wyraz tego, czego pragniesz od dnia
dzisiejszego.

Zatem wybierz dzi$ strdj, ktéry odzwierciedla Twoj tzw. dzienny cel. To
moze byc¢:

e sita
lekko$¢

e pewnosc¢ siebie, odwaga

kreatywnos$¢é

wysublimowana zmystowos¢

Zanim wyjdziesz z domu, stan przed lustrem. Poczuj, jak Twéj wizerunek
wspiera Twoje dziatania, Twdj dzienny cel.

Smaczek: Dodaj element bizuterii z kamieniem, ktéry kojarzy Ci sie z
wybrang intencja.
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23 SIERPNIA

Aura Wejscia

Masz tylko kilka sekund na zrobienie TEGO pierwszego wrazenia. Gdy
wchodzisz do pomieszczenia, liczy sie autentyczna obecnoSc.
Wszelkim udawanym, sztucznym zachowaniom, serdecznie dzigkujemy.

Mars w Wadze naucza, jak obecnos¢ jest forma sztuki. To harmonia
ruchu, to subtelnos$¢ spojrzenia, to energia potrafi otworzy¢ drzwi, do
ktérych stowa nie majg dostepu.

Zanim wejdziesz do pracy, sklepu, apteki, kina, restauracji, zatrzymaj sie
na sekunde i wez gteboki oddech. Gteboki. Wejdz z uniesiong gtowa.
Wyprostuj sie. Niech Twoje spojrzenie nabierze tagodnych nut, a na
ustach zagosci naturalny usmiech.

W ciggu dnia zwracaj uwage, jak zmienia si¢ energia spotkan, otoczenia,
ludzi, kiedy wnosisz do przestrzeni spokdj i pewnosc¢ siebie juz od
pierwszego kroku.

Smaczek: Otul sie perfumami, ktére sg Twoim charyzmatycznym
podpisem. Niech to bedzie zapach, ktéry inni kojarza tylko z Toba.
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24 SIERPNIA

Piekno Skryte w Szczegolach

Elegancja kryje sie w szczegdtach. W tym:
e jak dopasujesz kolczyki do koszuli
e jak prowadzisz zeszyt, kalendarz, notatnik

jak podajesz serwetke, filizanke kawy

jak siadasz do stotu

jak smakujesz positek

To drobne detale méwig, ze dbasz o kazdy element. Tak, jak Mars w
Wadze dba o harmonig catego obrazu.

Wybierz dzi§ jeden element swojego wygladu, otoczenia, ktéremu
poswiecisz szczegodlng uwage. To moga byc¢:

e wiosy

e dtonie, paznokcie

e buty, bluzka

e biurko, sypialnia

Doprowadz ten detal do perfekcji, ktéra daje poczucie dumy. Nie musi
by¢ nad wyraz przesadna. Zauwaz, jak taka troska o szczegdt zmienia
Twoj sposdb poruszania sie, jak wptywa na gesty.

Smaczek: Dodaj do stroju delikatny akcent w tonacji ztota lub srebra.
Dobierz co$, co btyszczy, jako symbol blasku skrytego w pieknie
szczegotow.
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25 SIERPNIA

Jezyk Gestow

Twoje rece mdéwig, zanim wypowiesz stowo. Twéj sposéb siedzenia,
poruszania sie opowiada o Tobie wigecej niz CV.

Mars w Wadze wie, ze mowa ciata jest cze$Scig komunikacji. Zatem dzi$
stajemy sie Swiadomym rezyserem gestow.

Przez caty dzien obserwuj swoje gesty. Jakie sg?
e harmonijne, naturalne
e otwarte, subtelne
e zamkniete, zdystansowane
e nerwowe, nadpobudliwe

W rozmowach utrzymuj postawe, ktéra zacheca do zaufania, wiekszej
otwartosci - ramiona wyprostowane, w pozycji lekko otwartej, dtonie
spokojnie spoczywaja na blacie lub na nogach, spojrzenie jest uwazne,
gtebokie, Swiadome.

Wieczorem zapisz, poswiec czas na refleksije:

“Co odkrytam | odkrytem w sobie, obserwujac wtasny, wyjatkowy jezyk
ciata?”

Smaczek: Wyobrazaj sobie, ze kazdy Twdj gest jest jak pociggniecie
pedzla po ptétnie - tagodny, elegancki, majestatyczny.
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26 SIERPNIA

Twoj Kolor Mocy

Kolory to nie tylko trend, chwilowa moda, to przede wszystkim energia,
ktérg dumnie nosisz na sobie. Potrafig wzmacnia¢ Twojg pewnosé
siebie, dodawa¢ odwagi, sprawiac, ze zaczynasz kotysa¢ biodrami,
pobudzac nogi do intensywnego marszu lub uspokajac i koic.

Wybierz dzi§ kolory z rozwaga. Potraktuj barwy jak symbole, ktére
wspierajg dziatanie.

e Wybierz kolor, ktéry oznacza dla Ciebie jednoczes$nie i rownowage, i
site.

e Wple¢ go dzi§ w swojg stylizacje, dodatki, przestrzen pracy,
domowag aranzacje.

e Za kazdym razem, gdy poczujesz spadek energii, spdjrz na ten kolor.
Przypomnij sobie, co symbolizuje.

Smaczek: Migj przy sobie drobny detal, przedmiot w wybranym kolorze.
Moze to by¢ kamien, broszka, kolczyki, szminka, spinki do mankietéw -
niech stanie sie¢ Twoim dyskretnym zrédtem energii.
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27 SIERPNIA
Dzien WizytowKki

Kazde spotkanie, nawet te zupetnie “przypadkowe”, jest jak wreczenie
wizytowki - tyle ze niewidzialnej. To, jak sig przedstawiasz, w jaki
sposdb opowiadasz o tym, co robisz, jakie wrazenie po sobie
pozostawisz, tworzy Twojg osobistg marke. Mars w Wadze dba, by ta
marka byta spdjna, elegancka, zapadajgca w pamiec.

Zastandw sie i przygotuj krétka, wyrazistg, elegancka odpowiedz na
pytanie:

“Czym sie zajmujesz? Czym sig pasjonujesz?”

Nastepnie wykorzystaj ja w rozmowie, z przynajmniej jedng nowa
osoba. Wieczorem zapisz, poswieé¢ chwile na refleksje: jak sie z tym
czutas? Jak zareagowata druga strona?

Smaczek: Wybierz i zatéz dzis jeden element stroju, ktéry jest Twoja
popisowg rzeczg - co$, co chciatabys$ | chciatbys, by inni z Toba
kojarzyli.
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28 SIERPNIA

Cisza Przed Slowem

Wielu ludzi boi sie ciszy w rozmowie, traktujgc jg jak puste, ktéra
natychmiast trzeba wypetnié. Tymczasem to wtasnie pauza moze stac
sig  Twoim najwiekszym sprzymierzencem w negocjacjach, w
wypracowaniu porozumienia.

Mars w Wadze wie, ze odpowiedz dana po chwili namystu, ma wigksza
klase i brzmienie. Potraktuj wiec dzisiejszy dzien jak zaproszenie do
tego, aby Swiadomie wprowadzi¢ przestrzen miedzy pytaniem a
odpowiedzia.

Gdy kto$ zada Ci dzi$§ pytanie lub poprosi o podjecie decyzji, pozwal
sobie na kilka sekund ciszy. W tym czasie wez gteboki oddech i poczuj,
co jest Twoja prawdziwg odpowiedzig, a nie tg, ktéra pierwsza
przychodzi do gtowy. Odpowiedz spokojnym, wywazonym tonem,
utrzymujac kontakt wzrokowy. Obserwuj reakcje rozmdowcy - czesto
cisza sprawia, ze inni zaczynajg moéwic wiecej.

Smaczek: Zatéz dzis elegancki pierscionek lub bransoletke jako symbol
Twojego wewnegtrznego spokoju.
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Punkty Wspolne

Wielu ludzi boi sie ciszy w rozmowie, traktujgc jg jak puste, ktéra
natychmiast trzeba wypetnié. Tymczasem to wtasnie pauza moze stac
sig  Twoim najwiekszym sprzymierzencem w negocjacjach, w
wypracowaniu porozumienia.

Mars w Wadze wie, ze odpowiedz dana po chwili namystu, ma wigksza
klase i brzmienie. Potraktuj wiec dzisiejszy dzien jak zaproszenie do
tego, aby Swiadomie wprowadzi¢ przestrzen miedzy pytaniem a
odpowiedzia.

Gdy kto$ zada Ci dzi$§ pytanie lub poprosi o podjecie decyzji, pozwal
sobie na kilka sekund ciszy. W tym czasie wez gteboki oddech i poczuj,
co jest Twoja prawdziwg odpowiedzig, a nie tg, ktéra pierwsza
przychodzi do gtowy. Odpowiedz spokojnym, wywazonym tonem,
utrzymujac kontakt wzrokowy. Obserwuj reakcje rozmdowcy - czesto
cisza sprawia, ze inni zaczynajg moéwic wiecej.

Smaczek: Zatéz dzis elegancki pierscionek lub bransoletke jako symbol
Twojego wewnegtrznego spokoju.
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Jezyvk Propozycji

Negocjacje czesto grzezng tam, gdzie rozmowa skupia sie na tym
czego “nie mozna”. A Mars w Wadze proponuje inne podejscie. Zamiast
zamykac¢ drzwi stowem “nie”, otwdrz nowe z propozycja. Jezyk ten
buduje lepsza atmosfere, inspiruje druga strong do kreatywnego
mysSlenia.

Postaraj sie dzi$ unika¢ sformutowan typu:
e Nie da sig,
e Nie moge, Nie mozemy,
e To niemozliwe.
Zamiast tego uzywaj zwrotow:
e Mozemy sprébowad
e A co by byto, gdybysmy...

Zwracaj uwage, jak zmienia sie energia rozmowy, kiedy kazde zdanie
jest zaproszeniem, a nie odmowa.

Smaczek: Dobierz do stylizacji cos$ btekitnego, w pastelowym odcieniu.
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O Sztuce Kompromisu

Wielu uwaza (ja kiedy$ tez tak uwazatam), ze kompromis = rezygnacja z
czesci wtasnych pragnien. Mars w Wadze pokazuje, ze kompromis to
raczej wspodlne tworzenie nowego rozwigzania - takiego, ktére jest
pigkniejsze i bogatsze niz pierwotne wizje obu stron.

Podéwicz dzi$ patrzenie na kompromis jak na wspdlne dzieto sztuki. W
kazdej sytuaciji, w ktérej pojawi sie réznica zdan, poszukaj rozwigzania,
ktére oferuje obu stronom co$ wartosciowego. Pokaz drugiej osobie, co
zyska dzieki takiemu rozwigzaniu.

Wieczorem poswiec¢ chwile na refleksje:
“Co byto kluczem do tego porozumienia?”
Smaczek: Zatéz dzis§ co$§ w neutralnym odcieniu np. w kolorze bieli,

bezu. Niech Twodj wizerunek nawigzuje do harmonii, porzadku i
rownowagi.
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Negocjacje Wlasne

Czasem najwigksze spory toczg sie w nas samych. Chcemy czegos z
catego serca i jednocze$nie mamy watpliwosci; pragniemy zmiany, ale
boimy sie konsekwencji:

e A co pomyslg inni?

A co wtedy zrobie?

A co jesli trawa wcale nie jest gdzie indziej taka zielona?

A co jak mnie wy$Smiejg?

A co, jak mi sie nie spodoba?

Mars w Wadze wie, ze zanim zawrzesz umowe z innymi, potrzebujesz
osiggnac stan wewnetrznej zgody. Podpisac takg umowe ze soba.

Wybierz wiec jedng kwestie, w ktorej czujesz wewnetrzny konflikt.
Zapisz na kartce argumenty “za” i “przeciw” - tak jakby$ negocjowata
miedzy dwiema stronami. ZnajdZz rozwigzanie, ktdre godzi obie
perspektywy. Jesli potrzebujesz wiecej czasu, w porzadku, ale nie
rozwlekaj tego w nieskonnczonos$¢. Po podjeciu decyzji, zauwaz, jak od
razu rosnie w Tobie spokd;.

Smaczek: Miej dzi§ ze sobg mate puzderko z lusterkiem. Gdy poczujesz
potrzebe, spdjrz w nie i uSmiechnij sie do siebie. Promiennie.
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Mistrzyni Pytania

W dobrych rozmowach, negocjacjach i uwaznych dyskusjach wygrywa
nie ten, ktéry mowi najwiecej, lecz ten, kto potrafi zadawaé wtasciwe
pytania.

Mars w Wadze uczy - pytania to klucz, ktére otwierajg i serca i umysty.
Dzi§ w kazdej rozmowie postaraj sie zadawacC pytania otwarte - takie,
ktére zapraszajg do rozwiniecia tematu. Po zadaniu pytania stuchaj. Nie
przerywaj. Nie planuj w miedzyczasie, kiedy druga osoba mdwi, wtasnej
odpowiedzi. Po prostu zastuchaj sie. Zauwaz jak takie podejscie
zmienia gtebie prowadzonej rozmowy. Gdy Twdj rozmdéwca zakornczy
wypowiedz, wez gteboki oddech, pozwdl sobie na pauze.

Smaczek: Dobierz do stylizacji co$ srebrnego - apaszka, pierscionek,
naszyjnik. Potraktuj to jako symbol jasnosci mysli i przejrzystosci
intenciji.
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Porozumienie

Zawarcie porozumienia, w formie, ktéra zadowala obie strony, to
moment, ktory warto celebrowad.

Mars w Wadze na pewno doceni wysitek obu stron, dlatego
zakoniczenie rozmoéw powinno by¢ jak ostatni takt w muzyce - i
satysfakcjonujacy i harmonijny.

Jesli uda Ci sie dzi§ (lub w najblizszych dniach) dojs¢ z kim$ do
porozumienia, stworz symboliczny moment zamknigcia - moze to byc¢
uscisk dtoni, wspadlne zdjecie, wypicie kawy. Docen te chwile. Poczuj
wdziecznos¢ za to, ze Twoja umiejetnoS¢ prowadzenia rozmowy w
duchu harmonii rozkwita. Zwré¢ uwage na swoj uktad nerwowy. Poczuj,
jak koi, otula. Poswie¢ chwile na refleksje. Zastanéw sie, co tak
naprawde byto kluczem do wypracowania porozumienia, do sukcesu.

Czego nauczyto Cie to doswiadczenie?
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Mito§¢ zaczyna sie od nas. To przeczytamy na kazdym Instagramowym
profilu. Wiemy doskonale, ze zanim otworzymy serce przed kims$ innym,
potrzebujemy przyjag¢é mito§¢ do siebie samych. Ze wszystkimi
blaskami i cieniami.

Mars w Wadze inspiruje dzi§, by zobaczyc¢ siebie jako partnera,
partnerke, z ktérym warto iS¢ przez zycie.

Spojrz zatem w lustro. Poswiec¢ chwile. Spdjrz sobie naprawde gteboko
w oczy. Poczuj ciepto. Jak rozchodzi si¢ po catym ciele. Powiedz do
siebie stowa wdziecznosci. Zastanéw sie, jakie cechy sprawiajg, ze JUZ
JESTES wspaniatym towarzyszem, wspaniata towarzyszka w relacji. Jesli
jeste§ w zwigzku, podziel sie z partnerky, partnerem wtasnymi
przemysleniami.

Smaczek: Zatéz dzi$§ bizuterie z sercem. Poczuj, jak otwierasz sie na
mito$S¢. Niech to bedzie Twdj talizman, mitosny amulet szczescia.
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Randka z Promykiem

Jestem dzieckiem rozwodnikéw, wiec schemat wchodzenia w role dawcy,
byt mi znany od podstawéwki. Zytam latami w przekonaniu, ze na mito$é
to trzeba sobie zastuzyc, ze trzeba dawac i nie czekad, az ktos Ci “odda”.
Poswiecenie? Poziom milion. Kosztem siebie dla innych robitam wszystko.
Z domu przeniostam to na kazda mozliwa relacje. Réwniez w dorostosci.

Nie rozumiatam, nie dopuszczatam do gtosu faktu, ze to ja w tym
wszystkim jestem najwazniejsza. Egoizm? W pierwsze] chwili tak
myslatam. Teraz traktuje to jak najlepsza terapie pod Promykami Stonca.
Nauczytam sie (poczatkowo byto dziwnie) czerpac radosc z kazdej “mojej
chwili”. Nauczytam sie zabiera¢ siebie na spacery, trenowacé to, co
sprawia mi przyjemnosSc¢, a nie to, co jest modne na Instagramie.
Nauczytam sie jes¢ pozywne positki, bra¢ prysznic w spokoju, nie
odpowiadac od razu na wiadomosci e-mail, czy telefony, szczegdinie jesli
czutam, ze mdj system nerwowy zaraz wybuchnie.

Whniosek? Fundamentem zdrowych relacji jestes Ty, dlatego dzis
zorganizuj sobie matg “randke” dla siebie. Zréb to, co lubisz. Dla mnie jest
to gapienie sie w niebo - kocham obserwowad latajgce samoloty i
wieczorne gwiezdne szepty. Dla Ciebie moze to by¢ kawa w ulubionym
kubku, chwila z ksigzkg, wieczorne SPA, czy wypad do restauracji.

Gdy bedziesz wtasnie w tej chwili, w tym randkowym momencie,
zastanodw sig, jak sie czujesz we wtasnej obecnosci?

Smaczek: Kup piekny bukiet kwiatow i postaw go w wazonie w widocznym
miejscu.
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Dwojka Kielichow
Wzajemne rozpoznanie to spotkanie spojrzen i ta chwila, ten moment, w
ktéorym widzisz bratnia dusze - partnera, przyjaciela, towarzyszke
podrézy.

Dwodjka Kielichéw przypomina: to najprostsze gesty budujg wiez.

Jesli jeste$s w relacji: zaproponuj mini randke - wspdlny deser, spacer,
taniec w salonie, ktéra kojarzy Wam sie z poczatkiem wspdlnej drogi.

Jesli jeste$ solo, solo: napisz list do bratniej duszy. Zatéz, ze to juz sig
dokonato, ze Twoj towarzysz|towarzyszka jest obecna w Twoim zyciu.

Zacznij od stow: Gdy Cie spotkatem|spotkatam...
Wieczorem, poswiec chwile na refleksje. Podziekuj dzis, okaz wdziecznosc
jednej osoby za to, ze jest w Twoim zyciu. Zadzwon, spotkaj sie, napisz

wiadomo$¢ - Dziekuje, ze jestes.

Smaczek: Dobierz do stylizacji rozowe i czerwone dodatki. Mozesz tez
wybrac bukiet w odcieniach rézu i czerwieni.
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Kochankowie

Karta Kochankéw w tarocie symbolizuje nie tylko mito§¢ romantyczng, ale
tez - co wazniejsze - wybdr drogi. Dlatego dzi§ troche przekornie, z
pazurem Mars (w koricu to Mars ;)) w Wadze zacheca Cie do tego, by
zastanowiC sig, czy idziesz za gtosem serca, czy tylko probujesz na sitg
zadowoli¢ innych.

Pytanie na dzis:
“Gdyby nikt nie oceniat moich wyboréw, co bym wybrat|a?”

Zapisz na kartce trzy decyzje, ktére naprawde zblizajg Cie do mitosci -
wobec siebie i w kazdej relacji, ktérg tworzysz. Zacznij od stéw “Od dzis”.

| teraz! Waga rozwazataby, ale Mars decyduje. Dlatego podejmij dzis mata
decyzje (nie musi to by¢ od razu skok na gtéwke) z poziomu serca.

Smaczek: Do stylizacji dobierz dzis delikatny naszyjnik, co§ naprawde
subtelnego.
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Manifestacja Milosci

Powiadajg, ze energia mitoSci to magnes. Przyciggamy to, co kigbi sie w
nas samych. Zauwazytasle$, ze gdy jestes kigbkiem nerwdw, pojawia sie
kolejna sytuacja, w ktérej uzywasz stéw “Jeszcze tylko tego brakowato...”?
Wtasniel A gdy rezonujesz na tych samych falach, co harmonia i
szczero$é, balans i porzadek, spokdj i radosé... nagle wokét pojawiaja sie
“zbiegi okolicznosci”. Gdy jestes w zgodzie ze sobg i poszukujesz mitosci
lub pracujesz nad poprawa aktualnej relacji, nagle na tawce w parku
widzisz przytulajacg sie pare. Na drewnianym ptocie, obserwujesz
migdalagce sie ze soba gotebie. W restauracji widzisz osoby, ktére
trzymajg sie za rece... i wcale Ci to nie przeszkadza. Po prostu patrzysz i
wiesz, ze to jest Twoje.

Dzi§ jest dzien, aby manifestowaé relacje, ktérej pragniesz Iub
manifestowac gtebsze porozumienie w obecnym zwigzku. Zapisz trzy
cechy, Twoje TOP 3, ktérych pragniesz doswiadcza¢ w relacji. Jesli
potrzebujesz, rozpisz sie - im wiecej detali, tym lepiej. Przez caty dzien
korzystaj z afirmacji: “Przyciggam relacje petna mitosci, szacunku i
harmonii” - mozesz jg zastgpi¢ wtasna wersjg, wazne, aby wspotgrata z
tym, co czujesz.

Jesli jeste$ w relacji - zapytaj partnera, partnerke, jakie ma teraz marzenie
zwigzane z Waszym zwigzkiem? Moze bedzie to potrzeba czasu,
gtebszych rozmdéw, czestszych randek? Wystuchaj jejljego.

Smaczek: Wieczorem otul si¢ zapachem ulubionej Swiecy. Zapal jg z
intencja mitosci i poczuj mito$¢ w sercu.
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Harmonia w Duecie

Relacja to taniec - raz prowadzi jedno, raz drugie. Pigkno jednak tkwi w
rownowadze, wyczuciu, rytmie. Dzi§ zatem uczymy sie sztuki wspotpracy
w mitosci. Bez rywalizacji, bez walki, w harmonijnym podazaniu za soba. Z
petng wzajemnoscia.

Wybierz dzi$ jedno dziatanie, ktore zrobicie wspadlnie:
e gotowanie,
e trening,
e spacer,
e sprzatanie,
e optacenie rachunkow,
e odebranie dzieci z przedszkola, szkoty.

Zauwaz, kto przejmuje inicjatywe. Zobacz, czy potrafisz oddac
prowadzenie drugiej stronie. Zobacz, czy Twoj partner, partnerka, potrafi
oddac¢ prowadzenie. Wieczorem porozmawiajcie o tym doswiadczeniu.
Jak byto? Jakie wrazenia sie pojawity?

Smaczek: Wprowadz drobny element stroju do pary - ubierzcie sie np. w
podobne kolory lub dobierzcie te same akcesoria np. skarpetki, czapki z
daszkiem, okulary przeciwstoneczne.
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Swieto Serca

Tydzien o Mitosci konczy sie celebracjg Mitosci. Oczywiscie Mitos¢ to te
Wielkie Decyzje i Deklaracje - zareczyny, wspdlne mieszkanie, $lub, dzieci,
kredyt na dom. Mito$¢ to tez codzienny rytuat Swietowania bliskosci.

Bo serduszko lubi, gdy sie o nie z czutosScia dba.

Dlatego zréb dzis cos, co bedzie Twoim matym Swietem Serca:
» kapiel przy swiecach,
e romantyczna randka,
e wspodlna kolacja,
e manifestowanie mitosci,
e pisanie w dzienniku,
* masaz.

Wyraz wdzieczno$¢ - napisz wiadomos¢ do kogo$, kogo kochasz. Jesli
masz takg mozliwos¢é, powiedz mu to. Wyraz tez wdziecznos¢ dla siebie,
za siebie - napisz list mitosny do siebie. Okaz sobie uczucie. Przytul sig,
poklep po ramieniu, wyraz dume.

Smaczek: Wypij dzi§ herbate, kawe w pigknej filizance. Otwdérz szampana,
wino i delektuj sie smakiem. Wznies toast. Za mitoS¢. Za nas. Za siebie.
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Wdech 1 Wydech Dnia

Wszystko w naturze ma swdj rytm - dzien i noc, po lecie przychodzi
jesien. Morze ma swoje przyptywy i odptywy, a my mamy bicie serca,
oddech.

Mars w Wadze uczy, ze dziatanie bez przerw jest jak oddychanie bez
wydechu - w koricu prowadzi do zadyszki. Dzisiejszy dzien jest o tym, by
znalez¢ swdj naturalny rytm, miedzy wysitkiem a odpoczynkiem.

Rozplanuj dzien tak, aby po kazdym intensywnym zadaniu wprowadzi¢
krétki moment wytchnienia. W przerwach pomiedzy zadaniami nie siggaj
po telefon. Zamiast tego:

e wez trzy gtebokie oddechy

* rozciggnij sie

e przejdz sie po biurze

e wystaw twarz na stonko

e otworz okno, wyjdz na Swieze powietrze

Po pracy wykonaj 5-minutowg sesje rozciggania. Moga to by¢:
e powolne sktony w przéd
e skrety tutowia
e uniesienie rak ku goérze
e koci grzbiet
e pozycja dziecka

Smaczek: Do aranzacji przestrzen zapro$ dzi§ co$ w kolorze jasnego
btekitu.
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Balans Ambicji

Ambicja to pigkny ptomien, ale jesli nieokietznanie ptonie, potrafi wypalic¢
dziure, roznieci¢ pozar. Dzi§ uczymy sie od Marsa w Wadze stawiania
celéw, ktére i motywuja i pozwalajg zachowac zdrowg perspektywe.

Wybierz jeden projekt, jeden cel i ocen, czy jego realizacja jest w zgodzie
z Twoim dobrostanem. Jesli czujesz nadmiar napiecia, zrob sobie
przerwe. Poswiec¢ 15 minut na spacer w rownym, umiarkowanym tempie -
pozwdl, by ciato i umyst ztapaty wspdiny rytm.

Ustal dzi§ godzine, w ktdrej konczysz prace. Dotrzymaj jej, jak obietnice.

Smaczek: Symbol zdrowej ambicji? DziS to odcien starego ztota. Poczuj
elegancje i wple¢ te tonacje do stylizacji np. poprzez spinke, czy buty.
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Mosty | Budujemy Mosty

Wspotczesna zmora rzeczywistosci tkwi w odgradzaniu sie od ludzi.
Media spotecznosciowe nam to utatwity - wyciszamy konwersacje,
blokujemy, ghostujemy, przesuwamy w lewo i prawo, usuwamy ze
znajomych. To jest tatwiejsze od budowania mostéw porozumienia.

Mars w Wadze ttumaczy, ze prawdziwa potega polega na tym, by po
chwili napigecia wyciggnac¢ reke, po =ztapaniu oddechu w dyskusji,
poszuka¢ harmonii. To dzien, w ktérym mozesz zmieni¢ ton rozmowy, a
tym samym otworzy¢ drzwi, stworzy¢ nowy most, bez utraty godnosci.

Pomys$l o osobie, z ktérg ostatnio czujesz dystans. Zréb dzis maty gest,
aby zbudowa¢ nowy most. Bez spiny, bez narzucania, bez sztucznych
ironii. Moze to by¢:

delikatny usmiech,

ciche przytulenie,

krotka, mita wiadomosgé,

rozmowa.

Dla ciata - ¢wicz balans. Stan na jednej nodze i utrzymaj te pozycje przez
30 sekund. Nastepnie zmien noge. Powtdrz sekwencje x3.

Smaczek: Wprowadz dzi§ do otoczenia co$ zielonego - bukiet polnych
kwiatéw, satatka z zielonych warzyw, zupa krem, przytulny kocyk.
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Eleganckie Dzialania

Mars to archetyp sity, wyraza sie w dynamice, szybkosci. W Wadze jednak
uSwiadamia sobie, ze najwigksza moc tkwi w elegancji - w Swiadomym
ruchu, w gtebokim tonie gtosu, w wysublimowanych gestach, ktére
pozostajg w pamieci. Dzi§ Mars w Wadze uczy, ze kazde dziatanie moze
byc¢ sztuka. Liczy sie wdziek i uwaznos¢é.

Wybierz dzi§ jedno codzienne zadanie i wykonaj je z petna gracja, np.
ubieranie sie, parzenie kawy, przygotowywanie $niadania.

W ciggu dnia poswie¢ 5 minut na cwiczenie postawy: chodzenie z
wyprostowanymi plecami i z ksigzkg na gtowie lub powolne, subtelne kroki
w petnej Swiadomosci wtasnego ciata. Zauwaz, jak elegancja wprowadza
spokéj do Twojego wnetrza.

Smaczek: Dobierz do stylizacji apaszke lub subtelny dodatek, ktéry nada
catosci eleganckiej lekkosci.
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Rownowaga: Ja i My

Waga prezentuje relacje symbolicznie... jako wage. Z jednej strony “jestem
ja", z drugiej strony “jesteSmy my”. Jesli jedno zbyt mocno przyttacza,
obcigza, harmonia znika. Szale uciekajg w gére lub w dét.

Dzisiejsza energia zacheca, by zweryfikowaé, sprawdzi¢, gdzie tracisz
balans - czy zapominasz o sobie, a moze nie styszysz drugiej strony?

Zastandéw sig, w ktérych relacjach nie czujesz wtasnej obecnosci, a w
ktérych zwigzkach jeste$ “za bardzo widocznyla”? Zréb jeden swiadomy
gest réwnowazacy szale, proporcje. JesSli Twoja obecno$S¢ znikneta,
przekieruj energie na siebie. Jesli nie czujesz wtasnej obecnosci w danej
relacji, postaw na rozmowe z drugg osobg i uwazng obecnos¢. Zero
telefonéw i telewizorow!

Aby zadbac¢ o balans, sprébuj jogi. Mozesz réwniez postawi¢ na wariant
partnerski, jesli jestes w relacji.

Smaczek: Czule otul sie dzi§ czym$ rézowym - btyszczyk, torebka,
sukienka.
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Symionia Oddechu 1 Ruchu

Harmonia to nie tylko réwnowaga pomiedzy ludZzmi czy obowigzkami, ale
tez subtelna orkiestra, ktéra rozgrywa sie w Twoim ciele. Oddech, ruch,
serce - wszystko ma swaoj rytm.

Dzi§ Mars w Wadze zaprasza, by$S poczutla, ze Twoje cialo moze by¢
instrumentem, ktéry gra melodie spokoju i sity. Kiedy Swiadomie tagczysz
oddech i ruch, odzyskujesz poczucie, ze jeste$S dyrygentem|dyrygentka
wtasnej energii.

Znajdz dzi$ spokojne miejsce. Wejdz w rytm:
e 4 sekundy wdechu
e 4 sekundy ruchu
e 4 sekundy wydechu
e 4 sekundy zatrzymania.

Mozesz np. przy wdechu podnosi¢ ramiona, przy wydechu je opuszczacé
lub rusza¢ gtowa w lewo i prawo. Powtorz caty cykl x10.

Nastepnie potdéz sig na podtodze, potéz dionie na brzuchu i przez 5 minut
obserwuj swoj naturalny rytm oddechu. Po tym czasie, poswie¢ chwile na
refleksje — Jaki rytm pragne wprowadzi¢ do mojego zycia?

Smaczek: Wtacz muzyke klasyczng lub spokojny jazz. Niech dzwieki te
uczynig z Twojego ruchu matg symfonie.
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Codziennos¢ w Harmonii

Harmonia nie jest na pewno nagrodg, ktorg ktos wrecza Ci na koricu drogi,
bo umytas tazienke, odkurzyta$, zrobite§ zakupy, odebrate$ dzieci z
przedszkola. To codzienny wybdr, sposdb:

e w jaki zaczynasz dzien,

e jak reagujesz w pracy,

e jak odpowiadasz bliskim.

Mars w Wadze zacheca Cig, by traktowac¢ réwnowage jak rytuat -
powtarzany gest, ktéry wprowadza spokéj w Twoje zycie.

Zatrzymaj sie trzy razy w ciggu dnia i sprawdz: czy w tej chwili czuje
balans? Jesli czujesz napiecie, skoryguj dziatanie:

e zmien ton gtosu

e wez oddech

e wyjdz na zewnatrz

e odtéz telefon

e wejdz do cichej przestrzeni

Wieczorem postaw na tzw. oddech kwadratowy.
e Wdech przez 4 sekundy
e Zatrzymaj
e Wydech przez 4 sekundy
e Zatrzyma.

Smaczek: Wybierz dzi§ stylizacje, w ktorej pojawig sie maksymalnie dwa
kolory.
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Lustro Piekna

Lustro prezentuje nam nie tylko nasze odbicie. Ono ukazuje Twoja
energie, Twoja historie i to, jak na siebie patrzysz. Dzi§ spogladamy
gteboko. Tam poszukamy harmonii. W wewnetrznym spojrzeniu.

Czy dostrzegasz swoje piekno?

UsigdZ przed lustrem w ciszy. Popatrz w swoje oczy. Naprawde sie im
przypatrz. PoSwie¢ okoto 3-5 minut na to ¢wiczenie.

Zastandow sie, co w sobie doceniasz?

Duze oczy? Piekne wiosy? Diugie rzesy? Promienny usmiech? A moze te
blizne na ramieniu, po tym, jak przewrdcite$§ sie na rowerze? Pamigtaj, ze
piekno kryje sie we wszelkich przejawach. To nasza interpretacja. Spdjrz
gteboko. Pozwdl sobie na docenienie nie tylko wygladu, ale i sposobu
bycia, dziatania, obecnosci.

Wieczorem wykonaj delikatny automasaz twarzy, szyi i dekoltu, np.
palcami lub kamieniem Gua Sha. Potraktuj ten moment jako akt czutoSci
wobec siebie.

Smaczek: Dobierz do stylizacji kolczyki, podkre$l oczy, pomaluj usta -
dodaj drobny akcent przy twarzy. Podkres| wtasne piekno.



TWOJA TRENERKA POZYTYWNOSCI

A A P o e 2 e I o R

19 WRZESNIA

Akt Milosci

To, jak pokazujesz sie Swiatu, moze by¢ czutym gestem wobec samego
siebie | samej siebie. Mars w Wadze zacheca dzi§ do tego, aby
potraktowac¢ wtasny wizerunek jako wyraz szacunku, radosci z tego, ze
istniejesz.

Dobierz stroj, bizuterie, dodatki, ktére sprawiajg, ze czujesz sie wyjatkowo.
Zréb sobie zdjecie, dla siebie. Czy widzisz siebie?

Dla ciata: ¢wicz postawe! Stan przed lustrem. Wyprostuj sie, barki opusg,
unie§ lekko brode, wydtuz szyje. Poczuj sie jak modellka na wybiegu.
Prosze o uSmiech numer Szes¢!

Smaczek: Dobierz do stylizacji masywny, rzucajacy sie w oczy naszyjnik.
Ma byc¢ bogato i wyjatkowo. Ma by¢ charyzmatycznie i z pazurem.
Pozwdlmy troche temu Marsowi zaszalec.
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Tworcza Iskra

Czasem najwiekszg warto§¢ ma spontaniczna iskra twoérczosci. Nawet
jesli na poczatku wydaje sie to zwyczajne, mato perfekcyjne. Niech
przemdwi ciato, gtos, dton. Wyraz siebie w formie, ktéra nie podlega
ocenie - tylko istnieje, bo jest zywa.

Stworz co$ spontanicznego, na pozér matego: szkic, wiersz, rym, kolaz,
uktad taneczny, melodie. Potraktuj ten moment jako prezent. Dla siebie,
dla Twojej duszy. Kto wie, moze ta inspiracja doprowadzi Cie do czego$
wigekszego?

Dla ciata: poswie¢ kilka minut na swobodny ruch w rytmie muzyki. Niech
beda Twoje. Moze impulsywne, a moze subtelne. Moze zwawe, a moze
delikatne.

Smaczek: Dzi§ w aranzacji i stylizacji ma krélowa¢ burgund i butelkowa
zielen. To barwy, ktére niosg twdrcza gtebie!l
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Pickno w Pracy
Codzienne obowigzki - kazdy z nas je ma i nie kazdy jest ich

zwolennikiem. Nudzg, wigc je odwlekamy. Zmuszamy sie do nich. A co by
byto gdyby praca stata sie dzietem sztuki? Dzi§ wykonamy kazda
czynno$¢ z intencjg i elegancjg! Nawet drobny gest estetyki w miejscu
pracy moze przywroéci¢ poczucie gtebszego sensu.

Uporzadkuj przestrzen wokét siebie:
e zajrzyj do lodéwki - utéz produkty
e ogarnij pranie - zt6z, posegreguj, dodaj przyjemny zapach
e posprzataj w szafce, z ktdrej sie wrecz wysypuje
e zréb przeglad dokumentéw

Zanim przystgpisz do dziatania, stwérz rytuat piekna. Postaw bukiet
kwiatéw na stole, zaparz kawe, wtgcz ulubiong muzyke, otwérz okno, zatéz
stréj, w ktérym czujesz sie wygodnie i subtelnie. Nastepnie wybierz jedno
zadanie i wykonaj je w petnym skupieniu. Ustaw odliczanie na 60 minut i
przez ten czas nie siegaj po telefon, nie tap sie za dziesig¢ rzeczy na raz.
Liczy sie to jedno, konkretne zadanie. Skup sie, jakbys$ wtasnie malowat|a
arcydzieto. Ty jeste$ tu mistrzem, mistrzynia.

Dla ciata: Uwolnij napiecie, ktére gromadzi sie podczas pracy. Wykonaj
praktyke rozciggania. Skup sie na nadgarstkach, karku i ramionach.

Smaczek: Do planowania nadchodzacego tygodnia wykorzystaj elegancki
notes, kalendarz lub dostojne, piekne pidro, dtugopis.
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Koronacja Balansu

Mars dzi$ zegna sie z Waga, pozostawiajgc nas ze smakiem sukcesu i aurg
zwyciestwa. To doskonaty moment, aby uswiadomic sobie, ze przeszte
tygodnie byty jak taniec: dyplomaciji, pasji, relacji i sztuki.

Nie jestes juz uczniakiem, lecz mistrzem | mistrzynig harmonii.
To Twoja koronacja, koronacja zycia, ktére stato sie dzietem sztuki.

Umow sie dzi§ na matg celebracje - kolacje, spacer, kawe - z kims§, kto
wnosi harmonige do Twojego zycia. To Ty? Zabierz si¢ na randke! I1dz do
ulubionej kawiarni, kup sobie kwiaty, wybierz sie na spacer w piekne
miejsce.

Podejmij jedna realng decyzje dotyczaca relacji, pracy, projektu
twaorczego, ktéry chcesz kontynuowad. Zacznij szkicowac plan, zadzwon,
zt6z propozycje, wyslij wiadomos¢.

Dla ciata: poswie¢ min. 20 minut na aktywnos$¢, ktéra daje Ci poczucie sity
i wdzigku naraz np. trening sitowy w pieknym stroju, spacer w sukience.

Smaczek: Zadbaj o harmonie w przestrzeni, w stroju, w dodatkach. Zapro$
do wnetrza elegancki wazon, do szafy wysublimowang koszule, wysokiej
jako$ci torebke. Tak wtasnie rodzi sie harmonijna sita!



DZIEKUJE

PROMYKU!

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