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Grazyna A. Adamska jest certyfikowanym praktykiem Theta
Healing — metody uzdrawiania ciala i duszy opracowanej przez
Vianng Stibal, absolwentem kurséw Dwupunktu 1 nowych technik
kwantowych wg Richarda Bartletta oraz certyfikowanym praktykiem Soul Body
Fusion — metody jednoczenia duszy z ciatem, ktorej autorka jest Jonette
Crowley.

Przygotowuje artykuly na tematy rozwoju osobistego dla e-czasopisma Medium.
Jest autorkg serii ksigzek pt. Bractwo Dusz, ktére dostepne sg na rynku
Swiatowym. Na wlasnym blogu pisze w zajmujacy sposdb o swoich pasjach 1
zajeciach.
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Zapraszam Ciebie na krotki kurs PDF
— Zaprojektuj Swoje Zycie w 8 Krokach,

gdzie przedstawiam skuteczng metode dziatania, wspierajaca realizacj¢ kazdego
marzenia.

Sama jg stosuj¢ z wySmienitymi wynikami, stad zapragneta podzieli¢ si¢ z Tobg
ta wiedzg, abys$ 1 Ty mogt skutecznie realizowac swoje cele.

Zapraszam Ciebie na 8 dni intensywnej pracy z umystem swiadomym.
Zaprojektuj krok po kroku jeden ze swoich celdéw, a potem analogicznie podejdz
do kolejnych swoich marzen.

Metoda jest genialna i1 skuteczna przy systematycznym, wytrwatym 1
konsekwentnym dziataniu na 100%.

Wykonywanie ¢wiczen podziel sobie na 8 dni.

Codziennie jeden krok, aby dla umystu Swiadomego byla to zabawa, a nie
nudne lekcje.

Zycze udanej zabawy!
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KROK 1
wZdecyduj, co chcesz osiggnqc i zapisz to!” ~ Brian Tracy

|

Na poczatek odpowiedz sobie na nast¢gpujace pytania:

Co naprawde chciatbys zrobic¢ ze swoim zyciem?
Czego bardzo, ale to bardzo pragniesz?

Jesli juz zanurzysz si¢ w swoich marzeniach 1 zobaczysz, czego gteboko
pragniesz, wez co$ do pisania i koniecznie wszystko to zapisz!

Stworz swoje wewnetrzne zobowigzanie 1 daj Wszechswiatowi cel do dziatania
ku realizacji Twoich pragnien.

Kazdy pomyst, nawet ten na wymarzone zycie, powinien by¢ zapisany 1
mozliwie szczegotowo okreslony.

Zwro¢ uwagge, ze wszelkie umowy, biznesplany, kontrakty powstajg wtasnie na
piSmie.

Tak jest zaprogramowany nasz umyst.

To, co zostaje zapisane i podpisane przez Ciebie ma MOC!

Zachecam Ciebie, abys$ stworzyl idealng wersje swojego zycia.

Zycia, o jakim marzysz.

Opisz wszystko szczegétowo.

Kim bys byt, jak bys wyglgdat?

Co robit, z kim spedzat czas?

Gdzie bys pracowat?

Gdzie mieszkat?

Gdzie bys spedzat wolny czas i z kim?

Stworz swoje wymarzone zycie na papierze.
Pozwol, aby Twoj umyst zakodowat to, czego pragniesz, a Wszech$§wiat dostat
impuls do realizacji Twoich marzen.

Do dziela!
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KROK 2

Zwizualizuj siebie jako osobe, ktora juz zrealizowata swoje wymarzone Zycie
I stworz siebie na nowo!

Zapraszam Ciebie do podrozy w przysztosc.

W poprzednim kroku, zanurzytes si¢ w swoich marzeniach 1 rozpisates swoje,
najlepsze z najlepszych wersji, zycie.

Teraz pora na popracowanie nad Toba, jako osobg, ktérg musisz si¢ stac, aby
zrealizowa¢ swoja wymarzong wizje.

Zanurz si¢ jeszcze raz w swoich marzeniach 1 poobserwuyj siebie.
Jak wyglgdasz?

Jak jestes zbudowany?

Jak jestes ubrany?

Co robisz?

Jak si¢ zachowujesz?

Z kim przebywasz?

W jakich miejscach bywasz?

Zauwaz 3 swoje nowe nawyki.

Przyjrzyj sie 3 swoim nowym zachowaniom.
Co myslisz o sobie?

Wymien 3 cechy, jakimi sie charakteryzujesz.
Co myslg o Tobie inni?

Jak Ciebie postrzegajq?

Kogo nie ma juz w Twoim otoczeniu?

Jakich cech juz nie masz?

Jakich nawykow sie pozbyles?
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Wszystko to, co zauwazysz podczas wizualizacji zapisz na papierze.

To, co zapiszesz, bedzie dla Ciebie informacja, na ile musisz si¢ jeszcze zmienic,
aby sta¢ si¢ Nowg Wersja Siebie z Przysztosci.

Kolejnym krokiem jest wypisanie w punktach, co od tej pory zamierzasz zrobi¢,
aby sta¢ si¢ Nowym Soba.
Najlepiej niech to beda czynnosci.

Dla przykladu:

Jestem pewny siebie.

Jak od tej pory bede sie zachowywac?

1. Jako pierwszy odezwe si¢ na najblizszym zebraniu zarzqdu.
2. Bez wahania zglosze sie do nowego projektu.

3. Zapisze sie¢ na warsztaty — Budowanie pewnosci siebie.

Do dziela!
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KROK 3

Kazdg blokade nakiadasz sobie sam!

Trzecim krokiem w drodze do realizacji Twojego celu to wyszukanie wszelkich
blokad, ktore do tej pory nie pozwalaly Tobie dziatac.

Zapraszam Ciebie do kilku ¢wiczen, ktore pozwolg ustali¢ Twoj stopien
otwarto$ci 1 gotowosci na przyjecie manifestacji swojego upragnionego celu.

Pierwsze z zadan okresli czy dopuszczasz do siebie realizacje i spetnienie.
Zastanow sie, czego bardzo pragniesz, co chcesz osiggngc?
Zapisz cel, ktérego jeszcze nie zrealizowate§ w nastepujacy sposob:

MOJ CEL, KTORY PRAGNE OSIAGNAC TO (tutaj wpisz swoj cel)
Nastepnie zadaj sobie kolejno pytania:

e Czy zastuguje na to?

o Czy czuje sie tego godny?

e Czy czuje, ze to jest w porzgdku wobec mnie i innych ludzi?
o Czy bede czul sie bezpiecznie po zrealizowaniu celu?

e Co odczuwam na mysl o tym, ze moze mi sie udac?

« Czy moj cel jest mozliwy do wykonania i realny?

« Czy akceptuje to?

Zadanie drugie:

Wypisz trzy sukcesy z ostatnich trzech miesiecy, trzy wazne marzenia, trzy
niezrealizowane do tej pory wazne cele.

Zastandw si¢ 1 odpowiedz na pisSmie:
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« Co pomaga mi osiggngc sukces?

e Jakie moje cechy, umiejetnosci, predyspozycje, wspierajq mnie
umozliwiajgc realizacje?

o Co mnie blokuje w realizacji marzen?

e Jakie moje cechy przeszkadzajq mi otrzymywac to, czego pragne?

o Jakie czynniki w Swiecie zewnegtrznym blokujg mnie najbardziej?

o Co jest przyczyng moich zahamowan w dziataniu?

e Czego sie obawiam najbardziej?

Zadanie trzecie:

Jesli nie potrafisz znalez¢ zrédta swoich blokad, porazek, postuz si¢ technikag
niedokonczonych zdan.

Wypisz swoj niezrealizowany cel lub to, co uwazasz za osobistg porazke.

TO BYLO DLA MNIE WAZNE:

o Nie udato mi sig, bo ...
o Nie udato mi sig, bo ...
o Nie udato mi sig, bo ...

I wypisz szes¢ powodow, ktore wedtug Ciebie przyczynity si¢ do
niepowodzenia w realizacji.

Technike niedokonczonych zdan mozna zastosowa¢ do odszukiwania
ograniczajacych przekonan w poszczegolnych sferach zycia.

Do dziela!
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KROK 4

Nauka to potega!

Krok czwarty to przede wszystkim okreslenie, czego musisz si¢ dowiedzie¢ i
nauczy¢, aby osiagnaé swaj cel.

Koniecznie wypisz, jakich dodatkowych informacji lub umiejgtnosci
potrzebujesz, aby zrealizowac swoje marzenie.

Pamigtaj, ze aby osiggna¢ cos, czego nigdy przedtem nie dokonates, musisz stac
si¢ kim$, kim nigdy przedtem nie byles.

Dlatego potrzebujesz nowej wiedzy i umiejgtnosci.

Kazdy nowy cel wymaga tego, abys si¢ zmienil oraz zdobyt zasoby potrzebne
do realizacji Twojego celu.
Zapisz w punktach odpowiedzi na nastgpujace pytania:

e Czego potrzebujesz si¢ nauczyc?

o W jaki sposob zdobedziesz te wiedzg?

« Co bedzie Tobie do tego potrzebne?

o Jakich umiejetnosci musisz nabyc?

« Co w sobie zmienic¢?

o Jakie nawyki wyksztatci¢?

e Czego sie pozby¢, aby zrealizowac swoj cel?

Odpowiedzi te pozwolg Tobie przyjrze¢ si¢ temu, czego jeszcze potrzebujesz,
aby by¢ o krok blizej ku realizacji swoich marzen.

Do dziela!
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KROK 5

,, To, co ustyszysz — zapomnisz;
to, co zobaczysz — zapamietasz;
TO, CO ZROBISZ - ZROZUMIESZ.” ~ T. Harv Eker

P

Okreslites juz, czego musisz si¢ jeszcze nauczyc¢, aby zrealizowac¢ swoj cel.
Przejdzmy zatem do kolejnego kroku.

Zastanow si¢, kto moze Tobie pomdc w spelnieniu Twojego marzenia.
Wybierz osoby, grupy i organizacje, ktore pomoga Ci osiggna¢ Twoj cel.

Wielkie cele wymagaja wspolpracy wielu ludzi.

Co bedziesz musial zrobic¢, aby uzyskac ich wsparcie?
Co musisz zrobi¢, aby zastuzy¢ na ich poparcie?
Co oni bedq z tego miec¢?

Pamietaj, ze we wszystkim chodzi o relacje miedzyludzkie!
Nie boj si¢ prosi¢ o pomoc, nawet jezeli beda to po prostu rady czy wskazowki
od 0s6b, ktore znasz.

Jedna osoba, jeden kontakt, moze zadecydowa¢ o Twoim sukcesie lub porazce.
Pamigtaj, aby wszelkie pojawiajace si¢ pomysty koniecznie zapisac.

To moze by¢ klucz do Twojego sukcesu!

Zastanow si¢ i zapisz, kto moze Tobie pomoc zrealizowa¢ Twoje marzenia!
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KROK 6

" Mamy dos¢ czasu, jesli potrafimy go dobrze wykorzystac i zaplanowac

dziatanie w nim.” ~ Brain Tracy
| -
? 2177,

IMME ’b",

Nadszedl czas na rozplanowanie realizacji celu w czasie.

Wyznacz konkretne terminy, jezeli to konieczne, rOwniez terminy czgstkowe.
Okresl precyzyjnie, co zamierzasz zrobi¢ w danym dniu, tygodniu, miesigcu i
roku.

Dzig¢ki temu bedziesz wiedzial, w jakim tempie zblizasz si¢ do upragnionego
celu.

Im bardziej bedziesz doktadny i konkretny, tym wigcej osiaggniesz i to szybciej
niz myslisz.

Zatem do dziela!

Wszelkie Prawa Zastrzezone. Copyright 2017 Grazyna A. Adamska



KROK 7

"Korzysci plyngce z dobrego planowania sq ogromne. Szacuje sig, Ze kazda
minuta poswiecona na planowanie pozwala zaoszczedzic¢ dziesie¢ minut pracy.’
~ Brain Tracy

b

Dzisiaj zabierz sie¢ za opracowanie konkretnego planu dzialania.

Przygotuj swoj indywidualny plan osiggnigcia celu.

Zacznij od sporzadzenia listy, w ktorej zawrzesz wszelkie informacje, jakie do
tej pory zebrates.

Zapisz na niej wszystkie przeszkody, ktore bedziesz musiat pokona¢ w drodze
ku realizacji celu; wypisz informacje i umiejetnosci, a takze osoby, ktore moga
by¢ Ci pomocne.

Koniecznie uldz liste wedlug priorytetow.

Od czego zaczniesz, a co bedzie wymagato czasu?

Jakie kursy, szkolenia, warsztaty, przydadzq sie Tobie w realizacji celu i do
ktorych masz dostep juz teraz, a ktore bedziesz musial roztozy¢ w czasie?

Z kim sie skontaktujesz na samym poczqtku, aby zaproponowac wspotprace?
W ktorym momencie mogq sie pojawic pierwsze problemy?

Te wszystkie odpowiedzi musza znalez¢ si¢ na Twojej liscie planu realizacji
wyznaczonego celu z konkretnymi terminami realizacji.

Bierz si¢ do pracy i zacznij dziala¢ juz teraz!
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KROK 8

“Jesli nie ustalasz celow dla siebie, jestes skazany na pracowanie przy
osigganiu celow kogos innego.” ~ Brian Tracy

DZIAZAJ'

Nie jutro, nie za godzine...

TERAZ'!

Na poczatku podsumujmy dotychczasowe kroki:

Krok 1: Zdecydowates, co chcesz osiggnaé i zapisates to!
Krok 2: Zwizualizowates siebie jako osobe, ktora juz zrealizowata swoje
wymarzone zycie 1 stworzytes$ siebie na nowo!

Krok 3: Wyszukate$ wszelkie blokady, ktore do tej pory nie pozwalaty Tobie
dziatac.

Krok 4: Okreslites, czego musisz si¢ jeszcze dowiedzie¢ i nauczyc.

Krok 5: Wybrales$ osoby, grupy i organizacje, ktoére pomoga Ci osiaggnaé Twoj
cel.

Krok 6: Wyznaczyles$ konkretny plan dziatania.

Krok 7: Okreslites, co jest priorytetem.

[ wreszcie najwazniejsze
Krok 8 - Zacznij Niezwlocznie Dziata¢ Wedtug Planu.
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Kiedy juz zaczniesz, nie zatrzymuj sie.

Codziennie réob cos$, co zblizy Ci¢ do osiggniecia celu.
Rozwin w sobie potrzebe natychmiastowego dzialania.
Wykorzystaj sil¢ rozpedu.

Sita rozpedu jest jednym z najwigkszych sekretow mezczyzn 1 kobiet sukcesu.
Kiedy juz zaczng realizowac jakis cel, nie rezygnuja, dopoki go nie osiagng.

Dzigkuje 1 zycze Tobie systematycznosci 1 wytrwato$ci w dziataniu!
Grazyna A. Adamska
Praktyk Synchronizacji Duszy, Ciatla i Umystu
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