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codziennalchecklista
a
Ciala, Umyslu i Duszy

Zaczne od tego, ze...

JESTES ISTOTA WIELOWYMIAROWA (czyli C.U.D.em)

« Ta checklista powstala, aby poméc Ci kazdego
dnia zadbaé o siebie w trzech wymiarach: cialq,

umystu i duszy
. Wystarczy, ze wybierzesz max. 1-3 punkty

z kazdej kategorii i wdrozysz je w swojq codziennosé
» Mozesz jg wydrukowad i odhaezad codziennie lub

korzystad jako-inspiracje do wiasnych ytuatéw

(celowo dodatam jeszcze dodatkewe strony na

Twoje wtasne pomysty, ktére przyjdg Ci do glowy)
... | jeszcze jedna...

Jako hipnoterapeutka nie mogtabym nie wspomnied
o waznej kwestii: Twoja podéwiadomosé kocha takie
rytualy i jedli bedziesz powtarzata je regularnie, to ona
chetnie “wejdzie w to”, bo bedzie widziala, ze jestes
otwarta na zmiane.

Zycze Ci owocnego zalogowania sie do siebie

kazdego dnia!



O Zaraz po wstaniu zamiast telefonu-wypij
2 szklani wody

-

Zjedz choc jeden positek uwaznie, bez
O telefonu i rozpraszaczy

-

-

Wez 3 gtebokie, swiadome oddechy
O do miejsca w ciele, gdzie czujesz, ze jest
napiecie b s
Witgcz muzyke, najlepiej instrumentalng i daj
O sie poprowadzi¢ w tancu przez Twoje ciato-
niech te ruchy bedg dla Ciebie zaskoczeniem!

W

Zadaj sobie pytanie, czego dzis na prawde
O potrzebuje moje ciato?
Masazu/odpoczynku/spaceru?







MYSEU

Nastaw zegarek na 2-5 min. i obserwujw tym
(O czasie swoj umyst-nie wechodz w to co “mowi”
tylko przepuszczaj te mysli przez siebie

- sian, — - -
-

Zapisz afirmacje, ktora bedzie Cie wspierata
w tym dniu np. “Wybieram spokoj”

O

‘Aq .4 Z . %

O Za kazdym razem kiedy zobaczysz np. lustro | 4
wypowiedz tg afirmacje do siebie

Wprowadz swoj rytuat np. podczas brania kgpieli,
Zze oczyszczasz sie od niewspierajgcych mysli-
wtedy podswiadomosc¢ z Tobg wspotpracuje!l

Przed pojsciem spac przypomnij sobie 3 rzeczy, za
O ktore dzis jestes wdzieczna. (Niech umyst ¢wiczy
sie w wyszukiwaniu tego co jest pozytywne!)






Rano, potéz reke na swoim sercu i wez Kilka
O oddechow i powiedz do serca: “Dziekuje, ze
jestes”

— i, - I L
b Zadaj pytanie, ktore Cie nurtuje i ustysz odpowiedz,
O ktora przyjdzie do Ciebie w ciggu dnia. Moze pojawi sie

jakis symbol, ktory da Ci wskazowke? Bgdz otwarta na
zaskakujgce odpowiedzi i wglady. &

P & PP Au‘

O Zatrzymaj sie przy jednym obrazie, zdjeciu | 4
i obserwuj, jakie uczucia w Tobie budzi.

Posiedz chwile z pytaniem:
O Kim jestem, zanim pojawi sie
jakakolwiek mysl|?

Pozwol sobie na doswiadczenie zachwytu -
O nad matym detalem, np. promieniem stonca
czy filizankg herbaty
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