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NAZYWAM SIĘ OLA SZLĄZAK.

 JESTEM SPECJALISTKĄ OD ROZWOJU
OSOBISTEGO I COACHEM

 Z PASJĄ POMAGAM LUDZIOM ODKRYWA� ICH
PEŁNY POTENCJA.

 MOJE PODEJ�CIE OPIERA SIĘ NA GŁĘBOKIM
PRZEKONANIU, ŻE KAŻDY 

Z NAS MA W SOBIE SIŁĘ, BY KREOWA� ŻYCIE, 
O KT�RYM MARZY.

 PRZEZ CAŁY TEN CZAS, KT�RY SPĘDZIŁAM
PRACUJĄC Z LUD�MI 

Z R�ŻNYCH �RODOWISK, ZAUWAŻYŁAM, ŻE
KLUCZEM DO TRWAŁEJ ZMIANY JEST

ZROZUMIENIE SIEBIE I �WIADOME
KSZTAŁTOWANIE SWOJEGO WEWNĘTRZNEGO

�WIATA.

TEN EBOOK POWSTAŁ, BY POM�C CI ODKRY� 
I ZBUDOWA� SOLIDNE FUNDAMENTY TWOJEGO

ROZWOJU OSOBISTEGO. 

SKŁADA SIĘ Z TRZECH FILAR�W, KT�RE
UWAŻAM ZA KLUCZOWE DO STWORZENIA ŻYCIA

PEŁNEGO SATYSFAKCJI, PEWNO�CI SIEBIE 
I SPEŁNIENIA. 

ZNAJDZIESZ TU NARZĘDZIA 
I STRATEGIE, KT�RE POMOGĄ CI PRACOWA�
NAD SOBĄ, ABY� M�GŁA STA� SIĘ NAJLEPSZĄ

WERSJĄ SIEBIE.

MAM NADZIEJĘ, ŻE TE TRE�CI BĘDĄ DLA CIEBIE
INSPIRACJĄ DO DZIAŁANIA 

I WSPARCIEM NA DRODZE DO REALIZACJI
TWOICH MARZE�.

Z POZDROWIENIAMI,
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Self-concept, czyli obraz siebie, jest zbiorem przekona�, opinii,
warto�ci i odczu�, jakie posiadasz na sw�j temat. To kluczowy
element Twojej tożsamo�ci, wpływający na to, jak postrzegasz

siebie w r�żnych sferach życia: relacjach, karierze, zdrowiu, 
a nawet w kwestiach finansowych. Tw�j self-concept nie jest

stały – zmienia się w ciągu życia w odpowiedzi na
do�wiadczenia, sukcesy, porażki oraz interakcje z innymi

lud�mi.

Twoje self-concept kształtuje się już od najmłodszych lat, na
podstawie tego, jak inni Cię postrzegają, jakie komunikaty
otrzymujesz od rodziny, nauczycieli czy r�wie�nik�w. Na

przykład, je�li w dzieci�stwie często słyszała� pochwały za
swoje osiągnięcia, prawdopodobnie wykształciła� w sobie

przekonanie, że jeste� zdolna 
i kompetentna. Z drugiej strony, je�li do�wiadczała� krytyki

lub ignorancji, mogła� zbudowa� negatywny obraz siebie, co ma
wpływ na Twoje poczucie własnej warto�ci.

to wcale nie takie

trudne

GIRLS
DEVELOPMENT
ACADEMY Filar 1Filar 1

JOHN C. MAXWELL:
"ROZW�J OSOBISTY TO KLUCZ DO LEPSZEJ PRZYSZŁO�CI. JE�LI BĘDZIESZ

SIĘ ROZWIJAŁ, WSZYSTKO WOK�Ł CIEBIE R�WNIEŻ SIĘ ROZWINIE."
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Świadomość siebie: 
Zacznij od zrozumienia, jakie

przekonania i myśli masz na swój
temat. Czy widzisz siebie jako osobę
pewną siebie, zdolną, wartościową?

Czy może w Twoim umyśle
dominują myśli o własnych

słabościach i ograniczeniach?
Zastanów się, skąd pochodzą te

przekonania – czy są efektem
Twoich własnych doświadczeń, czy

może wpływów zewnętrznych,
takich jak opinie innych ludzi?

Samorefleksja i autorefleksja:
Przeznacz czas na regularną

refleksję nad sobą. Prowadzenie
dziennika, w którym zapisujesz

swoje myśli, uczucia i reakcje na
różne sytuacje, może być bardzo
pomocne. Zastanów się nad tym,
jak reagujesz na sukcesy i porażki.

Czy potrafisz docenić swoje
osiągnięcia, czy raczej
koncentrujesz się na

niepowodzeniach? Samorefleksja
pomaga w zrozumieniu siebie i
dostrzeżeniu obszarów, które

wymagają pracy.



Rola celów i osiągnięć: 
Wyznaczanie i realizacja celów to ważny

element budowania self-concept. Każde

osiągnięcie, nawet najmniejsze, wzmacnia

Twoje przekonanie o własnych

możliwościach i kompetencjach.

Skoncentruj się na celach, które są zgodne

z Twoimi wartościami i aspiracjami, i ciesz

się każdym krokiem naprzód

Akceptacja i zmiana: 

Akceptacja siebie jest kluczowa w pracy nad
self-concept. Oznacza to przyjęcie zarówno

swoich mocnych, jak i słabych stron. Zamiast
starać się być doskonałym we wszystkim,

skup się na tym, co naprawdę Cię definiuje.
Warto również pracować nad zmianą tych
aspektów, które są dla Ciebie ważne. Jeśli
np. czujesz, że brakuje Ci pewności siebie,

zacznij od małych kroków, które pomogą Ci
wzmocnić to poczucie.

Kreowanie nowego obrazu siebie: 

Wykorzystaj techniki wizualizacji do

kreowania nowego, bardziej

wspierającego obrazu siebie. Wyobraź

sobie, kim chcesz być i jak chcesz, aby

inni Cię postrzegali. W
izualizuj siebie

jako osobę pewną siebie, kompetentną i

spełnioną. Zapisz te wyobrażenia i

regularnie do nich wracaj, aby wzmocnić

swój nowy self-concept.

B r i a n  T r a c y :
" T w o j e  ż y c i e  s t a j e  s i ę
l e p s z e ,  g d y  t y  s t a j e s z

s i ę  l e p s z y . "

Zewnętrzne i wewnętrzne czynniki
wpływające na self-concept: 

Zwróć uwagę na to, jak Twoje otoczenie
wpływa na Twój self-concept. Ludzie, z

którymi się otaczasz, mogą mieć ogromny
wpływ na to, jak siebie postrzegasz.

Otaczaj się osobami, które Cię wspierają i
inspirują do rozwoju. Jednocześnie pracuj
nad wewnętrznymi czynnikami, takimi jak

myśli, emocje i przekonania, które
kształtują Twój obraz siebie.

 

Praca nad self-concept to proces, który
wymaga czasu, ale przynosi ogromne
korzyści. Zbudowanie pozytywnego i

realistycznego obrazu siebie pozwala na
pełniejsze i bardziej satysfakcjonujące

życie.
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Niskie poczucie własnej wartości może mieć wiele przyczyn, często
zakorzenionych w przeszłości. 

Oto niektóre z najczęstszych źródeł:

Wczesne do�wiadczenia życiowe: 
Negatywne do�wiadczenia w dzieci�stwie, takie jak krytyka, brak akceptacji lub miło�ci,

mogą prowadzi� do utrwalenia niskiego poczucia własnej warto�ci. Dzieci, kt�re były
por�wnywane do innych, często dorastają z poczuciem, że nie są wystarczająco dobre.

Relacje z innymi:
Toksyczne relacje, w kt�rych jeste�my krytykowani, ignorowani lub poniżani, mogą

podważa� naszą wiarę w siebie. Ciągłe otrzymywanie negatywnych komunikat�w może
prowadzi� do wewnętrznego przekonania, że nie jeste�my godni miło�ci i szacunku.

Społeczne i kulturowe oczekiwania: 
Wsp�łczesne społecze�stwo narzuca nam często nierealistyczne standardy dotyczące

wyglądu, sukcesu zawodowego czy statusu społecznego. Por�wnywanie się do tych
standard�w może prowadzi� do poczucia, że nie spełniamy oczekiwa�, co obniża naszą

samoocenę.

R a l p h  W a l d o  E m e r s o n :
" T o ,  k i m  j e s t e ś ,  k r z y c z y  t a k  g ł o ś n o ,  ż e  n i e

s ł y s z ę ,  c o  m ó w i s z . "



Świadomość i akceptacja: 

Pierwszym krokiem jest uświadomienie sobie, skąd bierze się Twoje niskie
poczucie własnej wartości. Zastanów się, jakie wydarzenia lub osoby mogły na
to wpłynąć. Akceptacja tych doświadczeń jest kluczowa, ponieważ pozwala Ci
zrozumieć, że nie definiują one Twojej wartości.

Przełamywanie negatywnych wzorców myślenia: 

Zwracaj uwagę na negatywne myśli o sobie. Za każdym razem, gdy się pojawiają,
staraj się je zastąpić pozytywnymi, wspierającymi afirmacjami. Powtarzanie sobie,
że jesteś wartościową i godną osobą, pomoże wzmocnić poczucie własnej
wartości.

Budowanie pewności siebie poprzez działanie:

 Podejmowanie małych, ale systematycznych kroków w
kierunku swoich celów może znacząco podnieść Twoją
samoocenę. Każde osiągnięcie, nawet najmniejsze, wzmacnia
Twoją wiarę w siebie i pomaga zbudować poczucie, że jesteś w
stanie dokonywać pozytywnych zmian w swoim życiu.

Wsparcie zewnętrzne: 

Warto poszukać wsparcia wśród bliskich osób, które Cię
rozumieją i akceptują takim, jakim jesteś. Czasem pomocna
może być również praca z terapeutą lub coachem, który
pomoże Ci przepracować trudne doświadczenia i odbudować
poczucie własnej wartości.

P o k o n a n i e  n i s k i e g o  p o c z u c i a  w ł a s n e j  w a r t o ś c i  t o  p r o c e s ,
k t ó r y  w y m a g a  c z a s u  i  c i e r p l i w o ś c i .  J e d n a k  r e g u l a r n a  p r a c a

n a d  s o b ą  p r z y n o s i  z  c z a s e m  w y m i e r n e  k o r z y ś c i  w  p o s t a c i
w i ę k s z e j  p e w n o ś c i  s i e b i e  i  s a t y s f a k c j i  z  ż y c i a .



Negatywne przekonania to głęboko zakorzenione my�li, kt�re ograniczają
nasz rozw�j i wpływają na nasze decyzje oraz postrzeganie rzeczywisto�ci.

Często są to nieu�wiadomione, automatyczne my�li, kt�re towarzyszą nam na
co dzie�, wpływając na nasze zachowanie i podej�cie do życia. Przekonania te

mogą dotyczy� r�żnych aspekt�w – od samooceny, poprzez relacje z innymi, aż
po nasze cele zawodowe i osobiste.

Przykłady negatywnych przekona� to: „Nie zasługuję na sukces”, „Nigdy mi się
nie uda”, „Nie jestem wystarczająco dobry”, „Zawsze popełniam błędy”, „Inni są

lepsi ode mnie”. 

Te przekonania, cho� mogą wydawa� się nieszkodliwe, mają ogromny wpływ na
nasze życie, ponieważ prowadzą do samospełniających się przepowiedni – je�li
wierzysz, że nie zasługujesz na sukces, pod�wiadomie możesz sabotowa� swoje

działania, aby unikną� tego sukcesu.
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Społeczne i kulturowe wpływy: 

Społeczeństwo i kultura, w jakich się wychowujemy, również mają
ogromny wpływ na kształtowanie naszych przekonań. Media,
reklamy, normy społeczne – wszystkie te czynniki mogą wpłynąć
na nasze postrzeganie siebie i świata. Na przykład, społeczne
oczekiwania dotyczące sukcesu zawodowego czy wyglądu mogą
prowadzić do przekonania, że jesteśmy niewystarczająco dobrzy,
jeśli nie spełniamy tych standardów.
Społeczne przekonania często prowadzą do porównań, które z
kolei mogą rodzić negatywne przekonania na temat własnej
wartości. Warto pamiętać, że każdy człowiek jest inny i nie ma
jednego, uniwersalnego wzorca do naśladowania.

N e g a t y w n e  p r z e k o n a n i a  c z ę s t o  m a j ą  s w o j e  ź r ó d ł o  w  d z i e c i ń s t w i e .
M o g ą  b y ć  e f e k t e m  s ł ó w  i  d z i a ł a ń  r o d z i c ó w ,  n a u c z y c i e l i ,  r ó w i e ś n i k ó w

c z y  i n n y c h  w a ż n y c h  o s ó b  w  n a s z y m  ż y c i u .  N a  p r z y k ł a d ,  j e ś l i  
w  d z i e c i ń s t w i e  c z ę s t o  s ł y s z a ł a ś  k r y t y c z n e  u w a g i ,  t a k i e  j a k  „ n i g d y

n i c z e g o  n i e  o s i ą g n i e s z ” ,  m o g ł a ś  w  t o  u w i e r z y ć  i  w y k s z t a ł c i ć
p r z e k o n a n i e  o  w ł a s n e j  n i e k o m p e t e n c j i

.
W a r t o  z r o z u m i e ć ,  ż e  t e  p r z e k o n a n i a  b y ł y  k s z t a ł t o w a n e  w  o k r e ś l o n y c h

w a r u n k a c h ,  k t ó r e  n i e k o n i e c z n i e  o d z w i e r c i e d l a j ą  o b e c n ą
r z e c z y w i s t o ś ć .  N e g a t y w n e  p r z e k o n a n i a  s ą  z a z w y c z a j  e f e k t e m

s u b i e k t y w n y c h  i n t e r p r e t a c j i  w y d a r z e ń ,  a  n i e  o b i e k t y w n y c h  f a k t ó w .

Powtarzające się porażki i niepowodzenia: 

Negatywne przekonania mogą również wynikać z powtarzających
się porażek i niepowodzeń. Jeśli wielokrotnie doświadczasz

trudności, które kończą się niepowodzeniem, łatwo jest uwierzyć,
że sukces nie jest dla Ciebie. Tego typu przekonania mogą stać się

samospełniającymi się przepowiedniami, ponieważ z czasem
tracimy wiarę we własne możliwości i przestajemy podejmować

wyzwania.
Porażki, choć bolesne, są częścią procesu nauki i rozwoju.

Kluczowe jest, aby nie definiować siebie przez pryzmat
pojedynczych niepowodzeń, lecz wyciągać z nich wnioski 

i próbować ponownie.



Pierwszym krokiem w pracy nad negatywnymi
przekonaniami jest ich zidentyfikowanie. Zastan�w się, jakie
my�li pojawiają się w Twojej głowie, gdy my�lisz o swoich
celach, relacjach czy sobie samym. Jakie przekonania stoją za
tymi my�lami? 

Czy są one wspierające, czy raczej ograniczające?

Identyfikacja negatywnych przekona� wymaga szczero�ci
wobec siebie i gotowo�ci do konfrontacji z trudnymi
emocjami. Możesz zapisa� swoje my�li i przekonania, aby
lepiej je zrozumie� i zobaczy�, jak wpływają na Twoje życie. 

Gdy zidentyfikujesz swoje negatywne przekonania, kolejnym
krokiem jest ich kwestionowanie. Zadaj sobie pytanie: „Czy to
przekonanie jest naprawdę prawdziwe?”, „Czy mam dowody
na to, że jest ono fałszywe?”, „Czy są sytuacje, w kt�rych to
przekonanie nie jest zgodne z rzeczywisto�cią?”.

Często okazuje się, że nasze negatywne przekonania są oparte
na przestarzałych informacjach lub zniekształconych
interpretacjach rzeczywisto�ci. Kwestionowanie przekona�
pomaga w ich osłabieniu i otwarciu się na nowe, bardziej
wspierające sposoby my�lenia.

Po zidentyfikowaniu i zakwestionowaniu negatywnych
przekona�, możesz przystąpi� do ich przekształcania.
Zastan�w się, jakie wspierające przekonania chciałby� w sobie
wykształci�. Na przykład, je�li Twoje negatywne przekonanie
brzmi: „Nie jestem wystarczająco dobry”, możesz je
przekształci� w: „Mam w sobie warto�� i jestem zdolny do
osiągania swoich cel�w”.
Przekształcanie przekona� to proces, kt�ry wymaga czasu i
cierpliwo�ci. Regularne powtarzanie nowych, pozytywnych
przekona� oraz wprowadzanie ich w życie poprzez konkretne
działania pomaga w ich utrwaleniu.



Przekształcanie przekona� to także proces budowania nowych
nawyk�w my�lowych. Zastąpienie negatywnych przekona�
pozytywnymi wymaga regularnej pracy nad sobą. Zamiast
automatycznie powraca� do starych wzorc�w my�lenia, staraj się
�wiadomie wybiera� nowe, wspierające my�li i przekonania.
Jednym ze sposob�w na kreowanie nowych nawyk�w my�lowych
jest praktyka wdzięczno�ci. Codziennie zapisz trzy rzeczy, za kt�re
jeste� wdzięczny. To pomoże Ci skupi� się na pozytywnych
aspektach życia i wzmacnia� pozytywne przekonania na sw�j temat.

Techniki afirmacyjne i wizualizacyjne mogą by� pomocne w pracy
nad przekonaniami. Afirmacje, czyli powtarzanie pozytywnych
stwierdze� na sw�j temat, pomagają w przekształcaniu negatywnych
my�li. Wizualizacja z kolei pozwala wyobrazi� sobie, jak
wyglądałoby Twoje życie, gdyby� wierzył w nowe, wspierające
przekonania.

Wizualizacja jest szczeg�lnie skuteczna, gdy łączysz ją z emocjami –
wyobra� sobie, jak by� się czuł, gdyby� już teraz wierzył w swoje
nowe przekonania. Im bardziej realistyczna i szczeg�łowa
wizualizacja, tym większy wpływ będzie miała na Twoje
pod�wiadome przekonania.

Aby nowe przekonania miały trwały wpływ na Twoje życie, ważne
jest, aby� zaczął działa� w zgodzie z nimi. Podejmuj decyzje i
działania, kt�re są zgodne z nowymi przekonaniami, nawet je�li na
początku wydaje się to trudne. Każde takie działanie wzmacnia nowe
przekonania i osłabia te stare.

Na przykład, je�li Twoje nowe przekonanie brzmi: „Jestem
wystarczająco dobry, aby osiągną� sukces”, zacznij podejmowa�
działania, kt�re to potwierdzą, takie jak realizacja cel�w, kt�re
wcze�niej wydawały się zbyt trudne. Pamiętaj, że zmiana przekona�
to proces, a każdy krok naprz�d jest ważnym osiągnięciem.
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Wizualizacja to technika mentalna, polegająca na �wiadomym
tworzeniu w umy�le obraz�w, scen i wraże�, kt�re

odzwierciedlają pożądane rezultaty lub sytuacje. To �wiadome
wykorzystanie wyobra�ni do projektowania przyszło�ci w taki

spos�b, jakby upragnione wydarzenia już miały miejsce.
Wizualizacja powinna obejmowa� nie tylko obrazy, ale także

d�więki, zapachy, emocje i inne doznania zmysłowe, co czyni ją
narzędziem potężnym i wszechstronnym..

W praktyce oznacza to, że osoba, kt�ra korzysta z
wizualizacji, wyobraża sobie na przykład siebie w
trakcie wykonywania ważnego zadania, osiągania
sukcesu w pracy, czy też utrzymywania zdrowego stylu
życia. Ważne jest, aby obrazy te były jak najbardziej
realistyczne i szczeg�łowe, co zwiększa skuteczno��
tej techniki. Wizualizacja jest popularna w�r�d
sportowc�w, lider�w biznesu, artyst�w, a także os�b
dążących do rozwoju osobistego, ponieważ wspiera ona
osiąganie cel�w na wielu poziomach.

Wizualizacja nie jest jedynie aktem fantazjowania; opiera się na solidnych
podstawach neurobiologicznych i psychologicznych. Badania pokazują, że

m�zg nie rozr�żnia w pełni między wyobrażonym a rzeczywistym
do�wiadczeniem. Podczas wizualizacji aktywowane są te same obszary m�zgu,
kt�re byłyby zaangażowane w rzeczywiste wykonywanie danej czynno�ci. Na

przykład, wyobrażanie sobie biegania aktywuje korę ruchową i przedruchową,
tak jakby� faktycznie biegał.
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 Wizualizacja działa r�wnież na poziomie pod�wiadomo�ci. Kiedy regularnie
wizualizujesz pozytywne rezultaty, programujesz swoją pod�wiadomo��, aby

dążyła do ich realizacji. Pod�wiadomo�� zaczyna „wierzy�”, że to, co
wizualizujesz, jest możliwe, co z kolei wpływa na Twoje decyzje, działania i

postawy.
Pod�wiadomo�� jest potężnym narzędziem, kt�re kieruje naszymi zachowaniami

na poziomie automatycznym. Poprzez wizualizację możesz skierowa� swoją
pod�wiadomo�� na tor, kt�ry prowadzi do osiągnięcia zamierzonych cel�w,

zamiast sabotowania swoich wysiłk�w.

Wizualizacja pomaga r�wnież zwiększy� motywację i pewno�� siebie. 
Kiedy regularnie wyobrażasz sobie, jak osiągasz swoje cele, zaczynasz wierzy�,
że są one w Twoim zasięgu. To z kolei motywuje Cię do działania i podejmowania
wyzwa�, kt�re wcze�niej mogły wydawa� się niemożliwe.

Pewno�� siebie, zbudowana dzięki wizualizacji, sprawia, że łatwiej jest
podejmowa� decyzje, kt�re prowadzą do sukcesu. Wizualizując siebie jako osobę
kompetentną i pewną siebie, programujesz sw�j umysł na takie wła�nie
zachowanie.

Na przykład, je�li wizualizujesz siebie odnoszącego
sukces, Tw�j m�zg aktywuje te same obwody, kt�re
byłyby zaangażowane, gdyby� faktycznie ten sukces
odni�sł. To sprawia, że wizualizacja jest skutecznym

narzędziem do przygotowania się na sukces i zwiększenia
swojej pewno�ci siebie.



Przygotowanie na wyzwania: 

Wizualizacja jest r�wnież skutecznym narzędziem do przygotowania
się na wyzwania i trudne sytuacje. Możesz wyobrazi� sobie, jak

radzisz sobie z trudnym rozm�wcą, jak prowadzisz ważne spotkanie
czy jak rozwiązujesz problem, kt�ry dotychczas wydawał się

nierozwiązywalny. Wizualizacja pozwala na mentalne „prze�wiczenie”
trudnych sytuacji, co zwiększa Twoją pewno�� siebie w momencie ich

faktycznego wystąpienia.
Na przykład, je�li masz przed sobą trudną rozmowę kwalifikacyjną,

wizualizuj sobie, jak pewnie odpowiadasz na pytania, jak z u�miechem
witasz rekrutera i jak z sukcesem przeprowadzasz całą rozmowę.

Dzięki temu, gdy nadejdzie moment rozmowy, będziesz już mentalnie
przygotowany na jej przebieg.

Jednym z najczęstszych zastosowa� wizualizacji jest wyobrażanie sobie osiągnięcia
swoich cel�w. Możesz wizualizowa� zar�wno kr�tkoterminowe, jak 

i długoterminowe cele, takie jak awans w pracy, osiągnięcie wymarzonej sylwetki czy
stworzenie szczę�liwego związku. Kluczem do skutecznej wizualizacji jest wyobrażanie

sobie celu w spos�b szczeg�łowy, z uwzględnieniem wszystkich zmysł�w – widoku,
d�więku, zapachu, smaku i dotyku.

Na przykład, je�li Twoim celem jest awans w pracy, wyobra� sobie, jak odbierasz
gratulacje od swojego przełożonego, jak wyglądasz w nowym biurze, jakie uczucia Ci

towarzyszą, kiedy osiągasz ten sukces. Im bardziej realistyczna i szczeg�łowa
wizualizacja, tym większe prawdopodobie�stwo, że Tw�j umysł będzie dążył do jej

urzeczywistnienia.

Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego: 
Wizualizacja może r�wnież mie� pozytywny wpływ na zdrowie psychiczne i fizyczne. Wyobrażanie
sobie, jak zdrowiejesz, jak pokonujesz stres czy jak poprawiasz swoją kondycję, może wspiera�
procesy regeneracyjne organizmu i poprawia� samopoczucie. Wizualizacja jest stosowana w terapii
psychologicznej jako metoda wspierająca radzenie sobie z lękiem, depresją czy stresem.

Na przykład, je�li odczuwasz stres, możesz wyobrazi� sobie spokojne miejsce, w kt�rym czujesz się
bezpiecznie i zrelaksowanie. Wizualizacja tego miejsca może pom�c Ci uspokoi� umysł i ciało,
zmniejszając poziom stresu. Podobnie, je�li walczysz z chorobą, możesz wizualizowa� proces
zdrowienia, co może wspiera� Tw�j organizm w walce z dolegliwo�ciami.
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To dla mnie niesamowita rado�� i przyjemno��, że dobrnęla� do ko�ca
tego ebooka

.Mam nadzieję, że propozycje i wskaz�wki, kt�re znalazła� w tym
poradniku są dla Ciebie wspierające  i pokrzepiające. 

Pamietaj, każdy i każda z nas nosi w sobie cud.

Musimy tylko do niego dotrze�!
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