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4 proste sposoby, aby prawidtowo rozpocza¢ Nowy 2020 Rok!

4 proste sposoby, aby prawidfowo
rozpoczgc Nowy 2020 Rok!

"Kazdego ranka rodzimy sie ponownie. To, co robimy dzisiaj, jest najwazniejsze"
Jack Kornfield

Energia Nowego Roku juz puka do naszych drzwi. Dlatego teraz jest najlepszy czas na to, by
docenié to, gdzie bytas i ekscytowac sie tym, dokad zmierzasz!

Docenienie samej siebie i swoich osiggnie¢, nawet tych najmniejszych da nam nowe paliwo
energii ekscytacji do podjecia nowych planéw i wyzwan w 2020 roku oraz do ruszenia z
impetem do przodu w nowym roku.

Waznym tez jest bysmy w Nowy Rok weszli z ,,czystg kartg”. Czyli zostawili za sobg — czytaj:
mieli neutralny stosunek do wszelkich nieudanych, nietrafionych przedsiewziec i relacji oraz
trudnych a moze nawet traumatycznych sytuacji, ktérych doswiadczyliSmy w 2019 roku.

Dlatego proponuje Ci teraz 4 proste sposoby, aby z ekscytacjg i ,czystg kartg” rozpoczgé
nowy 2020 rok.

Oto 4 proste sposoby, aby z ekscytacja i ,,czystg kartg”
rozpoczg¢ nowy 2020 rok:

1. Przeglad 2019 roku cz. 1 - Daj sobie troche czasu, aby wygrzewac sie
w chwale.

Daj sobie troche czasu, by wygrzewac sie w chwale.

Zastugujesz na to!
Dlatego teraz uswiadom sobie to, co osiggnetas w zesztym roku i z czego jeste$ dumna.

By Cie zainspirowac przygotowatam zestaw pytan, ktdre mysle, ze utatwiag Ci dostrzezenie
naprawde dobrych momentéw w 2019 roku (jezeli wedtug Ciebie byto ich mato).

Przydatne pytania:
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1. Z czego jestes najbardziej dumna, jezeli chodzi o ostatni rok?

2. Jesli nagtowek gazety opisywatby Ciebie w 2019 roku, co dobrego by powiedziat o
Tobie?

3. Co zdotatas osiggnac¢? Moga to by¢ duze osiggniecia, ale tez nie zapominaj o najmniejszych.

e Na polu zawodowym

e W relacjach z innymi

e W zyciu duchowym

e Dla samej siebie

4. Jakie nowe marzenie zrealizowatas? Czy miata§ marzenie na 2019 rok, ktére udato Ci sie
zrealizowac?

5. Co poszto dobrze w zesztym roku? Wez pod uwage kilka obszaréw w Twoim zyciu:
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e jak poprawitas swoje zycie?

e jak ulepszytas swoje relacje?

e jak ulepszytas swoj biznes?

e jakich nowych i inspirujgcych ludzi poznatas w zesztym roku?

6. Co wyeliminowatas ze swojego zycia, dzieki czemu jeste$ szczesliwsza? Moze udato Ci sie
pozby¢ jakiego$ nawyku? Moze zakonczytas relacje, ktére od lat Ci nie stuzyly? Moze
zdecydowatas sie na inny, zdrowszy rodzaj odzywiania? Moze przestatas spedzac godziny
przed komputerem i systematycznie wychodzitas na spacery?

Odpowiedz pisemnie przynajmniej na jedno z tych pytan.
Juz?
Teraz podejdz do lustra, popatrz sobie w oczy i z catego serca pogratuluj sobie!

Oraz powiedz do siebie:

Kocham Cie z catego serca! Jestes wielka! Gratuluje Ci. Jestem dumna z Ciebie.
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2. Przeglad 2019 roku cz. 2 - Teraz przemysl najgorsze momenty roku i

to, czego nie chcesz powtarzad.
Przydatne pytania:

1. Patrzgc wstecz, co zrobitbys inaczej w 2019 roku?

2. Jaka niedokonczong sprawe/dziatalnos¢ chcesz rozwigzac jeszcze przed koricem roku i
kiedy to zrobisz? (Na przyktad: utrzymujace sie relacje, przeprosiny, cele do osiaggniecia
itd.)

3. Co byto dla Ciebie nudne w tym roku i co chciataby$ zmieni¢ w przysztym roku?

4. Gdzie pozwolitas, by lek powstrzymywat cie od realizacji istotnego celu, ktory
zaplanowatas? | jakie nowe spojrzenie mozesz miec na te sprawe?

5. Jakiemu nawykowi, ktory utrudnia Ci zycie pozwolitas sie prowadzi¢?

6. Czemu/komu poswiecitas za mato czasu? Czemu/komu chciatbys$ poswieci¢ wiecej
czasu?

Odpowiedz pisemnie przynajmniej na jedno z tych pytan.

Juz?
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Teraz podejdz do lustra, popatrz sobie w oczy i z catego serca pogratuluj sobie!

Oraz powiedz do siebie:

Kocham Cie z catego serca! Jestes wielka! Gratuluje Ci. Jestem dumna z Ciebie.
Wiem, Ze robitas wszystko, co byfo w Twojej mocy, by uzyskac najlepsze
rozwigzania.

3. Wybacz sobie.

Niezaleznie od tego co zrobitas lub czego nie zrobitas WYBACZ TO SOBIE.
ZROB TO TERAZ.
Podejdz do lustra, popatrz sobie w oczy i z catego serca wybacz sobie!

Oraz powiedz do siebie:

Wybaczam Ci z catego serca. Kocham Cie z catego serca! Jestes wielka!
Gratuluje Ci. Jestem dumna z Ciebie. Wiem, ze robitas wszystko, co byto w
Twojej mocy, by uzyskac najlepsze rozwiqzania.

4. Wybacz innym.

Niezaleznie od tego co ta osoba zrobita lub czego nie zrobita WYBACZ JEJ. Warto wybaczy¢
innym, gdyz to stuzy gtéwnie Tobie. Energia niewybaczenia hamuje Twdj postep. Zuzywasz jg
na rozpamietywanie ran, zamiast skierowanie jej na nowy obszar i cieszenie sie petnig zycia.
Dlatego teraz WYBACZ TEJ OSOBIE.

ZROB TO TERAZ.
Podejdz do lustra, popatrz sobie w oczy i z catego serca wybacz TEJ OSOBIE!

Oraz powiedz:

Wybaczam Ci (IMIE TEJ OSOBY) z catego serca. Wybaczam w najlepszy
sposob, w jaki teraz moge wybaczyc.

A TERAZ powiedz do siebie:

Kocham Cie z catego serca! Jestes wielka! Gratuluje Ci. Jestem dumna z Ciebie.
Wiem, ze robitas wszystko, co byto w Twojej mocy, by uzyskac najlepsze
rozwiqzania.

GRATULACIJE! Wykonatas naprawde dobrg robote :)
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Teraz przyszedt czas na ,Rytuat Zamkniecia 2019 roku” czyli wypowiedzenie
Deklaracji Zamkniecia 2019 roku”

Powiedz teraz w mysli lub na gtos:

Wtasnie teraz zamykam i uwalniam 2019 rok oraz wszystkie sprawy z nim zwiqzane
Oddychadij .....

Zamykam zaréwno zakonczone, jak i niedokoriczone nieudane rozdziaty 2019 roku.
Oddychaij ....

Zamykam i uwalniam to, co w 2019 roku byfo i tego, czego w nim nie byfo. Oddychaj

Wiem, zZe zycie ma dla mnie nowy plan, dlatego juz teraz odpuszczam to, co jest i
otwieram sie na wszystko, co bedzie. Oddycha;j ....

Wybaczam sobie wszystkie rzeczy, ktore powinnam byta zrobié, a ktorych nie
zrobitam. Oddychai;j ....

Wybaczam sobie wszystkie rzeczy, ktore powinnam byta powiedziec, a ktorych nie
powiedziatam. Oddychaij ....

Wybaczam sobie wszelkie miejsca, w ktorych powinnam byc, a w ktorych nie bytam.
Oddychaij ....

Teraz jestem od tego wszystkiego uwolniona i oznajmiam, ze 2019 rok jest catkowicie

Jezeli zastosowatas praktycznie sugerowane punkty, teraz mozesz z czystg kartg i
entuzjazmem wejs¢ w nowy 2020 rok.

Ps.

Mozesz dzieli¢ sie tym plikiem z innymi osobami. Chce by jak najwiecej oséb mogto z czystg
kartg wystartowaé¢ w Nowym 2020 Roku!!!!

Pozdrawiam Cie Noworocznie
Barbara tukowiak
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