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CHECKLISTA

Jak Utrzymac Nowa Energie Po
Transformacji?

,Twoja energia to Twoj fundament -
pielegnuj ja, a bedziesz ksztaltowac
swoja przyszlosc¢ w zgodzie z tym, kim
naprawde jestes.”




JAK UTRZYMAC NOWA ENERGIE PO TRANSFORMACIJI?

*nadaje sie do kazdej formy wspotpracy

Transformacja to proces, ktory wymaga codziennej troski o nowa energie. Ta
checklista pomoze Ci zakorzeni¢ zmiany w codziennym zyciu, abys mogla/mog}t
czerpac z nich pelnie korzysci. To narzedzie jest Twoim codziennym wsparciem
- krok po kroku.

Czesc¢ 1: Poranna Rutyna Energetyczna

Zacznij dzien z intencja

e 7Zapisz swoja intencje na dzis: ,Jak chce sie dzis czuc?”

e Afirmacja na start dnia: np: ,Jestem gotowy/a na dzien peten spokoju, lekkosci i
odwagi.”

e Rytual poranny: np: sesja oddechowa, wdziecznosc za trzy rzeczy, ktore masz w
swoim zyciu, joga, praktyka kundalini, aktywacja audio, afirmacje audio.

e Propozycja dzialania: ,Dzis zrobie jedng mala rzecz, ktora wzmocni moja energie
(np. spacer, rozmowa z bliska osoba, 5-minutowa medytacja).”

Czesc 2: Przypomnienia w Ciagu Dnia

Wroc do swojej energii:
e Ustaw przypomnienie w telefonie na 3 kluczowe momenty dnia z pytaniem: ,,Czy
jestem w energii, ktora wybralem/am na dzis?”

e 3-minutowy reset:
o Zalrzymaj sie.
o Wez 3 glebokie oddechy. (oddech 4 x 8 - 4 sec. wdech; 8 sec. wydech) lub oddech doj

serca.

o Przypomnij sobie swoja poranna intencje.

|Czcs'é 3: Wieczorny Rytual Refleksji

Zamykaj dzien w harmonii:

e Zadaj sobie pytania:
o ,,Co dzis zrobilem/am, co mnie wzmocnilo?”

o ,Czego nauczylam/em sie dzis o sobhie?”
o ,Za co jestem dzis wdzieczny/a?”
e Afirmacja wieczorna: ,Moja energia prowadzi mnie ku temu, co najlepsze.
Wszystko uklada sie dla mojego najwyzszego dobra.”




JAK UTRZYMAC NOWA ENERGIE PO TRANSFORMACIJI?

*nadaje sie do kazdej formy wspotpracy

Transformacja to proces, ktory wymaga codziennej troski o nowa energie. Ta
checklista pomoze Ci zakorzeni¢ zmiany w codziennym zyciu, abys mogla/mog}t
czerpac z nich pelnie korzysci. To narzedzie jest Twoim codziennym wsparciem
- krok po kroku.

Czesc 4: 3 Szybkie Kroki na Trudne Dni

Tytul: ,Kiedy czuje, Ze energia spada...”

e Krok 1: Zatrzymaj sie na chwile i poczuj swoje cialo. Gdzie odczuwasz
napiecie?

e Krok 2: Wyobraz sobie, ze kazdy wydech uwalnia stare emocje, a kazdy wdech
wprowadza spokoj.

e Krok 3: Zrob cos, co sprawia Ci radosc¢, nawet przez 5 minut (np. taniec,
muzyka, spiew). Lub cos co pozwoli Ci “opasc¢” w energii kobiecej tzn. zwroc
uwage na cos pieknego dookota Ciebie. Nawet jesli to palaca sie swieczka.

Czesc 5: Dodatkowe Wskazowki na Codzienne Utrzymanie Energii

e Praktykuj wdziecznosc: zapisuj codziennie 3 rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny/a.

e Korzystaj z medytacji: np. 5-minutowa medytacja wzmacniajaca.

e Pamietaj o ruchu: energia ciala wplywa na energie umyshu (np.
spacer, joga, taniec).




CZESC 6: PAMIETAJ O PROCESIE | CIAGEYM ROZWOJU
Twoja transformacja to podroz, nie cel.

e Utrzymanie nowej energii to proces, ktory wymaga delikatnosci i
cierpliwosci. Kazdy dzien jest okazja, by odkrywac siebie na nowo i rozwijac
swoja wewnetrzng sile. Pamietaj, ze kazda zmiana wymaga zakorzenienia -
daj sobie czas i przestrzen, aby nowa energia mogla sic w Tobie utrwalic.

e (Czasem energia moze spadac, czasem mozesz mie¢ poczucie, ze wracasz do
starych schematow. To naturalne. Transformacja to nie linia prosta, a taniec
pomiedzy nowym a starym. Kazdy krok, nawet najmniejszy, przybliza Ci¢ do
zycia, o ktorym marzysz.

Praktyczne wskazowKki:

1.Badz tagodny/a dla siebie: Pozwol sobie na przerwe, gdy czujesz, ze
tego potrzebujesz. Transformacja to nie wyscig.

1.Swietuj male kroki: Kazde osiagniecie — nawet najmniejsze — jest
wazne. Uznaj swoje wysitki i to, jak daleko juz zaszedles/as.

1.Pozwalaj sobie na refleksje: Regularnie wracaj do swoich intencji i
sprawdzaj, jak zmieniaja sie Twoje potrzeby i priorytety.

1.Korzystaj ze wsparcia: Siegaj po narzedzia takie jak medytacja,
journaling czy wsparcie grupy warsztatowe;j.

Afirmacje na proces i rozwoj:

e .7 kazdym dniem moja energia zakorzenia sie glebiej i glebiej.”
e Transformacja to proces, ktory przynosi mi radosc i lekkos¢.” e
e Akceptuje, ze rozwoj wymaga czasu i jestem na dobrej drodze.”

e Kazdy dzien jest nowa szansa, by dziata¢ z poziomu mojego serca.”




DZIEKUJE

zapraszam po wiecej narzedzi na:
www.kursy.izabellastaniszewska.pl

Jesli czujesz, ze chcesz pojsc glebiej w ten proces, warsztat
“Twoj drogowskaz na Nowy Rok” pomoze Ci zintegrowac
zmiany i wyznaczyc¢ energie na nadchodzacy rok. Zapisz sie
tutaj:

www.izabellastaniszewska.pl/warsztat




