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Witaj!

Skoro tu jestes, to znaczy, ze jestes
gotowy/a na zmiane. To nie
przypadek - nadszedt czas, by zrobic
krok w strone czego$ nowego.

Kazda droga zaczyna sie od decyzji.
Moze jestes na zakrecie, moze
szukasz nowej perspektywy, a moze
po prostu chcesz lepiej poznad
siebie i swoje mozliwosci.
Niezaleznie od tego, gdzie teraz
jestes - to wtasnie ten moment ma
znaczenie.

Od kilku lat zawodowo wspieram ludzi w rozwoju i budowaniu
lepszej jakosci zycia. Skupiam sie na emocjach, wartosciach i
przekonaniach, bo wierze, ze to, co zmieniamy w sobie, ma
bezposredni wptyw na nasze otoczenie.

Pracuje w nurcie coachingu, uwaznosci (mindfulness) i treningu
umiejetnosci spotecznych, pomagajgc w budowaniu pewnosci
siebie, skutecznej komunikacji i lepszych relacji - zaréwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym. t3gcze rézne podejscia i narzedzia,
dopasowujac je indywidualnie do Ciebie, by wspierac¢ Cie w
Swiadomym dziataniu i petnym wykorzystaniu Twojego potencjatu.

Kazdy z nas nosi w sobie doswiadczenia, ktére ksztattujg nasze
wybory i sposdb, w jaki funkcjonujemy w Swiecie. Gdy zaczynamy
je rozumiec i Swiadomie nimi zarzgdzac, otwieramy sie na wiekszg
harmonie i autentycznos$¢ w zyciu i relacjach. Wierze, ze masz w
sobie wszystko, czego potrzebujesz - mojg rolg jest poméc Ci to
odkry¢ i wprowadzi¢ w codziennos(i



CZYM SA BLOKADY | CO WARTO
O NICH WIEDZIEC?

Wewnetrzne blokady to nasze mysli, ktore przyjmujemy jako prawde.
Sg jak wewnetrzne zasady, wedtug ktérych funkcjonujemy w zyciu.
Czesto powstajg w drodze naszych doswiadczen i dziatajg
nieSwiadomie. Mogg one dotyczy¢ nas samych, innych ludzi,
zwigzkéw, pieniedzy, zycia. To nie sg fakty, ale nasze osobiste
interpretacje . Mogg nasz wspierac albo ograniczac, ksztattujg nasze
emocje, decyzje i sposob w jaki reagujemy.

Dobra wiadomos(¢ jest taka, ze mozemy je zmienid!

SKAD SIE BIORA WEWNETRZNE
BLOKADY?

Z dziecinstwa.

Jako dzieci przyjmujemy wszystko, co styszymy
jako prawde, nie mamy jeszcze zdolnosci
krytycznego myslenia.

Od autorytetdw i spoteczenstwa.
Wszyscy maja przekonania, ktorymi sie
nieSwiadomie dzielg, my chtoniemy je jak
gabka.

Z doswiadczen.

Jesli kiedys w naszym zyciu wydarzyto sie co$
nieprzyjemnego, bolesnego, mdzg zapamietuje to
jako zagrozenie i tworzy ochrone w formie
przekonania




Czym sg wewnetrzne blokady i co warto o nich wiedzie¢?

Wewnetrzne blokady to niewidzialne bariery w naszym umysle, ktére wptywajg na to,
co czujemy, jak dziatamy i ile z siebie naprawde pokazujemy Swiatu. To jakby
nieuswiadomione filtry, przez ktére patrzymy na rzeczywistos¢ - i ktére czesto
znieksztatcajg jej obraz. Mimo ze nie widzimy ich gotym okiem, potrafig bardzo realnie
wptywac na nasze decyzje, relacje, poczucie wiasnej wartosci, a nawet zdrowie.

Najczesciej przybierajg forme przekonan, blokad, kodow, ktére w jakis sposéb nas
ograniczajg - np. ,nie zastuguje”, ,musze sie stara¢ bardziej niz inni”, ,lepiej sie nie
wychylac¢”, ,Swiat nie jest bezpieczny”, ,i tak sie nie uda”. To mysli, ktére staty sie
.prawda” nie dlatego, ze sg obiektywnie stuszne, tylko dlatego, ze powtarzaty sie w
naszym zyciu wystarczajgco dtugo, by wrosty w nasz sposdb postrzegania siebie i
Swiata.

Wewnetrzne blokady sg podstepne - bo dziatajg automatycznie i czesto sg
nieSwiadome. Mozemy mysle¢, ze cos ,,po prostu nam nie wychodzi” albo ze ,taki juz
nasz charakter”, podczas gdy w rzeczywistosci to wtasnie jakas zakorzeniona mysl, lek
lub dawne doswiadczenie wcigz pisze za nas scenariusz.

Warto o nich wiedzie¢ z kilku powodoéw:

1. Po pierwsze, bo kazdy z nas je ma - to czeS¢ ludzkiego doSwiadczenia. | nie ma w
tym nic ztego.

2. Po drugie, ich uswiadomienie to pierwszy krok do zmiany - nie mozna
przetransformowac czegos, czego sie nie widzi.

3. Po trzecie, bo za kazdg blokadg kryje sie jakas forma ochrony. Nawet jesli dzi$ Cie
ogranicza, kiedy$ mogta Cie przed czyms$ chronié. Swiadomos$¢ tego pomaga podejs¢
do siebie z wiekszg tagodnoscia.

Zrozumienie, ze nasze wewnetrzne ograniczenia nie sg nami, tylko czescig historii,
ktérg kiedys zaczeliSmy opowiadac (i w ktérg uwierzyliSmy), daje ogromng moc. Moc
zmiany. Blokady nie muszg znika¢ z dnia na dzien - kiedy zaczniemy je widzie(,
nazywac i odwaznie stawia¢ im pytania: ,czy to naprawde moje?”, ,czy to nadal jest
prawda?”, ,,co innego mogtabym wybrac?”

Bo prawdziwa zmiana zaczyna sie wtedy, gdy przestajemy walczy¢ ze sobg - a
zaczynamy siebie rozumied.



Jak wewnetrzne blokady wptywaja na rézne obszary zycia?

Wewnetrzne blokady nie istniejg w prozni - wptywajg na kazdy obszar naszego zycia,

czesto w sposoéb cichy, ale systematyczny. Cho¢ mogg zaczynac sie w umysle, z czasem
przektadajg sie na nasze wybory, emocje, relacje, sposéb zarabiania pieniedzy, a nawet
na zdrowie fizyczne. Dlatego nie da sie ich ,oming¢” - mozna je tylko zauwazyc i zaczgé

z nimi pracowac.

Relacje

W relacjach blokady przejawiajg sie najczesciej
jako trudnos¢ w byciu soba. Jesli wierzymy, ze
»~musze zastuzy¢ na mitos¢” - bedziemy sie
starac kosztem siebie. Jesli nosimy
przekonanie, ze ,ludzie zawodzg” - trudno nam
bedzie zaufac i otworzyc¢ serce. Czesto
odtwarzamy te same schematy, nawet z
réznymi osobami, bo ,program” dziata w tle:
wybieramy podobne relacje, przyciggamy
podobne sytuacje.

Efekt? Czasem zbyt dtugo trwamy w relacjach,
ktore nas ranig. Czasem uciekamy, zanim co$
sie rozwinie. A czasem zyjemy w leku, ze ,nikt
mnie nie pokocha naprawde”.

Zycie codzienne i decyzje

Blokady wptywajg na to, jakie decyzje
podejmujemy - a czesto tez, jakich unikamy.
Mogg sprawic, ze stoimy w miejscu mimo
wewnetrznego pragnienia zmiany, bo ,to
jeszcze nie czas”, ,nie jestem gotowa”, ,boje sie
porazki” albo wrecz sukcesu. Z zewngtrz moze
to wygladac jak brak motywacji, ale wewnatrz
czesto stoi za tym lek przed oceng,
samotnoscig lub byciem ,zbyt widoczng”.

W praktyce: odwlekamy zmiany, nie kohczymy
projektow, rezygnujemy z marzen, zanim
sprobujemy. | zaczynamy wierzy¢, ze to ,zycie
nas ogranicza”, zamiast zauwazyd, ze to my
trzymamy siebie w Srodku niewidzialnego
muru.




Zdrowie i ciato

Ciato zawsze mowi prawde - dlatego wewnetrzne
napiecia, niewyrazone emocje, zycie w ciggtym
napieciu psychicznym czesto predzej czy pozniej
manifestuja sie fizycznie. To moze by¢ zmeczenie,
napiecia w ciele, béle brzucha, problemy
hormonalne, obnizona odpornos$¢, zaburzenia snu.

Niektore blokady (np. ,musze by¢ silna”, ,nie moge
odpocza¢, bo zawiode”) prowadzg do chronicznego
przemeczenia lub wypalenia. Inne moga wptywac na
relacje z jedzeniem, ciatem, seksem czy nawet
oddychaniem. Ciato nie ktamie - i czesto jako
pierwsze daje zna¢, ze co$ w naszym systemie nie
jest w rownowadze.

Wewnetrzne blokady nie sg tylko ,mentalnym
problemem” - to wzorce, ktére maja realne
konsekwencje w naszej codziennosci. Ale dobra
wiadomos¢ jest taka, ze skoro one zostaty kiedy$
~Zaprogramowane”, to mogg tez zostac przepisane.
Swiadomo$¢ to pierwszy krok do zmiany - a zmiana
jest mozliwa.

Pienigdze i praca.

Blokady wptywajg na to, jak zarabiamy, pracujemy i
podejmujemy decyzje, a czesto tez, jakich unikamy. Moga
sprawi¢, ze tkwimy w pracy, ktéra nas wypala, albo boimy
sie siegac po lepsze mozliwosci.

Myslimy: ,,nie zastuguje na wiecej”, ,, To nie dla mnie”,
,.jeszcze nie umiem wystarczajgco”. Z zewnatrz moze
wygladac to, jak brak ambicji albo odwagi, a wewnatrz
czesto stoi za tym lek przed oceng, zmiang lub stratg
bezpieczenstwa.

W praktyce: nie prosimy o podwyzke, nie aplikujemy na
lepsze stanowisko, rezygnujemy z marzen. Zaczynamy
wierzy¢, ze ,,tak musi by¢”, zamiast zauwazy¢, ze to nasze
wiasne przekonania i leki trzymaja nas w miejscu, jakbysmy
stali za niewidzialng szyba, ktéra istnieje tylko w naszej
gtowie.



JAK ROZPOZNAC SWOJE KODY?
Sygnaty w ciele, myslach i emocjach.

Kody mentalne nie objawiajg sie wytgcznie w postaci Swiadomych przekonan. Zanim dojdg do gtowy w formie mysli,
znacznie wczesniej ,mowi” do nas ciato, odzywajg sie emocje i pojawia sie okreslony stan wewnetrzny. Nasze
systemy - fizyczny, emocjonalny i poznawczy - sg ze sobg potgczone. Jesli w jednym z nich co$ jest zablokowane,
pozostate tez to pokaza. Trzeba tylko nauczyc sie stuchac.

W MYSLACH

To najbardziej oczywisty poziom, ale nie zawsze najtatwiejszy do rozpoznania — bo wiele
przekonan myslimy... automatycznie.
Sygnaty kodéw w myslach to np.:

Powtarzajagce sie watpliwosci: ,A co jesli to sie nie uda?’, ,Na pewno co$ zrobie Zle", ,Nie dam
rady”

Mysli osgdzajace siebie lub innych: ,Znowu zawalitam”, ,,Ludzie zawsze mnie zawodzg”
Wewnetrzne komentarze typu ,nie wypada”, ,musze”, ,powinnam”
Glos perfekcjonizmu: ,Mogta$ to zrobi¢ lepiej”, ,Nie jestes jeszcze gotowa”

Te mysli sg jak echa starych wzorcédw. Ich obecnos¢ to sygnat, ze dziata jakis kod — warto
zatrzymac sie i zapytac: czy to jest moja prawda, czy tylko stary gtos, ktéry wcigz sie odzywa?

W EMOCJACH

Kody mentalne majg swoje emocjonalne odnosniki. Czesto reagujemy emocjg, zanim jeszcze
uswiadomimy sobie, dlaczego.

Zwrd¢ uwage na momenty, w ktérych:

Czujesz silny wstyd, cho¢ obiektywnie nic sie nie stato.

Ogarniecie Cie nagly lek przed dziataniem lub pokazaniem siebie.

Czujesz zto$¢ na siebie za ,niedoskonatos¢”, btad, spdznienie.

Masz uczucie winy, gdy odpoczywasz, prosisz 0 pomoc, méwisz ,nie.”

Reagujesz emocjg nieadekwatng do sytuacji — np. ogromng panikg na drobng odmowe.

To emocje ,naci$niete” przez ukryte przekonanie. Ciato emocjonalne zapamigtato co$ sprzed
lat — i teraz odtwarza to, nawet jesli dzi$ juz nie musi.




W CIELE

Ciato jest najszczerszym lustrem naszych wewnetrznych kodéw. To w nim zapisujg sie
napiecia, stres, skurcze, a takze choroby psychosomatyczne.

Czego warto szukac?

Chroniczne napiecie (np. w barkach, zuchwie, brzuchu).

Scisk w gardle przy méwieniu o sobie lub wyrazaniu potrzeb.

Zatrzymany oddech w trudnych emocjach.

Uczucie ciezkosci w klatce piersiowej, gdy masz co$ waznego do powiedzenia.

Brak energii, ospato$¢ lub przeciwnie - nerwowe napiecie bez wyraznego powodu.
Bole zotadka, gtowy, sztywnos¢ karku - szczegdlnie w stresujgcych sytuacjach.

Ciato daje sygnat ZANIM gtowa zrozumie, o co chodzi. Zatrzymaj sie, zapytaj: co

wiasnie czuje - i czego sie boje lub czego unikam? Za fizycznym napieciem czesto stoi
kod typu: ,Nie wolno mi by¢ sobg”, ,Musze sie dostosowac”, ,Nie moge zawies¢".

Podsumowanie

Jesli chcesz rozpoznad swoje wewnetrznych blokady - zacznij od wstuchiwania sie w siebie
na wszystkich poziomach:

Mysli: co styszysz w sobie, kiedy pojawia sie trudnos¢?

Emocje: co czujesz, gdy chcesz zrobi¢ cos nowego, odwaznego, autentycznego?

Ciato: gdzie w ciele czujesz opdr, napiecie, Scisk, gdy ruszasz w strone zmiany?

Kody nie zawsze przychodzg jako konkretne zdanie. Czasem sg stanem. Energig. Reakcja.

Ale wszystkie majg wspolng ceche: powstrzymujg Cie przed byciem sobg w petni. Kiedy to
zauwazysz, mozesz zrobi¢ krok dalej - i zacza¢ je rozbrajac, krok po kroku.



Rozpoznaj swoj kod.

Pierwszy krok do zmiany przekonan.

To ¢wiczenie pomoze Ci zauwazy¢, co tak naprawde kieruje Twoimi reakcjami, decyzjami i emocjami w waznych
momentach zycia. Wystarczy kartka, chwila ciszy i szczeros¢ ze soba.

Krok 1
Znajdz sytuacje, ktdéra wywotuje napiecie

Pomysl o czyms, co regularnie wywotuje w Tobie stres, zto$¢,
wstyd, lek lub bezsilnos¢. Moze to byc:

-sytuacja w pracy (np. krytyka, rozmowa z przetozonym),
-relacja (np. trudno$¢ z méwieniem o swoich potrzebach),
-finanse (np. strach przed proszeniem o wyzszg stawke),
-dziatanie (np. paraliz przed rozpoczeciem czego$ nowego).

Opisz te sytuacje krétko (2-3 zdania):
~Kiedy... wtedy czuje...”

-

1

Krok 2
Co wtedy do siebie moéwisz?

Zamknij oczy i przypomnij sobie doktadnie te sytuacje. Wczuj
sie. Co pojawia sie jako pierwsza mysl? Co méwisz do siebie

w gtowie?

Zapisz dostownie:

To wiasnie slady Twojej wewnetrznej blokady.




Krok 3
Co czujesz? Co robi Twoje ciato?

Zwr6¢ uwage na swoje emocje i reakdje ciata, kiedy o tym myslisz.
Zaznacz to, co pasuije: {

EMOCJE:

oLek

o Wstyd

o Ztos¢

o Poczucie winy

o Smutek

o Pustka / otepienie

CIALO:
o Scisk w klatce
o Ucisk w brzuchu

0 Trudnos¢ z oddychaniem
o Drzenie / napiecie
o Ucieczka w rozproszenie (telefon, jedzenie, itp.)

To pokazuije, jak ten kod dziata w Tobie - emocjonalnie i fizycznie.

Krok 4
Jakie przekonanie moze za tym stac?

E Zadaj sobie pytanie:

,Co musiatabym/mysle¢ o sobie lub o Swiecie, zeby
tak sie czu¢?”
Na przyktad:

.Nie moge ufac ludziom”

.Nie jestem dos¢ dobra”

»Musze zastuzy¢, zeby by¢ kochang”
.Pienigdze to problem”

.Lepiej sie nie wychyla¢”

Zapisz swoje przekonanie:

Boje sie tego, bo w glebi wierze, ze..




Krok 5
4 Czy to naprawde moja prawda?

Zatrzymaj sie i spojrz na zapisany kod z dystansu.
Zadaj sobie:

Czy to na pewno jest moje?

Skad mogto sie wzigc? (rodzina, szkota,
doswiadczenie?)

Czy to wspiera mnie dzi$ - czy zatrzymuje?

To nie jest po to, by sie osgdza¢ — tylko po to, by
odzyskac wybor.

Wskazowka !

To ¢wiczenie warto powtarzac co jakis czas - z réznymi sytuacjami. Im czesciej je
robisz, tym tatwiej zauwazysz, jak Twoje kody dziatajg i jak mozesz je przeksztatcac.



Najczestsze wewnetrzne blokady.
Czyli co (czesto nieSwiadomie) nas zatrzymuje.

Ograniczajace przekonania to zdania, ktére brzmig w naszej gtowie jak prawdy absolutne - ale tak naprawde s3
tylko zapamietanymi schematami, ktére kiedys miaty nas chroni¢, a dzis... juz nie stuzg. Dziatajg jak mentalne filtry
- wptywajg na to, jak postrzegamy siebie, Swiat i nasze mozliwosci. Oto najczestsze z nich - z podziatem na
obszary zycia.

FINANSE | OBFITOSC

,Pienigdze szczescia nie dajg”
- Wzorzec, ktéry odcina od finansowej motywacji i sprawia, ze czujemy
sie winni, gdy chcemy wiecej.

JTrzeba ciezko pracowac, zeby mie¢ pienigdze”
- Przekonanie, ktére wigze sukces z poswieceniem, zmeczeniem i
wypaleniem. Pienigdz jako co$ ,zarobionego cierpieniem”.

»Ludzi z pieniedzmi nie da sie kocha¢” / ,,Bogaci sg ZIi"
- Mentalny konflikt miedzy dobrocig a obfitoscig. Moze prowadzi¢ do
nieswiadomego sabotowania finanséw.

,Nie sta¢ mnie na to”
- Nawykowe zdanie, ktére zamyka oczy na mozliwosci. Zniecheca do
dziatania i eksplorowania nowych drég.

,Nie jestem dobra w pienigdzach” /,Nie umiem zarzadza¢ pieniedzmi”
- Tozsamo$¢ budowana na strachu przed finansami. Sprawia, ze
unikamy tematu pieniedzy i zanizamy swoje stawki.

MILOSC | RELACJE

»Musze zastuzy¢ na mitos¢”
- Wzorzec emocjonalny, ktéry prowadzi do nadmiernego
dawania, ulegtosci i braku granic.

.Nie mozna ufa¢ ludziom”
- Kod ochronny, ktéry izoluje i tworzy dystans, nawet jesli
pragniemy bliskosci.

.Jak pokaze prawdziwg siebie, to zostane odrzucona”
- Gteboka obawa, ze autentycznos¢ réwna sie utracie
mitosci.

.Zawsze trafiam na toksycznych partneréw”
- Przekonanie, ktére nieSwiadomie przycigga te same
schematy, bo pasujg do zakodowanego obrazu siebie.

.Mitos¢ to cierpienie”
- Wzorzec oparty na przesztych doswiadczeniach lub
przekazach z domu. Mito$¢ jako dramat, a nie lekkos$¢.




ZDROWIE I CIALO

~Moje ciato jest moim wrogiem”
- Odcina od ciata i prowadzi do walki z nim, a nie wspé&tpracy.

~Musze kontrolowac wszystko, zeby nie przyty¢ / nie
zachorowac”
- Przekonanie oparte na leku. Ciato traktowane jak zagrozenie.

»Na cos trzeba umrzec” / ,Wszystko i tak zalezy od genéw”
- Rezygnacja, brak wptywu. Umyst rezygnuje z dbania, bo ,to i
tak nie ma sensu”.

»Nie zastuguje na zdrowie / dobrostan”
- Czesto nieuswiadomione. Objawia sie jako brak troski o
siebie, sabotaz zdrowych nawykow.

~Zdrowie wymaga poswiecen, wyrzeczen i dyscypliny”
- Przekonanie, ze dbanie o siebie to obowigzek, a nie akt
mitosci.

SUKCES | SAMOREALIZACJA

.Nie jestem wystarczajgco dobra”

- Jedno z najczestszych przekonan blokujacych
dziatanie, widzenie siebie w roli liderki, twérczyni,
ekspertki.

»Jak mi sie uda, to inni mnie znienawidza / odrzucg”
- Lek przed byciem ,za bardzo”. Zwigzek miedzy
sukcesem a samotnoscia.

.Jeszcze nie jestem gotowa”
- Perfekcjonizm w przebraniu. Wieczne czekanie na
Lidealny moment”, ktéry nie przychodzi.

»Nie wolno mi sie chwali¢”" / ,Lepiej sie nie wychyla¢”
- Przekonanie kulturowe, ktore blokuje ekspresje,
marketing i méwienie o sobie z moca.

»Sukces to presja, odpowiedzialnos¢, stres”
- Pod$wiadoma nieche¢ do sukcesu, bo wigze sie on z
ciezarem.



MEDYTACJA
KLUCZ DO
GLEBOKIE) ZMIANY

Kiedy rozpoznajesz swoje ograniczajgce przekonania, pojawia sie pytanie:
Co zrobi¢, zeby naprawde je rozpuscic i zastgpi¢ nowymi?

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi jest medytacja.

To praktyka, ktéra tgczy uwaznosé, spokdj ciata i Swiadome wybory.

To dzieki niej Twoj umyst uczy sie dziata€ inaczej - bez presji, bez pospiechu,
bez ciggtego oceniania.

Czym jest medytacja?

Medytacja to bycie obecnym - w oddechu, w ciele, w tym, co czujesz.

Nie chodzi o to, by ,wytaczy¢ mysli” - bo one i tak sie pojawig. Chodzi o to, by zauwazyc je i nie
bra¢ za absolutng prawde.

W medytacji uczysz sie:

- odroéznia¢ mysl od faktu,

- dostrzegac blokade w chwili, gdy sie pojawia,

- zatrzymywac automatyczng reakcje,

-wprowadza¢ nowy, Swiadomy wybor.



Jak medytacja
wptywa na
mozg?

Nauka jasno pokazuje, ze regularna medytacja zmienia Twdj mozg - dostownie.

Wzmacnia kore przedczotowg - odpowiedzialng za koncentracje, podejmowanie decyzji i
samoswiadomos¢.

Zmniejsza aktywnosc ciata migdatowatego - czyli czeSci mdzgu odpowiadajacej za lek i stres.

Tworzy nowe potgczenia nerwowe dzieki neuroplastycznosci - co oznacza, ze mozesz dostownie
~przeprogramowac” swoje reakcje.

Reguluje emocje - tatwiej zachowad spokdj w trudnych sytuacjach.

Poprawia odpornos¢ psychiczng i fizyczng - medytacja obniza poziom kortyzolu, wzmacniajgc ciato.

Dlaczego to takie wazne w pracy z przekonaniami?
Bo blokady najczesciej nie sg w gtowie - one sg w emocjach i w ciele.

Medytacja:
e daje Ci przestrzen, zeby zauwazy¢ schemat zanim on przejmie kontrole,

e pozwala poczu¢ emocje bez oceniania,

e buduje ,nowg Sciezke” - zamiast reagowac starym kodem, wybierasz inacze;j.

To jak nauka nowego jezyka - im czesSciej praktykujesz, tym bardziej staje sie
naturalny.



Systematycznos¢ to klucz

Medytacja dziata jak trening. Jeden
raz daje chwilowg ulge. Ale
codzienna praktyka - nawet po
kilka minut - zmienia sposéb, w
jaki dziata Twoj mozg i Twoje zycie.

Pamietaj: nie chodzi o ,idealng
praktyke”. Chodzi o obecnos¢. O
to, zeby wracac do siebie, dzien po
dniu.

Zaproszenie dla Ciebie
Jesli czujesz, ze chcesz gtebiej wejs¢ w praktyke medytacji

Wejdz tutaj: www.psychosomatykaciala.pl/medytacja

To bedzie Twoj pierwszy krok, by:
* uspokoic ciato,
e wyciszy¢ mysli,

e poczu¢, jak naprawde mozesz wptywac na swoje zycie od $rodka.

Bo medytacja to nie teoria - to praktyka, ktéra dzien po dniu tworzy nowg Ciebie.


https://psychosomatykaciala.pl/produkt/odbuduj-swoje-poczucie-wlasnej-wartosci-medytacja/

Zaproszenie dla Ciebie - Medytacja na odbudowanie poczucia wtasnej wartosci

Zmiana przekonan zaczyna sie od jednego kluczowego fundamentu: Twojej wtasnej wartosci.

Bo jesli nie czujesz sie wystarczajaca, jesli w gtebi wierzysz, ze ,nie zastugujesz” - to kazda proba
zmiany bedzie jak budowanie domu na niestabilnym gruncie.

Dlatego tak wazne jest, by zaczg¢ od poczucia wtasnej wartosci.

To ono daje Ci odwage, by powiedzie¢: ,Moge inaczej.”

To ono pozwala Ci przestac szuka¢ potwierdzenia u innych - i zaufac sobie.

To ono sprawia, ze nowe przekonania naprawde mogg sie zakorzenic.

Bez silnego poczucia wartosci umyst wcigz wraca do starych kodéw: ,nie jestem dos¢ dobra”, ,inni

wiedzg lepiej”, ,nie moge zawiesc".
Ale kiedy czujesz swojg wartos¢ od srodka - zaczynasz naturalnie wybierac inaczej.

Medytacja: ,Odbudowanie poczucia wtasnej wartosci”

Stworzytam specjalng medytacje, ktéra pomoze Ci
wracac do siebie - do tego miejsca w Tobie, gdzie juz
jestes$ wystarczajgca, cata i kompletna.

W tej praktyce:

e uwolnisz sie od krytycznych mysli, ktére Cie
ostabiaja,

® poOCzujesz swWojg moc w ciele,
® nauczysz sie patrze¢ na siebie z tagodnoscia,

e zaczniesz budowac przekonanie: ,Moja obecnos¢
ma znaczenie.”



https://psychosomatykaciala.pl/produkt/odbuduj-swoje-poczucie-wlasnej-wartosci-medytacja/

Reset przekonan.
Idealne uzupetnienie e-booka.

To transformujgcy proces medytacyjny, ktory
pomoze Ci uwolnic sie od przekonan, ktére z
biegiem zycia zgromadzity sie w Twoim wnetrzu.
Przejetych od otoczenia, zakorzenionych w
relacjach czy utrwalonych w codziennym
doswiadczeniu. W tej medytacji cofniemy sie do
samego poczatku Twojej drogi, aby dotkngc
zrodto i zobaczy¢, skad wziety sie te wzorce.
Przyjrzymy sie liki kobiet i mezczyzn, by z
czutoscig uznac to, co zostato przekazane i
uwolnic to, co juz nie jest Twoje.

Zatrzymamy sie przy osobach i sytuacjach, przy ktérych te
przekonania powstaty. To podroéz, w ktérej mozesz zobaczyc
swoje doswiadczenia z nowej perspektywy. Dzieki temu
otworzysz sie na nowe jakosci, mysli, ktére wzmacniajg,
wspierajg i prowadza do nowej jakosci zycia. Reset przekonan to
chwila gtebokiego oczyszczenia i odnowy, proces ktdéry z czutoscia
pomaga zamkngc stare wzorce i zaprosi¢ nowg jakos¢ do Twojej
codziennosci.

Podczas tej praktyki:

- z lekkoscig wypuscisz to, co juz Ci nie stuzy,

- otworzysz przestrzen na nowe, wspierajgce przekonania,

- Poczujesz Swiezg energie do zmiany i wewnetrzng harmonie,
- wprowadzisz doi swojego zycia site do zmiany i spokoju.


https://psychosomatykaciala.pl/produkt/reset-przekonan-medytacja/
https://psychosomatykaciala.pl/produkt/reset-przekonan-medytacja/
https://psychosomatykaciala.pl/produkt/reset-przekonan-medytacja/
https://psychosomatykaciala.pl/produkt/reset-przekonan-medytacja/

Nowa droga. Pozostawienie przesztosci i otwarcie na nowg przysztosc.

To praktyka, ktora otwiera przestrzen na nowy poczgtek, wspiera
Cie w Swiadomym wejsciu na nowg sciezke zycia. Podczas
medytacji zostawisz za sobg to, co zakonhczone, i z lekkoscig
kierujesz swojg uwage ku nowemu. Pozwala zatrzymac sie na
chwile i wstuchac sie w siebie, aby poczu¢, dokad chcesz is¢.
Pomaga zostawi¢ za sobg to, co byto do tej pory niedomkniete i z
wdziecznoscig spojrze¢ na doswiadczenia, ktére juz spetnity swojg
role. To podréz w gtab serca, gdzie rodzi sie odwaga, spokgj i
jasnosc. Dzieki niej mozesz na nowo poczuc swojg moc tworczg |
otworzy¢ sie na nowe mozliwosci i jakosci zycia. "Nowa droga" to
zaproszenie do zaufania sobie i zyciu, do odwaznego stawiania
kolejnych krokow w harmonii z Twoim wewnetrznym
prowadzeniem.

Podczas praktyki:

- uwolnisz to, co sie do tej pory zatrzymywato,

- tgczysz sie z wtasng wewnetrzng sitg,

- tworzysz w sobie wizje i energie nowego kierunku w zyciu,
- otwierasz serce na zmiany , ktore Cie wspieraja.


https://psychosomatykaciala.pl/produkt/nowa-droga-pozostawienie-przeszlosci-i-otwarcie-na-nowa-przyszlosc/
https://psychosomatykaciala.pl/produkt/nowa-droga-pozostawienie-przeszlosci-i-otwarcie-na-nowa-przyszlosc/

RozluzZnienie gardta- uwolnienie niewypowiedzianych stéw
i budowanie granic.

Ta praktyka poprowadzi Cie do miejsc, w ktérym ukryte sg
niewypowiedziane stowa i zatrzymane emocje. Gardto to przestrzen
komunikacji, granic i prawdy - czesto wtasnie tutaj kumuluje sie
napiecie zwigzane z tym, czego nie mogliSmy wyrazi¢. W trakcie
medytacji z czutoscig przyjrzysz sie temu, co zostato zamkniete |
niewypowiedziane, zaréowno Twoim wtasnym stowa, jak i tym, ktére
zostaty skierowane do Ciebie przez innych. Medytacja pozwala
odzyskac kontakt ze swoim gtosem i zbudowac w sobie zdrowe
granice, ktére chronig Twojg przestrzen. To proces oczyszczajgcy, w
ktorym gardto odzyskuje swobode, a komunikacja staje sie petniejsza
i bardziej autentyczna. Dzieki temu procesowi poczujesz, ze mozesz
mowic swojg prawde lekko i bez leku. Twoje stowa nabiorg mocy, a
Twoje granice stang sie jasne, naturalne i wspierajgce.

Podczas praktyki:

- uwolnisz napiecia i blokady nagromadzone w gardle,

- Wypuscisz niewypowiedziane stowa i emocje,

- 0Czyscisz sie z ciezaru stow innych oséb,

- poczujesz swobode w wyrazaniu siebie i swojej prawdy,
- odbudujesz zdrowe granice w komunikacji.



https://psychosomatykaciala.pl/produkt/rozluznienie-gardla-uwolnienie-niewypowiedzianych-slow-i-budowanie-granic-medytacja/
https://psychosomatykaciala.pl/produkt/rozluznienie-gardla-uwolnienie-niewypowiedzianych-slow-i-budowanie-granic-medytacja/
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Branie i dawanie - rownowaga wymiany.

Czy czujesz czasem, ze w Twoim zyciu brakuje réwnowagi? Ze dajesz z siebie za duzo, a kiedy
przychodzi moment, by przyjg¢ co$ dla siebie - pojawia sie blokada, poczucie winy albo lek?
A moze odwrotnie - fatwo przyjmujesz, ale trudno Ci otworzy¢ sie na szczere, ptynace z
serca dawanie?

Ta medytacja to gteboka podréz, w ktérej odkryjesz swoje wzorce zwigzane z braniem i
dawaniem - zaroéwno te osobiste, jak i zakorzenione w linii rodowej. Zatrzymasz sie przy
tym, jak przez pokolenia wygladaty relacje miedzy kobietami a mezczyznami: jak kobieta
dawata mezczyznie i jak mezczyzna dawat kobiecie. Zobaczysz, ktére schematy
nieSwiadomie nosisz w sobie i ktére blokujg swobodny przeptyw energii w Twoim zyciu.
»Branie i Dawanie” to wiecej niz medytacja - to klucz do odzyskania harmonii w relacjach, w
ciele i w duszy. To moment, w ktérym naprawde mozesz poczuc¢ petnie - bo dopiero gdy
energia swobodnie ptynie w obie strony, zycie staje sie lekkie, obfite i prawdziwie Twoje.

Podczas praktyki :

- Zauwazysz swoje wzorce zwigzane z branie i dawaniem,
- otworzysz sie na przyjmowanie bez poczucia winy,

- poczujesz jak dawac z serca, a nie z obowigzku,

- poczujesz rownowage w relacjach,

- rozpuscisz blokady zwigzane z brakiem lub nadmiarem,
- doswiadczysz obfitosci i wdziecznos$ci w zyciu codziennym .


https://psychosomatykaciala.pl/produkt/branie-i-dawanie-medytacja/

Co dalej?

Rozpoznanie kodu to dopiero poczatek.
Najwazniejsze pytanie brzmi:

Czy to mnie dzi$ wspiera?
Czy chce zy¢ dalej wedtug tego przekonania?

Jesli nie - dobra wiadomos¢ jest taka: mozesz
je zmienic. Kazde z tych przekonan ma swoj
pozytywny odpowiednik. Kazdg blokade
mozna ,przeprogramowac”, ale najpierw
trzeba jg ZOBACZYC.

Jak zmienia¢€ ograniczajace przekonania?
- Praca z pytaniami, afirmacjami i uwaznoscig

Ograniczajace przekonanie nie znika tylko dlatego, ze je zauwazysz. Ale juz samo
to, ze je rozpoznajesz, nazywasz i patrzysz na nie z innej perspektywy, to ogromny
krok naprzod.

Zmiana przekonan to proces, ktéry mozna zaczg¢ od prostych, ale bardzo
skutecznych krokéw:

-kwestionowania starego przekonania,

-zbudowania nowego - bardziej wspierajgcego,

-wzmacniania go przez praktyke i obecnosc.



1. Praca z pytaniami - ostabianie mocy przekonania

Nie musisz od razu ,uwierzy¢ w co$ nowego”. Wystarczy, ze
zaczniesz kwestionowac to stare. Zamiast traktowac¢ blokade jak
absolutng prawde - potraktuj je jak mysl, ktdrg mozesz zbadac.

Zadaj sobie te pytania:
Czy to naprawde jest prawda?
(Czy mam niepodwazalne dowody, ze to zawsze i wszedzie jest

prawda?)

Czy to jest moja prawda - czy co$, co ustyszatam i wchtonetam?
(Np. od rodzicéw, w szkole, w religii, w relacjach)

Jak sie czuje, gdy wierze w to przekonanie?
(Co robi ze mna to zdanie? Czy mnie wzmacnia - czy ostabia?)

Kim bym byta, gdybym w to nie wierzyta?

(Co bym zrobita inaczej, gdybym naprawde w to nie wierzyta?)

To pytania otwierajace. Nie majg dawac¢ szybkiej odpowiedzi, ale
przestrzen do zobaczenia czego$ nowego.

Jak praktykowa¢ afirmacje?

Powtarzaj je codziennie - rano, wieczorem, w lusterku, na spacerze.
Pisz je w dzienniku, na karteczkach, w telefonie.
Wypowiadaj je z czutoscig, nie na site.

Nie musisz od razu w nie wierzy¢ - wystarczy, ze chcesz w nie wierzy¢.

2. Afirmacje - tworzenie nowego kodu

Gdy stare przekonanie zostaje rozpoznane i ostabione -
czas w jego miejsce zaprogramowac co$ nowego. Tu
wiasnie wchodzg afirmacje.

Afirmacja to Swiadomie wybrane zdanie, ktore,

kieruje uwage na to, czego pragniesz,

przypomina Ci, ze mozesz czu¢, myslec i dziata¢ inaczej,
budujesz nowg Sciezke neuronalng w Twoim umysle.
Przyktady:

Stare przekonanie:

«Nie jestem wystarczajgco dobra”

Nowa afirmacja:

JJestem wystarczajaca taka, jaka jestem.”



Zauwaz swoja blokade.

Pojawia sie zawsze, gdy chcesz wyjs¢ ze strefy komfortu - np. nagrac film, poprosi¢ o podwyzke, opublikowa¢ cos w
sieci.

Zadaj pytania
Czy to jest fakt? Czy mam dowdd, ze naprawde , nie jestem wystarczajgco dobra™
Kto mi to powiedziat? Skad to znam?
Jak sie czuje, gdy w to wierze? (lek, blokada, rezygnacja)
Co bym zrobita, gdybym w to nie wierzyta?
Odpowiedzi zapisane szczerze moga juz rozpusci¢ potowe sity tej blokady.
Wybierz nowa mysl|
.Jestem gotowa zrobic to najlepiej, jak potrafie. Nie musze byc idealna - wystarczy, ze jestem soba.”

Afirmuj i dziataj

Powtarzaj afirmacje codziennie. Zrob maty krok. Zauwaz, ze mozesz dziata¢ nawet, gdy stare mysli sie jeszcze
pojawiajg - one nie sqg juz Twoimi przewodnikami.

Co zmienia przekonania?

Swiadomosé - ze to tylko mysl, nie prawda.

Otwartos¢ - ze mozna mysleci czu¢ inacze).

Powtarzalnos¢ - praktyka nowej mysli (afirmacja, dziatanie).
Wspdtczucie - dla siebie z przesztosci, ktora sie tego nauczyta.

To nie rewolucja jednego dnia - to ewolucja sposobu myslenia, ktéra dzieje sie z kazdym Swiadomym krokiem.




Jak utrwali¢ nowe kody?
Rytuaty, neuroplastycznos¢ i kontakt z ciatem.

Zmienienie przekonania to jedno, ale utrwalenie go jako nowej Sciezki wewnetrznej - to proces.
Umyst ma tendencje do wracania do tego, co znane, nawet jesli juz nie stuzy. Dlatego kluczowe sg
powtarzalnos¢, czucie i obecnos¢. Nowy . kod mentalny” staje sie czescig Ciebie dopiero wtedy, gdy:
-myslisz go Swiadomie,

-czujesz jego prawde w ciele,

i pozwalasz mu prowadzi¢ Cie w dziataniu.

Neuroplastycznos¢ = praktyka. .

Twoj mdzg tworzy nowe potgczenia na bazie
powtarzalnych doswiadczen. To znaczy: im
czesciej powtarzasz nowg mysl, zwigzang z
pozytywnym stanem, tym bardziej staje sie ona
Twojg rzeczywistoscig. Nie musiszod razuw . .../
nig wierzy¢ ,na 100%” - wystarczy, ze pozwolisz "
sobie codziennie jg zasiewac. S\

Nowe potgczenie = nowa droga —> nowa
reakcja = nowy rezultat.

Neuroplastycznos¢ dziata najlepiej, gdy:
-jestes w stanie relaksu,

-jeste$ obecna w ciele,

-emocjonalnie czujesz, co mowisz.

Codzienne rytuaty - mate, ale silne

Aby nowe przekonanie zapuscito korzenie, potrzebuje codziennej
.pielegnacji”. Nie musi to by¢ nic wielkiego - wystarczy kilka
minut Swiadomej praktyki.

Przyktady rytuatéw:

Poranna afirmacja w lustrze
Stan, spéjrz sobie w oczy i powiedz z intencjg nowg mys! (np.
.Jestem wystarczajgca. Moja obecno$¢ ma wartosc.”)

Pisanie dziennika

Codziennie odpowiedz sobie na pytania:
- Co dzi$ mysle o sobie?

- Jak chce sie dzi$ wspierac?

Powtarzanie intencji
Ustaw w telefonie przypomnienie z afirmacjg lub nowag mysla.
Mozesz tez uzy¢ tapety z inspirujgcym zdaniem.

Medytacja
Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie, ktora juz zyje wedtug
nowego przekonania. Poczuj to w ciele.




Nie chodzi o to, by ,wbi¢ sobie do gtowy” nowe zdanie jak mantre, ale by zy¢ z nim kazdego dnia.
Patrzec¢ przez jego pryzmat. Zauwaza¢, gdy stare wraca - i tagodnie wybierac inaczej.

Nowe przekonanie to nie tylko mysl. To sposob, w jaki oddychasz, wybierasz, reagujesz i kochasz
siebie.

Co dalej?
Twoja droga z nowymi kodami

Jesli dotartas az tutaj - gratuluje Ci z catego
serca. To znaczy, ze cos W Tobie jest
gotowe: by spojrze¢ na siebie inaczej, by
poczuc wigce] prawdy w ciele, by przestac
zy¢ wedtug cudzych narracji.

Pamietaj: zmiana przekonan to nie jest
projekt do ,odhaczenia”, tylko proces,
ktory dzieje sie z Tobg - w Twoim rytmie, w
Twojej codziennosci, w Twoim zyciu.

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego. Nie
musisz czuc sie gotowa na wszystko.
Wystarczy jedno: ze wybierasz siebie
ZNOWU i znowu.

Powracaj.

Ten e-book moze by¢ Twoim
podrecznikiem na wiele miesiecy. Wracaj
do ¢wiczen. Pracuj z kolejnymi blokadami.
Niektére bedg sie powtarzac, inne dopiero
sie pokazg, gdy zrobisz przestrzen.

Nie traktuj tego jak zadania - ale jak relacje
z sobga. Codzienna obecnos¢. Codzienna
tagodnosd.

Dziataj matymi krokami.

Zmiana nie musi by¢ rewolucjg. Wystarczy,
ze dzi$: powtérzysz nowg mysl z czutoscia,
zauwazysz stare przekonanie i powiesz ,to
juz nie moja prawda”, zrobisz jedng rzecz,
ktorej wczesniej sie batas.

To krok po kroku buduje nowe kody.
Nie musisz ich zapamietywad. Wystarczy,
ze zaczniesz je czu€ i zy¢ nim
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To, ze masz wewhetrzne blokady, nie znaczy, ze cos$ z Tobg nie tak.
To znaczy, ze jestes$ cztowiekiem z historig, uczuciami i gtebia.

A teraz masz tez co$ jeszcze: Swiadomosc¢ i wybor.
Mozesz wybra¢ nowy sposdb myslenia. Nowe stowa dla siebie. Nowy wewnetrzny gtos.

Nie wszystko zmieni sie od razu. Ale Ty juz sie zmieniasz - z kazdg intencjg, z kazdg decyzja, z
kazdym stowem, ktére wypowiadasz do siebie z mitoscia.

Drogi Czytelniku,

jeslito czytasz, to znaczy, ze juz zrobitas/e$ cos waznego. Przestatas/es
bra¢ wkasne mysli za jedyng prawde. Spojrzatas/es glebiej.
Zatrzymatas/es sie przy sobie. Moze pierwszy raz od dawna.

To ogromny krok. | chce, zebys wiedziata/at jedno: naprawde mozesz
zy€ inaczej. Mozesz mysle¢ o sobie z mitoscig. Mozesz przestac sie
ogranicza¢ cudzym gtosem. Mozesz tworzyc¢ zycie, ktore jest Twoje - od
Srodka, nie na pokaz.

W tym procesie nie chodzi o to, by by¢ idealng/ym. Chodzi o to, by byc
sobg - prawdziwie, czule, odwaznie. Zgodzic sie na bycie w drodze. Na
probe. Na btgd. Na powr6t. | znowu - na wybor.

Bo zycie nie zmienia sie od razu. Ale zmienia sie wtedy, gdy Ty sie
zmieniasz w Srodku: w tym, jak méwisz do siebie, co o sobie myslisz, co
uznajesz za mozliwe. Nowe przekonania to nie tylko zdania - to
sposob, w jaki zaczynasz oddychac i dziata¢. To nowe Swiatto, ktdre
zapalasz w sobie kazdego dnia.

Ajesli poczujesz, ze chcesz wiece... gtebiej... konkretniej... to jestem tu.



Jak moge Cie
wesprzec?

Sesje indywidualne 1:1

To czas tylko dla Ciebie - bez oceny, bez pospiechu, z petng uwaznoscia.
Kazda sesja jest inna - dopasowana do Twojej historii, Twoich potrzeb i Twojej drogi.

Prowadze réwniez sesje:
Koherencja serca - nauka tgczenia sie z wewnetrznym spokojem i intuicjg poprzez $wiadomy oddech i uwaznos¢.
Soul Body Fusion® - metoda wspierajgca integracje duszy i ciata, przywracajgca poczucie petni i harmonii.

Praca z energig czakr - wyrdwnywanie i balansowanie energetyczne, by poczu¢ lekkos¢ i przeptyw w ciele.

Sklep online - Twoja przestrzen rozwoju

Jesli chcesz zaczg¢ samodzielnie, w swoim tempie - zapraszam Cie do mojego sklepu, gdzie znajdziesz:

Medytacje prowadzone - wspierajgce zmiane przekonan, budowanie poczucia wtasnej wartosci, spokoj i
réwnowage,

Kursy online - ktére krok po kroku przeprowadza Cie przez proces zmiany,

Warsztaty tematyczne - do pracy nad konkretnymi obszarami (relacje, emocje, obfitos¢).

Odwiedz mdj sklep: www.psychosomatykaciala.pl/sklep

Twoja droga, Twoj wybor

Mozesz zaczgc¢ od krotkiej medytacji. Mozesz umoéwic sie
na sesje indywidualng. Mozesz wejs¢ w proces krok po
kroku w kursie online.

Niezaleznie od formy - kazdy krok to inwestycja w Ciebie,
w Twoje zycie i w Twojg przysztosc.


https://psychosomatykaciala.pl/sesje-indywidualne/
https://psychosomatykaciala.pl/sesje-indywidualne/
https://psychosomatykaciala.pl/sklep/
https://psychosomatykaciala.pl/medytacje/
https://psychosomatykaciala.pl/warsztaty/

Opinie klientow.

..Sesje z llong to dla mnie przetom. Po raz pierwszy poczutam, ze naprawde moge by¢ sobg - bez leku, ze
kto$ mnie oceni.” - Anna

~Medytacje prowadzone przez llone staty sie moim codziennym rytuatem. Dzieki nim odzyskatam spokdj i
zaczetam lepiej spac.” - Katarzyna

,Nigdy wczesniej nie doswiadczytam takiej harmonii jak po Soul Body Fusion®. Czuje sie Izejsza,
spokojniejsza, bardziej obecna w swoim ciele.” - Monika

»Na sesjach Ilona stworzyta dla mnie przestrzen, w ktérej mogtam bezpiecznie wypowiedzie€ to, co od lat
nositam w sobie. To byto jak zdjecie ciezkiego plecaka.” - Magdalena

~Praca z llong to nie tylko rozmowy - to realne zmiany. Nauczytam sie stawia¢ granice, mowic »nie« i ufac
sobie. Czuje sie silniejsza.” - Ewa

«Dzieki warsztatom o obfitosci zaczetam inaczej patrze¢ na pienigdze i swojg wartos¢. W krétkim czasie
dostatam podwyzke, o ktérg wczesniej batam sie poprosic.” - Aleksandra

~Medytacja na poczucie wiasnej wartosci to cos, co kazdy powinien przezy¢. Po tygodniu praktyki
zauwazytam, ze zaczetam inaczej moéwi¢ do siebie - z tagodnoscia, nie krytyka.” - Dorota

»Sesje 1:1 to byto dla mnie jak rozmowa z kim$, kto naprawde widzi i styszy. llona ma dar zadawania pytan,
ktdre otwierajg nowe perspektywy.” - Marta

,Ilona tgczy w swojej pracy ciepto, intuicje i konkretne narzedzia. To potgczenie sprawia, ze proces jest
jednoczesnie gteboki i praktyczny. Polecam kazdemu.” - Joanna



Pracuje coachingowo z osobami, ktére - tak
jak Ty - chcg zmieni¢ swoje wewnetrzne kody i
zbudowac zycie bardziej w zgodzie ze soba.
Towarzysze w procesach, w ktérych stare
przekonania naprawde puszczajg, a howe -
zakorzeniajg sie na dobre.

Setki 0sOb przeszly te droge razem ze mng i
zmienity nie tylko to, co myslg - ale to, jak zyja:
w relacjach, w pracy, w ciele, w codziennosci.

Jesli chcesz sprawdzi¢, jak moge Cie wesprzec
indywidualnie - zapraszam Cie na konsultacje
1:1. To moze by¢ jednorazowa rozmowa. A
moze co$ wiecej. Bez presji. Z ciekawoscig. Z
sercem.

Y Napisz do mnie, jesli czujesz to zaproszenie.
https://psychosomatykaciala.pl/sesje-
indywidualne/

Daj sobie szanse nie tylko przeczyta¢ o
zmianie - ale jg poczu¢, przezy¢ i zaczac
naprawde zy€ inaczej.

Z czutoscig i zaufaniem do Twojej drogi,
llona Andziulewicz



https://psychosomatykaciala.pl/sesje-indywidualne/
https://psychosomatykaciala.pl/sesje-indywidualne/

