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Dziekuje Wszystkim, ktérych znam, za czas, jaki mi poda-
rowaliScie. To wladnie czas jest w dzisiejszych czasach naj-
cenniejszym prezentem, ktoéry mozna ofiarowaé drugiemu
czlowiekowi.

Dziekuje za motywacje i wiare we mnie. Dziekuje za kazde
stowo i madros¢, ktéra sie ze mna dzieliliScie w ciagu ostat-
nich lat.

Mam nadzieje, ze dzieki przeczytaniu tej ksigzki Wasze zycie
zapelni sie pozytywnymi zdarzeniami i osiggniecie zadowo-
lenie i spokd;.

Zycze duzo wiary, ktéra daje site do zycia, i pokory, ktéra
da nam Bog, aby$my byli w niepowodzeniach dobrzy dla sa-
mych siebie i akceptowali porazki.
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Intencja tej ksigzki jest zainspirowanie do zmian. Podjecie
pierwszego kroku je zainicjuje. Nie warto czeka¢ na od-
powiedni moment, bo czasem moze on nigdy nie nadejs¢.
Dzialajcie tu i teraz, nie odkladajac juz nigdy marzeni na

jutro...

., Czy z requty na cos czekasz? Jak wielkq czes¢ Zycia spedzasz
na czekaniu? Istnieje czekanie krétkofalowe — w kolejce
na poczcie, w ulicznym korku, na lotnisku, na uméwione
spotkanie, na koniec pracy itp. Z czekaniem dtugofalowym
mamy do czynienia, gdy ktos czeka, az zacznie sig urlop,
az dostanie lepszq posade, az dzieci dorosng, az wejdzie
z kim$ w naprawde istotny zwiqzek, odniesie sukces, zarobi
pienigdze, zostanie waznqg osobistoscig, osiggnie oswiecenie.
Niektorzy ludzie przez cate zZycie czekajq, kiedy wreszcie
zaczng zy¢. Czekanie to stan umystu polegajqcy na tym,
ze pragniesz przysztosci, odtrgcajgc terazniejszos¢. Odtrqcasz
to, co masz, pragniesz zas tego, czego nie masz. Jestes wtedy
jak architekt, ktéry nie zwraca uwagi na fundamenty budowli,
poswigca natomiast mnostwo czasu gérnym kondygnacjom.”
Eckhart Tolle
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6 Mamo dziataj

Na wstepie

Zanim zaczniesz czyta¢ poszczegolne dni, chciatabym Cie

poznac i pragne, zeby$ Ty poznala mnie.

Ta ksigzka ma wnies¢ w Twoje zycie nadzieje, wiare w siebie
i zmotywowacé Cie do zrobienia pierwszego kroku w kierun-
ku zmian. Nie jest to latwe zadanie, bo trzeba pokonac sw¢j
lek i strach, ale warto zacza¢, bo wtedy rozpocznie sie nowy
etap w Twoim zyciu.

Twoje zycie ma by¢ pelne mitosci, usmiechu, radosci, zado-
wolenia, satysfakcji. Zastugujesz na to, bo jestes wspaniala
kobieta i matka. Kazda z nas ma w sobie site do dzialania.
Nawet jezeli teraz myslisz, ze te stowa nie opisuja Ciebie,
tylko inng osobe, to wyobraz sobie, ze za rok taka wiaénie
bedziesz.

Przygotowujac filmy i materiat do tej ksigzki, zastanawiatam
sig, do kogo chce ja adresowac. Chce, aby pomogta tym ko-
bietom i Mamom, ktérym co$ w duszy gra i bardzo chciaty-
by co$ zrobi¢ w swoim zyciu, ale nie do konca wiedzg, co,
a nawet, jesli wiedzg, to tak bardzo sie bojg, ze tego nie ro-
bia... (albo na pét gwizdka © )

Czujesz, ze to wilasnie Ty? Zmagasz sie z trudami zycia
codziennego, a w glebi serca czujesz, ze nie o to Ci cho-
dzi? Chcesz w zyciu naprawde czego$ wiecej i masz dos¢
narzekania? Chcesz sie uSmiecha¢, cieszy¢ i by¢ po prostu

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01u4_ebook

100 dni do zmiany dla kazdej mamy 7

szczedliwa? Mozesz to zmieni¢, ale nie mam dla Ciebie goto-
wej recepty. To Twoje zycie i Ty podejmujesz decyzje.

Czesto w ksigzce bede nawiazywaé¢ do wiasnych doswiad-
czen. Mysle, Ze to pomoze Tobie pozna¢ mnie, moje mysli,
moja postawe zyciowq. Nie wiem, jakie Ty, Czytelniczko,
masz do$wiadczenia, ale ja pisze tylko o swoich - wyniesio-
nych z domu przekonaniach, moich wyborach i decyzjach,
ktore nie zawsze byty madre.

Tworzac ten projekt, postawitam przede wszystkim na uczci-
wos¢ i prawdomoéwnosé.

Wiem, ze ksiazka trafi tez w rece kobiet, ktére osiggnety suk-
cesy, i mam nadzieje, ze wniesie rowniez w Wasze zycie co$
nowego. By¢ moze wréca wspomnienia o tym, jak byto na
poczatku tej drogi.

Najwazniejszym dla mnie przestaniem calego projektu jest
zainspirowac Ciebie do dziatania. To, jak zyjemy, wptywa na
nasze najblizsze otoczenie - na dzieci. To dla nich jestesmy
pierwszymi liderkami w ich zyciu. Dajemy przyklad nasza
postawg, a to, co robimy dzi$, wplynie na nasze dzieci ju-
tro. Nasze dzieci beda przyszltym spoleczeristwem. Pokazmy
wiec, ze trzeba podejmowac wyzwania, dazy¢ do celu, pod-
nosic sie z porazek, popetnia¢ btedy i szukac¢ rozwigzan.

Mamo, dziataj od dzis!

Inspirujgcego czytania!
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1 Dzien

Droga Mamo!

Zaczynamy przez kolejnych 100 dni zmienia¢ swoje zycie,
swoje nawyki, aby$ byla w swoim zyciu szczesliwa.

Bycie szczesliwym jest Twoim osobistym wyborem. Trudno
jest jednak by¢ szczesliwym, jak wszystko idzie nie tak...
Wiasnie w ten sposéb myslimy, pozwalajac sobie na ,zwa-
lanie” winy na otoczenie. Nie podejmujemy dziatari, ktore
moga co$ w naszym zyciu zmieni¢. Tak naprawde czekamy
czesto az ,samo” sie zmieni i nigdy to nie nastepuje. Aby
sie cokolwiek zmienilo, potrzebna jest zmiana w nas samych.
Masz w sobie site dang Ci przez Boga, aby zy¢ tak, jak chcesz,
aby pokonywac trudnosci, udoskonala¢ siebie i pomagac
innym.

100 dni jest dla Ciebie czasem do zmiany, aby$ byla szcze-
sliwa, spokojna, silna i zdecydowana zy¢ po swojemu.
100 dni to przekazanie Ci podstawowych regul dzialania,
ktére sa sprawdzone, i warto, aby$ zaczela je stosowac od
dzis.

100 dni moga by¢ dla Ciebie wskazéwkami, ktére pozwolg
Ci umocni¢ Twdj system wartoéci. To ma by¢ dla Ciebie mo-
tywacja do tworzenia Twojej wlasnej filozofii zycia i systemu
wartosci, ktéry wprowadzisz do Twojego zycia.
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Co trzeba zrobié?

Codziennie przeczytaj tych pare stéw, na na You Tubie znaj-
dziesz filmiki. Wystuchaj tego krotkiego przestania - zajmie
Ci to minute, czasem dwie lub trzy. Masz w sobie wszystko,
czego potrzebujesz, aby by¢ tam, gdzie chcesz. Jezeli jeszcze
tam nie jeste$, to dlatego, ze brak Ci wiary, ze moze to by¢
mozliwe. Nie dam Ci sity czy wiary, bo to powinnas zbudo-
wac w sobie sama.

Dam Ci w zamian wsparcie, bede myélata o kazdej mamie,
ktora te ksigzke zakupila, i dawala energie potrzebna do
podjecia wyzwania. Mocno wierze w Ciebie. W to, ze dasz
rade. Wierze, Ze jezeli podjetas dzialanie, to nic Cig¢ juz nie za-
trzyma i wytrwasz. Wlasnie wytrwatos¢ bedzie najlepszym
nawykiem, jaki zyskasz, sumiennie zagladajac do ksiazki
kazdego dnia.

Zastanow sie: Co moge zrobié dzis?

Twoje zadanie na dzi$ - zal6z zeszyt, notes na notatki i zapisz
jedna mata czynnos¢, ktéra bedziesz wykonywaé codziennie
przez kolejny tydzien. To bedzie Twdj pierwszy maly cel.
Tak, bedziesz miata cel, ktéry zrealizujesz! Podpowiem Ci -
obiecaj sobie nawet malg rzecz, ale zréb to i dotrzymaj sobie
stowa (np. wstawanie wtedy, gdy zadzwoni budzik, 50 pa-
jacykéw na rozruch rano, 20 minut czytania). Dotrzymujac
sobie stowa, budujemy zaufanie do siebie, do swoich umie-
jetnodci i wierzymy w siebie. To powoduje, ze w przysztosci
pojawia sie w nas odwaga na podejmowanie coraz trudniej-
szych wyzwan.
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Powodzenia!
Trzymam kciuki!

Dasz rade!
http://bit.ly/1JfgaJn

zeskanuj kod i obejrzyj film

Motto specjalnie dla Ciebie:
Jestes wyjatkowa!

., Twoje dziatanie i tylko twoje dziatanie okresla twojq
wartos¢” |. Fichte
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2Dzier’1

Ustalila$ wczoraj jeden maty cel. Stat sie on dla Ciebie prio-

rytetem. Skoncentruj sie na jego wykonaniu. Niech Cie nic
nie rozprasza. Albo inaczej - nie pozwol, aby Cie cokolwiek
rozpraszalo, i zréb to, co masz zrobié. Trudno na poczatku
bedzie Ci oddzieli¢ to, co naprawde wazne, od tego, co jest
tylko pilne. Tak naprawde to w pierwszej kolejnosci robimy
zazwyczaj rzeczy pilne, natomiast rzeczy wazne czesto zo-
stawiamy na p6zniej. To sie jednak zmienia, gdy do glosu do-
chodza Twoje priorytety.

Priorytety odzwierciedlaja Twoje wartosci, jakimi sie w zy-
ciu kierujesz, zasady, wedtug ktérych zyjesz. Nawet jezeli sie
nie zastanawiala$ nigdy nad tym glebiej, to i tak masz swoje
priorytety albo te, ktére Ci zostaly narzucone na przestrzeni
lat w procesie wychowania, nauki i oczekiwan spotecznych.
Z jednymi sie czujesz dobrze, co oznacza, ze do Ciebie , pa-
suja”, z innymi nie i trzeba zastanowi¢ sie, jak te priorytety
zmienic.

Dlaczego priorytety sa tak wazne? Jezeli ich nie bedziesz mia-
ta, to wpadniesz w , gonienie wlasnego ogona”. Wtedy ma
sie takie poczucie, ze wszystko jest wazne, ze wszystko jest
do zrobienia tu i teraz. A gdy koriczy sie dzieri, siadasz zme-
czona i okazuje sig, ze tak wtasciwie nie zrobita$ nic, z czego
mogtabys by¢ zadowolona. Nie podjetas Zadnego prawdzi-
wego wyzwania w zgodzie ze swoimi priorytetami i dlatego
moze si¢ pojawic to uczucie niezadowolenia na koniec dnia.
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Popatrz teraz na cel, ktory sobie postawitas. Jezeli jest duzy,
to warto sie zastanowi¢, jak rozbi¢ go na mniejsze cele - tzw.
zadania do zrealizowania. Bedzie to wtedy seria czynnosci
do zrobienia, aby cel osiagna¢. To tylko sprawi, Ze cel sam
w sobie nie bedzie Cie juz tak przerazal. Bedzie bardzo real-
ny, a Ty malymi kroczkami go zrealizujesz.

Czasem tez jest tak, ze mamy cel, jednak nie do korica wiemy,
jak go osiagnac. Myséle, ze tak jest tez troche w moim przy-
padku. Mam ogromny cel. Nie do korica wiem, jak go osia-
gna¢ - nie posiadam wystarczajacej wiedzy, jednak wierze,
ze droga sie znajdzie. Po prostu dzialam. To, co juz umiem
zrobié, robie, to, co moge zaplanowad, planuje, ucze sie no-
wych umiejetnosci i jestem cierpliwa.

Zastanow sie: Co moge zrobié dzis?

Mam dla Ciebie propozycje na dzi$ - zastanéw sie nad swo-
imi warto$ciami, priorytetami i duzymi celami.

W zeszycie, ktdry specjalnie zalozylas, aby spisywa¢ w nim
swoje przemys$lenia, cele i inne ciekawe rzeczy, zapisz swoje
wartosci (jezeli chcesz, mozesz to zrobi¢ na kartce, kompute-
ra nie polecam, bo jest zbyt rozpraszajacy, a Ty potrzebujesz
teraz skupienia).

Jezeli nie wiesz, jak je okredli¢, daj sobie czas. Odpowiedz
znajdziesz w sobie. Zastanéw sie, co jest dla Ciebie najwaz-
niejsze jako cztowieka, ktory chce po sobie zostawié¢ co$ war-
toSciowego i zmieni¢ cho¢ jaka$ malutka czeé¢ Swiata.
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Mata podpowiedz - wartoéci mozna podzieli¢ na wewnetrz-
ne, czyli te, ktére mamy bardzo gleboko w sercu, i zewnetrz-
ne, czyli te narzucone przez otoczenie, Srodowisko w jakim
sie¢ wychowywatas (oddziel je od siebie i zajmij sie tylko we-
wnetrznymi). Aby$ mogla stosowac sie do swoich wartosci,

respektuj zasady, wedlug ktoérych dziatasz kazdego dnia.

Moje najwazniejsze wartoéci wewnetrzne - napisz 7 (rodzi-

na, zdrowie, Bég, rozrywka, podréze, mitos¢, pieniadze...)

T, Lo
2 2
B B
G G
S S
Dneeeee e Dneeeeee e
7 e 7 e

Nastepnie uporzadkuj je w kolejnosci od tej najwazniejszej
do najmniej waznej i do kazdej wartosci wypisz zasady, kto-
rymi sie kierujesz. To pozwoli Ci zweryfikowaé, czy dzia-
tasz tak, jakbys$ chciala, tj. czy czujesz sie szczesliwa i spdjna

wewnetrznie.

httpy//bit.ly/1TUXMj14

zeskanuj kod
i obejrzyj film

Kup ksigzke


http://bit.ly/1UXMj14
http://septem.pl/page354U~rt/s_01u4_ebook

14 Mamo dziataj

Motto specjalnie dla Ciebie:
Muysl sercem!

. Nie osiggnatem zrozumienia fundamentalnych praw
rzadzqcych Wszechswiatem dzigki racjonalnemu rozumowi”
A. Einstein
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3Dzier’1

To odpowiedni czas, aby zastanowic sie i stworzy¢ osobista

misje zyciowq. By¢ moze zapytasz, co to jest misja zyciowa?
Gdy po raz pierwszy zetknetam sie z tematem misji zyciowej
nie bylam na niego gotowa. Nie znalam na tyle siebie, aby
moc stworzy¢ swoja misje. To po prostu pewnego rodzaju
dokument, ktéry okredla Twoéj zyciowy cel. Tworzenie mi-
sji zyciowej nie jest latwe. Potrzeba na to wiecej czasu, niz
pare minut. Czasem trwa to kilka miesiecy. Mysle, ze w gtebi
serca, jezeli tylko dasz sobie pelne przyzwolenie na stucha-
nie swojego serca, juz wiesz, jaka jest Twoja misja. Teraz je-
dyne, co powinna$ zrobi¢, to w nig uwierzy¢ i wprowadza¢
w zycie. Wtedy Twoje zycie nabierze sensu. Dzigki misji zy-
ciowej zbudujesz fundament, na ktérym oprzesz cale swoje
zycie. Na tym fundamencie bedziesz budowac swoje marze-
nia i cele i je realizowad. Pokonasz wszelkie trudnosci, kto-
re spotkasz na swojej drodze. Kazda wykonywana czynnosé
nabierze sensu. Nie bedziesz miata uczucia, ze Twoje zycie

przecieka Ci przez palce...

Czy budowanie misji zyciowej jest proste? Nie. To nie moze
by¢ proste. To poznanie swoich przekonan i ograniczen, to
wyzwalanie sie ze swoich przekonan i ograniczen, aby w pel-
ni stac sie soba i méc wykorzystac talent dany Ci przez Boga.
Nie chodzi o to, aby misja byta dtuga - to moze by¢ jedno zda-
nie lub pare zdaii. W momencie podjecia swiadomej decyzji

o budowaniu swojej misji zyciowej mozesz tez mie¢ poczucie
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niezrozumienia przez najblizszych czy znajomych. Bardzo
wazne jest wsparcie, ktére bedzie Ci pomocne w okresélaniu
Twojej misji zyciowej. Bedziesz odpowiada¢ sama sobie na
trudne pytania - kim jestem, jakie sa moje wartosci, co zrobié¢

z danym mi czasem, abym poczula, Ze moje zycie ma sens.

Pamietaj, ze to Ty decydujesz o swojej przysztosci. Wyjatkiem
sg te zdarzenia, na ktére nie masz wplywu i zostaly one
w jakims$ celu zestane Ci przez Boga. Wtedy jedyne, co mo-
zesz zrobié, to uswiadomic sobie, ze tez tylko i wylacznie od
Ciebie zalezy, jak na te przypadki zareagujesz.

Przyjmij tez mozliwoé¢ zmiany czy weryfikacji Twojej misji.
Ona moze sie zmieni¢, dlatego ze zmieniasz sie Ty i okolicz-
nosci. Stuchaj tylko i wylacznie tych ludzi, ktérzy w Ciebie
wierza. To da Ci wewnetrzng motywacje do podejmowania
kolejnych dziatan.

Zastanow sie: Co moge zrobi¢ dzis?

Zastanow sie nad tym, co Cie motywuje do dzialania i czy
Twoja wewnetrzna motywacja jest zwigzana z Twojq misja
zyciowq?

http://bit.ly/1fFcJEM

zeskanuj kod i obejrzyj film
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Motto specjalnie dla Ciebie:

Bqdz dla siebie dobra i cierpliwa! Twdj spokoj da Ci ogiert
motywacji!

,Z ziarna motywacji i cierpliwosci wyrosnie kiedys owoc

sukcesu i satysfakcji. Nie depcz go, a odpowiednio pielegnuj.”
Autor nieznany
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4Dzier’1

Robimy dzis$ , porzadki” w kontaktach i relacjach. Z kazdym

czlowiekiem, ktorego spotykamy w naszym zyciu, wchodzi-
my w jaki$ kontakt i relacje. To moze by¢ zwykte sgsiedzkie
»,Dziefi Dobry” albo przyjaZnie na cate zycie.

Od czego to zalezy?

Od szacunku do drugiego czlowieka, niezaleznie od jego sta-
tusu spotecznego, od Twoich dobrych intencji i otwartosci na
rozmowece.

Wartosie zastanowi¢, jakiemaszrelacjeijakjechceszbudowac.
Wré¢ do starych kontaktéw, zadzwon i powiedz , Dziekuje”.
Zadzwoni tez do tych, ktérych powinna$ przeprosié.
Wiem, ze to trudne, jednak pomysl, jak bys sie Ty czula, otrzy-
mujac taki telefon? Gdy nosimy w sobie jaka$ uraze i mysli-
my, ze racja byla po naszej stronie, zwykle ,Przepraszam”
sprawia, Ze w momencie otwieramy si¢ ponownie na dru-
ga osobe. Wszystko idzie w zapomnienie, przesztos¢ nie ma
znaczenia, bo uslyszeliSmy magiczne stowa przeprosin. I za-
czynamy od nowa budowa¢ zaufanie, podejmujemy wspo6l-
ne dzialania, az nasze relacje osiagna pelnie zadowolenia.
Zobacz czasem, jak trudno dzieciom jest przepraszac. Zanim
naucza sie empatii do drugiej osoby i beda mogty samodziel-
nie oceni¢ swoje zachowanie, trwajq uparcie przy swojej racji

- aracja nie zawsze oznacza prawde...
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Wyobraz sobie taka sytuacje - nastolatka chce is¢ po raz
pierwszy na impreze. Rodzice sie zgadzaja i prosza, aby
wrocila o godzinie 23 do domu. Niestety, jest godzina 24 i jej
jeszcze nie ma. Nie mozna sie dodzwonié, nie ma kontaktu
z jej przyjaciélka i rodzice odczuwajg wielkie zdenerwowa-
nie. Wraca pare minut po pétnocy. Atmosfera jest napieta.
Rodzice krzycza, ze jest nieodpowiedzialna, nie dopuszcza-
jac jej do stowa. Od razu wymys$laja kare i odsyltaja do poko-
ju. Nastolatka ptacze. Nawet nie miala szansy powiedzie¢,
co sie wydarzylo i Ze byla to najgorsza impreza w jej zyciu.
Chtopcy namawiali ja do picia alkoholu, a gdy odmoéwita,
stala sie poSmiewiskiem catej imprezy. Jej najlepsza przyja-
ciotka zabrala jej telefon i nie mogta zadzwonié¢ do rodzicow,
aby po nig wczesniej przyjechali. Chtopak, z ktérym przyszia
na impreze, nie odwiézl jej, bo wolat tariczy¢ z nowo pozna-
na dziewczyna. Nie miala przy sobie pieniedzy, nie mogta
zamowic takséwki. Wrécita na piechote, idac prawie godzi-
ne w §rodku nocy...

Rodzice mieli racje. Ich zaufanie zostalo nadszarpniete. Byli
zamknieci w swojej prawdzie, nie chcieli stuchaé¢ prawdy
corki...

Racjanieoznacza prawdy.Pracujnad prawdziwymirelacjami.
Podtrzymuj relacje w , realu”: umoéw sie na spacer, obiad czy
kawe. Nie pozwdl, aby Facebook, Instagram czy Snapchat
zdominowaly kontakty, o ktére powinno sie dba¢. Czlowiek
potrzebuje drugiego czltowieka.

Dzieki dbaniuorelacje pokazesz, ze wartomiec¢ z Toba kontakt.
Dotrzymuj stowa i buduj w ten sposéb swoja wiarygodnosé.
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Przyznam sig, ze popetnilam wiele btedéw w moich relacjach
z bliskimi, przyjaciétmi, znajomymi. Nie chodzi tu o dosko-
nate kontakty ze wszystkimi. Nie ze wszystkimi jest nam ,, po
drodze”. Jednak swiadomos¢ popetnionych btedéw pozwala

mi planowo je naprawiac.

Jezeli chcesz komus powiedzie¢ , Dziekuje” i, Przepraszam”,

zrob to wiasdnie dzis!
Trzy osoby ktérym chce powiedzie¢ , Dziekuje”

zeskanuj kod
i obejrzyj film

Motto specjalnie dla Ciebie:

,Chciatabym, by ktos mnie czasem odwiedzil, porozmawiat
ze mng, przekonat, Ze pomimo absurdu codziennosci,

najwazniejszy jest fakt istnienia” Barbara Rosiek
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5 Dzien

Dzisiejszy dzienn zaczynamy pytaniem: Czy istnieje sila

wyzsza?

Tak, Bég istnieje. Na wierze w Boga opieraja si¢ nasze warto-
§ci w zyciu. Opatrznoéc jest dla nas ostoja w chwilach trud-
nych i daje site do ich przezwyciezenia. Na wierze budujesz
swoje zycie, dzialasz z poszanowaniem innych, tworzysz
swoj kodeks moralny i go przestrzegasz.

Smutne jest to, ze w dzisiejszych czasach czesto obciachem
jest powiedzie¢ o swojej wierze. Konsumpcyjny swiat okresla
nasze , by¢” poprzez ,mie¢”, a granice przyzwoitosci przesu-
waja sie w zastraszajacym kierunku w strone nieprzyzwoito-
§ci. Cos, co kiedys bylo norma, teraz jest anomalia spoteczna.
Czuje si¢ w mniejszosci - bo wyznaje swoje zasady, bo chce
zblizy¢ sie do Boga i w oparciu o wiare budowac swoja site
mentalna.

Chodzenie do kosciota zostato zastapione chodzeniem do ga-
lerii, a dzieci czasem dopiero w szkole dowiaduja sie, co to
jest pacierz. Nie wiem, dlaczego tak sie dzieje. Coraz mniej
mowi sie o przewodnictwie duchowym. Jest we mnie prze-
konanie, ze wiara pomoze moim dzieciom w trudnych chwi-
lach, ze beda mialy w sobie sile, aby powiedzie¢ nie.

A czy Ty wierzysz, modlisz si¢ i medytujesz? Wiem, nie
masz czasu. To cho¢ sprébuj da¢ przyktad. Dzieci kazde-
go dnia patrza, obserwuja i nasladuja. Zmagatam sie przez
wiele lat z wlasng niewiara i brakiem Boga w moim zyciu.
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Interesowalam sie ezoteryka i zatoczylo sie koto, bo oto dzis$
z pelnym przekonaniem i spokojem w sercu moéwie, Ze to
jednak wiara jest w naszym zyciu podstawowym filarem, na
ktérym zbudujemy swdj sukces w oparciu o wartosci.

Kazde wyznanie ma swoja modlitwe. Modlitwa to rozmowa
z Bogiem. Twoje szczescie, sukces, spelnienie w zyciu to od-
powiedz Boga na Twoja modlitwe. Twoje dobre czyny i po-
maganie innym to modlitwa w akcji i przenoszenie Twoich
wartosci opartych na wierze w codzienne zycie.

Zadanie na dzi$ to znalezienie chwili na modlitwe - czy to
zrobisz, zalezy tylko i wylacznie od Ciebie!

httpy//bit.ly/1L5zeQ4

zeskanuj kod i obejrzyj film

Do zastanowienia:

Modlitwa nie zmienia postanowieri Boga, ale zmienia tego,
kto sig modli” S. Kierkegaard
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6Dzier’1

Nie komplikuj sobie zycia. Zycie jest prostsze, niz Ci sie

wydaje.

Oczywiscie to kwestia podejscia do sytuacji, ktore sie wyda-
rzaja. Jezeli jest w Tobie spokéj wewnetrzny, reagujesz spo-
kojem. Nawet, gdy przyjda trudne chwile, znajdziesz w sobie
site, aby chcie¢ zrozumied, dlaczego to sie zdarzylo.

Od nas samych zalezy, jak zareagujemy na to, co nam sie
przydarza. Warto najpierw pomysle¢, a potem zrobic.

Jezeli masz do wykonania zadanie, upewnij si¢, ze wiesz na
ten temat wszystko - jak je wykona¢, z kim, czy masz od-
powiednie kompetencje, okreslony czas, zespét ludzi, czy
mozesz delegowaé zadania. Tu chodzi o dokladng informa-
cje na temat tego, co masz zrobi¢, a jezeli czego$ nie wiesz,
pytaj! Nie ma glupich pytan. Tylko pytajac, jeste§ w stanie
tak wykona¢ powierzone zadanie, jak od Ciebie oczekiwa-
no. Unikniesz niedomoéwien i niepewnosci, czy aby na pew-
no dobrze to zrobitad. Dzigki temu zbudujesz sobie opinie
osoby odpowiedzialnej i godnej powierzania wykonania naj-
trudniejszych zadan. Bedziesz podejmowata nowe wyzwa-
nia i doskonalita sama siebie.

A dla dzieci bedziesz przykladem, ze Mama zawsze da sobie
rade - przeciez na co dzien zmagamy sie z taka iloscia wy-
zwan, ze dla os6b bez dzieci cata logistyka i realizacja zycia
rodzinnego, zawodowego, towarzyskiego jawi sie jako ocean
chaosu ©
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Pomyslalam tez, ze czesto komplikowanie sobie zycia polega
na przypisywaniu zlych intencji. Ja sama niejednokrotnie , to-
pitam” sie w domystach, wyobrazaniu sobie niestworzonych
rzeczy, a moja podswiadomos¢ karmita mnie negatywami.

Bardziej jesteSmy sklonni przypisywac te negatywne inten-
cje, co powoduje, ze druga strona to czuje i dostosowuje sie
do nas.

Zatem, jezeli tak dzieje si¢ u Ciebie, dzi$ si¢ nad tym zasta-
néw, a jutro zacznij robi¢ z tym porzadek. Wierz mi, szkoda
na to czasu i Twojego zycia.

Im szybciej to zrobisz, tym lepiej, bo odkryjesz, ze zycie
moze wyglada¢ inaczej. Staniesz si¢ spokojniejsza nie tylko
w kontaktach z dorostymi, ale przede wszystkim z wtasny-
mi dzieé¢mi.

http://bit.ly/1JfgA2s

zeskanuj kod i obejrzyj film

Stowa wielkiego filozofa:

, Zycie jest naprawde proste, ale lubimy je komplikowac”
Konfucjusz
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7 Dzien

Udoskonalanie siebie jest najpiekniejsza mozliwoscig, jaka

dat nam Bé6g, aby wykorzysta¢ dany nam talent i ukryty do
tej pory potencjal. Czesto jednak zbyt szybko rezygnujemy
lub w ogéle nie podejmujemy dziatani, od razu przypisujac
sobie niepowodzenie.

Podejmij wyzwanie, aby codzienne sta¢ sie lepsza wersja sie-
bie, niz dnia poprzedniego. To taki rodzaj cigania si¢ z sama
soba - i tylko z sama sobg mozesz sie Sciga¢. Nie poréwnuj
od dzi$ siebie do innych, bo kazdy ma swoje doswiadczenia,
jest inny, i nie ma to najmniejszego sensu. ZnajdZ w sobie
chec¢ do stawania sie lepsza w my$l nurtu kaizen - zapoznaj
sie, jezeli nigdy wczesniej o tym nie styszalas.

Udoskonalanie siebie to nie perfekcjonizm. To §wiadome sta-
wanie sie lepszym w naszych rolach zyciowych - to wyzwa-
nie, aby by¢ lepsza Zong, mama, cérka, siostra, przyjaciétka,
pracownikiem, pracodawca, sportowcem.

Nie bedzie to tatwe. Jezeli jednak wyptynie to z Ciebie
i Twojej potrzeby, to pokonasz trudnosci i przejdziesz préby,
jakim bedziesz poddawana. Nie poznasz tez swoich mozli-
wosci, jezeli nie bedziesz prébowac.

Zastanow sig, czy czasem nie za bardzo pochioneta Cie prze-
cietnos¢. Jestes mamga, ktéra chce dla swojego dziecka naj-
lepiej, zdecydowanie nie chcesz wtasnie przecietnosci, to
dlaczego sama sie na nia skazujesz?

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01u4_ebook

26 Mamo dziataj

Mierz wysoko i nigdy sie nie poddawaj. Sukces, ktory widzi-
my, to efekt finalny - nie zastanawiamy sie, Ze zanim kto$ go
osiggnal, codziennie wykonywal Zzmudne czynnosci przez
pare lub parenascie lat.

Postawienie poprzeczki wysoko dla samej siebie pomoze Ci
w dawaniu przyktadu dzieciom. Zachecaj dzieci, aby prébo-
waly i dawaly z siebie wszystko. Niech podejmuja wyzwa-
nia, mierza si¢ z nimi i odnosza swoje sukcesy.

Ty, odnoszac swoje, bedziesz dla swojego dziecka najlep-

szym przykladem do nasladowania.

httpy/bit.ly/1Gj9bgm

zeskanuj kod i obejrzyj film

Wspieram Cie madrymi stowami Johanna Wolfganga
Goethego

,,Doskonatos¢ jest miarq nieba, dgzenie do doskonatoéci miarg
cztowieka”
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Dzien
w ktérym bedzie najwiecej czytania ©

Mysla przewodnia dzisiejszego dnia beda pieniadze i oszcze-
dzanie.

Oszczedzanie nie jest trudne, cho¢ wydaje sie, ze nierealne.
Czesto brakuje do pierwszego...

Wszystko zalezy od tego, jak ustawimy nasze osobiste prio-
rytety w kwestii wydawania pieniedzy. Kluczem bedzie od-
dzielenie potrzeb od zachcianek i wprowadzenie koncepcji
umiarkowania tak naprawde we wszystkim.

Warto sie zastanowié, czy pracuje na to, aby spelnia¢ swo-
je zachcianki, czy faktycznie na to, co mi jest potrzebne.
Zdecydowanie tatwiej jest co$ kupi¢, niz potem to sprzedag,
i czesto nasze szafy pelne sa ubrann w ktérych nie chodzi-
my, a w mieszkaniu na pétkach spoczywaja kolejne bibeloty.
Uwolnijmy sie od zbieractwa, bo cos$ kosztowalo tylko 2 czy
5 zl. Zanim co$ kupie, nawet za tak drobng kwote, zadaje so-
bie podstawowe pytanie - czy jest mi to potrzebne, czy moge
to czyms zastapié, co juz posiadam.

Uswiadomienie sobie, ze potrzebuje mniej, niz wydaje, daje
szanse na oszczedzanie. Kolejnym krokiem jest zaplanowa-
nie wydatkéw wedlug pewnego schematu. Polecam troche
poszpera¢ w Internecie, bo jest tam bardzo duzo informacji
na ten temat. Zorganizowanie wydatkéw wedlug obranego
przez Ciebie wzorca pozwoli na zaoszczedzenie od 10 do 15
%. To tak, jakby$ sobie samej data podwyzsze przez bycie
oszczedna.
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Obserwuje tez, jak pozytywnie wplywa to na dzieci.
Zdecydowanie chca caly czas wszystkiego, co widza na pét-
kach podczas naprawde rzadkich wspoélnych zakupéw, jed-
nak moja starsza latoroél juz potrafi sama siebie zapyta¢, czy
tego na pewno potrzebuje.

Nauczono nas w bardzo szybki sposéb konsumpcjonizmu,
checi posiadania coraz fajniejszych rzeczy, z czego trudno sie
uwolnié, bo jest to nawyk, jak kazdy inny.

Dopoéki nie nauczymy sie zarzadzac pieniedzmi, one beda
rzadzi¢ nami.

Ujarzmij zatem swoje wydatki - popatrz na nadmierne wy-

dawanie, jak na nawyk.

Odzyskaj pienigdze i sprzedaj na Allegro te rzeczy, ktére na-
prawde nie sa Ci potrzebne. Poczujesz wtedy ulge, bo im
wiecej gromadzimy przedmiotéw, tym mamy mniej prze-
strzeni do zycia.

Pare wskazowek, ktore byly dla mnie bardzo pomocne:

Porzadki w portfelu jako pomoc w oszczedzaniu

Zagladanie do cudzego portfela jest trudne, jezeli samemu
sie ma nieuporzadkowane finanse w takim stopniu, jakby sie
chcialo (daze do opanowania tej sztuki, aby méc powiedzieg,
ze rozliczam sie co do grosza). Jednak nic nie stoi na prze-
szkodzie, aby podzieli¢ si¢ zdobyta wiedzg, doswiadczeniem
i razem pracowac nad zmianami, ktére doprowadza nas do

wolnosci finansowe;j.
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Zaczne od przekonan na temat pieniedzy. To one sg naj-
trudniejsze do pokonania. To co$, co w Tobie siedzi i z tylu
glowy ciggle podpowiada: ,bogaci to ztodzieje”, ,ten to sie
nachapal” i wiele wiele innych. Oczywiscie méwie tu o prze-
konaniach, ktére kazdy wynosi z domu. Jezeli takich nie po-
siadasz, to polowe pracy masz za soba. Mozesz przejs¢ do
$wiadomego zarzadzania pieniedzmi.

Zarzadzanie pieniedzmi jest proste. Tak, jest proste, jezeli
wyrobisz w sobie nawyk, dyscypline i to Ty bedziesz decy-
dowag, na co wydajesz i jak wydajesz. Dopdki tego nie opa-
nujesz, to pienigdze zarzadzaja Toba. Warto zatem poswiecié¢
nawet rok na prace nad wlasnymi wydatkami, aby przejs¢ na
WYyzszy poziom.

Systemoéw, jakie sa proponowane w Internecie, jest napraw-
de duzo. Pozostaje tylko kwestia wybrania dla siebie najlep-
szej opcji, do zaakceptowania dla Ciebie, ale tez i dla Twojej
drugiej polowki. Zdecydowanie bede Cie wspiera¢, jezeli po-
dejmiesz wyzwanie, a Twé6j maz lub partner nie. Potargane
w klotni koperty, do ktérych dzielitam pieniadze, listy wy-
datkéw, listy rachunkéw to jest co$, co przezytam, i wiem,
o czym mowie:) Dzi$ juz jest zdecydowanie lepiej. O niebo
lepiej:)

Przedstawie Ci system, na ktérym sie opieram. Jedyne, co
musialam zweryfikowa¢, to wiekszy udzial procentowy ra-
chunkoéw, bo do tej pory splacamy efekty naszego wczesniej-
szego konsumpcyjnego zycia.
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Podzial jest prosty:

100% to jest Wasz doch6d

55% stanowia rachunki i pienigdze na zycie (Zywnos¢, le-
karz, ubrania, utrzymanie auta)

10% inwestycje (wplacasz na lokate, zaktadasz fundusz in-
westycyjny)

10% oszczednosci (odkladasz na nowe meble, na wakacje,
na lepsze auto)

10% edukacja (dodatkowe zajecia dzieci, ksigzki, kursy,
szkolenia)

10% zabawa (wycieczki, wyjscia z przyjaciétmi, cos, na co
masz ochote)

5% cele charytatywne (wybierasz fundacje i wplacasz na jej
konto, wspierasz potrzebujaca rodzing)

I zaczynaja sie schody, gdy nagle uswiadamiasz sobie, ze za-
brakto Ci na rachunki, bo na zabawe, np. wyjazdy rodzinne,
wydawatas za duzo pieniedzy.

Mozesz zmienia¢ udzial procentowy w obszarach edukacja
i zabawa, ale nienaruszalne jest 10% na inwestycje i 10% na
oszczednodci.

Powiesz, ze to niemozliwe. Wierze Ci. Tak, to jest DZISIA]

niemozliwe, za miesigc czy dwa juz na to spojrzysz inaczej.

Dzieki dyscyplinie zamknetam rok z dwiema splaconymi
kartami kredytowymi. Dla mnie to naprawde wielki sukces.

Chce Cie zmotywowac do préby. Jezeli nie sprobujesz, nigdy
sie nie dowiesz, co Ci to dalo.
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Narzedzi wspomagajacych kontrole finanséw jest napraw-
de duzo. Aplikacje na telefonie, systemy kont w bankach.
Szukaj, probuj i wybierz najlepsze dla siebie.

Mimo, ze $wiat idzie do przodu, ja pozostaje przy tradycyj-
nej licie i Excelu :)

Trzymam kciuki i powodzenia!
Dla przyktadu podzial budzetu wg Harva Ekera - grafika
znaleziona w sieci:

Podziat budzetu domowego wg T. Harv Ekera

Konto Wolnosci
Finansowej

Konto na
Przyjemnosci
Konm
dla Innych Kon‘to Potrzeb
Zyciowych

Konto
Edukacyjne

Konto Oszczednosci
na przyszte wydatki

Polecane ksigzki:

Andrzej Marika, Bogaty Polak, Biedny Polak

Harv Eker, Bogaty albo biedny, po prostu rozni mentalnie
Robert Kiyosaki, Bogaty ojciec, biedny ojciec

zobacz takze:

www.crown.org.pl

www.klubcashflow.pl
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Moze sie zdarzy¢, ze na te wiedze nie bedziesz jeszcze goto-
wa. Daj sobie czas. Wszystko przychodzi do nas wtedy, gdy
tego naprawde potrzebujemy.

Sprobuj w nadchodzacym miesigcu zarzadza¢ pieniedzmi
wedtug tego schematu.

http://bit.ly/IM7WO0Ha

zeskanuj kod i obejrzyj film

Cytat, ktéry byl dla mnie momentem glebokiej refleks;ji,
do czego nie powinny stuzy¢ pieniadze, to:

I znow cztowiek wydaje pienigdze, ktorych nie ma,
na rzeczy, ktorych nie potrzebuje, by zaimponowac ludziom,
ktérych nie lubi” Danny Kaye
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9 Dzien

Ten dzieni bedzie szczegdlny. Zapytasz, dlaczego? Bo Ty je-

stes szczegodlna, wyjatkowa i Ty sprawisz, a wlasciwie zapla-
nujesz, ze ten dzien wiasnie taki sie stanie.

Zacznij od krotkiej refleksji na temat dnia wczorajszego.
Zaplanuj, co chcesz zrobi¢ dzisiaj. Planowanie nie jest trud-
ne. Najtrudniej jest zaczaé planowac. I to szczegélnie wtedy,
gdy nigdy sie tego nie robilo. Naprawde wiem co$ o tym.
Moje doswiadczenie z planowaniem rozpoczelo sie niedaw-
no i jestem niesamowicie dumna z moich matych planéw.
Wykonywanie ich daje mi ogromna satysfakcje i szacunek
do samej siebie.

Na kartce papieru, w notesie, w telefonie zanotuj, co dzi$
zrobisz. I oczywiécie niech znajdzie sie na tej liScie zrobienie
czego$ szczegdlnego - dla Ciebie, aby$ mogta ten dzierr za-
konczy¢ pozytywnie.

Nie wpadaj w rutyne. Dobrze wiem, jak trudno si¢ z niej wy-
rwaé. Pomysl o ludziach, ktorzy sa dla Ciebie wzorem, au-
torytetem. Oni tez maja 24 h na dobe. Macie wiec dokladnie
tyle samo czasu - warto sie zastanowi¢, czy dany Ci czas do-
brze wykorzystujesz.

Dzigki planowaniu osiggniesz wewnetrzna harmonie, spokdj
i poczucie spelnienia.

Planujac - wykonujesz. Oznacza to, ze zblizasz sie do reali-
zacji swojego celu, codziennie wykonujac nie zawsze ulubio-

ne czynnosci.
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Sprobuj, jezeli tego wczesniej nie robitas, planowac z dzie¢mi
w niedziele aktywnosci na caly tydzien. Dla naszych dzieci
okazalo sie to po prostu frajda.

Pomysél, co zrobisz dzi$, aby zapewnic sobie i swojej rodzinie

lepsze jutro.

http://bit.ly/109Dex1

zeskanuj kod i obejrzyj film

W natloku spraw do zalatwienia zastanéw sig, jak
wykorzystujesz swdj czas:

, Nie wystarczy byc zajetym. Mrowki tez sq zajete. Pytanie
brzmi - czym jestesmy zajeci?” H.D. Thoreau

Zadanie na dzi$ i chwila zastanowienia:

Czy to, co robisz dzis, przybliza Cie do Twojego celu za rok,
za dwa lata, za pie¢ lat?
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1 ODzier’l

Dzisiejszy dzief spedzimy pod haslem:

,Co zanotujesz, zaplanujesz, to zrealizujesz”.

Oczywiscie moga zdarzy¢ sie pewne modyfikacje nota-
tek, jednak sprawdza sie zapisywanie swoich mysli, pomy-
stow, wizji w procesie realizacji. Uklada si¢ podéwiadomie
plan dziatania i czasem tak jest, ze bez planowania, mimo
ze go bardzo polecalam wczoraj, robisz pierwsze kroki, wy-
konujesz czynnosci, ktére sa zwigzane z realizowaniem two-
jego pomystu.

Czesto czytaj swoje zapiski i daj sobie czas na refleksje nad
nimi. Jezeli nagrywasz swoje mysli, co ja robie czesto, pamie-
taj, zeby je przenies$¢ tam, gdzie beda bezpieczne. Nie spo-
dziewajac sie, ze mate paluszki mojej pociechy moga zrobi¢
jakiekolwiek ,szkody” w moim telefonie, stracitam nagrane
wywiady i swoje przemy$lenia.

Wazne jest nasze pozytywne nastawienie na dzialanie.
Uruchamiamy wtedy nasza kreatywnos$é. Pomysly pojawia-
ja sie w naszej glowie i podpowiadajg rozwigzania. Szukanie
rozwigzan i skupienie sie na rozwiazaniach nie na problemie
przynosi dobre odpowiedzi.

Pytania graja kluczowa role. Jezeli nie ma na Twoéj problem
odpowiedzi, to oznacza, ze zadatas nie to pytanie lub bylo za
mato kreatywne.
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Cwicz w sobie umiejetno$¢ zadawania pytar i obserwuj dzie-

ci - one s3 w tym mistrzami.

http://bit.ly/1eZgl3F

zeskanuj kod i obejrzyj film

Zdanie, ktore ustyszalam na konferencji ,,Zycie
bez ograniczen” i dla ktérego warto bylo przejechaé
ponad 600 km...

., Jakos¢ Twojego zycia zalezy od jakosci pytan, ktore sobie
zadajesz” Magdalena Malicka

Zadanie na dzi$

W wolnej chwili zastanéw sie i zapisz z kazdego obszaru
zycia trzy najwazniejsze dla Ciebie rzeczy, ktére stanowia
o jakosci:

Maz/Partner
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Praca/Kariera
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Zdrowie i sprawnos¢ fizyczna
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1 1 Dzien

Cierpliwos¢é najwazniejsza cnota, w szczeg6lnosci przy dzie-
ciach.

Niejednokrotnie prositam Najwyzszego wtasnie o cier-
pliwosé, gdy wsréd krzykéw pociech moj wlasny byl naj-
glosniejszy. Przychodzil moment niemilego ol$nienia,
ze datam sie ponie$¢ wlasnym emocjom, i zaczynatam gtebo-
ko oddychac.

W zyciu chodzi tez o to, aby cierpliwie, bardzo cierpliwie
dazy¢ do celu. Nie wiem, w jakim momencie zycia si¢ znaj-
dujesz, moze trudno Ci okresli¢ wlasne cele, bo jestes zaan-
gazowana w realizowanie celéw innych oséb. Tak wtasnie
czesto bywa, ze nie posiadajac wlasnych celéw, realizujemy
cudze. A przeciez to jest Twoje zycie!

Prébuyj i sie nie poddawaj. Trudnosci nie sg po to, aby poka-
zaé, ze nie dajesz rady, ale po to, aby pokaza¢ Twoja sile, po-
zwoli¢ pokonaé wlasne ograniczenia, lek i strach. Codziennie
réb maty, malusieriki kroczek, aby realizowaé swoj wlasny
cel. Przyznaje sig, ze mam swdj jeden ogromny cel, jednak
dzi$ musze zrobi¢ co$ malego, nagrac filmik cyklu 100 dni do
zmiany Dzialajacej Mamy, napisac tekst i jest to dla mnie sa-
mej wielkie wyzwanie. Podjetam sie go i wiem, ze to byt bar-
dzo dobry krok, bo dzigki temu wyzwaniu mobilizuje sama
siebie do dzialania.
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Wspomnij, jak Twoje dziecko uczylo sie chodzi¢ i mimo
upadkoéw, nie poddawalo sie. Bierz przykiad i odrzu¢ swo-
ja strefe komfortu, zawalcz o siebie - to, co teraz Ci jest zna-
ne, jest wygodne, to, co nieznane, budzi lek i poczucie braku
pewnosci, jednak warto podjaé¢ wyzwanie juz dzis.

Nie wahaj sie, probuj, odkrywaj swoje mozliwosci. Po dru-

giej stronie strachu lezy odwaga do robienia rzeczy wielkich!

Twéj czas nadchodzi - Mamo, Dzialaj!
http://bit.ly/IM7WIltu

zeskanuj kod i obejrzyj film

,Nie trac nigdy cierpliwosci; to jest ostatni klucz, ktory
otwiera drzwi” Antoine de Saint-Exupery

Droga Mamo - cokolwiek postanowisz w swoim zyciu,
droga do osiggniecia tego moze by¢ czasem dluga i kreta...
Moze potrwac nawet pare lat. Zapytaj sama siebie, czy jest
w Tobie wystarczajaco duzo sity, cierpliwosci i determinacji.
Nigdy sie nie poddawaj!
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1 2Dzier’1

To ma by¢ pozytywny dzien.

Pozytywne mys$lenie jest nastawione na siebie (ale to nie ego-
izm). Jezeli zadbasz o siebie, bedziesz mogta stuzy¢ innym.
Gdy bedziesz pozytywnie mysle¢, nawet codzienne dos¢
zmudne i malo przyjemne czynnosci przy , obstudze dzieci”
bedziesz traktowacé zupelnie inaczej, niz tylko obowigzek do
wykonania z poczuciem straty czasu.

Pozytywne myslenie daje Ci site do pokonywania trudno-
Sci. Docenisz to, co masz, i z wigkszg otwartoscia przyjmiesz
mozliwosci, ktére niesie ze sobg kazdy dzien. Docen tez swo-
ja ciekawos¢, aby wciaz sie uczy¢, poznawac.

Uczac sig, zmieniasz sie sama, uczac innych zmieniasz $wiat.

Codziennie uczysz swoje dzieci zycia!

Kazda z nas znajduje sie w okre§lonym momencie zycia i ma
swoj bagaz doswiadczen.

By¢ moze pozytywne myslenie jest dla Ciebie najwazniejsze
i od paru lat ¢wiczysz w sobie wewnetrzny usmiech, ktory
widac¢ na zewnatrz. By¢ moze rozstatas sie z mezem, Twoje
dziecko choruje... i nie jestes w stanie wykrzesac z siebie nic
wiecej, niz zy. Nie neguje smutku, on tez jest potrzebny. Dla
rownowagi. Jednak, jezeli nie sprébujesz, nigdy sie nie do-
wiesz, jak wyglada $wiat, ktéry jest pozytywny.
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To, co jest w nas, jest na zewnatrz. To, o czym mys$limy, przy-
ciagamy. Nasz umyst moze w jednej chwili zaja¢ sie tylko
jedna my$la - niech zatem to bedzie my$l pozytywna.

Wyboér zawsze nalezy do Ciebie!

http://bit.ly/1MraZco

zeskanuj kod i obejrzyj film

., Kiedy zastqpisz negatywne myslenie pozytywnym,
zaczniesz zauwazac pozytywne skutki tej zmiany”
Willie Nelson

Zadanie na dzi$

Napisz 10 pozytywnych mysli, ktére pomoga Ci odgonic te
zle:
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Zachecam Cie do ciaglego ¢wiczenia swojego umystu
w pozytywnym mysleniu i zapisania tym razem w zeszycie
50 pozytywnych mysli, ktére pozwola Ci spojrze¢ na swiat
z nowej perspektywy.
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1 3Dzier’1

Moim sukcesem jest ilos¢ odniesionych porazek, ktére trak-

tuje jak informacje zwrotna i wyciggam wnioski. Tak, to
jest moje zycie. Myéle, ze w wielu aspektach podobne do
Twojego. Wspinajac sie na szczyt, idziemy tez przez doliny...

Podejmij dziatanie juz dzi$, bo nie ma nigdy odpowiedniego
momentu. W konicu nadchodzi czas na zrobienie tego pierw-
szego kroku. Niech watpliwosci nie zablokuja Twoich dzia-
tan. Gdy pozwolisz im rosna¢, stang si¢ obawami. Sparalizuje
Cie wtedy strach i sie poddasz.

Nie szukaj tez gwarancji na powodzenie. Nie ma przepisu
na zycie bez porazek. I tak otrzymasz tylko ostrzezenia, kt6-
re sprawia, ze znOw nabawisz si¢ niepewnosci i braku wiary
w swoje mozliwosci. Najczesciej taki komunikat otrzymujesz
od tych, ktorzy sa Ci najblizsi. W trosce o Ciebie nie pozwala-
ja Ci rozwing¢ skrzydet i przy porazce uslyszysz: ,a nie mo-
witam”... Przykre, ale taka jest prawda. Szukaj takich ludzi,
ktérzy w porazce beda Cie wspierac.

Dziataj, r6b to, co sprawi, ze bedziesz szczesliwa. Dobrze
wiesz, ze po drugiej stronie strachu jest juz tylko odwaga.
Odwagi dodadza Ci tez dzieci, gdy beda Cie wspieraé, moé-
wiac: ,Mamo, dasz rade”.

Jak nauczysz dzieci zycia, ktore jest petne porazek, sama ich
nie odnoszac?
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Wazne jest tylko jedno - naucz sie reagowac na porazki
pozytywnie!

Porazki ucza wiecej niz zwyciestwo.

Zadanie na dzi$

Zrob liste 3 porazek z ostatnich 2 miesiecy z informa-
cja, czego sie nauczylam i jakich bledéw nie popelnie.
Pierwszy miesigc
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Czego sie nauczylam

zeskanuj kod i obejrzyj film

Abys mogla spojrzec¢ na porazke w pozytywny sposéb,
dla Ciebie cytat Henry’ego Forda (tego od samochodow © )

,, Porazka daje mozliwosc rozpoczecia na nowo w sposob lepiej
przemyslany”

Jak co$ nie wyszto, sprobuj od nowa.

Nigdy, nigdy sie nie poddawaj! (a to juz stowa samego Churchilla)
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1 4Dzier’1

Codziennie jestes silna!

Sila oznacza, ze chcesz stana¢ na wiasnych nogach i by¢ wy-
trwata. Nawet jezeli umyst Ci podpowiada racjonalne po-
wody, dla ktérych powinnas czego$ zaprzestaé, Ty robisz to
dalej, bo jestes silna i wytrwata.

Sa rézne rodzaje sily i zalezy to od sytuacji. Inna jest sita pa-
cjenta, ktéry walczy z choroba, inna sita tkwi w mamie, kt6-
ra jest sama z dzie¢mi, inna sila w sportowcu, ktéry ulegt
wypadkowi.

Sifa to odrzucanie falszywych pochwat i mozliwos¢ uczciwej
oceny siebie i swoich dzieci.

Sila jest zrobienie najlepszego uzytku z tego, co jest nam
dane.

Najwieksza sila jest podjecie decyzji, ze przestaje narzekac
i uzala¢ sie nad soba, stawiajac sie w roli ofiary ludzi i sytu-
acji zyciowych i podjecie najwazniejszej w zyciu decyzji o od-
powiedzialnosci za swoje zycie i samodzielnosci.

Sity potrzebujemy do wszystkiego - do zmiany naszych sta-
rych nawykoéw, do nauczenia si¢ nowych, do podnoszenia
sie¢ z porazek, do stawiania czola przeciwnosciom, do cie-
szenia sie sukcesem w sposob, ktéry nie poprowadzi nas do
préznosci i pychy...
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Badz silna kazdego dnia, bo sila da Ci poczucie, ze mozesz
polegac na sobie i mie¢ pewnos¢ siebie.

Ty budujesz sitle w dziecku, aby bylo czlowiekiem szanuja-

cym innych i odpowiedzialnym za swoje zycie.

http://bit.ly/110g]dv

zeskanuj kod i obejrzyj film

Czy zgadasz sie ze stowami Lao Tse?

,Kto duzo wie o innych ludziach, moze by¢ cztowiekiem
uczonym, ale ten, kto rozumie samego siebie, jest bardziej
inteligentny. Kto panuje nad innymi, moze jest i silny, ale
ten, kto jest panem samego siebie, jest jeszcze silniejszy.”
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1 5Dzier’1

Najwazniejsze to inicjowanie zmian, a w naszych glowach

istnieje przekonanie, ze zawsze wszystko, co mamy zmienic,

rozpoczynamy w Nowy Rok albo w poniedziatek.

Droga Mamo - moze tam, gdzie teraz si¢ znajdujesz, jest wy-
godnie i bezpiecznie. Jednak nie ma wzrostu - stoisz w miej-
scu. Swoiste status quo. Jesli chcesz wzrastac¢, musisz szukac

zmiany.

Rozejrzyj sie i ujrzyj siebie, swoje otoczenie, swoich najbliz-
szych nie takimi, jacy sg, ale takimi, jakimi mogliby i powin-
ni by¢.

Potrzebujesz zmian, aby$ stawala sie lepszym cztowiekiem,
a pdzniej pomagata w tworzeniu lepszego swiata. Codziennie
tworzysz nowego czlowieka, jakim jest Twoje dziecko.

Tylko Ty ponosisz odpowiedzialnos¢ za zmiane siebie i tyl-
ko Ty zmieniasz siebie. Zacznij od naprawde matych rzeczy
- zmien droge dojazdu do pracy, zamiast kawy, pij wode,
podczas przerwy idZ na spacer. Zastanéw sie, jak dzi$ spe-
dzisz dzieri z rodzing, co mozesz zrobi¢, aby by¢ obecna cala
sobg w domu.

Nie pytaj o konsekwencje zmian. Przekonaj sie sama. Ludzie
nie podejmuja ryzyka, zadnych wyzwar, bo nie chca sie wy-
sila¢. Nie maja wymagan wobec samych siebie. Jezeli nie
masz wymagan wobec samej siebie, nie mozesz wymagac od
innych, a w szczegolnosci od dzieci.
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Nie robigc nic albo mato, bedziesz malym cztowiekiem.

A mali ludzie nie wptywaja na innych.

Zastanow sie, jaki chcesz mie¢ wptyw na swoje dzieci, i zaini-
Cjuj zmiany juz dzis!

Do dziela! Powodzenia! Trzymam kciuki! Aneta

http://bit.ly/1dYbeQn

zeskanuj kod i obejrzyj film

Chcialam znalez¢ cytat, ktéry bedzie idealnie pasowal
do dzisiejszego dnia, i odkrylam:

., Sprobuj nie opierac si¢ zmianom, ktore napotykasz na swojej
drodze. Skqd wiesz, ze ta strona, do ktorej sie przyzwyczaites,
jest lepsza od tej, ktora cie czeka?” Elif Safak
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