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Mito, ze Jestes!

Nazywam sie Patrycja Tomasik. Od ponad 10 lat towarzysze
ludziom w ich wyjatkowej podrézy ku zmianie. Jako trener osobisty,
mentalny, mgr psychologii, coach i mentor kryzysowy- tacze
empatie i wrazliwos¢ z wiedza oraz doswiadczeniem, by wspierac
innych w odkrywaniu ich wewnetrznego potencjatu.

Znam smak utraconych skrzydet, ciezar przesztosci, ktéra wydaje
sie zbyt przyttaczajaca, by zrobi¢ chocby krok naprzéd. Wiem tez,
ze w kazdym z nas tkwi MOC, by sie podniesc. By spojrze¢ w lustro
i powiedzied: ,To jeszcze nie koniec. Moge wiecej. Zastuguje na
wiece]". Towarzysze w takich chwilach - w momentach zwatpienia,
poszukiwania drogi i odbudowy siebie. Zmiana nie przychodzi
tatwo, ale nie musisz przechodzi¢ przez nig sam. Razem mozemy
odbudowac Twoje skrzydta. Takie, ktére uniosa Cie wyzej, niz
kiedykolwiek marzytes. Czy w zyciu prywatnym czy w biznesie,

a moze w kazdej z tych przestrzeni. Wszystko zaczyna sie od
matych krokéw i odwagi, by zrobic ten pierwszy.



ilna psychika to nie brak
trudnosci, ale zdolnosc

do ich pokonywania”

Wierze, ze kazdy z nas ma w sobie niezwykta
wewnetrzna moc do transformacji. Moja rola jest
pomaoc jg odkryc - poprzez prace z umystem,
ciatem i emocjami. Wspieram w budowaniu
silnej, ale jednoczesnie elastycznej psychiki,
pewnosci siebie, wzmacnianiu skutecznosci,
tworzeniu nowych, wspierajacych nawykow
oraz rozwijaniu zdolnosci radzenia sobie

w trudnych momentach. Moim celem jest by¢
Twoim przewodnikiem w procesie zmiany - tej
wewnetrznej, ktéra zaczyna sie od serca, umystu
i Twoich potrzeb. Wspieram w budowaniu
zdrowego dialogu wewnetrznego, ktéry
wzmacnia pewnosc siebie i samodyscypline.
Pomagam Ci wyciszy¢ krytyczny gtos w gtowie

i zastapi¢ go wspierajgcymi myslami, ktére
stana sie fundamentem Twojej codziennosci.

Jestem pewna, ze w kazdym drzemie ogromny
POTENCIJAL, ktéry jest zagtuszany przez trudne
wydarzenia, niewspierajace srodowisko, w ktérym
zostalismy wychowani. Dzieki holistycznemu
podejsciu oraz sprawdzonym narzedziom
psychologicznym, pomagam odnalez¢ harmonie

i odwage do dziafania.

Twoja podroz ku silniejszej psychice zaczyna sie
teraz. Otworz swoje serce i umyst na zmiany.
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Cudowna Osobo,
Poszukiwaczu Zmian,

Jak dobrze, ze Jeste$

Wiem, ze zycie potrafi czasem przyttaczac¢. Wiem, jak to
jest, kiedy mysli ktebig sie w gtowie, tworzac ciezar, ktéry
trudno udzwigna¢. By¢ moze czujesz, ze oddzielajg Cie
one od $wiata, od ludzi, a czasem nawet, a moze przede
wszystkim, od samego siebie. Moze masz wrazenie, ze
brakuje Ci sit, by stawi¢ czota przesztosci, codziennym
wyzwaniom, a moze obawom o przysztos¢. Czy moze
odczuwasz, ze utknate$ w miejscu, z ktérego trudno
ruszy¢ naprzéd?

Chce Ci powiedzie¢, ze nie jestes sam. To, co czujesz, jest
zrozumiate i naturalne. Twoje uczucia sg wazne. Ty jestes
wazny/ wazna. Tak wiele trudnosci napotykamy w
naszym zyciu. Te mysli potrafig przyttoczyc. Ale uwierz
mi, jeste$ w stanie siegna¢ po cos wiecej. W gtebi

serca masz w sobie site, ktdra tylko czeka, by jg odkry¢

i uwolni¢. Powiem Tobie réwniez w tajemnicy, ze
wszystko, czego sie obawiasz tak naprawde w wigkszosci
nie istnieje. Tak dziata lek, z ktérym zmaga sié coraz
szersze grono spoteczenstwa.

B I W ST e

R

Patrycja Tomasik
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Czym jest silna psychika?

Silna psychika nie oznacza braku trudnosci czy emocji. To nie stan,

w ktérym nic nie moze Cie dotkna¢. Wrecz przeciwnie - to zdolnos¢ do
radzenia sobie z tym, co przynosi zycie. To umiejetnos¢ stawania twarza

w twarz z wyzwaniami, podnoszenia sie po upadkach i patrzenia na siebie
z czutoscia, nawet gdy popetniasz btedy. Silna psychika to elastycznos¢

w mysleniu, odpornosé¢ emocjonalna i wiara w to, ze masz moc wptywania
na swoje zycie.

Dlaczego warto nad nig pracowac? Silna psychika to fundament
szczesliwego zycia.

Dzieki niej:

tatwiej radzisz sobie z trudnosciami,
podejmujesz odwazne decyzje,
lepiej rozumiesz siebie i swoje
potrzeby,

budujesz zdrowsze relacje

z innymi ludzmi,

odczuwasz wiekszg satysfakcje

i spetnienie.

Oczywiscie to proces, ktéry wymaga
czasu i uwagi, ale kazda chwila
poswiecona na rozwijanie swojej
wewnetrznej sity, prawdziwej MOCY
to inwestycja w siebie - w swoje
zdrowie, relacje i przysztosc. Tego
nikt, ani nic Tobie nie odbierze.
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Jestes gotowy, by zaczac?

Zrob pierwszy krok w strone swojego wewnetrznego potencjatu.
Przed Toba podréz, ktéra moze odmienic¢ Twoje zycie - krok po
kroku, w Twoim tempie, z petnym wsparciem. Jesli otworzysz
sie na zmiany, uwierzysz - jestes w stanie to zrobic¢. Zapraszam
na podrdz do odkrywania siebie. Zapraszam w cudowny $wiat
autorefleks;ji.

Z wdziecznoscia i petnym wsparciem,
Patrycja Tomasik




MOCna PSYCHE. 7 krokéw w strone odpornosci psychicznej Patrycja Tomasik

LRO%

/Zrozum — pierwsze spotkanie

z '1'woja psychika

~/majomosc¢ siebie to poczatek kazdej madrosci.”
Arystoteles

Pierwszy krok w budowaniu silnej psychiki to zrozumienie siebie, zauwazenie swoich mysli. Bez
tego trudno jest dokonywac trwatych zmian, bo jak mozesz zmienic¢ cos, czego nie dostrzegasz?
By<¢ moze przez dtugi czas bytes dla siebie surowym krytykiem, zamiast dobrym przyjacielem.

By¢ moze unikates trudnych pytan, bo bates sie tego, co mozesz odkry¢. Ale wiesz co? Poznanie
siebie to nie wyrok, to dar. Zrozumienie swoich emocji, mysli i schematdw, to jak zapalenie swiatta
w pokoju, w ktérym do tej pory poruszates sie po omacku. Wiem, ze mozesz odczuwac lek.
Jestem przy Tobie i wysytam wspierajaca energie.

CWICZENIE: TWOJE PRZEKONANIA NA TALERZU.

Wez kartke papieru. Zapisz wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy - bez oceniania,
bez poprawiania i odpowiedz na nastepujace pytania:

Jakie mysli najczesciej pojawiaja sie w Twojej gtowie?
(np. ,Nie dam rady", ,Zawsze cos psuje”).

Co myslisz o sobie jako o cztowieku?

Jakie przekonania kierujg Twoim zyciem?
(np. ,Musze by¢ idealny, zeby zastuzy¢ na uznanie, mitos¢, szacunek”).
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REFLEKSJA:

Spdjrz na swoje odpowiedzi. Czy te myslii przekonania sg wspierajagce? Czy pomagaja Ci
osiggac Twoje cele? A moze wrecz przeciwnie - wprowadzaja watpliwosci i blokujg Cie?
Pamietaj: nie jestes swoimi myslami. Jestes ich obserwatorem. To oznacza, ze mozesz je
zmieniac i wybierac te, ktére naprawde Cie wspieraja.

Cenny Czytelniku,

Twoje mysli to tylko mysli - nie musisz wierzy¢ w kazda z nich. Wyobraz sobie, ze stoja przed
Toba rézne sciezki. Jedne prowadza w strone ograniczen, inne ku wolnosci. To Ty decydujesz,
ktéra z nich wybierzesz. Dzi$ zrobites pierwszy krok w strone lepszego poznania siebie. Nie bdj
sie swoich mysli - to Twoi nauczyciele, nie Twoi wrogowie.

Z czutoscig,
Patrycja

LROK

Zidentyfikuj ograniczenia

~Najwieksze bariery istnieja w naszych glowach.”

Kazdy z nas ma przekonania, ktére ograniczaja nasze mozliwosci. To te gtosy w gtowie, ktére
maowia Ci, ze czegos nie mozesz, ze na cos nie zastugujesz, ze jestes niewystarczajacy. Czesto
powstaja w dziecinstwie lub w momentach trudnych doswiadczen, a potem dziataja w tle, kierujac
naszym zyciem. Czy kiedykolwiek zatrzymates sie, by zapytad: ,Czy to jest prawda?”. Chciatabym,
abys$ dokonat tego w tym momencie.
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CWICZENIE: DEMASKOWANIE BLOKUJACYCH PRZEKONAN.

Spodjrz na przekonania, ktére zapisates w poprzednim kroku.
Wybierz jedno, ktdre wydaje sie najbardziej ograniczajace.

Zadaj sobie pytania:

- Skad wzieto sie to przekonanie?

- Czy jest absolutng prawda?

- Czy istnieja dowody na to, ze moze by¢ inaczej?

- Jakie bytoby moje zycie, gdybym przestat w nie wierzyc?

Zapisz odpowiedz na ostatnie pytanie i najlepiej przeczytaj ja na gtos. Stowa wypowiedziane
na gtos maja ogromna MOC.

REFLEKSJA:

Zauwaz, ze przekonania sa tylko opowiesciami, ktére sobie powtarzasz. Mozesz zacza¢ pisac
nowa historie - taka, ktéra bedzie Cie wspierac, a nie ograniczac.

Wospaniata Istoto,

Twoje przekonania sg jak stare mapy. Moze kiedy$ pomagaty Ci poruszac sie po $wiecie, ale teraz
staty sie przestarzate. Podziekuj im za dotychczasowe wsparcie. Jednak... Mozesz stworzy¢ nowa
mape - taka, ktéra poprowadzi Cie ku Twoim marzeniom. Nie bdj sie zrezygnowac z mysli, ktére
juz Ci nie stuza. Jestes$ wystarczajaco silny, by to zrobi¢.

Z otwartoscig,
Patrycja
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LRO%

Budowanie odpornosci

psychiczne;

»-Nie mozesz kontrolowac fal, ale mozesz nauczy¢ si¢ surfowac.”
Jon Kabat-Zinn

Zycie to mieszanka wzlotéw i upadkdw, radosci i trudnoéci. Nie da sie unikna¢ problemaow, ale
mozna nauczy<¢ sie stawiac im czota w sposéb, ktdry nie odbiera nam sity, a wrecz nas wzmacnia.

Odpornos¢ psychiczna to umiejetnos¢ przetrwania burzy i wyciagania z niej lekcji, zamiast
pozwalania, by nas ztamata.

CWICZENIE: TWOJE ZASOBY ODPORNOSCI.

Zastanow sie nad trudnym momentem w swoim zyciu.

Zadaj sobie pytania:

- Co pomogto mi przez to przejs¢?

- Jakie umiejetnosci lub cechy wykazatem?

- Co moge zrobi¢, by te zasoby byty jeszcze silniejsze?

Zapisz na kartce wszystkie swoje zasoby (np. wytrwatos¢, umiejetnos¢ proszenia
o pomoc, zdolnos¢ adaptacji). Przyjrzyj sie tej liscie - to dowdd na Twojg MOC.

11
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TECHNIKA NA TRUDNE CHWILE: ,STOP-KLATKA":

Kiedy czujesz, ze negatywne mysli lub emocje zaczynaja Cie przyttaczac, zréb mentalna
,Stop-klatke":

Zatrzymaj sie. Przymknij powieki. Potdz dtonie w okolicy swojego serca i wez gteboki
oddech. Wykonaj wydech z ulga.

Zadaj sobie pytanie: ,Co moge teraz zrobi¢, by sobie pomdc?”
Wybierz jedng matg rzecz - np. wypicie szklanki wody, spacer, rozmowa z bliskg osoba.

Mate kroki prowadzg do wielkich zmian.

Przyjacielu na drodze do Mocy,

Trudnosci nie sg koncem drogi, lecz jej czescig. Przypomnij sobie momenty, kiedy udato Ci sie
przezwyciezy¢ cos trudnego - to dowdd na Twoja site. Spdjrz, jak wiele razy to zrobites. Masz

w sobie wiecej mocy, niz czasem dostrzegasz. Odpornos¢ psychiczna to jak miesiert - im czesciej
go trenujesz, tym staje sie silniejszy, mocniejszy.

Jestes$ wystarczajaco silny, by pokona¢ kazda burze. Po niej zawsze nastaje piekne oczyszczenie,
pojawia sie tez stonce.

Z troska,
Patrycja
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LRO%

‘Tworzenie wspieraj ag:ych
}nzekonaﬁ

~Kazda wielka zmiana zaczyna si¢ od matej mysli.”

Nasze przekonania sg jak fundamenty, na ktérych budujemy swoje zycie. Jesli sg solidne

i wspierajace, daja nam poczucie bezpieczeristwa i site do dziatania. Jesli jednak sa petne pekniec

i ograniczen, moga powodowac, ze stoimy w miejscu, zamiast ruszac¢ naprzéd. Dobra wiadomos¢?
Mozesz zacza¢ budowad nowe, wspierajace przekonania - krok po kroku.

-
CWICZENIE: PISANIE AFIRMACJI
Spojrz na swoje ograniczajace przekonania z poprzednich krokow.
Zastanéw sie, jak mozesz je zastapi¢ wspierajagcymi myslami.
Przyktad:
Ograniczajace przekonanie: ,Nie dam sobie rady.”
Wspierajace przekonanie: ,Kazdego dnia moja wewnetrzna MOC wzrasta i ucze sie na
swoich doswiadczeniach.”
Zapisz swoje nowe przekonanie i powtarzaj je codziennie rano. Najlepiej na gtos,
odktadajac swoje dtonie w okolice serca. Przymknij wtedy powieki dla petnej
koncentracji, kierujac wzrok ku gérze.
N J

13
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REFLEKSJA:

Zwrdd uwage, jak zmienia sie Twoje samopoczucie, gdy zaczynasz zastepowac negatywne

mysli pozytywnymi. To nie jest magia - to trening Twojego umystu, ktéry z czasem przynosi
trwate efekty.

Piekna Duszo,

Twoje mysli sg jak nasiona - to, co zasiejesz,
bedzie wzrastac. Jesli codziennie podlewasz
swoje ograniczenia, rosng one w site. Kiedy
natomiast zaczniesz podlewac przekonania, ktore
Cie wspierajg, odkryjesz, jak bardzo zmieniaja sie
Twoje wybory, a za tym Twoje zycie.

Zmiana przekonan to nie jednorazowy akt, to
proces. Kazdego dnia mozesz wybrac¢ nowe
mysli, ktére niosg Cie ku wolnosci, sile i spokoju.
Nie musisz by¢ doskonaty - wystarczy, ze
bedziesz konsekwentny. Twoja psychika to
niesamowity sprzymierzeniec, gotowy wspierac
Cie na kazdym kroku, jesli tylko dasz mu szanse.

Zastugujesz na zycie petne mozliwosci i radosci.
Uwierz mi, jestes w stanie to osiggnac. Dziekuje
Ci za odwage, ktoéra pokazujesz, siegajac po
nowe mysli i przekonania. Gratuluje z gtebi serca.

Z mocg,
Patrycja

14
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LRO%

Przeprogramowanie dialogu
xmewnugrznego

DP0osob, w jaki mowisz do siebie, ksztattuje
‘Twoja rzeczywistosc.”

Kazdy z nas prowadzi w swojej gtowie nieustanny dialog - rozmowe z samym soba. Ten gtos bywa
naszym wsparciem, ale czesto jest tez najgtosniejszym krytykiem. Méwi nam, ze nie jestesmy
wystarczajaco dobrzy, ze co$ nam sie nie uda, ze powinnismy by¢ kims innym. Czas to zmienic.
Negatywny dialog wewnetrzny jest rowniez wspierany przez informacje, jakie do ciebie naptywaja.
Zastanow sie, czego stuchasz, co ogladasz, jakimi osobami sie otaczasz. Silna psychika opiera sie
na wspierajacym dialogu wewnetrznym. To od niego zaczyna sie akceptacja siebie, motywacja

i gotowos¢ do dziatania.

CWICZENIE: ,ZATRZYMAJ KRYTYKA"

Gdy zauwazysz, ze Twdj wewnetrzny krytyk sie odzywa, wykonaj trzy kroki:
Rozpoznaj: ,To tylko gtos krytyka, nie ja."
Zatrzymaj: Powiedz na gtos lub w myslach ,STOP!”

Zmien: Zastap krytyczng mysl czyms wspierajgcym. Zapisz wspierajacg mysl.
Wracaj do niej najczesciej, jak to mozliwe.

15
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REFLEKSJA:

Przypomnij sobie, jak rozmawiasz z kims, kto jest dla Ciebie wazny. Czy oceniasz go
bezlitosnie? Czy raczej wspierasz, okazujesz troske i zrozumienie? Naucz sie by¢ takim
przyjacielem dla samego siebie.

Bohaterze swojej Drogi,

Twoje stowa majg ogromna moc. Moga Cie wzmocni¢, ale moga tez podcia¢ Ci skrzydfa. Kazdy
Z nas czasem styszy w gtowie gtos krytyka - to normalne. Jednak masz wybor: mozesz pozwolic
mu rzadzic¢ albo mozesz przemdwic do siebie jak do najlepszego przyjaciela.

Wyobraz sobie, ze Twoje mysli sg jak nasiona, ktére sadzisz w ogrodzie swojej psychiki.

Co chcesz, aby rosto? Mitos¢ do siebie, akceptacja, sita - to wszystko zaczyna sie od Twojego
dialogu wewnetrznego. Jestes$ wart tego, by moéwic¢ do siebie z mitoscia i troska. Uwierz mi, juz
teraz masz w sobie moc, by by¢ swoim najlepszym wsparciem. Dziekuje Ci za Twoja odwage

i determinacje, by zmieniac swoj wewnetrzny swiat.

Z uznaniem,
Patrycja

16



MOCna PSYCHE. 7 krokéw w strone odpornosci psychicznej Patrycja Tomasik

LRO%

Wzmacnianie poczucia Wlasnej
skutecznosci

~Wierz w siebie, a potowa drogi jest juz za Toba.”
Theodore Roosevelt

Nasze przekonania sg jak fundamenty, na ktérych budujemy swoje zycie. Jesli sg solidne

i wspierajace, daja nam poczucie bezpieczeristwa i site do dziatania. Jesli jednak sa petne pekniec

i ograniczen, moga powodowac, ze stoimy w miejscu, zamiast ruszac¢ naprzéd. Dobra wiadomos¢?
Mozesz zacza¢ budowad nowe, wspierajace przekonania - krok po kroku.

Poczucie wtasnej skutecznosci to wiara w to, ze jestes w stanie poradzi¢ sobie z wyzwaniami

i osiggnac swoje cele. To nie tylko cecha wrodzona - to umiejetnos¢, ktéra mozesz rozwijac
kazdego dnia. Im mocniej wierzysz w swoje mozliwosci, tym fatwiej podejmujesz dziatania, ktére
prowadza do zmian i sukcesdw.

CWICZENIE: MAPA TWOICH SUKCESOW

Zastandw sie nad trzema sytuacjami, w ktérych osiagnates cos, z czego jestes dumny.

Moga to by¢ zaréwno mate, codzienne rzeczy, jak i wieksze osiggniecia.
Przyktad:

+Nauczytem czegos$ nowego” albo ,Pomogtem komus w trudnej sytuacji.”

Zapisz te sytuacje na kartce papieru lub w swoim dzienniku.

17
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Przy kazdej sytuacji napisz:
- Jakie kroki podjates, by to osiggnac?
- Jakie Twoje cechy lub umiejetnosci przyczynity sie do sukcesu?

Przypominanie sobie o swoich sukcesach wzmacnia wiare w siebie i uswiadamia, ze masz
w sobie wszystko, czego potrzebujesz, by osiggnac wiece;.

REFLEKSJA:

Zadaj sobie pytanie: ,Kiedy ostatnio uwierzytem w siebie i podjatem dziatanie mimo
watpliwosci?” Kazdy taki moment to dowdd na Twoja wewnetrzng site. Pamietaj, ze nie musisz
by¢ perfekcyjny, by by¢ skuteczny - wystarczy, ze bedziesz konsekwentny.

Wyjatkowa Osobo,

Kazdy z nas nosi w sobie potencjat do osiggania wielkich rzeczy, ale czasem zapominamy

o wiasnej sile. Chce Ci przypomnied, ze masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz, by realizowac
swoje marzenia. Kazde dziatanie, kazdy krok, ktory podejmujesz, jest wyrazem Twojej skutecznosci
i odwagi.

Nie musisz widziec catej drogi - wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok. Wierze w Ciebie, bo wiem,
Ze jestes$ w stanie pokonac kazdg przeszkode i doj$¢ tam, gdzie naprawde chcesz by¢. Jestes
niesamowity i zastugujesz na sukces. |dZ do przodu, a z kazdym krokiem Twoja pewnos¢ siebie
bedzie rosta. Jestem obok.

Z podziwem,
Patrycja
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LRO%

Odkrywanie i wykorzystywanie

wewnetrznego potencjatu

., I'woje mozliwosci sa nieskonczone,
jesli uwierzysz w swoj potencjat.”

Kazdy z nas ma w sobie co$ wyjatkowego - talenty, umiejetnosci, wartosci i marzenia, ktére
czekajg, by je odkryc i wykorzystac. Jednak czesto nasz wewnetrzny potencjat pozostaje uspiony
przez leki, przekonania czy brak wiary w siebie. Odkrycie go to nie tylko klucz do osiggniecia celdw,
ale takze do petniejszego, bardziej satysfakcjonujacego zycia.

CWICZENIE: PODROZ PO SKARB DO WNETRZA SIEBIE.
Znajdz spokojne miejsce i poswie¢ 10-15 minut na refleksje.

Odpowiedz na pytania:

- Jakie mam talenty, ktére sprawiajg, ze czuje sie wyjatkowy?
- Co robie, co sprawia mi rados¢ i daje poczucie spetnienia?

- Jakie s3 moje najwieksze wartosci w zyciu?

Zapisz odpowiedzi w formie listy lub mapy mysli. Uswiadomienie sobie swojego
potencjatu to wazny krok do jego wykorzystania.
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CWICZENIE: WIZUALIZACJA TWOJEJ PIEKNEJ PRZYSZLOSCI.

Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie za 5 lat. Jak wyglada Twoje zycie, kiedy w petni
korzystasz ze swojego potencjatu?
- Gdzie jestes?
- Co robisz?
- Jak sie czujesz?

Zapisz te wizje na papierze, by moéc do niej wraca¢ w chwilach zwatpienia. Niech Twoje
kroki podazaja za ta wizjg, gdzie w petni korzystasz ze swojego potencjatu, ktory nosisz
w sobie.

REFLEKSJA:

Czasem to, co jest Twoim najwiekszym atutem, moze by¢ ukryte pod warstwa strachu lub
przekonania, ze ,nie jestes wystarczajacy”. Zacznij zauwazad, jak wiele masz juz w sobie i jak
mozesz to rozwijaé. Pamietaj, ze odkrycie potencjatu to proces - pozwdl sobie na eksploracje
i rozwdj we wiasnym tempie.

Drogi Tworco swojej przyszlosci,

W Twoim wnetrzu kryje sie niezwykta moc, ktérg by¢ moze jeszcze nie w petni dostrzegasz.

Masz w sobie unikalne talenty, wartosci i marzenia, ktére sg kluczem do zycia, o jakim marzysz.
Droga do odkrycia siebie bywa wyzwaniem, ale kazdy krok, ktéry podejmujesz, zbliza Cie do petni
Twojego potencjatu. Pamietaj, ze nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy jeden maty krok
kazdego dnia, by budowac zycie petne sensu i spetnienia.

Twoje mozliwosci sg nieograniczone. Uwierz w to, co masz w sobie, i pozwdl tej sile prowadzi¢ Cie
naprzod. Jestes niesamowity - i Swiat potrzebuje Twojego Swiatta.

Z czutoscig,
Patrycja
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Co dalej?

Pamietaj, ze proces wzmacniania psychiki to podréz, nie cel sam w sobie. Kazdego
dnia mozesz rozwija¢ swoje przekonania, budowac¢ wewnetrzng site i odkrywaé nowe
mozliwosci. Wazne, bys$ dawat sobie czas, akceptacje i wyrozumiatosc.

Nie zapominaj, ze jeste$ swoim najwiekszym wsparciem. Zamiast szuka¢ perfekg;ji,
skup sie na postepach, jakie robisz kazdego dnia.

Wejdz na wyzszy poziom rozwojul

Jesli potrzebujesz glebszego wsparcia
— zapraszam Cie do mojego swiata.

Mozemy wspdtpracowac ze sobg na wiele sposobdw, niezaleznie od tego,
gdzie stacjonujesz na co dzien. Oto mozliwosci:

blog z cenna wiedza na mojej stronie (EEAAEIIaY e el EIS1 0]

maoj autorski kurs on-line ,MOC w nawykach 2.0" (ponad 4h materiatu video
oraz ¢wiczenia w workbooku do samodzielnej pracy i autorefleks;ji);

platforma do biezacej pracy z ciatem i dusza ze spotkaniami ze mna na zywo;

e-booki: ,Samoakceptacja i odchudzanie” oraz ,Przewodnik po zdrowym odzywianiu”

+ 4+ 4+ + 4+

konsultacje on-line 1:1 >
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