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Dzien 43

Calowiek jest tym, w co wierzy”.
Antoni Czechow

Jak bardzo w siebie wierzysz?
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Dzien 49

Co cheiataby$ zrealizowac?
Pomysl o tym, zapisz w takigj formie, jakby juc si¢
zrealizowalo.

Podzigky za to.






OEBPS/images/595a1da9ff0715070018d88b.jpg
Dzien 10

Zréb dzisiaj dobry uczynek i wptac dowolng kewote
na konto wybrangj osoby lub fundaji.

Obdarowujae innych, przyciagasz do siebie wigeej pienicdzy.
Ile cheesz zarabia¢ miesigeznie?
Zapiszw czasie leraznigjszym: zarabiam miesigeznie...
Nastepnie podzigkuj za swoje zarobki.
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Dzien1

Usiad wygodie, uspok mysti
polsz dlonie w okolicach serca.

Teraz spokajnym glosem powiedz do sebies . Lzighue”
i poczuj calym swoim sercem,

Jjak to jest by¢ wdzigeznym za siebie.

Wypisz minimun tray rzeczy, za ktére sobie dzighujesz.
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Dzien 6

Cagste praktykowanie wdzigeznosci
uczy dostrzegaé w zyciu to, co dobre.
W efekeie pojawi sig coraz wigeej sytuagj,
2a ktére mozemy by wdzigezne.

Kadego dnia daj sobie minimum
5 minut na spisanie tego, co dobrego Cie spotkalo; nicch to beds 3 takie sytuadje.
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Dziet 41

Zaczynaj dzien od poczucia wdlzigeznosci.
Disiaj podzighu za poranck, za dobry sen, za dobry die,
ktéry wlasnie si¢ rozpoczyna.

o bedzie pigkny dzief.
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Dzien 52

Jesli czegos mocno pragniesz,
2wréé sig z proshy do Wazechéwiata,
‘naslgpnie wyobra sobie,
2e zostaln ona wystuchana i zrealizowana.
Wyraz tym samym wlzigeznosé
2 urzeczywistnienie Twojego pragnienia.
Gdzie cheesz byé za miesiac, za rok, za 3 lata?
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Dzien 30

Wzigeznosé i pok serca iy z soba w parze’.
Richard Carlson

Jak osiggasz spokdj w streswjacych sytuacjach?
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Dzien 18

Za cojestes wdlzigczna
swojej rodzinie i bliskim?






OEBPS/images/595a1a9dff0715070018d798.jpg
Daiennik Wlzigeznosci wwykonaniu Joli, jus od pienwszej
chwili graficznie zachgea do otworzenia i codziennego
zapisywania mysli, uezué, wezigeznosei za to, co mamy,
zato,co olrzymujemy i za to co nas ofacza.

Uwazam, ze taki dziennik powinna posiadac kazda kobieta,
poniewa kazda z nas powinna pocaué; jak bardzojest
wartoéciowa i juz bogataw dary i talenty.

Dziennik plynnie przeprowadza nas przez kazda sfere naszego
ycia, np. poczucie wlasnej wartosci, stosunek do pienigdzy,
przyjmowanic i obdarowywanie innych,
otwarcie sig na przyjazi i obfitosé.

Z calego serca polecam, a ja jus zapisue sig na kolejne wydanie!
Z wdzigeznoseia.”

Agnieszka Holzer, life coach

wnvagnieszkahoelzercom
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Dzieri 38
Powtérz na glos lub w myslach:

Jak magnes prayciagam do sicbie pieniadze,
bogactwo i pomyélnosé.

Pamysl o rzeczach, ktdrych pragniesz, wyra welzigeznodt, aby to prayciagnad.
Wymien 15 rzeczy.
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Dzien 26
Za co dzisiaj jeste$ wdzigezna,
jesli chodzi o Twoje finanse?

‘Wyraz wdzigeznosé za pienigdze i za to,
co mosesz za nie kupié.

Wymicr 18 rzeczy.
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Dziennik Wdzigcznosci

Jolanta Gérniak
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Dzieti 51

W calym zyciu najistotniejsze jest to,
czy prayjmujemy rzeczy jako oczywiste,
czy tez zwdzigeznosciy”.
Gilbert Keith Chesterton

Napisz, cosig u Ciebie zmienilo.
Co jeszcze wymaga Twojej pracy? Co cheesz osiggnac?






OEBPS/images/595a1b9cff0715070018d7d7.jpg
Dzien 48

Jedlinie bedziesz oczekiwabwdzigcznosci,
nie bedziesz przezywal rozczarowan. Welzigeznosé wyrasta
w selachetnym sercu. Trzeba sig je nauczyc”.
Joseph Murphy

W jaki spossb mozesz pelnicj otworzyé sig
na drugiego cztowicka?
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Dzien 42
Spraw prezent osobie, ktérej jestes szczegélnie
20 cos wezigezna.

Ponizej zapisz, jakie emocje towarzyszyly
‘Tobie oraz osobie obdarowangj.
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Dzieth 40

Bardziej si¢ ciesz z wywiadczonych drugim,
niz z odebranych dobrodzicjstw, bo za pierwsze masz chwale,
a drugiewkiadaja na ciebie cigéar wdzigeznosei’.
Sokrates

Kogo ostatnio obdarowalas prezentem?
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Dzieth 47

Podzigkuj wszystkim osobom,
2ktrymi zenwalas kontakt.

Jak myslisz — za co mozesz im podzigkowac?
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Dzien 25

Diel sig radloseiy 2 ludmi,
Klérych napotkasz na swajej drodze.

Napisz ponizej, wjaki sposéh mozesz to zrobié.
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Dzieti 27

Wyraz wdzigeznosé za wszystkie dobra materialne,
ktére jus teraz posiadasz.

Wynmiett 20 rzeczy.
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Dzien 57

Podzigku dzisiaj za storice i wiatr, za deszcz,
wodg, morza i oceany.
Podzigku za drzewa i roslinnosé,
za oczy, dzigki ktdrym mozesz to wszystho zobaczyé.
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Serdecanie Ci dzikue za zakup
Dziennika Welzigcznoéci.
Wilzigeznos¢ pozwala wigeej zauwazyé,
wigeej zrozumiec i lepiej s poczué
Ci, do ktérych los sig usmiechnal, twierdza,

20 maja szezgsce.
A dlaczego? Poniewaz koncentruja sig bardzicj
‘na pozytywach ni na negatywach.
Ty tez od dazisiaj mozesz koncentrowa¢ si¢ na tym,
co dobre.
Wiaénie trzymasz w reku Dziennik Welzigeznosei
mojego autorstwa,
w ktérym codziennie odnotujesz,
2a.co jestes welzigezna.
Gwarantuje Ci, ze dzigki tej prostej czynnosci Twoje
Zycie odmieni si¢ na lepsze,
a pienwsze sygnaly zawwazysz jus po miesiaeu
regularmego wypelniania dziennika.

Jolanta Gérniak
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Dzieti 23

Powt6rz na glos lub w myslach:
Digkuje 2 swoje zdrowie i dobre samopoczucic.

Jak o siebie dbasz pod katem zdrowia
i dobrego samopoczucia?
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Dzien 17

Povwtérz na glos badk w myslach:

Wlasnie teraz jest moment mojej bwérczej mocy,
okazuje to z welzigeznoseiz.

2r6b lstg 10 swoich marzes.
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Jakie dostrzegasz zmiany w swoim zyciu, odkad zaczglas
prowadzi¢ Dziennik Welzigcznosci?
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Dzien g

Jaka jest Twoja ulubiona potrawa?
Zapach ktérych perfum lubisz najbardziej?
Do jakiej ksigzki wracasz najezescicj?
0 jakim migjseu marzysz?
Ktéry kolor najchgtniej wybierasz?
Dzisiaj podzighuj za wszystkie Twoje ulubione przedmioly oraz micjsca.
Wypisz minimum 10.
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Dzien 34

Jak czgsto dostrzegasz dobrodziejstwo
réznych wynalazkéw? Dzisiaj pomysl
2wdzigeznoseia o wszystkich ludziach,
kt6rzy cos wynaleli

Wymies minimum 20 rzeczy ulatwiajacych
Twoje codzienne zycic
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Dzien 21

To malosthowose okazywac wilzigeznodé z wmiarent’
Roberto Begnini

W jakich sytuagjach czujesz si¢ szczgsliwa?
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.
Dzien 39
Podary ludziom dobre stowo i zyczliwos¢.
Wyobraz sobie, ze posypujesz wszystkie osoby magicznym

seczgcia i radosci.
Dzisiaj obdaruj wszystkich komplementami i pochwala.

Na koniec dnia zapisz, jak sig czujesz.
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Dzien 4

Powtérz na glos ub w mydlach:

Dzigkuje sobie za cierpliwos¢ i konsckwencjg

w dazeniu do swoich celéw.

Poniej zapisz swdj jeden cel, kidry cheesz osiagnaé w najblizszym czasie.
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Dzieth 50

Podlzighuj za to, ze zyjesz i mozesz oddychaé.
Cuwiczenie oddechowe:

Usiad na krzedle bub w siadzie skrzyinym.
Wyprostuj kregostup, rozlunij ramiona, zamknij
lub przymknij oczy, dlonie uléz na kolanach,
palecwskazujacy i keiuk stykaja si¢.

Zacanij oddychaé przepony:
pray welechu napelni brzuch powitrzem jak balon,
praywydechu —wypuséje.

Obserwag, jak brzuch faligewraz z oddechem.
Mic] wiadomose kazdego wdlech iyclechu.

Zréb przynajmniej 10 takich oddechéw.
Powtarzaj to éwiczenie raz dziennie.
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MWelzigeznodé
Polecam prace z dziennilkiem welzigcznosci
Uczy drobrych nawykow sukcesu.

st najighszych duplikatorem

Gratuluje autorce pomyslowosci’.

Aneta Wator, trener kaizen i umiejetnosci migkkich

www kobi

wwbiznesie pl

wwwmotiwator.com
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Dziet 37

Dzisiaj podzigkyj za prace.
Pomysl, co jest w nigj dobrego?

Komu mozesz podzigkowaé i za co?
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Dzien 16

2yé to znaczy okazywac wdzigeznosé
za stonecany blask i mitos¢, za cieplo i czulosé,
ktrych jest tak wiele w ludziach i rzeczach’.

Phil Bosmans

Jakie osoby sq najwaznicjsze
w Twoim Zyciu osobistym?
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Dzien 28

Ko jest wdzigezny za dary, wyda bujne plony”.
William Blake

Zrdb listg rzeczy, ktdre chialabys robi¢ codziennie.
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Dzieth 54

2y stowem ,dzigkuje”!
Przez caly die szukaj powodw, aby komus za cos
podzigkowaé. Pocauj moc tego stowa i zaraaj innych energia.
‘méwienia oraz wyrazania calg sobg ,dzickuje”.

Na koniec dnia zapisz, co ig dobrego wydarzylo,
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Dzien 7

Mysli i uczucia im towarzyszace
majg ogromng MOC.
Jesli mydlsz o szezgéeiu — prayciagasz szezgsce,
gy myslisz o zadowoleniv — przyciagasz zadowolenie.

Poczuj w sercu walzigeznodé, a przyciagniesz do sicbie jeszeze wigeej wdzigeznosci,
Za cojestes wdzigezna?






OEBPS/images/595a1df0ff0715070018d8a3.jpg
Dzien 2

Disiaj 2rob listg rzeczy,
za ktore jestes wdlzigezna. Podzigkuj
zawszystho, co Ci prayjdzie do glowy.
To moga byé nawet pozornie drobne
imalo znaczace rzeczy.

Mozesz podzigkowaé na przyklad za obiad, za kawe, za wiatr, za storice.
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Dzien 45

Powtérz na glos ubw mySlach:
Dostrzegam, ze na $wiecie jest wystarczajaco duzo
‘motliwosci, by kazdy spelnit swoje
najpigknicjsze marzenia. Réwniez ja moge spelnié swoje.
Dzigkuje , wia jest pigkny.

Czego potrzebujesz, zeby robi¢ to, co lubisz/kochasz?
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Dzieh 46

MWizelkie niezadowolenie z tego,
czego nam brak, plynie
2 brakuwdzigeznosi za to, co posiadamy”.
Daniel Defoe

Co takiego w przeszloéei dato Ci najwigksze poczucie
pewnokei sicbie i osobistej dumy?
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Dzien 13

Powtérz na glos ub w mydlach:
Wlzigeznosé otwiera mnie na jeszcze wigcej.

Wypisz listg rzeczy, ktdrych cheesz sig nauczy.
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Dzien 24
Zamknij oczy, poczuj w sercu wdzigeznosé...
Dzisiaj mow i rdb wszystko z wdzigeznoscia.

Energia, ktéra wibruje w Tobie, zostanie odebrana
jako czyste dobro.

Jak motesz doswiadezac tego czeéeie?
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Dzien 60

Moja podras = Tobg dobiegla korica.

Od dzisiaj mozesz samodzielnie prowadzi¢
‘swdj Dziennik Welzigeznosei z moim autorskim
notatnikiem/pamigtnikiem,
ltéry otrzymatas w zestawie
lub mozesz go zakupié na stronie:
wwwkobietapewnasichicpl

Dzigkuje, dzighuje, dzigkuje, ze jestes!
Jola Gémiak
PS Bedzie mi bardzo milo, jesli preslesz mi

swojg opinig na temat fego Dziennika
naadres: jola kobietapewnasiehie@gmail.com
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Jolanta Gérniak

Organizatorka wydarzer, warsztatéw i szkole dla kobiet. Trener mentalny,
ktory specjalizuje sig w ksztaltowaniu pewnosci siebie wérdd plei pigknej —
zardwno w zyciu osobistym, jak i biznesie. Uczy tego, jak zaufaé sobie i sta¢
sig dla siebie najlepszq przyjaciélha. Pasjonatka rozwoju osobistego, tartca

oraz jazdy na rowerze. Szczedliwa zona i matka.

Skorzystaj z ¢ wiedzy i doswiadczenia, zdobadz pewnosé sicbie.

Napisz bezposredio na adres:

jgoriak@mental-poverpl
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Dzieti15

Daisiaj podazigkuj sobie za to, ze jestes.
Zréb dla sicbie cos milego.
Spjrz na siebiew lustrze i powiedz:
LUBIE SIEBIE!

Usmiechnij si do sicbic
Wykonuj lo éviczenic jak najczeéeie  zapisz, jak sig z tym czujesz.
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Dzieni19

vz itwsiband

sty = iy i
poteznych uczué, jakie istnicja.

Czego teraz doswiadezasz najwigeej?
Jakesig z tym czujesz?
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Dzier 58

Doswiadczenie wykazuje, ze wdzigcznosé
w dzieciach jest zapowiedzia szczgsliwej przyszlosci”.
ks.Jan Bosko

Co robisz dla swoich dzieci?
e czasu poswigcasz na zabawe z nimi?
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Dzien 29

Okatz dzisiaj czulos¢ bliskiej Ci osobie.
Przytul ja i podzigkuj jej za to, ze jest.

Poniej napisz, kim jest ta osoba i za co jj podzighujesz.
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MWy i i jest cudowng umicjetnoseis,
dzlgklkﬁvejdmlamyhcnmmy
Wartoja praktykowaé

z Dziennikiem Welzigeznosci autorstwa Joli.”

Marta Kaim

mentor kobiet, autorka programu ,Jestes wazna”

wwwmartakaimpl
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Dzieti 5

Dzisiaj przypomnij sobie,
<o otrzymalas w ostatnim czasie.
Pamigtasz, kto Cig obdarowal?
To moe byé prezent, wsparcie, przyjemnie spedzony czas, ale tez uémiech.
Przywolaj obraz tej osoby i podzigku jej w myslach oraz ponizej.

Mosesz podzigkowa np. w formie krdtkiego lstu.
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Dzien 20

Znajd kasdego dia kilka powodéw
o welzigeznosici. Podzighuj za to, ze zostalas milo obstuzona
w sklepie, ze udalo Ci sig porozmaviaé z przyjacielem,
ze jest pickna pogoda itd.

Co dobrego Cig dzisiaj spotkalo?
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Dzieni 32

Dzisiaj podighuj za olaczajacy Cig éwiat i naturg.

Zrob listg minimum 5 rzeczy.
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Dzien 55

MWikzigeanodé jest nie tylko najwighszq z endt,
ale matky wszystich cnot”.

Marek Talliusz Cyceron






OEBPS/images/595a1b16ff0715070018d7ae.jpg
Dzieth 59

Powtérz na glos ubw myslach:
Cheg, moge i potrafic byt w pelni zadowolona
2 siebie, ze swojej pracy, swoich 2wiazkéw,
calego swojego zycia.

Zyczg wszystkim tego samego.

Jakie czynnosci dajg Cinajwighsze
poczucie satysfakji osobistej?
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Dzien nn

Pierwszym i najwazniejszym zadaniem czlowieka
‘wobec talentéw, jakie otrzymuge,
Jest obworzyé na nie swe rece i przyjac je dobrym sercem,
awige z radoeiy i wdzigeznoseia wobec Davey”.
abp Stanistaw Nowak

Wypisz minimum 8 swoich talent6w.
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Ponizej przyklad,
jak mozesz prowadzié swéj indywidualny
Deiennik Wekzigeznoéci

Niech bedzie on Twoim
Pamigtnikiem Dobrych Wspomniert

Dazigkt im rodzi

ighuje maim rodzicom

.

Dk mojemrods ...
=,

Dzigkuje moim dzieciom

o ions ik )

Dzigkuje mojemu przyjacielowi

za:

Dzigkuje sobie_
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Dziet 31

Dzisiaj podzigkuj 5 osobom za to,
ze Cil pomogly w danym momencie Twojego Zycia.
Mozesz np. wystaé do nich list,
karthg pocztowg lub SMS.

Wybsr nalety do Cicbie
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Dzietr 3

Calowick jest wielki nie przez to, co ma,
nie przez lo, kim jest, lecz przez to,
czym dzieli sig z innymi".

Jan Pawet 1

Podary daisiaj usmicch kazdej napotkangj osobie.
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Dzien 33

Wezigeznos¢ jest najpigkniejsza forma szczgécia:
nalezy zaréwno dojego preyczyn, jak i skutkéw’.
Walter Dirks

W jaki sposob spogladlasz na $wiat?
Co dobrego widzisz?
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Dzien 44

Disiaj podzigkyj za to, co udaje Ci sig zrobié.
Wymicrt minimun 16 swoich sukcesow, ktdre osiagnetas.
Vpodzigh sobie 7a to.

Jestes wspaniala!
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Dzien 14

Skup swoja wwage na tym, co posiadasz.
Okazuj tym samym welzigeznosé za to, co juz masz.
Jednoczesnie koncentruj sig na tym, czego pragniesz, a otrzymasz to, na czym Ci
najbarddij zalezy. Zamlonij oczy, wef. glebokiwelech i zacanij oddycha
réwnomiernie. Stwérz mentalny obraz swojego sukcesu, zobacz koticowy efekt.

Zapisz wszystko ponizej lub w osobnym notatniku.
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Dzien 12
Dzisiaj stwrz listg 12 Twoich mocnych stron

awigzanych z charaklerem oraz z wyglydem.

Tym samym pod_zigkuj sobie za to,
e jestes wspaniala.
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Dzien 22

Disiaj podzigkuj sobie za wyglad i ciato.

Wyraz wdzigcznoéé za minimum 14 rzeczy
w swoim wygladzie zewngtrznym.
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Wilzigeznosé to drzwi do radosci zycia, a Jola Gorniak uczy
tego 2 ielkim smakiem.
Serdecznie polecam kazdemu, kto jeszcze bardicj chee
zakochaé sigw zyciu!”

Jakub B. Baczek, trener mentalny

wnejalubbbaczekpl
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Dzier 53

Powtérz na glos ubw myslach:
Swiat jest dla mnie miejscem przepebnionym miloscia.

Podzigkuj za mitosé, za partnera,
2a cudowne chwile z nim spedzone itp.
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,Co rano zaraz po przebudzeniu podzigkuj za to,
cow ciggu dnia sig zdarzy lub powinno si¢ zdarzyc.
Podzigkuj za swoje zdrowie, za swoja nature,

talenty, za sukces. Zrdb to w taki spossh,

jakby to wszystko bylo juz rzeczywistosci.

Przed snem podzigkuj za wszystkie sytuacje dnia,
wielkie i male, za te pigkne i te denerwujace”.

Siranus Sven von Staden
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Dzien 35

Skup si¢ dzisiaj na wszelkicj obfitosci.
Powtérz w myslach bad na glos:
Kazdego dnia otwieram si¢ coraz bardzicj
na przyplyw bogactwa i obfitosci.

Praypomnij sobie wszystkie momenty, w ktdrych otrzymalas pienidze.

Wymien minimum 1o.
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Dzien 8
Powtérz na glos lub w myslach:

Jestem wdlzigezna za mitosé, ktdrg z hojnoscia.
obdarzam innych kadego dnia.

Wypisz 7 rzeczy, za ktdre jeste welzigezna swojermu
Syciowemu partnerovi.
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Dzien 36

Kto prayjmuje dobrodziejstwo z wdzigcznoseia,
splaca ju pierwszg ralg”.
Sencka Starszy

Jakie prezenty otrzymala w swoim zyciu?






