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TWO| PORANNIK
\A DOBRY DZIEN

Kazdego dnia krok po kRroku
rozbudzaj swojg energie, by
cieszy¢ sie w petni catym swoim
zveiem.

BY LINDA BOROF




Budzisz sie i...

Zanim jeszcze otworzysz oczy, zanim wstaniesz, zanim cokolwiek sie
zadzieje, przychodzi do Ciebie pierwsza swiadoma mys$I. Bardzo czesto
bywa, ze wyrazasz niezadowolenie z budzika lub spinasz sie na mys| o
wtasnie zaczynajgcym sie dniu...

Zoppoiay rnd

Jeszcze wieczorem, tuz przed
zasnieciem postanow, ze nastepnego
dnia obudzisz sie z pogodnym
nastawieniem. Kiedy sie przebudzisz,
sprébuj usmiechngc¢ sie, zanim
cokolwiek pomyslisz. Postaw pytanie:

ciekawe, co dobrego mnie dzi$ spotka?

Nasza pierwsza mysl o poranku czesto determinuje nasz caty dzien.
Jesli pierwsze co wysytasz rano to zdenerwowanie, otoczenie
odpowiada tym samym. Czeka na Ciebie poranek peten pospiechu i
stresu. Co dobrego moze sie wydarzy¢ w dniu, ktérego nawet nie
chcesz zaczynac?

Nie musisz sie budzi¢ z hurra-optymizmem, wyskakiwac¢ na skrzydtach
z t6zka i tryskac energig. Wystarczy, szczegdlnie na poczatku, ze
znajdziesz w sobie otwartos¢ na pozytywne sytuacje. Jesli nie jestes w
stanie odczu¢ radosci z poranka (bo noc byta za krétka, kot nie dat sie
wyspaé, biegatas do toalety itp.), to tylko postaw w przestrzeni pytanie:
co dobrego mnie dzis spotka a Wszechswiat Ci odpowie...

Kazdego dnia przydarzajg Ci sie dobre rzeczy.




Magiczny poranek,
zwvkle czvnnosci

Umyj zeby. Nie musi to by¢ doktadne
/I czyszczenie, ale takie swobodne
) pozbycie sie tego, co nagromadzito
sie przez noc. Nie omijaj jezyka.

Wypij szklanke cieptej wody. Mozesz

2 . dodac szczypte soli, sok z cytryny lub
ocet owocowy. Nie dostadzaj. Pij
powoli, spokojnie, do dna.

Rozruszaj sie. Idealnie gdybys
3 znalazta 15 minut na lekka
¢ aktywnosc fizyczng, ale jesli dopiero
zaczynasz ze zmiang nawykow, po
prostu sie poprzeciggaj, pokrec
nadgarstkami, zrob kilka przysiadéw

lub jogowe powitanie stoica.

\ie bierz do reki telefonu przez min. pierwsze 60 minut po
przebudzeniu si¢! Nawet jesli jest offline — nie poddawaj si¢
dziataniu niebieskiego swiatla, gdyz wplywa niekorzystnie
na Iwoj organizm.
Jesli to mozliwe patrz o poranku na wschod stonca przez
Rilka sekund, bez okularow przeciwstonecznych (ew. zmruz

oczy). Wplynie to pozytywnie na Twoja witalnosc.




Znajdz chwile o poranku na swiadome
nastrojenie mdézgu do specyficznego
sposobu mys$lenia. Codziennie rano
przywotuj uczucie szczescia,
wdziecznosci, podekscytowania w
potgczeniu z konkretnymi sytuacjami.
Poczuj to w sercu, wizualizuj. Réb to w
ciszy i spokoju, z petng uwagq i

poswieceniem. Wystarczg 3 minuty.

Dzien si¢ zaczyna. o |y nadajesz mu
charakter, I woja moc go okresla.

Kiedy jestes juz na nogach, po porannym rozruchu, czas abys$ poczuta
swojg wewnetrzng moc. Twoja sita lezy w Twoich myslach, od ich
jakosci zalezy to, jak reagujesz na otaczajgcy Cie swiat. W ten sposob
kreujesz swojg rzeczywistosc. Ubierasz sie stosownie do
okoliczno$ci, przygotowujesz do réznych zadan w zalezno$ci od ich
rodzaju. Podobnie zréb z umystem - ubierz go w odpowiednim stylu.
Nastaw swoj moézg niczym stacje radiowg na okreslone frekwencje.
Niech bedg pochodng uczucia szczescia i radosci. Znajdz na to
codziennie rano chociaz trzy minuty.




/rob cos dobrego dla
CiebieTwojego dnia

WezZ zimny lub ciepty prysznic. Niech
/l to bedzie rytuat a nie zwykte mycie.
Poczuj wode na skorze, myjac sie
wykonaj masaz (moze by¢ szybko i
intensywnie). Zauwaz swoje ciato: jak
ono sie dzis czuje i czego potrzebuje?

2 Rano Twdj umyst jest wybitnie
produktywny i kreatywny. Znajdz
chwile na pisanie dziennika - pisz

cokolwiek do Ciebie przychodzi.
Poczytaj inspirujgca ksigzke. Medytuj

przez 5 minut. Mozesz wykonac S %
wszystkie te czynnosci lub wybrana. gf Z

3 Zréb liste zadan na dzis. .%_//
Zapisz sprawy wedle priorytetow i ;

nadaj im przewidywany czas
wykonania. Zaplanuj tez czas na relaks,

sprzatanie, pobyt na zewnatrz /
(codziennie 20 minut) a nawet na

nicnierobienie. Zobacz, ile ciekawych

rzeczy Cie dzis$ czeka.




Mitego dnial
To Ty jestes mistrzynia swojej codziennosci. Twoja
codziennosc buduje Twoje zycie, to w codziennosci
dzieje sic magia. Zvcie rzadko zmienia si¢ przez
wielkie przewroty. Najwicksza i najtrwalsza zmiana
nastepuje w matych rzeczach a zaczyna si¢

codziennie rano.

\ie czekaj na wielki
dzien. Malvmi zmianami

tworz wielkosc¢ dnia.

Tak czesto nie dostrzegamy mocy, jaka
tkwi w niewielkich zmianach. Kiedy nasze
zycie uptywa niezgodnie z naszym
wyobrazeniem, szukamy sposobéw na
radykalny przewrot. Przez to czesto
czujemy sie beznadziejnie, nie
dostrzegamy perspektyw.

Dobry poranek pozwala inaczej spojrze¢
na caty dzien. Swiezy, niezmacony umyst o
poranku potrafi sypa¢ niesamowitymi
pomystami i wizjami. A stad juz tylko

jeden krok do realizacji.




/rob to teraz

Nie odktadaj tego e-booka po przeczytaniu. Daj sobie
chwile na przemyslenia. Jesli czytasz to w ciggu dnia,
usigdz i wyobraz sobie swoj piekny poranek. Jesli jest
wieczor - poczyn od razu przygotowania. Wlej wode do
czajnika, przygotuj zeszyt na zapiski i zestaw ¢wiczen.

By¢é moze stworzenie pieknego poranka bedzie Cie
kosztowato wczesniejsze wstawanie. Ja zainwestowatam
w poranek godzineg, nie liczac treningu. Ta godzina
zmienita moje zycie. Zycze Ci, aby zmienita tez Twoje.
Jestem przekonana, ze tak bedzie.

Bedzie mi bardzo mito, jesli
zechcesz si¢ ze mna podzieli¢
Swoimi porannymi wrazeniami.

Napisz do mnie.
/aobserwuj moj profil na 1G, FB
Badzmy w dobrym Rontakcie.

0o

linda.borof@wp.pl
@joga.linda




