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Dziekuje Ci za zaufanie i zakup Kart Zmiany
z legalnego zrodta.

Jestem przekonana, ze Ci postuzg

i wielokrotnie z nich skorzystasz. Niezaleznie
od tego, czy dopiero zaczynasz swoja droge do
swiadomego zycia, czy jestes juz na szlaku od
jakiego czasu.

15 lat doswiadczenia spotkan z klientami
doprowadzity mnie do wniosku, ze cho¢ kazdy
ma swoja wyjatkowa histori¢ to pewne
elementy powtarzajg sie i wszyscy w koncu
potrzebujemy tego samego - zmiany. Dlatego
postanowitam wybrac to, co dziata najlepiej i
taczac wiedze z doswiadczeniem stworzyc
narzedzie dostepne na co dzien.

Asia



Karty Zmiany powstaty, bys mogta /mogt:

nauczy¢ sie $wiadomie kierowa¢ swoim
zyciem, w zgodzie ze Sobg

zobaczy¢, z jakich kluczowych elementow
sktada sie proces zmiany i dzigki temu umiec
skutecznie nig zarzadzac

zrozumiec, co powoduje, ze utykasz

poznac konkretne rozwigzania i sprawdzone
metody

unikng¢ btadzenia, frustraciji i zaoszczedzi¢
czas

poczuc wiecej zaufania do Siebie

zobaczy¢, ze Ty tez mozesz ruszy¢ do
przodu i czu¢ wiecej spokoju, sensu i radosci
przyjemnosci z zycia na co dzien.

Otworz si¢ na nowe i ciesz si¢ Zyciem.
Bo zmiana to rozwoj, a rozwadj to zycie.

A na dobry poczatek mam dla
Ciebie prezent - zapraszam Ci¢ do
pobrania bezptatnego narzedzia,
ktore w prosty sposob pokaze Ci,

od czego zacza¢ swoja zmiane.

Do zobaczenia na szlaku €@




INSTRUKCJA

1.

Zmiana to proces. Przechodz przez niego krok po
kroku, zgodnie z kolejno$cig kart. Dzieki temu
latwiej bedzie Ci osiggnac swoj cel.

Zapisuj wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy:

- Przygotuj notatnik i otwarty umyst

- Zapisuj odpowiedzi na pytania z kart wraz z datami

To pomoze Ci monitorowac, w ktérym miejscu
zaczynasz i jak idziesz do przodu. Na koncu Kart
znajdziesz gotowy notes do pobrania, ktory Ci
w tym pomoze.

. Pracuj z jednym wybranym tematem, dopiero potem

z kolejnym.

. Dopus¢ do glosu intuicje i poczuj sercem, jaka

zmiana Cie wota.

. Stuchaj swojego ciala, ono zawsze poprowadzi Cie

w dobrym kierunku.

. Zapro$ swoj umyst do wspoélpracy i razem dzialajcie

na rzecz Twojej zmiany.

Kiedy przejdziesz juz przez wszystkie karty, wracaj
do nich, losujac intuicyjnie, np. karte na dany dzien.

. Im bardziej bedziesz ze sobg szczera/y, tym petniej

osiggniesz swoj3 zmiane.

. Swiadomie zarzadzaj procesem zmiany, zapewniajac

rownowage w dzialaniu i odpoczywaniu. Najlepsze
pomysty zazwyczaj przychodza spontanicznie
podczas relaksu.

oznacza pytanie dodatkowe, poglebiajace
samo$wiadomo$¢



JoB

PRZYGOTOWANIE
DO ZMIANY



CO DZIALA?

Zanim zajmiesz si¢ zmiang, sprawdz, co w Twoim
zyciu juz jest dobrze i nie wymaga zmiany.

Usigdz wygodnie, z kubkiem herbaty i notatnikiem.
Wez gleboki wdech i wydech i pozwol sobie
zobaczyc¢, co juz jest tak, jak chcesz, Zeby byto.

Nie spiesz si¢. Daj sobie czas.

1. Z czego jeste$ zadowolona/y i chcesz, zeby
trwato dalej?

2. Jak myslisz, dzigki czemu to byto mozliwe?
(zobacz Moje zasoby)

3. Jak sie czujesz, kiedy zauwazasz, co juz jest
dobrze? (zobacz Emocje, ktére wybieram)



MOJE ZASOBY

Masz zasoby, o ktore nawet sie nie podejrzewasz.
Sprawdz, co Ci¢ buduje i co Ci stuzy.

ZASOBY WEWNETRZNE
Umiejetnosci Talenty
Predyspozycje Wiedza
Mozliwosci Cechy osobowosci
Mocne strony Dos$wiadczenia
Czas Energia Uwaga
ZASOBY ZEWNETRZNE

* Osoby, na ktére moge liczy¢, i ktore dajg mi
wsparcie (emocjonalne, mentalne, materialne)

* Miejsca, w ktorych przebywanie mi stuzy

* Spotecznosci, do ktorych przynaleze (rodzinna,
sgsiedzka, zwigzana z hobby / duchowoscia /

pracy)



CZEGO JUZ DLUZE]
NIE CHCE?

To Twoja chwila prawdy. Badz ze sobg szczera/y.

Czego juz dluzejnie chcesz w swoim zyciu?
Z czym jest Ci zle i niewygodnie?

Co Ci nie stuzy i ciggnie w dot?

Co nie dziata?

Np.:

Nie chce juz dtuzej pracowac w tej firmie.

Nie chce juz dtuzej by¢ w relacji, Rtora mi nie stuzy.
Nie chce juz dtuzej robi¢ rzeczy za innych.

Nie chce juz dtuzej tylko goni¢ na sukcesem.
Nie chce juz dtuzej zajmowac sie tylko domem
i dzie¢mi.

Nie chce juz dituzej mie¢ nadwagi.

Nie chce juz dtuzej klepac biedy.

A czego TY nie chcesz juz dtuzej?

Jesli odpowiedzi jest wiecej, z kazdg pracuj osobno,
po kolei.
* Jak sie czujesz, kiedy wcigz robisz to, czego juz
dtuzej nie chcesz? (zobacz Emocije,
ktére odpuszczam).



