Medytacje do ksiazki Jak zerwaé z nalogiem bycia sobg

Dr Joe stworzyl zestaw 2 medytacji aby umozliwi¢ Ci zastosowanie jego praktycznego czterotygo-
dniowego programu do wprowadzenia fundamentalnej, osobistej zmiany. Przejscie przez ten ustruk-
turyzowany program medytacji pozwoli Ci zmieni¢ mentalne i emocjonalne pofaczenia w Twoim
umysle oraz utrzymac¢ t¢ zmiang w sobie i wokdét siebie. Stworz szczgdliwe, zdrowe i wartosciowe
zycie! Powotaj do istnienia $wiat, o jakim marzysz!

Codziennie mozesz wybraé sposréd dwdch medytacji. Wystarczy, ze wykorzystasz jedna z nich kaz-
dego dnia. Dajemy Ci do dyspozycji dwie instrukcje, aby umozliwi¢ Ci korzystanie z medytacji
na przemian. Obie medytacje — ,Zalewajaca woda” i ,,Cz¢séci ciata — Przestrzer” — sg podzielone
na cztery czgsci, aby umozliwi¢ Ci zapoznanie si¢ z kazdym krokiem, a nastgpnie rozwija¢ poziom
umieje¢tnosci osiagniety w poprzednim tygodniu.

Ci, ktérzy juz kupili ksigzke Jak zerwaé z natogiem bycia soba moga znalezé zapis medytacji
w Aneksie A. Kontekstu dostarcza rozdziaty od 9 do 13.

1. Zalewajaca woda: 1 godzina 10 minut
2. Czgdci ciala — Przestrzen: 1 godzina 14 minut

Tydzien pierwszy:

Rozpocznij medytacje i kontynuuj, az ustyszysz dzwick dzwonu. Korzystaj z tej czgsci
medytacji codziennie przez pierwszy tydzien.

Zalewajaca woda: 24 minuty

Czesci ciata — Przestrzeri: 28 minut

Tydzier drugi:

Zacznij od poczatku; kontynuuj, az ustyszysz dzwick dzwonu po raz pierwszy, nastgpnie
dalej, az do drugiego dzwicku dzwonu. Korzystaj z tej czgsci medytacji codziennie przez
drugi tydzien.

Zalewajaca woda: 35 minut

Czeéci ciala — Przestrzert: 39 minut

Tydzien trzeci:

Zacznij od poczatku; kontynuuj, az ustyszysz dzwick dzwonu po raz pierwszy, nastgpnie
dalej — kontynuuj, az ustyszysz dZwick dzwonu po raz drugi, a potem dalej, az do trzeciego
dzwigku dzwonu. Korzystaj z tej cz¢$ci medytacji codziennie przez trzeci tydzien.
Zalewajaca woda: 48 minut

Czeéci ciata — Przestrzet: 51 minut

Tydzien czwarty:

Zacznij od poczatku; kontynuuj, az ustyszysz dzwick dzwonu po raz pierwszy, nastgpnie
dalej — kontynuuj, az ustyszysz dZwick dzwonu po raz drugi i trzeci, a potem dalej do
korica. Korzystaj z tej czgéci medytacji codziennie przez czwarty tydzien.

Zalewajaca woda: 1 godzina 10 minut

Czgsci ciata — Przestrzert: 1 godzina 14 minut
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