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JesteS jedyng osobg na ziemi,
kiéra moze wykorzystac
twoje zdolnoSci.

Zig Ziglar



Witaj Kochana!

Z ogromng radoScig w sercu, wreéczam
Ci tego eBooka, ktéry ma na celu zainspirowal Cie
do wziecia odpowiedzialnoSci za siebie i dziatanie,
od teraz juz zawsze
w zgodzie ze sobg,
dla poczucia wewn€trznego spokoju.

W dzisiejszym zabieganym Swiecie tak bardzo
zapominamy o sobie, przez co cz€sto odczuwamy
frustracje, niepokdj, lek i niezrozumienie.

By zmniejszyC powyZsze objawy w wymagajgcej
codziennoSci, warto jest czeSciej zatrzymywac sie
dla siebie.

Bycie uwaznym dla siebie i swoich potrzeb:
emocjonalnych, mentalnych i fizycznych,
pomoze Ci wptyng¢ na wewnetrzny spokd;

i spetnienie.

Ten eBook zawiera 7 Swiadomych krokdw,
dzieki ktérym bedziesz wiedziata jak zaczg€ podréz
w bliskoSci sobie.

Miej SwiadomoS$¢, Ze szczeSliwe i spokojne Zycie
zaczyna si€ z momentem zrobienia pierwszego kroku

z uwagq ku sobie.

Jeste$ gotowa na podrédz w gtab siebie 7



Zanim
przejdziemy jednak do konkretnych dziatan, zatrzymaj sie
na chwile i pomysl: jok czesto wymawiasz w swoim Zyciu
poniZsze stowa:

. Nie jestem wazna.

* Musze spetnial oczekiwania innych, wtedy bede kochana.
e Powinnam by¢ dostepna dla innych 24 godziny na dobe.
. Mdwienie o sobie i swoich potrzebach to egoizm.

. Nie moge méwic "nie" gdyz bede odrzucona.

Moje wtasne marzenia i cele sg mniej wazne, mogg
poczekaC itd.

Jak czesto dziatasz z powyzszymi paradygmatami?
Juz czas to zatrzymad, bo przez to zaniedbujesz
siebie i swoje potrzeby.

Czy w ogdle wiesz czego pragniesz?
Jakie sg Twoje marzenia?
Znasz zapewne potrzeby swojego partnera, dzieci,
przyjacidt, kolegdw z pracy, szefa.
A czy masz pojecie jakie s
Twoje osobiste potrzeby 7

Zastandw sie teraz nad tym.
Zachecam do wziecia dtugopisu i zapisania ich w zeszycie.

Kochana, zbyt dtugo zostawiasz siebie "na potem”,
gdzie "potem" moze w ogdle nie nadejSC.

Jest tylko teraz!



Dlatego kochana, zacznij dziatad
od teraz,
dla siebie - z uwaznoS$cig i mitoScig,
a unikniesz ponownego
uczucia zagubienia, bycia niewazng,
niewystarczajgco dobra.

Brak Ci checi i energii do dziatania?
Pragniesz, by wszyscy dali Ci w kohcu
Swiety spokdj?

To takze oznacza jedno.

Teraz jest czas dla Ciebie,
czas by wpisa€ siebie do kalendarza
waznoSci w Zyciu.

Nie wiesz jak dziata(, by zblizyC sie
do siebie, poczu€ i rozpoznal wtasne
pragnienia, by méc je sobie uzmystowic
i potem realizowal w Swiecie?

Ten eBook Ci pomoze.
Pomoze odkryC siebie na nowo i wesprze
Cie w nowo obranej przez Ciebie drodze,
drodze Zycia w zgodzie ze soba.



Bardzo si€ ciesze, Ze chcesz byl
od TERAZ
dla siebie wazna.

Ja w tym momencie pragne Tobie
podziekowal za zaufanie i otwartoSC.

Gratuluje Ci réwniez odwagi,
gdyz powrét do siebie weale nie jest
tatwg drogg, powiedziatabym wrecz,
Ze bardzo trudng.
Jednak bedgc Swiadomag
dlaczego to robisz,

a doktadniej dla kogo,
budzisz juz w sobie nieziemskg moc,
ktéra bedzie zawsze Twoim
oparciem w stabszych chwilach.

Teraz chciatabym bys Ty kochana,
podziekowata sobie, Ze dajesz sobie
szanse Zycia inaczej, piekniej, petniej.

Wznioste uczucia, ktére sie w Tobie

budzg w chwili bycia z uwagg
i Swiadomoscig dla siebie,
niech bedg Twoim drogowskazem
zawsze i wszedzie.



Czujesz jak serce zaczeto
szybciej bi€ na chec otulenia
siebie troskg i poczuciem
bezpieczehstwa?

Poczuj to jeszcze bardziej
i potéz w tej chwili
dton na klatce piersiowe;.

Niech Twdj dotyk bedzie
potwierdzeniem dla Ciebie
samej,

Ze od teraz juz zawsze
bedziesz przy sobie.

W tym momencie weZ gteboki
wdech i jeszcze gtebszy
wydech i powiedz do siebie:

Kocham siebie ze wszystkimi
niedoskonatoSciami, widze je
i przytulam je wszystkie,
bym mogta iS¢ dalej przez zycie
w poczuciu spokoju
i kompletnoSci.



Nazywam si€ Justyna Mutz, méwi€ o sobie:
Czuta przewodniczka,
gdyz dzieki mojej wysokowrazliwoSci odkrytam,
kim tak naprawde jestem.

Od zagubionej, zleknionej, niepewnej siebie dziewczynki,
statam sie pewng siebie, spetniong i emocjonalnie spokojng
kobieta.

15 lat odkrywania siebie bylty bardzo trudne,
jednakze bardzo owocne.

W 2020 roku w czasie pandemii, przesztam duchowe
przebudzenie, gdzie od tamtego momentu
Swiat nabrat dla mnie nieskoczona palete koloréw teczy,
ktérymi do dzisiaj sie zachwycam.

Jak tego dokonatam, Ze w szaro burej codziennoSci
poczutam swa niezwyktoS¢?

Poprzez dziecinnie proste i jakze naturalne sposoby,
ktére kazdy moze wykorzystaC w potrzebnej chwili.
Wiedze, ktérg zebratam z doSwiadczania Zycia,
potwierdzito studium trenera mentalnego w Niemczech,
tu, gdzie obecnie mieszkam.

Teraz czuje wewnetrzne powotanie by dzieli€ sie z Tobg
odkrytg wiedzg o tym, kim tak naprawde jesteSmy,
jak réwniez o sensie naszego przyjScia na Swiat.

Pragne by$ uSwiadomita sobie, Ze juz teraz masz w sobie
wszystko, co potrzebujesz, by poczu¢ moc sprawczg
do Swiadomego dziatania dla wewnetrznego
uczucia spokoju i spetnienia.

Jestem tu dla Ciebie, gdyz pragne uproSci¢ Ci zycie
poprzez robienie "mini kroczkdw" ku sobie.
Pragne bys obudzita Swiatto w sobie, ktére zawsze
i wszedzie oSwietli Ci niejedng ciemnoS$¢€ tu na Ziemi.



Wiedz, Ze jezeli tutaj jestes,
czytasz tego eBooka, to nie Ty miata$ chec
go naby¢, tylko joko pierwsze byto Twoje
wewnetrzne pragnienie, uczucie!

Z gtebi serca pragniesz byC po prostu
szczesliwg i spokojng, to uczucie Cie
do tej przestrzeni przywotato.

By méc w petni zaspokoi€ potrzebe serca
tu na Ziemi, w codziennoSci,
trzeba podjg¢ kroki,
trzeba zaczgC dziatal.

Tylko poprzez branie Zycia w swoje rece,
mozna potgczyC sie z wszelkimi dobrami
w Swiecie, ktdre juz teraz
na Ciebie czekajg.

Twoim zadaniem jest zrobi€ ten pierwszy krok,
cho( juz tego dokonatas, klikajgc i zamawiajgc
tego eBooka.

Wdzieczna jestem, ze JesteS.

W Zyciu nic nie dzieje si€ przypadkiem,
dlatego kochana, kiedy podejmiesz sie kolejnych
krokéw opisanych na nastepnych stronach,
przyblizysz sie
do najwiekszego szczeScia na Ziemi.

Do siebie same;j.



BezczynnoS¢ rodzi watpliwoSci i strach.
Dziatanie rodzi zaufanie i odwage.
JeSli chcesz zwyciezyC€ strach,
nie siedZ w domu, rozmySlajgc o nim.
Wyjdz i zacznij dziata€.

Dale Carnegie



To jest fen wazny moment,
na ktéry czekatas.

Powrét do siebie,
do swojej wewnetrznej mocy.

Wracasz do domu, w ktérym doskonale
wiesz jak jest, dzieki temu czujesz sie
zawsze bezpieczna i spokojna.

Wkraczasz do przestrzeni,
ktéra zawsze Cie wspiera i daje Ci
znal, gdy cos jest nie tak.

Robisz krok do miejsca,
w ktdrym zawsze wiesz co masz robic,
jak i kiedy dziataC.

Otwierasz si€ na prawde,
ktérg tylko Ty znasz,
prawde o sobie
i tym, kim tak naprawde jestes.

IdZ dalej i odkrywaj jak wyjatkowa juz
w tu i teraz jesteS.



Jeste$ teraz w przestrzeni,
w ktérej podejmiesz sie
7 Swiadomych krokéw ku sobie.

Jednak zanim zrobisz Swiadomy krok,

zobacz jak sie czujesz z tym faktem?
Jak reaguje Twoje ciato?

Jaka myS| pojawia sie jako pierwsza w gtowie?

Jakie uczucie wybrzmiewa w Tobie?

Niech powyzsza praktyka
uwazZnoSci sobie
bedzie cenng wskazéwka dla wykonania przedstawionych

w tym eBooku 7 krokdw.

Tutaj dodam jeszcze wazng informacije,
bys z lekkoScig i zrozumieniem
osiggneta postawiony sobie cel.
W Zyciu jest zawsze tak, Ze kiedy stawiasz
sobie nowe wyzwanie, budzi sie w Tobie lek, obawa i rézne
niewygodnoSci w ciele,
ktére wiedz, Ze z naturalnej budowy naszej istoty,
chcg nas uchronic.
Jednak zdaj sobie sprawe z tego, Ze krok ku sobie
jest jednym
z najpiekniejszych doSwiadczen, ktére mozesz tu
na naszej planecie przezyC.
Dlatego uSmiechnij sie szeroko do swojego wewnetrznego
ochroniarza o imieniu Lek
i ptyn z lekkoScig oraz spokojem w sercu,
robigc wtasSnie teraz pewny, petny i Swiadomy krok ku sobie.

PrzyjemnoSci Zycze.



Wszystkie 7 praktyk dostosowatam tak,
by$ mogta zastosowac je od razu w Zyciu codziennym.

Moim celem jest by magiczna moc, ktérg zawsze masz
w sobie,
byta dla Ciebie dostepna od teraz i byS wyzbyta sie
przekonania, Ze Swiat duchowy jest przestrzenig
bardzo nam odlegta.

Pragne, bysS poczuta w koncu siebie
w tym zagonionym Swiecie.

Tworzgc te praktyki, chciatam byS poczuta, Ze masz
wptyw na swoje spetnione Zycie, lecz takze miata
Swiadomos¢, Ze tylko poprzez dziatanie,
poprzez codzienne "mini kroczki" mozesz to osiggngc.

Daje Tobie inspiracje, dzieki ktérym bedziesz juz
wiedziata, jok dziataé w momentach spadkéw
energetycznych, ztego samopoczucia.

ByS dzieki nim zrozumiata, Ze to Ty najlepiej wiesz
co jest dla Ciebie dobre i wspierajgce.

Pragne, bys$ przypomniata sobie o swej naturalnej
inteligenciji, ktérg otrzymata$ z momentem przyjScia
na ten Swiat.

Nie chce by$ mi wierzyta, chce bys tego wszystkiego
o czym pisze doSwiadczyta, wi€c teraz wigcz
dziatanie i zaniechaj umystowe gadanie.



Dzi$ przytulam kazdg emocje, ktéra daje mi
poczucie dyskomfortu.

Zatrzymuje sie dla siebie za dnia,
jok najczeSciej, by méc potgczyC sie ze soba,
Ze swojg wewngtrzng mocg.

Jestem Swiadoma, Ze tylko poprzez moje
dziatanie z mito$cig dla siebie, moge wptyngc
na spokdj Zycia, w ktérym pragne zyC.

Poprzez wziecie gtebokiego wdechu i jeszcze
petniejszego dtugiego wydechu,
otulam kazdg niewygodng emocije.

Praktykuje to codziennie w momencie,
gdy czuje, ze oddalam sie od siebie.

Czuje, jak za kazdym kolejnym wzietym
oddechem staje sie lekka, wolna i spokojna.

Przyktadam reke do serca i dziekuje sobie
za bycie przy sobie, bo wiem, ze tylko wtedy
zawsze jestem spokojna.



Jestem Swiattem spokoju na ziemi,
gdzie
dzi$ zauwazam kazdg iskre Swiatta.

Jasno$¢ budzgcego dnia, Swiatto
w tazience, blask brylancika w pierScionku,
promyk stofca, Swiatto z wyjezdzajgcego
tunelu..

Wiem, Ze wszelki blask, jasno$¢, btysk
spotkany za dnia, otula zawsze moja

dusze.

Czuje ciepto w sobie,
ktére przypomina mi o prawdziwej mocy.

Jestem mocg Swiatta w sobie, ktére widze
zawsze, kiedy tego z serca pragne.

Czuje Swietlisty spokdj.



Dzi$ podaje sobie uScisk ciepta i spokoju,
za kazdym razem gdy czuje spadek
energetyczny.

W tychze stabszych momentach
otulam siebie uSciskiem wtasnych rak,
gdzie kulgc sie w swoich objeciach,
czuje ciepto, spokdj i mito$¢ do siebie.

Czuje jok wzrastam w swej wewn€trznej mocy.
Tak prostym zachowaniem otulenia siebie
z mitoScig za dnia, moge zawsze i wszedzie

wspieraC siebie.

Dzieki tej wiedzy jestem spokojna.



Spokéj czuje za kazdym razem
gdy go Swiadomie przywotuje.

Od dzi$, Swiadomie obserwuje, jaka mysl
przeptywa w moim umysle.

Jestem w pozycji obserwatora, oglgdajgcego
chmurki na niebie, gdzie kazde stowo, tres$¢
w mojej gtowie jest chmurkg.

Czuje sie spokojna, gdyz widze,
ze kazda my$| odptywa i przyptywa a ja moge
zawsze wybra(, z ktérg z nich chee lekko
i spokojnie ptyngC przez zycie.

Jestem kreatorkg mojego spokojnego umystu.
Wybieram spokdj, wiec czuje spokd;.



Czuje spokdj gdyz wiem, ze wszystko
co we mnie wybrzmiewa jest witaSciwe
i kompletne.

Smutek, niepokdj, niewiedza
jest naturalnym stanem bycia.

Dlatego od dzi$ pozwalam sobie
nie wiedzieC, a czu€ smutek i niepokd;.

Swiadomie przyzwalajge
sobie na wszystko
co we mnie, bez poczucia walki,
lecz z petng akceptacija i mitoScia,
dajgce mi poczucie spokoju.

Jestem spokojna.



Podchodze do okna,
otwieram si€ do Zycia.

Wyciggam szeroko rece na boki,
otwieram klatke piersiowg méwigc:

Witam Cie piekny Swiecie! Jak dobrze,
Ze jesteS! Cudownie, Ze moge tutaj byC!
Otwieram si€ na wszelkie dobro,
ktére dzi$ dla mnie masz.

Dziekuje.
W zaufaniu i ze spokojem
ide przez ten dzien, czujgc, Ze wszystko
co dobre - juz mam.

Jestem chodzgcym dobrem.

Jak dobrze czu€ w Swiecie spokd;.



Moje ciato jest domem mojej duszy,
dlatego od dzi$ stucham potrzeb mojego ciata

i dziatam w zgodzie z nim.

Wyprowadzam si€ na spacer, wykonuje
rozluZniajgce ruchy, kiedy czuje spi€cia.

Jestem opiekunkg mojego ciata, pielegnuije je
zawsze dotykiem mitoSci i petnej akceptacii.

Jestem kompletna.
Jestem spokojna.



Mam nadzieje, Zze poczuta$ prawdziwe Zycie,
ktére zadziewa si€ zawsze najpierw w Tobie.

Napetnita$ sie pozytywng energig,
ktéra zapodata Ci checi do dalszego
dziatania w Zyciu z uwagq i bliskoScig
ku sobie.

Uczucie lekkoSci, spokoju i spetnienia
w sercu, zawsze nadaje Zyciu ten sam obraz.
Zycie staje si€ lustrem tego, co w Tobie.

Dlatego kochana pamietaj o sobie
juz zawsze i dziataj jok najczeSciej
w ciggu zwyktego dnia, zatrzymujgc sie
Swiadomie dla siebie, poprzez mini kroki,
ktérymi Cie zainspirowatam.
Bycie Swiadomg swojej istoty,
przektada sie na Swiadome Zycie,
w ktérym zawsze
masz wybdr jak cheesz dalej zyC ...

Dlatego IdZ i wybieraj t€ prawdziwg
siebie, z ktérg chcesz kroczyC przez zycie ...

Dziekuje, ze JesteS.



ChocbysS przeszedt caly
Swiat, nie znajdziesz nikogo
bardziej godnego mitoSci
niz ty sam.

Budda Siakjamuni



Kochana - jeSli czujesz, Ze potrzebujesz
indywidualnego, czutego wsparcia
w podrézy w glab siebie,
zapraszam na konsultacje 1:1,
ktérg mozesz naby€ na mojej stronie

internetowej:
www.justynamutz.pl

JeSli wolisz zacza€ prace sama,
mam dla Ciebie produkty, ktére zainspirujg
Cie i wspomogg na poczatku drogi Zycia
w zgodzie ze sobg w codziennoSci.

Tomik wierszy,
pt. "Zatrzymaj si€ na chwileczke"
napisany w czasie mojego duchowego
przebudzenia, w pandemii,
pobudzi Twojg kreacje, dzieki temu
bedziesz bardziej otwarta na tworzenie twej
wymarzonej rzeczywistoSci.

Ksigzka/poradnik
pt. "Uczucie niezwyktoSci w codziennoSci"
zawiera
az 60 dziecinnie prostych sposobéw,
ktére sg doskonata inspiracjg i motywacja
by zacza€ dziata¢ bedac przy sobie
codziennie, bez wprowadzania duzych
zmian.



JeSli pragniesz dowiedzie€ sie
wi€cej o moich produkiach
tworzonych z mitoScig do siebie,
zapraszam Ci€
do mojego sklepu internetowego.

Chetnie dziele sie cennymi
wartoSciami z mojej drogi w gtab
siebie
réwnieZ w innych przestrzeniach:

Instagram:
justyna.mutz

Facebook:
Justyna Mutz

Grupa zamknieta FB:
PO PROSTU BYC

Tule i Wspieram
z MitoScia

Justyna Mutz
Czuta przewodniczka
Trenerka Mentalny Spokéj



Autor dotozyt wszelkich staran, by zawarte w
tej ksigzce informacije byty kompletne i
rzetelne. Nie biorg jednak zadnej
odpowiedzialnoSci ani za ich wykorzystywanie
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie
praw patontowych lub autorskich. Autor nie
ponosi réwniez Zadnej odpowiedzialnoSci za
ewentualne szkody wynikte z wykorzystywania
informaciji zawartych w ksigzce.

Niniejsza publikacja ani zadna jej czeS¢, nie
moze byC kopiowana, ani w jakikolwiek inny
sposéb reprodukowana, powielana, ani
odczytywana w Srodkach publicznego
przekazu bez pisemnej zgody autora.
Wykonywanie kopii metodg kserograticzng,
fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na
noSniku filmowym, magnetycznym lub innym
powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej
publikaciji. Wszelkie prawa zastrzezone.



