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Witaj!

Ponizej przedstawiam Ci rozne pomysty na wzbudzenie w sobie i wokot siebie
Pozytywnej Energii.

Nie masz czasu? Nawet 144 sekund dziennie aby dotaczyc do nas?

Tyle pracy, obowiazkow itp.?

To przywotaj chociaz krotkie wspomnienie najlepszej historii Twego Zycia lub
najzabawniejsza scene z jakiejkolwiek komedii, chocby sprzed 30 lat i niech na
Twojej twarzy pojawi sie szeroki, spontaniczny czy wymuszony (poki co) usmiech -
chocby krotkotrwaty jak btysk flesza i to bedzie TO!

A jesli jeszcze zadedykujesz to Grupie 144 000 Swietlanych Sekund, a jeszcze lepiej
na punkt kulminacyjny - godzine 14:40 kazdego dnia, Crupie ktorej celem jest
globalne podniesienie Energii i Swiadomosci dla Najwyzszego Dobra Ziemi i Jej
Mieszkancow, w tym Nas Wszystkich Otwartych Na TO, to Jestes CUDEM!
Przechodzisz na Dobr3g Strone Mocy!

Szala wagi w koncu przechyli sie ku Dobru i Mifosci! StrO Na 3



1-144 Sekund

Krétkie etapy, idealne,
gdy sie ma mato czasu
144 sekundy zalecane, ale
moze by¢ i kilka sekund

Podziekuj za to, ze sie
budzisz w cieptym tozku.

Popros Swego Aniota Stréza
i Archaniota Michata aby Ci
towarzyszyli w codziennych
sprawach.

Zapraszaj tez inne Anioty
np. Swiatta i Mitosci do
swego Zycia,

Anioty od relacji, od spraw
trudnych, od podrézy,
rzeczy zagubionych, od
zdrowia.

| dziekuj Im za pomoc,
opieke.

Przypomnij sobie
najfajniejszy moment
minionych dni

i wzbudzajac w sobie troche
lub duzo pozytywnego
nastawienia.

ZACZNIJ
NOWY DZIEN a do tego

BADZ Z NAMI!

Generujmy Radosc,
Mitosc,
Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie
I Innym,

144-144 000 Sekund

Dituzsze etapy,

gdy jest to mozliwe Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!

Dedykuj {

generowana RADOSC ' /B
| \ / .

Wdziecznosé

Mitos¢, ! |

Zyczliwosé, || |

Wybaczanie - Dobre | WE— —
Uczucia i Pozytywne -

Mysli, i -
Nastawienie,

L'ANGE GAR

Uczynki - naszej wspolnej
sprawie -
Nasycaniu i Otulaniu

Ziemi i Jej Mieszkancow
Swiattem,

Mitoscia
i Pokojem,
Tym co dla Nas Najlepsze

Dokl bt opd.

Co dajesz wraca do
Ciebie pomnozone!
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Pozytywnie nastawiaj sie do
innych kierowcowgy i pieszychffp, nawet
w korkach, na swiattach.

Wybaczaj & im rézne zachowania
Btogostaw im.

Mow: btogostawie was, ciebie..ja, jego.

Przepraszaj @ @ (w myslach) za swoje
pochopne zachowanie, jesli sie zdarzy

Utrzymuj usmiech na twarzy

Nué melodie &

Pogwizduj

Przed wyruszeniem w droge zapros
Archaniota Michata i pros o bezpieczng

i radosna podroz.

Stuchaj ulubionych piosenek (nagraj
sobie na telefongd.

M Uwaga! Tylko tych, ktére maja
pozytywny przekaz, tresc).
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Generujmy Radosc,
Mitosc,

Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie

i Innym,

Badzmy wyrozumiali
| Kochajmy sie

Wzajemnie!
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Zachwyt¢ sie kolorowymi lisémi na drzewach @ € lub
szeleszczacymi lisémi pod nogamigh

Stonecznym dniem £} lub deszczowym, co ma swoj urok.

Zachwyé sie dostrzezonymi ptakami<y i ich $piewem czy
odgtosami (skrzeczenie tez moze byc fajne).

Zachwycaj sie Przyroda, Storicem, Gwiazdami 5t & ¥
Pogwizduj radosnie, podspiewuj sobie &

Btogostaw napotykanych ludzi.
(Btogostawie Cie - pomysl czy powiedz w duchu)

Usmiechaj sie szeroko nie tylko ustami ale i OCZAMI aby
byto to wida¢ mimo masek...

Mozesz nawet skina¢ gtows do drugiego Cztowieka (tak,
tak!

"Usmiecham sie do Ciebie Dobry Cztowieku!

Dobrze widzisz i czujesz, to nie omamy!)*

Mozesz powiedzie¢ sobie: Kocham Siebie @

Mow czesciej: Dziekuje J\

Przepraszam 2 i

Wybaczam!

Moéw do siebie: Moje Serce Kocham Cie.. @
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Generujmy Radosc,
Mitosc,

Wdziecznosg,
Wybaczajmy Sobie

I lInnym,

Badzmy wyrozumiali
| Kochajmy sie

Wzajemnie!



Generujmy Radosc,

Mitosé,
Wdziecznosc,
Wykonuj oddechy z poczuciem przyjmowania Zyciowej Wybaczajmy Sobie
Energii & i Innym,
i dzielenia sie nia ze Swiatem (cho¢by kilka wdechéw i Badzmy wyrozumiali
wydechow () ). i Kochajmy sie

Wzajemnie!

Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wszystko jest bardziej kolorowe
niz jest faktycznie ¢.

Powtarzaj jakas afirmacje (o tym jak je tworzy¢ bedzie
jeszcze mowa).

Powtarzaj na okragto Modlitwe J\
Stosuj metody wybaczania - np. Hooponopono &

Okazuj Zyczliwosé drugiemu Cztowiekowi
Tolerancje,

Wyrozumiatosc,

Cierpliwos¢ (mozna w pracy, prawda?).

Ustap miejsca osobie starszej, ciezarnej, z dzieckiem{®, z
gipsem 4 4 czy obciazonej zakupami.

Jak zobaczysz, ze ktos sie rozglada na ulicy i nie wie gdzie
iS¢, zapytaj jak mozesz mu pomoc, mozZe wskazujgc droge
& a moze sklep, ktérego szuka.

Przytul sie na chwile do Drzewa@. wyslij mu Wdziecznosé,
Ze tu rosnie i daje nam tlen, oczyszcza powietrze z
dwutlenku wegla i upieksza okolice.
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Tak jak w drodze do pracy

a ponadto §

mozna dogadaé sie z osobami z pracy

i wspodlnie skupic sie chociazby kilka -

kilkanascie sekund na odczuwaniu

Dobrej Energii, z intencja dotaczenia jej

do naszego przedsiewziecia na godzine

() 14:40 (obojetne o ktérej to zrobicie).

Poczuc

JEDNOSC (1)
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Generujmy Radosc¢,
Mitosc,

Wdziecznosg,
Wybaczajmy Sobie

i Innym,

Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!




Generujmy Radosc,

Mitodé

1144 Sekund 144-144 000 Sekund Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie
Krotkie etapy, idealne, Dtuzsze etapy, i Innym,
gdy sie ma mato czasu gdy jest to mozliwe Badzmy wyrozumiali
144 sekundy zalecane, ale i Kochajmy sie

moze by¢ i kilka sekund

Wzajemnie!

Podobnie jak w pracy  ¢rMedytuj &
i wdrodze do pracy,  &rWizualizyj
kilkakrotnie w ciggu  Piekny swiat,
dnia zdrowie Twoje i Twoich
Bliskich,

Radosnych Ludzi wokot

Wzajemny szacunek
| wspotprace,

Gotuj Jd z Radoscia i Mitoscia

Reperuj cos £ z Radoscia |
Mitoscia

Sprzataj,

Myj naczynia, auto,
Odkurzaj itp. z pozytywnym
nastawieniem, radoscia

Przytulajcie sie do siebie
w rodzinie i cieszcie kazda
wspolna chwila!

Znajdziesz nato czas @5
choéby te kilka (nascie)
sekund a jeszcze lepiej 144
sekundy...

Mozesz zagrac w jakas gre
planszowa 3 & .




Generujmy Radosg,

Mitosc,

Wdziecznosc,
Mozesz obejrze¢ choéby przez 10 minut fajny film @@ Wybaczajmy Sobie
(ciag dalszy w kolejne dni, po trochu, ale niech na to i Innym,
znajdzie sie czas!) Badzmy wyrozumiali
Co ogladac: i Kochajmy sie
komedie@®), przygodowe, przyrodnicze, $wigteczne, Wzajemnie!

romantyczne¥], ktére dobrze sie koncza.

Zajmij sie hobby %y ¢ ]!
Nie odktadaj na .."stare lata".
Wyjdz z Psem<$3 - swoim lub..sasiada

Przytulaj Kota {33 &) przez 1-144 sekundy
Podlej Kwiaty z Mitoscia &

Wpatruj sie w z czutoscia w Roslinke w doniczcefk .
Trening czyni mistrza!

Czytaj bajki, ksiazki, basnie, dowcipy&

Wspolnie zartuj z nieudanych spraw czy smiesznych
zdarzen,

Zajmij sie Hobby czy czyms tworczym, co w Duszy
zagra w danym momencie - $piew, taniec § €. muzyka
& & ¢’ . rzezba, modelarstwo, malowanie, szycie

- z wieksza radoscia niz kiedykolwiek (dziatania
artystyczne rozwijaja uczucia wyzsze a te . karmia -
raduja” Dusze)

Spiewaj & wspdlnie harcerskie czy biesiadne piosenki
chociaz raz dziennie, na gtosy lub z wygtupem
specjalnie fatszujac, ale z wydzwiekiem radosci @.
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Lez i NIC NIE ROB bez poczucia winy czy
zalu!

Zréb sobie kapiel w piance 3 z
dodatkiem soli (oczyszcza!).

Wykonajcie masaz jeden drugiemu w
rodzinie, jak kto potrafi - lub kazdy sam
sobie to, co mu sie uda dosiegnaé¢ @

Wspolne przegladajcie zdjecia i
przypominajcie sobie rodzinne

spotkania @1 5.

Bardzo dobre jest chodzenie po lesie &
(lub wspomnienie tego), tacznie ze
zbieraniem grzybéw&® czy jagéd &)

Obserwuj jezioro, staw, rzeke i inna

plynaca wode A P @.

Patrz jak ogien @ ptonie i szumi przy
ognisku lub w piecu/ kominku.

Mozna wspolnie lepi¢ Anioty 1375 z ciasta
solnego a potem je malowac

i .rozdawac nawet ,przypadkowym”
Ludziom, to mity gest otwierajacy Serca.
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Generujmy Radosc,
Mitosc,

Wdziecznosg,
Wybaczajmy Sobie

i Innym,

Badzmy wyrozumiali
I Kochajmy sie

Wzajemnie!
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Zapytaj sgsiadow czy potrzebna im

pomoc.

Mozna wyprowadzi¢ ich psa, przyniesc
zakupy| ), wystaé list[T), zaptaci¢ rachunki
[]. jesli nie moga sami wyjs¢ z domu.

Albo wesprzec na duchu A przede
wszystkim odnosic sie do nich z
Zyczliwoscia ™

i Wyrozumiatoscia @).
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Generujmy Radosc,
Mitosg,
Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie

i Innym,

Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!



Generujmy Radosc,
Mitosc,
Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie
i Innym,

Przycinaji<, kos, przesadzaj Rosliny ¢ z
zyczliwym podejsciem do Nich -
udowodniono, ze One tez odczuwaja
nastroje@ @ @ Cztowieka!

Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!

Moga sie skurczyc z leku przy energii
agresji, ztosci@.

Pomysl, jak bedzie pieknie gdy zadbasz o
ogrod @ & @. uprawy, czyli nie narzekaj na
ogrom pracy, tylko réb to z pozytywnym
nastawieniem.

Niektorzy.. jakby rozmawiaja z Roslinami,
mowia do nich jak do przyjacioti o dziwo
dobrze im te Rosliny rosna!
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Generujmy Radosc,
Mitosc,
Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie
I Innym,

Rob to samo tylko (i az) co wczesniej, dodaj

Badzmy wyrozumiali
Intencje generowania Dobrej Energii i Kochajmy sie

i grdotaczenia Jej do naszego celu I 144.000 Wzajemnie!
Swietlanych Sekund (najlepiej do godziny

14:40), obojetne o ktorej godzinie to robisz.
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W kazdym miejscu mozesz sie wyciszyc, czyli
zadbat o cisze w gtowie ), zatrzymanie
mysli.

Utrzymuj pozytywne mysli w gtowie,
Pozytywne nastawienie do Kazdej napotkanej
w tym czasie Istoty @) $5.

Wybaczajac jej cokolwiek zrobi, powie.

Zadbaj o ruch - gimnastyka%p, bieganie f&.

ptywanie &, choéby przysiady
i generowanie Energii dla siebie i Swiata.

Rob cos, czego dotad nie robites (a jest
dobrym zachowaniem) w intencji tego, co
robi nasza grupa @).

Przestan robic cos co robites (np. uzywki,
natogi, spéznianie, ztoszczenie sie, itp.) na
czas wyzwania, z intencja generowania
Dobrej Energii i ¢ dotaczenia jej do naszej
grupy na godzine () 14:40.

R6éb cos inaczej niz sie dotad robito, aby cos
mato korzystnego zamieni¢ na korzystne, nie
odwrotnie ).

Cokolwiek planujesz robi¢ zastanow sie:

Czy nikogo sie tym nie skrzywdazi, jesli nie, rob
Zz Radoscia i dedykuj te Radosé naszemu
przedsiewzieciu.
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Generujmy Radosc,
Mitosc¢,

Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie

i Innym,

Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!
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Generujmy Radosc,
Mitosé,
Wdziecznosc,
Wybaczajmy Sobie
i Innym,

Przygladaj sie chmurom %, czesto maja zabawne
ksztatty.

Przypatruj sie zwierzetom J - biegajacym,
jedzacym, spiacym,

to potrafi bardzo zrelaksowac i zdystansowac
do spraw codziennych.

Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie

Wzajemnie!

Przesytaj innym Dobre Wiadomosci i zabawne
obrazki - MMSy, e-maile, posty.

Ogdlnie pomagaj innym{™.
Porozmawiaj z kims od serca .

Patrz przez okno, jak Wiatr kotysze gatezie Drzew
@ (mozna to robié nawet czekajac w kolejce...).

Siedz w ciszy na krzesle z nogami na biurku i nic
nie réb.

Wyslij komus kwiaty § poczta kwiatowa,
zaskoczysz te osobe mile.

Zamiast krytykowac - wyslij danemu Cztowiekowi
Dobra Mysl, Energie.

Za ocenianie - przepros wduchu g2 4
Zamiast rywalizowaé - wspétpracuj &

Zamiast hejtowac- zapytaj dlaczego X tak sadzi,
pokaz swdj punkt widzenia i moze znajdzie sie
jeszcze lepsze rozwiazanie a kazdy sie czegos

nauczy, poszerzy horyzonty(f}). Strona 16




Odroczenie positku {na 4 godziny (14400
sekund) i picie wody () w tym czasie -z
Intencja gromadzenia i emitowania
wiekszej ilosci $wiatta #-.

Post praniczny do 40 godzin ( z piciem
wody €3) a w wyzwaniu 40- dniowym
max 1 dzien w tygodniu na pranie.

Strona 1/

Od dawna posty
byty stosowane dla
oczyszczeniaciatai
umystu i
podniesienia
Swiadomosci i

podbudowania
energetyki




1-144 Sekund

Krotkie etapy, idealne,
gdy sie ma mato czasu
144 sekundy zalecane, ale
moie by¢ i kilka sekund

Mowic¢ do siebie Moje
Serce Kocham Cie.. %@

Wybacz sobie i innym
przykre chwile.

Podziekuj 4\ za kolejny
miniony dzien.

Podziekuj Matce Ziemi

@ za pozywienie, wode,

ubrania, schronienie.

Pozdrow swego Aniota
Stréza.

Podziekuj w Duchu tym,

ktorzy Ci w czyms
pomogli lub dali
zarobic.
Usmiechnij sie na
wspomnienie
kolorowych lisci
czy jakiekolwiek
wspomnienie z Twego
Zycia

Poczuj RADOSC<
MItOSC,
WDZIECZNOSC J\

Generujmy Radosc,

Mitosc,
144-144 000 Sekund Wdziecznos,
Wybaczajmy Sobie
Diuzsze etapy, i Innym,
gdy jest to mozliwe Badzmy wyrozumiali
i Kochajmy sie
Pamietaj: Wzajemnie!
Dedykuj
generowana
RADOSC
Wdziecznosc
Mitosc¢,
Zyczliwosé,

Wybaczanie - Dobre
Uczucia i Pozytywne
Mysli,

Nastawienie,
Uczynki - naszej wspélnej |
sprawie -

Nasycaniu i Otulaniu
Ziemi i Jej Mieszkancow
Swiattem, Mitoscia i
Pokojem,

Tym co dla Nas
Najlepsze.

Niech Twoja Intencja Ta
Super Energia ypdotaczy
do Ziemi i do Nas
Wszystkich o ) 14:40,
bez wzgledu na to kiedy
bedziesz miec¢ czas na
DOBRO!

Co dajesz wraca do
Ciebie pomnozone!
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Najwazniejsze -

taczymy sie ze
Zrédtem

Mitosci!
Najwazniejsze - caty czas
taczmy sie ze Zrédtem Mitosci!

Stamtad czerpmy zasilanie,

tam kierujmy swoja uwage

a bedzie tej Mitosci coraz wiecej,
odczuwanej chocby poprzez zdrowie,
dobry nastrgj,

chec dziatania,

kreatywnosc,

zaufanie do Zycia.

Wystarczy intencja:

"tacze sie ze Zrodtem Mitosci”

Nawet jesli Twoj nastroj temu zaprzecza

a potaczysz sie, to Mitos¢ zacznie czynic jeszcze
lepszym Twoje Zycie

i Twoje Otoczenie,

Nasz Wspolny Dom - Ziemie.

Mitosc rozpuszcza wszystko co dysharmonijne.
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Veni - Zofia Buczma, trenerka rozwoju osobistego, energoterapeutka, art-terapeutks,
malarka, poetka, propagatorka radosnego i twdrczego zycia.
Réwnolegle zajmuje sie prowadzeniem kursow (seminaridw), pracg terapeutyczng i
artystyczna.
Ukonczyta magisterskie studia w Polsce i za granicg (Paryz-Sorbona).

Nalezy do Polskiego Towarzystwa Somatoterapii zajmujgcego sie ,psychoanaliza ciata,
ducha i duszy”, traktujgcego cztowieka holistycznie | oferujacego prace ze wszystkimi
sferami funkcjonowania cztowieka: ciatem, emocjami, uczuciami, wyobraZnig, intelektem,
relacjami i umiejetnosciami spotecznymi, jak réwniez wymiarem duchowym.

Od 20 lat zawodowo, w ramach firmy ,Love&Light”, a nastepnie ,Esencja Zycia", stosuje |
przekazuje niekonwencjonalne metody poprawiajgce stan zdrowia, samopoczucie |
doprowadzajgce do uzyskania harmonii ciata, umystu i ducha. Prowadzi wyktady, warsztaty,
medytacje, sesje indywidualne.

Veni oddziatujac na wiele ptaszczyzn Zyciowych pomaga pozbyc sie wad, stabosdi, lekdw,
odkry¢ swoje talenty, cel zycia, podniesc i zharmonizowal poczucie wiasne] wartosdi,
rozbudzac potencjat zyciowy, a przede wszystkim uczy petnej akceptacji samego siebie.
Oprécz tego, pracujac z subtelnymi energiami, Veni uczy jak rozwigzywac problemy w
sposob tworczy oraz jak zmienic swoje 2ycie i uzyskac zamierzony efekt poprzez
przeprogramowanie umystu (np. upragniong wage ciafa).



