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GtOS DUSZY WPROWADZENIE

Marzena Pawtowska

ROZDZIAL 01

Dom, do ktérego wracasz

Wyobraz sobie miejsce, do ktérego wracasz po dtugim dniu. Znasz w nim kazdy kat, wiesz,
gdzie pada Swiatto i co przynosi spokdj. Tak mozna spojrze¢ na strefe komfortu w Matrycy

Losu - na energie umieszczong w centrum diagramu.

Nie chodzi wiec tylko o wygode. To raczej Twdj dobrze znany sposdb reagowania, odzyskiwania
rownowagi i poruszania sie przez zycie. Czasem jest wsparciem, a czasem starym nawykiem, ktéry

mowi: ,zostan tu, tu juz wszystko znamy”.

Nie musisz z niej uciekaé

Najpierw warto jg poznac. Bo dopiero kiedy rozumiesz swojg naturalng energie, mozesz zdecydowac,
kiedy Ci stuzy, a kiedy po prostu rzadzi z tylnego siedzenia.
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GtOS DUSZY JAK CZYTAC CENTRUM

Marzena Pawtowska

ROZDZIAt 02

Jedna liczba, wiele sposobow

W centrum Matrycy pojawia sie energia, ktéra opisuje Twoja strefe komfortu. W praktyce s3 to
energie od 3 do 22. 1i 2 nie wystepujg w centrum - wiec tu akurat nie musimy robic

numerologicznej gimnastyki.

Kiedy energia dziata wspierajgco

Pozwala korzystac z naturalnych talentéw, odbudowuje poczucie sprawczosci i pomaga by¢ soba.

Kiedy energia przechodzi w cien

Ta sama jako$¢ moze zamienic¢ sie w automatyzm: nadmierng kontrole, unikanie zmian, poswiecanie siebie
lub dziatanie z leku.

Co jest najwazniejsze

Zauwazaj konkretne sytuacje, zamiast prébowac wsadzi¢ cate swoje zycie do jednego opisu. Matryca ma
pomagacé mysleé, a nie robi¢ z Ciebie tabelke w Excelu.
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GtOS DUSZY PRZYKEAD Z KALKULATORA

Marzena Pawtowska

ROZDZIAt 03

Odnajdz centrum Matrycy

Na wykresie spdéjrz w sam srodek. To witasnie tam znajduje sie strefa komfortu - centralna energia, do

ktérej najczesciej wracasz, gdy dziatasz po swekimu.

Co widzisz na wykresie?

14 Z6tte koto w centrum to
20 strefa komfortu. W tym
& przyktadzie jest to energia 5
- Kaptan.
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15 it
: Od tego punktu najlepiej zaczgé
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SPRAWDZ SIEBIE - KALKULATOR

Strefa komfortu w Matrycy Losu 04


https://mpawlowska.pl/kalkulator/

GtOS DUSZY HISTORIA ENERGII 5

Marzena Pawtowska

ROZDZIAL 04

Pigtka - madros¢ czy racja?

Wyobraz sobie Anne. W pracy wszyscy przychodza do niej po rade. Potrafi potaczy¢ informacje,
widzi szerszy obraz i naprawde lubi pomagaé. Wiedza jest jej bezpiecznym miejscem. Kiedy dzieje

sie co$ trudnego, szuka odpowiedzi, ttumaczy i porzadkuje.
Pewnego dnia cérka méwi: ,Nie potrzebuje rozwigzania. Chce, zeby$ mnie wystuchata”. Anna

odkrywa, ze jej najwiekszy dar moze stac sie przeszkoda, gdy kazda rozmowe zamienia w lekcje. |

tak - pigtka potrafi mie¢ racje nawet wtedy, gdy nikt o nig nie prosit.

Swiatto piatki

Madros¢, etyka, nauczanie, przekazywanie doswiadczenia i szacunek dla wartosci.

Cien piatki
Dogmatyzm, potrzeba posiadania racji, ocenianie i przekonanie, ze jeden sposéb jest wtasciwy dla
wszystkich.

Zatrzymaj sie: Czy umiesz podzieli¢ sie wiedza, nie odbierajac drugiej osobie przestrzeni na wtasny wybor?

Strefa komfortu w Matrycy Losu 05



GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 314

Dwa bieguny Twojej energii
Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich

trudniejszych chwilach.

<) Cesarzowa

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy moja troska sprawia, ze inni rozkwitajg?

2. Czy potrafie tworzy¢ i cieszy¢ sie tym, co juz powstato?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy pomagam nawet wtedy, gdy nikt mnie o to nie prosi?

2. Czy czuje sie mniej wazna, kiedy przestaje sie kims opiekowac?

Na réwnowage: Czego dzi$ moge dac samej sobie?

4 Cesarz

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. W czym moje zasady dajg mi spokdj i bezpieczenstwo?

2. Kiedy biore odpowiedzialnos¢ bez przejmowania wtadzy nad innymi?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy musi by¢ po mojemu, zebym czuta sie spokojnie?

2. Jak reaguje, gdy kto$ zmienia moje plany?

Na réownowage: Gdzie moge zostawic troche miejsca na spontanicznos¢?
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GtOS DUSZY ENERGIE5 | 6

Marzena Pawtowska

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

5 Kaptan

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy moja wiedza naprawde stuzy innym?

2. Czy umiem dzieli¢ sie doswiadczeniem bez wywyzszania sie?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy zdarza mi sie udzielac rad, o ktore nikt nie prosit?

2. Co czuje, gdy ktos wybiera inaczej niz ja?

Na réwnowage: Czy dzi$s moge najpierw postuchac, a dopiero potem mowic?

6 Kochankowie

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy w relacji potrafie by¢ blisko i pozostac sobg?

2. Czy moje wybory wynikaja z mitosci, a nie z leku?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy zgadzam sie na cos, byle tylko nikogo nie zawie$¢?

2. Czy bez czyjej$ aprobaty trace pewnos$¢ swoich decyzji?

Na réwnowage: Jak wygladatby dzi$ wybor w zgodzie ze mng?
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GtOS DUSZY ENERGIE 718

Marzena Pawtowska

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

7  Rydwan

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Co udaje mi sie osiggac dzieki determinacji?

2. Kiedy méj ruch prowadzi mnie do waznego celu?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy odpoczynek odbieram jako strate czasu?

2. Czy uciekam w dziatanie przed trudnymi emocjami?

Na réwnowage: Po czym poznam, ze warto zwolnic?

8  Sprawiedliwosc¢

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Jak moja uczciwos¢ pomaga budowac zaufanie?

2. Czy umiem dostrzec konsekwencje wtasnych decyz;ji?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy zbyt szybko rozdzielam ludzi na winnych i niewinnych?

2. Czy wymagam od siebie wiecej niz od innych?

Na réwnowage: Gdzie przyda mi sie dzi$ troche wyrozumiatosci?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 921 10

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

9 Pustelnik

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Co wartosciowego odkrywam w ciszy i samotnosci?

2. Kiedy moja refleksja pomaga innym spojrzec gtebiej?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy wycofuje sie, zanim kto$ zdazy mnie poznac?

2. Czy proszenie o pomoc kojarzy mi sie ze staboscia?

Na réwnowage: Komu moge dzi$ pozwoli¢ podejs¢ blizej?

10 Koto Fortuny

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy potrafie z odwagg wykorzysta¢ nadarzajaca sie szanse?

2. Co pomaga mi zachowac elastycznos¢, gdy plany sie zmieniaja?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy czekam na cud, zamiast wykona¢ pierwszy krok?

2. Czy podejmuje decyzje impulsywnie, liczac na szczescie?

Na réwnowage: Co dzi$ zalezy ode mnie, nawet jesli nie mam pewnosci wyniku?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 11112

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

11  Sifa

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy moja sita jest spokojna, a nie gtosna?

2. Jak wykorzystuje odwage, by chronic¢ to, co wazne?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy walcze nawet tam, gdzie nie ma juz przeciwnika?

2. Czy ukrywam zmeczenie, zeby nikt nie zobaczyt stabosci?

Na réwnowage: Jak moge by¢ silna i jednoczesnie tagodna dla siebie?

12 Wisielec

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy zatrzymanie pozwala mi zobaczy¢ nowg perspektywe?

2. Co zyskatam, kiedy $wiadomie odpuscitam kontrole?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy odktadam swoje zycie, bo ktos zawsze potrzebuje mnie bardziej?

2. Czy cierpliwosc¢ stata sie dla mnie wymoéwka przed decyzja?

Na réwnowage: Na co nie chce juz dtuzej czekac?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 131 14

Dwa bieguny Twojej energii
Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich

trudniejszych chwilach.

13 Przemiana

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Co potrafie zakonczy¢ z wdziecznoscig i spokojem?

2. Kiedy zmiana otworzyta mi drzwi do czego$ nowego?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy zrywam relacje, gdy pojawia sie pierwszy kryzys?

2. Czy burze stare, zanim sprawdze, co warto ocali¢?

Na réwnowage: Co dzi$ wymaga przemiany, a co tylko rozmowy?

14 Umiarkowanie

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Jak wnosze zgode i spokdj w trudnych sytuacjach?

2. Kiedy potrafie taczy¢ ludzi o ré6znych pogladach?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy milcze, aby nikomu nie zrobito sie przykro?

2. Czy unikam konfliktu kosztem wtasnych granic?

Na réownowage: Jak powiedzie¢ prawde spokojnie, lecz jasno?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 15116

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

15 Diabet

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Jak wykorzystuje ambicje i pasje do tworzenia czegos$ wartosciowego?

2. Czy umiem cieszy¢ sie pieniedzmi i przyjemnoscia bez poczucia winy?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy uzalezniam swojg wartos¢ od wynikéw lub posiadania?

2. Czy prébuje kontrolowac innych, kiedy boje sie straty?

Na réwnowage: Czego naprawde pragne, gdy odtoze na bok lek?

16 Wieza

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy mam odwage zauwazy¢, ze cos$ juz nie dziata?

2. Czy umiem odbudowywac zycie na uczciwych fundamentach?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy niszcze relacje pod wptywem jednej trudnej emocji?

2. Czy kazda zmiane musze przezyc¢ jak wielka rewolucje?

Na réwnowage: Co moge naprawi¢ zamiast od razu burzy¢?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 17118

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

17 Gwiazda

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Jaka nadzieje potrafie budzi¢ w sobie i innych?

2. Co pomaga mi przekuwac inspiracje w konkretne dziatanie?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy czesciej marze o celu, niz robie krok w jego strone?

2. Czy poréwnuje codziennos¢ z wyidealizowanym obrazem przysztosci?

Na réwnowage: Jaki jeden maty czyn wesprze dzis moje marzenie?

18 Ksiezyc

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy wrazliwos$¢ pomaga mi dostrzec to, czego inni nie widza?

2. Jak wykorzystuje wyobraznie w twoérczy sposéb?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy przyjmuje domysty za fakty?

2. Czy lek podpowiada mi historie, ktérych jeszcze nie sprawdzitam?

Na réwnowage: O co moge zapytaé, zamiast sie domyslac¢?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 19120

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

19 Stonce

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy moja rados¢ udziela sie innym bez udawania?

2. Czy umiem cieszyc sie sukcesem bez potrzeby rywalizacji?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy czuje przymus bycia zawsze usmiechnietg?

2. Czy boli mnie, kiedy uwaga skupia sie na kims innym?

Na réwnowage: Czy pozwalam sobie by¢ widoczng takze w gorszy dzien?

20 Sad Ostateczny

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy méj gtos pomaga komus zobaczy¢ nowe mozliwosci?

2. Jak doswiadczenia rodzinne nauczyty mnie odpowiedzialnosci?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy czuje obowiazek naprawiania zycia wszystkich wokot?

2. Czy oceniam bliskich, gdy nie stuchajg moich wskazéwek?

Na réownowage: Czy potrafie wesprzec kogos i zostawi¢ mu wolnos¢ wyboru?
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

ENERGIE 21122

Dwa bieguny Twojej energii

Nie szukaj odpowiedzi idealnych. Sprawdz, co naprawde rozpoznajesz w swoim zyciu - i w swojej mocy, i w swoich
trudniejszych chwilach.

21 Swiat

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy widze szerszy sens pozornie niepowigzanych doswiadczen?

2. Co potrafie domkna¢ i uczci¢ bez ogladania sie za siebie?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy odktadam zakonczenie, bo wszystko musi by¢ idealne?

2. Czy prébuje byc¢ wszedzie i zrobic¢ wszystko naraz?

Na réwnowage: Co jest juz wystarczajaco dobre, by puscic¢ to w Swiat?

22  Gtupiec

SWIATLO - kiedy energia Cie wspiera

1. Kiedy spontaniczno$¢ otwiera przede mng piekne mozliwosci?

2. Jak zachowuje ciekawos$¢ mimo niepewnosci?

CIEN - kiedy ta sama energia Cie ogranicza

1. Czy uciekam od odpowiedzialnosci pod hastem wolnosci?

2. Czy szybko porzucam to, co wymaga cierpliwosci?

Na réownowage: Jak potaczy¢ lekkos$é¢ z dotrzymywaniem stowa?
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GtOS DUSZY PRACA Z CENTRUM

Marzena Pawtowska

ROZDZIAL 05

Trzy pytania, ktore zmieniaja perspektywe

1. Co jest dla mnie znajome?

Zapisz, jak reagujesz, gdy pojawia sie stres. Czy organizujesz, uczysz, dziatasz, wycofujesz sie, opiekujesz

innymi, a moze szukasz nowych mozliwosci?

2. Czy to nadal mi stuzy?

Nie kazdy nawyk wymaga zmiany. Zastanéw sie, kiedy naturalna energia daje Ci oparcie, a kiedy

powtarzasz dawny sposdb dziatania, mimo ze okolicznosci sg inne.

3. Co jeszcze moge wybraé?

Wymysl jeden maty eksperyment na najblizszy tydzien: popros o pomoc, zréb pauze, podziel sie
pomystem albo swiadomie odpus¢.

Strefa komfortu w Matrycy Losu
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GtOS DUSZY

Marzena Pawtowska

CWICZENIE

Moja strefa komfortu

1. Jaka liczba znajduje sie w centrum mojej Matrycy?

2. Kiedy czuje sie najbardziej sobg?

3. W jakich sytuacjach moja energia przechodzi w automatyzm?

4. Czego boje sie stracic, kiedy wybieram inaczej?

5. Jaki jeden maty krok zrobie dla siebie w tym tygodniu?

Strefa komfortu w Matrycy Losu
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GtOS DUSZY NA ZAKONCZENIE

Marzena Pawtowska

Nie musisz porzucac tego,
co jest Twoja sita.

Mozesz nauczyc¢ sie korzystac z niej Swiadomie.

Strefa komfortu nie jest wiezieniem ani miejscem, z ktérego za wszelka cene trzeba
wyjs¢. To raczej poczatek rozmowy o tym, co znasz w sobie najlepiej i co mozesz

wybraé, gdy zapragniesz czego$ nowego.

SPRAWDZ SIEBIE - KALKULATOR

DOWIEDZ SIE WIECEJ - KSIAZKI

Postuchaj nagrania: youtube.com/watch?v=4bEZQTvG7II

Strefa komfortu w Matrycy Losu
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GtOS DUSZY KILKA StOW NA KONIEC

Marzena Pawtowska

NA LUZIE, ALE Z SENSEM

O tym materiale

Opowiesci w tym e-booku sg krétkimi scenkami edukacyjnymi. Majg poméc Ci szybciej poczué energie

danej liczby - tak, zeby Matryca nie brzmiata jak szyfr dla wtajemniczonych.

Traktuj ten materiat jak inspiracje do samopoznania. Jesli co$ z Tobg rezonuje - zatrzymaj to. Jedli nie -

spokojnie, to nie klaséwka i niczego nie musisz zaliczaé.

Gtos Duszy - co dalej?

Otworz kalkulator, znajdz energie w centrum swojej Matrycy i wré¢ do odpowiedniego opisu. Jesli chcesz
wejs¢ gtebiej, siegnij tez po ksigzki o Matrycy Losu.

OTWORZ KALKULATOR

ZOBACZ KSIAZKI O MATRYCY
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