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JEST JAK CICHA OBIETNICA.

JAK CZAS, W KTORYM SWIAT ZWALNIA,
A MY... CZESTO ZAPOMINAMY ZWOLNIC
RAZEM Z NIM.

MIEDZY OBOWIAZKAMI, PREZENTAMI,
PRZYGOTOWANIAMI | OCZEKIWANIAMI
INNYCH tATWO ZGUBIC TE JEDNA,
NAJWAZNIEJSZA OSOBE — SIEBIE.

v

9
TEN KALENDARZ POWSTAL PO TO, ABYS
PRZEZ 24 DNI MOGtA WRACAC DO SIEBIE.

R DO SWOJEJ KOBIECOSCI.

’ DO SWOJEJ MOCY.

DO tAGODNOSCI, KTOREJ CZESTO SOBIE
ODMAWIASZ.
DO PEWNOSCI SIEBIE, KTORA MASZ
W SOBIE, ALE CZASEM PRZYKRYWASZ
CODZIENNOSCIA.
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KAZDY DZIEN TO MALY RYTUAL.
MALE PRZYPOMNIENIE.
MALA ISKRA, KTORA MA POMOC ClI
ZOBACZYC, ZE JESTES WAZNA — NIE
WTEDY, KIEDY ZAStUZYSZ, ALE ZAWSZE.

NIE MUSISZ ROBIC WSZYSTKIEGO
IDEALNIE.
NIE MUSISZ BYC KONSEKWENTNA NA
100 %.
TEN KALENDARZ NIE JEST LISTA
- ' OBOWIAZKOW.
TO 24 DROBNE ZAPROSZENIA, KTORE
MAJA SPRAWIC, ZE POCZUJESZ SIEBIE
b, - GLEBIEJ, BLIZEJ, PRAWDZIWIEJ.

v

! ZATRZYMAJ SIE.
WEZ ODDECH.
| POZWOL, ZEBY TEN GRUDZIEN BYt
BARDZIEJ TWOJ NIZ WSZYSTKIE
POPRZEDNIE.
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KAZDY DZIEN SKtADA SIE
Z DWOCH CZESCI:
A — ZADANIE DNIA '

(FAEREE S S Y VIB@INSGIE S T \

WOBEC SIEBIE). :

), - B — DZIENNIK EMOCJI
: (KROTKA,

MINIMALISTYCZNA
g KARTA DO WYPELNIENIA).
I
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OTWIERAM DRZWI DO SIEBIE

A. RYTUAL:

. . NARYSUJ SWOJ ,KLUCZ DO SIEBIE”
| WYBIERZ JEDNO StOWO, KTORE
OTWORZY GRUDZIEN.

; B. DZIENNIK EMOCJI:
' - JAK SIE DZIS CZUJE?

- JAK JEDNO S£tOWO OPISUJE MOJE
EMOCJE?
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MOJE PRAWO

A. RYTUAL:
USTAL JEDNO OSOBISTE PRAWO, KTORE
BEDZIE CIE CHRONIC PRZEZ GRUDZIEN.

B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO DZIS NAJBARDZIEJ WPLYNELO NA
MOJ NASTROJ?

- CO MOWI MI MOJE CIALO?







ELIKSIR OBECNOSCI

h

e A. RYTUAL:
WYPIJ HERBATE W CISZY, SKUPIAJAC SIE
NA KAZDYM LYKU.

B. DZIENNIK EMOCJI:
i - GDZIE DZISIAJ CZUJE NAPIECIE?
- CZEGO TERAZ POTRZEBUJE?






r AGODNOSC W DZIALANIU

A. RYTUAL:
WYBIERZ JEDNA RZECZ, KTORA DZIS$
ZROBISZ WOLNIEJ | tAGODNIEJ.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- EMOCJA DNIA: __

- DLACZEGO POJAWILA SIE WEASNIE
DZIS?






OCHRONNA MANTRA

A. RYTUAL:
UtOZ JEDNO ZDANIE, KTORE BEDZIE
TWOJA CZUtA OCHRONA.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- CO CHCIALABYM POWIEDZIEC SOBIE Z
ZYCZLIWOSCIA?

- JAKA MYSL CHCE DZIS OSWOIC?







PREZENT DLA WEWNETRZNEJ
DZIEWCZYNKI

A. RYTUAL:

ZROB COS, CO UCIESZYtLOBY MALA
CIEBIE.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- CO DZIS SPRAWILO MI AUTENTYCZNA
RADOSC?

- GDZIE W CIELE JA POCZULAM?







POWOLNY DZIEN

A. RYTUAL:
OGRANICZ OBOWIAZKI DO MINIMUM.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- JAKIE EMOCJE POJAWIAJA SIE, GDY
ZWALNIAM?

- CO DZIS MOGE PUSCIC WOLNO?
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SPALENIE BALASTU

A. RYTUAL:
ZAPISZ | PODRZYJ JEDNA RZECZ, KTOREJ
NIE CHCESZ DZWIGAC DALEJ.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- JAKIE UCZUCIE CHCE DZIS ZOSTAWIC ZA
SOBA?

- CO MNIE NAJBARDZIEJ UWOLNI£LO?






ODZYSKIWANIE GtOSU

A. RYTUAL:
POWIEDZ NA GtOS ZDANIE, KTORE
NAJTRUDNIEJ Cl WYPOWIEDZIEC.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- CZEGO MOJ GtOS DZIS POTRZEBOWAL.?
- CO POWIEDZIALtABYM, GDYBYM SIE NIE
BALA?







ZMYStOWA CHWILA

g = A. RYTUAL:
SKUP SIE NA JEDNYM ZMYSLE PRZEZ 3
MINUTY.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- JAKIE SYGNALY WYSYtALO DZIS MOJE
CIALO?

- Z CZEGO WYNIKA MOJ OBECNY STAN?






PORANNA ISKRA MOCY

h

- - A. RYTUAL:
ZROB PORANNY DROBIAZG, KTORY DAJE
Cl POCZUCIE SPRAWCZOSCI.

B. DZIENNIK EMOCJI:
i - CO ZROBItAM DZIS DOBRZE?
- CO DALO MI ENERGIE?
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CZUtOSC DLA CIALA
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A. RYTUAL:
DELIKATNIE DOTKNIJ SWOJEGO CIALtA |
PODZIEKUJ MU.

B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO CZUJE DO SWOJEGO CIALA?
- JAK MOGE BYC DZIS DLA NIEGO DOBRA?
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DZIEN BEZ POROWNYWANIA

A. RYTUAL:
ZAUWAZ KAZDE POROWNANIE | ZAMIEN
JE NA ZDANIE: ,MOJA DROGA JEST INNA”.

B. DZIENNIK EMOCJI:
- JAK POROWNYWANIE WPLYWA NA MOJE
EMOCJE?

- CO JEST WE MNIE WYJATKOWE?






INTUICJA PROWADZI

e A. RYTUAL:
ZAPYTAJ SIEBIE: ,CZEGO NAPRAWDE
POTRZEBUJE?”.

B. DZIENNIK EMOCJI:
i - CO PODPOWIADAtA MI DZIS INTUICJA?
- CZ2Y JA USLYSZALAM?






WYBACZENIE SOBIE

A. RYTUAL:
POtOZ REKE NA SERCU | POWIEDZ:
»,WYBACZAM SOBIE...”

B. DZIENNIK EMOCJI:
- JAKA WINE DZIS PUSZCZAM?
- CO CZUJE PO WYBACZENIU?







AMULET ODWAGI

h

e A. RYTUAL:
WYBIERZ PRZEDMIOT, KTORY DZI$
NOSISZ JAKO SYMBOL MOCY.

B. DZIENNIK EMOCJI:
i - KIEDY DZIS CZUtAM SIE SILNA?

. CO MI W TYM POMOG0?
|
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DIALOG Z KRYTYKIEM

A. RYTUAL:
ZAPISZ StOWA KRYTYKA | ODPOWIEDZ
MU JAK PRZYJACIOtKA.

B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO PROBOWAL MI ,POWIEDZIEC”
KRYTYK?

- JAK MOGE DAC SOBIE WSPARCIE?







TRZY ODDECHY KROLOWEJ

e A. RYTUAL:
TRZY GLEBOKIE SWIADOME ODDECHY.

i B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO POCZULAM W ODDECHU?
i - CO DZIS MNIE NAPIELO?






MAtLA REWOLUCJA

A. RYTUAL:

ZROB JEDNA RZECZ INACZEJ NIZ
ZWYKLE.

B. DZIENNIK EMOCJI:

- JAK ZMIANA WPLYNELA NA MOJ
NASTROJ?
- CO DZIS ODKRYLAM?







DOCENIENIE HISTORII

h

R S A. RYTUAL:
ZAPISZ 3 MOMENTY, KTORE BUDUJA
TWOJA SILE.

B. DZIENNIK EMOCJI:
i - ZA CO DZIS JESTEM DUMNA?

. CO TO MOWI O MNIE?
--_
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RYTUAL SWIATLA

e A. RYTUAL:
ZAPAL SWIECZKE JAKO SYMBOL
ROZSWIETLANIA SIEBIE.

B. DZIENNIK EMOCJI:
f - CO CHCE DZIS ROZJASNIC?
- JAKA EMOCJE CHCE PRZYGARNAC?







CZAS DLA DUSZY

- - A. RYTUAL:
ZROB COS, CO KARMI TWOJA DUSZE.

i B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO DZIS NAPEENI£O MNIE OD SRODKA?
i - JAKA INTENCJE CHCE ZABRAC NA
JUTRO?






WDZIECZNOSC DLA SIEBIE

e A. RYTUAL:
ZAPISZ: ,DZIEKUJE SOBIE ZA...”

i B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO DZIS ZROBItAM NAJLEPIEJ?
i - ZA CO MOGE SIEBIE POCHWALIC?






KORONA NA GLOWIE

g = A. RYTUAL:
STAN PRZED LUSTREM | WYPOWIEDZ:
,WCHODZE W KOLEJNY ROK JAKO
o KOBIETA, KTORA WYBIERA SIEBIE.”

1 B. DZIENNIK EMOCJI:
- CO CZUJE, MOWIAC TO ZDANIE?
- JAKA KOBIETA CHCE BYC OD TERAZ?







