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O d , Joginie, ...
Koniec roku zbliza sie wielkimi krokami, a wszyscy czujemy
¢ na plecach oddech swiat. Wiesz, ze ten okres jest jednym
Z najbardziej stresujacych w roku? Praca, terminy, wzmozony ruch,
konczenie projektéow na ostatnig chwile - presja naptywa z kazdej

strony. Do tego dochodza przygotowania do Wigilii: listy zakupéw,

KaZ.degO dnia, przez kO'ejne przepisy, przygotowania, to niekonczacy sie pospiech.
15 dni’ 2dCZNn ij dZieﬁ Pamietaj, ze nie musi tak by¢. Nawet, jesli obowiazki pietrza bez konica,

Ty jeste$ swojg oaza. Zawalcz i stworz swojg bezpieczng przystan

Od medYtaCji i jOgi. zanim wejdziesz w kolejny rodziat swojego zycia.

‘ > Tym ebookiem, chce da¢ Ci przestrzen, by uspokoi¢ gtowe

i przygotowac sie na to, co przyniesie nowy, 2020 rok. Zachecam Cie,

LAY S— ¢ by$ nauczyt sie byc tu i teraz, bez pospiechu z akceptacjg wszystkiego
s s’ tego, co przyszto do Ciebie w biezagcym roku
- i z otwartoscia na to, co nowego dopiero ma sie wydarzy¢.
’ ~
/7 | N Czas przerwy $wigtecznej pomimo swojego tempa, jest tym nielicznym

—————— w roku, kiedy masz mozliwos¢ zadbania o siebie. Wykorzystaj dany Ci

— czas w spokojnych warunkach, bez pospiechu, w domowej atmosferze,

Z ludZmi ktérych kochasz.

Stworz swojg przestrzen, odwaz sie do wystuchania swoich potrzeb,

posprzataj swoja gtowe i z nowa energig wejdz w 2020!

‘ | | Do dzieta!
\-t/ Namaste,

; S
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Jak sie dzisiaj czuje?

W 0O N OU A~ ODNR

=
=

3 pozytywne cechy, ktore bede
posiadac - Ja z przysztosci.

1.

2.

3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej...

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

e ( ) ZADANIE NA DZI$

Wybierz jedna osobe ze swojego zycia, napisz pare zdan,

z podziekowaniem dla tej osoby i konkretnie za co jestes
wdzieczny. Powiedz, wyslij jej lub zachowaj dla siebie!
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Jak sie dzisiaj czuje?
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3 pozytywne cechy, ktore bede
posiadac - Ja z przysztosci.

1.

2.

3.

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

( )

. J

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
w przysztosci?

( )

. J

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

Osoba, ktorq sie staje bedzie doswiadczata wiecey...

S5
=

( ) ZADANIE NA DZI$

Spedz czas sam ze sobg!
Zabierz sie na kolacje lub do muzeum.
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Jak sie dzisiaj czuje?

W 0O N OU A~ ODNR
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3 pozytywne cechy, ktore bede
posiadac - Ja z przysztosci.

1.

2.

3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej...

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

. () ZADANIE NA DZIS ..
lﬁﬂ |[dZ na spacer. (
99

( )

( )

&
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Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

( )

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
w przysztosci?

( )
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3 pozytywne cechy, ktore bede -3 rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:

1.

2.

3.

Osoba, ktorq sie staje bedzie doswiadczata wiecey...

<> () ZADANIE NA DZ1$ \@

Napisz 3 rzeczy, ktore uwielbiasz w sobie. @




DZIEN 5 (] mEDYTACIA [ ] JOGA r
Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawi¢ dzisiaj B = = =i
1 SWOj nastroj?
2.
3.
4.
5.
6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?
7. .
o ZESCIE JES DY,
9.

GLC D CO M SLISZ,

10.
CZU) OBISZ,
3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a: " E S ] R M 0 N I I
1. | !
2.
> <>
Osoba, ktorq sie staje bedzie doswiadczata wiecej... (

J»f/ () ZADANIE NA DZIS LS

Zadbaj o siebie - Zréb sobie Dzien Spa
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Jak sie dzisiaj czuje?
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3 pozytywne cechy, ktére bede v+
posiadac - Ja z przysztosci.

1.

2.

3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej...

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

( ) ZADANIE NA DZI$

Napisz czego nauczytes sie w minionym roku

Napisz czego nauczytes sie w minionym roku

( )

( )
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Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

( )

. J

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

( )
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3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:

1.
2,
3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej... i

() ZADANIE NA DZI$ <>

Napisz dzisiaj 3 rzeczy, za ktore jeste$ wdzieczny w tym roku. ¢

--
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Jak sie dzisiaj czuje?

W ® N ODNR
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3 pozytywne cechy, ktére bede
posiadac - Ja z przysztosci.

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj

swoj nastroj?

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie

W przysztosci?

Ve

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

Osoba, ktorq sie staje bedzie doswiadczata wiece...

|

00 ( ) ZADANIE NA DZI$

(o)
OD / Wypisz, co najbardziej zainspirowato Cie w tym roku!
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DZIEN 9 o D MEDYTACJA D JOGA DZIEN 10 ... | D MEDYTACJA D JOGA

—
Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic zeby poprawic dzisiaj Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic zeby poprawic dzisiaj
1 SWoj nastroj? 1 SWoj nastroj?
2. ( \ 2. ( \
3. 3.
4. 4,
S. ) ’ S. ) ’
6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie 6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
7 W przysztosci? 7 w przysztosci?
8. ( \ 8. ( \
9. 9.
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3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj 3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a: posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:

1. 1. 1.

2. 2. 2.

3. 3. 3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej... Osoba, ktorq sie staje bedzie doswiadczata wiecey...

|

/ () ZADANIE NA DZI1$ () ZADANIE NA DZI1$ <>

Patrzac dzisiaj w lustra/okna/ wystawy — za kazdym 0
razem usmiechnij sie do siebie.

Napisz jedna NAJWAZNIEJSZA rzecz, ktéra wydarzyta sie w tym
roku za ktorg jestes wdzieczny i dumny
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DZIEN 11 @ v () meDYTACUA ) JOGA

Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
1 swoj nastroj?

2.

3.

4.

5. L J
6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
4 W przysztosci?

8.

9.

10.

3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:

1.

2.

3.

Osoba, ktorg sie staje bedzie doswiadczata wiece;...

( ) ZADANIE NA DZ1$

Stworz swdj wiasny poranny rytuat, (ktéry bedzie Ci towarzyszyt ﬂ
przez nastepne 12 miesiecy) np. codziennie o tej samej porze, g
kiedy zbierasz sie do pracy pusc sobie swojg ulubiona piosenke!

o
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Jak sie dzisiaj czuje?

W 0O N OU A~ ODNR
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3 pozytywne cechy, ktore bede
posiadac - Ja z przysztosci.

1.

2.

3.

Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej...

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

( )

. J

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

( )

. J

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
wdzieczny/a:

|

( ) ZADANIE NA DZI$
: Wytacz telefon na p6t dnia!

@<>

DZIEN 13

Jak sie dzisiaj czuje?

W © N O A~ ODd R
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3 pozytywne cechy, ktore bede

<>

%

D MEDYTACJA D JOGA

Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
swoj nastroj?

( )

|\ J/

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?

( )

. J

3rzeczy za ktore jestem dzisiaj

posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:
1. 1.
> o
I
Osoba, ktorg sie staje bedzie doswiadczata wiece;... —
( ) ZADANIE NA DZIS$
r
\ ' Przebacz komus! Napisz list, napisz ze wybaczasz,
| ﬁ ~'I schowaj do szuflady lub wyslij, jesli chcesz.




DZI EN 14 g& D MEDYTACJA D JOGA Woypisz, jakich starych nawykdéw chciatbys sie pozbyc a jakie, nowe,

chciatbys w sobie pielegnowac.

Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj )
swoj nastroj?
1 , \ STARE NOWE
2.
3.
4.
5. | J
6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
. W przysztosci?
8. 4 \
9.
10.
3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:
1.
2.
> <
Osoba, ktorqg sie staje bedzie doswiadczata wiecej... (
—V]l [ ) ZADANIE NA DZIS$
e © D
~—0 Wypisz, jakich starych nawykow chciatbys sie pozbyc¢

— a jakie, nowe, chciatbys w sobie pielegnowac.



DZIEN 15 Tg&TD MEDYTACIA ] JOGA

Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobi¢ zeby poprawic dzisiaj
SWoj nastroj?

1

2.

3.

N 1.DARUJ SOBIE TO, CO JUZ BYtO
3. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie o

6. W przysztosci? 2.BADZ WDZIECZNY, ZA TO CO JEST
7. , \ 3.CIESZ SIE NA TO, CO MOZE

8. PRZYJSC

9.

10.

3 pozytywne cechy, ktore bede 3rzeczy za ktore jestem dzisiaj PURTAL

posiadac - Ja z prZ);szfoéci. wdzieczny/a: YU G I

1. 1.

3. 3.

Osoba, ktorg sie staje bedzie doswiadczata wiece;...

|

[6] ( ) ZADANIE NA DZIS$

Posprzataj swoja szafe!
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