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Kazdego dnia, przez kolejne
4 dni, zacznij dzien
od medytacji i jogi.

=

Joginie,

Koniec roku zbliza sie wielkimi krokami, a wszyscy czujemy

na plecach oddech $wiat. Wiesz, ze ten okres jest jednym

z najbardziej stresujacych w roku? Praca, terminy, wzmozony ruch,
korczenie projektdw na ostatniag chwile - presja naptywa z kazdej
strony. Do tego dochodza przygotowania do Wigilii: listy zakupdw,

przepisy, przygotowania, to niekonczacy sie pospiech.

Pamietaj, ze nie musi tak by¢. Nawet, jesli obowiazki pietrza bez konca,
Ty jestes swoja oaza. Zawalcz i stworz swojg bezpieczng przystan

zanim wejdziesz w kolejny rodziat swojego zycia.

Tym ebookiem, chce dac Ci przestrzen, by uspokoi¢ gtowe

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

bys$ nauczyt sie by¢ tu i teraz, bez pospiechu z akceptacja wszystkiego
tego, co przyszto do Ciebie w biezacym roku

i z otwartoscia na to, co nowego dopiero ma sie wydarzy¢.

Czas przerwy $wiatecznej 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.

Stwodrz swoja przestrzen, odwaz sie do wystuchania swoich potrzeb,

posprzataj swoja gtowe i z nowa energia wejdZ w nadchodzacy rok!
Do dzieta!

§ Namaste,
é Zespdt PortalYogi
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Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic zeby poprawic dzisiaj Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic zeby poprawi¢ dzisiaj
. swoj nastrdj? . swoj nastréj?
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6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie 6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
7. W przysztosci? - W przysztosci?
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3 pozytywne cechy, ktére bede 3 rzeczy za ktére jestem dzisiaj 3 pozytywne cechy, ktore bede ™ 3 rzeczy za ktore jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a: posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:
1. 1.
2.
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- Osoba, ktorg sie staje bedzie doswiadczata wiece;...
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&2, [ zapANEENADZIS <> () ZADANIE NA DZIS \@

Wybierz jedna osobe ze swojego Zycia, napisz pare zdaff, Napisz 3 rzeczy, ktére uwielbiasz w sobie. @
z podziekowaniem dla tej osoby i konkretnie za co jestes

Osoba, ktoérg sie staje bedzie doswiadczata wiecej...

wdzieczny. Powiedz, wyslij jej lub zachowaj dla siebie!




. -
DZIEN3 () meDYTACIA () JosA

Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic Zeby poprawic dzisiaj
swéj nastréj?

Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
W przysztosci?
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3 pozytywne cechy, ktére bede N3 rzeczy za ktére jestem dzisiaj

posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:
2.
Osoba, ktoérg sie staje bedzie doswiadczata wiecej... :

() ZADANIE NA DZIS

Napisz czego nauczytes sie w minionym roku

Napisz czego nauczytes sie w minionym roku




chciatbys$ w sobie pielegnowac.

DZI EN 4 _: he D MEDYTACJA D JOGA Wypisz, jakich starych nawykéw chciatbys sie pozbyc¢ a jakie, nowe,

Jak sie dzisiaj czuje? Co moge zrobic zeby poprawi¢ dzisiaj p
swéj nastréj?
1 STARE NOWE
2.
3.
4.
5.
6. Co czuje, gdy wyobrazam sobie siebie
v W przysztosci?
8.
9.
10.
3 pozytywne cechy, ktére bede 3 rzeczy za ktére jestem dzisiaj
posiadac - Ja z przysztosci. wdzieczny/a:
Osoba, ktoérg sie staje bedzie doswiadczata wiecej... (
— V| (] ZADANIE NADZIS
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~—0 Wypisz, jakich starych nawykdéw chciatbys sie pozbyc¢

—_—— a jakie, nowe, chciatby$ w sobie pielegnowac.



Obiecaj Sobie
dbac¢ o Siebie

w Nowym Roku!
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