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Dzien1
Mala zmiana - wielki efekt

Zrob dzis jedna rzecz inaczej niz zwykle — wybierz nowa
droge, inny smak herbaty, nowy styl muzyki.

Nie chodzi o wielkie zmiany, tylko o drobne przesuniecie
schematow.

Ubierz sukienke, jesli zawsze chodzisz w spodniach, obejrzy;
krotki film dokumentalny o czyms zupetnie dla Ciebie
nowym, usigdz po positku w innym miejscu, np. przy oknie
lub na podtodze...



Dzien 2
Mikroruch, czyli przerwa dla cicta @ 2

Zrob sobie przerwe na mikroruch (ktory nie jest treningiem)

[J Wstan i przeciagnij sie $wiadomie, skup sie na odczuciach

~/ Czujesz ulge? dostrzegasz spiete miejsca?

() Idac do kuchni lub tazienki skup sie na swoich krokach, a
takze na podtozu, po ktérym stgpasz

~/  Powierzchnia jest $liska, miekka czy twarda? styszysz
stukot lub skrzypienie?




Dzien 3
Czute stowo do siebie @

Zacznij dzien od kontaktu ze soba.

Potoz reke na sercu i powiedz sobie:
“Dzis robie najlepigj, jak potrafie”.

W trakcie dnia zanotuj jedng negatywng rzecz o sobie, ktéra
przyszta Ci do gtowy, i przekuj ja na pozytywna, wspierajaca

~ np. “Nie zrobitem wszystkiego” —> “Zrobitem tyle, ile dzit mogtem. | to wystarczy”




Dzien 4
Oddech przez stopy

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i przez
1 minute wyobrazaj sobie, ze z kazdym wdechem energia
wptywa przez Twoje stopy do ciata.

Brzmi dziwnie, ale genialnie ugruntowuje
I wycisza.

~ Jakie odczucia przyniosta mi ta praktyka?




Dzien 5
Uwaznosc¢ przy swietle swiecy

Zapal ulubiong swiece w spokojnym miejscu i obserwu;
ptomien przez 3 minuty. Zauwaz, jak zmienia sie ksztatt
ptomienia, jego kolor, intensywnosc¢ swiatta.

Uwaznosc¢ jest w prostocie.

~ Co zauwazytam/em, gdy po prostu patrzytam/em?




Wieczdr bez ekranéw

Na 10 minut przed snem wytacz wszystkie urzgdzenia:

() odtoz telefon
() zamknij komputer
() wytacz telewizor

Pobadz w zupetnej ciszy. Wieczor to nie koniec — to
poczatek regeneraciji.




Dzien 7
Mate domkniegcie - duza ulga

Technika “matego domkniecia”

() Zakoncz mate zadanie, ktorego ciggle nie konczysz
(np. wyrzuc stare gazety, ktorych juz nie czytasz,
wykonaj telefon, ktory od dawna odktadasz).

Mate domkniecia dajg mozgowi satysfakcje i mentalng
przestrzen. Pomagajg naszemu mozgowi ,zamknac petle”
i zyskac poczucie ulgi, porzadku lub sprawczosci.

~/ Co dzi$ udato mi sie domknac? Jak sie z tym czuje?




