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DZIEN 1z 365 Data:

»~Wdzieczno$¢ zamienia to, co mamy, w wystarczajaco wiele."
— Melody Beattie

Rytual poranny

Dzi$ jestem wdzieczny/a za...

Trzy rzeczy — duze lub mate. Ta codzienna praktyka buduje pozytywne nastawienie.

Zdjecia, za ktoére jestem wdzieczny/a

Dodaj zdjecia 0séb, miejsc i chwil, za ktére czujesz wdziecznos¢ — Twoja osobista tablica wdziecznosci.

Trzy dziatania, ktére uczynia dzis wyjatkowym

Swiadome kroki — rozwdj, relacje, drobne akty zyczliwosci.

Dzi$ skupiam uwage na...

Jeden obszar zycia, ktéremu dajesz dzis wiecej uwaznosci.

Pytanie, ktore poniose przez dzien

Zamiast deklaracji ,jestem..." zadaj sobie pytanie: ,Jak moge dzi$ o siebie zadbac?", ,Co jest dzi$ dla mnie wazne?". Pytania dziatajg tagodniej niz
twierdzenia — i nie zderzaja sie z tym, w co akurat trudno uwierzy¢. Jesli wolisz zdanie, ujmij je procesualnie: ,ucze sie...", ,chce...", ,coraz czesciej...".

Rytual wieczorny




Pamietne chwile i powody do $wietowania

Trzy momenty z dnia, ktére warto doceni¢, zanim zasniesz.

-

Czego nauczyl mnie dzisiejszy dzien?

Trzy lekcje — z wyzwan, spotkan, chwil samotnosci. Bez oceniania, po to, by rosnac.




