tez wzgledw wey Te. jakeyjest praqde o vmnie -

slaje w Ly = edunge,
Pezuaje jo degtebuie. OLwieram sig wey Te praqde



MODUL PERSPEKTYWA - ZADANIA

pwidrienie zadaun

1. Wypowiadam sie o sobie i o innych TYLKO w pozytywnym swietle
lub nie wypowiadam sie w ogdle.

2. Praktykuje wdziecznos¢, wymieniam 10 rzeczy, za ktore dziekuje.
“Dziekuje za ... x10"

3. Czytam ze zrozumieniem i rozwazam ksigzke “Swiatto
wewnetrzne” Laurence Freeman, codziennie przez minimum 15
minut.

4. W chwilach napiecia, stresu, zalewu ztych mysli i odczuc stosuje
jedno albo wszystko z nastepujacych: trening oddechowy, spacer,
medytacja/modlitwa, stuchanie muzyki.

5. Tworze osobistg PLAYLISTE piosenek/muzyki, ktére mnie
motywuja do dobrego dziatania. Wykorzystuje je w sytuacji braku
checi, niemocy, leku, poczucia wypalenia, beznadziei aby powstac
I zrobic to co warto.

6. Odmawiam dzisigtke, czesc albo caty Rézaniec codziennie.

7. Doceniam na gtos dobre dziatania u siebie i innych. Uzywam
wiecej stow takich jak: PROSZE, DZIEKUIJE, PRZEPRASZAM,
zZwtaszcza wobec ludzi, ktétrzy mnie denerwuja.

8. Medytuje 15 minut dziennie w postawie siedzacej (dla
poczatkujacych polecam dodatkowo lekture z zadania 3).

9. Robie pogtebiong reflekse 3 razy w tym miesigcu z pytaniami
podanymi na nastepnej stronie.

10. Wchodze w DETOKS DOPAMINOWY na 7, 14 albo 28 dni.



MODUL PERSPEKTYWA - LISTA MOICH ZADAN S /.

DATA

Ktére zadania wybieram?
Dlaczego wtasnie te?
Jakie efekty przyniesie moja wytrwatosc?

W wyberze zaday wie kiervj sig ipgeiy Jesli wapz zapedy per{ekoo'»w%yozw
b prokraptymjesz aybierz wmiej ale praytpz sig do ich Sumiennie.
CZWMW& zadopie worezeve w 2ycie T wigeej wiz dziesigé vilhaczonych.
Te zadapiey vie 5oy way charilg...

SN2



PYTANIA DO POGtEBIONEJ REFLEKSII-zadanie 9

Co jest dla mnie najcenniejsze w zyciu?

Co jest najcenniejsze we mnie?

Jak chce o sobie myslec?

Co potrzebuje ustyszec, kiedy jest mi trudno? (Wymien minimum 3-5 zdan).

Jakie wydarzenia z przesztosci burzg moj pokoj?
Jak zatem zamierzam o nich myslec lepiej?
Jaka perspektywa patrzenia na te doswiadczenia bedzie rodzi¢ pokdj?

Jakie cechy chce w sobie wzmacniac, a ktore ostabiac?
W jakie dyscypliny musze (bo chcel) sie uzbroic, aby to zrobic?

Jak chce przezyc kolejne 20 lat mojego zycia?

Z kim? Gdzie?

Jak wyglada dzien powszedni zycia, ktore buduje (opisz go sobie w jak
najwiekszych szczegotach)?

Czego chce, aby byto wiecej, a czego chce, aby byto mniej?

Jakich dyscyplin umystu i ciata potrzebuje, aby ten standard zycia
urzeczywistnic?

Czy moje finanse pozwalaja na godne zycie?

Czy stuze Bogu czy mamonie?

Uzywam pieniedzy do dobrego zycia, czy to one uzywaja mnie i zniewalaja?
Martwie sie o pieniadze, czy ich uzywam do pomnazania dobra duchowego
I materialnego dla lepszego zycia mojego i innych?

Co zamierzam z tym zrobic?

Jak wyobrazam sobie ostatnie 5 lat mojego zycia?

Co chce robic? Czego nie chce robic?

W jakich relacjach pragne byc?

Jak przezywac codziennosc?

Jak sprawny/sprawna fizycznie i psychicznie chce by¢?
Jakich dyscyplin zatem potrzebuje DZIS?

N2



POGLEBIONA REFLEKSJA-zadanie9 /

DATA

2uiepey PERZYEKTHW G wipmiagey zwiiapy wiggleniey

SN2



POGLEBIONA REFLEKSJA-zadanie9

trsg kechay (i bezwarvmkewa, Mitegoisy

N2



POGLEBIONA REFLEKSJA-zadanie9

Jestes cudew)

N2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Jestes kewpletuy i ukechapy przez frega

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

2ycie wydarze sig dla ws

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Jestes, be wiates byt - Tak wybral g

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

zym WJ"?’*WWW*W '

SN2



MOJA REFLEKSJA S /.

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Turgje 2ydie Lo wajuickozy 2 darsw, wapwet jesli wie wutiesz Tego v sobie veczué

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Prayjv siebie T akiv jaki jestes

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Twrejey worlosé jest bezwzgledun v wienarugzalney

SN2



MOJA REFLEKSJA S /.

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Tregzczysz sig v viepokeisz v wiele a4 petrzepe wate, albe fy[/k&o‘»edwe?v"
tk 10, 41-42

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

.2adve pelpzenie wie jest Tak Trudue. by preekreglate kazde wezlinese
szlnchetweqr dzinppis Seneka

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Twvje warzewisy To wyzvnezuiki Twvich moz|inesce

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

2yi twiterqz!

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Jestes 2AWSZE weluy

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

- Wnikaj skrajuegoi waduiara v ekt rapragauci’

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

To Ze JESTES, jest wyslarezqpacym prweden. aby sig rezwijaé

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Nie ustapay w sweich dysepplinach

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Nie wciekej o7 siebie - cheiej sicbie |epiej przuat

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Lekars? wew ey lgk jest akgja, wige pedejumy joy reqguinraie

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

%amm’rb!

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Lauorvj wiyoli. kivre zachgeaje lig Ao biervesci

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Przyqladay ig owvis warzewiow b podazay ze, visi

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Mysl dobrze v sobie i iych

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Shapiag vy latarke wey Tym o wpjwazvieisze Tu i ferqz

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Papaigt . ze Ao dziahopioy wpy Tylke DZIS

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Swiaf bez (LEBLE vie bylby taki gam

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Rob o oo mpzesz o cabey reszty zoglai Hegu

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Moje wipsli wie 5oy fakt i, winje oz Lk

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

Krewje swojo rzeczipipoge popraez Hpoosh jaki epewiadom o i

SN2



MOJA REFLEKSJA /

DATA

Co jest dzis dla mnie wazne?
Za co jestem wdzieczna?

Za co chce sie dzis docenic?

todz wdzigezwy w kazdym petpzenin

SN2



MODUtL PERSPEKTYWA - PODSUMOWANIE

Jaka zmiane wprowadzit_m w tym miesigcu, ktoéra przybliza mnie do celu?

Keutrelvy wtague wysli v dziatapia. wie wmege

N2



