RYTUALY,
KTORE TWORZA
TWOJ DZIEN




TO NIE M/

DECYZJA

RYTUALY

Rytual jest czyms$ wiecej niz
powtarzalnym gestem.

To sposob, by zatrzymac
codziennosc.

Ztapa¢ oddech, zanim S$wiat
narzuci Ci swoj rytm.

Kazdy dzien daje Ci szanse
zadac¢ jedno wazne pytanie:
Czego ja dzis naprawde
potrzebuje?

Rytualy w tym workbooku nie
wymagaja wiary w tajemnice
ani wielogodzinnych praktyk.
Wystarczy kilka minut:

Zeby poczué intencje,
sprawdzi¢ energie dnia - i
wieczorem oddaé swiatu to, co
nie jest Twoje.

To nie magia.

To wybor — by by¢ blizej
siebie.

Kazdego zwyklego dnia.
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T'RZY

RY TUALY

PORANEK: ZANIM WtACZYSZ TELEFON - 2
MINUTY NA INTENCJE.

LICZBA DNIA: SPRAWDZ ENERGIE LICZBY |
WYBIERZ JEDNA ZASADE NA DZIS.

WIECZOR: JEDNO ZDANIE PODSUMOWANIA -
CO DZIS BYtO TWOIJE? CO ODDAJESZ?
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RY'TUAL
PORANKA



PORANEK

Zanim wezmiesz ielefon. Zairzymayj sie.
2 minuty na intencj¢

Potoz dlon na sercu.

Wez wolny wdech nosem... i powoli wypusc¢ powietrze.
Jeszcze jeden.

Zatrzymaj sie w tym miejscu.

Teraz — powiedz cicho albo tylko w myslach:

,Dzis skupiam sie na...”

i pozwol, zeby jedno stowo, zdanie, mysl sama wyplynela.

Nie wymuszaj. Nie kombinuj.
Pierwsze slowo, zdanie ktore poczujesz — to jest to.

Zapisz je tutaj.

DUCHOW A BESTIA b &

WORKBOOK



RY'TUAL
LICZBY

DNIA



DZIEN

Nie musisz znac¢ numerologii.

Liczba Dnia to tylko symbol — ma Ci przypomniec, czego dzis naprawde
potrzebujesz.

To nie magia, to punkt skupienia.

Jesli liczba ,nie zaskoczy” od razu — nic nie szkodzi. Wybierz inna, albo
wroc pozniej. To narzedzie nie ocenia, nie wymaga — wspiera.

Kazdego dnia mozesz nadac swojej dobie jakosc. Intencje. Kierunek.
Daj sobie te kilka minut refleks;ji.

To moze zmieni¢ Twoj dzien bardziej, niz myslisz.

Liczba Dnia;

1238456789
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MOJA LICZBA

3

PRZYKEAD

MOJA INTENCJA NA DZIS:

Dzis wybieram energie liczby 3, bo chce wnies¢ wiecej lekkosci i
tworczosci do moich zadan. Moja intencja: ,Dzi$ znajde cho¢ jeden
sposob, by sie odprezy¢ i spojrzec na prace z dystansem. Pozwole sobie na
chwile zabawy i spontanicznosci.”

MOJE WYZWANIE DNIA:

o Napisze maila w bardziej kreatywny sposob.
o Zrobie sobie przerwe na 5 minut i narysuje cos na kartce.
e Sprobuje rozsmieszy¢ kogos w biurze.

MOJE ODKRYCIE DNIA:

Zauwazylam, ze nawet drobny gest - jak krotkie rysowanie czy $miech w
pracy - mocno poprawia mi nastroj. Kreatywnos¢ nie musi by¢ wielka, by
cieszyc.

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?

Chce pamietac¢, ze spontanicznosc i lekkos¢ poprawiaja atmosfere wokol
mnie. Na jutro zabieram ze soba postanowienie, zeby pozwala¢ sobie na
zabawe, nawet w powaznych sprawach.



MOJA LICZBA

1

~ ENERGIA STARTU.
DZIS WYBIERAM TO, CO OTWIERA
DRZWI

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

2

ENERGIA KONTAKTU.
DZIS WYBIERAM SEUCHANIE,
WSPOLPRACE I MIEKKOSC

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

3

ENERGIA EKSPRESJI.
DZIS WYBIERAM LEKKOSC,
SEOWO I RADOSC TWORZENIA.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

b

ENERGIA STRUKTURY.
DZIS WYBIERAM PORZADEK,
RYTM I FUNDAMENT.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

J

ENERGIA ZMIANY.

DZIS WYBIERAM RUCH,

ELASTYCZNOSC I NOWE
DOSWIADCZENIE.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

0

ENERGIA TROSKI.
DZIS WYBIERAM RELACJE,
BLISKOSC I WSPIERANIE.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

1

’ ENERGIA GLEBI.
DZIS WYBIERAM CISZE, REFLEKSJE I
WEASNY WGLAD.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

0

- ENERGIA DZIAEANIA.
DZIS WYBIERAM DECYZJE, CEL I
WYKONANIE.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



MOJA LICZBA

Y,

~ ENERGIA DOMKNIECIA.
DZIS WYBIERAM ZAKONCZYC TO, CO
JUZ SIE DOPEENILO.

MOJA INTENCJA NA DZIS:

MOJE WYZWANIE DNIA:

MOJE ODKRYCIE DNIA:

CO Z TEGO CHCE ZABRAC ZE SOBA NA JUTRO?



RY'TUAL
WIECGZORU



WIECZOR

Pewnego wieczoru, zamiast wlaczy¢ jak zwykle serial, zdecydowalam sie na
prace z zeszytem rytualow i zaczelam od wieczornej praktyki. Minuty
mijaly, a ja poczulam, jak napiecie opuszcza moje cialo. To byla jedna z
niewielu nocy, kiedy naprawde wypoczetam."

Takie stlowa to balsam na dusze. Szczegolnie od osoby tak sceptycznej jak
moja kolezanka. Jest zabiegana w zyciu prywatnym i zawodowym. Jedyna
kawa, jaka wypilysSmy na siedzaco, miala miejsce w kawiarni - bo u niej w
domu to ja siedze, a ona ciagle cos robi. Klasyczne ADHD? Nie wiem, ale nie
usiedzi.

Refleksja na Koniec Dnia
Zanim polozysz sie spa¢ i wezmiesz wdech nowego dnia, zatrzymaj
sie. Przypomnij sobie: Czy dzis cho¢ przez chwile udalo Ci sie
ztapac ten moment ulgi, o ktorym pisatam? Co Ci w tym pomoglo?
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C/ZORNA
A

@SC JAKIE UCZUCIE NAJCZESCIEJ WRACALO DO
& MNIE DZISIAJ W CIAGU DNIA?

CO DZIS ZROBILAM DOBRZE — CHOCBY
MALEGO — | CHCE TO ZOBACZYC, A NIE
ZIGNOROWAC?

@e
@ CO CHCE ZOSTAWIC ZA SOBA, ZANIM ZASNE
<

\/ — ZEBY NOC BYtA LEKKA?
©

QS
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WDZIECZNOSC

Wdziecznosé to najdelikatniejsza forma zamykania dnia.
Zanim zasniesz, dopisz jedna linijke do swojej Ksiegi.

Niech to bedzie jedno zdanie o czyms, co dzi$§ mialo
wartos¢, smak, sens.

Moze to by¢ gest, rozmowa, czyjes stowo.

Moze mata chwila, ktora zatrzymala Ci oddech na ulamek
sekundy.

Zamknij dzien swiadomie.

Zatrzymaj to, co dobre — i pozwol temu zosta¢ z Toba do
jutra.
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CHCESZ ZNAC SWO |
PRAWDZIWY RYTM? OTO
KOLE INY KROK.

Workbook otworzyl Ci drzwi - to dopiero poczatek prawdziwego
weladu. Teraz, kiedy wiesz, Ze mozesz wplywaé¢ na jakos¢ swojego
dnia, pora przejsc¢ glebiej. Do mapy.

To jest moment, w ktorym przestajesz szuka¢ i zaczynasz wiedziec.
Nie zadowalaj sie ogolnikami. Zamiast tego, poznaj swoja wlasna,
unikalng Sciezke, dzieki ktorej zaczniesz dziala¢ z absolutna
pewnoscia.

To nie jest kolejny raport. To LUSTRO Twojej duszy i najglebsza
trajektoria Twojej drogi. Jesli czujesz, ze nadszedl czas, by ja zobaczy¢:

ZAMOW SWOJ PORTRET NUMEROLOGICZNY I ZACZNI]
DZIAEAC JUZ Z GODNOSCIA WEASNEGO RYTMU.

W PORTRECIE OTRZYMASZ DOKEADNIE TO, CZEGO POTRZEBUJESZ:

o Twojg Osobista Mape Energii - poznasz swoj Wzor, nie schemat.

o Klarowne Lekcje - Kklucze, ktore natychmiast niweluja lek i
niepokoj.

e Prawdziwe Kierunki Dzialania - dzialaj z realna, a nie abstrakcyjna
misja.

o Wlasne Tempo - praca jest przyjemnoscia, a nie meczarnia.

To jest dokument, do ktorego bedziesz wracac. Zobacz swoja sciezke.
Zrob ten krok.
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