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TYTULEM WSTEPU

Oddaje w Wasze rece:

Dzien i noc. Praktyczny zeszyt Twojego codziennego wzrostu.

Mi samej bardzo brakowato takiego notatnika, w ktorym tatwo bytoby mi sie
odnalez¢. Miatam taki swoisty koncert zyczen. Gdzie z jednej strony mogtabym
zapisa¢ wszystko to co wazne, a z drugiej strony odpowiednie sekcje bytyby
tatwe do zweryfikowania. Gdzie bytoby miejsce na rozne do zatatwienia sprawy,
ale i przestrzen na wdziecznosci oraz luzne notatki. Gdzie mogtabym sie chwile
zatrzymac rano, ale i wieczorem. Gdzie mogtabym zachwyca¢ swoje oko, gdzie
bytoby duzo przestrzeni, ale, zeby tez nie wazyt tone.

Stad ten pomyst, na przystanek STOP na poczatek i koniec dnia, na
zanotowanie roznych refleksji, w odpowiednich miejscach. Wiele sie mowi o
porankach. Jak one wygladajg u ludzi sukcesu, czym sg one wypetnione. Nie jest
to tylko kwestia wstawania bardzo wczesnie rano. A tego jak ten poranek
wyglgda, jaka ma strukture, plan, jakie sg jego state punkty. Duzo mniej mowi
sie 0 wieczornym zamykaniu dnia, przewija sie jedynie lista sukcesow, plan na
nastepny dzien. A przeciez, gdybySmy zatozyli, ze jestesmy jak komputery, a
kazdy dzien jest nowo otwartg aplikacjg, to chyba nie trzeba moéwic co sie z nim
dzieje, po 30, 40 czy 50 latach codziennej pracy :) Krotko mowigc system sie
zawiesza, dziata nieefektywnie, jest niewydolny. W takiej sytuacji suplementy,
¢wiczenia, dieta, a i owszem sg pomocne, jednak to za mato. Czas spedzony na
zamykaniu dnia, zamyka otwarte procesy, albo przynajmniej pozostajemy
Swiadomi tych dziatajgcych w tle aplikacji, tego co sie w nas dzieje, jakie emocje
nam towarzyszg, mamy to uswiadomione, nazwane :)

Aby to wypetnianie notatek z kazdego dnia, byto bardziej owocne, potrzebne
jest zatrzymanie. U ludzi sukcesu, czesto dzien zaczyna sie medytacja,
modlitwg. Ja rowniez chciatam Cie do tej praktyki zaprosi¢. Podaruj sobie taki
czas, minimum 5 minut, petnego ciszy i obecnosci. Daj sobie taki prezent, a po
30 dniach praktykowania poczujesz réznice.

Na koniec, zycze Ci dobrego czasu z samym sobg, ogromu dobrych,
inspirujgcych mysli oraz wdziecznosci.

Anna Dabrowska,
mental coach nowych mozliwosci i rozwigzan
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:

STRONA 11




NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMACJE:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMACJE:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY POCZATEK DNIA

DZIEN: DATA:

CEL: EMOCJA:

ZAPISZ SWOJE REFLEKSJE Z CZASU MEDYTAC]I. CO CIE PORUSZYLO?
CZY BYLA JAKAS MYSL, KTORA DO CIEBIE WRACALA | NIE DAWALA SPOKOJU?

Z WDZIECZNOSCIA ZA CO

ZACZYNASZ DZIEN: TWOJE AFIRMAC]E:

TWOJE WAZNE SPRAWY NA DZIS | PRIORYTETY:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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NA DOBRY KONIEC DNIA

DZIEN: DATA:

Z CZYM DZISIA] KONCZYSZ DZIEN? JAKIE EMOCJE Cl TOWARZYSZA?
CO ZWROCILO TWOJA UWAGE?

ZA CO JESTES DZIS, ZA CO, CO SIE DZIS WYDARZYLO
WDZIECZNY SOBIE? JESTES WDZIECZNY?
7 CZEGO DZIS JESTES ZADOWOLONY? CO MOGLO POJSC LEPIEJ?

TWOJE WAZNE SPRAWY NA JUTRO:

TWOJE WAZNE MYSLI, NOTATKI:
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PODSUMOWANIE 30 DN

NA SKALI OD 1 DO 10,

GDZIE 1 TO NAJSEABIEJ, A 10 MAKSYMALNA ENERGIA - OKRESL:
JAK OCENIASZ TWOJ POZIOM ENERGII NA STARCIE - PIERWSZEGO DNIA?
JAK OCENIASZ TWOJ POZIOM ENERGII NA KONCU - OSTATNIEGO DNIA?

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO 30 DNIACH? CO ZYSKALES?
CZEGO DOSWIADCZYLES? CZY WARTO BYLO?

CO CHCIALBYS, ZEBY Z TOBA ZOSTALO? CO CHCIAELBYS PRAKTYKOWAC DALEJ?

JESLI CHCIAEBYS SIE PODZIELIC REFLEKSJAMI Z TYCH 30 DNI,
ZAPRASZAM CIE DO KONTAKTU MAILOWEGO LUB TELEFONICZNEGO:

ANIA@SKRZYDLAPRACOWNIAZMIAN.PL
606-454-777

NA HASEO STOP - RABAT 50% NA WARSZTATY | SESJE
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https://www.facebook.com/groups/dnaszczescia
https://www.facebook.com/groups/dnaszczescia/

