Kieszonkowa esencja

Zasady poczqtku

1. Zastqp stowa -
zmienisz nastawienie.
. Nie doktadaj sobie wiece;.
3. Nie rozpraszaj sie,
dostrzegaj szanse.
. Nie wykonuj gwattownych ruchéw.
. To nie pierwszy raz, popatrz
z perspektywy.

N
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Zatrzymaj kregi

1. Zidentyfikuj wydarzenie poprzez
podziat na faktyczng i wymarzonq
sytuacje.

2. Skonfrontuj sie
z najwiekszym lekiem.

3. Przygotu;j sie na
zmiane Nawykow.

4. Nie wciskaj pauzy w zyciu.

To co w Tobie

1. Zacznij dostarczad

sobie porzqgdnego paliwa.
2. Rozruszaj zardzewiatg maszyne.
3. Elastycznie szukaj rozwigzan.

Napisz

1. Cwicz swiadomosé w swojej
sitowni — pisz przez 30 dni.

2. Twdj dziennik to Twoj osobisty
psycholog, zna Cie najlepie;j.

3. Trzy kroki w dzienniku: rozgrzewka
motywacyjna, zauwazenie emocii,
kreatywnosc¢.

W poszukiwaniu siebie

1. Zrzu¢ balast.

2. Poznaj swéj wewnetrzny okret.

3. Uspokdj tafle wewnetrznego
nmorzai.

4. Badz wytrwaty i cierpliwy.

IdZz tam, gdzie si¢ boisz

1. Uzyj twierdzenia: ,Zawsze idz tam,
gdzie sie boisz”. tam bariery leku.

2. Réb inaczej niz wszyscy.

3. Wyprdbuj dzien ciszy.

Nie chciej mieé

1. Nie warto ,mie¢’, ale zna¢ swdj
kurs, kierunek, w ktérym dqzymy.
. Odpocznij i zastandw sie.

N

Znajdz cel

1. Wré¢ do dzieciecych marzen.
2. Uszereguj cele na osi czasu.
3. Szukaj wskazdéwek tam, gdzie sie

3. Zamknij drzwi, odetnij lekates
niepotrzebne pedy.
4. Odpusé, nie porzucaij,
wykreuj inny lepszy wariant.
Nie jestes sobqg Mate kroki

z przesziosci

1. Sita wyobrazni pomoze Ci
zaczerpnqcé tchu.

2. Masz wptyw tylko na teraz.

3. Kazda przesztoS¢ ma sens, jesli
prowadzi do dobra, Ty decydujesz.

1. Bqdz cierpliwy, nigdy arogancki.

2. Nie zatrzymuj sie.

3. Kazdy, nawet btedny, krok jest
potrzebny.



Kieszonkowa esencja

Zaneguj

1. Okresl zasady.

2. Trzymaj sie zasad.

3. Neguj zasady w imie wzrostu
siebie.

Harmonogram

1. Stwérz swéj arkusz.

2. Wypetniaj go przez miesiqc.

3. Na odwrocie podsumuj caty okres
trzydziestu dni.

Kotwice

1. Zastugujesz.

2. Sprzyja Ci los.

3. Nie lekasz sie.

4. Bqdz optymista.

Otworz sie

1. Odbudowa i kreowanie to ten sam
proces, zmienia sie tylko punkt
startu.

2. Niewazne, gdzie wystartujesz,
bedziesz sie zmieniat.

3. Droga do szczescia prowadzi przez
fizyczno$¢ i wartosci.



