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Na poczatku tygodnia wybierz jedng intencje i

wpisz ja w Dzienniku. v

Zrob rytuat tygodnia (10-30 min) i odnotuj wnioski

Raz w tygodniu postaw karty i wyciggnij z nich 1
krok do dziatania.

Codziennie zaznaczaj trzy wybrane nawyki.

W pigtek podsumuj, w weekend mozesz zrobic
wariant ,advanced”,
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Wersja 10 minutowa:

Poniedziatek - intencja + krotki
rytuat.

Sroda - uklad 3 kart + szybka notatka.

Piatek -
podsumowanie.
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Rytualy duchowe

Rytuat 2

Tydzien 2 - ,,Ogien Nowiu”
Cel: ztozenie intencji w ogniu.

Materialy: Swieca, mata kartka, zapatki.

Kroki:
e Napisz intencje jednym zdaniem.
. Skup sie 1 min na ptomieniu.

e Spal kartke w bezpiecznym naczyniu.

Light: samo zapisanie intencji.

Advanced: powtOrz intencje 3 razy
w rytm oddechu.

Dziennik: Co ogien zabral, a co zostawit?
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Tarot tygodnia

Tydzien 2

Pytania:
L. Co potrzebuje moje cialo?
Co potrzebuje moj umyst?
3. Co potrzebujg moje relacje?
Interpretacja:

e Pozytywne: wszystko jest w rOwnowadze, sita
ptynie rowno.
. Wyzwanie: cos jest zaniedbane i wymaga
wiekszej troski.

Wskazowka: Zapisz w Dzienniku, co w tym tygodniu
najbardziej domaga si¢ twojej uwagi.




Pazdziernik 2025

PON WT PT SOB  NIEDZ
|3 | 4 5
10 1 12
s




Dziennik Tygodniowy
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INTENCJA TYGODNIA: ‘\Uw)
JAK BLISKO BYLAM SWOIJEJ
RYTUAL TYGODNIA O EA
NIEWYKONANY OCENA TYGODNIA

REFLEKSJE TYGODNIA

Co poszlo

dobrze?

Co bytlo

trudne?

NAWYKI DO ROZPOCZECIA NAWYKI DO ZATRZYMANIA
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