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Na początku tygodnia wybierz jedną intencję i
wpisz ją w Dzienniku.

Zrób rytuał tygodnia (10–30 min) i odnotuj wnioski

Raz w tygodniu postaw karty i wyciągnij z nich 1
krok do działania.

Codziennie zaznaczaj trzy wybrane nawyki.

W piątek podsumuj, w weekend możesz zrobić
wariant „advanced”.

Jak używać:

Poniedziałek – intencja + krótki
rytuał.

Środa – układ 3 kart + szybka notatka.

Piątek –
podsumowanie.

Wersja 10 minutowa:

1

M



4

 Rytuały duchowe

Tydzień 2 – „Ogień Nowiu”

Cel: złożenie intencji w ogniu.

Materiały: świeca, mała kartka, zapałki.

Kroki:
Napisz intencję jednym zdaniem.

Skup się 1 min na płomieniu.
Spal kartkę w bezpiecznym naczyniu.

       Light: samo zapisanie intencji.

          Advanced: powtórz intencję 3 razy
w rytm oddechu.

Dziennik: Co ogień zabrał, a co zostawił?

Rytuał 2
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Tarot tygodnia 

Pytania:
1. Co potrzebuje moje ciało?
2. Co potrzebuje mój umysł?
3. Co potrzebują moje relacje?

 
Interpretacja:

Pozytywne: wszystko jest w równowadze, siła
płynie równo.

  Wyzwanie: coś jest zaniedbane i wymaga
większej troski.

Wskazówka: Zapisz w Dzienniku, co w tym tygodniu
najbardziej domaga się twojej uwagi.

Tydzień 2 
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J A K  B L I S K O  B Y Ł A M  S W O J E J
I N T E N C J I

I N T E N C J A  T Y G O D N I A :

R Y T U A Ł  T Y G O D N I A

N A W Y K I  D O  R O Z P O C Z Ę C I A

R E F L E K S J E  T Y G O D N I A

Co poszło
dobrze?

Co było
trudne?

Dziennik Tygodniowy

N A W Y K I  D O  Z A T R Z Y M A N I A

O C E N A  T Y G O D N I A

W Y K O N A N Y

N I E W Y K O N A N Y


