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Bo jestem...
Jak prowadzi¢ dziennik przyjemnosci?

Kazdego dnia napisz co najmniej trzy powody, dla ktérych
jestes wdzieczny/a.
Daj sobie czas, mozesz na chwile zamkngc oczy aby poczuc
i przypomniec sobie momenty, za ktére jestes
wdzieczny/a. Pozwdl swojemu cialu czué¢ wdziecznosé.

Powody moga by¢ naprawde mate, takie jak aromat
ulubionej kawy czy herbaty, pierwszy $nieg lub widok z
twojego okna, twoja pelna lodéwka, gesty zyczliwosci od

innych... i wiele, wiele innych codziennych malych cudéw.

Najwazniejsze jest jednak aby poczuc w
sercu zachwyt, ktory jest powodem do
wdziecznosci.

Zr6b to samo w dniu jutrzejszym. Aby rozwijac mig¢sien
wdziecznoéci codziennie zapisuj inne powody.
To zacheca do glebszego wgladu w siebie i poszukiwania
nowych powodéw do wdzigcznosci.

Jesli poczujesz sie przytloczony/a lub bedziesz miec gorszy
nastroj, koniecznie otwo6rz swéj dziennik i zacznij czytaé.
Zobaczysz jak niesamowitg moc ma twéj dziennik i
wpisane w nim powody do wdziecznosci, Twéj nastroj

poprawi si¢ natychmiast.
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Dlaczego warto praktykowac
mitos¢ wlasng?

Traktowanie Siebie jak osoby, w ktdrej sie
zakochali$émy prowadzi do podniesienia
poczucia wlasnej wartosci.

Zdrowe i zbalansowane poczucie wlasnej wartosci
jest bazg do stworzenia bliskich i
satysfakcjonujacych relacji przyjacielskich
i relacji milosnej.

Twoim codziennym zadaniem jest
spojrzenie na Siebie oczami
zakochanej osoby.

Zakochani robig wszystko aby ich partner
czul sie szczesliwy:)

Zatem do dziela. Od teraz to Ty jestes dla
Siebie zakochanym partnerem.

Codziennie zapisuj w dzienniku
przyjemnosci, ktére zrobitas
tylko dla Siebie.

Wymyslaj niesamowite pomysty na randki
ze sobg a potem zapisuj.

POWODZENIA
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Dzien 1 data................
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 2 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 3 data...c...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 4 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 5 data...c...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 6 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 7 data................
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 8 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 9 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzienn 10 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 11 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 12 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?

wibracjenatury.com.pl



Dzien 13 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 14 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 15 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 16 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 17 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 18 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 19 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzienn 20 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 21 data...cc...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 22 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 23 data...............
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 24 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 25 data................
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 26 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 27 data....c...........
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzien 28 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 29 data................
JAKA PRZY]EMNOSC ZROBILAM DLA SIEBIE?

Dzienn 30 data............
JAKA PRZY]EMNOSC /ROBILAM DLA SIEBIE?
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Dzien 31 | data.............

Ta karta niech stuzy ci za miejsce, gdzie wpiszesz
swoje uczucia, obserwacje, wnioski.

Jak sie teraz czuje ze Sobg?

Czy wzroslo moje poczucie
wlasnej wartosci?
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