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Pytanie i maly krok na kazdy dzieri
Roku Przemiany

KOMPLETNA EDYCJA PRAKTYCZNA




JAK KORZYSTAC Z TEGO DZIENNIKA

Ten dziennik podaza za dwunastomiesiecznym planem z Kodeksu Przemiany
Rzeczywistosci, z jednym tematem na kazdy miesigc. Kazdy dzien sktada si¢ z
trzech czgsci: pytania, o ktérym mozesz napisaé, jednego matego kroku na dzis

oraz sesji z Biblioteki Praktyki, ktéra sie z nim taczy.

Miesigc pierwszy nie musi by¢ styczniem. Zacznij w dowolnym dniu i po
prostu licz od niego. Jedli opuscisz jaki$ dzieri, nie wracaj, zeby nadrabiad.

Kontynuuj od dzisiaj.

Pisz tyle, ile chcesz, duzo albo mato. Dwie szczere linijki s3 warte wigcej niz cata
strona zapisana po to, zeby komus si¢ przypodobad. Korzystaj z linii w tym

dzienniku albo z zeszytu obok, jedli potrzebujesz wigcej miejsca.

Na koricu kazdego miesigca znajdziesz strone na spojrzenie wstecz. To nie jest
sprawdzian. To spokojne przyjrzenie si¢ temu, co si¢ zmienito, co si¢ nie

zmienito i co chcesz zabrad ze sobg dalej.

Pytania i kroki w tym dzienniku stuza refleksji i osobistej praktyce. Nie sa
poradag medyczna, psychologiczng ani finansowa i nie obiecujy zadnego
konkretnego rezultatu. Jesli pisanie wydobedzie na powierzchnie cof ciezkiego,
porozmawiaj, prosze, z kims, komu ufasz, albo z wykwalifikowanym

specjalista.



MIESIAC PIERWSZY

F'undament

Dni 1-31

Miesige pierwszy buduje naczynie i cwiczy twoje oczy. Zanim sprobujesz
cokolwick zmienic, potrzebujesz miejsca, w ktorym zapiszesz, co si¢ dzieje, i
umiejetnosci jasnego widzenia tego, co juz sig dzieje. Ten miesige prosi tylko o
dwie rzeczy: zeszyt i twojg nwage. Kolejne tygodnie prowadzq przez Pauze,
Miejsce Obserwatora, Dziennik Dowoddw oraz Przeglad Poranny i Wieczorny.
Pisz krdtko ¢ szczerze. Kilka prawdziwych linijek jest wartych wigcef niz cata
strona napisana po to, zeby zrobié wrazenie. Jesli opuscisz jakis dziei, po prostu
zacznij od miefsca, w ktorym jestes. Pozostawanie w tyle jest czyms oczekiwanym

1 nie jest porazkg.



MIESIAC PIERWSZY - FUNDAMENT

DZIEN 1

Co spra wito, Ze otwierasz dzis ten zeszyt, 1 co masz mzdzz'ejg Zepz'cj zrozumied o
sobie do korica tego roku?

Dzi$ Narysuj swoja mape roku, zapisz swoje zdanie roku i swdj powdd, a potem napisz
»Miesigc pierwszy: Fundament” na czystej stronie i zamknij zeszyt.

Postuchaj III-32 Miesigc pierwszy: Fundament

DZIEN 2

Pomysl o jednej chwili wezoraj, kiedy zaczeta si¢ w tobie poruszac stara reakcja.
Co dziato si¢ wokdt ciebie i gezie poczuto to twoje ciato?

Dzi$§ Wybierz swéj dzien przegladu i swéj dzieri odpoczynku na caty rok i zapisz je na
wewnetrznej stronie okfadki.

Postuchaj III-02 Pauza



MIESIAC PIERWSZY - FUNDAMENT

DZIEN 3

W ktdrym momencie dzisiaj udato ci sig wzigé tray powolne oddechy, zanim
zareagujesz, i jaka byla ta przestrzen? Jesli pauzy nie bylo, gdzie by sig
preydata?

Dzi$ Przypnij czas swojej praktyki do czegos, co i tak dzieje sie kazdego dnia, na przyktad
do pierwszej filizanki kawy.

Postuchaj III-02 Pauza

DZIEN 4
Jakie sytuacje zdajg si¢ wywolywac twoje najszybsze reakcje: okreslent ludzie,
okreslone pory dnia, okreslone ekrany?

Dzis Wez trzy powolne oddechy, zanim odpowiesz na pierwsza wiadomo$¢ dnia.
Postuchaj III-02 Pauza



MIESIAC PIERWSZY - FUNDAMENT

DZIEN'S
Co zanwazgasz dzis w swoim ciele tuz przed tym, jak poruszyt sig stary wzorzec?

Dzi§ Za kazdym razem, gdy siegasz po telefon bez podjecia takiej decyzji, zatrzymaj sie na
trzy oddechy, a potem wybierz.
Postuchaj III-45 Potudniowa Pauza

DZIEN 6

Spojrz wstecz na pauzy z tego tygodnia. Ktora zaskoczyta ci¢ najbardzief i
dlaczego?

Dzi$ Przeczytaj powoli strony z tego tygodnia i odpowiedz: co byto moja praktyka, co
udato mi si¢ zauwazy¢ i kt6ra préba si¢ pojawita?

Postuchaj III-46 Wieczorny Przeglad



MIESIAC PIERWSZY - FUNDAMENT

DZIEN 7

Dzis jest dziers odpoczynkn. Jesli w ogdle cos piszesz, napisz jedno zdanie o tym,
Jak po prostu mingl ci ten dzien.

Dzi$ Nie wykonuj dzi$ zadnej techniki ani przegladu; przezyj zwyczajny dzien jako
osoba, ktdra si¢ stajesz.

Postuchaj III-47 Prég przed Snem

DZIEN 8

Kiedy siedzisz w ciszy przez dziesigt minut, jakie mysli pierwsze wehodzg na
sceng?

Dzi$ Usiadz na dziesigé minut w swoim czasie praktyki i obserwuj swoje mysli z
ostatniego rzedu.

Postuchaj III-03 Miejsce Obserwatora



MIESIAC PIERWSZY - FUNDAMENT

DZIEN 9

Ktora mysl lub ktore uczucie wracato dzis na sceng, bez wzgledu na to, ile razy
z niej schodzito?

Dzi$ Raz dzisiaj, w zywej chwili, zauwaz przez kilka sekund, ze jakas cze$¢ ciebie
obserwuje.

Postuchaj III-03 Miejsce Obserwatora

DZIEN 10

Co sig dziato, kiedy ndato ci sig przylapac siebie na wehodzenin na sceng ¢
dolgczanin do jakies mysli? Jak ndato ci sig wrdcic na swoje miejsce?

Dzi§ Za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze wciggneta cie jaka$ mysl, powiedz cicho do

siebie: wracam na swoje miejsce.
Postuchaj III-03 Miejsce Obserwatora



