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Jak pracowac z Dziennikiem?

W 2019 roku zmart méj Tato. Kochat gotebie, godzinami mogt patrze¢,
jak szybuja wysoko na niebie.

Wychowatam sie wsrod tych ptakow, ale dopiero pare lat temu
odkrytam, dlaczego akurat one byty tak wazne dla mojego rodzica. Otoz
gotab potrafit dokonac tego, czego moj Tato nie byt w stanie osiggnac

- mogt szybowac i marzyc.

Gotab to znak pokoju, symbol wolnosci, nieskrepowanego lotu

w przestworzach... Szeroko roztozone skrzydta daja mu moc
spojrzenia z odlegtej perspektywy, dotarcia do miejsc, ktére dla
innych sg niedostepne i zdobywania wszystkiego, czego zapragnie.

Dlatego wtasnie droga rozwoju jest dla mnie jak gotab. Razem ze
mna nauczysz sie rozwijac skrzydta, marzy¢ i osiggac wyzsze putapy
Swiadomego dazenia do realizacji celdw.

Dlaczego Dziennik Gotebia?

Dziennik Gotebia sktada sie z 52 tygodni. To caty rok pracy nad soba,
ale nie bgj sie, jesli zabrzmiato to przerazajaco - zaplanowatam dla
Ciebie same dobre rzeczy.

Podzielitam dziennik na 5 najwazniejszych etapdw, ktére oznaczone sg
réznymi kolorami w zaleznosci od tego, czego dotycza:

26fty - Srodowicko

pomarariczowy — proces zmiany
zielony - cele i mozliwodei
niebieski — przekonania i wartose
Fioletowy — moja tozcamodc

W kazdym tygodniu skupisz sie na jednej waznej mysli, nad ktéra
bedziemy wspdlnie pracowac. W trakcie robienia notatek dowiesz
sie wielu nowych rzeczy o sobie, a pod koniec tygodnia Swiadomie
przeanalizujesz wydarzenia i wyciagniesz wnioski istotne dla Twojego
dalszego rozwoju.

Kazdy z etapow trwa 10 tygodni, aby$ mogt doktadnie przemyslec
omawiany temat i zbudowac mocne podstawy Twojego charakteru.
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Mozesz zaczac od etapu, ktory uznasz za najbardziej pomocny

w tym momencie. Da Ci to mozliwos$¢ zastanowienia sie, gdzie obecnie
znajdujesz sie w swoim zyciu i czego Ci potrzeba. Swiadome podejécie
do siebie i rozwoju jest podstawa do zbudowania lepszego zycia.

Ostatni tydzien to puste kartki, ktére naleza do Ciebie. To Ty je
wypetniasz i pracujesz nad wybranym tematem. To Twoj rozwdj i Twoje
marzenia.

Stowa, wspomnienia, wydarzenia - to wziete z mojego zycia chwile,
ktore kreowaty moj rozwoj. Rozmawiajac z innymi, przekonatam sie, ze
moga one by¢ podobne do Twoich chwil. Réznica polega na tym, jak Ty
to przezywasz i co to dla Ciebie znaczy?

Jesli masz ochote zacza¢ prace z Dziennikiem, polecam wybrac rozdziat,
ktory uznasz za najbardziej potrzebny w obecnej sytuacji. Doskonatym
momentem na rozpoczecie pracy z Dziennikiem jest niedzielny wieczér
lub inna spokojna chwila, kiedy mozesz wyciszy¢ sie i bez przeszkdd
zastanowic.

Przeczytaj rozdziat, odpus¢ sobie, zaakceptuj swojg obecng sytuacje

i zacznij nastepny poranek zadaniem, ktére sam przed sobg postawisz.
Moze to by¢ pytanie, ktdre wystepuje na poczatku tygodnia lub co$
innego co jest Ci w danym momencie potrzebne.

W dzien rozmyslaj i notuj swoje spostrzezenia, ktore kazdego wieczora
przeanalizujesz.

Po catym tygodniu zbieraj i grupuj wyniki swojej pracy.

Szczegdblng uwage zwrdé na:

Swoje przemyslenia - czyli wnioski z catego tygodnia.

Swoje reakcje - zachowania, jakie zauwazytes u siebie w ciggu tygodnia.

Swoje uczucia - jakie zmiany zaobserwowates$ w stanie ciata i umystu?
Jakie emocje zostaty uwolnione lub opanowane?

Pozwol sobie stac sie gotebiem szybujacym w przestworzach
i odkrywajacym wspaniatosci zycia!

Dzigkuje Ci za Swiadome czukanie sameqo siebie,
Odkryj siebie i badZ coba,.

§'y/ wia
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Rozdziat 1 Tydzien 1

Srodswicko - czyli to, jacy ludzie Cig otaczaja
i jakie cytuacje Ciebie dotycza.

Ja

Zamknij oczy... Wez gteboki wdech i wydech... Ponownie wdech i wydech...

Zrelaksuj sie... WyobrazZ sobie, ze znajdujesz sie posrodku wielkiego, pustego
miejsca. Jestes tu tylko Ty.

Zacznij wypetniac to miejsce wokot siebie ludzmi, zwierzetami, roslinami,
przedmiotami.

Twoja rodzina, Twoi koledzy z pracy, Twoje dzieci, partner, maz, zona,
Znajomi...

Ty nadal znajdujesz sie w samym centrum tego, co dzieje sie wokot.

Styszysz rozmowy na swoj temat, ludzie przechodza obok Ciebie, czasem
ktos otrze sie o Twoje ramie, ktos cos do Ciebie powie.

To jest Twoje srodowisko, a Ty jestes w jego centrum.

Pewne sytuacje, pewni ludzie - przychodza i odchodza. To Ty decydujesz,
czy pozostaniesz w srodku tego wszystkiego, czy staniesz bardziej z boku.

To Ty decydujesz, z kim bedziesz rozmawiat, z kim lub gdzie bedziesz
pracowat.

To Ty decydujesz o wszystkim.

Otworz oczy... Teraz zadbaj o siebie, dbajac o swoje otoczenie i o to, co sie
w nim dzieje.

Czy jest tak, jak chcesz, aby byto?

Co potrzebujesz zmienic, aby czuc sie jak u siebie?
Jakich zmian chciatbys dokonac, aby byc¢ szczesliwym?
Zastanow sie, co Cie otacza?

Gdzie sie teraz znajdujesz?

Czy to jest miejsce, w ktérym chcesz by¢?

Jak sie w nim czujesz?

Jesli nie chcesz byc tu, gdzie jestes, czego potrzebujesz, zeby to zmienic?
Kup ksigzke
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Srodowicko — czyli to, jacy ludzie Cig otaczaja
[ jakie cytuacje Ciebie dotycza.
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Srodowicko - czyli to, jacy ludzie Cig otaczaja
[ jakie cytuacje Ciebie dotycza.

Przemydlenia:

Twoja. reakcja:

Co czujecz?

Czeq0 dowiedziateé cig o cobie?
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Srodowicko - czyli to, jacy ludzie Cig otaczaja
i jakie cytuacje Ciebie dotycza.

Ja

Czasami zmiana jest tuz za rogiem... Przestan uciekac...
Czego potrzebujesz do zmiany swojego zycia?

Wybierz pie¢ najpotrzebniejszych zmian,
ktorych potrzebujesz i zapisz je.
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Srodowicko - czyli to, jacy ludzie Cig otaczaja
i jakie cytuacje Ciebie dotycza.

Ja

Cisza jest petna hatasu w naszej gtowie...
Wstuchaj sie w cisze swojego ,ja"

To Twaj teren do zagospodarowania.
Jakie sg Twoje potrzeby?
Zamiast reagowac, powstrzymaj sie i przeanalizuj zmiany, ktérych potrzebujesz.
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