Pod koniec dnia usigdz w wygodnej dla Ciebie
pozycji. Wez gteboki wdech nosem, przytrzymaj
przez chwile powietrze. Nastepnie wypusc powoli
powietrze buzia. Teraz pomysl, co dobrego Ci sie
dzisiaj przydarzyto. Co wywotato usmiech na Twoje;j
twarzy? Co sprawito, ze chcesz zdobywac szczyty

i poznawac zycie dalej? Zapisz dzisiejsze pozytyw-
ne sytuacje ponizej.
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Codziennie przez caty tydzien wpisuj po-
zytywne i radosne wydarzenia, ktore Ci
sie przytrafity. Na koniec tygodnia prze-
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z I e n n I z q rze n czytaj wszystko, co zapisates. Czy zauwa-
zasz, jak wiele przyjemnych i radosnych

rzeczy doswiadczytes/doswiadczytas?
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