zostawic¢ sprawy zawodowe w pracy 43

. rozluznij si¢ i uwolnij

od pracy

jasnos¢é widzenia

. odplyn w dal

nekajace wspomnienia
¢xajg P

z dnia pracy

. odprez si¢ pod koniec dnia

PFBCY

. nie tylko ekspert

zmniejsz obcigzenie pracy

. obserwuj swoje tempo

9. ochrona przed negatywnym

10.
II.

T2

13.

wplywem

przyjaciele 1 koledzy
odéwiezenie ciala

zaplanuj dzisiaj swoje jutro
— 1 na tym poprzestan
Pozqui si¢ natretnych

myéli

14,

L'§.
16.

17

18.
[9.

SO NN
Gy W

niekoficzgca si¢ lista spraw
do zalatwienia

wreczanie nagréd

sztuka cierpliwosci

»miej si¢ dobrze, podré-
zniku”

,prosze, rozémiesz mnie”
znajdz swoj zawoér bezpie-
czenstwa

. przeglad calego organizmu
. spacer w myslach

. badZ turystg w drodze

do domu

. uwolnij si¢ od rutyny

4. skoncentruj si¢ na swoim

wnetrzu

. szeroko ortwarta przestrzeﬁ

. ostatnia prosta



b
~J

30.
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e
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o
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#]

wzbogacenie zycia domowego 97

. otworz brame do bezgra-
g

nicznego spokoju

. wroécie do domu razem:

twoje cialo 1 umyst

. oczyszczajgca wizja wodo-

5 I) d d u

gotowanie z uczuciem

. tam, gdxic mieszka

szczgscie

. wycisz umysi

3. rozluZnij si¢ — jeste§

w domu

walez mi sie szczesci!”
same smaczne kaski
nie czvknj na :;p.ccj;llnc po-
wnd}-' do $miechu

SOS: nadmiar informacji
krétka przerwa na zlapanie

oddechu!

30.

40.
41.

o)

s

43.
44.
45.
46.

47.
48.
49.
50.

czas 1 przestrzen tylko dla
ciebie

zestaw pierwszej pnmm‘y
oswdj swoja kuchnig

twoj koszyk zmartwien
batagan pod kontroly
Swiadome zmywanie naczyn
uswigcone miejsce

jeste$ w domu — czas sig¢
przebraé!

przelam rutyng

baw si¢ w pelni

wieczorne nit‘pu)\-vndzcnin

pmnigdzv §wiatami

pie¢ cennych minut wieczorem o 7




ponowne nawigzanie wiezi ze sobg i z innymi

wn
—

W W
A

55.
56.
ST
58.
59.

60.
6l.
62.
63.
64.
65.
66.

F\J

i przywi[ai si¢

iskry zmystowosci

. okaz sobie lito§é

. w objeciach wspéh:zucia

i zyczliwosci

glebsze porozumienie
pozwdl sobie na placz
docen kogo$

mantra ciata

uwolnij si¢ z blednego
kota negatywnych myéli
podaj pomocng dion
zrédia zyczliwoscei
warto$¢ wybaczania

a na co ty masz ochotg?
czas dla ciebie 1 dla mnie
serce pelne wspélczucia

zapis'z to

67.
68.
69.
70.

g
72.
73
4

75.

tw6] dobry sgsiad
odrobina uznania

nigdy nie jeste$ sam
dokonaj bilansu swojego
zycia

tylko tyle

obniz poprzeczke
zwierze, ktore ci¢ kocha
chwila wytchnienia

na optymizm

po prostu sl‘uchai

147



przygotowanie do dobrego nocnego odpoczynku

76.

17
78.
79.
80.
31.

82.
33.

34.
85.

86.

87.
838.

wolanie 0 pomoc zmeczonego
ciala 1 Znuzonego umys{u
relaks dla umystu
pozegnaj dzien
destrukcyjne napiqcie
zakoficz swoje sprawy
,ZALrZymaj tego konia wysci-
gowego, chcg z niego zsigéc”
schody do miasta snu
poczuj wdzigczno§é

za miniony dzien

noce pelne gwiazd

ogien, ziemia, woda,
powietrze

powiedz ,dobranoc”
swojemu umyslowi

wieczorne rytualy

twoje cenne iycie

9.

90.

91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.
100.

199

wakacje od mediéw

zycz sobie dobrej nocy
sita duchowa

pora na odpoczynek
wakacje W wyohrai'ni
»dobranoc, méj przyjacielu”
oczysé swoj umysi

dbaj o spoké) wewngtrzny
zastrzyk zachwytu i radosci
zaprzyjaznij si¢ ze sobg
w poszukiwaniu wizji
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pie¢ cennych minut wieczorem « Q



