
Z E U S
D E T O X  &  R E H A B

mój planer

Codzienne małe kroki

M Ó J  R Y T M
Zaznaczaj każdego dnia praktyki, które udało Ci się podjąć. To nie test ani ocena, lecz łagodne lustro Twojego

rytmu, które pokazuje, jak dbasz o pięć filarów zdrowienia.

Imię / inicjały: Tydzień: 

MÓ J  R Y TM Pon Wt Śr Czw Pt Sob Ndz

Sen
regeneracja i
odpoczynek

Ruch
aktywność ciała

Praktyka
duchowa
medytacja,

modlitwa,

refleksja

Relacje
kontakt i bliskość

Praca /
zadania
obowiązki i
wkład

Moja
praktyka:
................
wpisz własną

Jak korzystać z planera

Wieczorem, podczas prowadzenia Dziennika Zdrowienia, zatrzymaj się na chwilę i zauważ, o które obszary udało Ci się dziś zadbać. Nie musisz zaznaczyć
wszystkich pól. Puste miejsce nie jest porażką, jest informacją. Zatrzymaj się i zapytaj: czego dziś potrzebowało moje ciało i umysł? Czy znalazła się
przestrzeń dla ducha?
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