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Pod-wstep, czyli PO co co-dziennik?
Po pierwsze P° co?

OdpowiedZ jest prosta: bo to szansa na lepsze '

zrozumienie siebie. |

W zasadzie na tym mozesz zakonczy¢ czytanie wstep
i przejsc do instrukdji, jeshi determinanta Twojego zycia

jest niecierpliwos¢ ilubiszjau siebie.
Mozesz tez zwyczajnie odlozyc t& ksiazke.

716 tak, jak czujesz, se bedzie dla Ciebie najlepiej-

Masz wolna wole i w kazdej sytuacji mozliwos¢ wyboru. |

Jezeli czytasz dalej, to bardzo mnie to cieszy, bo wstep, |
mimo ze mogiby, weale tu sie nie konczy. To, z€ czytasz
dalej, to dowéd na to, ze jest W Tobie ciekawo$¢, @ 0na

jest jednym 2 najlepszych 'zyciowych przewodnikéw.

W zasadzie wstep dopiero tutaj sie zaczyna- To, co

dla wiekszoscl jest koficem, dla mnie zawsze jest
poczatkiem. Normalna opowies¢ ma pocza;nek,
rozwiniecie akgjii zakonczenie, & moje opowieéci maja

rozwiniecie, rozwiniecie i rozwiniecie...
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Ludzie potrzebuja w swoim Zyciu
/" wyshuchania i zauwazenia, Dzieki

tej ksigzce bedziesz mogt zyskac
- ij‘mm
- inajbardziej efektywny sposéb. =
~ Wyklady bywaja ciekawe, ale s3 malo
|/ ™ uzyteczne. To Cwiczenia, choé czesto

zmudne, przynosza ETEiTh
———2 O s

." . ?
Po trzecie po co?

o -
konujac kolejne zadania mezamera)?
onu; 3 5

A lz,r tej oceny, mozesz Sam doswiadczy

ukry )

jaki jeste$ zdolny-

Doéwiadczenie jest znacznie cer’m?e{dscz:ezliz
rzeswiadczenie, przy czym dosw;aa1e e

Ir)xie jest tym, co nam sie przydarz liarza‘

co zrobimy z tym, O sie narr% I;:Ze

Istota doswiadczenia jest dzia




‘Stowa zdpisane maja moc.

Tu' zapiszesz; kim jestes

i kim sie stajesz.




1.

Instrukcja obstugi, czyli wystarczajaca liczba wskazéwek, by dziata¢

W ksiazce znajduje sie 365 ,,zadan” w réznej formie — pytan,

polecen, tez, rankingéw.

. W ksiazce zwracam sie do Ciebie w rodzaju meskim — z kilku

powodéw, ktérych nie bede w tym miejscu wyjasniaé.

W gérnym rogu znajduje sie miejsce na date, ktére mozesz
wypelnié.

Na wykonanie kazdego zadania masz maksymalnie 24 godziny.
Nic nie stoi na przeszkodzie, abys$ przezywat co-dziennik w swoim
rytmie, wykonujac zadania losowo, po kilka naraz, tylko wybrane.
Rozliczasz sie sam ze soba, sekundant nie jest zalaczony do tego

wydania.

6. Mozesz wykonac zadanie lub nie — zawsze masz wybér.

7. Sam decydujesz, na jakim poziomie zaangazowania i starannosci

10.

wykonasz dane zadanie.

Dla kazdego zadania masz cal strone na bardzo osobiste notatki

— mozesz zapisac, co sie wydarzyto, jak przebiegato wykonanie

zadania, co myslisz, jak sie czujesz po wykonaniu zadania, co sie

zmienito. = i :

Zaktadka moze Ci na poczatku poméc w zadawaniu pytan, lit.ér‘e

poglebia Twoje refleksje i zmiany.

Kategorie cykliczne wystepuja z réznym natezeniem. Jest ich

osiem: :

+ “TOP 10 — dotyczy réznych kluczowych aspektéw Twojego
zycia. Lista moze by¢ d}uzllsz_aﬁ_t ale ;ﬁg krétsza niz dziesie¢ pozycji.
Wazne, abys kazdorazowo zaznaczy! trzy najwazniejsze sposrod.
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12.

13.

+ Budzisz sie — w dziwnym, zaskakujacym miejscu; nie wiesz, jak

sie w nim znalazte$, i niewiele pamietasz w momencie pobudki.
Jesli chcesz), mozesz zacza¢ przypominac sobie szczegdty wydarzen,
ktére spowodowaly, ze znalazles sie w danym miejscu. Wazne jest
jednak, abys pisal przede wszystkim o tym, co zamierzasz zrobic.

+ Wyobraz sobie — tu nie ma zadnych ograniczen, mozesz
wyobrazi¢ sobie, co tylko chcesz. Wchodz w obrazy gteboko,
uzywajac wszystkich zmystéw. Zanotuj, co sobie wyobrazites.

+ Autozadanie — tego dnia sam sobie wyznaczasz zadanie, zadajesz

, pytanie, rzucasz wyzwanie lub zwyczajnie robisz sobie wolne.
.. Koniecznie zapisz, na co sie zdecydowales.

+ Dzisiaj — zadanie do wykonania i przezycia.

+ Czym jest dla Ciebie — tu poszukaj odpowiedniego cytatu,

| a najlepiej utworz swoja definicje wybranego pojecia.

+ Co by bylo, gdyby, czyli gdybania — tu réwniez jedynym
ograniczeniem jest Twoja wyobraZnia i poziom zaangazowania
w zadanie.

+ Dokoncz zadanie — to miejsce, w ktérym mozesz wyrazi¢ swoje

= przekonanie na dany temat.

ma dobrych i ztych odpowiedzi. Nie ma klucza rozwiazan.
zystkie rozwiazania sa najlepsze — sa Twoje.

dziennik mozesz przezywac wielokrotnie i na wiele sposobéw.
zesz wlracac do poszczegolnxch kwestii, by zobaczy¢, jak ewoluuja
krystahzu]a sie Twoje poglady i postawy.

Jezeli ciekawi Cie, jak mysla inni, jesli chcesz podzieli¢ sie swoimi
edkryciami, zapraszam na strone www.co-dziennik.com.

b
e



http://www.co-dziennik.com

Podziekowania

Mojej mamie, dzieki niej wszystko sie za&ze}o.

Mojemu mezowi, za to, ze jest.

Moim wyjatkowym cérkom, za to, ze mnie wybraty.

Tym, ktérzy w zyciu sie spdzniaja, bo dzieki nim ja moge zdazy¢.
Waznym dla mnie osobom, ktére spotkatam na swojej drodze.
Pytaniom, za mozliwos$¢ odkrywania odpowiedzi.

Losowi, za jego przychylnos¢.



Ile przezytes wschodéw storica?

Policz to dowolng metoda.

Pamietaj o latach przestepnych.




TOP 10 Twoich zyciowych celéw.




Odpowiedz w 24 punktach na
pytanie ,Kim jestem?”. Napisz

to, co przychodzi Ci do gtowy —

odruchowo, nie zZyczeniowo.




,B0 ja jestem, prosze pana, na
zakrecie”. W jakim punkcie zycia
jestes$? Gdzie chciatbys by¢?

Ile krokéw (a moze skokéw)
musisz wykonad, aby sie znalez¢

w punkcie, w ktérym chcesz by¢?

Co to jest za punkt?




Masz magiczne nozyczki.

Od czego bys sie odciat jednym

cieciem, gdybys$.mogt?




W zyciu potykamy sie o mate

rzeczy. O co sie potykasz?




Przyktad rozwija. Dla kogo jestes
przyktadem?




Co jest?




W czym w zyciu chcesz by¢

skuteczny?




O czym myélisz, kiedy bierzesz
prysznic, myjesz zeby, pijesz kawe
— gdy wykonujesz rutynowe

czynno$ci na autopilocie?

Czy chciatbys, aby w trakcie tych
czynno$ci Twéj umyst byt gdzie
indziej? Gdzie?




Dzisiaj. Napisz liste rzeczy, ktére

musisz w zyciu robi¢, a nastepnie

przezyj dzien w perspektywie

,wszystko moge, nic nie musze”.




Napisz swoja biografie na wzér
hasta w Wikipedii.




Dokonicz zdanie: Kazdy

mezczyzna...




Po co jestes tu, skoro mozesz by¢

wszedzie?




Jestes druzbg na weselu swojego

najlepszego przyjaciela. Napisz,

a nastepnie odczytaj zyczenia,

ktére mu sktadasz.




TOP 10 rzeczy, ktére w zyciu

robisz naprawde.




Wystaw sobie dyplom lub napisz

gratulacje za cos, co robisz,

zrobisz, potrafisz.

dla

za zdobycie

Komisja konkursowa:

oo o o oo s e e



Co jest gorsze od czego? Napisz
pierwsze zte skojarzenie, a potem
kolejne jeszcze gorsze, az dojdziesz
do rzeczy najgorszej lub takiej,

ktérej najbardziej sie obawiasz.



Ilubitowy jest Twdj dysk twardy?

Gdyby byt dwa razy wiekszy,
co byé potrafit?

Co bys oddat za te mozliwos¢?




Autozadanie.

DIRECTOR
CQMERAMI‘_N____________._



Z kim przystajesz, takim sie
stajesz. Wypisz (opisz, jesli masz
ochote) szes¢ oséb z Twojego
otoczenia, z ktérymi najczesciej
przebywasz i ktére maja

najwiekszy wptyw na Twoje zycie.




Wyobraz sobie, ze... dzi$ nagle

i niespodziewanie dostajesz

spadek... Co robisz?




Mapa mysli. Stwérz ja dowolna

metoda — napisz, narysuj, wklej

wycinki, obrazki z gazet, tacz
techniki.

Jak jeSt teraz, a ]ak ChCiaibYé, .........................................
aby byto w obszarach

wyszczegdlnionych ponizej?
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Zycie to karuzela. Co Cie kreci

w zyciu?




Budzisz sie w wybranym przez

siebie momencie w przesztosci i...




W jakich kwestiach nie mozna
Ci ufac¢?




Jak wyglada zestaw rzeczy

nietypowych w Twoim zyciu?




Dzisiaj. Zapro$ sasiadéw na

grilla, obiad lub kolacje. Positek

przyrzadz z produktéw, ktore

masz w lodéwce.




Napisz historie Twojego znaku

zodiaku.




Swietuj dziert hula-hula. Uczcij go

tanicem hula, ktéry bedzie trwat

przynajmniej pie¢ minut.




TOP 10 rzeczy, ktére Cie ztoszcza
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Co by byto, gdyby...? Zatézmy,
ze masz taka mozliwos¢ i od dzi$
mozesz juz nie by¢ soba.

Jakie jest Twoje nowe JA?




Czym jest wiara?




Napisz lub namaluj na tej stronie,

co jest najwazniejsze w Twoim

zyciu.



Co Cie chtodzi w zyciu?




W jakie ktamstwa wierzysz?




O co chciatby$ zosta¢ poproszony?




Czym sie karmisz, a co tylko




Jak to jest, gdy los stawia Cie pod

$ciang i nie wiesz, co zrobi¢?




Co jest substytutem

w Twoim zyciu?




Pomysl o trudnej relacji w swoim
zyciu. Kim w niej jestes — katem,
ofiarg czy wybawca? Jakie role

odgrywaja osoby, z ktérymi w tej

relacji jestes?




Jakich trzech rzeczy potrzebujesz,

aby Twoje zycie byto po prostu

fajne?




Dzisiaj. Rozejrzyj sie. Zastanow.

Poszukaj mitosci. Gdzie sie ukryta?

Wypisz miejsca, w ktérych udato

(i sie znalez¢ mitosé.




Zacznij zyczy¢ codziennie,
na przyktad SMS-em, trzem

wybranym osobom udanego dnia

izobacz, co z tego wyniknie.
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Gdyby kazde Twoje dowolne
dziatanie byto bezkarne, a czyny
nie pociagaly za.sobag negatywnych
dla Ciebie konsekwengji, co bys
robit?




TOP 10 smakéw lub obrazéw,

ktére zachowasz dla swoich

wnukdow.




Dokonicz zdanie: Kiedy zasypiam...




Obraz sie na siebie o cos.

Zréb sobie awanture.




Co lubia wszyscy? Zréb liste,

a potem skonsultyj ja z kilkoma

osobami.



Autozadanie.

DIRECTOR
CQMERAMI‘_N____________._



Najskuteczniejsza kara

emocjonalna dla mnie to...




Nastaw stoper na osiem minut.
Gleboko oddychaj. Wycisz sie.
Pozwol swoim myslom przez
osiem minut ptyna¢ w dowolnym
kierunku. Gdzie bytes?



Wyobraz sobie, ze w wyniku
nieznanych okolicznosci jestes
na jachcie, ktéry ma ograniczona
powierzchnie. Kogo nie moze
tam zabrakna¢? Jak dasz

odczué osobom, ktdre ze sobg
zabierasz w rejs, ze sa dla Ciebie

najwazniejsze?




Mycieniuj sie”. Wypisz dziesie¢

swoich cech, a nastepnie dopisz do

nich cien.




Co w zyciu robisz bez celu?




Budzisz sie w swoim 16zku, ale nie

wiesz; kim jeste§ — i...




Co jest Twoja obsesja?




Mody-fik-a(k)cja. Zgodnie

z modelem psychologii rozwojowej
dotyczacym autonomii moralnej,
czyli postepowania wedtug norm
ze wzgledu na ich wewnetrzne
aprobowanie otaz internalizacje,
czyli uznanie za wlasne, opisz
dwa przezycia duchowe, ktére
mialy.wp%yw na Twoje zycie.
,2Duchowe” nalezy rozumie¢

jako: ztozone z socjologicznych
ipsychologicznych komponentéw,
poddajace sie procesowi

integracji z Twoim systemem

aksjologicznym.

- mely-Sit- A@‘S—um



Dzisiaj. Zadzwon do kogos, z kim

dawno nie rozmawiates, i zapytaj,

co u niego stychac.




TOP 10 uzaleznien w Twoim zyciu.




Dokonaj wyboru, skreslajac

przegranego.
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Na co sie rozmieniasz?




Gdyby Twoje uszy potrafity
dotykac, czego by dotykaty?




Czym jest nadzieja?




Ile razy chcesz zy¢?

Po co?




U162 test na ,co$” — trzy pytania

z trzema odpowiedziami do
wyboru — ktéry da Ci wiedze, ze

ktos sie do czegos nadaje lub nie.

Pytanie 1. ...
>
>

>

Pytanie 2. .. ..
>
>

>

Pytanie 3. oo
>

>



Co wchodzi w sktad Twojego

bogactwa?




To, co ukryte w Tobie, porusza Cie

w innych. Co to jest?




Cztowiek w zyciu ma albo

wymoéwki, albo wyniki.
Co masz TY?




Zanotuj pierwsza i ostatnig mysl

dnia. -




Przyjmij, ze sukces to s,

a wzOr na niego to s = x+y.

Jak zdefiniujesz x 1 y?

Co jest miarg sukcesu?

Jaka jest jego cena?




Kim sie stajesz, robiac to,

co robisz?




Dzisiaj przez godzine (lub jak

najdtuzej umiesz) mysl samymi

czasownikami. .




TOP 10 spowalniaczy

w Twoim zyciu.




Polityka jest sztuka mozliwosci.
Gdybys byt politykiem, co by$
zrobit?




e Czyj kregostup chcesz ztamac?




Dokoncz zdanie: Nie lubie...




Jakie fantazje chodza Ci

po glowie?




Dzisiaj. Zaplanuj dzien

z najwieksza doktadnoscia,

z jaka potrafisz to zrobic,

iprzezyj go zgodnie z planem.




Autozadanie.




Co moga widzie¢ w Tobie inni,

czego Ty sobie na co dzier nie

uéwiadamiasz? Jedli nie znasz

odpowiedzi, znajdz w sobie

odwage i zapytaj.




Ocen w skali od 1 do 15 (gdzie

15 oznacza 100%), na ile dotyczy
Cie stwierdzenie: ,,Slepniemy,
gtuchniemy, jestesmy w transie,
zahipnotyzowani problemami,
skoncentrowani na sobie”.

Co musiatoby sie stac, aby ten opis

dotyczyt Ciebie o 1 punkt mniej?



Wyobraz sobie, ze przychodzisz
do baru o nazwie Motyw-akdja.

Co zamawiasz, czego pragniesz,

co tu sie wydarzyto? Napisz o tym
bajke, w ktérej — jak to w bajce —
bedzie bohater, bajkowe postacie,
magiczny przedmiot i oczywiscie

zdarzy sie cud.




Co doprowadza Cie do szatu?

Napisz telegram (pamietaj,

ze w nim kazde stowo duzo

kosztuje!).




Ty kontrolujesz umyst, czy to

umyst kontroluje Ciebie?

A moze osoba trzecia ma kontrole

nad Toba lub Twoim umystem?




Zréb dobry uczynek.




Szalefistwo — czym byloby/jest
dla Ciebie?




Czyjego uznania/aprobaty

pragniesz/potrzebujesz?




Budzisz sie w szpitalu

psychiatrycznym przywigzany

pasamii...




TOP 10 za-czarowan i roz-

czarowan w Twoim zyciu.




Do czego zawsze mozesz wrdcic?




Jesli jestes tym, o czym myslisz,

to na podstawie dzisiejszych mysli

okresl, kim jestes.




Co by byto, gdyby co$ wyssato

z Ciebie uczucia?




Czym jest szczescie?




Z kim chcialbys sie jeszcze raz

spotkac?




Rozum czy serce — czym

sie kierujesz w Twoich

najwazniejszych zwiazkach?




Od czego jestes$ uzalezniony?




Czego jeste$ mistrzem?




Kto lub co wysysa z Ciebie

zycie — kim lub czym jest Twoj
wampir energetyczny? Stworz liste
pozeraczy energii i zobowiaz sie do

usuniecia jednego z nich.




Napisz list do siebie 18-letniego.




Bierzesz byle co, mieszasz z byle

czym. Co powstaje?




Jesli sie czego$ boisz, to w to

wierzysz. A wiec w co wierzysz?

Zapisz to i...

Nad. Strach

Sz.P.




Dzisiaj. Wez paczke chusteczek lub
inny drobny przedmiot i zamien
sie z kim$. Powtdrz to dziesieé
razy. Wymiany odnotuj. Z czym

zostates po 24 godzinach?



W co jestes niezaangazowany?




co zaptacitbys najwyzsza cene?
szereguj wartoéci od 1 do 10.

Koosekﬂenga %{9
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,Swietnie sie z Wami bawie” —

do kogo kierujesz te stowa?




Dokonicz zdania:

Tam gdzie ferni tiys7a, Ty...

Tam gdzie i Wid%, Ty...

Tam gdzie 3% ™ Czue, Ty...



Twoje ciato — jak do ciebie méwi?

Gdzie w ciele czujesz szczescie,

strach, rado$¢, smutek, gniew,

stres?




Dzisiaj jeste$ odkrywca, przez
caly dzien myslisz jak odkryweca,

czujesz, patrzysz, stuchasz jak on.
Zréb liste swoich odkryé.




Autozadanie.

DIRECTOR
TAMERAMAN



Stwérz perfumy o zapachu

nienawisci.




Wyobraz sobie, ze pijesz wode ze

zrédta i mozesz by¢ jak...




,Chce przezy¢ z Tobg cate zycie.
Na dobre i na zte” — jakie s3

konsekwencje takiej deklaracji?




Jaki ma smak mitoé¢?




Napisz oferte przyjazni. Jesli masz

wystarczajaco duzo odwagi, wyslij

ja wlasciwej osobie.




Czym Cie wkurza co-dziennik?




Budzisz sie w t6zku obok obcej

osoby i...



Niewiedza. TOP 10 rzeczy,

o ktérych nie masz pojecia.



Co w zyciu chciatbys robi¢
do konica $wiata i o jeden dzien
dtuzej?
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Co lubisz odktadac na pézniej?




Zadaj pytanie, ktérego do tej pory

bates sie zadac.




Twoje mate imperium handlowe.
Wymysl najlepsze Twoim zdaniem
nazwy dla piekarni, zaktadu
pogrzebowego, warzywniaka,
sklepu spozywczego, miesnego,

odziezowego, obuwniczego itd.




Jaki masz talent?




Gdyby osoba, ktérej zdanie jest dla
Ciebie wazne, zasugerowata Ci, ze

zastugujesz na lepsza prace, co by$

odpowiedziat?




Czym jest odwaga?




Co kradniesz?




Jakie jest skojarzenie z brakiem

skojarzen?




Opisz swoje pierwsze seksualne
przebudzenia. Pierwsza mitos¢,
pierwsze pocatunki.

Jaka fale emocji wzbudzaja dzis

te przezycia?




Klamstwa sa z reguly
atrakcyjniejsze niz prawda.

Jaka jest prawda?




Stan przed lustrem. Kogo widzisz?




TOP 10 rzeczy, ktérych unikasz

w zyciu.




Co czyni Cie lepszym od innych?




W co wierzysz?
Czy to prawda?
Czy to na pewno prawda?

Co czujesz, kiedy myslisz,

ze to prawda?

Kim bys byt bez niej?



Na podstawie dwéch przyktadow
zastanéw sie, co dla kogo

rezerwujesz.

Szczerosé dia [ 2y Aciot

Otwartosé dia (Wi fRIly, &



Dzisiaj. Poczuj namiastke tego, jak
czuje sie niewidomy, i przez caly

dzieni nie patrz nikomu w oczy.




Naucz sie zonglowania —
lub podstaw zonglowania —

trzema pitkami.




Wojna z ,niemozliwym”.

Z czym ja toczysz?




Dokoticz zdanie: Jako dziecko...




Swiat jest taki, jakim go odbierasz,

czyli jaki?




Dzi$ jest dzien bez telefonu,

tak wlasnie go przezyj.




Autozadanie.




Kiedy w swoim zyciu masz efekt
WOWwW?




Wyobraz sobie, ze Ty to firma.
Napisz definicje swojej wizji

1 misji.




Rozwiaz réwnanie.

mArdenfiA- [Hal e - -



Za co chwala Cie inni?



TOP 10 rzeczy, ktérych Ci

nie wolno w zyciu.




W czym tkwi Twoja moc?




Narysuj swoje uczucia, a nastepnie
zamknij oczy i uswiadom sobie,
jakie emocje chciatbys$ odczuwac

— zréb drugi rysunek.



Budzisz sie w wiezieniu i...




Jakie masz trzy ztudzenia

dotyczace siebie samego?




Co Twdj komputer (historia
otwieranych witryn, uktad plikéw
na pulpicie, zawarto$¢ folderéw)

méwi o Tobie?




Napisz autoreklame.




W kazdym zawodzie jest troche
géwna i stodyczy, Ty decydujesz
o proporcjach. Jak to wyglada
dzig? Jak chciatbys, zeby
wygladato?




Na co lubisz patrzec¢?




Co $wiat powinien o Tobie

wiedziec?




Gdyby nie obchodzito Cie, co
pomysla sobie inni, co szalonego
bys zrobit? Zadziw samego
siebie, ludzi. Zachowuj sie

nieprzewidywalnie.
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O czym w zyciu méwisz, a tego

nie robisz?




Zréb zdjecie Twoich oczu,

wklej je tutaj.




Jaki problem Cie przerasta?




TOP 10 rzeczy, ktérych nie da sie
kupicé.




Kiedy robisz wrazenie? Jak to jest

w Twoim zyciu, kiedy sie udaje?




Zmniejsz ci$nienie. Co Cie w zyciu

dreczy? Napisz, a potem zabazgraj.



Jeste$ panem tego, co rozumiesz,

i niewolnikiem tego, czego

nie rozumiesz. Co trzyma Cie

w niewoli?




Dzisiaj. Obwiedz nazwy miejsc,

w ktérych jeszcze nigdy nie

bytes: szpital psychiatryczny,
dom dziecka, komisariat, dom

spokojnej staro$ci.




Jaka jest réznica miedzy niemoca

awymoéwka?




Co robisz/myélisz/widzisz/czujesz

w swoim zyciu za kare?




Jakie nowe $wieto powinno

znalez¢ sie w Twoim kalendarzu?
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Czym jest dla Ciebie praca,

ktéra wykonujesz?




Dokoncz zdanie na pie¢ réznych

sposobdéw:
GAy . .o
...................................... , hie pozostaje mi nic innego
NUZ oo
Gdy ..
...................................... , hie pozostaje mi nic innego
NIZ
GAy . .o
...................................... , hie pozostaje mi nic innego
NIZ o
GAy . .o
...................................... , hie pozostaje mi nic innego
NIZ L
GAy . .o
...................................... , hie pozostaje mi nic innego



Kazda bitwa naszego zycia

czego$ nas uczy. Nawet ta, ktéra

przegralismy. Czego nauczyta Cie

najwieksza przegrana?




Autozadanie.




Dzisiaj. Nie patrz od teraz przez

24 godziny na zegarek.




Ludzie potrzebujg prawdy jak

ptuca powietrza. Jak brzmi prawda
o Tobie?




Nie masz czasu (tak jakbys

wiedzial, ile go masz ©) na co?




TOP 10 sytuadji, ktérych

nie chcesz.




Czasami to, czego chcesz, nie
jest tym, czego potrzebujesz.
Uzupetnij tabele trzema
przyktadami.

Chce

Nie chce

Mam

Nie

mam




Wyobraz sobie, ze stajesz na

sadzie ostatecznym. Co masz

na swoja obrone?




Komu ufasz?




Budzisz sie w trumnie i...




Pomysl o jakiejs waznej dla

Ciebie sprawie z perspektywy
gtowy (ktadac reke na glowie),
z perspektywy serca (ktadac reke

na sercu) i z perspektywy ciata

(mocno opierajac stopy o ziemie).

Zapisz mysli, ktére pojawilty sié

w Twojej gtowie.



Dziekczynienie. Za co komu jeste$

wdzieczny? Zapisz wszystko, za co

jeste$ wdzieczny w swoim zyciu.




Czym nie mozesz sie podzieli¢?




Potowa drogi za Tobg — daj sobie

nagrode.




Co nazwalbys esencja zycia?




Na czym polega Twéj fun?




Jak by to byto, gdybys stracit caty
majatek?




Czym jest odpowiedzialno$¢?




O ile zaktad? Zatéz sie z kims

0 COS.




TOP 10 natretnych mysli

Twojego zycia.




Co chcesz w zyciu odkry¢?




Puk, puk, do Twoich drzwi puka

Strach. Kto mu otwiera?




Kiedy co$ wiesz — skad o tym

wiesz?




Niektérzy dzwigaja worek piasku

dla-réwnowagi. Co Ty robisz,

by zachowa¢ réwnowage?



,Nic dwa razy sie nie zdarza”...

A gdyby mogto, to co chciatbys

przezyc¢ jeszcze raz?




Dzisiaj. Wez dzi$ ze soba
sznurowadlto. Za kazdym razem,
kiedy co$ ocenisz, zawiaz supetek.
Ile suptéw masz po 24 godzinach?

Jestes$ sedzig czy obserwatorem?



Na czym polega sens nastawiania

sie na to, co nieosiagalne?




Akt odwagi. Zr6b liste rzeczy,
ktoérych cheesz w tym roku

sprébowac.




Granice. Jakich granic nie

przekraczasz?




Studnia zyczen. Czego pragniesz,

czego sobie zyczysz?




Dokoncz zdanie: Swiat jest...




Co w swoim zyciu tworzysz,

a co odtwarzasz?




Autozadanie.




Dzisiaj. Porozmawiaj

z nieznajomym na dowolny temat.

Zapisz to, co w tej rozmowie byto

najwazniejsze.







Wyobraz sobie, ze w nocy, kiedy
spates, wydarzyt sie cud.

Nie wiesz o tym, ale Twoje zycie
stalo sie idealne. Po czym poznasz
zmiane? Co innego widzisz,
czujesz w swoim otoczeniu?

Co sie zmienito w zachowaniu

Twoim i innych?




Opisz smak tego, co najbardziej

lubisz robi¢ w zyciu.




Gdybys magt sie czego$ pozby¢,

wsadzajac to do czarnej dziury —

co by to byto?




Remanent. Co masz?




Co Cie w zyciu nudzi?




Budzisz sie na fawce w parku jako

bezdomny i...




Jaka szanse chcesz dostac?




Napisz, co musisz robi¢, zeby by¢

najlepsza wersja siebie.




Do czego masz prawo?




Co uznalbys za najwazniejsze,

gdybys miat przed soba tylko

rok zycia?




Czego naprawde pragniesz?




Gdybys nie byt cztowiekiem,

ale zwierzeciem, jaka postac bys

przybral? Swéj wybdr uzasadnij.




TOP 10 trucizn w Twoim zyciu.




Czym jest lenistwo?




Co w Twoim zyciu sie nie optaca,

ale warto to robi¢?




Podaj dwanascie wskazowek,

jak zy¢, aby czud sie spelnionym.




Wyobraz sobie, ze jestes

na rozmowie rekrutacyjnej
u wymarzonego pracodawcy.

Jakie pytanie mu zadajesz?

*®




Kiedy, pod wptywem jakich

czynnikéw zmieniasz zdanie?




Czego potrzebujesz, by spokojnie
spoglada¢ w przysztos¢?




Co projektujesz w swoim zyciu?




Dzisiaj. Zréb sobie dzien wolny,

dzien; ktéry spedzisz tylko

ze soba.




Co Cie iciaga na ziemie?




Czy wiedza, ktéra sie postugujesz,

jest ciagle aktualna? W jaki sposéb

ja aktualizujesz?







Jakie motywy stoja najczesciej za

decyzjami, ktére podejmujesz?




Dokonicz zdanie: Ludzie sa...




Autozadanie.

“CAMERAMAN



Jak brzmi mocno wibrujaca idea

Twojego zycia?




Dzisiaj. Dzisiejszy dzien poswiec

na poszukiwanie samego siebie.

Gdzie sie spotkates?
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Wyobraz sobie, ze zostat

Ci tydzien zycia. Co robisz?

PONIED2IALEK
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,Na poczatku byto Stowo (...).
Wszystko przez Nie sie stato,

a bez Niego nic sie nie stato, co sie
stato”. Czym sa stowa w Twoim

zyciu?




Na co czekasz w zyciu?

Na co'wczoraj byto za wezesnie?

Na co teraz jest czas?

Na co jutro bedzie za pézno?




Czasy sie zmieniaja. W jaki sposéb

Ty zmieniasz sie wraz z nimi?




Jakie zapachy uwielbiasz z rana?




Budzisz sie po dziesieciu latach

$pigczkii...




Prawda boli tylko raz, ktamstwo

za kazdym razem, kiedy je

wspominamy. Kiedy ktamiesz?




Na niektdre rzeczy warto

cierpliwie czeka¢, inne zdobywaé

w dziataniu. Kiedy w swoim zyciu
wciskasz pedat gazu, a kiedy

hamulec?
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Relacja to wymiana,
wspétdziatanie 1 wspoéttworzenie,
zgoda, ciekawo$¢ odmiennodci,

co wcale nie oznacza przejecia
sposobu zycia innej osoby. Narysuj
linie relacji — cienkie, grube,
krétkie, diugie, proste, pokrecone,
postrzepione, takie, jakie tacza Cie
z dzieéiecioma osobami.




Nie czyn drugiemu, co Tobie

niemite. Co robisz innym, czego

dla siebie nie chcesz?




Metryka Twojego wewnetrznego
krytyka — imie, wiek, ptec,
miejsce wystepowania. Co zwyk?t
moéwic? Jak sie zachowuje?

Jak mozesz sie go pozbyc,

gdy przychodzi?
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Co by bylo, gdybys sie odwazyt

na...?




Czym jest sita?




Co w zyciu jest naprawde wazne?




Kartka ,$cisle tajne”. Tu zapisz/
narysuj symbolicznie rzeczy,
o ktérych wiesz tylko TY.




e Stwérz spis cudéw w Twoim zyciu.

SPIS CUDOTL



Czyjego uznania potrzebujesz?




Dzisiaj. Podejmij dzi$ jedna

decyzje, ktéra co$ trwale zmieni

w Twoim zyciu.




Znajdz jak najwieksza liczbe

odpowiednikéw Twojego imienia

w réznych jezykach.




Trening uwaznosci. Zaobserwuj

co$ i napisz o tym krétki wiersz.




Ustawowy dzient wolnosci. Dzisiaj

zréb sobie wolne od co-dziennika.




Udowodnij przyktadem teze:
,Dobro i zto s3 wzgledne. To, co
jest dobre w jednym przypadku,
nie jest dobre w innym. To, co jest
zte w jednym przypadku, nie jest

zte w innym”. -



Koncert zyczen — ztéz sam sobie

zyczenia. Czego sobie zyczysz?
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Zaprojektuj oktadke

ogdlnopolskiego dziennika,

tygodnika lub miesiecznika, na

ktorej znajduje sie Twoje zdjecie.




Jesli czegos nie lubisz i nie

uzywasz, to pozbadz sie tego.

TOP 10 rzeczy do wyrzucenia.




Autozadanie.




Budzisz sie w glebokiej dzungli

amazonskiej przywigzany do pala

i...




Dokoncz zdanie: Ladne kobiety...




Dzisiaj pobiegnij jak najdalej przed

siebie — na ile starczy Ci sit —

i wrdd.
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Wyobraz sobie, ze stoisz nad
przepascia, na ktérej brzegu
utrzymuje sie ostatkiem sit Twoj

najwiekszy wrég. Podajesz mu reke

czy nie?




Rzué wyzwanie — sobie lub

komus$ innemu.




Nasi praprzodkowie wierzyli, ze
talent jest symbolicznie zapisany
w przedmiocie, ktére wybrato
sobie raczkujace dziecko sposrod
kilku proponowanych mu.

W jakim przedmiocie codziennego

uzytku zapisany jest Twdj talent?




,,Niedopity rum rozgrzeje

jeszcze krew”. TOP 10 rzeczy

niedokonczonych i odktadanych.




Kiedy mnie juz nie bedzie...

Napisz swoje epitafium.




Zapisz na kartce jakis projekt.

Postugujac sie analogiami do

pudetka zapatek, zaprezentuyj go.




Pomysl o postaci z bajki, ktéra

uwielbiasz. Jakie cechy macie

wspdélne?




Ktéry z czterech zywiotéw —
ogien, powietrze, woda, ziemia —
jest Ci bliski i z jakiego powodu?
Co w nim lubisz? Co do Ciebie
pasuje? Czego sie w nim obawiasz?

Jak Cie charakteryzuje?

Namaluj go.




Czego nie wiesz o najwazniejszej

osobie w Twoim zyciu?




Masz jakis pomyst? Jaki? Zacznij

go realizowad, za rok Twéj zamiar

bedzie cudzym sukcesem.




Przyjemno$¢ to najsilniejsza

motywacja. Co robisz

z przyjemnosciag?




Znajdz dominujaca ceche swojej

osobowosci — Twidj identyfikator,

Twoja wizytowke.

T T
DANE PERESHALNES




Gdybys mégt mieé wszystko,

czego bys$ naprawde chcial?




Czym jest przyjazn?




Co chcialbys dostac¢? Daj to innym.




Zr6b cos, czego nikt przed Toba

prawdopodobnie nie robit.




Serwis — jakie czesci Ciebie

go potrzebuja?




Smiech do tez — kiedy ostatnio

tak sie émiates?

Smiej sie przez minute. Glosno,

szczerze, nieprzerwanie.




Poszukaj czegos, co zgubites.

Gdzie to znalaztes?




Jakie jest Twoje powotanie?

Po co jeste$ na ziemi?




Jesli sie poddasz, bo nie masz

pewnosci, co Cie czeka, to co sie

wydarzy?




Dzisiaj. Wkretka — wkre¢ dzisiaj

kogos w cos.




Autozadanie.




,Pamietajcie o ogrodach”. TOP
10 rzeczy, o ktérych nie chcesz

zapomniec.




sTakich dwéch jak nas trzech nie

ma ani jednego”. O kim mozesz

tak powiedziec¢?




Budzisz sie w czasie wojny i...




e Dokonicz zdanie: M6j ojciec...




Napisz do siebie list, ktoéry

przeczytasz za dziesie¢ lat.




Dzisiaj. Przezyj dzien, nie

wypowiadajac ani jednego stowa.

Tak jakbys nie mogt, nie potrafit

postugiwacé sie mowa.




Jaka jest predkos¢ ciemnosci?




Wyobraz sobie, ze potrafisz czytac

w ludzkich umystach. Do czego

wykorzystujesz swoja zdolnosg¢?




Co mozesz zrobi¢ z tym, co masz?




Okresl, co Cie uszczesliwia,

izawalcz o to.




Stracisz — nie masz wyjscia —

jeden zmyst. Masz wybér: ktéry?

Dotyk, wzrok, wech, smak, stuch

— czego juz nie doswiadczysz?




Nie dostyszate$ pytania —

napisz odpowiedz.




Co Ciw duszy gra... Lista

przebojéw muzycznych TOP 10

Twojego zycia. .




Pusc¢ chociaz jedna z tych piosenek

i potancz sobie.

Odpoczywajac popatrz na swoje

zycie z jakiego$ nietypowego

miejsca.




Czego nie wiedziales, a dzis juz

wiesz?




Gdzie sa Twoje mysli, kiedy
myjesz zeby?




Jak by to byto, gdybys$ w zyciu
zajmowat sie tylko soba?




@ Czym jest motywacja?




Zjedz dzi§ mato, ale uwaznie
wedtug instrukdji , Medytacja

z czekolada”: ,Odtam kawatek,
przyjrzyj mu sie, zobacz kazda
ryse, nieregularnos¢, niech Twdj
jeéyk poeksperymentuje. Czekaj,
az kawatek sie rozpusci, potknij go
bardzo wolno i $wiadomie, pozwdl

sptynac po gardle”.




Co jest pochtaniaczem Twoich

mysli: przyszios¢, przesziosé

czy terazniejszo$c¢?




Udaj sie myslami do miejsca,

w ktérym czulbys sie szczesliwy.

Idac, odpowiedz na pytania:

Gdzie to jest?
Kiedy to jest?

Co widzisz?

Co robisz?

Co potrafisz?

Co czujesz?

Z kim tam jestes?

Jakim jeste$ cztowiekiem?




Wymysl dziesie¢ gtupich pytan

i odpowiedz na nie.




TOP 10 nieoczywistych

oczywistosci.




Jak zdefiniujesz swoje pokolenie?

o T



Dzisiaj. Obejrzyj wschéd stonca.




Jakie jest Twoje podejscie
do dotyku?




Budzisz sie po swojej $mierci i...




Dokoncz zdanie: Najwiekszym

zagrozeniem dla $wiata jest...




Autozadanie.

D
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Dzisiaj. Otwdrz okno i gtosno

wykrzycz, co masz TERAZ

w duszy, sercu, gtowie, na jezyku.

Co sie wydarzyto?




Smutek to rados¢ inaczej. Kiedy go

odczuwasz?




Wyobraz sobie, ze nastepuje
magiczna TRANSFORMACJA.
Jak by to byto przezy¢ jeden
dzien, myslac i dziatajac jak

ptec przeciwna?




Dokonicz zdanie: Kiedy pada

$nieg...




Dzisiaj badz na NIE.




Stwérz i narysuj swojego awatara

— okresl pte¢, wzrost, wage, kolor

oczu, kolor wloséw.



Kazdy dzien jest cudem. TOP 10

najcudowniejszych dni w Twoim

zyciu.




Stworz recepte na skutecznosé.

RECEPTA

Swiadczeniodawca
' Kasa chorych

Data : Dane id. i podpis lekarza




Dylemat. Pomysl o kwestii,

w ktoérej sie wahasz, i przyjrzyj

sie swojemu dylematowi za
pomoca dwéch krzeset. Ustaw je
naprzeciwko siebie. Kazde z nich
symbolizuje jedng mozliwos¢
wyboru. Nazwij oba krzesta.

Jak sie czujesz, jakie emocje sie
pojawiaja, jak reaguje Twoje ciato?
Przesiadaj sie kilkakrotnie zgodnie

z potrzeba. Ktére krzesto jest

wygodniejsze?




Na czym moze polega¢ Twoja

zmiana bez zmiany?




W jakich sytuacjach zrzucasz na

innych odpowiedzialno$¢ za swoje

emocje?




Napisz, kim jestes w odniesieniu
do siedmiu o0séb. Skreél dwie,

po czym skreél kolejne dwie
ijeszcze dwie. Jaka jest Twoja

najwazniejsza rola?




Dzisiaj. Jak smakuje kulinarne

odkrycie? Ugotuj co$ i skosztuj.




Stwérz sobie duchowy kij —

z galazki, wtéczki, sznurka,
kawatka tkaniny, kamykow,
muszelek, skéry, papieru.

Kijek bedzie Twoim fizycznym
obrazem. Zacznij od dotu kija (to
Twoje narodziny i dziecinstwo).
Na szczycie kijka bedzie Twdj
aktualny wiek. Udekoruyj kij

tak, jak masz ochote. Moze to
by¢ patyk lub patyczek. Kiedy
skoniczysz go robi¢, popatrz na
niego i zwrd¢ uwage na to, jak sie
czujesz. Aranzuj swo’j kij tak dtugo,

az bedziesz sie czut wspaniale.




Co by byto, gdybys upadt?




Co w swoim zyciu robisz

odruchowo?




Ustuga do sprzedania. Na czym

polegataby nietypowa inicjatywa,

ktéra mogtbys sprzedac?




Przypomnij sobie, co dziato sie

w Twoim zyciu doktadnie dwa lata,

trzy miesiace i pie¢ dni temu.




W jakiej sytuacji Twoj przetozony,

rodzic, najblizsza Ci osoba

troszczy sie o Ciebie?




Odmowa. Jak ja przezywasz?




Rozpoznaj swoje wzmacniacze

energii. Jak mozesz zwiekszy¢

ich wptyw na Twoje zycie?




Jak Cie widza inni?
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nie wiesz.




Napisz list goniczy za morderca

pomystéw w Twoim zyciu.




Napisz opowiadanie, w ktérym

wszystkie wyrazy beda sie
zaczynaly od inicjatéw Twojego

imienia i nazwiska.



Autozadanie.
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Napisz instrukcje opisujaca, w jaki

sposéb zmierzy¢ poziom szczescia.




Miej dzi$ przy sobie pudetko
zapatek. Za kazdym razem gdy
bedziesz z siebie zadowolony, albo
zrobisz co$, co Cie ucieszyto, zapal
jedna zapatke. Zanotuj, ile zapatek
udato Ci sie spali¢.




Dokoncz zdanie: A kiedy przyjdzie

na mnie czas...




Wez pudetko z dowolnymi
tabletkami — minimum 20

sztuk. Kazdej po kolei przypisz
smutek, lek i inne uczucia, ktérych
nie lubisz doswiadcza¢. Kazda
syfnbolicznie, po kolei sptucz

w toalecie.




Gdybys chciat odejs¢ z pracy, to
jak chcialbys, aby zareagowat

Twdj przetozony? Jesli wystarczy

Ci odwagi, przezyj to uczucie.




Budzisz sie jako... i...




Wyobraz sobie, ze mégltbys
pozyczyd jedna ceche —
umiejetnosd, zdolnogé —
od zwierzat. Co by to byto?
Jak by to byto?




Dzi$ nie uzywaj stowa ,nie”,

zgadzaj sie na wszystko.

Zobaczysz, co sie wydarzy.



Stwoérz plotke na swéj temat.

Zaplanuj wprowadzenie jej w zycie,

zapisz na tej kartce i jesli masz na

to ochote, pus¢ te plotke w obieg.




Zr6b przeglad swojego

najblizszego otoczenia —

sypialni, kuchni, salonu, tazienki,
samochodu, biurka, komputera.

Uporzadkuj jedno z tych miejsc,

jesli tego wymaga.




Jakie emocje wcigz powracaja

w Twoim zyciu?




Jesli czujesz, ze powiniene$ kogo$
przeprosié, prosi¢ o wybaczenie
lub wyzna¢ komus mitos¢,
powiedzie¢ o tesknocie za nim,

zréb to.




Podejmij ryzyko i zmien swdj

jedenmawyk. Jeden. Trwale.




Nie oszczedzajac teraz,
wprowadzasz oszczedno$ci
w przysztosci. Co to znaczy

,zaczniesz oszczedzac od dzis™?




Powiedz zyciu TAK.

Co to-oznacza?




Powtérka z rozrywki. Wykonaj

dowolne zadanie jeszcze raz.




Przekartkuj co-dziennik,

przeczytaj swoje ulubione

fragmenty. Na tej podstawie zapisz

w pieciu punktach, kim jestes.




Gdybys mégt mie¢ wszystko,
to czego bys naprawde chciat?




N g @Hﬁu‘
T
-



Co chcesz robi¢ przez reszte

swojego zycia?

Jo wais 'L'L.L



Ile przezytes zachodow stonca?

Policz to dowolna metoda.

Pamietaj o latach przestepnych.




Podsumuj jednym stowem to,

co sie wydarzyto w ramach

co-dziennika.




Gdyby akurat wypadt rok
przestepny lub jesli po prostu

chcesz, napisz do mnie na adres

poco@co-dziennik.com.


mailto:poco@co-dziennik.com

PROGRAM
+PARTNERSKI

QPYWYDAWNICZE ELI'
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3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strong WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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