Kalendarz Ksiezycowy
do Rytuatow

Praktyczny kalendarz faz Ksiezyca,
intencji i prostych rytuatéw na caty rok

Fazy Ksiezyca ‘ B Rytuaty %Lj% Miejsce na whasne

miesigc po miesigcu & 70 wedtug intengji notatki i praktyke



Copyright i wazna informacja

*

9, 1. Wtasciciel materiatu

+
T @ : Ten materiat zostal stworzony z mysla o rozwoju osobistym
i duchowym. Wszelkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie, rozpowszechnianie i publikacja catosci

lub czeséci materiatu bez pisemnej zgody sg zabronione.

; g 2. Dozwolony uzytek

LA Materiat przeznaczony jest wylacznie do uzytku osobistego.
i Nie moze by¢ odsprzedawany, udostepniany ani przekazywany

w celach komercyjnych bez zgody wiasciciela.

3. Wazna informacja

/O T = Rytualy opisane w tym materiale sa osobistymi praktykami wspierajgcymi
N ’\ | - refleksje, relaksacje, intencje i dobrostan. Material nie stanowi porady medycznej,
=N psychologicznej ani terapeutycznej. Nie obiecuje leczenia, przepowiadania przysztosci
£ ani gwarantowanych rezultatow. Korzystaj z niego odpowiedzialnie i w zgodzie
ze soba.
. Pk 4. Bezpieczenstwo

| Korzystaj ze swiec, kadzidet, ziét i innych akcesoriéw rytualnych
z rozwagg i w bezpiecznych warunkach. Nigdy nie zostawiaj ptomienia

bez nadzoru. Dbaj o swoje otoczenie oraz o siebie.

. 5. Notatka

%ﬁ @ Daty faz Ksiezyca w sekcji miesiecznej majg charakter orientacyjny.
Zalecamy ich weryfikacje dla Polski oraz wybranego roku edycji.
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Wprowadzenie

2

Ten kalendarz zostat stworzony, aby wspierac¢ Cie

w codziennej pracy z fazami Ksiezyca. Znajdziesz tu

przestrzen na intencje, refleksje, odpoczynek, oczyszczanie

i proste rytuaty, ktére pomoga Ci zy¢ w wiekszej harmonii

ze sobg i naturalnym rytmem.
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1. Co znajdziesz w srodku

Miesieczne kalendarze faz Ksiezyca, opisy kazdej fazy,
inspiracje rytualne, miejsce na wiasne notatki oraz strony

do planowania i podsumowan praktyk.

2. Jak najlepiej korzysta¢ z materiatu

Obserwuj swoj wlasny rytm i potrzeby. Wybieraj tylko
te praktyki, ktore do Ciebie przemawiaja. Korzystaj
z kalendarza regularnie, bez presji i oczekiwan -

to Twoja osobista przestrzen wsparcia.

3. Pamieta;

Nie ma jednego ,dobrego” sposobu pracy z Ksiezycem.
Zaufaj swojej intuicji, dawaj sobie czas | pozwdl,
aby praktyki stawaty sie naturalng czescia Twojego

codziennego zycia.

[ OLALANA

Rytuaty przedstawione w tym materiale to osobiste praktyki
wspierajace uwaznos¢ i dobre samopoczucie.
Nie stanowig one porady medycznej ani obietnicy leczenia

lub gwarantowanych efektow.



Twoj kalendarz
ksiezycowy

/ e

« >

Poznaj uktad kalendarza, symbole
i prosty sposéb pracy z intencjg oraz rytuatem.
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Jak korzystac z kalendarza

Swiadomie pracowac z fazami Ksiezyca.

Sprawdz aktualng faze Ksiezyca.

Zajrzyj do kalendarza i sprawdz,
w jakiej fazie znajduje sie Ksigzyc.
Faza podpowiada energie dnia.

Okresl swoja potrzebe lub intencje.

Zastandw sig, czego teraz potrzebujesz
lub co chcesz wesprze¢ w swoim zyciu,
Sformutyj intencje w krétkim, pozytywnym

zdaniu.

Wybierz odpowiedni rytuat lub praktyke.

Dopasuj rytuat z kalendarza do fazy
Ksiezyca i swojej intencji. Skorzystaj

z propozycji lub stworz wiasna praktyke.

Zapisz plan dziatania i swoja intencje.

W notatkach dopisz swoja intencje,
wybrany rytual oraz konkretne kroki,
ktore podejmiesz. To wzmacnia Twoje

zaangazowanie.

Po rytuale zanotuj obserwacje i wnioski.

Zapisz, co zauwazylas lub poczulas,
jakie efekty przynidst rytuat i co cheesz

kontynuowac lub zmieni¢ nastepnym razem.
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Prosty 5-krokowy proces, ktéory pomoze Ci

Nie musisz robic
wszystkiego.

Wybieraj to, co jest
dla Ciebie bezpieczne.

Regularnosc jest
wazniejsza niz
perfekcja.



Legenda symboli i kolorow

Now

Oczyszczanie

Przybywanie

N\ ix/ _
rwj o
m )

il

Wdziecznosc

2 g

SYMBOLE

Petnia Ubywanie

Odpoczynek Ochrona

KOLORY *

Przygaszony granat — fazy Ksiezyca i nagtéwki

Kolor gtowny uzywany w fazach Ksiezyca, tytutach i kluczowych elementach.

Jasne srebro — orbity i elementy astronomiczne

Stosowany w orbitach, liniach, gwiazdach i detalach o charakterze kosmicznym.

Delikatne ztoto — wazne dni i rytuaty

Wyrdznia istotne daty, rytuaty oraz elementy symboliczne i dekoracyjne.

Subtelna lawenda — intuicja, odpoczynek i refleksja

Wspiera tematy zwigzane z intuicja, spokojem, snem i wewnetrzna refleksja.

Zgaszona szatwia — oczyszczanie, rownowaga i regeneracja

<

Vi /s

4 _.._-’{z/,
o

Uwalnianie

Kolor wspierajacy praktyki oczyszczajgce, uzdrawiajace i przywracajace rownowage.
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Mapa petnego cyklu
ksiezycowego

Osiem faz Ksiezyca - przewodnik po naturalnym
cyklu, ktory wspiera Twoje rytuaty i intencje.

1

Ubywajacy P Kisiv 2 Przybywajacy
sierp g sierp
Ki poczatek | zasiew
odpoczynek | delikatny wzrost
wyciszenie
Ostatnia . /, Pierwsza
kwadra : kwadra
korekta i odciecie : | decyzja i ruch

4 Przybywajacy
garb

rozwijanie energii

Ubywajacy 6
garb

porzadkowanie

5

Petnia

kulminacja i wdziecznosé

07 | Kalendarz Ksiezycowy do Rytuatow



VA

1
ulvg,

TN

Jak wybrac rytuat
wedtug swojej potrzeby

Zacznij od tego, co dzis w Tobie najwazniejsze.

Wybierz intencje, a my podpowiemy odpowiedni rytuat.

Chce zaczaé
od nowa

Potrzebuje
jasnosci

Chce wiecej
motywacji

Chce poczué
wdziecznosc

Pragne
obfitosci

Chce zadbaé
o siebie

Potrzebuje
oczyszczenia

Chce co$
puscic¢

Rytuat
nowego poczatku

Rytuat
jasnej intencji

Rytuat
motywacji i dziatania

Rytuat
wdziecznosci

Rytuat
obfitosci

Rytuat
mitosci wlasnej

Rytuat

oczyszczania przestrzeni

Rytuat uwalniania
napiecia emocjonalnego

@ Wybieraj intuicyjnie i z uwaznoscia. Kazdy rytuat dopasuj do siebie,
swojej sytuacji i energii dnia. Twoje bezpieczenstwo i komfort sa najwazniejsze.
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Jak przygotowac

bezpieczng przestrzen rytualng
. __

1. Wybierz spokojne miejsce

Zadbaj o cisze i komfort.

@ ‘ 2. Przygotuj tylko potrzebne rzeczy

L% Swieca, notes, woda, kadzidto lub ziota, jeéli chcesz.

3. Zadbaj o bezpieczenstwo

Ustaw $wiece stabilnie. Nie zostawiaj ognia bez nadzoru.

Wietrz pomieszczenie.

;g."-_:..'. 4. Ustal intencje

//y Jedno zdanie lub kilka stéw wystarczy.

: + 5. Wytacz rozpraszacze
-+
+ Telefon, hatas, pospiech.
< |, 6. Zakoncz z uwaznoscia
% — Posprzataj miejsce i zapisz odczucia.
5\ | /

@r PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

% /g Rytuaty dziataja najlepiej w atmosferze spokoju, prostoty i odpowiedzialnosci.

Stuchaj siebie, swojego otoczenia i wtasnych potrzeb.
09 | Kalendarz Ksiezycowy do Rytuatéw
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Twaoj pierwszy rytuat
w pieciu prostych krokach

Prosta praktyka, ktéra pomoze Ci spokojnie
rozpoczaé prace z intencjg i fazg Ksiezyca.

s Wybierz faze

Sprawdz, jaka faza Ksiezyca trwa dzis

i jakiej energii sprzyja.

2 ) Nazwij intencje

® Zapisz jedno krotkie zdanie: czego potrzebujesz,

co chcesz wesprzec lub co checesz uwolnic.

3 Przygotuj przestrzen
&g\ ® Usiadz wygodnie, we? $wiece lub notes
y i zadbaj o kilka minut spokoju.

ﬂ_* : 4 Wykonaj prosty rytuat

] i
I\k\ /J) s Przeczytaj intencje na glos, wez trzy spokojne oddechy
| / i zapisz jeden maty krok na dzis.

3 @ - 5 Zamknij praktyke

gg Qgg Podziekuj sobie, zgas swiece bez pospiechu
i zanotuj, jak sie czujesz.

& To nie musi by¢ idealne. .
+O+ Najwazniejsze sg uwaznos¢, %
¥ 5 bezpieczenstwo i regularnosc.
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siem faz Ksiezyca

L 5

Dowiedz sie, jak kazda faza wspiera inne intencje,

decyzje, odpoczynek i Swiadome rytuaty.
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OW

o Energia fazy k‘x& Sprzyja ﬁ Delikatny rytuat
Poczatek, zasiew, + wyznaczaniu intencji 1 Zgas rozpraszacze.

cisza, skupienie, :
planowaniu nowego etapu

nowe intencje. Zapisz jedna intencje.

+ matym rytuatom poczatku
+ stuchaniu intuicji 3 Przeczytaj jE} 5pok0jnie
na gtos.

@ Pytanie do refleksji
§ + 4 Wybierz jeden pierwszy krok
Co naprawde chce teraz na najblizsze dni.

zaprosi¢ do swojego zycia?

(= Notatka
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Przybywajacy sierp

4% + SPRZYJA +

J +
+ wzmacnianiu motywacji
+ rozwijaniu pomystow
+ budowaniu nowego nawyku

+ stawianiu pierwszych krokéw

+ PYTANIE DO REFLEKS]JI

:

Jak moge wesprzec to,

co dopiero zaczyna rosngc¢?
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4
ENERGIA FAZY

Delikatny wzrost,
nadzieja, kierunek,

pierwszy ruch.

+

% + DELIKATNY RYTUAL +

ks

A

Wré¢ do swojej intencji z nowiu.

2 Dopisz, co chcesz wzmocnié.
3 Zapamigtaj jeden maty krok na dzis.
4 Wykonaj go jeszcze tego samego dnia.

+ NOTATKA +

*

alll



Energia fazy

Decyzja, ruch,
dziatanie, wyboér,
przetamywanie

oporu.
FaRs
} N/
§ /

Przypomnij sobie
swojg intencje.

+ Delikatny rytuat

Zapisz, co Cie
teraz blokuje.

7T Pytanie do refleksiji
o ;

s
e ey

Jakiej decyzji juz diuzej
nie chce odkfadac?
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w

Nazwij jedng

odwazng decyzje.

Notatka

&

Moja decyzja

Sprzyja
+
podejmowaniu decyzji
wdrazaniu planu
korygowaniu kierunku

budowaniu odwagi

Wybierz dziatanie,
ktére wykonasz
w ciagu 24 godzin.



+ - ® ‘ a . +

Przybywajacy garb

¢ | Energia fazy
o, N

Rozwijanie energii, dopracowanie,
przygotowanie, wzrost

zaangazowania.

X ""f".':::;,) Sprzyja

¢ ; + doskonaleniu planu
= Delikatny rytuat
St + systematycznej pracy
_¢.
+ porzadkowaniu dziatan

—_

Sprawdz, co juz dziata. : . :
+ utrwalaniu zaangazowania

2 Zapisz, co wymaga dopracowania.

3 ) Wybierz jeden obszar do ulepszenia. O Pytanie do refleks;ji
.’

4 | Poswieé mu spokojne 10-15 minut. Co moge dzi$ dopracowac,

aby moja intencja miata
mocniejszy fundament?

By Mol b )

To, co rozwijam
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Petnia

+
FAZA KULMINACJI | WDZIECZNOSCI

Energia fazy
+
Kulminacja, wdziecznosc,
widocznosé, intensywnosc,
domkniecie etapu.

Delikatny rytuat
+

{ 1) Zapisz trzy rzeczy, za ktore jestes
dzi$ wdzigczna lub wdzigczny.

Nazwij, co juz sie wydarzyto
"/ lub dojrzato.

Wez kilka spokojnych oddechdw
/ przy $wietle $wiecy lub lampki.

|4 v MNa koniec wypowiedz:
./ Dziekuje za to, co juZ jest.

Notatka

Mosa wdz lec Zn e5E

&
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5 +
3
g g
- J* 3 'I
=
Sprzyja
+

rytuatom wdziecznosci
celebrowaniu postepow
zauwazaniu rezultatow
uwalnianiu nadmiaru emocji

Pytanie do refleksji
+

@
- '+‘f
+

Co w moim zyciu domaga sie dzis

uznania i wdziecznosci?



v ' '! 2
Energia fazy L.
" 1.
Porzadkowanie, :_. '\. g
integracja, przetwarzanie |
doswiadczen, spokojne
domykanie.
+
L
@
Delikatny rytuat
.‘}
1 3 @ Spdjrz na ostatnie dni
£ z zyczliwoscia.
8
20 ?/ Zapisz, co chcesz zachowaé.
L
3 Iy
S J,  Nazwij, co juz Ci nie stuzy.

Q_ Usun lub odiéz jedna rzecz,

ktora zabiera niepotrzebng energie.
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Sprzyja
>
® porzadkowaniu spraw
® wyciaganiu wnioskow
® upraszczaniu dziatan

e wdziecznemu
podsumowaniu

Pytanie do refleksji

=

Co warto zatrzymac,
a co juz moge uproscic?



Ostatnia kwadra

Energia fazy

Korekta, odciecie,
wybdér, uwalnianie tego,

co zbedne.

' .. & Sprzyja

stawianiu granic

» rezygnacji z nadmiaru

.+ Delikatny rytuat korekeie planu

= swiadomemu odpuszczaniu

1 Nazwij jedng rzecz, z ktorej
chcesz zrezygnowac.

Zapisz, dlaczego juz Ci nie stuzy. ; C(Ijz’ Pytanie do rEfle'iji

= *

3 Podziekuj za doswiadczenie. it Re V6
Czemu chce powiedzieé nie,
Wibiamiadetilodibetiy zeby zrobi¢ wiecej miejsca

zne’?
gest odpuszczenia na dzis. 8- t0 eO:Nazne:

ﬂ Notatka
M _:.

To, co odpuszczam
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Ubywajacy sierp

-

Energia fazy Sprzyja

+ " ,
Wyciszenie, odpoczynek, v K Y + odpoczynkowi
zamkniecie, przygotowanie g -

do zatrzymania.

+

stuchaniu ciala

wyciszajacym rytuatom

+ fagodnemu podsumowaniu cyklu

Delikatny rytuat Pytanie do refleksji
+ +
1 Usigdz na chwile w ciszy.
2 ) Wez kilka spokojnych oddechéw. @
3 Zapisz, czego teraz najbardziej potrzebujesz.
4 ) . 't Jak moge dzis zadbac¢ o siebie
Daj sobie zgode na mniej i na odpoczynek. 2 wieksz3 lagodnoscia?
Notatka
ATl ¢
J:: +rt£’;} £ ol
tE Y
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. L o v - 4

Ciemnia ksiezycowa
| Swiadome zatrzymanie

.?.

moment ciszy, regeneracji i tagodnego resetu

przed nowym cyklem.

L

% : Energia fazy ‘% Sprzyja | ﬁ - Delikatny rytuat

% “ ¥

cisza, wycofanie, + odpoczynkowi 1 Whytgcz rozpraszacze.

regeneracja, zamkniecie, i
+ ograniczeniu bodzcow

przygotowanie do 2 ) Usigdz w ciszy
nowego cyklu. + stuchaniu intuicji | na 5—10 minut.
+ spokojnemu resetowi 3 Zapisz, czego dzis

nie musisz robic.

4 ) Daj sobie zgode

- Pytanie do refleks;ji |
+ & na zatrzymanie.
'C( iS‘- + Czego potrzebuje, aby

naprawde odpoczgc?

Je
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Jak obserwowac witasny rytm
w cyklu Ksiezyca

1 ) Sprawdz faze dnia

® Zanotuj, w jakiej fazie znajduje sie dzi$

: Ksiezyc.

L 2 Ocen swoja energie
o o Zapisz, czy Twoja energia jest

niska, srednia czy wysoka.

w2 3 Zauwaz emocje i potrzeby ;
£ 2 Na co zwracaé uwage
. » . Nazwij, co czujesz i czego najbardziej

e potrzebujesz. £

+ sen

— 4 Notuj, co Ci stuzy $ haremniads

%ﬁ; ® Zapisz, jakie praktyki, rytuaty lub wybory
wspierajg Cie w danej fazie. + motywacja
) . + relacje

(‘\x D Poréwnuj obserwacje

y\) ! Po 1-2 cyklach sprawdz, jakie wzorce + potrzeby ciata

zaczynasz zauwazac.

+ Mini obserwacja +

((J Faza dnia & Jak sie czuje @ . Czego potrzebuje

+ + +
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MODULO 03

+

Blblloteka mtenCJl | rytuatéw

e gl

. 7h
WAL= 7 € ZaO0T /,,m A “/C S0
J 7/ “7 e J
w \ +*
/0 b
[+ A NOWY POCZATEK AV
+ I . YN
\ v . S o
\ f ? . + e |
INTENCJA 3 MOTYWACJA
O ,/ .\\\
S/ : N .{ ) n 3 / ™y N
¢ -,;_L g N [ .&/'.
\ * + ~ o - + \ ~2 |
\ \ I‘F“.“__j / .-'l \“/j/;.
\ . / > -
MItO$¢ DO SIEBIE s -4 WDZIECZNOSC
5 ._\.. ._,-" - .
AR, ¢ * + ‘r"ﬁﬁ)‘ ' o
Y |
- S LY
= : o OO/
¢ UWOLNIENIE /A~ > \ OBFITOSC 5
o G o =
OCHRONA HARMONIA ¢
G5
ODPOCZYNEK

W tym module znajdziesz proste rytuaty,
ktére pomoga Ci dopasowacd praktyke
do intencji, nastroju i fazy Ksiezyca.
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Rytuat nowego poczatku

v 1 0
& w0
Kiedy warto Przygotuj

néw, przybywajgcy notes, dtugopis,

sierp, poczatek spokojne miejsce,

miesigca, nowy $wieca lub lampka

projekt
Kr0k| rytua‘l'u | SR I Stowa intencji
® =
1 Zapisz, co chcesz rozpoczac. : Otwieram sie na nowy
etap z jasnoscig i spokojem.
2 Nazwij intencje w jednym zdaniu.
3 Woybierz pierwszy maty krok. . @ Pytanie do I"E'HGiji

PR g
4 Zakoncz stowami: Dﬁ\ % Na co chce dzi$

Jestem gotowa/gotowy na nowy poczatek. D oATeasies tak?

J*fiT

1) -

\EDy
+
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Rytuat jasnej intencji

,//{/,, ,{//lx/ CwnOSCL, / LA UN ;( il L /f/“'// LA
/

+

e A ' ey iy Kiedy warto

o :
' Q | +
+ ; now, pierwsza kwadra,

moment decyzji

Przygotu;
*

kartka, dtugopis,

chwila ciszy

Kroki rytuatu v
+ . % +

&) Zapisz jedno pragnienie lub cel. Meoia indencia jest jasn
2 Skréé je do jednego jasnego zdania. 4 7
3 Dopisz, po czym poznasz,

ze jestes w zgodzie z intencja.

L - Pytanie do refleks;ji
4 Przeczytaj swoja intencje - g g P y J

*
Czy moja intencja
naprawde jest moja?

na gtos trzy razy.

"5 Notatka

(el

+
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Rytuat motywacji I dziatania

/ : : ; 4 ~ /
AAD a‘__; ZA4VAUEIALC ( m,./( NCL4C W ,! -#1 /«/"f‘(' _/;'/”l.r‘f f’{f 0K

L

. Kiedy warto
) BC .
4 przybywajacy sierp,
pierwsza kwadra,

przybywajacy garb
: Przygotu;

= ¥
%{_—_ | notes, diugopis, timer
lub 10 minut

spokojnego czasu

Kroki rytuatu

Nazwij cel Rozbij go Ustal, kiedy Zréb go zaraz
na dzis. na jeden go wykonasz. po rytuale lub
maty krok. wpisz do planu dnia.
. b Stowa intencji Pytanie do refleksji
B . ¢ :
+

Dziatam spokojnie, g{g\* pgg Jaki najmniejszy krok

ale konsekwentnie. realnie moge zrobi¢ dzis?

Notatka /s krok dziafar
- _
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% -« » n‘ cereecl w x i
g el

Rytuar WdZIQCZI’]OSCI

Vsl f,/ ( 7,4 A ZAMMAZANAA f’ LG, CO6 Jg «'}

+

Kiedy warto

petnia, ubywajacy garb,
. - wieczorne podsumowanie

Przygotuj

notes, $wieca lub lampka,

kilka spokojnych minut

‘| ) Wymien trzy rzeczy, za ktore jestes dzi$

wdzigczna lub wdzieczny.

2 Nazwij jeden wtasny wysitek, ktéry doceniasz.

. Wei trzy spokojne oddechy.
Kroki rytuatu

+ 4 Powiedz: Dzigkuje za to, co juz jest.

Stowa intencji Pytanie do refleksji

L) d . +
_ ' Zauwazam dobro, d ‘ 8 :
; + W 7 Co juz teraz zastuguje

" - ktore juz jest obecne

. W )
W moim zZyciu. na uznanie!

Notatka ;f»'.-';.;.-::}‘-’“ a wdziecznese
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Rytuat obftitosci

O o W e e o s
}f._,, LA ','E:""'F A WAt 65Cl ol ZAaA5012 ;':,-_:/.,f A CAL | ../.:J},(,;.f...',; ]

I

Kiedy warto
+
petnia, przybywajacy garb,

planowanie dziatan

Przygotuj
+

kartka, diugopis,

spokojna chwila

rd

@

¥

Zapisz, co juz masz Nazwij, czego chcesz Wybierz jedno dzialanie, oLk dleaiar
i co Cie wspiera. przyjac wiecej: czasu, ktore otwiera Cie wdziecznodei.
energii, okazji na wiekszy porzadek
lub spokoju. i przephyw.

~ Stowa intencji & Pytanie do refleksji
.’

' -
Jestem otwarta/otwart ; B 155 i
o et y %\E Gdzie w moim Zyciu

na to, co wspiera magj ol e e
; A ! juz istnieje obfitosé?
dobrostan i rozwdj.

Notatka Wsin stoflose
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Rytuat mitosci wtasnej

/J—Hz’r%éﬁf/a (gm%;:a _, /[m,;x/{, ¢ Zt’ﬁ//fgo a/mféﬁr&- /)r“ W-f"&ﬁtz ds (g--cl(ﬁ/&x:-

+
1 -
s S Kiedy warto
D) R—
= 4 ubywajacy sierp, petnia,

moment przecigzenia

Przygotu;j
+

koc, notes,

szklanka wody
lub herbata

Kroki rytuatu
. +

Potéz dion na sercu i zwolnij oddech.

Nazwij, czego dzi$ potrzebujesz.

L
2
3 _ Zapisz jedna czutg obietnice wobec siebie.
4

Wybierz jeden maty gest troski na dzis.

P Stowa intencji i th Pytanie do refleks;ji
: : - i "
f@ Traktuje siebie z czutoscia, %@\ % Jak moge dzis by¢
£ 0 szacunkiem i tagodnoscis. =¥ < po swojej stronie?
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Rytuat harmonii w relacjach

= S + e

f f ! ¥ f
2 . ! . = - ! !
,',J-r-ﬁ,/./ I WEKSZEQE- SIPOROI, SZACUISAiM
4 1A i (/; & /:f L i o

L

L K S [ =, : :
t klaprowneset w- Ko m?(ﬂ,g.,{_‘,{,f_.. 2 (YL
L # Vo
¢

+

o o o Kiedy warto
. P
it * t T : Ay petnia, ubywajacy garb,

przed wazng rozmowa

Przygotu;j
+
notes, chwila ciszy,
* gotowosé do szczerosci
+ o
Kroki rytuatu Stowa intencji
= +- +
I"\J./"I MNazwij relacje lub sytuacje, ktdrej dotyczy intencja. Wybieram relacje oparte
/___.',H ¢ na szacunku, klarownosci
2 \_:; Zapisz, czego pragniesz wigcej: spokoju, szczerosci, i spokoju.
1~ granic lub zrozumienia.
|/3‘ Wybierz jeden komunikat lub gest, ) 3
"7~ ktdry moze wniesé wiecej harmonii. 3 Pytanie do refleks;ji
I}\.4 ) Zakoricz praktyke zyczliwym oddechem gg\gg Co moge wnieé do relacji
dla siebie i drugiej strony. nie tracac siebie?
Notatka !’ 4 (N lenc LA :'Ij"'lJ’ redac 4
Vi
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Rytuat ochrony osobistych granic

+
éf’ ;.f’ / / G 4 S VO
S YA GC2ACUINEA L AL ENECL C2AALAN o WAL, P2 AP
l/a.-.r"f, 'j'/{'P A _HJ,‘.;f)‘f ANAL OG- S l//{/‘_ _,{1_?‘/((/1’ , €3 LU A-CAN 1.'];«-7'? /j ‘c/. o ';J
+
(o]
¥ +
O+
1 +
Kiedy warto

Przygotuj
4 @

ubywajacy garb, notes, chwila ciszy,

ostatnia kwadra, gotowos¢ do

przed wymagajacym szczerosci wobec

kontaktem siebie
Kroki rytuatu . Stowa intencji
/1 \;' Nazwij sytuacje, w ktorej potrzebujesz 5% 47 : . y
N d i Szanuje swoje granice
! wiekszej ochrony. . y ' g
i wybieram to, co mnie wspiera.
(2 ) Zapisz, na co chcesz dzis powiedziec nie.
M
/3\ Wybierz jedna granice, ktéra jasno
b f (g - Pytanie do refleksji

4 5. ’

4 ) Zakoncz zdaniem: ; W

~— M ” : : Gdzie potrzebuje dzié
am prawo chronic swojg energie.

wigcej jasnosci i ochrony?

1

Notatka '_-’;" é’/ & LA Granica
& ;
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Rytuat oczyszczania przestrzeni

+
/'f &y @f/’( A !(';f o ! qm/ / BWASUA ENES UL, § c‘_’&;’f c..f?,Au, L ol epoi-eas ‘;‘;/} & A{; A
J i J d J
+
9] +

Kiedy warto

+

Przygotuj
+

ubywajacy Ksiezyc, otwarte okno,

ostatnia kwadra, $wieca lub lampka,

po ciezkim dniu notes
Kroki rytuatu -~ Stowa intencji
: + i >
\_1.‘ ) Otwérz przestrzen na Swieze powietrze. o Tworze przestrzen czysta,
e ¥ spokojng i wspierajaca.

. 2/J Usun jedng rzecz, ktéra wprowadza chaos.

3\ Przejdz po pomieszczeniu z intencja porzadku.

@ ~ Pytanie do refleks;ji
- -

(4 ) Zapisz, jak chcesz sig czuc ‘3 ‘ ,
~— : ; ' Co w moim otoczeniu
w te) przestrzeni.

najbardziej potrzebuje dzis
odswiezenia?

Notatka ] 1A 24 sla pr ..‘-{'f»fff‘ 2
N ! W, .fj & / g &
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Rytuat uwalniania napiecia
emocjonalnego

- ) 5 5
/Iai’ﬁ/é/i’//ﬁ'/ riﬂ\f:thacf:«&f s5CA, o //E/Zw L sw f,af.ﬂ{l&-;’i'bf.?«ﬁ— 6 ﬂ{ﬂ WEFCZANAN
{ ( !

Kiedy warto Przygotu
+ «
petnia, ubywajacy notes, kilka

garb, po trudnych spokojnych oddechdw,

emocjach szklanka wody
Kroki rytuatu . . Stowa intencji
: ¥ i
/\1 )‘ Nazwij emocje, ktérg dzis czujesz. i Yy Pozwalam emocjom
L przeptynac i wracam
':2 ;, Zauwaz, gdzie napiecie odktada sie do réwnowagi.
= w ciele.

.3 ) Wypisz, co chcesz uwolnié. ; : gt
i : @ - Pytanie do refleksji
:’4 ) Zakoncz tagodnym oddechem g& : ¥

Ty 2 Co chce dzi$ zostac
i krotka notatka.

zauwazone, a nie ttumione?

Notatka / 6, CO u mf,wmr
+

/
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Rytuat odpoczynku i wyciszenia

/ﬂrm{#%ﬂ/ gyym{’/%%; m?-emmwf%{/ ¢ ~[fa.ﬁ»&0./m?&- /;M.»rafa/ ﬂ/ﬁ-- g-:;eﬁ{,e,z
1y

Kiedy warto
+

Przygotuj
+

ubywajacy sierp, koc, herbata,

ciemnia : i
chwila bez bodzcow
ksiezycowa,
wieczor

Kroki rytuatu

: S’fowaintencji

Odpoczynek jest waina

)

R

Whytacz rozpraszacze.

- T--\ czegscia mojej rownowagi.
\2) Usigdz lub potéz sie wygodnie.
:3) Zauwaz, czego potrzebuje Twoje ciato.

{ @ - Pytanie do refleksji
e 4

g .
( 4} Daj sobie zgode na

+ +
prawdziwy odpoczynek. Eﬁg\ ﬁg Jak moge dzi$ odpoczaé
bez poczucia winy?

\

'8
ﬂyf me1neny

/ Ad CALAN LA
Notftka e spokes
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Rytuat zamkniecia cyklu

[+ ,"'; : I 4 2 .-":
1 AL /E/Z:k L1 f-‘;:-f.'r-ﬁl/, SUMNGUAS U, M.'-:).‘/,;}’f.{’,.() FNOGCA L GULAGGNE %aﬁi (7/ GANLAUACAA
/ iy L iy ¢
+
o
@
h, +
‘ & " o
: +
° *
s ® 3 @

Przygotuj

+

Kiedy warto
+ +

ostatnia kwadra, notes, dtugopis,

ciemnia ksiezycowa, kilka minut ciszy

koniec miesigca |
< = E VA

. 7N
KrOkI rytua’ru Wi Stowa intencji
+ Y, :
L/i\ Przypomnij sobie najwazniejsze ° £40
WV yP ) J ) Domykam ten cykl
} wydarzenia cyklu. . N :
A~ z wdziecznoscia i spokojem.
l\_z/;’ Zapisz, co chcesz zachowacd.
f\/ ju Nazwij to, co chcesz zakoriczyd

. lub zostawic. ;s @ ~ Pytanie do refleks;ji

Ve .
i_ 4/) Podzigkuj sobie za droge o v
= Co jest juz gotowe, by odejsc,

i przygotuj miejsce na nowy etap.
a co warto zabrac dalej?

NOtatka j-’ff% ?/) 2 ,.-'!: ;zuf(_’,@r_.{-_ {_.1’/../':.’,{;;:‘/{,
* 'j &
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MODULO 04

Roczny kalendarz faz Ksiezyca

J

ST dz naj /JJL&V?/ LS Ze | %&f/ / L AL Vs mAesLq e
STY
o (5 4
/» \ » \\x- o+ )/ - -~ J'
, [ ) s <‘;;
\ 4 /}" O J
s/ S " MAR
< 7 @D .
/ / \\ / A \
& | @ ) o ; G ® | w7 | &
" \ ¥ / / - \ \'\f/ /
5 1 24 R ]
R R\
! W . '
™ _
/-" . -\\. : -~ Inl -
o KK [ W 0
) __t/__ n O \NY /
PAZ " Kkwi

X
&

€&
y

O

Q

: J___._H.___\
\J'_, /_."

C\

o " = e —
SIE () MAJ

LIP

+

W tym module znajdziesz miesieczne karty
z fazami Ksiezyca, najlepszymi kategoriami rytuatow,
miejscem na intencje i prostym planem dziatania.

e o
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tvczeh 2026

<

Pn Wit Sr Cz Pt So Nd

26 27 28 29 ® 30 31

Polecane rytuaty
+

Krotka wskazéwka

Nowy poczatek
Wykorzystaj energie Nowiu, aby postawic
na to, co naprawde waine.

Intencja
Okreil intencje na miesige | codziennie
przypominaj sobie o ich sile.

Porzadkowanie

. 3 s = B
Ostatnia kwadra sprzyja uwalnianiu P

i porzadkowaniu tego, co niepotrzebne.

Zacznij miesigc od zatrzymania
sie przy Mowiu. Stuchaj swoich
potrzeb, dziataj w zgodzie
z rytmem Ksiezyca i celebruj
mate kroki kazdego dnia.

Planowanie

Pelnia wspiera jasnosé, a fazy rosngee -
tworzenie plandw krok po kroku,

Plan dziatania [
3% -
21 Bhaen il
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Fazy miesigca

+

Now
29 stycznia

. " Pierwsza kwadra
s 6 stycznia

‘:rﬂ.l +  Petnia

13 stycznia

Ostatnia kwadra
N 20 stycznia

Moja intencja
+ >



+
Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Fazy miesiaca
’| +
Yy L - Now
. 4 10 lutego
2 3 4 5 6 7 8
‘ V" Pierwsza kwadra
9 0® n 12 13 14 15 . A
i;*"" - Petnia
16 7P 18 19 20 21 22 AT 24 1utego
: . - * Ostatnia kwadr
23 248 25 26 27 28 (' o i
$ +» (' +
Polecant;:* rytuaty Krotka wskazowka Moja intencja
+ ) 4
/ Mitos¢ wiasna F
| _ Jidy |

O
\ \i?“? Zadbaj o siebie z czuloscia

- frabiceptacias oo Ut e e gt e == 0 o L s
— )
y i 2N Intencja
\@ ._.-' Ustal priorytety i skieruj uwage
\&2 7 nato,conmaprawdewatne. @000 B O\ AN 1 LT [ g e

/8. Harmonia
l .,l Wprowadz2 rownowage w relacjach

\\__ - i codziennych obowigzkach.

Zatrzymaj sie kazdego dnia

L - cho¢ na chwile, aby odetchnaé
(S8 Rorzadkawanie teboko i wstuchaé sie w siebie
L .3 + | Uporzadkyj przestrzen wokdl siebie g'e g Gl
b '_ A i uwolnij to, czego jui nie potrzebujesz. ReQUIarnosc ma*YCh rytua{ow

buduje wewnetrzny spokdj
i jasnosc.

Plan dziatania [
&5 ]
TP b £

37 | Kalendarz Ksiezycowy do Rytuatow




Marzec 2026

Pn Wit Sr Ez

16 17 18 &

23 24
30 31

Polecane rytuaty

Nowy wzrost
Zasie] intencje | otworz sig na swieig
energie wiosny.

Motywacja
Wzmocnij determinacje i podejmij
krak w kierunku celu.

Oczyszczanie
Pozbadi sie tego, co Ci juz nie sluzy,
i stwérz przestrzen na nowe.

Planowanie

Uporzadkuj priorytety i zaplanuj
wazne dzialania.

Plan dziatania | |
g L]
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12

19

250 26

+

Pt So Nd

13 14 15

20 21 22

27 28 29

Krotka wskazowka

+

Marzec to czas budzenia sie natury
i nowych mozliwosci. Skup sie na
matych, codziennych krokach,
ktore pomoga Ci zbudowac solidne
fundamenty pod przyszte sukcesy.

Fazy miesigca

+
Now

3 marca

Pierwsza kwadra

10 marca

Petnia

18 marca

. l.-/' Ostatnia kwadra
\e 25 marca
+ C

Moja intencja
+ +



- . L] - \ L ; L +

Kwiecien 2026

Pn Wit Sr Cz Pt So Nd Fazy miesigca

+
@ . . Néw
+ . 4 kwietnia

q " Pierwsza kwadra
120 13 14 15 16 17 18 12 kwietnia

s::.m. + Petnia
« R

19 kwietnia

9@ 20 21 22 23 24 25

/ : statnia kwadra
26 270 28 29 30 (. . & i

27 kwietnia

Polecane rytuaty Krotka wskazowka Moja intencja

— + +
/"¢ Réwnowaga

\;":";7’ i przywroE wewnetrzny balans.

| Znajdz czas tylko dla siebie

Wdziecznosc

Zapisz trzy rzeczy, za ktére jestes
wdzigeczna kazdege dnia.

- 4+ 4 Obfitosé

i * Otwarz sie na nowe mozliwosci
'\ *.f

“ =

i z wdziecznodeia przyjmuj dary.

Wiosna to czas odrodzenia -

g > Harmonia oczys¢ przestrzen wokot siebie
i | Wprowadi drobne rytualy, ktére i w sobie. Pozwdl, by nowe energie
: 7 uspokajaja umyst i cialo. weszly do Twojego 2zycia z lekkodcig
i radodcia.

/. Plan dziatania [

5 A BaspEN

il L T
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Maj 2026

Rozwdj, energia i Swiadome wzmacnianie tego, co dziata

) 1 2 3 | i
. v Kl
4@ 5 6 7 8 9 10 . m
ne o _
1 12 13 14 15 16 17 ‘ | '1’:“"5"* P
* * ' ’
18 19 &% 20 21 22 23 24 -
M - Petnia
il v Bt@ ) Q}A 19 maja
25 26 27 (p 28 29 30 31
¥ " Ostatnia kwadra
I\ 27 maja
* ( . +

Q]ﬂa dziatanie W7 wzrost @ odpoczynek

Intencja miesigca Polecane rytualy Sugerowane dni praktyki Mapa wzrostu
* + + +
WZMACNIAM TO, - @ Now - nowe intencie i start Co <hee rozwijac
CO NAPRAWDE DZIALA _ q> ) Rytual motywacji
__ \\ / i dzialania — str. 25 (_ ) Praybywajacy sierp ~ pierwsze kroki
/. ‘\ Rozwdj to dostrzeganie tego, ‘ RO Co jui dziala
(’ : _:l co juz dziala, i wspieranie e % : 7
\_/ tego regularnie. ( /.' Ry::alngﬁmml ‘_} Praybywajacy garb = rozws i budowanie Co chece powtarzac
\ ? é ok

l;‘_g Pefnia - kulminacja i swigtowanie
) Ktére dziatanie najbardzie] AN i Sci =T
o j ] (\\9 Rytual wdzigcznosci ) Ubywajacy garb - wiratanie | porzadkovarie
mnie wspiera? % S —str. 26 ;

/" P Ty o : Jaka zmiana moze poméc

Zasada jednego procentu

+
Male, regularne kroki budujg wielkie zmiany.
Whybierz jedna drobnosc, ktdra zrobi réinice w tym miesigcu.

N @ @
4 ©]
>
prIygotowad skrocid zhyt ustawié pelaczyé nowy amniejszyé cel,
materiaty drien dhsgy rutyng PrIypomnienie nawyk aby rwighseyd -

wezednioj istnigjgcym regulamodé 27 M'T . B
') Co moge zrobi¢ odrobing proiciej lub regularniej?
) POCZATEK REGULARNOSC REZULTAT
Najwigkszy postep Dziatanie, ktore chce kontynuowaé Dziatanie, ktérego nie chee juz wzmacniaé

+* +
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Czerwiec 2026

Rownowaga miedzy dziataniem a regeneracja

+
Pn Wt Sr Cz Pt So
1 2@ 3 4 5 6
8 9 10 ¢ " 12 13
'7? %P, 74
15 16 7 g8 18 19 20
22 23 24 25 () 26 27
Q 7 O Q
29 30
#
Intencja miesiaca Polecane rytuaty
+* +
NIE MUSZE WYBIERAC B Rytuat éwiadomego odpoczynku
MIEDZY POSTEPEM G/ -8
A ODPOCZYNKIEM
Ten miesigc przypomina, ze prawdziwa Q Tysl:.aiz?otywaql ko
réwnowaga nie polega na idealnych ’
proporcjach, lecz na uwaznym wyborze L
tego, czego potrzebuje w danym momencie. _ J Rytuat ochrony osobistych granic
N —sn 30
Jak wyglada moja prawdziwa rawnowaga?
Bilans tygodnia
e +
?‘5& ' Dziatanie
c@v Odpoczynek _ ( :
v ™
@ | Relacje o oy
'{ \‘. # -
\ rQ\/. Przestrzet dia siebie R°W:;“:3:ref:c;{b°f-
+
_\_ Najlepsza decyzja Forma odpoczynku,
dotyczaca mojego czasu ktéra naprawde pomogta
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e Fazy miesiaca
-;Ir +
" Néw
: 2 czerwca
14
v, ¢
Pierwsza kwadra
21 by 10 czerwca
28 q-'h.' Petnia
; . 17 czerwca
=
o f "~ Ostatnia kwadra
\ 25 czerwca
C

oo & aa@®

Sugerowane dni praktyki

Néw — czas na intencje i reset.

Faza przybywajaca — dzialaj, rozwijaj,
podejmuj kolejne kroki.

Pierwsza kwadra — skup sie na decyzjach,
ktére niosa realny postep.

Petnia — zobacz efekty, swietyj i dziel sie
tym, co buduje.

Faza ubywajgca - zwalniaj, porzadkuj,
odpuszczaj zbedne.

Ostatnie dni cyklu — przygotyj plan na
nowy poczatek.

Sygnaty braku rownowagi

Trudnoesc z zasypianiem

Ciagte odktadanie odpoczynku

Brak energii po zakonczeniu pracy
Rozdraznienie z powodu drobnych spraw

Poczucie winy podczas przerwy
Madmiar zobowiazan

Brak czasu na podstawowe potrzeby

Powtarzajace sig sygnaty przeciaZenia s3 wskazéwka,
#e plan wymaga zmiany, a nie wigkszej presji.

Granica,
ktéra chce utrzymac
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Lipiec 2026

Obecnosé¢, prostota i $wiadome przezywanie chwili

+
Pn Wit Sr Cz Pt So Nd Fazy miesiqca
1 2 @ 3 4
@ & Néw
2 lipca
5 6 7 8 9D 10 11
& A & A
= = ‘ '\ Pierwsza kwadra
12 13 14 15 166 17 18 A
@%- Peinia
19 20 21 22 23 24 () 25 Y 16 lpes
8 2 & @
P
{ Ostatnia kwadra
26 27 28 29 30 31 \- .
2 a N 24 lipca
(=] ,@ 4
C "
Intencja miesigca Polecane rytuaty Sugerowane dni praktyki Lista prostych chwil
* * + +
NIE KAZDA CHWILA MUSI ' @ ottt [] $niadanie bez telefonu
BYC PRODUKTYWNA @ Ryl wlegatd bl
- str. 26 ‘ Przybywajacy sierp - skup sie | | Krétki spacer bez stuchawek
I matych krokach.
Obecnoséc nie wymaga planu. el e healiaamilsani
Pozwdl sobie byé tu i teraz ' Pierwsza kwadra - dzialaj . ]
Vi : e powiadomien
bez potrzeby zamieniania kazdej th Rytuat swiadomego z uwainoseia.
chwili w zadanie. odpoczynku - str. 33 2 Obserwowanie nieba
t:'."? Pelnia - docen to, co jui jest.
+ | | Czytanie kilku stron ksiazki
' ") Ubywajacy garb - zwolnij —af
Ktora chwile Ch.ce. naprawde @ Rytuat mitosci wlasnej < i odpuic to, co zbedne. | Odpaoczynek bez wylkonywania
zauwazyc? % Cg - str. 28 ' Ostatnia kwadra - zamknij dodatkowego zadania

wien etap z fagednoscia. g . 5
L s & | Swiadome przygotowanie napoju

L. a i . Kilka minut ciszy
Cwiczenie pigciu zmystéw
+

Zatrzymaj sig na chwilg i zauwai, co jest wokdl Ciebie,
Mie musisz tego opisywat doskonale - wystarczy, e zauwatysz.

Moje trzy chwile

<@ Widze 99,

B slysse ,

i Cauje dotykiem ¥

L\ Czujg zapach &

< Czuje smak

Chwila, ktéra chce zapamigtad Co pomagato mi by¢ bardziej Co najczesciej mnie rozpraszato
+ obecna lub obecnym +
+
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Sierpi’eﬁ 2026

Pewno$¢ siebie, odwaga i ochrona wiasnego kierunku

+
Pn Wit Sr Cz Pt So Nd Fazy miesiqca
1 2 )
& Néw
1 sierpnia
3 4 5 6 7 8 9
W .' Pierwsza kwadra
10 1 2 .. 1B 14 15 16 ) Wi
G g:"'\‘-u .....
A ¢ Pelnia
17 18 19 20 | o 22 23 .

24 25 .. 26 27 28 29 30 ( * Ostatnia kwadra
LV + .

\o. 23 sierpnia
31 ol A s
Intencja miesigca Polecane rytuaty Sugerowane dni praktyki
+ + +

. MNéw — ustal intencje i wybierz kierunek.

7\,  ODWAGAMOZEBYC PP
) SPOKOJNA ( '@?g \ Rytual motywacji i dzialania 0 T
E:J.I * \\E__.// “at 4 i planuj pierwszy krok.

Wybi iebie. Dzial
L 5|_e 3 ,Zla R S 0 Pierwsza kwadra — dzialaj, podejmuj decyzje
z odwaga, szanujac swoje wartosci e = K =
Bt i przelamuj opor.
i granice. lde wlasng droga, / =\ Rytuat ochrony
krok po kroku, osobistych granic — str. 30 ™ Przybywajacy garb — rozwijaj dziatania,
B \‘--——/ ‘ buduj nawyk odwagi.

¢4 Pelnia — Swigtuj postepy i wzmocnij pewnosc
Jaki wainy krok odkladam z obawy? T siebie.
f <|>- ' Rytual nowego poczatku
.\é{—g\f /} e D% 0 Faza ubywajaca - odpusc watpliwosci

i wszystko, co Cig hamuje.

Drabina odwagi Odwaga czy ryzyko? S\ Kok, z ktérego jestem
% & ( @ | dumna lub dumny
s

., @ Poziom 4 — pelny cel i O\I
o Wy / ! \

@ Poziom 3 — wazne dzialanie . AP \ Wsparcie, z ktérego
Odwaga Miepotrzebne ryzyko [ A3
: . du : \ !Qr}\'{ | skorzystalam lub skerzystalem
Dzialam w zpodzie Dzialam impulsywnie, \F /
. @ Poziom 2 — male wyzwanie ze soby i swoimi bez planu i granic.
wartodciami, )
: BL e e Lekcewaiq sygnaly
Biore edpowiedzialnodé =z E
: : 3k 2a wybory i rozwijam si¢ ostrzegawcze | narazam
@ Poziom 1 — najlatwiejszy krok etk pantss siebie na szkody. 7 -.\-. Granica, ktéra udalo mi sig
{ 1
\ | ochronié
+ \\__J S
Przyktad: Przeprowadzi¢ waing rezmowe. Czy ten krok jest odwazny

i jednoczednie wystarczajaco bezpieczny?
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Wrzesi

Porzadek, koncentracja i powrét do rytmu

Pn Wit Sr
1 2
©)
7 8 9
& @
14 15 16
@
21> 22 23
O @
28 29 @ 30

(©] &7

Intencja miesigca
+

PROSTY RYTM JEST
LEPSZY NIZ IDEALNY PLAN

&/ﬁ Wracam do podstaw. Tworze porzadek

w matych krokach, skupiam sie na tym,
‘\(ﬁ co naprawde wazne i pozwalam sobie

na konsekwentne, spokojne dzialanie.

7]

Ktéry element mojego dnia
najbardziej potrzebuje prostego rytmu?

Rutyna w wersji minimalnej
+

Moja rutyna
Wersja pelna
Wersja kritka

Wersja minimalna

Kiedy jq wykonujg

Co przygotuje wezesniej

/ "\\ Rutyna, ktéra byta

| \ najbardziej pomocna

2
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Cz
3

10

17

24

Pt

4
Qp’
11
o7

18
o7

25
2

So
5

©
12

19

26

Polecane rytuaty

7 PR
le?® ) Rytuat jasnej intencji — str. 24
=

/Pfib:
E
3

MINIMALNA

®

/ ?- Najwiekszy
3 \

rozpr.

asZacz

sl w +

Nd

6
D

27

=N\
{ %% | Rytuat motywacji i dziatania — str. 25

OSC O

-
AN

>
)

enrn 2026

Fazy miesiaca

+ Néw
+ 29 wrzesnia
Pierwsza kwadra
N 6 wrzesnia

%’k Petnia

& 13 wrzesnia
. L// " QOstatnia kwadra
e 21 wrzeénia

Sugerowane dni praktyki

+

Néw — planowanie i nowe intencje.
Przybywajacy sierp — budowanie nawykéw.
Pierwsza kwadra — decyzje i dzialanie.
Przybywajacy garb — uporzadkowanie i rozwdj.
Pelnia — podsumowanie i wdziecznoéé.
Ostatnia kwadra — porzadki, odpuszczanie.

Ubywajacy sierp — zwolnienie i regeneracja.

Trzy priorytety

Wybierz trzy rzeczy, ktore
napedzajg Twéj miesige.
Skup sie na nich kazdego dnia.

@ Chee
4@7 Qdpuszczam

ol ;\\ Jedna Zmiana
b —4 — | nakolejny miesigc



. + 4

Pazdziernik 2026

Uwalnianie nadmiaru i ochrona wiasnej energii

2

Pn Wi &
> 6@ 7
U s
12 13 6Y 14
19 20 2 (
£ 27 28
¥ Im V4
Intencja miesigca

NIE WSZYSTKO MUSZE
DALE] NIESC
Pazdziernik to czas odpuszczania tego,
co juz nie stuzy. Wybieram lekkoé¢,
ochrong swojej energii i przestrzen
na to, co naprawd@ wazne.

< Co regularnie zabiera mi wigcej,

+

Cz Pt So
1 2 3

8 9 10

m 2

15 16 17

U )

2 23 24
%@ 30 31

Polecane rytualy

+

Rytuat ochrony
osobistych granic
— str. 30

Rytual oczyszczania
przestrzeni
— str. 31

Rytual zamknigcia

@ (<) @

niz daje?
Audyt nadmiaru
Przedmioty Zadania Informacje
.-,; \Z o _,\; ",;'_,'_' "
ZOSTAJE OGRANICZAM ODDAJE
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cyklu
— str. 34
‘\h-'._‘-—:.a 1 '—J
Zobowiazania Ll
CJ
A
KONCZE

Nd

4

11

18

25

@

Zostawiam
Ograniczam

Przenosze¢

Fazy miesigca

+

Now
29 pa#dziernika

Y+ Pierwsza kwadra
/ 6 paidziernika

Petnia
13 pazdziernika

Ostatnia kwadra
21 pazdziernika

C

Sugerowane dni praktyki

Néw (29.10) — wyciszenie, intencja uwolnienia
tego, co zhedne.

Faza przybywajgca — porzadkuj i wzmacniaj
granice.

Pelnia (13.10) — dostrze, co jest nadmiarem
i co juz mozesz puscic.

Ubywajacy garb — integruj zmiany,
zachowaj to, co wartodciowe.

Ostatnia kwadra (21.10) — tij to, co nie wspiera,
zamykaj sprawy.

Ubywajacy sierp — odpoczynek, regeneracja,
odbudowa energii.

Decyzja

[ ] Oddaje
OJ Koricze

O Potrzebujg wigeej informacji

Nie koiicz impulsywnie spraw waznych prawnie, finansowo,
zdrowotnie, zawodowo ani dotyczacych bliskich relacji.

Najwicksze uproszczenie

Granica, ktora przyniosta ulge

Co nadal wymaga spokojnej decyzji



-

+

istopad 2026

Woyciszenie, refleksja i tagodne tempo

+
Pn Wit Sr Cz Pt So
1 2 3
5 6 7 8 9 10
¥ T £ + 4
12 €% 13 14 <] 16 17
2 3 + £ +
19 20 () 21 22 23 24
& + 2 +
26 27 . 28 29 30
13 £ 4
¥ cisza +  refleksja L odpoczynek

Intencja miesigca
+

’ ZWALNIAM, ABY LEPIES !
| UStYSZEC SWOJE POTRZEBY )’
f )

Listopad zaprasza do zatrzymania i
wewnegtrznego porzadku. To czas, by
zwrdcic uwage na to, co naprawde waine,
i z lagodnoscig zadbaé o siebie.

+

Czego potrzebuje mniej,
aby lepiej zauwazyc siebie?

Dziennik ciszy

-

Polecane rytuaty

Rytuat uwalniania
napiecia emocjonalnego
— str. 32

Rytuat swiadomego
odpoczynku
— str. 33

Rytuat zamkniecia cyklu
— str. 34

4

Plan spokojniejszego wieczoru

Dzien 1 Co najbardziej mnie rozprasza? @ Godzina zakoriczenia pracy
lub ohowigzkéw
Dzien 2 Kiedy czujg najwigksze napigcie? (I_)
Co wylaczam
Dzien 3 Co pomaga mi sie wyciszyé?
Cb Co przygatewuje
Dzied 4  Ktdra rozmowa przynosi ulge?
H !g Forma odpoczynku
Dzien 5  Jak reaguje moje cialo na proeciqzenie?
([ Godzina rozpoczecia
t ia o
Dzied & Czego potrzebuje mniej? PEsrgo e
Dzien 7 Czego potrzebuje wigce)?
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+ Twsj plan nie musi byé idealny.
Ma byé prosty | mozliwy do zrealizowania.

~a =g

F g™

-

Nd Fazy miesigca
4 +
[ :

e Noéw

. 27 listopada
11 :

" Pierwsza kwadra

18 4 listopada
25 ﬁm - Petnia

* : 12 listopada

Ostatnia kwadra
20 listopada

)

s C S

Sugerowane dni praktyki
+

Néw — czas na intencje | wewnetrzne odnowienie.
Pierwsza kwadra — dziatanie, mate kroki, porzadkowanie.
Pelnia = uwalnianie, wdzigcznaéé, celebracja,
Ubywajacy garb — domykanie spraw, podsumowania.

Ostatnia kwadra — odpuszczanie, prostowanie rutyn.

Ciemnia ksigiycowa — regeneracja, cisza, sen i odpoczynek.
r,/ . Najwainiejsza potrzeba
{ ‘:'J]%. |
Y
./ \\-\ Bodziec, ktory p—
,-*l chce ograniczyé
7

W
Praktyka, ktéra przyniosta
najwiecej spokoju



X _‘(v"f'_ ........... T

Grudzien 2026

Wdziecznos¢, domkniecie i przygotowanie nowej przestrzeni

+
> N e
Pn Wt Sr Cz Pt So d Fazy miesigca
1 2 30D 4 5 .
)E{ - « Now
i d 27 grudnia
6 7 8 9 10 11 g% 12
fl . .
L 3
" V" Pierwsza kwadra
13 14 15 16 17 18 19D %, /- 3grudnia
(R4 - Pehnia
20 2 iz | B | & | B | B 8N e
1 % N grudnia
b Q}lfj g %= E
27 . 28 29 30 31 ( * Ostatnia kwadra
B& \\ 19 grudnia
C
Intencja miesigca Polecane rytuaty Sugerowane dni praktyki Roczne podsumowanie
+ + + *
PODSUMOWUJE BEZ Y @ Now @ gudnak T R
SC / \ Rytuat wdziecznosci intencje, reset, nowe poczatki
ODBIERANIA SOBIE WARTOSCI Vi l - str. 26 Faza przybywajaca: Majwiekszy wysitek
= / planowanie, porzadkowanie,
Z wdziecznoicia domykam ten rok. Aamatiianis Najwaznisjsza lekeja
Pozwalam sobie na odpoczynek, A, flﬂ;\ Pelnia (11 grudnia): : ' i '
porzadkuje to, co waine, ( %@ ) Rytuat zamknigcia wdziecznoié, dwigtowanie, Granica, ktéra udalo mi sie zbudewaé
\. / uznanie
i robie miejsce na nowy etap. LY cyklu—str. 34 Y (ol g
agie ' domykanie spraw, porzadki Osoba lub #rédlo wsparcia
g S, Ostatnia kwadra (19 grudnia):
= Co w tym roku - ) iy uaingreegy wybaczenie, pusczanie, granice Decyzja, z ktdrej jestem dumna lub dumny
zastuguje na moje uznanie? N/ poczatku - str. 23 ) Ubywajacy sierp:
edpoczynek, regeneracja, cisza
Cuztery kategorie zamknigcia Wdziecznos¢ bez przymusu
+ +
LY. T TT X O O Dzigkujg sebie za
Lachowuje Kontynuuje Koficze Lostawiam otwarte Dziekuje komus za
bez presji 8

_{v&} Doceniam w swoim fyciu

¥ Mie kazdy temat musi by¢ zamknigty, by rozpoczaé cos nowego.

Jedno stowo opisujace ten rok Jedna rzecz, ktorej potrzebuje teraz Jedna intencja na kolejny etap

o >¥so >>¥0
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Roczna mapa praktyk ksiezycowych

.¢.
Miesigc Néw Pierwsza kwadra Petnia Ostatnia kwadra Sugerowana intencja
Styczeh . 29 stycznia ﬂ 6 stycznia O 13 stycznia ' 20 stycznia kierunek
Lut)r . 10 lutego {;. 17 lutego C‘ 24 lutego ' 3 marca wzajemnoéé
Marzec . 3 marca ﬂ‘ 10 marca C‘ 18 marca . 25 marca odnowa
Kwiecien @ et € 12 kvietnia () 19 kwietnia D 27 kwietnia elastycznoéé
Maj . 4 maja ﬂ 12 maja O 19 maja . 27 maja rozwoj
Czerwiec Q® o @ 10 czerwca () 17 czerwea D 25czerwea réwnowaga
Lipiec . 2 lipca ﬁ 9 lipca O 16 lipca . 24 lipca obecnoié
Sierpien @ e @ 8sierpnia () 15 sierpnia D 23sierpnia odwaga
Wrzesien . 29 wrzeénia € 6wzeinia O 13 wrzesnia ' 21 wrzeénia rytm
Pazdziernik . 29 paidziernika ﬂ 6 pazdziernika (__:} 13 pazdziernika ' 21 paidziernika uwalnianie
Listopad . 27 listopada ﬂ 4 listopada ;\ 12 listopada ' 20 listopada wyciszenie
Grudzien @ i € 3grudna (O 1 grudnia D 19grudnia domkniecie

Szybki wybor praktyki

. . . Pierwsza _ R ; - Ostatnia
. N ; q kwadra C j Petnia ‘A kwadra
. T " ;

+ + B
intencja -+ decyzja + wdzigcznosé - porzadkowanie
nowy poczatek + dziatanie « rezultat »  uwalnianie
plan - granica - refleksja - zamknigcie
pierwszy krok - pokonanie oporu - docenienie wysitku - odpoczynek

strony 23, 24 strony 25, 30 strony 26, 27, 28 strony 31, 32, 33, 34

Cztery osobiste daty

i . - Najwazniejszy now w tym roku / Dlaczego r _h\\l Najwazniejsza petnia / Dlaczego
: LT
q MNajwazniejszy moment dzialania ’ MNajwazniejszy moment zamkniecia

Nie musisz wykonywaé praktyki podczas kazdej gtéwnej fazy Ksigzyca.
Wybierz te daty, ktore odpowiadajg Twoim realnym potrzebom i mozliwosciom.
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MODULO 05

Planer praktyki
ksiezycowej

rytuatéw, zapisywania obserwacji i wyciggania wlasnych wnioskow.

* “Nie potrzebujesz wigcej informacji.

Potrzebujesz prostego sposobu, aby zastosowac to, co juz wiesz.”

+

| ’ﬁ;,.x @
AR
INTENCJA
PLAN

OBSERWACIA

BEZPIECZENSTWO
PODSUMOWANIE

*+ W tym module: *
+ Strona 50 — Miesieczna karta intencji
+ Strona 51 — Plan rytuatu krok po kroku
Strona 52 — Dziennik obserwacji po rytuale

+

+

Strona 53 — Kolory swiec i zasady bezpieczenstwa
Strona 54 — Szybka tabela faz, potrzeb i rytuatéow

+

+

Strona 55 — Zakoriczenie i osobista deklaracja regularnosci

4=

Strony planera mozna wypetnia¢ cyfrowo, wydrukowa¢, kopiowac na wtasny
uzytek, stosowaé wielokrotnie i taczy¢ z dowolnym miesigcem kalendarza.

. v _~\' Nie wypetniaj wszystkich pél na site. Zapisuj tylko informacje, ktére pomagaja
% Ci podja¢ decyzje, wykonac praktyke albo zrozumie¢ wtasne potrzeby.
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Moja intencja na ten miesigc

Wypelnij te karte na poczatku miesigca, najlepiej podczas nowiu albe w dowelnym dniu,

w ktérym potrzebujesz uporzadkowac swoje priorytety.

Wybierz jedna gltéwna intencje. Nie musi obejmowaé catego zycia.

Powinna detyczyé jednego aktualnego obszaru.

/N 2N 7
® ) @
-\ QL

©

-

/@-q,.,’"'b-. (W /9\ 78
- o+ | W + j % . -]
\ Y W W (/

Miesigc:

Data wypetnienia:

Aktualna faza Ksiezyca:

[ Méw | Ubywaijacy garb
[ Przybywajacy sierp [] Ostatnia kwadra
[] Pierwsza kwadra (] Ubywaijacy sierp
[0 Przybywajgcy garb
P [0 Nie sprawdzam fazy — korzystam z karty
] Petnia

weadtug wlasnej potrzeby

2. SEKCJA 2 — MOJA AKTUALNA POTRZEBA

Dokoncz zdanie: ,\W tym miesigcu najbardziej potrzebuje...”

+ Propozycje:
odpoczynky; jasnoici; regularnosci; odwagi; prostoty; wsparcia;
lepszych granic; wigkszej obecnosci; zakoficzenia waznej sprawy;

rozpoczecia nowege dzialania,

3. SEKCJA 3 — MOJA GLOWNA INTENCJA

Formuta pomeocnicza: ,\W tym miesigcu chee...”

»1a intencja jest dla mnie waina, poniewaz...”

4 Intencja powinna opisywaé kierunek, na ktéry masz realny wplyw,
Zbyt ogélnie: ,Chee, aby wszystko sig dobrze uloiyte.”
Jasniej: ,Chce spokojniej planowaé tydzier i zostawiaé

miejsce na odpoczynek.”

4, SEKCJA 4 — TRZY DZIALANIA WSPIERAJACE

Dziatanie 1: . Kiedy je wykonam: _

Dziatanie 2: Kiedy je wykenam:

Dziatanie 3: Kiedy je wykonam:

Kaide dzialanie powinno byé mozliwe do wykenania,
konkretne i wystarczajgco male, aby mozna bylo rozpoczaé
je bez idealnych warunkdw.,

5. SEKCJA 5 — WERSJA MINIMALNA

Gdy mam mato czasu lub energii, wykonam:

‘4. Peina praktyka: 20 minut spokojnego planowania.
" Wersja minimalna: Zapisanie jednego priorytetu na jutro.

6. SEKCJA 6 — GRANICA NA TEN MIESIAC
LAby chronié swoja intencje, ogranicze...”

Powiem nie...” ST i

.Poprosze o...”

7. SEKCJA 7 — PLAN ODPOCZYNKU
Najczedcie] regeneruje mnie:
W tym miesigcu zaplanuje odpoczynek:

Sygnal, ze potrzebuje przerwy:

8. SEKCJA 8 — RYTUALY, KTORE WYBIERAM
Zaznacz maksymalnie trzy:
[0 Rytual nowego poczatku — Pégina 23
[ Rytuat jasnej intencji — Pagina 24
[ Rytual motywacji i dzialania — Pégina 25
[ Rytual wdzigeznodei — Pégina 26
[ Rytuat obfitodci — Pégina 27
[ Rytual mitodci wiasnej — Pagina 28

Rytuat ochrony granic — Pigina 30

Rytual uwalniania napigeia — Pigina 32

oooooo

Rytual zamknigcia cyklu — Pigina 34

LS

9. SEKCJA 9 — ZDANIE PRZEWODNIE

M- Hympmiesincuichogpanigtaaze: 28 anni o s e T S e e R

+
+* .
+
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Jedna dobrze wybrana intencja moze byc bardziej uzyteczna
niz dluga lista celow, do ktérej nie wracasz.

-85

Rytual harmaonii w relacjach — Pdgina 2%
Rytual oczyszczania przestrzeni — Pégina 31

Rytual fwiadomego odpoczynku — Pégina 33



KROK 1 —
ZATRZYMANIE

*

KROK 2 —
INTENCJA

+

KROK 3 —
GLOWNE
DZIALANIE

KROK 4 —
REFLEKSJA

+

KROK 5 —
ZAKONCZENIE

Moj plan rytuatu

Uzyj tej karty przed rozpoczeciem rytuatu. Jej celem jest uproszczenie przygotowania

i ograniczenie improwizowania podczas praktyki,
Nie musisz wypelniaé wszystkich pél. Zapisz przede wszystkim te informacje,
ktére pomagajg Ci zachowac jasnosc i bezpieczenstwo.

SEKCJA 1 — PODSTAWOWE INFORMACJE +
Mazwarrytugiie: o e e e
BIBEA. oy coiasiivearausvs ooinniinas e AR R b b
Godzina rozpoczecia: ..o veeee v e cenreneans
Aktualna faza Ksigzyca: .......c.ooveiieriecnnns
Planowany czas praktyki: ...

B B e e e i s o

SEKCJA 3 — WYBRANA INTENCJA +

MOJRIINPONCIAS sttt et i atan s de tcan

Majwazniejsze stowo tej intencjiz ...

spokdj, odwaga, jasnosé, edpoczynek, regularnosé,
wdzigcznosc, granica, domknigcie.

SEKCJA 5 — PRZYGOTOWANIE PRZESTRZENI +

Telefen jest wyciszony.

Mam wystarczajaco duio czasu.

Przestrzen jest bezpieczna.

Potrzebne przedmioty s3 w zasiggu reki.

Domownicy wiedza, ze potrzebuje chwili spokoju.
Jezeli uzywam ognia, mam stabilng i niepalna podstawke.

W pomieszczeniu jest edpowiednia wentylacja.

ErEE B EEEE

Zwierzeta i dzieci nie maja dostepu do ognia

ani niebezpiecznych przedmiotow.

SEKCJA 7 — PYTANIA DO REFLEKS)l +
Wybieram maksymalnie trzy pytania:

[ Za co cderuwam wdriscznosc?
[ Jaki pierwszy keok zalezy ode mai?

Crego potrzebuje teraz
Co cheg rozpoczad?
Co cheg kontynuowat?
Co cheg agraniczyé?
Co cheg zakatczye?

[0 Czego moge zrobit mniej?
[0 lak moge lepiej zadbaé o siebie?

ooooo

Moje wlasne pytanie: ............ccceviniiiiiiinnnssn e

SEKCJA 9 — PLAN REALNEGO DZIALANIA +

Po rytuale wykonam: ...

Mormnkne: oo s

[ Gdrie potraebujy wyrainiejsze] granicy?

Co moze mi przeszkodzié: ...

SEKCJA 2 — CEL PRAKTYKI +
«Wykonuje ten rytual, poniewaz chee...”

Moja aktualnaipotrZehia: ... coou. vocimmnammce e s i s am s

Rezultat, ktdry zalety ode mnie: ...,

+ Nie zalezy wylgcznie ode mnie: ,Chee, aby konkretna osoba
zmienifa swoja decyzje.” Zaleiy ode mnie: ,Cheg przygotowac
spokojny komunikat i jasno wyrazid swojg potrzebe.”

SEKCJA 4 — POTRZEBNE PRZEDMIOTY +

MNotes ] Minutnik

Diugopis [ Maly przedmiot symboliczny

Szklanka wody [J Koc lub poduszka
O

Swieca Materialy potrzebne do

o o o i

Niepalna podstawka konkretnego dzialania

el [T e e

+ Nie dodawaj przedmiotdw tylke pe to, aby rytual wygladal
bardziej efektownie. Kazdy element powinien mieé konkretng funkcje.

SEKCJA 6 — MO) PLAN KROK PO KROKU +

KROK 1 — ZATRZYMANIE / Co zrobig, aby spokojnie rozpoczad?

KROK 2 — INTENCJA / Co zapisze lub przeczytam?

KROK 3 — GLOWNE DZIALANIE [ Co dokladnie wykonam?
KROK 4 — REFLEKSJA / Jakie pytanie sobie zadam?

KROK 5 — ZAKONCZENIE / Jak éwiadomie zamkne praktyke?

SEKCJA 8 — BEZPIECZNA ALTERNATYWA +
lezeli nie moge wykonaé peinej wersji rytuafu, zrobieg:

+ zamiast $wiecy uzyje malej lampki; zamiast kadridla przewietrzg
pemieszczenie; zamiast dlugiej praktyki zapisze jedno zdanie;
zamiast dzialania wymagajgcege wyjicia przygotuje pierwszy krok;
zamiast wykonywac rytual samodzielnie poprosze o wsparcie.

Jak moge sie przygotowad: ... e

Rytuat porzqdkuje uwage. Realna zmiana wymaga rowniez decyzji, dzialania,

czasu i odpowiedniego wsparcia.
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Dziennik obserwacji po rytuale
Wypetnij karte bezposrednio po rytuale albo pod koniec dnia. Nie szukaj niezwyktych wydarzen na site.

Zapisz to, co rzeczywiscie zauwaiylas lub zauwazytes.

. PRZED ; -‘“‘:l PODCZAS . O PO
4 4 P A ; 5

+ SEKCJA 1 — INFORMACJE O PRAKTYCE + SEKCJA 4 — CO ZAUWAZYLAM + SEKCJA 6 — NAJWAZNIEJSZY WNIOSEK
Marwalbaatis oo LUB ZAUWAZYEEM? +Po tej praktyce rozumiem, ze..."
ST e e R Najwazniejsza mysh: ...

PazaReiOngea: e

Czas trwania: ..... Najsilniejsza emocja: ..o, ,Chee pamietac...”

Migiges s et ) SR ess ey || || eampressnesa s o s s R R R D
Syanabzieially . conumntaaaaais

+ SEKCJA 2 — STAN PRZED RYTUALEM Potrzeba, ktél‘q 1éptEJ rozumiem: ................. 4+ SEKCJA 7 — REALNE DZIALANIE

Przed praktyka moja energia wynosila: 12 3 4 5 O e

Przed praktyka moje napigcie wynosito:

Gobylodlamiigipomotne: oo s anss | | asssmsaninuiannisninannainnnings
oY 2 3 4 5% &6 F oG % 10

T L s s i o
Dominujace samopoczucie:

Potrzebne wsparcie: ..................
[0 Spokej O Zmeczenie [ Napiecie o

Co bylo niepotrzebne: ..............cococoeiin.

Smutek Ztosic Ni ¢
O Smute U Zioie [ Niepewnosé Pierwszy znak, Ze dziatanie zostalo rozpoczete:
[0 Motywacja [ Rados¢ [ Przeciazenie

+ SEKCJA 5 — STAN PO RYTUALE
| [ e e e

Po praktyce moja energiawynosi: 1 2 3 4 5 ; .
Moja gléwna potrzeba: .............coomuvvrrrrnnvireen P ) Lt : + SEKCJA 8 — OCENA UZYTECZNOSCI

Po praktyce moje napiecie wynosi: Rytuat byt dla mnie:

BNSae Bl A S [J Bardzo pomocny. [] Meutralny.
4+ SEKCJA 3 — CO WYKONALAM TOMRZEIUIR: wunissressivomsisonssssrssssussssussassasanssss O Pomocny. [ Niepomocny.

LUB WYKONALEM? [ Czeiciowo pomecny. [ Mie cheg go powtarzad.
D) Zapisatam kb zagisatem intencle. Najbardziej pomocny element: ...,
[0 Wykonalam lub wykonatem éwiczenie refleksyjne.
[J Uporzadkowalam lub uporzadkowatem przestrzeft, - i
] Wykonalam lub wykonalem konkretne dzialanie. Elermnt do ZaRY: e soivssinsrmssrsrns
[0 Odpoczywalam lub edpoczywatem. o = e ———
O Przeprowadzitam lub przeprowadzilem "' Brak wyraznej zmiany nie oznacza, Czy chee powtdrzyé te praktyke?
twiczenie oddechowe. '* e praktyka zostafa wykonana #e.
[J Przygotowalam lub przygotowatem komunikat. "1 Czasem jej rezultatem jest tylko O] 7ak. [ Jescce nie wiem.
[J Podsumowatam lub podsumowaltem etap. zapisanie potrzeby lub uporzqdkowanie [ 71ak, ale w prostszej wersji D Nie.
T B T Jednego kroku.
S A

+ SEKCJA 9 — SPRAWDZENIE PO KILKU DNIACH
Data ponownego sprawdzenia: ................ccooveeecrnvcennn. Czy wykonalam lub wykonatem zaplanowany krok? O Tak | Czesciowo. O N

PO .coressasissessmseesssmssomsasiasassanrsvans srasssns Co przeszkodzito: ..o, Co zrobie teraz: ...........ccoovrrenmnecnsnsensissneen:

WAZNA INFORMACJA: *
-' . Nie interpretuj przypadkowych zdarzer jako pewnych Najwazniejszym pytaniem nie jest:
: Q .\ znakéw potwierdzajacych rezultat rytuatu. e 5 o)
) Oceniaj praktyke na podstawie jej rzeczywistej uzytecznosci: = (,z_}' EL.'_l'd(f ?'Z_'}"f si¢ znak?”.
:I‘E\ : @d | = czy pomogta Ci co$ zrozumiec; +
W 4 ) = czy uporzadkowala decyyje; Najwazniejszym pytaniem jest:
\\ i - czy wspierata bezpieczne dzialanie; e A e 5 o
e - czy pomogla zauwazyé potrzebe; ,Co teraz rozumiem i co zrobig dalej? "
- czy stworzyla przestrzen na odpoczynek. .- 4
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Kolory swiec — symbolika i bezpieczne stosowanie

Kolor $wiecy moze petnié funkcje prostego symbolu przypominajgcego o wybranej intencji.

Nie istnieje obowigzek uzywania okreslonego koloru. Jezeli nie masz odpowiedniej swiecy,

mozesz uzy¢ biatej swiecy, kolorowej kartki, dtugopisu, fragmentu tkaniny albo catkowicie
pominaé ten element. Kolor nie wptywa automatycznie na rezultat praktyki.

+ SEKCJA 1 — SYMBOLICZNE ZNACZENIE KOLOROW +

BIALY

jasnosd; prostota;
spokdj; nowy poczatek;
neutralna intencja.
+
Moiliwe zastosowanie:
Dowolny rytuat, szczegolnie

gdy uzytkownik nie chece

wybierac konkretnego

koloru.

. CZERWONY

energia; odwaga;
zdecydowanie; dziatanie;
Zywotnosd.

Mozliwe zastosowanie:
Praktyki motywacji, decyzji
i rozpoczecia konkretnego
dziatania.
Uzywaé aszczednie w projekcie
wizualnym, aby nie dominowaf
strony.

GRANATOWY
LUB NIEBIESKI
spokdj; komunikacja;

refleksja; koncentracja;
jasne myslenie.
+
Mozliwe zastosowanie:
Praktyki zwigzane z rozmowa,
planowaniem, wyciszeniem
i porzgdkowaniem mysli.

FIOLETOWY

. LUB LAWENDOWY

refleksja; intuicja;
wyciszenie; obserwacja;
wewnetrzna koncentracja.

+

Mozliwe zastosowanie:
Dziennik, odpoczynek,
podsumowanie
i spokojna refleksja.

SEKCJA 2 — JAK WYBRAC KOLOR? +

- T o Jaka jest moja intencja?

', A s

e @ ~ | @) Ktéry kolor pomaga mi o niej pamigtac?
[-= )

LY 4 Y

3 A 9 Czy moge uzyé go bezpiecznie i bez
fe—i kupowania niepotrzebnych przedmiotow?

Przyktad:

Intencja: ,,Chee spokojnie przygotowad sie do wainej rozmowy.”

Moiliwy kolor: Miebieski.

Alternatywa bez swiecy: Miebieska kartka z zapisanym kemunikatem.

SEKCJA 4 — BEZPIECZNE GASZENIE +

Majbezpieczniejsza metoda: Uzyj gasidia do swiec
albo ostroznie zgaé pltomien zgodnie z instrukcjg
producenta. Po zgaszeniu sprawdi, czy knot
przestal sie rarzyé. Nie dotykaj goracego wasku

ani naczynia.

. ZIELONY

réwnowaga; rozwdj;
zasoby; stabilnosé;
regeneracja.
*

Mozliwe zastosowanie:
Praktyki rozwoju, obfitosci
rozumianej jako zasoby,
organizacji i dbania o
stabilnosc.

ZOLTY
LUB ZtOTY

zauwazenie; wdzigcznoss;
jasnosé; osiagniecie;
docenienie zasobdw.
+
Mozliwe zastosowanie:
Pelnia, wdziecznosd,
podsumowanie postepdw
i rytuat obfitosci.

ROZOWY

zyczliwoss; troska o siebie;
delikatnosc; wzajemnosd;
relacje.
+

Moizliwe zastosowanie:

Rytuat mitodci wlasnej,

wdzigcznodci i refleksji
nad relacjami.

. CZARNY

zakoriczenie; granica;
ochrona; symboliczne
uwalnianie,
*

Kalor czarny nie jest
obowigzkowy i nie nalezy
przypisywaé mu niebezpiecznego
lub negatywnego znaczenia.
Meina go catkowicie zastapidé
grafitem, bielg albo zapisanym
symbolem granicy.

SEKCJA 3 — NAJWAZNIEJSZE ZASADY BEZPIECZENSTWA +

* MNigdy nie pozostawiaj ptongcej swiecy bez nadzoru.
* Ustaw swiece na stabilnej, odpornej na temperature

i niepalne] podstawce.

* Zachowaj bezpieczng odlegtosc od: papieru; ksigizek;
zaston; tkanin; suszonych roslin; dekoracji; mebli;
innych latwopalnych przedmiotéw.

* Nie ustawiaj Swiecy w przeciagu.

* Trzymaj ogien poza zasiegiem dzieci i zwierzat.
* Nie przeno$ zapalone] dwiecy.
* Nie zasypiaj przy pltonacej Swiecy.

* Nie pozostawiaj dlugiego knota.

* Stosuj swiece zgodnie z instrukcjg producenta.

e Zgad ja przed opuszczeniem pomieszczenia.

* Nie polewaj plonacej swiecy tatwopalnymi ptynami.

* Nie umieszczaj w wosku suszenych ziél, papieru,
krysztaléw, brokatu ani innych przedmiotow, ktére

moga sie zapalic lub peknad ped wplywem temperatury.
SEKCJA 5 — KIEDY NIE UZYWAC SWIECY? +

Nie uiywaj otwartege ognia. jezeli:

SEKCJA & — ALTERNATYWY BEZ OGNIA +

* nie mozesz stale nadzorowad plomienia;
5 \ . ow pomieszczeniu jest duio I+atwclhpalnych materiatcw; — s lampka LED; » kolorowy dtugopis:
Q \ *  wystepuje ryzyko potracenia Swiecy; / : 5
Y ¢ przebywaja tam mate dzieci lub zwierzeta; ( \ =2 kolorowa kartka; * bezpl&(ﬁzny przedmiot
* jestes bardzo zmeczona lub zmeczony; \ | ® symbol narysowany symboliczny;
s prryimowane leki albe stan zdrowia wplywaja na uwage; \ '/ w notesie; * wizualizacja keloru;
¢ obowigzuje zakaz uzywania otwartego ognia; + tkanina w wybranym + catkowita rezygnacja
* znajdujesz sig w migjscu publicznym, hotelu, klinice, kolorze: |
szkole albo miejscu pracy bez wyrainej zgody. d z symbolu.
+ Swieca jest opcjonalnym symbolem. Bezpieczenstwo jest obowigzkowe. 4
e e ®)CCOCCOC>»D D DCeO - -
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Szybki wybér rytuatu

Mozesz rozpoczaé od fazy Ksiezyca albo od swojej potrzeby. Jezeli faza sugeruje dziafanie,
ale czujesz silne zmeczenie, wybierz odpoczynek. Twoja rzeczywista sytuacja ma
pierwszenstwo przed symbolicznym znaczeniem fazy.

) . - NOW

Ghéwny kierunek:
Intencja i poczatek.

Zapytaj: ,Co chce rozpoczac?”

Polecane rytuaty:

+ Rytual nowege poczathu — Pagina 23
+ Rytual jasnej intencji — Pagina 24

+ Rytual miltoici whtasnej — Pagina 28

7\
(B (&) PELNIA
L'\ . 74
.
Gtéwny kierunek:
Zauwatenie, wdzigcznosé
i podsumowanie,
Zapytaj: .Co zastuguje na
moje uznanie?”
Polecane rytuaty:
+ Rytual wdzigcznodei — Pagina 26
+ Rytual obfitodei — Pagina 27

+ Rytual mitodci wlasnej — Piagina 28

+ Rytual harmonii w relacjach — Pigina 29

*
+ SEKCJA 1 — TABELA WEDLUG FAZY KSIEZYCA +
2) @ PRZYBYWAJACY (3) - PIERWSZA
) SIERP W kwaDRA

Gléwny kierunek:
Pierwszy krok i budowanie
regularnosci.

Zapytaj: .Co moge zrobic

juz dzisiaj?"

Polecane rytuaty:

+ Rytual nowego poczatku — Pagina 23

+ Rytual metywacii i dziatania — Pigina 25
UBYWAJACY

— " GARB

Gléwny kierunek:

Refleksja, porzadkowanie

i wycigganie wnioskdw.

Zapytaj: ,Co chee zachowad

na przyszlosé?”

Polecane rytuaty:

+ Rytuat wdzigeznodéci — Pagina 26

+ Rytuat harmonii w relacjach — Pigina 29

+ Rytuat zamknigcia eyklu — Pagina 34

+ SEKCJA 2 — TABELA WEDLUG AKTUALNEJ POTRZEBY +

POTRZEBUJE NOWEGO POCZATKU

Wybierz: Pigina 23 lub Pégina 24

TE  POTRZEBUJE MOTYWACJ Wybierz: Pigina 25
A ’
nil‘ﬁ\/; POTRZEBUJE ZAUWAZYC DOBRO  Wybierz: Pagina 26
W74
. POTRZEBUJE LEPIEJ e
A, Wybiarz: Pigina 27
Y+ WYKORZYSTAC ZASOBY R
()  POTRZEBUJE WIECE) ZYCZLWOSCI 0\ oo oo
NS WOBEC SIEBIE S Ssele
(&' &)
A2 POTRZEBUJE UPORZADKOWAC RELACJE  Wybierz: Pigina 29

POTRZEBUJE WYRAZMIEJSZE) GRAMICY

Wybierz: Pagina 30

Glowny kierunek:

Decyzja, dziatanie

i pokonywanie oporu.

Zapytaj: ,Jaka decyzja jest

teraz potrzebna?”

Polecane rytuaty:

+ Rytual motywacji i dzialania — Pigina 25
+ Rytual oechrony osobistyeh

granic — Pagina 30
OSTATNIA

’E'\ i
\/J
’ KWADRA

Gléwny kierunek:

Uwalnianie, granice

i zamykanie.

Zapytaj: .Co mogeg zakeonczyd,
egraniczyé albo uporzadkowad?”
Polecane rytuaty:

+ Rytual echeony osobistych granic — Pagina 30
+ Rytual ocxyszczania przestrzeni — Pigina 31
+ Rytual uvwalniania napigeia — Pagina 32

+ Rytual zamknigcia cykly — Pagina 34

(4) g PRZYBYWAJACY
/ GARB

Gléwny kierunek:

Doskonalenie, przygotowanie
i korekta.

Zapytaj: ,Co moge poprawic

bez rozpoczynania od nowa?”
Polecane rytuaty:

+ Rytual motywacji i driatania — Pégina 25

+ Rytuat obfitodci — Pagina 27
(8) (@ UBYWAJACY
SIERP

Gléwny kierunek:

Odpoczynek, wyciszenie

i regeneracja.

Zapytaj: ,Crego potrzebuje

mniej, a czego wigce]?"

Polecane rytuaty:

+ Rytual milodei wlasnej — Pagina 28

+ Rytual uwalniania napigcia — Pligina 32

+ Rytual éwiadomege edpeczynku — Pigina 33
+ Rytuat zamknigcia cyklu — Pigina 34

+ SEKCJA 3 — SZYBKI TEST WYBORU +

—
|1
P i T
(2 ) lle mam czasu i energii?

) Czego potrzebuje wiasnie teraz?

3, Jaki najmnigjszy uiyteczny krok moge wykonad?

—

Pelny rytuat.
| | Krétka wersje rytuatu.
[ Jedne éwiczenie z rytuatu,

Sam zapis intencji.

QOdpoczynek bez dodatkowej praktyki.

+ SEKCJA 4 — WERSJE CZASOWE +

O &

i C

l/\_ POTRZEBUJE UPORZADKOWAC Wybierz: Pigina 31 MAM MAM MAM NIE MAM
Ln)  PRZESTRZEN 5 MINUT 10-15 MINUT ~ 20-30 MINUT  DZI$ ZASOBOW
o + + * +*
; :' = POTRZEBUJE ZMNIEJSZYC NAPIECIE Wybierz: Pagina 32 + nazwij potrzebe; | - wykonaj krétka + wykonaj pelny + odpocznij;
= . zapisz jedno praktyke; rytual; ? O'df‘?'if prakt:f_ke:
( L\'_:, POTRZEBUJE ODPOCZYNKU Wybierz: Pigina 33 zdanie; - zapisz intencjg:  * uzupelnij karte " POPE 2":: ;;":jm
- + wybierz + wybierz obserwacji potrzebie;
(/) POTRZEBUJE COS ZAKONCZYC Wybierz: Pagina 34 pierwszy krok. dzialanie. * zaplanuj kolejny . popros o pomec,
A = krok. jeteli jest
potrzebna.
* Nie wybieraj rytualu tylko dlatego, ze odpowiada aktualnej fazie Ksigzyca. +

Wybierz praktyke, ktéra odpowiada Twojej rzeczywistej potrzebie.
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To nie koniec —
to poczatek Twojej wlasnej praktyki

Dotartas lub dotartes do konca kalendarza, ale nie oznacza to, ze musisz zna¢ na pamiec wszystkie fazy, symbole i praktyki.
Najwazniejszym celem tego materiatu nie bylo stworzenie kolejnego obowiazku. Kalendarz miat pomde Ci czesciej
zatrzymywac sig i zadawac sobie kilka prostych pytan: ,Czego potrzebuje?”, ,Co chce rozpoczac?”, ,Co warto kontynuowac?”,
,Co moge ograniczyé?”, ,Za co chce podzigkowaé?”, ,Kiedy potrzebuje odpoczynku?”

Nie musisz wykonywaé rytualu podezas kazdej fazy Ksiezyca. Nie musisz kupowaé specjalnych przedmiotéw.

Nie musisz odczuwac niczego niezwyklego. Nie musisz realizowa¢ kazdej intencji dokladnie tak, jak zostata zapisana.
Wystarczy, ze od czasu do czasu wrocisz do kalendarza, wybierzesz jedna aktualna potrzebe i wykonasz jeden $wiadomy krok.
Moze nim by¢ zapisanie intencji. Moze nim by¢ trudna rozmowa. Moze nim by¢ uporzadkowanie przestrzeni.

Moze nim by¢ odmowa. Moze nim by¢ poproszenie o pomoc. Moze nim by¢ odpoczynek.

Twoja praktyka nie musi wygladac tak samo jak praktyka innych osab.

Powinna by¢ bezpieczna, mozliwa do zastosowania i zgodna z Twoimi realnymi potrzebami.

+ SEKCJA 1 — PIEC ZASAD MOJEJ PRAKTYKI +

! Wy it '\ll. ) ll

NIE ZASTEPUJE
WAIBERAN SZANUJE STV LACZE REFLEKS]E POMOCY
PROSTOTE : BEZPIECZENSTWO
SWOJE GRANICE 7 DZIALANIEM RYTUALEM
+ NA PIERWSZYM MIE]SCU
* + +
+
Mie doktadam :
e s N Bogy peperit Nie uzywam ognia, Po rytuale wybieram i ”F’ffﬁf;[:?éf:';?"“h'
P i obcwiqlzkéw praktyke, zmienic ja zapachow ani innych jeden krok, ktéry pr:w:ych ﬁnan;w;ch
RO P albo calkowicie przedmiotéw, jezeli odpewiada moje] lub zwiazanych z bezpieczeri-
mi zrozumied intencji. Enisjzrezygnowat. vracLaiki nig sy sytuacji. stwem korzystam z odpa-
bezpieczne. wiedniego profesjonalnego
wsparcia.
+ SEKCJA 2 — MOJA OSOBISTA DEKLARACJA + + SEKCJA 3 — MOJ REALISTYCZNY RYTM +
. . Wybierz rytm, ktéry moina utrzymac bez presji.
Moja Pm'kfyk‘z, m(?jf z‘ﬁ'ﬂd}’ Mozesz zmieni¢ go w dowolnym momencie.
Chce korzystac z tego kalendarza, aby: ...........cocciiiiiiiin [] Jedna praktyka podczas kaidego nowiu.
Majwazniejsza potrzeba, o ktérej chce pamietac: [] Jedna praktyka podczas kaidej petni.
Praktyka, do ktérej chce najczeéciej wracad: ..., [] Dwie praktyki w miesigcu.
Faza Ksigzyca, ktora najlepiej pomaga mi sie zatrzymaé: ...................... EI Jedna praktyka w miesigcu.
: ; e e [ Praktyka tylko wtedy, gdy odczuwam konkretng potrzebe.
Zasada bezpieczenstwa, o ktorej zawsze bede pamietac: 0 Koksyathnisl ghvniais midiocaychikar Mteai
Gdy nie mam energii na rytual, pozwoly sobie: [[] Korzystanie gléwnie z dziennika obserwacji.
Gdy potrzebuje profesjonalnej pomocy, zrobie: ... e et R O Wiasny rytm: ............
SEKCJA 4 — PIERWSZY KROK + SEKCJA 5 — KONCOWA SENTENCJA +
PO ZAMKNIECIU KALENDARZA 3 : 5
& Nie potrzebujesz idealnego momentu.
Najbliz ktyka: ... . iph 5t 5
il + Potrzebujesz chwili szczerosci, jednej intencji ¥
D 5 eassssessnns 5 # - s"
s i kroku, ktory naprawdg mozesz wykonat.
Potrzebne przygotowanie: ..
e Wracaj do tego kalendarza wtedy, gdy potrzebujesz kierunku,
odpoczynku, podsumowania albo nowego poczatku.
Majmnisjszy pisnwsrypilkiok: i aamnninnnnmninnas Niech bedzie narzedziem, ktore pomaga Ci stucha¢ siebie —
nie kolejng lista wymagan.
+
B R e Podpis lub symbol esobisty: ...
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