Lista przykladowych postanowien

Ponizsze postanowienia nie sg uniwersalne (to znaczy, ze nie kazde moze by¢ akurat dla Ciebie) -
stanowig tylko przyktady i majg stuzy¢ jako zrodto pomystow.

To, ze w ktdryms z nich jest napisane np. ,Codziennie” albo , Od niedzieli do czwartku” nie znaczy,
ze nie mozesz zmienié tych wartosci. Smiato sam dobierz taki okres obowigzywania postanowienia,
jaki Ci pasuje. Tak samo zmieniaj wg swoich potrzeb zawarte w nich szczegéty jak np. godzine
ktadzenia sie spaé czy czas wykonywania czegos.

Miejsca, w ktorych mozna wstawic szczegdlnie szeroki zakres aktywnosci oznaczone sg nawiasami
kwadratowymi [ ].

1. Od niedzieli do czwartku ktas¢ sie spac¢ przed godzing 22:30

2. Codziennie wstawac rano z tézka o zaplanowanej porze i uSmiechng¢ sie od razu po
otwarciu oczu

3. Codziennie do godz. 8:00 w dni pracujace (a do godz. 9:00 w dni wolne od pracy)
zaznaczam na kartkach z kalendarza realizacje wszystkich postanowien poprzedniego dnia.

4. Codziennie przed pojsciem spaé pomyslec 3 rzeczy, za ktore jestem wdzieczny
5. Codziennie wieczorem spisuje liste rzeczy do zrobienia na kolejny dzien
6. Podczas pracy co 50 minut robie sobie przynajmniej 5-minutowg przerwe

7. Podczas bloku pracy nie przebywam na stronie internetowej niezwigzanej z pracg dtuzej niz
10 sekund

8. Codziennie rano catuje zone na przywitanie

9. W kazdy pigtek wychodze z zong na przynajmniej 2-godzinng randke

10. Codziennie przez przynajmniej 10 minut czytam Biblie

11. Codziennie przez przynajmniej 10 minut czytam zaplanowang ksigzke.

12. Codziennie zjadam przynajmniej 1 owoc

13. Codziennie wieczorem zapisuje wszystkie wydane w danym dniu pienigdze
14. W kazda sobote gotuje potrawe, ktérej nigdy jeszcze nie robitem

15. W poniedziatki, srody i pigtki chodze na basen
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35.

36.

We wtorki i soboty przez przynajmniej 10 minut [tutaj jakas forma aktywnosci fizycznej np.
biegam, spaceruje po lesie, wykonuje trening sitowy]

Realizuje zaplanowany harmonogram éwiczen (jesli masz go rozpisanego na dni, to takie
postanowienie wystarczy, bo to harmonogram treningu wyznacza w jakie dni ¢wiczysz, a w
jakie nie)

Codziennie modle sie przez przynajmniej 10 minut
Codziennie medytuje przez przynajmniej 10 minut
Codziennie wykonuje zaplanowang liczbe 50-minutowych blokéw pracy

W czwartek i pigtek przez przynajmniej 30 minut ucze sie [np. obcego jezyka, gry na
instrumencie, szybkiego czytania, naukowo potwierdzonych metod rozwoju osobistego]

Codziennie od poniedziatku do pigtku przez przynajmniej 30 minut pracuje nad [np.
wtasnym biznesem, jakims elementem biznesu, swojg edukacjg, podnoszenie kwalifikacji,
rozwojem osobistym]

Nie podnosze na nikogo gtosu

Poza zartami nie wypowiadam zadnego wulgaryzmu

Nie pije kawy, ani zadnego napoju z kofeing po godz. 17:00

Po godz. 20:00 niczego nie jem

Nie oglagdam zadnej pornografii

Poza imprezami okoliczno$ciowymi nie pije alkoholu

Nie pale

Nie pracuje w niedziele

Poza spotkaniami rodzinnymi i towarzyskimi nie jem zadnych stodyczy

Nie wchodze na Facebooka przed godz. 18:00

Od poniedziatku do pigtku nie oglagdam telewizji dtuzej niz 45 minut dziennie
Od poniedziatku do pigtku nie gram w zadne gry elektroniczne wiecej niz 45 minut dziennie

Nie dopuszczam by jakakolwiek ktétnia z partnerem zyciowym trwata dtuzej niz 15 minut
(mam max 15 minut na pogodzenie sie)

Nie robie [tutaj rzecz/nawyk/zwyczaj ktérego chcesz sie pozby¢ np. obgryzanie paznokci,
krytykowanie innych]
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