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PROJEKT INITIUM - ZESZYT PRACY
Zeszyt pracy — 21 dni swiadomego przejscia

Ten zeszyt prowadzi od zatrzymania automatycznej reakcji do zbudowania malego, sprawdzalnego kierunku.
Kazdy dzien zawiera jedno rozrdznienie, praktyke, pytanie i krok. Zapisuj konkretna sytuacje zamiast ogoélnej
oceny siebie.

Staty zapis wieczorny

® Co dzi$ zauwazylem wczesniej niz zwykle?
¢ Co uruchomilo automatyczng odpowiedz?
e Jaki wplyw okazal sie najsilniejszy?

e Jaki jeden ruch chceg powtérzy¢ jutro?

DZIEN 1 — Zatrzymaj naprawianie

Rozréznienie

Dzi$ niczego nie rozwiazuj. Zauwaz trzy sposoby, ktorymi zwykle natychmiast przykrywasz brak.
Praktyka

Wypisz je i dopisz krotka korzysé¢ kazdej z nich.

Pytanie dnia

Ktory sposob daje ulge, lecz nie przybliza do rozpoznania?

Maty krok

Odl6z jeden automatyczny sposob na dwadziescia cztery godziny.

MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dalej?

DZIEN 2 — Nazwij fakty

Rozréznienie
Pustka szybko obrasta oceng calego zycia. Zacznij od tego, co mozna sprawdzi¢.

Praktyka

Podziel karte na ,fakty” i ,moje wyjasnienia”. Zapisz po pie¢ zdan.
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Pytanie dnia
Ktore wyjasnienie traktuje jak fakt?

Maty krok

W jednej rozmowie uzyj zdania opisujacego fakt bez przypisywania motywu.

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dalej?

DZIEN 3 — Sprawdz energie

Rozréznienie

Brak sily i brak kierunku moga wyglada¢ podobnie, ale wymagaja innych odpowiedzi.
Praktyka

Ocen sen, napiecie, koncentracje, gotowos¢ do kontaktu i zdolnos$¢ cieszenia sie prosta czynnoscia w skali 0—-
10.

Pytanie dnia

Czy po odzyskaniu energii wiem, do czego chce wrocic¢?

Maty krok

Zr6b jedna rzecz przywracajaca zasoby, bez nazywania jej rozwigzaniem zycia.
MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

INITIUM.EDUCATION - 3



PROJEKT INITIUM - ZESZYT PRACY

DZIEN 4 — Co utracito znaczenie

Rozréznienie

Nie wszystko sie skoniczyto. Czasem konczy sie tylko obietnica zwigzana z jednym celem.

Praktyka

Dokoncz trzy razy: ,Kiedys wierzylem, ze to da mi... Dzi$§ widze, Ze..”.
Pytanie dnia

Czy utracitem cel, czy ukryta obietnice celu?

Maty krok

Nazwij jedng wartosc¢, ktora nadal pozostaje zywa.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 5 — Slady ozywienia

Rozréznienie

Pragnienie moze pojawiac sie jako ciekawos¢, wzruszenie, sprzeciw albo zazdrosc.
Praktyka

Przypomnij pie¢ chwil z ostatniego miesiaca, w ktoérych wzrosta twoja uwaga.
Pytanie dnia

Co laczy te chwile poza ich zewnetrzna forma?

Maty krok

Poswiec pietnascie minut jednemu zywemu $ladowi.

MG4j zapis
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Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 6 — Audyt wpltywoéw

Rozréznienie

To, co codziennie ogladasz i styszysz, ustala skale waznosci zanim podejmiesz decyzje.
Praktyka

Wypisz pig¢ najczestszych zrodet wplywu i pragnienie, ktore kazde z nich wzmacnia.
Pytanie dnia

Ktore zrodlo zwieksza poréwnywanie, pospiech albo bezradnos¢?

Maty krok

Ogranicz jedno Zrédlo i dodaj jedno, ktére poglebia pytanie.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 7 — Pierwsze podsumowanie

Rozréznienie
Pierwszy tydzien nie mial da¢ odpowiedzi, lecz rozdzieli¢ stany.

Praktyka

+ ZESZYT PRACY

Napisz po jednym zdaniu: mam energie..., utracito znaczenie..., zywy $lad..., dominujacy wplyw....

Pytanie dnia

Ktore rozroznienie najbardziej zmienito obraz sytuacji?

Maty krok

Wybierz jedno pytanie przewodnie na drugi tydzien.
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MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dale;j?

DZIEN 8 — Pragnienie pod strategia

Rozréznienie

,Musze wyjecha¢” albo ,musze zosta¢” to strategie, nie jeszcze nazwa pragnienia.
Praktyka

Wybierz jedno ,musze” i zapytaj pie¢ razy: ,co mialoby mi to dac¢?”.

Pytanie dnia

Jaki warunek znajduje sie pod konkretnym rozwigzaniem?

Maty krok

Znajdz druga strategie stuzaca temu samemu warunkowi.

MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 9 — Potrzeba a forma

Rozréznienie
Potrzeba moze by¢ prawdziwa, cho¢ pierwsza forma jej realizacji jest nietrafiona.

Praktyka

Dla jednej potrzeby wypisz trzy formy: mata, Srednia i radykalna.
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Pytanie dnia
Ktorg forme wybratem glownie dlatego, ze daje najszybsza ulge?
Maty krok

Wyproébuj najmniejszg forme i obserwuj skutek.

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dalej?

DZIEN 10 — Intencja i skutek
Rozréznienie
Dobra deklaracja nie uniewaznia skutku dzialania.

Praktyka

Opisz jedno zdarzenie przez: intencje deklarowana, mozliwa korzys¢ ukryta, dzialanie, skutek dla drugiej
osoby.

Pytanie dnia

Co o kierunku méwi skutek, czego nie méwi moj zamiar?
Maty krok

Wykonaj jedna korekte bez obrony witasnego obrazu.
MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?
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DZIEN 11 — Zto$¢ jako $lad

Rozréznienie

Z1os¢ wskazuje przeszkode. Nie mowi jeszcze, czy bronione pragnienie prowadzi wlasciwie.
Praktyka

Dokoncz: ,Zloszcze si¢, bo mialo by¢... Bronie w ten sposoéb... Koszt tej obrony to...”.
Pytanie dnia

Czy bronig granicy, wplywu, uznania czy obrazu siebie?

Maty krok

Nazwij granice bez oskarzenia i grozby.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 12 — Lek i przewidywana utrata

Rozréznienie

Lek skupia uwage na tym, co moze zostac¢ odebrane.

Praktyka

Zapisz najgorszy przewidywany skutek, jego prawdopodobienstwo i zasob, ktory pozostalby nawet wtedy.
Pytanie dnia

Czego naprawde boje sie utraci¢: sytuacji, relacji, statusu czy tozsamosci?

Maty krok

Zréb maly krok, ktory zwigksza kontakt z rzeczywistoscia.

MG4j zapis
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Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 13 — Wycofanie i ukryta korzys¢

Rozréznienie

Wycofanie moze chroni¢ przed przecigzeniem, ale réwniez przed ryzykiem poznania prawdy.

Praktyka

Opisz, przed czym chroni ci¢ brak decyzji i co dzigki niemu zachowujesz.
Pytanie dnia

Jaka cena rosnie, gdy niczego nie sprawdzam?

Maty krok

Ustal jeden bezpieczny termin matej proby.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 14 — Drugie podsumowanie

Rozréznienie
W drugim tygodniu szukates mechanizmu pod zachowaniem.

Praktyka

Zbuduyj tancuch: sytuacja — interpretacja — pragnienie — strategia — intencja — skutek.

Pytanie dnia
W ktérym miejscu najczesciej trace zdolnosé rozrézniania?
Maty krok

Wybierz jedna zasade, ktora ma przerwacé ten tancuch.
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MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dale;j?

DZIEN 15 — Préba czasu

Rozréznienie

Impuls chce decyzji teraz. Kierunek pozostaje czytelny takze po zmianie nastroju.
Praktyka

Poréwnaj to samo pragnienie rano, po potudniu i wieczorem; zanotuj, co sie zmienia.
Pytanie dnia

Co pozostaje state mimo wahan energii?

Maty krok

Odt6z radykalny ruch, zachowujac maty eksperyment.

MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 16 — Préoba kosztu

Rozréznienie
Fantazja pokazuje rezultat bez ceny. Droga obejmuje codziennosc¢ i ograniczenia.

Praktyka

Wypisz pie¢ kosztéw wybranego kierunku oraz zasoby potrzebne do ich poniesienia.
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Pytanie dnia
Czy chce formy zycia, czy jedynie obiecanego odczucia?
Maty krok

Podejmij jeden maly rzeczywisty koszt.

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzic dalej?

DZIEN 17 — Préba relacj

Rozréznienie

Kierunek ujawnia si¢ w tym, co tworzy pomiedzy ludZzmi.

Praktyka

Sprawdz, jak plan wptywa na odpowiedzialnos¢, szczeros¢, granice i zdolnos¢ stuchania.
Pytanie dnia

Czy moja zmiana buduje kontakt, czy tylko usuwa przeszkody dla wtasnej wygody?
Maty krok

Porozmawiaj z jedna osobg, uzywajac pytan zamiast ogloszen.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?
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DZIEN 18 — Wybér srodowiska

Rozréznienie

Nowa odpowiedz potrzebuje wplywu silniejszego niz stary automatyzm.

Praktyka

Zaprojektuj srodowisko na trzydziesci dni: ludzie, teksty, rytm, ograniczenia i sposéb rozliczenia.
Pytanie dnia

Co codziennie ma przypominac¢ mi o obranym kryterium?

Maty krok

Wprowadz jeden element jeszcze dzis.

Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 19 — Eksperyment zamiast tozsamosci

Rozréznienie

Nie musisz oglasza¢, kim teraz jestes. Mozesz sprawdzi¢ kierunek w praktyce.
Praktyka

Zaprojektuj eksperyment na siedem dni z dzialaniem, miarg i terminem podsumowania.
Pytanie dnia

Jakie dane pokaza, ze warto i$¢ dale;j?

Maty krok

Wykonaj pierwszy krok trwajacy nie wiecej niz trzydzie$ci minut.

MG4j zapis

INITITUM.EDUCATION -

12



Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 20 — Zasada powrotu

Rozréznienie
Zmiana nie polega na braku bledow, lecz na skracaniu drogi powrotu.

Praktyka

Opisz sygnal nawrotu, pierwsza korekte i osobe lub tekst, do ktorego wrocisz.

Pytanie dnia

Co pomoze mi wrdcic¢ bez kary i teatralnej obietnicy?
Maty krok

Przygotuj widoczne przypomnienie zasady powrotu.
Ma4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?

DZIEN 21 — Mapa nastepnych trzydziestu dni

Rozréznienie
Kierunek staje sie rzeczywisty, gdy otrzymuje miejsce w czasie i srodowisku.

Praktyka

PROJEKT INITIUM - ZESZYT PRACY

Zapisz: jedno kryterium, jeden eksperyment, jedno srodowisko, jeden rytm i date przegladu.

Pytanie dnia

Co dzi$ jest bardziej precyzyjne niz dwadziescia jeden dni temu?

Maty krok

Umoéw pierwszy przeglad za siedem dni i rozpocznij bez dodatkowej deklaracji.
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MG4j zapis

Wieczorem

Co zobaczylem? Co chce sprawdzi¢ dalej?
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