PLAN ODGRUZOWANIA EMOCJONALNEGO

(czyli: jak wreszeie przestas nosié bagaz, ktorego nikt Ci nie kazat pakowad).

Czas trwania: 4 tygodnie. Bez litosci, ale z odrobing sensu. ;)

Dla kogo: Dla ludzi zmeczonych tkwieniem w przesztosci jak w btocie po kostki.

TYDZIEN 1: INWENTARYZACJA RUINUJACEGO DOBYTKU

Zasada: Nie mozesz wypuscic, jak nie wiesz, co trzymasz.

Codziennie zapisz jedna rzecz, ktéra wciaz siedzi ci w gtowie jak lokator,
ktoéry nie ptaci czynszu:

© jakas scena z zycia,

® ktos, kto powinien cie przeprosic, ale nie umie,

© co$, co powiedziate$/powiedziatas i zatujesz,

@ wyrzut sumienia,

@ absurdalne oczekiwanie wobec siebie, ktore traktujesz jak prawo naturalne.

Nie réb z tego poezji. Pisz sucho, konkretnie, jakbys spisywat/a dtugi,
ktore chcesz wreszcie umorzyc.

TYDZIEN 2: PRZESt UCHANIE ZATRZYMANYCH

Teraz, jak juz masz liste, czas sie zastanowic:
Czy ty serio musisz to wszystko trzymac,
czy robisz to z przyzwyczajenia jak trzymanie paragonow z 20187

Do kazdej pozycji z listy dopisz brutalnie szczerze:

Czy to jeszcze moje, czy to po prostu stare przyzwyczajenie?
Czy to jest prawdziwe TERAZ, czy tylko trup w szafie?
Czy to mnie wspiera, czy mi rozwala dzien?

Czy moge to pusci¢ chocby o 3%?

Nie szukaj dramatyzmu. Szukaj luzu. Mysl jak przy sprzataniu:

.10 jeszcze dziata, czy juz tylko zbiera kurz?”



r— poniedziatek

= \Wtorek

= Sroda

— czWwartek

— pigtek

r—= sobota

r—= Nniedziela




Z catego tego bataganu wybierz jedna rzecz, ktérg jeste$ gotéw/gotowa wyrzucic.

Nie musisz by¢ gotow_ na wszystko. Wystarczy jedna walizka mniej.

Rytuat do wyboru (w zaleznosci od poziomu frustracji i dostepnosci ognia):

spal kartke z tg rzecza (przy otwartym oknie, nie badz jak w wiadomosciach),
narysuj to cos i przekresl| jak bilet do ztych wspomnien,
zakop kartke w doniczce i zasiej tam cos$ nowego (np. bazylia — smakuje lepiej niz zal),

napisz: ,Wypuszczam to z rgk” i dodaj date.

Potem: odetchnij.
Dostownie.

Oddychaj jak ktos, kto wiasnie pozbyt sie emocjonalnego cegtownika.

Masz wolne miejsce. Co tam wrzucasz?
Ale uwaga: tylko cos, co nie wazy tone i nie drenuje Ci duszy.

Wybierz jedno z ponizszych — albo wymysl swoje:

spokoj,

lekkosé,

odwaga,

umiejetnos¢ mowienia ,nie”,
chec ruszenia naprzod,

brak potrzeby zadowalania wszystkich.

Zapisz to. Nadaj temu wage. To jest nowy bagaz, ale tym razem — lekki jak plecak

z woda i mapa, a nie trumna ze wspomnieniami.

Wazne! Nie robisz tego, zeby zaklinac¢ przesztosé. Robisz to, aby zrobi¢ miejsce dla siebie.
Czy bedzie tatwo? Nie.

Czy warto? Jesli chcesz przestac prowadzic zycie jak sequel nieudanej historii, to tak.
Masz miesigc. Juz nie potrzebujesz, aby Cie ciggnac za reke.

Wiesz, co robi¢. Teraz réb.

Karta pracy, ktore wiasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspdlnej wrazliwosci i wielu godzin twoérczej pracy.

Nalezy do swoich autorek — Anny Kedzierskiej i Kamili Bebenek i sg chronione prawem autorskim.
Prosimy, szanuj nasza prace: nie kopiuj, nie udostepniaj, nie rob z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

Dzieki, ze wspierasz tworczosc, ktdra nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



