Sycie jest zbyt krotkie, aby ni .

Obrazek pokazuje kogos z serduszkami w oczach, ale spokojnie.

To nie oznacza, ze musisz dzis od razu pokochac wszystkich w tramwaju!

To znaczy, ze warto choc raz dziennie nie patrzec¢ na swiat jak na projekt

do zarzadzania, tylko jak na miejsce, w ktorym czasem warto... po prostu byc.

Mantra na ten miesiac to: “Serce. Uzyj go, zanim zapomnisz jak.”

TYDZIEN 1: MIEKKIE SPOJRZENIE

(NAWET JESLI JESTES TWARDZIELEM Z EXCELA)

Cel: Przestac patrzec na siebie i swiat jak sedzia w,,Mam Talent”.
Zaczqgc patrzec jak cztowiek.

Instrukcje:

Codziennie znajdz jedng osobe, rzecz lub sytuacje, na ktdrg spojrzysz tagodniej
niz zwykle. Moze to byc¢ wspodtpasazer w kolejce. Moze by¢ Twoje witasne odbicie
w lustrze (tak, nawet ze zmarszczakimi albo workami pod oczami ;)).

=— | Zapisz:
=— | Jak by to byto, gdybym nie musiat_ miec racji, tylko otwarte serce?

Mini pytanie na ten tydzien:
5  Codzis wybrat_m: docenianie czy osgdzanie?




TYDZIEN 2: EMPATIA W PRAKTYCE
(CZYLI MAGIA, KTORA ROBIA LUDZIE Z SERCEM). SERIO!

Cel: Poszerzyc serce bez koniecznosci wchodzenia w dramy.

Instrukcje:

Codziennie, patrzac na kogos (albo myslac o kims), zapytaj siebie:
,Co ta osoba moze teraz czuc¢?”

Nie zgaduj, nie analizuj — po prostu pozwal sobie to poczud.

Nie jestes Googlem, nie musisz znac¢ odpowiedzi.

(Ta mysl tez moze dac Ci poczucie lekkosci...)

Mini pytanie na ten tydzien:
5  Czy potrafig by¢ ciekaw_ innych, zamiast ich oceniac?

TYDZIEN 3: CZULOSC DLA SIEBIE

(CZYLI REWOLUCIA, KTOREJ SWIAT SIE NIE SPODZIEWA).

Cel: Nie byc dla siebie najgorszym krytykiem pod storicem.

Instrukcje:

Codziennie wykonaj jeden maty akt samoczutosci:

Odpocznij, bo mozesz.

Przestan sie obwiniac, bo nie zrobit_s wszystkiego.

Zauwaz moment, w ktorym cos cie poruszyto.

Mow do siebie tagodniej. Tak, wiem, ze to (moze byc¢) niezreczne. Zréb to i tak. Ok? ;)

@ Mini pytanie na ten tydzien:
Czy gdyby ktos inny dzis byt na moim miegjscu,
wspotczut_byt mu czy go skrytykowat_?




TYDZIEN 4: DECYZJA Z POZIOMU SERCA

(CZYLI: MNIEJ ,MUSZE", WIECEJ ,,CHCE")

Cel: Zobaczyc, ze nie wszystko musi byC racjonalne.

Instrukcje:

Raz dziennie podejmij jedna decyzje z poziomu serca, nie obowigzku.
Zostan w domu.

Spotkaj sie z kims, kto cie zasila.

Wybierz spacer zamiast zmywania.

=— | Zapisz:
| Czy poczutam ulge, gdy zrobitam co$ po swojemu
— nawet jesli byto to gtupie wedtug racjonalnego umystu?

Mini pytanie na ten tydzien:
5  Cozrobitoby dzis moje serce, gdyby to ono decydowato?

PODSUMOWANIE

Patrzenie sercem to nie znaczy, ze trzeba chodzi¢ po miescie w pastelach i rozdawac
tulipany.

To znaczy: by¢ obecnym, by¢ czutym, by¢ prawdziwym. | by¢ dla siebie takim
cztowiekiem, jakiego samemu chciatoby sie spotkac.

BONUS. WERSJA KIESZONKOWA.

Codziennie znajdz jedna rzecz, na ktora spojrzysz z tagodnoscia i czutoscia.
To moze byc:

® ktos bliski,

® twoja emocja,

® twoje zmeczenie,

® przypadkowa chwila.

Karta pracy, ktére wiasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspodlnej 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 réb z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

Dzieki, ze wspierasz tworczose, ktora nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



