Sycie jest zbyt krotkie, aby si b nie dogadac

To bedzie jak duchowa wersja terapii dla par... tylko ze z samym soba.
Obrazek moéwi: ,Zycie jest zbyt krotkie, aby sie ze soba nie dogadac...”

| wiesz co? Serio, najdtuzsza relacje w zyciu masz ze sobag,

wiec moze warto sie przynajmniej czasem zapytac: ,Hej, jak sie dzis czujesz?”
Zamiast tylko: ,Co jeszcze jest do zrobienia?”

Plan na ten miesiac
Zacznij sie wreszcie dogadywac z najwazniejszg osobg w swoim zyciu.

TYDZIEN 1: POZNAJ SIEBIE NA NOWO
(NIE, NIE PRZEZ TEST OSOBOWOSCI W INTERNECIE)

Cel: Przeprowadzic ze sobg matg rozmowe kontrolng. Bez udawania, ze wszystko gra.

Instrukcje:

Codziennie wieczorem zadaj sobie pytanie: ,Czego dzis najbardziej potrzebowata_?"

«— | Chciat_m, zeby ktos mnie przytulit.”
,Potrzebowat_m 10 minut ciszy.”

'::_ Zapisz odpowiedz — bez cenzury i bez oceny. To moze byc¢:

.Miat_m dosc¢ wszystkiego, ale sie nie przyznat_m.”

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5  Codzis przeoczyt_m w sobie?




TYDZIEN 2: St UCHAJ SIEBIE, JAKBYS BYt_ SWOIM PRZYJACIELEM

(BO JESTES!).

Cel: Przestac traktowac nature jak tto do story na Instagramie.
Wiem, ze to pewnie nie o Tobig, ale chce Cie odrobine sprowokowac do dziatania.

Instrukcje:

Codziennie rano zapytaj siebie:

»,CO moge dzis dla siebie zrobic, zeby byto mi troche Izej?”

Wybierz jedna rzecz i zrob ja. Tak.

Nawet jesli to ,zjes¢ sniadanie siedzac, a nie biegajac miedzy obowigzkami”.

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5 Gdyby ktos inny przezywat moje emocje, co bym mu poradzit_?

TYDZIEN 3: ZACZNIJ] MC')WIC'.DO SIEBIE NORMALNIE,
NIE JAK PRZELOZONY Z KORPORACII

Cel: Wprowadzi¢ do swojego wnetrza jezyk tagodnosci, nie kontroli.

Instrukcje:
Ztap sie codziennie na jednej ,twardej” mysli typu:

® ,Jestes beznadziejn_."

® ,Znowu zawalit_s."

® ,Po co sie starasz, skoro...”
® “Ale ze mnie debil..”

Zamien ja na cos, co powiedziatabys komus, kogo kochasz.
® ,To byt trudny dzien, i tak dat_s rade.”

®  Nie musisz byc¢ idealn_, zeby by¢ wartosciow_.”

® “Kazdy z nas popetnia btedy..."

® “To ludzkie pomyli¢ sie...”

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5 Gdybym mowit_ do siebie z mitoscig, co bym dzis ustyszat_?




TYDZIEN 4: PODEJIMIJ MIKRODECYZJE Z POZIOMU ,JA". ODPUSC

MOTTO: TO NIE WYPADA.

Cel: Praktykowac¢ dogadywanie sie ze sobg na poziomie codziennych decyzji.

Instrukcje:

Codziennie podejmij choc jedna decyzje, pytajac siebie:
»,Czego JA naprawde chce?” Oto kilka przyktadow ku inspiracji:
® Odmodwic spotkania, na ktdre nie masz przestrzeni.

® Wybrac cisze zamiast Netflixa.

® Powiedzie¢ ,tak” czemus matemu, co daje ci radosc.

Mini pytanie na ten tydzien:
o) Gdzie dzis wybrat_m kompromis z sobg, a gdzie byt_m ze soba w zgodzie?

PODSUMOWANIE

Dogadanie sie ze sobga to nie magiczne ,pokochaj siebie”.
To raczej codzienne:

® ,Coczuje?”
® ,Co potrzebuje?”
® ,Jak moge sobie pomoc zamiast siebie oceniac?”

Twoj wewnetrzny dialog to tto twojego zycia.
Niech nie brzmi jak komisarz z serialu kryminalnego.

WERSJA KROTKA

Motywacja:
Zycie jest zbyt krotkie, zeby spedzi¢ je w wewnetrznym konflikcie.

Zadanie:
Codziennie zadaj sobie jedno pytanie: ,Czego dzis naprawde potrzebuje?”
A potem... postuchaj odpowiedzi. | moze, o zgrozo, zrob cos w tym kierunku.

Karta pracy, ktére witasnie 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 rob z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

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



