Zycie jest.zbyt krétkie, aby w siebie nie zaglgdag...

Ten miesiac jest o przestrzeni, w ktdrej nie chcesz uciekac¢ od wtasnych mysli
jak kot od odkurzacza.
Czas zajrzec¢ do srodka, zanim catkiem sie zgubisz we witasnym gaszczu.
Startujemy z kolejnym 4-tygodniowym planem wewnetrznego uktadania.
Bedzie troche jak joga dla duszy, ale bez legginsow i sciemy. Gotow_?!

Oto czterotygodniowy plan zagladania do srodka bez ryzyka, ze cos tam wybuchnie.

Cel: Uswiadomic sobie, ze Ty naprawde tam jestes. Tak, serio.
Nie jestes tylko awatarem z kalendarza Google albo innej aplikacji.
W srodku siedzi super Cztowiek!

Instrukcje:
Codziennie rano lub wieczorem usigdz w ciszy na 3 minuty. Tylko Ty, tykanie zegarka i
to dziwne uczucie, ze cos czujesz.
Zadaj sobie jedno pytanie dziennie.
Przyktady:
Co teraz naprawde czuje?
Czy to, co robie, stuzy mi?

Co prébuje ignorowac?

Zapisz odpowiedz — nawet jesli brzmi jak betkot. To Twoje mysili.
Nikt nie bedzie ich oceniac¢. Nawet Ty. (Takie moje serdeczne zalecenie..)

Mini pytanie na ten tydzien:
Jak dtugo juz omijam siebie sama/samego z daleka?



TYDZIEN 2: MAPA WEWNETRZNYCH KLIMATOW

Cel: Zobaczyc¢, co sie w Tobie dzieje, zanim Cie to przywali jak emocjonalne tsunami.

Instrukcje:

@ Kazdego dnia rano ocen swoje samopoczucie w skali 1-10
(emocjonalnie, fizycznie, mentalnie).
@ Wieczorem napisz jedno zdanie: co Ci pomagato, co Ci przeszkadzato w byciu soba.

@ Odkryj schematy. Albo przynajmniej btedne kota, w ktdére wchodzisz jak pies

w fontanne.

Mini pytanie na ten tydzien:
5  Czego naprawde potrzebujg, nie dzisiaj, ale czgsto?

TYDZIEN 3: WEZ ODPOWIEDZIALNOSC (LAGODNIE)

Cel: Nie obwiniac sie za wszystko, ale tez przestac robic z zycia symulator chaosu.
Instrukcje:

Wybierz jeden nawyk, ktory Ci szkodzi (przyktad: scrollowanie po 23:00, brak ruchu,
wieczne przekonanie: “nie mam czasu”).

Zrob cos malutkiego, zeby go przetamac.
Przyktad:
© Telefon zostawiasz w innym pokoju.

@ 5 minut spaceru po domu jak pensjonariusz sanatorium.

@ 1zdanie afirmacji (tak, tez troche mnie to boli).

@ Mini pytanie na ten tydzien:

5  Gdybym traktowat_siebie jak najlepsz_ przyjacidtke, co bym dzis zrobi_ inaczej?




Cel: Nie tylko ,zajrze¢ w siebie”, ale zaczac tam bywac czesciej niz raz na kryzys kwartatu.

Instrukcje:
Zrob codziennie cos tylko dla siebie — cos, co nie ma celu. (Nie, pranie sie nie liczy.
Nawet jesli robisz to przy swieczce.)
Podsumuj miesiac:
Co we mnie sie zmienito?

Co w sobie odkryt_?

Czego chce wiecej?

Mini pytanie na ten tydzien:
Co mogtoby sie wydarzy¢, gdybym w koncu przestat_ siebie ignorowac?

PODSUMOWANIE

Nie musisz od razu swiecic jak guru na Instagramie.

Wystarczy, ze przestaniesz traktowac siebie jak nieznajomego w tramwaju.
Zagladanie do siebie to nie luksus. To koniecznosg, jesli chcesz przestac sie dziwic,
Ze cos znowu ,nie dziata”. |, ze inni Cie ignoruja.

Karta pracy, ktére wiasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspodlnej wrazliwosci i wielu godzin tworczej 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 tworczosg, ktora nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



