Jycie jest zbyt kiGtkie, aby nie glosic . . :

Nie musisz krzyczec, ale mozesz mowic. Zwtaszcza do siebie.

Bo jak dtugo jeszcze planujesz siedziec cicho, zeby nikogo nie zawiesc, nie
zdenerwowac, nie byto innym trudno?

Zdradze Ci tajemnice. Milczenie o swoich granicach nie sprawia, ze ludzie sie ich
domysla. (Oni nie sg czarodziejami, a Ty nie jestes konstelacja gwiazd, z ktérej moga
czytac jak z otwartej ksiegi.)

No to do rzeczy.

Mantra na ten miesiac to: “Moéwie, wiec istnieje.”

TYDZIEN 1: ZACZNIEMY BRAWUROWO.

ZAMIAST MOWIC, POStUCHADJ. SIEBIE.

Cel: UstyszeC wtasny gtos, zanim sprobujesz go komus narzucic.
Instrukcje:

Codziennie zapisz jedng szczerg mysl lub uczucie, ktore czesto chowasz:
®  Potrzebuje odpoczynku.”

® ,Nie chce juz tej relacji.”

® ,Brakuje mi bliskosci.”

Nie edytuj. Nie probuj by¢ mit_. Nie pisz z myslg, ze ktos to przeczyta.

Mini pytanie na ten tydzien:
Co chciat_bym powiedzie¢, ale jeszcze nie mam odwagi?




TYDZIEN 1: TWOJE GRANICE NIE SA AKTEM AGRESJI.

SA AKTEM MILOSCI. DO SIEBIE. (LADNA TO MYSL, PRAWDA?))

Cel: Zobaczyc, gdzie sie naginasz jak guma do ¢wiczen, tylko bez satysfakcji.

Instrukcje:
Zastanow sie:

® Kiedy najczesciej moéwisz ,tak”, kiedy masz na mysli ,nie"?
® W jakich relacjach przestajesz by¢ soba?

Wybierz jedng mata granice, ktorg zaczniesz realizowac i komunikowac.
Przyktad: ,Nie bede odpisywac na stuzbowe maile po 18:00."

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5  Kiedy ostatnio zdradzit_m siebie w imig ,Swigtego spokoju™?

TYDZIEN 3: POWIEDZ TO. MALO. ALE POWIEDZ.

Cel: Przestac byc¢ aktorem w serialu ,Domysl sig, co czuje”.

Instrukcje:

Codziennie znajdz jedna sytuacje, w ktorej powiesz cos bardziej prawdziwego niz
zwykle. Nie chodzi o drame — chodzi o autentycznosc.

Przyktadowe zwroty (w pakiecie z mikroodwaga):

,Nie mam teraz sity na te rozmowe.”

[

® ,Tojest dla mnie wazne.”
® ,Nie chce, ale dziekuje.”

[

,Chce inaczej.”

@ Mini pytanie na ten tydzien:

5  Cosie wydarzy, jesli zaryzykuje szczeros¢?




TYDZIEN 4: ZINTEGRUJ GtOS Z CIALEM

Cel: Nie tylko wiedziec, co czujesz — poczuc to fizycznie.

Instrukcje:
Codziennie rano (albo wieczorem, bo moze rano jestes zombie):

® Stan prosto.
® Oddychaj gteboko.

® Powiedz sobie w myslach: ,To jest moje ,TAK". To jest moje ,NIE".

Poczuj, co robi z Tobag wypowiadanie prawdy. (Nie zdziw sie, jesli pojawi sie dreszcz, tzy
albo chec wyprowadzenia sie do lasu.)

Mini pytanie na ten tydzien:
o) Jak mi brzmi mysl: mam gtos i go uzywam?

PODSUMOWANIE

Nie kazdy musi Cie ustyszec, ale Ty musisz ustyszec siebie. | nie udawac, ze to tylko
echo.;) Nie chodzi o wygtaszanie monologow ani o oratorskie popisy. Chodzi o to, zebys
wreszcie mowit_ z miejsca, ktore jest prawdziwe. Nawet jesli gtos drzy.

BONUS. WERSJA KIESZONKOWA.

Codziennie powiedz choc jedng mata prawde.
O uczuciu, potrzebie, granicy albo wyborze.
Zacznij szeptem.

Ale zacznij.

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 réb 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.



