Sycie jest zbyt kedtkie, aby.ciggle.byc o dziatani

Czas na plan, ktory powinien trafi¢ prosto w serducho kazdej osoby biegajace]
w zyciowym kotowrotku, jak chomik z problemami egzystencjalnymi. ;)
Obrazek mowi, a ja dodaje: ,Pauza tez jest dziataniem, tylko bardziej rozwaznym.”

No wiec uwaga: oto czterotygodniowy plan dla zmeczonego bohatera,
ktory potrzebuje zrozumiec, ze ,ciggle cos robic” to nie jest sens zycia.

Motto na ten miesigc: Zatrzymaj sie, zanim Cie zatrzyma zycie.
Mocne? Nie przepraszam...

TYDZIEN 1. JEDNA PAUZA DZIENNIE. Z WYBORU, NIE Z WYCZERPANIA.

Cel: Zaczqgc zatrzymywac sie, zanim Cie rozjedzie wtasny grafik.

Instrukcje:

Codziennie wybierz jeden moment, w ktorym swiadomie sie zatrzymasz.
® Rozciagnij sie jak kot po drzemce.

® 5 oddechoéw bez przegladania Instagrama.

® Patrz przez okno. Tak po prostu. Nie, nie musisz nic przemyslec.

Zaznacz kazdy dzien z pauza w kalendarzu — kropka, serduszko, cekinek albo emoji ka-
pibara. Co tam sobie chcesz. Niech Ci to sprawi frajde.

Pod koniec tygodnia zadaj sobie pytanie: Czy umiem sie zatrzymac, zanim swiat mi w
tym ,pomoze”?




TYDZIEN 2: ZROB MNIEJ. | PRZEZY] TO.

Cel: Udowodnic sobieg, ze nie musisz robi¢ wszystkiego, zeby by¢ cos wart_.

Instrukcje:

Kazdego dnia zréb jedno zadanie MNIEJ niz planujesz.

(Nie, Swiat sie nie zawali. Sprawdzone.)

Zapisz, co sie stato, gdy tego nie zrobit_s.

(Spoiler: NIC. Ludzie nadal oddychaja. Ziemia nadal sie kreci.)

Pytania kontrolne:
® Corobie z przyzwyczajenia, a nie z potrzeby?

® Co sie zmienito, gdy odpuscitam?

TYDZIEN 3: RYTUAL: CODZIENNA MIKROPAUZA

Cel: Uspokoi¢ uktad nerwowy bez koniecznosci kupowania lawendowej Swiecy za 89 zt.

Instrukcje:
Dogadaj ze sobg jeden rytuat pauzy, ktéry robisz CODZIENNIE:

® Poranna herbata z cisza.
® Zamykanie oczu na 1 minute miedzy zadaniami.

® Wieczorne ,nie robie juz nic i jestem z tego dumn_.

=— | Notuj jedno zdanie dziennie:

:—| ,Dzi$ datam sobie chwile i poczut_m..."
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TYDZIEN 4: ZWOLNIJ BRAWUROWO

Cel: Zmienic¢ tempo. Nie dlatego, ze trzeba, tylko dlatego, ze mozesz.
Instrukcje:

Wybierz JEDEN dzien w tygodniu, ktory bedzie wolniejszy.

® R6b rzeczy wolniej: myj zeby wolniej, chodz wolniej, méw wolniej.
® Zrdb cos specjalnie powoli tylko po to, zeby zobaczy¢, jak to jest.
Sprawdz na koniec tygodnia:

® Jakie to uczucie robi¢ cos ,niewydajnie"?

® Cosie dzieje, gdy wybierasz spokdj zamiast pospiechu?
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PODSUMOWANIE

Ten plan to nie detox od zadan.
To przypomnienie, ze czasem najwiekszym aktem sity jest... zatrzymanie sie.

ZWOLNIIJ.

Nie jestes robotem. Nie jestes aplikacja.
Jestes cztowiekiem, ktory czasem potrzebuje usigsc i gapic sie w sciane.
Nie dla efektu, ale dla zdrowia psychicznego.

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.



