Sycie jest zbyt krétkie, aby ni .

Czucie to nie stabosc¢. To GPS Twojej duszy. | ciata.

Mantra na ten miesiac to: “Zamiast ttumic¢ - zauwaz, nazwij, przepusg¢.”

TYDZIEN 1: ZAUWAZANIE EMOCJI
— NIE JAK ANALITYK, TYLKO JAK CZLOWIEK

Cel: Przestac udawac, ze nie czujesz, bo boisz sie, ze potem ,sie rozlejesz”.

Instrukcje:

Codziennie zapisz jedno zdanie:

,Dzis czuje.." i tyle. Bez ,bo", bez ,ale”, bez oceny.

Mozesz byc¢ zt_, smutn_, radosn_, zawstydzon_, to nie test z moralnosci.
Zrob to choc raz dziennie. Twoj wewnetrzny swiat to nie strefa wykluczenia.

@ Mini pytanie na ten tydzien:

Gdybym nie musiata niczego ukrywac, co dzis naprawde czuje?




TYDZIEN 2: EMOCIJE MAJA SWOJE MIEJSCE.
| CZESTO TYM MIEJSCEM JEST TWOJE CIALO.

Cel: Zorientowac sie, ze emocje nie sg tylko ,w gtowie”.

Instrukcje:

Gdy poczujesz emocje, zadaj sobie pytanie: ,Gdzie to najbardziej czuje?”
@ brzuch,

@ klatka piersiowa,

@ gardtio,

@ szczeki,

@ plecy?

To ¢wiczenie nie jest po to, zeby sie “naprawic”, tylko zeby siebie poczuc.

@ Mini pytanie na ten tydzien:
5  Czy wiem, jak mowi do mnie moje ciato?

TYDZIEN 3: ZGODA NA EMOCJE, CZYLI PRZESTAN SIE Z NIMI SILOWAC!

Cel: Praktyka obecnosci bez uciekania w zadania, cukier lub social media. Brrr...

Instrukcje:

Wybierz jedna emocje dziennie. Usigdz z nig ha minute.
Powtarzaj w myslach: ,To jest we mnie. To jest ludzkie. To minie.”
Oddychaj. Nic wiecej. Jestes cztowiekiem, nie automatem.

Nie musisz by¢ caty czas stabiln_ jak kredyt hipoteczny.

@ Mini pytanie na ten tydzien:

5 Czy moge dzis nie ttumic, tylko po prostu by¢ z tym, co jest?

.|




TYDZIEN 4: DZIALANIE W ZGODZIE Z EMOCIA,

CZYLI “NIE IGNORUJ SIEBIE” W PRAKTYCE.

Cel: Podejmowac mikrodecyzje nie wbrew sobie, tylko ZE SOBA.
Instrukcje:

Kazdego dnia zauwaz, co czujesz — i zrob jedna rzecz, ktdra z tym rezonuje:
@ zmeczon_?- odpocznij, nie udawaj,

@ wscieki_?- postaw granice (albo przynajmniej zréb dystans),

@ spokojn_?- podziel sie tym vibe'em,

@ rozczarowan_?- otul siebie, nie oceniaj sie za to.

@ Mini pytanie na ten tydzien:
o) Co dzis zrobit_m, co byto w zgodzie z moim wnetrzem?

PODSUMOWANIE

Nie musisz ,miec wszystkiego pod kontrolg".

Masz siebie — i to wystarczy, jesli zaczniesz traktowac siebie jak kogos, kogo warto
stuchac.

Emocje nie sa ciezarem. One sg Twoja mapa.

BONUS. WERSJA KIESZONKOWA.

Afirmacja:
Czuc to zy¢. Emocje s3 informacja, nie problemem.

Zadanie:
Codziennie nazwij jedng emocje i zapytaj siebie, co probuje Ci ona powiedziec.

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.



