Sycie byt krétkie, aby nie tapac bal

Ten miesiac to 4 tygodnie z Balansujgcym JA.

TYDZIEN 1: CIALO - TWOJA FIZYCZNA STACJA BAZOWA

Cel: poczuc, ze masz ciato. Nie tylko gtowe w chmurach i palce do scrollowania.

Zadania (wybierz jedno dziennie):

® 10-minutowy spacer bez telefonu (tak, serio, bez patrzenia na ekran).

® Stretching przy muzyce, ktorej stuchasz tylko w tajemnicy.

® Zrob sobie zdrowy positek i nie jedz go w pospiechu jak wygtodniaty dzik.

® Potdz sie na podtodze i po prostu... lez. Gapigc sie w sufit jak filozof po przejsciach.

® Umyj rece powoli i uwaznie, jakbys brat_ udziat w rytuale w Swiatyni czystosci.

Nie prébuj byc fit” ani ,zen”. Masz po prostu poczuc, ze nie jestes tylko gtowa z
doczepionym telefonem. Rob te zadania tak, jakby nikt nie patrzyt. Bo nikt nie
patrzy.
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TYDZIEN 2: UMYSt. SIEDLISKO TWOJEGO GENIUSZU | DRAMATOW.

Cel: Zaprzyjaznic sie z wkasnym mozgiem, zamiast sie z nim ttuc w srodku gtowy.
| w srodku nocy.

Zadania (po jednym dziennie, z herbatka opcjonalnie):

® Napisz rano 3 zdania zaczynajace sie od ,Dzis zauwazam..."

® Przeczytaj 1 wiersz. Nie zrozumiesz? Doskonale. Przeczytaj jeszcze raz.

® Zrdéb 5 minut medytacji. Albo po prostu siedz i patrz przez okno.

® Zrob liste rzeczy, ktore juz teraz robisz dobrze. Tak, serio.

® Postuchaj instrumentalnej muzyki i powiedz sobie: ,to tez jest rozmowa”.

Nie musisz zamieniac sie w poete albo medrca. Jak pomylisz ,refleksje” z
,drzemka”, to w sumie... tez dobrze. Cokolwiek robisz, nie traktuj tego zbyt
powaznie. To tylko Ty na drodze do stanu ogarniecia. Luz.

TYDZIEN 3: SERCE. MIEJSCE, W KTORYM SIEDZISZ ZE SOBA

RAMIE W RAMIE.

Cel: Przytulic¢ sie emocjonalnie, bez czekolady i bez oceniania.

Zadania (nie kazde musi by¢ na 6.):

® Napisz do siebie list jak do najlepszego przyjaciela z dziecinstwa.

® Zrdb cos, co lubisz, ale ,nie masz na to czasu”. 20 minut Minimum.

® Przypomnij sobie cos, co Cie kiedys wzruszyto. Daj sobie chwile z tym.
® Zadzwon do kogos, kto dobrze Ci robi na dusze.

® Zrob mini-rytuat, np. Swieczka i intencja na wieczor. Kicz kontrolowany, ale mity.

Tak. Mozesz byc¢ czut_ dla siebie i nadal miec¢ ztosliwe poczucie humoru. (jesli tego
potrzebujesz, jak ja;)) Nie trzeba wybierac. Jesli cos Cie wzruszy albo rozbawi -
gratulacje, nadal masz funkcje emocjonalne. Przyjmij to z usmiechem i kontynuu,.




TYDZIEN 4: BALANS. UKLADANIE SIEBIE Z PUZZLI

Cel: Nie osiggnac balans, tylko go dotknad, jakby byt puchatym kroliczkiem.
Zadania (powoli, z wdziecznoscig, ktérej nikt nie widzi):
® Zrob swdj dzien z 3 elementdw: cos dla ciata, cos dla gtowy, cos dla duszy.
® Narysuj, napisz albo zbuduj cos, co Cie symbolizuje teraz.
® Zrdb przeglad tych czterech tygodni. Co byto lekkie, co wazne?
® Zréb sobie mini-ceremonie: herbatka, kartka, muzyka — i podziekuj sobie.
©® Wymysl swoj wiasny balansujacy rytuat. Moze byc¢ totalnie absurdalny.
Wazne, ze Two,.
Nie musisz czuc oswiecenia. Jesli po tych czterech tygodniach jestes po prostu troche

mniej spiet_ i troche bardziej sobg — wygrat_s. | nie, nie robimy z tego wielkiej sprawy,
ale mozna sie usmiechnac do siebie w lustrze. Z przymruzeniem oka oczywiscie. ;)

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.



