sycie jest zbyt krdtkie, aby i .

Motto na ostatni miesigc roku brzmi: przestan udawag, ze nie masz w sobie nic
wyjatkowego, bo ktos w dziecinstwie powiedziat Ci, ze ,,nie wypada sie chwalié¢”.

Czas wyjac swoje supermoce z piwnicy i uzywac ich do ratowania... siebie (a czasem
Swiata, jak starczy Ci sity i kawy).

Plan na ten miesiac:
Wykop swoje supermoce spod warstwy skromnosci i watpliwosci.

TYDZIEN 1: ZIDENTYFIKUJ SWOJE MOCE
(TAK, TY JE MASZ). PRZYKRO M ;)

Cel: Przestac udawac, ze jestes tylko listg obowigzkow i deficytow.

Instrukcje:
Codziennie zapisz jedna rzecz, w ktorej jestes dobr_.
(Nie musisz byc¢ najlepsz_ na swiecie.

Wystarczy, ze masz talent do rozsmieszania ludzi albo robienia zjadliwej owsianki.)

Jesli masz z tym problem diagnostyczny, zapytaj przyjaciela:
»,CO we mnie jest moja supermoca?” Uwaga: odpowiedz moze Cie wzruszyc.
Albo zdziwic. Autorki kalendarza nie biorg za to odpowiedzialnosci.

Mini pytanie na ten tydzien:
5  Co potrafig robic tak, ze innym to stuzy, nawet jesli robig to bez wysitku?




TYDZIEN 3: UZNANIE MOCY, BEZ FALSZYWEJ SKROMNOSCI.

Cel: Zobaczy¢ swojg wartosc bez ,ale” w srodku zdania.

Instrukcje:
Codziennie powiedz sobie: ,Jestem dobr_w..."
| nie kasuj tego mentalnie sekunde podzniej. Zadnych “ale”, bo i po co?

Dla chetnych, zeby nie powiedziec¢ prowokacyjnie: “dla ambitnych”: napisz list
do siebie sprzed pieciu lat. Opisz, jakie moce wtedy juz miatas, tylko ich nie doceniat_s.

Mini pytanie na ten tydzien:
@ Gdyby moja moc byta postacia z bajki, jak by wygladata?
O | czy pozwalam jej dziata¢?

I

TYDZIEN 4: UZYJ SWOJEJ MOCY W PRAKTYCE
(NAWET JESLI SWIAT SIE NIE DOWIE).

Cel: Supermoce sg po to, zeby ich uzywac, nie tylko ,miec”.

Instrukcje:

Codziennie wybierz jedna sytuacje, w ktorej Swiadomie uzyjesz swojej mocy:
® jestes dobra w stuchaniu? » zapytaj kogos, jak sie czuje (i nie przerywaj),
® masz talent do organizacji? » ogarnij cos, co komus sprawia trudnosg,

® masz dar pocieszania? » uzyj go na SOBIE.

@ Mini pytanie na ten tydzien:

~  Jakie moje talenty dzis naprawde komus (lub mnie) pomogty?

D |




TYDZIEN 4: CELEBRUJ SWOJA UNIKALNOSC.

Z LEKKOSCIA, NIE Z ZADECIEM.

Cel: Przypomniec sobie, ze jestes unikaln_ nie przez przypadek, ale z sensem.

Instrukcje:
Zrob cos, co celebruje Twojg moc:

® Zzatdz cos, w czym czujesz sie sobag,
® zréb cos ,,po swojemu” i badz ztego dumn_,
® stwodrz maty ,manifest mocy” np. w postaci kartki na lodowce:

® ,Mam dar tworzenia spokoju. Mam prawo z niego korzystac.”

@ Mini pytanie na ten tydzien:
o) Czy pozwalam swiatu zobaczy¢ moja site, czy tylko moje zmeczenie?

PODSUMOWANIE

Nie musisz miec peleryny. Twoje moce dziataja w cichosci:
® empatia,

® wytrwatosc,

® humor,

® czutosg,

® przenikliwosg,

® Kkreatywnosc,

To sg supermoce.
Po prostu przez lata nauczono Cig, zeby nazywac je ,cechami charakteru”, a nie darami.

BONUS. WERSJA KIESZONKOWA.

Afirmacja:
Mam w sobie rzeczy, ktore sg bezcenne. Ignorowanie ich to strata potencjatu.

Zadanie:
Codziennie zauwaz jedng swojg moc i uzyj jej z intencjg, czyli w okreslonym celu.
Bez wstydu. Bez umniejszania. Bez ,to nic takiego”.

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.



