CWICZENIE 1
CO ODKLADAM OD MIESIECY?

Jednym z najwiekszych kosztow overthinkingu nie jest stres.
Jest nim zycie odktadane na poznie;j.

Bardzo wiele kobiet kazdego dnia méwi sobie:
.jeszcze nie teraz”,

.,musze sie lepiej przygotowac”,

,Zaczne pozniej”,

,najpierw musze byc¢ bardziej pewna siebie”.

| bardzo czesto nawet nie zauwazajg, ze miesigcami odktadaja:
— swoje decyzje,

— swoje cele,

— swoje potrzeby,

— Swoje marzenia,

— Swoje zycie.

Odktadanie bardzo rzadko wynika z lenistwa.
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Najczesciej wynika z:

— leku,

— perfekcjonizmu,

— przecigzenia,

— strachu przed oceng,

— braku zaufania do siebie.

Twodj mbzg unika tego, co:
— nowe,
— niepewne,
— emocjonalnie trudne,
— zwigzane z ryzykiem.



Dlatego odktadanie daje chwilowg ulge.
Ale jednoczesnie odbiera:

— poczucie sprawczosci,

— energie,

— pewnosc siebie,

— wiare w siebie.
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Odpowiedz szczerze:

— Co odktadam od miesiecy?

— Dlaczego to odktadam?

— Czego tak naprawde sie boje?

— Co trace przez dalsze odktadanie?

— Jak poczuje sie za 6 miesiecy, jesli nadal nic nie zrobie?

CWICZENIE 2
NA CO CIAGLE ,,CZEKAM”?

Wiele kobiet zyje tak, jakby prawdziwe zycie miato zaczgc¢ sie pozniej.

,Kiedy schudne.”

,Kiedy bede bardziej pewna siebie.”
.Kiedy bede lepiej przygotowana.”
,Kiedy przestane sie bac.”

.Kiedy wszystko sie uspokoi.”

| problem polega na tym, ze ten idealny moment bardzo czesto nigdy nie nadchodzi.
Bo zycie nie zatrzymuje sie i nie pyta:

,Czy jestes juz gotowa?”
Czekanie daje poczucie bezpieczenstwa.



Bo jesli:

— jeszcze nie zaczetas,

— jeszcze nie sprobowatas,

— jeszcze nie podjetas decyzji,

to teoretycznie nadal nie mozesz poniesc porazki.

Ale jednoczesnie:
nie mozesz tez wygrac.
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Dokoncz ponizsze zdania:

— Czekam na...
— Mysle, ze bede gotowa dopiero wtedy, kiedy...
— Co proébuje kontrolowacé?

— Co by sie stato, gdybym przestata czeka¢ na perfekcyjny moment?

— Jak wyglgdatoby moje zycie, gdybym zaczeta wczesniej ufa¢ sobie?

CWICZENIE 3

JAK WYGLADALABY WERSJA MNIE, KTORA DZIALA?

Kazda kobieta nosi w sobie dwie wersje siebie.

Pierwsza:

— petng wymowek,
— przecigzona,

— analizujgca,

— odktadajaca,

— zyjacag w leku.

| druga:

— spokojna,

— zdecydowana,
— obecng,



— odwazna,
— dziatajgcg mimo strachu.

Problem polega na tym, ze wiekszos¢ kobiet skupia sie wytgcznie na tym, czego sie
boi.

Zamiast regularnie budowac obraz kobiety, ktérg chce sie stac.

Psychologia pokazuje, ze nasz mozg dziata poprzez obrazy, emocje i powtarzane
schematy.

Im czesciej wyobrazasz sobie:
— SWojg site,

— SWO0jg sprawczosc,

— swoje nowe zachowania,

tym tatwiej zaczynasz dziata¢ zgodnie z nowg tozsamoscia.
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— ufa sobie,

Zamknij oczy i wyobraz sobie wersje siebie, ktéra:

— dziata,

— nie odktada,

— nie potrzebuje perfekciji,
— przestaje ciggle sie bac.

A nastepnie odpowiedz:

— Jak ona sie zachowuje?

— Jak méwi do siebie?

— Jak podejmuje decyzje?

— Na co juz nie pozwala?

— Co robi inaczej niz dzis?

— Jak wyglada jej energia?

— Co chciataby, zeby$ zaczeta robi¢ juz teraz?



CWICZENIE 4
3 MALE DZIALANIA NA JUTRO

Bardzo wiele kobiet chce zmienic cate zycie w jeden dzien.

A podzniej:

— przecigzajg sie,

— tracg energie,

— czujg frustracje,

— i wracajg do starych schematow.

Tymczasem najwieksze zmiany bardzo rzadko zaczynajg sie od wielkich rewoluciji.
Najczesciej zaczynajg sie od matych decyzji powtarzanych regularnie.

Bo motywacja buduje sie poprzez dziatanie.

Nie poprzez czekanie.

Mozg duzo lepiej reaguje na:
— mate kroki,

— konkret,

— prostote,

— regularnosc.
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PR Wybierz dzis 3 MALE dziatania, ktére wykonasz jutro.

Nie perfekcyjne.
Nie ogromne.

Realne.

MOJE 3 DZIALANIA NA JUTRO:
1.

2.

3.

— Dlaczego wtasnie te dziatania sg dla mnie wazne?



— Jak poczuije sie jutro wieczorem, jesli naprawde je wykonam?
— Co chce dzis sobie obiecac?

CWICZENIE 5
LIST DO KOBIETY, KTORA SIE STAJESZ

Na koncu chce, zebys zrobita co$ bardzo waznego.

Nie jako perfekcjonistka.
Nie jako kobieta, ktora ciggle musi co$ udowadniac.

Ale jako kobieta, ktéra zaczyna wracac¢ do siebie.
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Napisz krétki list do siebie za 6 miesiecy.

Do wersji siebie, ktora:

— zaufata sobie bardziej,

— przestata ciggle odkfadac,

— zaczetfa dziatac,

— odzyskata spokoj,

— przestata czekac na idealny moment.

Napisz:

— z czego jestes dumna,

— co udato Ci sie zmienic¢,

— co dzi$ najbardziej chcesz sobie powiedzied,

— i kim sie stata$, kiedy w koncu przestatas sta¢ w miejscu.



