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DZIEN 5 — WROC DO SIEBIE 4

WORKBOOK TRANSFORMACY]JNY
Jak wréci¢ do swojej energii i odzyska¢ kontakt ze soba.

Moja droga, bardzo wiele kobiet przez lata nauczyto sie:
— dziala¢,

— organizowad,

— odpowiadac,

— by¢ silnymi,

— by¢ produktywnymi,

— i funkcjonowaé mimo zmeczenia.

Ale bardzo mato kobiet nauczyto sie:

jak stucha¢ siebie,

jak zatrzymywac sie bez poczucia winy,

jak wraca¢ do wilasnej energii,

jak zy¢ nie tylko w trybie dziatania, ale rowniez w kontakcie ze soba.

[ wtasnie dlatego wiele kobiet dzis:

— funkcjonuje na autopilocie,

— czuje emocjonalne zmeczenie,

— jest przebodzcowanych,

— i ma wrazenie, Ze gdzie$ po drodze zgubily same siebie.

Ten workbook powstat po to, abys:

— wrécita do swojej energii,

— odzyskata kontakt ze swoimi emocjami,

— zauwazyla, co naprawde Cie przeciaza,

— i zaczeta budowac zycie bardziej w zgodzie ze soba.

Bo bardzo czesto nie potrzebujesz bardziej sie cisnac.
Potrzebujesz wrécic do siebie.
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CWICZENIE 1 — GDZIE TRACE SWOJA ENERGIE?

* Co dzi$ najbardziej odbiera mi energie?

« Jakie sytuacje najbardziej mnie przecigzajg?

¢ Przy jakich osobach czuje zmeczenie?

» Co sprawia, Ze czuje sie emocjonalnie wyczerpana?
« Jak wyglada moje ciato, kiedy jestem przecigzona?

CWICZENIE 2 — KIEDY OSTATNI RAZ NAPRAWDE StUCHALAM SIEBIE?

« Kiedy ostatni raz naprawde czutam spoké;j?

 Czego dzi$ najbardziej potrzebuje?

¢ Co prébuje zagtuszy¢?

¢ W jakich momentach czuje najwieksze odtgczenie od siebie?
« Jak wygladatoby moje zycie, gdybym cze$ciej stuchata siebie?

CWICZENIE 3 — ZYCIE NA AUTOPILOCIE

* W jakich obszarach zycia dziatam automatycznie?

» Co robie codziennie bez prawdziwej obecnosci?

¢ Jak wyglada moj dzien, kiedy jestem przebodZcowana?
» Co sprawia, Ze czuje wiecej zycia i obecnosci?

¢ Jak chciatabym czu¢ sie kazdego dnia?

CWICZENIE 4 — CO POMAGA MI WRACAC DO SIEBIE?

¢ Co naprawde pomaga mi sie uspokoi¢?

» Jakie rzeczy daja mi poczucie zycia?

 Co sprawia, Ze czuje wiecej lekkosci?

¢ Jak moge codziennie dawac¢ sobie wiecej spokoju?
 Jak moge lepiej zadba¢ o swoj uktad nerwowy?
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CWICZENIE 5 — MANIFEST POWROTU DO SIEBIE

 Od dzi$ chce bardzie;j...

¢ Pozwalam sobie...

¢ Nie chce juz zy¢ w...

* Moje ciato potrzebuje...

¢ Chce wroci¢ do...

» Kobieta, ktdra sie staje, wybiera...
¢ Od dzis chce bardziej stuchac...

DODATKOWE PRAKTYKI POWROTU DO SIEBIE 4

e Zacznij dzien bez siegania od razu po telefon.

e Dawaj sobie codziennie kilka minut ciszy bez bodZcéw.

e (Oddychaj $wiadomie, kiedy czujesz napiecie.

e Nie buduj swojej warto$ci wytgcznie na produktywnosci.

e Pamietaj, ze odpoczynek jest potrzebg, a nie nagroda.

e Regularnie pytaj siebie: ,,Czego dzi$ potrzebuje?”

e Zadbaj o kontakt z ciatem — spacer, ruch, oddech, obecnos¢.
o Nie wszystko trzeba dzwiga¢ sama.

ZAKONCZENIE
Moja droga,
Mozesz wracac¢ do siebie.
Powoli.
Lagodnie.
Krok po kroku.

Bo najwiekszy powr6t w zyciu bardzo czesto nie prowadzi do nowego miejsca.

Prowadzi z powrotem do samej siebie.
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