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Zatrzymaj sic¢

Witaj. Ciesze sie, ze tu jestesS. Zanim zaczniesz czytac¢ dalej, wez g

oddech. Poczuj, jak powietrze wypetnia Twoje ptuca, a potem powoli |
wypusc.

Zyjemy w $wiecie, ktéry nieustannie pedzi. Wymaga od nas bycia w ciggtej .
gotowosci — w pracy, w relacjach, w obowigzkach domowych. Czesto tak

bardzo skupiamy sie na tym, by sprostac oczekiwaniom innych, ze gubimy po -~
drodze najwazniejszg osobe: siebie.

Ten krotki przewodnik nie jest kolejng listg zadan do odhaczenia. Nie
znajdziesz tu magicznych recept ani szybkich rozwigzan. To zaproszenie do
czegos$ znacznie wazniejszego — do zatrzymania sie. Do spojrzenia w gtab
siebie z fagodnoscia i bez oceniania.

~Czasami najtrudniejszym krokiem ku zmianie jest przyznanie: Potrzebuje
chwili. Potrzebuje zmiany."

Pozwdl, ze bede Ci towarzyszy¢ w tym pierwszym kroku. Jestes tu we
wiasciwym miejscu.
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Kiedy cialo i dusza
mowia ,,dosc"

Zmiana rzadko zaczyna sie od wielkich, dramatycznych wydarzen. Zazwyczaj
zaczyna sie od subtelnego poczucia dyskomfortu, od mysli, ktéra powraca

przed snem: ,Czy tak juz musi by¢?"

Zastanow sie przez chwile, czy rozpoznajesz u siebie te sygnaty:

Czujesz przewlekte zmeczenie, ktérego nie leczy sen ani weekendowy odpoczynek.
Reagujesz irytacjg na drobnostki, ktére kiedys$ nie miaty dla Ciebie znaczenia.

Masz poczucie, ze zyjesz na ,autopilocie", odhaczajac kolejne dni bez gtebszej radosci.

W Twoich relacjach pojawit sie dystans, chtéd lub powtarzajace sie, wyczerpujace
konflikty.

Czujesz, ze dajesz z siebie wszystko innym, a dla Ciebie nie zostaje juz nic.
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Pytania, ktore
otwieraja drzwi

Znajdz spokojne miejsce, wez kartke papieru, zastanow sie nad odpowiedzig,

badz ze sobg szczery/a.

N
( o Czego w moim Zyciu jest obecnie za duzo? )
N

. J
e 5 5 5 5 5 > Y\

e Czego w moim zyciu jest obecnie za mato:
. J
( e Gdybym nie musiat/a martwic sie o oczekiwania innych — co zrobit/abym dzisiaj inaczej? )
. J
( o Jaka jedna, mata rzecz mogtaby sprawic, ze poczuje sie jutro odrobine lepiej? )
. J
Nie oceniaj swoich odpowiedzi. Pozwdl im po prostu byc. One sq drogowskazami,
ktore pokazujg, w jakim kierunku potrzebujesz teraz podqzac.
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Mapa Twoich Zasobow

Kiedy czujemy sie zagubieni, skupiamy sie na tym, czego nam brakuj
Zapominamy o sile, ktorg juz w sobie mamy. To ¢wiczenie pomoze Ci
przypomniec sobie o Twoich wewnetrznych i zewnetrznych zasobach.

Krok 1: Twoje kotwice
Jakie rzeczy, czynnosci lub miejsca dajg Ci poczucie bezpieczenstwa i spokoju?

Krok 2: Twoje latarnie
Przy kim w Twoim zyciu mozesz by¢ w 100% sobg, bez udawania i zaktadania masek?

Krok 3: Twoje zagle
Przypomnij sobie trudng sytuacje z przesztosci, z ktérg sobie poradzite$/as. Jakiej swojej cechy
lub umiejetnosci wtedy uzytes/as?

To sq Twoje zasoby. Masz je w sobie i wokdt siebie.
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Twoja Przystan czek

Pierwszy krok ku zmianie masz juz za sobg. Znalaztes$/as czas, by prz

te stowa. Znalazte$/as odwage, by zadac¢ sobie trudne pytania. To ogrom
duzo.

Pamietaj, ze praca nad sobg to nie jest sprint. To podréz, ktéra wymaga
czasu, tagodnosci i cierpliwosci. Nie musisz od razu zmienia¢ catego swojego
zycia. Wystarczy, ze zaczniesz od matych, Swiadomych wyboréw.

Czasami jednak podr6z w pojedynke bywa zbyt trudna. Jesli czujesz, ze
utknates/as, ze potrzebujesz wsparcia, by zrozumie¢ swoje emocje, naprawic
relacje lub po prostu odzyskac siebie — nie wahaj sie siegng¢ po pomoc.
Proszenie o wsparcie nie jest oznakg stabosci. Jest dowodem najwiekszej
odwagi i dojrzatosci.

LPrzystan Nadziei — bo kazda relacja zastuguje na bezpieczne miejsce do
cumowania, regeneracji i nowego wyruszenia w morze zycia."

Marzena Jarocka

Coach | Doradca Rodzinny
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