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4 pierwsze kroki do budowania mitosci do siebie

Spokojny poczatek relacji z soba

Mitos¢ do siebie bywa mylona z pewnoscig siebie, silg albo ,,ogarnigciem zycia”.
A tak naprawde zaczyna si¢ znacznie wcze$niej —w chwili, gdy przestajesz si¢ ze soba
ktocié.

Ten materiat nie jest instrukcja, jak stac si¢ lepsza/lepszym.
Jest zaproszeniem do powrotu do siebie.
Bez presji. Bez ocen. W Twoim tempie.

Nie musisz wiedzie¢, jak ,,kocha¢ siebie”.
Wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok: zauwazysz siebie.

KROK 1: Zatrzymayj si¢ i zauwaz siebie.

Wiele oséb funkcjonuje na autopilocie.
Dziata, pomaga innym, realizuje zadania —
ale traci kontakt ze sobg.

Mitos¢ do siebie zaczyna si¢ od pytania:
»Jak ja si¢ mam?”

Nie po to, by co$ zmieniac, ale po to, by przesta¢ siebie pomijac.
Mini-praktyka obecnosci.

Zatrzymaj si¢ na chwile i wez 3 spokojne oddechy.
Nastepnie dokoncz w myslach zdania:

e W ciele czuje...

e W tej chwili najbardziej potrzebujg...
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To wystarczy. Zauwazanie jest juz dzialaniem.
KROK 2: Zmien sposob, w jaki do siebie mowisz.

Twdj wewngetrzny glos towarzyszy Ci caty czas.
To, jak do siebie mowisz, wplywa na to,
jak sie czujesz i jak reagujesz na trudnosci.

Jesli dominuje krytyka, presja i poréwnywanie —
trudno poczu¢ wobec siebie ciepto.

Mito$¢ do siebie nie polega na fatszywym pozytywnym mysleniu.
Polega na zyczliwos$ci w prawdzie.

Zamiast:

e  Zawsze co$ psujg”
sprobuj:

e To bylo dla mnie trudne. Mogg si¢ wesprze¢.”

Cwiczenie

Zapisz 3 zdania, ktore dzi§ moglbys/mogtabys$ powiedzie¢ do siebie
tak, jak do kogos bliskiego.
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KROK 3: Uszanuj swoje potrzeby.

Potrzeby nie sg problemem.
Sa informacja o Twoim stanie.

Gdy ich nie stuchasz, ciato i emocje zaczynaja krzycze¢.
Gdy je zauwazasz — pojawia si¢ ulga.

Potrzeba odpoczynku nie oznacza lenistwa.
Potrzeba granic nie oznacza egoizmu.
Potrzeba bliskosci nie oznacza stabosci.

Pytania pomocnicze

e (o ostatnio ignoruj¢ w sobie?
e (Gdzie mowie ,tak”, cho¢ czuje ,,nie”?

e Jakiej potrzeby najbardziej dzi$ nie stucham?

Uszanowanie jednej potrzeby dziennie. to realny akt mitosci do siebie.

KROK 4: Badz po swojej stronie w trudnych chwilach.
Mitos¢ do siebie najbardziej wida¢ wtedy, gdy co$ nie wychodzi.

Gdy popehnisz btad.
Gdy czujesz wstyd, smutek albo ztos¢.
Gdy nie jestes ,taki/a, jak trzeba”.

Wtedy pojawia si¢ wybor:

— krytyka
albo
— wsparcie.

Nie chodzi o to, by byto idealnie.
Chodzi o to, by nie zostawa¢ przeciwko sobie.

Maly gest

Zadaj sobie pytanie:
,»Co pomogloby mi teraz poczu¢ si¢ choé¢ odrobine bezpieczniej?”

I zréb jedna matg rzecz.
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Na zakonczenie

Mitos¢ do siebie nie jest jednorazowa decyzja.
To codzienna praktyka bycia obecnym wobec siebie nawet wtedy, gdy jest trudno.

Jesli checesz nauczy¢ sie:

e stawiaC granice bez poczucia winy,
e regulowac emocje,
e oswaja¢ wewnetrznego krytyka,

e ibudowac stabilng relacje ze soba.

zapraszam Ci¢ do kursu:
»Zdrowa milos¢ do siebie — od akceptacji do wewnetrznej sily”

To bezpieczna przestrzen,
w ktorej uczysz si¢ by¢ po swojej stronie.

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/https-odrodzeniefeniksa-pl-kurs-zdrowa-milosc-do-siebi
-akceptacji-do-wewnetrznej-sil

™ Jesli cheesz wesprzec to co robie, postaw mi kawe:

https://buycoffee.to/dra

™ Moje ksigzki:
https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/https-odrodzeniefeniksa-pl-wp-content-uploads-202
2-06-droga-do-swojeqo-wnetrza-czesc-1-od-ridero-pdf/
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