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Witaj w swoim momencie uwaznosci

Zatrzymaj sie na chwile.

Wez gteboki oddech.

Poczuj, jak powietrze wypetnia cie od Srodka, jakby zapraszato do tagodnego
~tuiteraz”.

O bransoletkach mysle jak o matych przewodnikach - cichych towarzyszach codziennosci,
ktorzy przypominajg o tym, ze warto sie zatrzymac, popatrzec do srodka i zauwazy¢, co w
nas chce sie odezwac. Kazda z nich powstaje z intencjg, ale dopiero w Twoich dtoniach
nabiera prawdziwego znaczenia.

Nie chodzi o magie ani o odtgczanie sie od rzeczywistosci i wyzwan ktére przed nami stoja.
Chodzi o to, by pozwoli¢ sobie poczu¢ zaufanie do siebie i swojej drogi, jakakolwiek ona
jest. Bransoletki sg przypomnieniem o tym jak wiele potrafimy i jak wiele w sobie mamy.
Sg czym$ co pomaga postuchac co w duszy gra.

Ponizej znajdziesz kilka prostych pytan, ktére pomogg Ci ustysze¢ siebie troche wyrazniej
— w Twoim wiasnym tempie. Mozesz przejs¢ przez wszystkie kroki lub zatrzymac sie na
jakims$ pytaniu. Ten wewnetrzny dialog jest tylko dla Ciebie, nie musisz sie tym z nikim
dzieli¢, chyba, ze masz na to ochote (czasem stowo wypowiedziane, ma wm;kszq moc)
Kazda odpowiedzZ i odkrycie jest dobre.

Niech ten maty przewodnik bedzie Twoim osobistym rytuatem - przestrzenla, w ktoreJ
odnajdujesz spokdj, wdziecznosc i cichg rados¢ z bycia soba. o EREE
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Usigdz spokojnie i spojrz na bransoletke. Zanim jg zatozysz, zadaj sobie pytanie:
— Czego najbardziej potrzebuje w tym momencie mojego zycia?

Nie szukaj madrych odpowiedzi. Zapisz stowo, obraz, emocje - to, co przyjdzie pierwsze. To
bedzie Twoje mate ,stowo przewodnie” na najblizszy czas.

Zakelniczanie zaaczenia

Przyjrzyj sie kolorom i fakturze bransoletki. Moze co$ przykuwa Twojg uwage? jakas
nieréwnos¢, kolor, ksztatt? Z czym Ci sie to kojarzy? Gdyby to co$ miato dla Ciebie jakg$
podpowied?, to jakg? Do czego Cie zaprasza? Poczuj to bardziej w sobie.

To prosty sposéb, by zaprzyjaznic sie z tym, co w Tobie zyje.

Banveledba w ak G

Pomysl o jednej sytuacji, w ktérej chcesz, zeby bransoletka cie wspierata. Moze to moment
wymagajacy od Ciebie wiekszej ilosci energii, moze stoi przed Tobg jakie$ wyzwanie, a moze
chcesz, by bransoletka przypominata Ci o czyms waznym.

Jesli masz ochote, to zapisz to cos.

Clwiownie pw%ww

Zamknij oczy. Oddychaj spokojnie przez chwile. Poczuj jak to jest kiedy podgzasz za sobg,
kiedy realizujesz swéj cel albo kiedy ze spokojem podchodzisz do jakiej$ sprawy. Pozwol
sobie na to uczucie. Zapytaj siebie: Na co daje sobie dzi$§ przyzwolenie?

Zapisz odpowiedz - nawet jednym stowem.
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Za jaki$ czas zerknij na bransoletke i sprawdz ze sobg czy cos sie zmienito.

Jak wyglada Twoja podréz? Czego dowiedziatas sie o sobie? Co pozytywnego z tego
ptynie?

To ¢wiczenie mozesz powtarzac¢ zawsze, gdy czujesz, ze schodzisz ze swojej drogi.

Niech ta bransoletka przypomina Ci o tym w ktérg strone podgzasz.
Kazdy dzien moze by¢ nowym poczatkiem - nawet jesli droga bywa wyboista.

Jesli tylko potrzebujesz, zawsze mozesz do mnie napisac - chetnie pojawie sie chociaz na chwile na Twojej drodze ;-).
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