
Usiądź wygodnie.
Albo oprzyj się swobodnie.

Pozwól, żeby Twoje ciało znalazło swoją pozycję.
Taką, w której nie musi nic udowadniać.

Jeśli chcesz… zamknij oczy.

Weź spokojny wdech.
I jeszcze spokojniejszy wydech.

I jeszcze jeden.
Nie zmieniaj nic na siłę.

Po prostu pozwól sobie zwolnić o 5%.
Tylko tyle.

Wyobraź sobie teraz,
że jesteś w miejscu,

w którym czujesz się bezpiecznie.
To może być miejsce, które znasz.
Albo takie, które dopiero powstaje 

w Twojej wyobraźni.
Może to być dom nad morzem.

Ciepły ogród.

Miejsce, w którym nie muszę
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Las w letni wieczór.
Taras z widokiem na góry.

Zobacz to miejsce.

Jakie są tam kolory?
Jakie światło? Czy jest ciepło?

Czy czujesz delikatny wiatr na skórze?
Nie musisz się starać.

Pozwól, żeby obraz sam się układał.

W tym miejscu nic od Ciebie nie chcą.
Nie ma listy zadań.

Nie ma powiadomień.
Nie ma oczekiwań.

Nie musisz być silna.
Nie musisz być szybka.

Nie musisz być dla wszystkich.

Możesz po prostu być.
Usiądź tam.

Albo połóż się wygodnie.
Zauważ, że ziemia pod Tobą Cię trzyma.

Nie spadasz.
Nie musisz się napinać.
Możesz oddać ciężar.
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Wyobraź sobie teraz,
że zdejmujesz z ramion niewidzialny płaszcz.

To płaszcz „muszę”.
„Powinnam”.

„Jeszcze tylko to”.
Zdejmujesz go powoli.

I odkładasz obok.
Twoje ramiona robią się lżejsze.

Twoje serce ma więcej przestrzeni.

W tym miejscu możesz oddychać głęboko.
Każdy wdech przynosi spokój.

Każdy wydech zabiera napięcie.

Wyobraź sobie, że z każdym wydechem 
Twoje ciało mięknie.
Twarz się wygładza.

Szczęka się rozluźnia.
Brzuch staje się ciepły i spokojny.

Nie dlatego, że musisz.
Ale dlatego, że możesz.

Teraz wyobraź sobie,
że przed Tobą stoi Twoja wersja

za kilka miesięcy.
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Spokojniejsza.
Bardziej obecna.
Mniej zmęczona.

Ona już wie, że nie trzeba wszystkiego dźwigać.

Popatrz na nią. 
Jak stoi? Jak oddycha?

Co jest w jej oczach?
Podejdź do niej bliżej.

Ona kładzie Ci dłonie na ramionach
i mówi jedno zdanie.

Posłuchaj, jakie.
(pauza)

Przyjmij to.

Teraz wyobraź sobie,
że w Twojej klatce piersiowej
zapala się delikatne światło.

Ciepłe. Złote. Spokojne.
To nie jest energia działania.

To energia obecności.
To światło mówi:

„Jestem wystarczająca.
Nie muszę zasługiwać na odpoczynek.

Mogę go mieć.”
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Pozwól, żeby to światło rozlało się po całym ciele.
Do brzucha.

Do miednicy.
Do nóg.
Do dłoni.

Nie musisz go tworzyć.
Ono już tam jest.

 
W tym miejscu możesz podjąć jedną,

małą decyzję.
Nie wielką zmianę.

Nie rewolucję.
Jedno małe „tak” dla siebie.

Może to będzie 10 minut ciszy dziennie.
Może spacer.

Może powiedzenie „nie”.
Pozwól, żeby ta decyzja pojawiła się naturalnie.

Zostań jeszcze chwilę w tym miejscu.
W ciszy.

W bezpieczeństwie.
W braku pośpiechu.

(pauza dłuższa)
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Powoli zacznij wracać.
Poczuj swoje ciało.

Oparcie pod plecami.
Podłogę pod stopami.
Weź głębszy wdech.
I powolny wydech.

Porusz delikatnie dłońmi.
Ramionami.

I kiedy będziesz gotowa…
otwórz oczy.

Nie wracaj od razu do działania.
Zauważ, że coś w Tobie stało się cichsze.

I pamiętaj:
Odpoczynek nie jest nagrodą.

Odpoczynek jest Twoim prawem.

Twoje ciało nie potrzebuje
spektakularnych postanowień.

Ono potrzebuje regularnego bezpieczeństwa.

Zostań jeszcze chwilę w tym miejscu.
W ciszy.
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Weź teraz głębszy wdech.
I długi wydech.

Porusz delikatnie palcami dłoni.
Palcami stóp.

I kiedy będziesz gotowa — otwórz oczy.

Nie wracaj od razu do działania.
Zauważ, co się zmieniło.

Może to tylko 5% więcej spokoju.
To wystarczy.

Bo odpoczynek nie zaczyna się w głowie.
Odpoczynek zaczyna się w ciele.

Podziękuj sobie za ten czas dla siebie.
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