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Kethana,

w tym chgl[engu zachecam Cie do spojrzenia na siebie holistycznie, g:zyli jako
na CALOSC (,holos” z greckiego ,,caty”) sktadajgcq sig z POSZCZEGOLNYCH
ELEMENTOW, ktére wzajemnie na siebie oddziatujq.

Imiana w jednym elemencie wptywa na zmiane w pozostatych.
Kiedy jakas$ czesc¢ Ciebie niedomaga, inne tez bedqg niedomagac...

Dlatego w Twoim zyciu wazna jest ROWNOWAGA - a zeby zadbaé
o rownowage - potrzebujesz zatroszczyC sie o CZTERY SFERY:

v CIALO

v UMYSL

v DUCH

v SERCE

Zadbanie o balans w Twoim zyciu pozwoli Ci mie¢ lepszy kontakt ze sobq,
z Bogiem, innymi ludzmi, poczujesz wiecej energii, radosci, zdrowia ©

Zapraszam Cie, abys przez najblizsze trzy tygodnie swiadomie podeszta do
zatroszczenia sie o te cztery sfery swojego zycia.

Dlaczego trzy tygodnie? Wedtug psychologdw do wyksztatcenia dobrego
nawyku potrzeba mniej wiecej 21 dni, czyli frzech tygodni. A holistyczne
dbanie o siebie bedzie wtasnie Twoim nowym dobrym nawykiem ©

JAK TO ZROBIC?

v Wydrukuj karty pracy

v Na pierwszej karcie wypisz swoje pomysty na zadbanie o poszczegdlne
sfery (czyli co konkretnie mozesz zrobic dla siebie w tej sferze?)

v Kazdego dnia zréb choc¢ jedng matg rzecz w kazdej ze sfer — swoje
postepy zaznaczaj w ,trackerze” ©

v Podziel sie w mediach spotecznosciowych tym, co robisz i co u Ciebie
dziata — wspierajmy sie wzajemnie i inspirujmy inne kobiety ©

v Oznacz profil @boskastrefakobiet i hasztagi #boskastrefakobiet
#rownowaga #boskicoaching — wtedy bedziemy mogty tatwo sie
znalez¢ i motywowac ©
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A teraz jeszcze garsé pomystéw, co moze kry¢ sie pod kazdq ze sfer:

Ciate - sen, odpoczynek, aktywnosc fizyczna, spacery na swiezym
powietrzu, dbatos¢ o wyglad (np. sukienka, wtosy, paznokcie, uSmiech ©),
zdrowe odzywianie, nawodnienie organizmu, dbanie o skore (peeling, krem,
balsam...)

Mllvblﬂf/— sfera zawodowaq, szkota, zdobywanie wiedzy, interesujgcych
informacji, nowych umiejetnosci, rozwdj osobisty, ksigzki, coaching, warsztaty,
kursy, webinary, zadbanie o wtasne myili, przekonania, nawyki itp...

Dued - 1o oczywiscie relacja z Bogiem, modlitwa, rozmowa z Bogiem, boski
kwadrans ©, czytanie i rozwazanie Stowa Bozego, Eucharystia, ale to rowniez
zadbanie o poczucie sensu zycia, mojego celu, misji, powotania, wizji,
wartosci, ktérymi chce sie kierowac, moj wktad i odpowiedzialnos¢ w Swiecie,
kultura, sztuka, poczucie tozsamosci Corki Krola, bycia wartosciowqg osobg ©

S&I"(L&— Twoje emocje (czy wiesz, co czujesz i jak przezywasz emocje), co
robisz pod wptywem konkretnych emocji, Twoje potrzeby (czy je znaszi jak je
realizujesz), empatia wobec siebie iinnych, uwaznos¢ na drugiego cztowieka,
pielegnowanie relacji, wybieranie odpowiednich relacji, unikanie toksycznych
ludzi, stuzba, matzenstwo, relacje z dziecmi, z przyjacidétmi, mitosc,
przezywanie i wychodzenie z kryzysu...

Bog stworzyt Cie jako CALOSC sktadajgcg sie z tych czterech sfer — zadbaj o
ten DAR ©

Owocnej pracy! ©

b
[

Kasia Kelm - Letka
autorka projektu Beska Strefwa Kobiel, pedagog, trener, coach
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Notalki

Twoje refleksje, ztote mysli, postanowienia...
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