
Soft   True
W o r k b o o k  4 :  

T h e  R e s o u r c i n g

&

ACTIVE
SOFTENING:

WOOP

RAIN
Up to me/
not up to me
Stay with
yourself



T H E  G A T H E R I N G  O F

R E S O U R C E S  A N D  S O F T E N I N G

O F  R E S I S T A N C E
M O D U L E  4

L e t ' s  n o t  l i e  t o  o u r s e l v e s  a n d

s a y  t h a t  t h e  p a t h  s o  f a r  h a s

b e e n  e a s y  b r e e z y .  

T h e r e  i s  a  r e a s o n  s o  m a n y

d o n ' t  l i v e  t h e i r  t r u t h ,  s e t t l e  f o r

w a y  b e n e a t h  t h e i r  s t a n d a r d s

a n d  i n  s o m e  w a y s  g i v e  u p .

. . .  b u t  t h a t ' s  n o t  y o u ,  i s  i t ?

Y o u ' r e  r e a l l y  i n  t h i s .  S o  l e t ' s

p o w e r  u p ,  b e c a u s e  w e ' r e  s t i l l

j u s t  g e t t i n g  s t a r t e d .

T h i s  w e e k  w e ' r e  f u l l y  m e e t i n g

o u r  i n n e r  w o r l d s .  W e ' r e

s o f t e n i n g .  W e ' r e  n u r t u r i n g .

W e ' r e  c a r i n g  f o r  a l l  t h a t  h a s

c o m e  u p  s o  f a r .  

N o t  p a s s i v e l y ,  b u t  a c t i v e l y .

A n d  w e ' r e  p o w e r i n g  y o u  u p  f o r

t h e  p a t h  a h e a d .  

B e c a u s e  m o s t  o f  a l l ,  Y O U

m a t t e r .  A n d  t h a t ' s  w h a t  t h i s  i s

a b o u t :  Y O U ,  s o f t  &  t r u e .



R A I N
M O D U L E  4 :  T H E  R E S O U R C I N G

B y  s a y i n g  n o  &  r a i s i n g  y o u r

s t a n d a r d s ,  y o u ' v e  d o n e  s o m e

i n c r e d i b l y  i m p o r t a n t  w o r k .  N o w ,  i t ' s

t i m e  t o  t a k e  e x q u i s i t e  c a r e  o f

y o u r s e l f  a s  y o u  s t a b i l i z e  a t  t h e  n e w

l e v e l .  S h a m e ,  f e a r ,  a n g e r ,  i r r i t a t i o n ,

d e s p e r a t i o n ,  d o u b t  a r e  q u i t e

c o m m o n  v i s i t o r s  w h e n  w e  u p l e v e l .

T h e  t r i c k  i s  t o  l o v e  a n d  n u r t u r e

y o u r s e l f  w i t h o u t  g i v i n g  i n t o

b e l i e v i n g  t h e  t h o u g h t s  t h a t

a c c o m p a n y .

W h a t  t o  d o

( 1 )  W h e n  y o u  c a n ,  i n  r e a l  t i m e  a s

t h i n g s  g e t  u n c o m f o r t a b l e :  

R e c o g n i z e :  B e c o m e  a w a r e  o f  t h e

d i s c o m f o r t .   

A l l o w :  C h o o s e  n o t  t o  n u m b  t h e

d i s c o m f o r t .

I n v e s t i g a t e :  N o t i c e  t h e  s e n s a t i o n s ,

e m o t i o n s  &  t h o u g h t s  t h a t

a c c o m p a n y  i t .  A s k  g e n t l e  q u e s t i o n s .  

N u r t u r e :  T r y  t o  t a k e  c a r e  o f  t h i s

p a r t  o f  y o u r s e l f  t h a t ' s  c o m f o r t a b l e

w i t h o u t  b e l i e v i n g  i t s  s t o r i e s .

( 2 )  D o  t h e  " R A I N "  m e d i t a t i o n

R A I N

R E C O G N I Z E

A L L O W

I N V E S T I G A T E

N U R T U R E



U P  T O  M E  /  

N O T  U P  T O  M E
M O D U L E  4 :  T H E  G A T H E R I N G

A   l i f e  t h a t  i s  s o f t  &  t r u e  i s  a  l i f e

t h a t  c o n s t a n t l y  r e i n v e n t s  i t s e l f

o n  t h e  e d g e  b e t w e e n :  

T r u s t ,  s u r r e n d e r ,  l e t t i n g  g o  

a n d

E m p o w e r m e n t ,  c o n t r o l ,  a c t i o n .  

W h a t  t o  d o

P r a c t i c e  d i v i d i n g  y o u r  t o  d o  l i s t

i n t o  t w o  c o l u m n s .  ( A f t e r  y o u ' v e

d i t c h e d  w h a t  y o u  d e c i d e d  t o

d i t c h  l a s t  w e e k ) .  

T a k e  c h a r g e  o f  t h e  " u p  t o  m e "

c o l u m n .  S o f t e n  a r o u n d  t h e  " n o t

u p  t o  m e "  c o l u m n .  

N o n e  o f  i t  i s  r e a l l y  u p  t o  y o u .

A l l  o f  i t  i s  a c t u a l l y  u p  t o  y o u .  

B o t h  c a n  b e  t r u e  a t  t h e  s a m e

t i m e .  

D o  t h i s  o n  p a p e r  a n d  i n  y o u r

h e a d  i n  r e a l  t i m e .  

E X A M P L E :  

Up to Me
- Carve out an hour
for my healing work
& practicing RAIN

- Rent a cottage, with
the intention of
creating quality
family time

- Having a
conversation with my
husband about what
I'd really like to do
next in my life

Not Up to Me
- Healing or a
breakthrough
occurring 

- My kids wanting to
be available for it.

- Him liking or
agreeing with it. 



S T A Y  W I T H

Y O U R S E L F
M O D U L E  4 :  T H E  G A T H E R I N G

T h i s  i s  t h e  m o s t  i m p o r t a n t

l e s s o n  t h i s  w e e k  a n d  p o s s i b l y

t h e  m o s t  d i f f i c u l t  t o  i m p l e m e n t .  

W h a t  t o  d o  # 1

S t a y  w i t h  y o u r s e l f .  

S t a y  w i t h  t h e  f e e l i n g s .

S t a y  w i t h  t h e  d e s i r e  t o  n u m b .  

S t a y  w i t h  t h e  d i f f i c u l t y .

S t a y  w i t h  t h e  l a c k  o f  c l a r i t y .  

S t a y  w i t h  t h e  i r r i t a t i o n .

S t a y  w i t h  t h e  d e s p e r a t i o n .

S t a y  w i t h  t h e  l o n e l i n e s s .

S t a y  w i t h  t h e  d e s p a i r .  

S t a y  w i t h  t h e  r a g e .  

S t a y  w i t h  t h e  l o v e .  

S t a y  w i t h  t h e  y e a r n i n g .

S t a y  w i t h  t h e  a p p e t i t e .

S t a y  w i t h  t h e  s e l f - p i t y .

S t a y  w i t h  t h e  c o n f u s i o n .  

S t a y  w i t h  y o u r s e l f .  

W h e n  y o u  l e a v e ,  w e l c o m e

y o u r s e l f  b a c k .  

W h a t  t o  d o  # 2

U s e  t h e  m e d i t a t i o n s  o n  t h e  p a g e .  

T h e y  w i l l  b u i l d  y o u r  e n e r g y  a n d

y o u r  c a p a c i t y .  

F o r  l o n e l i n e s s ?  D o  t h e  s a f e t y  &

c o n n e c t i o n  m e d i t a t i o n .  

F o r  g e n e r a l  h e a l i n g  o r  c o n f i d e n c e

b u i l d i n g ?  W o r k  w i t h  y o u r  i n n e r  h e a l e r .  

F o r  t r i g g e r s ?  D o  t h e  i n n e r  c h i l d

m e d i t a t i o n .

F o r  r e s e n t m e n t  &  c o n f u s i o n ,  d o  t h e

h e a r t  h e a l i n g .  



W O O P
M O D U L E  4 :  T H E  G A T H E R I N G

Y o u  i d e n t i f i e d  a n  a r e a  t h a t

d o e s n ' t  r i s e  t o  y o u r  s t a n d a r d s ,

b u t  y o u ' r e  a f r a i d  t o  a p p r o a c h .  

N o  p r e s s u r e  h e r e ,  w e ' r e  g o i n g  t o

s t a r t  b u i l d i n g  y o u r  r e s i l i e n c e  

 a r o u n d  i t .  T h e s e  a r e  t h e  t h i n g s

t h a t  o u r  b r a i n  c a n  g o  i n t o

c a t a s t r o p h i z i n g  a b o u t .  B e

c a r e f u l  n o t  t o  b e l i e v e  t h o s e

t h o u g h t s .  

W h a t  t o  d o :  

J o u r n a l :  

( 1 )  W h a t  i s  t h e  w i s h  b e h i n d  t h i s

a d m i t t a n c e ?  W h a t  i s  t h e  d e s i r e ?

( 2 )  W h a t  m i g h t  i t  b e  l i k e  t o  h a v e

t h i s  d e s i r e  b e c o m e  a  r e a l i t y  i n

y o u r  l i f e ?  

( 3 )  A s  y o u  s t a r t  m o v i n g  t o w a r d s

t h a t ,  w h a t  o b s t a c l e s  m i g h t  s h o w

u p ?  

( 4 )  H o w  w i l l  y o u  h a n d l e  e a c h

o b s t a c l e ?  C r e a t e  a  s i m p l e  " i f -

t h e n "  p l a n  f o r  e a c h  o n e .  

 W O O P  

W I S H

O U T C O M E

O B S T A C L E

P L A N .  



D E E P  H E A L I N G  I S  R E Q U I R E D  O F  Y O U

T H I S  W E E K .  D O  I T  W I T H  L I G H T N E S S  &

S O F T N E S S  A N D  Y O U  W I L L  B E

R E W A R D E D .

I N G E  B R O E R

S O F T  &  T R U E  |  M O D U L E  4  |  T H E  G A T H E R I N G


