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50 rzeczy. ktore po cichu
odbieraja Ci energic

i co pomaga ja odzyskiwac

Cizasem wydaje Ci sie, 7e brakuje Ci motywacji. Ze
jestes zbyt staby, zbyt chaotyczny albo po prostu
,nie umiesz ogarnac zycia”. A prawda czesto
wyelada inaczej.

Mozhiwe, ze od bardzo dawna funkcjonujesz w
napieciu. W ciaglym halasie. W presji. W
przebodzcowaniu. W srodowisku, ktore dzien po
dniu zabiera Ci spokoj, uwage i energie zyciowa.
Ten material nie powstal po to, zeby dac Ci kolejna
liste rzeczy do naprawienia. Powstal po to, zebys
mogl na chwile zatrzymac sie i zobaczyc, co
naprawde Cie oslabia... oraz co pomaga Ci wracac
do siebie.

By¢ moze nie potrzebujesz stac sie kims innym.
Byc¢ moze potrzebujesz odzyskac kontakt ze soba.
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50 rzeczy, ktore odbieraja Ci energie

1. Ciagle porownywanie sie do innych.
2.Scrollowanie telefonu zaraz po przebudzeniu.
3.7Zycie w ciaglym pospiechu.
4.Relacje, przy ktorych nie mozesz byc¢ soba.
5. Tlumienie emocji.
6. Odkladanie waznych decyzji.
7.Brak snu.
8.Nadmiar halasu i bodzcow.
9.Proby zadowolenia wszystkich.
10.Chaos wokot Ciebie.
11. Niekonczace sie analizowanie wszystkiego.
12.Brak kontaktu z natura.
13. Ciagle udowadnianie swojej wartosci.
14.Zycie tylko praca.
15.Ignorowanie potrzeb swojego ciala.
16. Przebywanie z ludzmi, po ktorych czujesz ciezar.
17.Ciagle odkladanie odpoczynku ,na pozniej”.
18. Perfekcjonizm.
19. Brak ruchu.
20.Nadmierna ilos¢ informacji.
21. Ciagle zycie przyszloscia.
22.Niedokonczone sprawy.
23.Wewnetrzny krytyk.

24.Udawanie, ze wszystko jest w porzadku.
25.Brak czasu tylko dla siebie. /5\7
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26.7ycie w miejscu, ktorego nie lubisz.

27.Siedzenie calymi dniami w zamknietych
pomieszczeniach.

28.Brak ciszy.

29.Nadmierna kawa i zycie na pobudzeniu.

30.Proby kontrolowania wszystkiego.

31. Nieumiejetnosc stawiania granic.

32.Ciagle bycie dostepnym dla wszystkich.

33.Toksyczne srodowisko.

34.Rozpamietywanie przesziosci.

35.7ycie whrew sobie.

36.Rezygnowanie z wlasnych marzen.

37.Ciagle napiecie w ciele.

38. Brak kontaktu z wlasnymi emocjami.

39.Niekonczaca sie presja produktywnosci.

40.Przeciazenie obowiazkami.

41.Brak poczucia sensu.

42.7ycie na autopilocie.

43.Nieustanne ocenianie siebie.

44.Strach przed opinia innych.

45.Brak wdziecznosci za to, co juz masz.

46.Niedbanie o relacje ze soba.

47.Uciekanie od ciszy.

48.Brak prawdziwego odpoczynku.

49.0dkladanie zycia na moment ,kiedys”.

50.Zapominanie, ze tez jestes wazny.
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Co zaczyna edbudowywac
Twoja energie?

1.Sen 1. regeneracja.

2. Kontakt z natura.

3. Cisza.

4.Glebokie oddychanie.

5. Ruch.

6.Spokojne poranki bez telefonu.

7.7.drowe granice.

8. SZCZere roZmowy.

9.7yeie blizej.siebie.
10. Odpuszczanie tego, na co nie masz wplywu:
11. Tworczosc.

12. Swiademe zwalnianie tempa.

13. Dbanie o cialo.

14. Swiatlo dzienne i $wieze powietrze.
15. Kontakt z ludzmi, przy ktorych mozesz byc soba.
16. Konczenie malych rzeczy.
17.Medytacja lub chwila uwaznosci.

18. Ograniczenie nadmiaru informacji.
19. Spacer bez celu.
20.0becnosc tu i teraz.

21. Wdziecznosc.
22.Poczucie sensu.

23.Mowienie ,nie”, kiedy czujesz ,nie”.

24.Zaufanie sobie.
25.7ycie w zgodzie ze swoimi wartosciami.
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Jesli podczas czytania tego materialu poczules ulge,
zatrzymaj sie przy tym uczuciu na chwile.

Mozliwe, ze Twoje cialo i umyst od dawna probowaty
powiedziec Ci, 7ze potrzebujesz mniej presji, mniej
hatasu 1 mniej walki ze soba.

Czasem najwieksza zmiana zaczyna sie nie wtedy,
kiedy robisz wiecej. Tylko wtedy, kiedy w koncu
zaczynasz siebie sluchac.

Zabierz siebie na Warsztaty 24-27.09
podczas ktorych daleko od miasta,

w absolutnej ciszy i blisko natury
bedziesz mogl naprawde uslyszec siebie.
Kliknij tu: “ODWAGA BYCIA SOBA”

PATRONITE Dolacz do mojej spolecznosci Patronite!
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