
Czasem wydaje Ci się, że brakuje Ci motywacji. Że
jesteś zbyt słaby, zbyt chaotyczny albo po prostu
„nie umiesz ogarnąć życia”. A prawda często
wygląda inaczej.

Możliwe, że od bardzo dawna funkcjonujesz w
napięciu. W ciągłym hałasie. W presji. W
przebodźcowaniu. W środowisku, które dzień po
dniu zabiera Ci spokój, uwagę i energię życiową.
Ten materiał nie powstał po to, żeby dać Ci kolejną
listę rzeczy do naprawienia. Powstał po to, żebyś
mógł na chwilę zatrzymać się i zobaczyć, co
naprawdę Cię osłabia… oraz co pomaga Ci wracać
do siebie.

Być może nie potrzebujesz stać się kimś innym. 
Być może potrzebujesz odzyskać kontakt ze sobą.

50 rzeczy, które po cichu
odbierają Ci energię
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i co pomaga ją odzyskiwać



1.Ciągłe porównywanie się do innych.
2.Scrollowanie telefonu zaraz po przebudzeniu.
3.Życie w ciągłym pośpiechu.
4.Relacje, przy których nie możesz być sobą.
5.Tłumienie emocji.
6.Odkładanie ważnych decyzji.
7.Brak snu.
8.Nadmiar hałasu i bodźców.
9.Próby zadowolenia wszystkich.

10.Chaos wokół Ciebie.
11.Niekończące się analizowanie wszystkiego.
12.Brak kontaktu z naturą.
13.Ciągłe udowadnianie swojej wartości.
14.Życie tylko pracą.
15. Ignorowanie potrzeb swojego ciała.
16.Przebywanie z ludźmi, po których czujesz ciężar.
17.Ciągłe odkładanie odpoczynku „na później”.
18.Perfekcjonizm.
19.Brak ruchu.
20.Nadmierna ilość informacji.
21.Ciągłe życie przyszłością.
22.Niedokończone sprawy.
23.Wewnętrzny krytyk.
24.Udawanie, że wszystko jest w porządku.
25.Brak czasu tylko dla siebie.
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26.Życie w miejscu, którego nie lubisz.
27.Siedzenie całymi dniami w zamkniętych

pomieszczeniach.
28.Brak ciszy.
29.Nadmierna kawa i życie na pobudzeniu.
30.Próby kontrolowania wszystkiego.
31.Nieumiejętność stawiania granic.
32.Ciągłe bycie dostępnym dla wszystkich.
33.Toksyczne środowisko.
34.Rozpamiętywanie przeszłości.
35.Życie wbrew sobie.
36.Rezygnowanie z własnych marzeń.
37.Ciągłe napięcie w ciele.
38.Brak kontaktu z własnymi emocjami.
39.Niekończąca się presja produktywności.
40.Przeciążenie obowiązkami.
41.Brak poczucia sensu.
42.Życie na autopilocie.
43.Nieustanne ocenianie siebie.
44.Strach przed opinią innych.
45.Brak wdzięczności za to, co już masz.
46.Niedbanie o relację ze sobą.
47.Uciekanie od ciszy.
48.Brak prawdziwego odpoczynku.
49.Odkładanie życia na moment „kiedyś”.
50.Zapominanie, że też jesteś ważny.
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1.Sen i regeneracja.
2.Kontakt z naturą.
3.Cisza.
4.Głębokie oddychanie.
5.Ruch.
6.Spokojne poranki bez telefonu.
7.Zdrowe granice.
8.Szczere rozmowy.
9.Życie bliżej siebie.

10.Odpuszczanie tego, na co nie masz wpływu.
11.Twórczość.
12.Świadome zwalnianie tempa.
13.Dbanie o ciało.
14.Światło dzienne i świeże powietrze.
15.Kontakt z ludźmi, przy których możesz być sobą.
16.Kończenie małych rzeczy.
17.Medytacja lub chwila uważności.
18.Ograniczenie nadmiaru informacji.
19.Spacer bez celu.
20.Obecność tu i teraz.
21.Wdzięczność.
22.Poczucie sensu.
23.Mówienie „nie”, kiedy czujesz „nie”.
24.Zaufanie sobie.
25.Życie w zgodzie ze swoimi wartościami.

Co zaczyna odbudowywać
Twoją energię?
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Jeśli podczas czytania tego materiału poczułeś ulgę,
zatrzymaj się przy tym uczuciu na chwilę.

Możliwe, że Twoje ciało i umysł od dawna próbowały
powiedzieć Ci, że potrzebujesz mniej presji, mniej
hałasu i mniej walki ze sobą.

Czasem największa zmiana zaczyna się nie wtedy,
kiedy robisz więcej. Tylko wtedy, kiedy w końcu
zaczynasz siebie słuchać.

Zabierz siebie na Warsztaty 24-27.09
podczas których daleko od miasta, 
w absolutnej ciszy i blisko natury
będziesz mógł naprawdę usłyszeć siebie.
Kliknij tu: “ODWAGA BYCIA SOBĄ”

Dołącz do mojej społeczności Patronite!

https://happinessveggie.com/warsztaty-wyjazdowe/
https://patronite.pl/happiness_veggie
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