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Aby szybko i skutecznie przycigga¢ wyznaczone cele potrzeba
wlasnie wiekszej energetyki, a wraz z nig wyzszego poziomu
swiadomosci.

Jak wiec skutecznie pozyskaé¢ najcenniejszg walute swiata -
Jaka jest energia ?
Odpowiedz moglaby by¢ zawarta w jednym zdaniu:
“Zadbaj o cialo, umyst i dusze” :-)

Aczkolwiek czasami jest w ogéle trudno zaczaé o cos zadbaé albo
poradzi¢ sobie z utrzymaniem sil witalnych...

Takze na poczatek kilka prostych wskazéwek wplywajgcych na
podwyzszenie energii w sobie, gdzie cho¢by z najmniejszym
dzialaniem jest zawsze postep, a wraz z nim réowniez rosnie

energia!
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’ e\, Zadbaj o odpowiedni sen
'\‘; Sen jest bardzo wazny, bo najszybciej regeneruje organizm.
> Zachowaj odpowiednig jego dtugos¢ min. 7-8 godzin.
Réwniez nie zaburzaj zegara biologicznego swojego organizmu.
acujesz na zmiany, to staraj sie ktas¢ i wstawac w weekend o tej samej porze, cow
tygodniu.

Jesli

Dodatkowo nie Spij z gtowg skierowang na zachod.
Jest to zwigzane z polem elektromagnetycznym ziemi.
W rezultacie bedziesz mie¢ spokojniejszy i gtebszy sen.

Sity witalne bedg sie szybciej regenerowac.

Nawadniaj organizm
W gtownej mierze sktadamy sie z wody, ktora jest sitg napedowa dla organizmu,
wiec musisz zadbac o odpowiednie nawodnienie.,
Przypomnij sobie np. moment kiedy miates kaca...
Nie miate$ wtedy zbytnio sity, bo wiasnie odwodnienie wzmaga uczucie zmeczenia.
Pij szklanke wody po przebudzeniu i jeszcze w ciggu dnia przynajmniej 1,5 litra.




] Czesto ludzie w spadkach energii siegajg po stodycze, a to nie jest za dobrym rozwigzaniem.

Taki nagty skok poziomu cukru daje na chwile kopa i zaraz po nim nastepuje rowniez szybki
spadek poziomu cukru we krwi, co z kolei przektada sie na gorsze samopoczucie.
Podobnie dzieje sie z nadmiernym piciem kawy, energetykow...

Zamiast cukrow prostych(np. stodyczy) dostarcz do organizmu petnoziarniste jedzenie
(np. orzechy, stonecznik), to poziom cukru bedzie stopniowo uwalniany do krwi przez dtugi
czas.

Nie zapominaj o Sniadaniu!

Zdejmij z siebie balast niezrealizowanych planow ¢

Zastanow sie, co Cie przyttacza? lle masz w gtowie zarysowanych planow, w ktére sie nie
angazujesz, aby je urzeczywistnic?

Moze obiecujesz sobie, ze pdjdziesz na jakis kurs, nauczysz sie w koncu jezyka obcego czy
moze rzucisz palenie od nowego roku itd.

Albo zacznij realizowac juz teraz swoje zamiary, albo choc z czesci takich ciezarow zrezygnuij,
jesli nie jesteS w stanie sie za to zabrac.
Takie odktadanie celow bez konca zuzywa podsSwiadomie niepotrzebnie energie.
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Smiej sie
Cztowiek radosny, to cztowiek szczesliwszy, peten entuzjazmu.
pobudza krazenie, a tym samym zwieksza ilos¢ tlenu w organizmie, wiec i dotlenia

ma&zg. Obniza poziom hormondw stresu i mozg wydziela endorfiny, ktére poprawiajg
samopoczucie.
W dobie Internetu kazdy na pewno znajdzie cos dla siebie do oglgdania,
CO najbardziej go rozwesela :-)

Wiecej ruchu
Ciggle siedzacy tryb zycia wzmaga zmeczenie i sklonnos¢ do sn \&
Zeby organizm byt rzeski, potrzebuje by¢ bardziej dotleniony i poprawnego razema
a ruch mu w tym pomoze. Wystarczy pare minut spaceru albo prosta gimnastyka.




» | Zimny prysznic
‘3é|i masz do zrobienia jakies trudniejsze zadanie, a wczesniej wezmiesz
‘ ‘ zimny prysznic, to pozniej Twoj mozg lepiej sobie poradzi, bo jakby
przetamat sie juz z jedng rzeczg, bedzie on bardziej ,optymalny”.
Mozesz zaczaC stopniowo od letniej wody albo brac naprzemienny ciepty-
zimny prysznic.
To dziata odzywczo i zwieksza produkcje dopaminy.

Relaksuj sie
Czasami zrob sobie drzemke, ale maksymalnie pot godziny zamiast pic kolejng kawe...
Jeszcze lepsza od drzemki jest medytacja, ktérg najlepiej stosowac codziennie.
Takie 20 minut wyciszenia umystu wptywa skutecznie na jego oczyszczanie, poprawia zdrowie
i zwieksza energie.
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= Postuchaj ulubionej muzyki
Muzyka ma ogromny wptyw na nasze emocje.
Zapewne wiesz, ze kazda piosenka kojarzy Ci sie z jakgs sytuacjg z przesztosci...
Np. Towarzyszyta Ci wtedy gdzieS w tle i do tej pory odtwarza zakodowane z nig uczucia.
Oczywiscie stuchaj takiej muzyki, ktéra Cie wspiera i motywuje - stworz swojg playliste
ulubionych utworow.
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Zadbaj o swoje oczy
Z dzisiejszg technologig nadmierne spogladanie na ekrany urzgdzen jest duzym wysitkiem dla
oczu. Zbyt dtugie promieniowanie niebieskiego Swiatta wptywa na zmeczenie i bezsennosc.
Pamietaj, chociaz o zrobieniu sobie przerwy co godzine albo kup sobie okulary ze specjalng
powtokg antyrefleksyjng.

W smartfonach mozesz skorzystac z funkcji filtrujgcych niebieskie Swiatto.
Najlepiej godzine przed snem unikac spoglgdania na telefon,
bo to pobudza mozg i opdzni wydzielanie melatoniny potrzebnej do snu.
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@ Uwazaj na niezdrowy perfekcjonizm,

GK & )Q poniewaz przez niego mozesz zmarnowac
= mnostwo energii i czasu!
) Czasami bywa to zdradliwa inwestycja
energetyczna skutkujgca nierzadko brakiem
i rezultatow i pasmem rozczarowan.

Czy zdarzylo Ci sie wywiera¢ na siebie ogromng presje przed
rozpoczeciem czegos?

Z jednej strony czules, ze dobrze jest tego dokonaé i ze podotasz
temu, a z drugiej strony obawiales sie, czy zrobisz to na pewno

dobrze i bezblednie ?

Jest to forma perfekcjonizmu - sam sabotujesz sie przed
dzialaniem.

Przyczyna tego wynikaé¢ moze z przesztosci, a w szczegdlnosci z
dziecinstwa np. Wszelkie doswiadczenia w szkole,
gdzie wiekszos$¢ zachowan byla oceniana
i latwo poddana na krytyke.



Juz od tamtej pory ego chciato by¢ idealnym
i nie pozwalato sobie popeiaé¢ bledow.

To zrodzilo niskie wibracje poczucia takiej niewystarczalnosci.
Przeciez nikt nie jest idealny
i najlepsi popekiaja bledy...

Kazdy jest doskonaly na swdj sposob
i wystarczajgco dobry, aby by¢ soba!

Przede wszystkim Ty nadajesz znaczenie rzeczom i
doswiadczeniom.
Tak samo kazdy moze jedng rzecz interpretowac
na wiele réznych sposobow.

Nawet kiedy Tobie moze sie cos wydawac¢ za niepoprawne
- dla innych moze by¢ odbierane za wySmienite.

Dlatego zdejmij z siebie takie blokady
i zacznij $miato stawia¢ kroki w swoich zamierzeniach,
zebys w przyszlosci nie zalowal tego,
czego nie zrobites!




