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Triki utatwiajace wstawanie
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Przycisniecie przycisku ,drzemka” na budziku jest bardzo
kuszace, zwtaszcza jesSli uwazasz, ze nie jestes typem ,rannego
ptaszka”. Wiekszos¢ z nas w momencie kiedy zadzwoni budzik
zostaje wybudzona z gtebokiego snu i bedac jeszcze
pétprzytomna musi zdecydowaé¢ co zrobié, co wiecej catkowicie
naturalnym jest to, ze w takiej chwili wiekszosci z nas daleko
jest od wstania z tézka. Dlatego poznaj 5 moich trikéw na to,
jak wstac.

Budzik

Postaw budzik daleko od t6zka. Jest to chyba kluczowy element
gwarantujacy pobudke. Ustawienie budzika, a jesli jeste$ osobg
ktora spokojnie moze zignorowa¢ denerwujgcy dzwonek ustawienie
kilku budzikéw, po drugiej stronie pokoju sprawi, ze twoje
ciato bedzie musiato zareagowal, nawet niesSwiadomie. Wstanie z
Y6zka zmusza Cie do dziatania, pomimo iz tego nie chcesz,
twoje Ciato w wyniku ruchu tworzy energie, ktdéra pomaga nam
sie wybudzic.

Afirmacja

UsSnij z wusmiechem na ustach. Na wtasnym dosSwiadczeniu
sprawdzitam teze naukowcOw, ktorzy méwiag, ze wstajesz z
myslami, z ktérymi ktadziesz sie spac. Dlatego zamiast myslec
, ale jestem zmeczona, a mam tylko 7 godzin snu, jak ja
wypoczne” pomysl ,Za 7 godzin bede petna energii i wypoczeta,
nic nie stanie mi na drodze”. Moze sie tobie to wydacd
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dziecinne ale afirmacja jest niestychanie potezng bronig.

Higiena

Obmyj twarz, wymyj zeby i jezyk. Jest to kolejna sztuczka,
ktéra nie tylko nas obudzi ale réwnoczes$nie pomoze nam z
organizmu usung¢ nagromadzone w jamie ustnej toksyny czy
bakterie.

Woda

Szklanka wody. Kiedy$ z samego rana pitam szklanke zimnej
wody, dzi$ dzieki dobrej duszy zmienitam swdj nawyk i pije
szklanke gorgcej wody, ktéra budzi méj organizm i uktad
trawienny. Prosta rzecz, a naprawde potrafi postawi¢ na nogi.

Badz gotowa

BadZz przygotowana poranek jest czasem kiedy naprawde niewiele
chce nam sie robié¢, dlatego wieczorem przygotuj dla siebie
ubrania na nastepny dzien. Jesli Twoim celem jest poranne
bieganie, przygotuj wszystko co Ci do tego niezbedne
poprzedniego dnia.



