Czy wliesz, jak troszczyé sie
o siebie?

written by Ewa Koziot
,Pasja jest powietrzem naszego zycia” Alexander Pope

Czesto gdzie$ w zawierusze zycia zapominamy o tym, co tak
naprawde kochamy, co jest naszg pasjg. Jako mama do perfekcji
opanowatas sztuke troszczenia sie o innych, jednak czy
potrafisz zrobi¢ to samo dla siebie? Czy umiesz troszczyc sie
0 swoje potrzeby? Ba, czy w ogole wiesz, jakie sg Twoje
potrzeby?

Kiedy jestes zmeczona, robisz pranie, zamiast potozy¢ sie
spa¢, albo brniesz do przodu, cho¢ padasz na twarz.

I jako mamy, i jako kobiety mamy sktonnos¢ do stawiania swoich
potrzeb gdzie$s na szarym koncu, przedktadajac troske o innych
nad troske o siebie. Takie podejs$cie dostownie nas rujnuje.
Wysysa z nas resztki zycia i powoduje, ze w pewnym momencie
nie jestesmy w stanie niczego tak naprawde zrobi¢. Znasz to?

Czy znalaztas sie kiedys w sytuacji, gdy miatas$ dos¢, a mimo
to nadal jak kon pociggowy partas naprzod?

Kurs ,Zacznij btyszczed” jest wtasnie o tym, jak znalez¢ czas
dla siebie, na swoje pasje, na swoje zdrowie i na to, co
naprawde wazne. Prawda jest taka, ze kiedy ty jestes
wykoiczona, zmeczona jest takze Twoja rodzina i zmeczony jest
Twéj zwigzek.

Czy wiesz, jakie masz swoje pasje?

Ja uwielbiam czytaé, grzeba¢ w ziemi, chodzi¢ po gérach; jest
tego sporo. Czy kazdego dnia znajduje na to wszystko czas?
Oczywiscie, ze nie, jednak znajduje go wtedy, kiedy tego


https://zielonyzagonek.pl/zatroszcz-sie-o-siebie/
https://zielonyzagonek.pl/zatroszcz-sie-o-siebie/
https://zielonyzagonek.pl/znajdz-czas.html

potrzebuje.

Kazda z nas posiada pasje i rdznorakie talenty, choc¢ gdy
funkcjonujemy w trybie nieustannego przetrwania, zapominamy o
tym, co rzeczywiscie kochamy. Chcesz odzyskaé¢ te wiedze?

1. Zastanow sie nad tym, co
uwielbiatas robi¢ w dziecinstwie.

Czy lubitas$ tworzy¢, budowa¢ z klockéw, czytac? Jakie masz
wspomnienia z dziecifAstwa? Jakie czynno$ci sprawiaty, ze
czutas$ sie dobrze?

Jest to wazne pytanie, poniewaz okres dziecinstwa to czas, w
ktdrym bytysmy zwyczajnie wolne. Dlatego zastandow sie, co
sprawiato, ze Twoje serce bito szybciej, umyst sie uspokajat,
a Ty by*as$ po prostu szczes$liwa?

2. Zrob liste.

Jesli zobaczysz coS na papierze, %tatwiej Ci bedzie to
okresli¢. Zaznacz koétkiem czynnos$ci, ktoéore lubisz robié¢ (w
péZniejszym czasie mozesz dopisaé¢ ich wiecej) — sg one
punktem, od ktdrego mozesz rozpoczg¢ swoje poszukiwania.

Po zakres$leniu czynno$ci zastandéw sie, dlaczego chciatabys$ je
kontynuowac.

Fotografia
Pisanie

Bieganie

Jazda na nartach
Jazda na sankach

Jazda na rowerze



Cwiczenia,

Czytanie

Zbieranie

Malowanie

Rysowanie

Gotowanie

Tworzenie

Pielegnacja urody
Prace ogrodowe

Szycie

Dzierganie

Granie na instrumencie
Wykonywanie réznych projektéw DIY
Nagrywanie zdjec
Spiewanie

Budowanie

Podrdzowanie

Pomaganie innym

Dbanie o swojego ducha

Inne..



3. Kto Cie inspiruje?

Kto sprawia, ze chcesz is¢ do przodu? Czesto obserwowanie
os6b, ktére Cie motywuja, ktdére sprawiaja, ze chcesz dziatad,
moze przynies¢ co$, co by¢ moze Cie zaciekawi.

Moze jeste$ jak moja przyjacidétka Justyna, ktdéra z niczego
potrafi przygotowad¢ wspaniate potrawy? Mimo ze jestem
kulinarnym beztalenciem, samo obserwowanie Justyny sprawia, ze
rowniez mam ochote co$ upichci¢. Kto wie, moze kiedys
doczekacie sie na blogu wpiséw kulinarnych..? Zartuje! Predzej
poprosze Justyne, aby takie stworzyta.

Zadaj sobie pytanie: ,Kto mnie inspiruje i dlaczego?”.
4. Stworz tablice inspiracji.

Wybierz z magazynéw, zdjecia, kolory, ulubione pory roku,
cytaty, ktore Cie inspirujg. Zastandéw sie, dlaczego tak na
Ciebie dzia*aja. Zréb liste tych rzeczy i opracuj dla nich
szate graficzna.



