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7 sygnatéw, ze zyjesz w trybie przetrwania

Czy masz wrazenie, ze ciggle biegniesz, ale nigdzie nie docierasz?
Ze Twoje zycie to gtdwnie ,musze”, ,trzeba”, ,jeszcze tylko to”, a na oddech, spokdj i rado$¢ nie ma
miejsca?

To bardzo mozliwe, ze funkcjonujesz w tzw. trybie przetrwania.
Nie dlatego, ze robisz cos Zle — ale dlatego, ze Twoj uktad nerwowy zbyt dlugo byt w napieciu.

Tryb przetrwania to nie stabos¢.
To strategia ochronna organizmu, ktéra miata poméc Ci przetrwaé trudny czas. Problem pojawia

sie wtedy, gdy ten tryb trwa miesigcami albo latami.

Ponizej znajdziesz 7 wyraznych sygnatéw, ze mozesz by¢ w tym stanie — oraz pierwsze kroki, ktére
pomogg Ci stopniowo z niego wychodzic.

1. Jestes ciagle zmeczony/a — nawet po sSnie.

To nie jest ,zwykie zmeczenie”.
To gtebokie wyczerpanie, ktére sprawia, ze:

e poranki sg trudne,

e kawa nie dziata,

e weekend nie regeneruje.
Twoj organizm jest w stanie ciggtej gotowosci i nie potrafi sie wylgczy¢.
Co mozesz zrobi¢ juz teraz:

e zadbaj o regularnos¢ snu, nie jego ,idealnosc¢”,

e wieczorem obniz bodzce (Swiatto, hatas, ekran),
e W ciggu dnia réb krotkie przerwy bez telefonu — nawet 2—-3 minuty ciszy majg znaczenie.

2. Dzialasz na autopilocie, zamiast podejmowac
decyzje.
Masz wrazenie, ze:

e reagujesz zamiast wybierac,

e dzien ,sam sie dzieje”,
e Twoje potrzeby sg zawsze na koncu.

To typowy objaw trybu przetrwania — mézg skupia sie na przetrwaniu, nie na dtugofalowych
wyborach.

Pierwszy krok:
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e zatrzymaj sie kilka razy dziennie i zapytaj:
»,Czego JA teraz potrzebuje — chocby w najmniejszym stopniu?”

3. Jestes rozdrazniony/a, wybuchowy/a albo
napiety/a emocjonalnie.
Kiedy organizm dtugo zyje w stresie:
e drobiazgi urastajg do rangi probleméw,
e emocje ,wylewajg sie” nagle,
e pojawia sie poczucie winy po reakcjach.
To znak, ze zasoby sa na wyczerpaniu.
Na teraz:
e nie oceniaj emocji — nazwij je,

e roztaduj napiecie w ciele (ruch, oddech, rozcigganie),
e pamietaj: regulacja ciata czesto dziata szybciej niz ,rozmowy z glowg”.

<~ Kurs pokazuje, jak regulowa¢ emocje bez ttumienia ich i bez wybuchéw.

4. Trudno Ci odczuwa¢ radosc¢ i lekkosé¢.
Moze:
e rzeczy, ktore kiedy$ cieszyly, sg dzis obojetne,

e czujesz pustke lub zobojetnienie,
e 7yjesz ,od zadania do zadania”.

To nie brak wdzigcznosci.
To sygnat, ze uktad nerwowy nie czuje sie bezpiecznie, by odczuwac przyjemnosé.
Maly krok:

e wroc do mikro-radosci (zmysty, chwila ciszy, ciepty napgj),
e nie zmuszaj sie do ,bycia pozytywnym/3g”.

<~ W kursie uczysz sie, jak bezpiecznie wraca¢ do odczuwania przyjemnosci i spokoju.

5. Twoje cialo jest stale napiete.

ciagle

Barki, szczeka, brzuch, gtowa — ciato pamieta stres nawet wtedy, gdy Ty prébujesz ,ogarniac”.

Na poczatek:


https://buycoffee.to/dra
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e kilka razy dziennie $wiadomie rozluznij barki i szczeke,
e zwrd¢ uwage na oddech (czy jest ptytki?),
e ciato to nie wrdg — to pierwszy informator.

< Kurs uczy pracy z ciatem w prosty, bezpieczny sposob — bez presiji i ,idealnych praktyk”.

6. Czujesz potrzebe kontroli wszystkiego.

Kontrola daje iluzje bezpieczenstwa, gdy wewnatrz jest chaos.
Objawia sie to m.in.:

e trudnoscig w proszeniu o pomoc,

e poczuciem winy przy odpoczynku,

e cigglym napieciem ,czy wszystko jest dopiete”.
Pierwszy krok:

e oddziel to, na co masz wptyw, od tego, na co nie masz,

e pozwdl sobie na niedoskonaty odpoczynek.

<~ W kursie uczysz sie puszczac¢ kontrole bez utraty poczucia bezpieczenstwa.

7. Wycofujesz sie z relacji.

Nie dlatego, Zze nie lubisz ludzi.
Ale dlatego, ze brakuje Ci energii.

Izolacja czesto pogtebia tryb przetrwania.
Na teraz:
e jedna krétka, bezpieczna rozmowa ma znaczenie,

e nie musisz ,by¢ w formie”, by sie odezwac.

<~ Kurs pomaga odbudowac kontakt — z innymi i z samym/samg sobg.

Dlaczego to takie wazne?

Bo zycie w trybie przetrwania:

e odbiera radosc¢,
e wplywa na zdrowie,
e oddala Cie od siebie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze z tego trybu da sie wyjsé.
Nie sitg.
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Nie presja.
Ale matymi, swiadomymi krokami, ktére regulujg ukfad nerwowy i przywracajg poczucie
bezpieczenstwa.

V2 Jesli chcesz:
e zrozumiec, co naprawde dzieje sie w Twoim ciele i psychice,
e nauczyc¢ sie wycisza¢ bez ,walki ze sobg”,

e stopniowo wracac do spokoju, energii i radosci.

V2 Zapraszam Cie do kursu o uwaznosci

,»8 tygodni, ktére pomoga Ci wyjs¢ z ciggtego napiecia i odzyskaé spokéj w
codziennym zyciu.”

<~ Link ponizej:

zeniefenik

Nie obiecuje szybkich cudéw.
Oferuje realng zmiane, oparta na wiedzy, praktyce i uwaznosci.


https://buycoffee.to/dra
https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/poprzez-uwaznosc-ku-wiekszej-swiadomosci-kurs-online/

