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De citit inimii tale, in liniste, cu voce tare

AFIRMATII

pentru incetinirea ritmulut

Stiu cand este cazul sa muncesc si cand este potrivit pentru mine sa ma opresc pentru a ma odihni si relaxa.
Corpul meu imi transmite mesaje pe care eu le accept si le inteleg.
Sunt atent/a la mesajele pe care corpul meu mi le transmite.
Imi respect si tubesc corpul si ascult mesajele pe care acesta mi le trimite.
Stiu sa fac diferenta intre orele pentru munca si orele pentru odihna.
Imi dau voie sd ma relaxez si sd ma odihnesc atunci cand corpul si mintea mea imi cer acest lucru.
Sunt constient/a ca pentru a da randament am nevoie sa ma odihnesc suficient.

Imi dau voie si incetinesc ritmul cu care imi desfisor activitdtile atunci cand incep si ma simt
suprasolicitat/a.

Este in regula sa incetinesc ritmul cu care fac lucrurile atunci cand incep sa ma simt stresat/a, agitat/a sau
coplesit/a.

Stiu cum sa imi pun sandtatea fizica st mintala pe primul plan.
Sunt constient/a ca incetinirea ritmului ma poate face st mai productiv/a.
Aleg sa muncesc st sa actionez intr-o maniera constientd, fiind ancorat/a in momentul prezent.
Stiu s1 simt cand este momentul sa ma opresc §i sd 1au o pauzd.
Imi acord pauze atunci cand muncesc, de fiecare datd cand simt nevoia.
Ma recompensez pentru toate realizarile mele.
In fiecare 2i fac ceva plicut, ceva pentru bucuria sufletului meu.
Stiu cum s1 cand este nevoie sa pun limite si bariere sandtoase.
Stiu cum sa spun ,NU” atunci cand ,,DA” este in defavoarea mea.
Imi dau voie si cer ajutor atunci cind am nevoie.

Aleg sa trdaiesc constient, in aici st acum, prezent/a si atent/d la nevoile mele.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

T ol ‘ m;}/ 'gg‘% ’ ;

\




