


Kiedys walczytam ze swoim overthinkingiem,

traktowatam to jako defekt. Ale wystarczyto

zrozumiec€ go i zaakceptowac, by dziatat dla
mnie, a nie przeciw mnie

Dlatego przygotowata dla Ciebie 10
prostych porad, aby utatwic¢ Ci zycie, jesli
zmagasz sie z tym.

Pamietaj overthinking to nie problem, to
zaproszenie do gtebszej relacji z sama sobg



Zamiast walczyC z nadmiarem
mysli, zauwaz je i nazwij.

Czesto wystarczy je ,ustyszec”, by
zaczety cichnac.



Trzy spokojne oddechy potrafig
zdziataC wiecej niz tysigc analiz.
Oddech to Twoj naturalny
.przycisk reset”.



Zamiast ,co jesli”, zapytaj siebie:
Co naprawde dzieje sie teraz?

WiekszosS¢ zmartwien istnieje tylko
W wyobrazni.



Nie wszystko musi byC zrozumiane
od razu. Czasem madrosc
przychodzi, gdy przestajesz jej
szukac na site.



Twoja intuicja to skrot, ktéry umyst
logiczny prébuje niepotrzebnie
rozwiktac. Czesto pierwsza mysl
jest tg wtasciwg.



Zapisz trudne sprawy i wroc do
nich o konkretnej porze.

Dzieki temu nie bedg krgzyc caty
dzien w tle.



Zrob jeden, nawet malenki krok.
Ruch wyprowadza Cie z petli mysli
| sprowadza do tu i teraz.



Zycie nigdy nie daje
stuprocentowej pewnosci. Ale daje
Ci kompas, Twoje wartosci i serce.
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Czasem ,musze to przemyslec”
oznacza ,boje sie zrobic krok”.
Swiadomos¢ tego to pierwszy
akt odwagi.



Spacer, taniec, ciepta kgpiel.
Ciato to najkrdotsza droga do
wyciszenia growy.



