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By¢ moze ostatnio czujesz, ze Twoje dni mijajqg zbyt szybko. Zajmujesz sie wszystkim i
wszystkimi, a na koncu tej listy jestes.. Ty. Twoje marzenia czekajg na ,lepszy moment”, ale
wiesz co? Ten moment jest wtasnie teraz.

Ten Planer powstat po to, aby pomdéc Ci w 30 dni odzyskac energie, wiare w siebie i poczucie,
ze to Ty sterujesz swoim zyciem. Nie bedziemy robi¢ rewolucji - bedziemy krok po kroku
wprowadzac¢ zmiany, ktére sq realne, przyjemne i mozliwe do utrzymania na co dzien.

Chce, zeby$ czuta, ze idziemy razem. Bede obok, jak dobra przyjaciétka, ktéra czasem
przypomni, zebys$ zrobita co$ dla siebie, czasem doda odwagi, a czasem powie: ,Zwolnij,
odetchnij, jeste$ wazna”.

JAK KORZYSTAC Z PLANERA?

Zeby Planer przyniost Ci najlepsze efekty:

Codziennie poswiec kilka minut
Nie musisz robi¢ wszystkiego ,idealnie”. Wazne, zebys
codziennie otworzyta Planer i zrobita chociaz jeden krok.

Postepuj zgodnie z kolejnosciq dni
Kazdy dzien jest zaplanowany tak, aby budowac¢ na tym, co
zrobitas$ wczesniej.

Zapisuj swoje odpowiedzi

Ten Planer to nie tylko inspiracje - to miejsce na Twoje
muysli, decyzje i obserwacje. Zapisuj wszystko, nawet jesli
wydaje Ci sie to drobiazgiem.

o o ODWAGA
Traktuj go jak rozmowe z przyjaciétkq
Kiedy bedziesz odpowiada¢ na pytania czy robi¢ ¢wiczenia, WSPARCIE
pomysl, ze rozmawiasz z kims, kto Cie wspiera i akceptuje - PLAN
bez oceniania.

ENERGIA

Wracaj do wczesniejszych dni DZIALANIE
Jedli poczujesz, ze potrzebujesz przypomnienia lub

dodatkowej motywacji - przewrdd strony wstecz i przeczytaj
swoje wczesniejsze notatki.

Daj sobie prawo do elastycznosci
Jesli ktorys krok wymaga wiecej czasu - zrob go w swoim
tempie. Tu chodzi o Twoje zycie, a nie o wyscig.

Na koncu 30 dni bedziesz miata w rekach co$ wiecej niz
notatnik - stworzysz wtasng mape dobrych nawykow,
priorytetéw i planow, ktéra naturalnie poprowadzi Cie do
kolejnego etapu zmiany.
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WSTEP DO TYGODNIA 1 -
OBUDZENIE WEWNETRZNEJ
ENERGII

Ten tydzien to Twoj start. Nie musisz wiedziec
wszystkiego ani mie¢ gotowego planu -
wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok.

Przez najblizsze 7 dni bedziemy skupiac¢ sie na tym, by obudzi¢ w Tobie energie,

ktora pozwoli Ci ruszyc¢ z miejsca.

Bedziemy odkrywa¢ Twoje ,dlaczego”, wraca¢ do marzen, wprowadzac¢ drobne,
przyjemne nawyki i uczyc sie zauwazacd, co daje Ci site.

Nie oczekuje od Ciebie perfekcji - chce tylko, zebys$ byta obecna dla siebie.

Kazde zadanie jest proste i mozliwe do zrobienia w kilka minut, ale ich suma moze

wywotac lawine dobrych zmian.

Traktuj ten tydzien jak zaproszenie do rozmowy z samg sobq. Pytaj, stuchaj,

zapisuj - i pozwdl, by odpowiedzi Cie zaskoczyty.

To czas, w ktérym Twoje wewnetrzne $wiatto zacznie swieci¢ mocniej.

STRONA 2 TEL 663 590 686



WWW.KOBIECASILOWNIA.PL

TYDZIEN 1 - OBUDZENIE
WEWNETRZNEJ ENERGII
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DZIEN 1: ZNAJDZ SWOJE
,DLACZEGO” - WYPISZ
POWODY, DLA KTORYCH
CHCESZ ZMIAN

Twoje ,dlaczego” to paliwo, ktére bedzie Cie
napedzac¢ w chwilach zwatpienia.

To ono sprawi, ze wstaniesz rano, nawet jesli
nie bedzie Ci sie chciato. To ono pomoze Ci
przejs¢ przez trudniejsze dni i przypomni, po

co w 0gdle zaczetas te droge. M OJ E POWO DY
M ItA.
Nie musisz mie¢ teraz catego planu - SA . OJA S A
wystarczy, ze znajdziesz w sobie te powody, KAZDE Z NICH
ktore sq Twoje, prawdziwe i szczere. To mogq P RZYB L | ZA
byc¢ wielkie marzenia albo drobne pragnienia

- kazde z nich ma ogromng moc, bo pochodzi M N I E DO ZYCIA,
z Twojego serca. KT() REGO

Zadanie: Wez kartke i wypisz co najmniej PRAGN E
5 powoddw, dla ktérych chcesz wprowadzic

zmiany w swoim zyciu. Pisz spontanicznie, bez g
cenzury. Wyobraz sobie, ze te powody bedqg

Twoimi drogowskazami - wrdcisz do nich

wtedy, gdy pojawi sie zwqgtpienie.

Solngie ]
P )L -e’)ﬁf{;,r --'J"bl"."_-'l(,'( o

—
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DZIEN 2: MAPA MARZEN -
STWORZ KOLAZ LUB LISTE
SWOICH PRAGNIEN

Twoje marzenia potrzebujqg przestrzeni i
obrazu. Kiedy ujrzysz je przed sobqg - nabiorg
ksztattu i stanqg sie blizsze, bardziej realne.

Pomysl o nich jak o ziarenkach - jesli je
posadzisz i bedziesz pielegnowac, zamieniq
sie w cos pieknego.

Nie boj sie marzy¢ $smiato. To, ze co$ jest w
Twoim sercu, znaczy, ze jest mozliwe. Nikt
inny nie przezyje Twojego zycia - tylko Ty
mozesz nada¢ mu taki ksztatt, o jakim
naprawde marzysz.

Zadanie: Wez kartke i stwoérz swojg mape
marzen. Wytnij z gazet, wydrukuj z internetu
lub narysuj symbole, ktdére odzwierciedlajq
Twoje cele. Utdz je tak, by patrzenie na nie
dodawato Ci radoséci i energii. Mozesz tez
zrobi¢ wersje cyfrowq, np. w Canvie.

Najwazniejsze: patrz na swojg mape
kazdego dnia i przypominaj sobie, ze to nie
sg tylko obrazki - to Twoj przyszty swiat,
ktory powoli staje sie rzeczywistosciq.

o W ¥
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MOJE
MARZENIA

MOJE
MARZENIA SA
MOZLIWE.

KAZDEGO DNIA
PRZYBLIZAM
SIE DO ICH
SPELNIENIA
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DZIEN 3: PIERWSZY KROK -
WYBIERZ MALE DZIALANIE NA
DZIS

Czasem najwiekszym wyzwaniem jest..

zaczqc.

W gtowie pojawia sie milion wymowek:
.jeszcze nie teraz”, ,nie mam wszystkiego
gotowego”, ,poczekam na lepszy moment”.
Ale wiesz co? Lepszego momentu nie bedzie.
Zawsze znajdzie sie cos, co bedzie probowato
Cie zatrzymac.

Dlatego Twoja sita tkwi w matych krokach. To
nie wielkie plany zmieniajg zycie, ale drobne
dziatania podejmowane codziennie. Jeden
maty ruch to znak dla samej siebie: ,Jestem

gotowa. Ide naprzod.”

. Zadanie: Wybierz jedng prostq rzecz, ktérqg
zrobisz dzi$ - moze to byc telefon, zapisanie
sie na zajecia, kupno zeszytu albo nawet
rozmowa z kims, kto Cie wspiera. To nie musi
byc¢ nic wielkiego. Wazne, Zzebys$ zrobita ten
krok.

STRONA 8

DZIALtANIE MA
ZNACZENIE.
DZIAtAM TU |
TERAZ
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DZIEN 4: PORANEK MOCY -
15 MINUT TYLKO DLA SIEBIE

To, jak zaczynasz dziern, ma ogromny wptyw
na to, jak sie on potoczy. Jesli od rana dajesz
energie tylko $wiatu - obowiqzkom, pracy,
innym ludziom - nie zostaje jej wiele dla
Ciebie. A przeciez to Ty jestes Zrodtem swojej
mocy.
Poranek to Twoja przestrzen. Jesli
wygospodarujesz choc¢by 15 minut na co$, co
Cie wzmacnia, zobaczysz, jak zmienia sie cata
reszta dnia. To moze byc¢ ruch, medytacja,
zapisanie muysli, czytanie inspirujqgcej ksigzki.
Najwazniejsze, by to byto Twoje.

Nastaw budzik 15
wczesniej. Zrob cos tylko dla siebie - co$, co

Zadanie: minut

nakarmi Twoje serce i ciato. Niech to bedzie
Twoj maty rytuat mocy.

DZIALtANIE MA
ZNACZENIE.
DZIAtAM TU |
TERAZ
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DZIEN 5: SZKLANKA ZDROWIA
- ZACZNIJ DZIEN OD WODY

Twoje ciato to Twoj dom. Jesli chcesz, by
stuzyto Ci dtugo i dawato energie, musisz je
traktowac¢ z troskg. A jednym z najprostszych
sposobdw jest.. woda.

Szklanka wody o poranku to sygnat dla
organizmu: ,Jestem dla Ciebie. Dbam o
Ciebie.” To drobiazg, ktéry ma wielkg moc.
Pomuysl, ze kazdy tyk to jak obudzenie Twoich
komorek i zaproszenie energii do dziatania.

Zadanie: Zanim siegniesz po kawe,
herbate czy telefon - wypij duzg szklanke

wody. Mozesz dodac¢ cytryne, miete, imbir -
niech to bedzie Twoj rytuat s$wiezosci.

\v 'ﬂfvé\’
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DZIEN 6: 10 MINUT
PRZYJEMNOSCI - BEZ
POCZUCIA WINY

Czy wiesz, ze czesto same odmawiamy sobie
drobnych przyjemnosci? Bo obowiqzki, bo
poczucie winy, bo ,najpierw inni, potem ja”.

A przeciez nie da sie byc¢ szczesliwqg, gdy caty
czas odktadasz siebie na pdzniej.

Dzi$ chce, zebys$ zrobita cos tylko dla siebie -
z radosciq i bez wyrzutow sumienia. To nie
strata czasu. To inwestycja w Twojg radosc i

energie. MAM PRAWO
DO

dla siebie. Zréb cos$, co naprawde Cie cieszy - O D POCZYN K U |

postuchaj muzyki, zrob aromatyczng kawe, RADOS'CL MOJA

poczytaj ksigzke, obejrzyj inspirujgcy filmik. |

Zadanie: Znajdz minimum 10 minut tylko

PRZYJEMNOSC
MNIE
WZMACNIA

pamietaj - masz do tego petne prawo.

\v 'ﬂfvé\’
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DZIEN 7: DZIENNIK ENERGII -
ZAPISUJ MOMENTY
PRZYPLYWU | SPADKU SIt

Swiadomo$¢ to klucz do zmiany. Kiedy
zaczniesz zauwazad, co dodaje Ci energii, @
co jg odbiera, zyskasz moc wyboru.

Moze to rozmowa z kim$ Dbliskim Cie
wzmacnia, a przeglgdanie social medidow
ostabia. Moze natura daje Ci spokdj, a chaos
w domu odbiera sity. Kiedy to nazwiesz,
tatwiej Ci bedzie decydowa¢, czym chcesz sie
karmic.

SWIADOMIE
To <cwiczenie jest Swietnym wstepem do
pracy z Mapq Zmiany, gdzie nauczysz sie WYBIERAM TO:
planowac¢ swoje dziatania w zgodzie z CO MN'E
energiq, ktérqg masz.

WZMACNIA.

Zadanie: Przez caty dzien notuj momenty,
kiedy Twoja energia ros$nie i kiedy spada.
Wieczorem podsumuj - co Cie zasilito, a co
wysysato sity?

ENERGY
JOURNAL

-K‘k ‘%' Yy \\

\v% \’
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PODSUMOWANIE -
TYDZIEN 1 ,,0BUDZENIE
WEWNETRZNEJ ENERGII”

Gratulacje! 8

Masz za sobq pierwszy tydzien swojej drogi. To nie
byty wielkie rewolucje, ale mate kroki, ktére zaczety
zmieniac¢ Twoje nastawienie i codziennos¢.

W ciggu tych siedmiu dni:

e odkrytas swoje ,dlaczego” - fundament Twojej motywacji,
* przypomniata$ sobie marzenia, ktére dajq Ci skrzydta,

e zrobitas$ pierwszy krok w strone dziatania,

e zadbatas o swdj poranek i ciato,

e pozwolita$ sobie na chwile przyjemnosci,

e zaczeta$ zauwazad, co dodaje Ci energii, a co jg zabiera.

To sqg ziarenka zmian, ktdre juz kietkujg. Kazde z nich ma w sobie ogromny
potencjat - a Ty wtasdnie zaczetas je pielegnowacd.

Pamietaj: nie chodzi o perfekcje, ale o obecnos¢ i $wiadomosé.

Zatrzymaj na chwile ten moment i zapisz, co byto dla Ciebie najwazniejszym
odkryciem w tym tygodniu.

To dopiero poczqtek - w kolejnym tygodniu zaczniemy budowa¢ dobre nawyki,
ktore stang sie Twoimi sprzymierzericami na co dzien.
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WSTEP DO TYGODNIA 2 -
TWORZENIE DOBRYCH
NAWYKOW

Pierwszy tydzien byt jok otwarcie okna -
wpuscitysmy $wieze powietrze, obudzitysmy
Twojq energie i zaczetysémy patrzec na siebie z
nowej perspektywy.

Teraz czas na kolejny krok - stworzenie nawykow, ktore bedq Cie wspierac
kazdego dnia.

Dobre nawyki to fundament. To one sprawiajq, ze nie musisz codziennie zaczynac
od zera - po prostu wchodzisz w rytm, ktéry naturalnie prowadzi Cie do celu.

W tym tygodniu skupimy sie na tym, co wzmacnia Twojq energie, buduje poczucie
sprawczosci i pomaga Ci czuc¢ sie dobrze we wtasnej skdrze.

Nie chodzi o wielkie zmiany z dnia na dzien - chodzi o to, zeby mate kroki staty sie
czesciqg Twojej codziennosci.

A najlepsze jest to, ze im czesciej bedziesz powtarzac te dziatania, tym tatwiejsze
sie stang.. az pewnego dnia zauwazysz, ze robisz je zupetnie naturalnie.

Ten tydzien jest jak sadzenie ziaren - z czasem wyrosng z nich silne, dobre nawyki,
ktére bedq Cie karmic¢ i wspierac przez lata. ¥
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TYDZIEN 2 - TWORZENIE DOBRYCH
NAWYKOW
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DZIEN 8: MOJE WSPARCIE -
ZAPISZ OSOBY, KTORE
DODAJA Cl ODWAGI

Zycie staje sie prostsze, kiedy mamy obok
siebie ludzi, ktérzy w nas wierzq. Czasem
wystarczy jedno zdanie: ,Dasz rade”, by
poczu¢ skrzydta na plecach. Wsparcie innych
nie oznacza, ze jeste$ stabsza - wrecz
przeciwnie, pokazuje, ze potrafisz otaczac¢ sie

wtasciwymi osobami, ktdre dodajqg Ci sity.

Zadanie: Pomysl o osobach, ktéore sq dla
Ciebie wsparciem - ktdre rozumiejg Cie bez
stow, ktére dodajg Ci odwagi, ktére wierzq w
Ciebie, nawet gdy Ty sama masz wqgtpliwosci.
takich osdéb. Dzis
krotkqg
wiadomos¢ z wdzieczno$ciq. Zobaczysz, ze

Wypisz co najmniej 5

wybierz jednqg i napisz do niej
taki gest wzmocni nie tylko Ciebie, ale i te

osobe.

JESTEM
OTOCZONA
ZYCZLIWOSCIA
| WSPARCIEM
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DZIEN 9: MIKROCELE - DUZY
CEL W MALYCH KROKACH

Duze marzenia bywajg onie$mielajgce.
Patrzymy na nie i myslimy: ,To za duzo dla
mnie”. A jednak kazda droga, nawet ta
najdtuzsza, zaczyna sie od pierwszego,
najmniejszego kroku. Twoj cel moze byc¢
wielki, ale jesli rozpiszesz go na mate kawatki,
stanie sie realny i osiggalny.

Zadanie: Wybierz jeden duzy cel, ktory jest
dla Ciebie wazny. Teraz rozbij go na 3-5
matych krokow, ktére mozesz zrobi¢ w ciqgu
najblizszego tygodnia. To mogq byc¢ krotkie
zadania - telefon, notatka, poszukanie
inspiracji, zapisanie sie na zajecia. Gdy
podzielisz cel na etapy, poczujesz, ze masz
nad nim kontrole.

\ ;
-k'k ‘%' Yy \\(‘

mw 17

DOCENIAM
KAZDY SWOJ
KROK DO
PRZODU. MOJE
SUKCESY SA
MOJA SItA

STRONA 25 KONTAKT@KOBIECASILOWNIA.PL



\v ,x* T / E ’;
Kobieca Sitownia % .\,’ §

...............................................................................................................................................................................
;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EEEEEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE;EEE;EE;EE;EE
;éé;é;;;éggégééé;é;;géggégééééééggéggégééé;é;;géggéggéééé;;;éggégééé;é;;géggégééé;éé;;éggégééééééégéggégééé;éé;;;ggéggééééé;;;ggégééé;éé;;;ggégééé;éé;;;ggéggééééééééggégéééééé
;éé;é;;;;§§§§§éé;é;;g;ggéggéééééggég§§§§éé;é;;g;giégéééé5555555éé;5555555555555égéé;;gégg5555555555555égééé;é;;;;;;égéégéé;;;;;;éé;égééégééégégéégéé;;;;;;éggégééégééégégéééééé
;éé;é;;;;§§ég§éé;é;;;;giéggéégééégégi§§§éé;é;;g;;;égééégé;;;;;;éé;§§§§§§§§§§E§§éggé;;géggéggéggééggég§§§§éé;é;;;;;;;géégéé;;;;;;;é;5555555555555égéé;;;;;;;ggégéééggééiégééé§éé
;5555555555555é;;é;;;;gi;é;é;;;;;;;gi;é;é;;é;;;égiééééégé;;;éé;;é;éé;é;;;;g§éé§éé;é;;;égg;é;éé;;;;gég§§§§éé;ééégégiégééégéé;gééi;é;éé;éé;géggég§éé;éé;gégg;ggéégééégééiégéééééé
;5555555555555éé;é;;g;;;;é;éé;éé;gééi;é;é;;ééég;é;;é;éé;éé;gééi;é;5555555555555éé;é;;gégi;é;é;;;é;gééi;é;é;;ééégéégéégééééé;gééi;;;;;;éé;géégééé;é;é;;gégg;;;;é;;é;gééiéééééééé

...............................................................................................................................................................................

STRONA 26 TEL 663 590 686



DZIEN 10: LISTA ZWYCIESTW -
ZAUWAZ SWOJE POSTEPY

Czesto zbyt szybko zapominamy o tym, co
juz zrobitysmy, a za dtugo rozpamietujemy
to, co jeszcze przed nami. Tymczasem Twoje
sukcesy - nawet najmniejsze - sq cegietkami,
ktore budujg Twojq pewnos$c¢  siebie.
Swietowanie ich to nie kaprys, to koniecznos¢.

Zadanie: Usigdz z kartkqg i zapisz 10 rzeczy,
z ktérych jeste$s dumna w ostatnim miesigcu.
Nie muszq byc¢ wielkie - liczy sie kazdy krok:
,udato mi sie powiedzie¢ nie”, ,zrobitam co$
dla siebie”, ,posztam spac¢ wczeséniej”. Ta lista
ma przypominac¢ Ci, ze jestes silniejsza, niz
myslisz.

\v

KAZDY MALY
1 4210] ¢
PRZYBLIZA
MNIE DO CELU
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DZIEN 11: STOP POZERACZOM
ENERGII - ROZPOZNAJ,
CO CIE OStABIA

Twoja energia to Twoj najwiekszy skarb. Jesli
nie pilnujesz, gdzie ona ptynie, mozesz straci¢
jg na rzeczy, ktére wcale Ci nie stuzaq.
Pozeracze energii to sytuacje, nawyki, a
czasem ludzie, ktérzy powoli wysysajqg z
Ciebie site. Kiedy je nazwiesz, odzyskasz

wtadze nad swoim zyciem.

Zadanie: Wuypisz liste 5 rzeczy, ktore
odbierajg Ci energie - moze to byc

odktadanie zadan na pdzniej, zbyt dtugie MAM PRAWO
scrollowanie telefonu, spotkania, ktore Cie .
ODCINAC TO,

wyczerpujg. Zastandw sie, ktdére z nich

mozesz ograniczyc¢ juz dzis. Wybierz jeden CO M| NlE
obszar i zrob pierwszy krok w kierunku c
zmiany. StUZY

Ty

. Wv’ x
1 i >
Ay e
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DZIEN 12: WIECEJ DOBRA -
WYPISZ, CZEGO CHCESZ
WIECEJ

Twoje zycie wypetnia to, na czym sie
koncentrujesz. Jesli myslisz tylko o brakach,
zauwazasz je wszedzie. Ale jesli swiadomie
skupisz sie na tym, czego pragniesz wiecej -
zaczniesz to dostrzegac i przyciqgac. Energia

podgza za uwagq.

Zadanie: Zapisz 5 rzeczy, ktérych chcesz
wiecej w swoim zyciu. To mogqg byc¢ emocje
(,wiecej spokoju”), dziatania (,wiecej ruchu”),
doswiadczenia

relacje (,wiecej wsparcia®),

(,wiecej podroézy”). Ta lista bedzie Twoim
zaproszeniem do zycia petnego

dobre.

tego, co

\v

SWIADOMIE
WYBIERAM TO,
CO MNIE
WZMACNIA
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DZIEN 13: PORZADEK W
PRZESTRZENI - MAtY OBSZAR
DO UPORZADKOWANIA

To, co Cie otacza, wptywa na Twoje
samopoczucie. Batagan przyttacza i odbiera
energie, a porzqgdek daje poczucie lekkosci i
spokoju. Nie musisz od razu sprzgtac¢ catego
domu - wystarczy maty obszar, ktoéry
symbolicznie pokaze Ci, ze odzyskujesz
kontrole.

Zadanie: Wybierz jedng szuflade, podtke,
torebke czy plik dokumentéw na komputerze
i uporzgdkuj go dzis. Zrdéb zdjecie ,przed” i
,po”, by zobaczyc réznice. Poczuj ulge, ze ten
maty fragment przestrzeni znéw wspiera Cie
zamiast przyttaczac.

\v %i\’

PORZADKUJAC
PRZESTRZEN,
PORZADKUJE
SWOJE MYSLI
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DZIEN 14: DZIENNIK
WDZIECZNOSCI - 5 RZECZY, ZA
KTORE JESTES WDZIECZNA

Wdziecznosc jest jak soczewka - kieruje Twoj
wzrok na to, co dobre. Im czesciej jg
praktykujesz, tym tatwiej zauwazasz piekno
codziennoséci. To prosta praktyka, ktora
potrafi catkowicie zmieni¢ nastawienie do
zycia.

Zadanie: Zapisz 5 rzeczy, za ktére jestes
dzi$ wdzieczna. Niech znajdq sie tam zaréwno
drobiazgi (ciepta kawa, promien stonca), jak i
wieksze sprawy (rodzina, zdrowie, Twoja
determinacja). Zauwaz, ze dobro juz Cie
otacza - a wdziecznos$c¢ sprawi, ze bedzie go
coraz wiecej.

¢ *'
-k'k ‘%' ‘ ‘b},& J

\m% L

WDZIECZNOSC
OTWIERA MNIE
NA WIECEJ
DOBRA
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PODSUMOWANIE -
TYDZIEN 2 ,TWORZENIE
DOBRYCH NAWYKOW”

Brawo! &

Za Tobg drugi tydzien pracy - tym
razem nie tylko odkrywatas, ale tez
tworzytas fundamenty, ktére bedqg Cie

wspierac¢ kazdego dnia.

W ciggu tych siedmiu dni:

e zauwazytas, kto i co naprawde dodaje Ci odwagi,

* nauczytas sie dzieli¢ duze cele na mate kroki,

e zobaczytas, ze Twoje mate zwyciestwa majg ogromng wartosg,
* rozpoznata$ pozeracze energii i zaczetas je eliminowad,

e wprowadzita$ wiecej dobra i wdziecznosci do codziennosci,

e zadbatas o swojg przestrzen, by mogta Cie wspierac.

To byt tydzien budowania nowych nawykéw i perspektyw. Mate zmiany, ktoére
wprowadzitas, mogqg wydawac sie drobiazgami, ale z czasem zamieniq sie w silne
fundamenty Twojej przysztej zmiany.

Poczuj wdziecznos¢ dla siebie - za konsekwencje, za kazdq notatke, za czas, ktory
sobie podarowatas.

W kolejnym tygodniu skupimy sie na granicach i pewnosci siebie - abys mogta
jeszcze mocniej stangc¢ po swojej stronie.
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WSTEP DO TYGODNIA 3 -
WZMOCNIENIE GRANIC |
PEWNOSCI SIEBIE

Pierwsze dwa tygodnie byty o budzeniu energii
i tworzeniu dobrych nawykow. Teraz czas
zrobi¢ cos$, co zmieni sposoéb, w jaki traktujesz
siebie - nauczyc¢ sie stawia¢ granice i
wzmacniac¢ swojq pewnosc siebie.

Granice to nie mury, ktéore oddzielajg Cie od
innych. To drzwi, ktére decydujesz, kiedy i
komu otworzysz. To jasny komunikat: ,Jestem
wazna. Moje potrzeby sqg wazne”.

W tym tygodniu skupimy sie na tym, by rozpoznad, co Cie wzmacnia, a co odbiera
energie, i zaczg¢ podejmowac decyzje, ktdre sq w zgodzie z Twoimi wartosciami.
Pamietaj - pewnos$c¢ siebie rosnie z kazdym matym krokiem, w ktérym stoisz po
swojej stronie. %

\
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TYDZIEN 3 - WZMOCNIENIE GRANIC |
PEWNOSCI SIEBIE
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DZIEN 15: SPACER RESET -
20 MINUT BEZ TELEFONU

lle razy zdarza Ci sie chodzi¢ na spacer, ale z
telefonem w rece - scrollujgc, rozmawiajgc,
sprawdzajgc wiadomosci? Wtedy nie jestes$
naprawde ze sobqg. Tymczasem prawdziwy
spacer bez telefonu to jak mata podroz do
wnetrza siebie. To czas, w ktérym mozesz
ustyszec¢ wtasne mysli i poczuc¢ swoj oddech.

To wtasnie w ciszy przychodzqg najlepsze
pomysty, rozwigzania i spokdj. To nie strata
czasu - to tadowanie baterii.

Zadanie: IdZ dzi$ na 20 minutowy spacer. CISZA I SPOKOJ

Bez telefonu, bez stuchawek, bez
powiadomien. Patrz na niebo, drzewa, domuy, SA MOJA SH’.A
ludzi. Wstuchaj sie w swoje kroki i w swoj
oddech. To bedzie Two] maty reset, ktoéry
oczysci gtowe i napetni Cie spokojem.
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DZIEN 16: MOJE WARTOSCI -
CO JEST DLA MNIE NAPRAWDE
WAZNE

Kiedy zyjesz w zgodzie ze swoimi warto$ciami

- czujesz lekkos¢ i sens. Kiedy je
zaniedbujesz - pojawia sie wewnetrzny
konflikt i chaos. Warto$ci sg Twoim
kompasem - one wskazujg Ci droge i

pomagajg podejmowac decyzje, nawet jesli

swiat wokot mowi inaczej.

Czasem wydaje nam sie, ze wiemy, co jest
wazne, ale dopiero kiedy to zapiszemy -
uswiadamiamy sobie, jak wiele w naszym

zyciu dzieje sie automatycznie, nie w zgodzie MOJ E ZYC' E
z tym, co naprawde dla nas istotne. J EST ZGO D N E z

Zadanie: Wez kartke i wypisz 5 wartoséci, MO'M'
ktore sg dla Ciebie najwazniejsze. Zadaj WART - IAM'
sobie pytanie: ,Czy moje codzienne decyzje OSC
odzwierciedlajg te wartosci?”. Jesli
odpowiedZ brzmi ,nie” - nie martw sie. To nie

wyrzut sumienia, to znak, ze czas wroéci¢ na
swojqg $ciezke.

% 3
Ay Y
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DZIEN 17: TYDZIEN BEZ \“?Té'“
NARZEKANIA - SZUKANIE
ROZWIAZAN

Narzekanie przychodzi nam tatwo - czasem
nawet nieswiadomie. Ale kazde stowo ma moc
- ksztattuje Twdj nastroj i to, jak postrzegasz
rzeczywistosc. Kiedy mowisz: ,to trudne, nie
dam rady”, Twdéj umyst zaczyna w to wierzyc.
Ale jesli zamiast tego zapytasz: ,jak moge to

Zrobic¢?”, otwierasz sie na rozwiqzania.
A

To wyzwanie nie jest proste - bo narzekanie
to czesto nawyk. Ale kiedy przez tydzien

sprobujesz $wiadomie zamienia¢ narzekanie MOJE StOWA

na szukanie rozwiqzan - poczujesz ogromngq

roznice w swojej energii. MAJA M OC
TWORZENIA

Zadanie: Przez najblizsze 7 dni uwazaj na

swoje stowa. Gdy ztapiesz sie na narzekaniu - LEPSZEGO
zatrzymaj sie i zapytaj: ,Co moge zrobic, SW'ATA

zeby to poprawic¢?”. Zapisz swoje obserwacje.
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DZIEN 18: ODETNIJ JEDEN
CIEZAR - ZAMKNIJ LUB
ODDELEGUJ

Czy zdarza Ci sie dzwigac¢ sprawy, ktore od
dawna Cie przygniatajg? Niedokonczone
obowigzki, ktére wiszg nad gtowq, zadania,
ktore ktos inny mogtby zrobic, ale Ty bierzesz
je na siebie? Kazdy taki ciezar odbiera Ci
energie i blokuje miejsce na nowe mozliwosci.

Dzi$ czas powiedzie¢ ,dosc¢”. Nie musisz robic¢
wszystkiego. Nie musisz byc¢ ,superwoman”.
Masz prawo oddelegowad¢, zamknqg¢ sprawe
albo powiedzie¢  nie”.

Zadanie: Zastandw sie, co najbardziej
cigzy Ci w tej chwili. Wybierz jednq rzecz i
uwolnij sie od niej - oddaj komu$ innemu,
zamknij temat Ilub odtéz $wiadomie, bez
poczucia winy. Poczuj wulge, jakg daje
zrzucenie z ramion cho¢by jednego ciezaru.
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DZIEN 19: CZAS OFFLINE -
2 GODZINY BEZ EKRANOW

lle razy obiecywatas sobie ,tylko na chwile
sprawdze telefon”.. a nagle mija godzina?
Ekrany pochtaniajqg naszq uwage, a razem z
nig - energie. Ale kiedy na chwile odtozysz je
na bok, odkryjesz, ze swiat bez ekrandw tez
jest peten zycia.
To nie musi by¢ od razu caty dzien -
wystarczy blok 2 godzin, w ktérym naprawde
jeste$ offline. To Twoja szansa na rozmowe,

spacer, gotowanie, ksigzke, cisze.

Zadanie: Wybierz 2 godziny w ciggu dnia i
catkowicie odtéz telefon, komputer, telewizor.
Zajmij sie czyms, co naprawde Cie odzywia.
Zapisz, jak sie czuta$ po tym doswiadczeniu.

MOJA UWAGA
JEST TAM,
GDZIE CHCE,
ABY BYLA
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DZIEN 20: KAPIEL DLA DUSZY
- DOMOWY RYTUAL
PIELEGNACYJNY

Twoje ciato mowi Ci wiele - czy jestes$
zmeczona, czy potrzebujesz odpoczynku, czy
brakuje Ci troski. Ale czesto go nie stuchamuy,
bo gonimy za kolejnymi obowigzkami. Dzi$
chce, zebys$ zatrzymata sie i data swojemu
ciatu i duszy sygnat: ,Jeste$ dla mnie wazna”.

Niech to nie bedzie zwykta pielegnacja -
niech to bedzie rytuat. Swiadome zanurzenie
sie w wodzie, masaz ciata, maseczka, peeling
- z uwaznosciq i czutosciaq.

Zadanie: Zrob dzi$s dla siebie rytuat DBAM O SlEB|E
pielegnacyjny. Nie spiesz sie. Nie traktuj tego Z TROSKA |
jako ,obowigzek”, ale jako przywilej. Poczuj, P

CZUtOSCIA

jak troska o ciato koi Twojqg dusze.
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DZIEN 21: MOJA SIEC
WSPARCIA - SKONTAKTUJ SIE
Z 3 OSOBAMI, KTORE CIE
WSPIERAJA

Wsparcie innych jest jak miekki koc -
ogrzewa, otula [ daje poczucie
bezpieczenstwa. To ludzie sprawiajq, ze nasze
zycie ma kolor i sens. Nie jestesmy same -
cho¢ czasem tak sie czujemuy.

Twoja sie¢ wsparcia to nie tylko przyjaciele -
to wszystkie osoby, ktére dodajg Ci sity,

inspirujg Cie i wierzq w Ciebie. Czasem

wystarczy kroétki kontakt, by przypomnied OTACZAM SlE
LUDZMI,
KTORZY

sobie, ze masz wokodt siebie ludzi, ktdrzy Cie
wspierajq.

Zadanie: Napisz lub zadzwon dzis do 3
0so6b, ktdére sg Twoim wsparciem. Powiedz im, DO DAJA MI
ze sq dla Ciebie wazne. Ten gest nie tylko ich SiItyY
ucieszy, ale tez umocni Twoje poczucie, ze nie
jeste$ sama.

W Mapie Zmiany dowiesz sie, jak
budowac i pielegnowac swojq sie¢ wsparcia w

sposob swiadomy i strategiczny.
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PODSUMOWANIE -
TYDZIEN 3 ,WZMOCNIENIE
GRANIC | PEWNOSCI SIEBIE”

Gratulacje! %z

Ten tydzien byt wyjgtkowy, bo skierowatas uwage
na co$ bardzo waznego - na siebie, swoje granice i
swoje wartosci.

W ciggu tych dni:

®* nauczytas sie wyciszac i resetowac w prosty sposob,

e odkrytas, co naprawde jest dla Ciebie wazne,

e sprébowatas zycia bez narzekania i zauwazytas, jak zmienia to Twojg energie,
e odcietas$ cho¢ jeden ciezar, ktéry Cie przygniatat,

e znalazta$ czas na bycie offline i zadbanie o swojq dusze,

e skontaktowatas$ sie ze swoimi sojusznikami - ludzmi, ktérzy Cie wspierajq.

To byt tydziet odwaznych wyboréw i budowania swojej sity od srodka. Kazda
granica, ktorg wyznaczytas, kazde TAK i kazde NIE - to cegietki, ktore budujg Twoj
spokojniejszy i mocniejszy swiat.

Zauwaz, ile juz potrafisz. Zauwaz, jak zmienia sie Twoje muyslenie i reakcje. To
wtasnie jest pewnosc siebie, ktérq krok po kroku w sobie wzmacniasz.

W kolejnym tygodniu zajmiemy sie planowaniem przysztoséci - aby Twoja
zmiana miata jasny kierunek i zeby$ mogta dalej i$¢ swojq drogg z lekkosciq i
odwagaq.
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WSTEP DO TYGODNIA 4 -
MOJ PLAN NA PRZYSZt0SC

Przez ostatnie trzy tygodnie obudzita$ w sobie
nowg energie, zaczeta$ budowad¢ dobre nawyki
i odzyskatas pewnosc siebie. To ogromny krok
- i powdd do dumy. Teraz czas, by te site
przeku¢ w plan, ktéory bedzie Twoim kompasem
na kolejne miesiqce.

Ten tydzien jest o $wiadomym patrzeniu w przysztos¢. Zamiast dryfowac w
codziennodci, zaczniesz kierowac¢ swoim zyciem tak, jak Ty tego chcesz. Nauczysz
sie uktadac¢ priorytety, wyznaczac jasne cele i tworzyc¢ strategie, ktére wesprqg Cie
takze w trudniejszych dniach.

To nie ma byc¢ sztywny plan, ktéry Cie ogranicza. To bedzie Twoja mapa marzen i
dziatan - elastyczna, kobieca i dopasowana do Ciebie. Dzieki niej poczujesz, ze
masz w rekach ster, ze Twoje zycie naprawde jest w Twoich rekach.

Pomysl o tym tygodniu jak o pieknym rytuale: zamykasz rozdziat peten nauki i
doswiadczen, a otwierasz nowy - $wiadomy, silny i peten mozliwosci.

Ten etap to Twoje zaproszenie do odwaznego dziatania. Bo marzenia nie sg po to,

zeby je odktadac¢ - sq po to, by je realizowac. A Ty wtasdnie tworzysz swojq sciezke,
krok po kroku.

o

;
WP &
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TYDZIEN 4 - MOJ PLAN NA
PRZYSZt0OSC
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DZIEN 22: 15 MINUT RUCHU -
DOWOLNA AKTYWNOSC

Ruch to naturalny sposoéb, w jaki Twoje ciato
mowi: ,jestem zywa, mam site, moge wiecej”.
Kiedy sie poruszasz, nie tylko Twoje miesnie,
ale i umyst zaczynajq dziata¢ inaczej. Pojawia
sie wiecej energii, pomystow, a nawet odwagi
do dziatania. Nie musisz by¢ sportsmenkqg -
wystarczy, ze znajdziesz takg forme ruchu,
ktora sprawia Ci radosc.

Zadanie: Poswiec¢ dzi$ 15 minut na ruch - MOJE CIALO

taki, ktory Cie cieszy. Moze to byc¢ taniec w
kuchni przy ulubionej muzyce, spokojna joga, J EST MO'M
krotki trening w domu, albo spacer wsérdd 4
zieleni. Zrob to dla siebie - z mitosciqg i SPRZYMlERZEN
usmiechem, nie z poczucia obowigzku. CE M | DAJ E M|
ENERGIE DO

DZIALtANIA

¢ *'
-k'k ‘%' Yy \\

\m% ik
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DZIEN 23: TWOJE TAK/NIE -
USTAL SWOJE GRANICE

Granice sq jak niewidzialne skrzydta - kiedy
umiesz je stawiac, nie jeste$ uwieziona w
cudzych oczekiwaniach, tylko lecisz tam,
gdzie chcesz. Granice dajg Ci wolnos$¢. Bez
nich tatwo rozdac¢ swojg energie na rzeczy,
ktore wcale Cie nie karmiqg.

Zadanie: Zapisz trzy rzeczy, na ktdére
chcesz w tym miesigcu mowi¢ zdecydowane
L,TAK” - to mogg byc¢ dziatania, relacje,
przyjemnosci. Nastepnie zapisz trzy rzeczy,
na ktore swiadomie powiesz ,NIE”. To bedzie
Twoja tarcza ochronna, ktéra pozwoli Ci
kierowac¢ energie tam, gdzie naprawde warto.

\v

MAM PRAWO
DECYDOWAC,
CO JEST DLA
MNIE DOBRE -

MOJE TAK |

MOJE NIE MAJA

MOC
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DZIEN 24: PLAN MIESIACA - -~
ZAPISZ CELE NA KOLEJNY Plan miesiqca
MIESIAC

Kiedy nie masz planu - zycie czesto prowadzi
Cie tam, gdzie chcqg inni. Ale gdy zapiszesz
swoje cele, tworzysz mape, ktéra prowadzi
Cie do tego, co wazne dla Ciebie. Cele dajg Ci
kierunek i poczucie sprawczosci. To nie musi
byc¢ nic wielkiego - wystarczy kilka krokow,
ktore sq naprawde Twoje.

Zadanie: Wybierz 3-5 celéw na najblizszy

miesigc i zapisz je w formie jasnych, KAZDEGO DNIA

mierzalnych zdan. Zamiast ,chce wiecej :

ruchu”, napisz: ,3 razy w tygodniu spaceruje ZBLIZAM SlE

po 30 minut”. Konkret daje Ci klarownos$c¢ i DO SWO'CH

sprawia, ze cele stajg sie realne. CELO'W Z
LEKKOSCIA |
PEWNOSCIA

\v 'ﬂW\’
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DZIEN 25: PRIORYTETY 3+3 -
3 RZECZY DZIS 13 W TYM
TYGODNIU

Nie musisz robi¢ wszystkiego. Nie musisz
udowadnia¢, ze jeste$ w stanie spali¢ sie w
biegu. Sukces to nie ilo$¢ zadan, tylko to, czy
robisz to, co naprawde wazne. Priorytety sq
Twoim antidotum na chaos.

Zadanie: Zapisz 3 najwazniejsze rzeczy,
ktore chcesz zrobi¢ dzi$ - takie, ktore
sprawiq, ze dzien uznasz za udany. Potem

zapisz 3 rzeczy, ktére sq priorytetami na caty SKU PIAM s'E
tydzien. Zrdéb iej tylko dlI ich. T
ydzien rob miejsce tylko a nic o] NA TYM, CO

wystarczy - reszta to dodatki.
NAPRAWDE
WAZNE, | IDE
DO PRZODU
SPOKOJNYM
KROKIEM

\v
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DZIEN 26: DZIEN BEZ
POSPIECHU - ZWOLNIJ |
ZAUWAZ SZCZEGOLY

Zyjemy w czasach, gdzie poépiech wydaje sie
normaqg. Ale kiedy zwalniasz, zaczynasz
widzie¢ piekno, ktdérego wczesniej nie
dostrzegata$ - promienie stornica na stole,
zapach $wiezo zaparzonej kawy, spojrzenie
drugiego cztowieka. Zwolnienie to nie strata -
to dar obecnodci.

. Zadanie: Wybierz jeden dzien, a jesli to za

duzo - kilka godzin - w ktérych bedziesz
robi¢ wszystko wolniej. Jedz powoli, idz JESTEM

powoli, rozmawiaj uwaznie. Zauwaz, jak OBECNA W
;rzi:;isszsgiz Twoj nastroj, kiedy przestajesz KAZDEJ CHW“_I
- ZYCIE DZIEJE
SIE WLASNIE
TERAZ
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DZIEN 27: LISTA INSPIRACJI -
ZBIERZ POMYStY NA ROZWOJ

" INSPIRACJA

Inspiracje sq jak mate iskry, ktére rozpalajq
w Tobie ogien. Kiedy zbierasz je $wiadomie,
masz zawsze zrodto energii i pomystéw na
gorsze dni. To mogq byc¢ ludzie, cytaty,
ksigzki, miejsca - wszystko, co sprawia, ze
czujesz sie lzejsza i petna marzen.

Zadanie: Zrob swojg liste inspiracji.
Wuypisz ksiqzki, ktére Cie poruszyty, filmy,

TR i T Fehl A INSPIRACJA
bedzie Twoja ,skrzynka energii”, do ktdrej OTACZA MN'E
zawsze mozesz siegnagc. KAZDEGO DN lA
- WYSTARCZY,
ZE SIE NA NIA

OTWORZE

\v
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DZIEN 28: PLAN B - DZIALtANIA
NA GORSZE DNI

Kazdy ma gorsze dni - i to jest absolutnie
normalne. Nie chodzi o to, by nigdy ich nie
mie¢, ale by umie¢ przez nie przejsc
tagodniej. Twoj plan B to zestaw dziatan,
ktore zawsze mozesz wdrozyc, kiedy czujesz,
ze spada Ci energia.

Zadanie: Stwdrz swojq prywatng ,apteczke
dobrych dni”. Zapisz 5 prostych dziatan, ktére
poprawiajg Ci humor, np. spacer, rozmowa z

przyjaciotkq, muzyka, medytacja, ulubiony POTRAFIE
serial. Gdy nadejdzie trudniejszy moment, ZADBAC (@)

siegnij po te liste. SIEBIE W
KAZDEJ
SYTUACJI

\v
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DZIEN 29: SWIETOWANIE
SUKCESOW - NAGRODA DLA -

o
SIEBIE J&
Nie odktadaj $wietowania ,na pdzniej”. Kazdy y

krok, ktory zrobita$ w tym miesiqcu, zastuguje ?f

na docenienie. Swietowanie nie jest
préznosciqg - to paliwo dla Twojej motywacji.
Dzieki niemu Twoja droga staje sie radosciq,

SUKCES

a nie tylko obowigzkiem.

LTI T N b e

Zadanie: Zastanow sie, jak chcesz uczcic¢
ten miesigc. Moze to by¢ drobna przyjemnosc

- bukiet kwiatéw, chwila w ulubionej kawiarni, DOCEN |AM

dtuga kqgpiel - albo co$ wiekszego, jak mata
podrdz czy prezent dla siebie. Wazne, by SWOJE

poczu¢, ze doceniasz swojq prace. OSIAGNIECIA |
CELEBRUJE

KAZDY KROK
NAPRZOD

\v %i\’
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DZIEN 30: NOWY ROZDZIAt -
ZAPISZ INTENCJE NA KOLEJNY
ETAP

Dotartas do konca tej 30-dniowej podrdézy - i
to dopiero poczgtek. Wtasnie teraz otwierasz
nowy rozdziat swojego zycia. Intencja, ktérqg
zapiszesz, stanie sie Twoim wewnetrznym
Swiattem - przypomnieniem, ze jestes w
drodze, ktéra prowadzi Cie do petni zycia.

Zadanie: Zapisz jedno zdanie, ktdére bedzie
Twojqg intencjq na kolejny etap. To moze byc¢
proste, np.: ,Codziennie wybieram siebie” albo J EST E M

,Zyje w zgodzie ze swojq sitq i marzeniami”. GOTOWA NA
To Twoja obietnica ztozona samej sobie.
NOWY ETAP W
Tydzien 4 to Twoje przygotowanie do MO'M ZYC'U

przysztosci - z jasnymi celami, priorytetami

granicami i Swietowaniem sukcesow. To PEtEN SI‘tY,

fundament, na ktéorym mozesz budowad dalej ODWAGI |

- a kolejnym naturalnym krokiem jest Mapa 2
RADOSCI

Zmiany, w ktoérej stworzysz juz kompletny

plan na swoje nowe zycie.

\v %i\’
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PODSUMOWANIE -
TYDZIEN 4 ,MOJ PLAN NA
PRZYSZt0OSC”

Brawo! %

Dotartas do konca swojej 30-dniowej podrézy. To
ogromny sukces - nie dlatego, ze bytas perfekcyjna,
ale dlatego, ze podjetas decyzje, by by¢ obecnqg dla
siebie. Datas sobie czas, uwage i mitos¢ - a to
najpiekniejszy prezent, jaki mogtas sobie ofiarowac.

W tym tygodniu:

e zadbatas o swoje ciato i przypomniata$ mu, ze ruch to Zzrddto energii,

e okreslitas swoje TAK i NIE - jasno zaznaczytas granice, ktore bedg Cie chronic,

e stworzyta$ plan miesiqgca i wyznaczyta$ priorytety, dzieki ktérym idziesz naprzdéd
$wiadomie,

e pozwolita$ sobie na dzien bez pos$piechu - uczytas sie by¢ TU i TERAZ,

e zebratas$ inspiracje i przygotowatas Plan B na gorsze chwile,

e celebrowatas swoje sukcesy i zapisatas intencje na nowy rozdziat.

To byt tydzien porzgdkowania, klarowania i otwierania przestrzeni na przysztosc¢. Teraz
masz w rekach nie tylko doswiadczenie minionych 30 dni, ale tez poczucie kierunku -
wiesz, gdzie chcesz is¢ i co jest dla Ciebie wazne.

Zatrzymaj sie na chwile, spodjrz wstecz i docen siebie. Zaczynatas od matych krokéw - od
chwili, od zadania, od kartki zapisanej kilkoma zdaniami. A dzi$ masz w sobie fundament,
na ktérym mozesz budowad swoje jutro.

Pamietaj: to dopiero poczgtek. Masz w sobie site, ktéra rosnie z kazdym dniem, i
odwage, ktéra prowadzi Cie do zmian. Teraz pora zebrac¢ wszystkie Twoje doswiadczenia

i zamieni¢ je w spodjnqg mape, ktdra poprowadzi Cie jeszcze dalej.

Wtasnie po to powstata Mapa Zmiany - Twoj kolejny krok, Twoje narzedzie do

swiadomego i petnego serca planowania zgcm ktore naprawde ch z prowodzm
W, % T.}' ‘b,é \\ $

-k#-r-
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PODSUMOWANIE

Gratulacje!

Przez ostatnie 30 dni zrobitas co$ niezwyktego -
postawita$ na siebie. Poswiecita$ czas, uwage i
energie na to, co naprawde najwazniejsze - na
Twoje zycie, Twoje zdrowie i Twoje marzenia.

Kazdy dzierh byt matym krokiem, ale razem stworzyty one s$ciezke, ktéra prowadzi Cie do
wiekszej pewnosci siebie, spokoju i sity. Zauwaz, jak wiele sie zmienito - moze czujesz w
sobie wiecej spokoju, moze masz wiecej energii, a moze po prostu wiesz, ze potrafisz
dziata¢ wtedy, kiedy naprawde tego chcesz.

L Ten planer nie byt celem - byt poczgtkiem. Pokazat Ci, ze mozesz tworzy¢ zmiany krok
po kroku, w zgodzie ze sobqg i w swoim tempie. Teraz masz w sobie dowdd - potrafisz.

Pamietaj - to dopiero pierwszy rozdziat. Mozesz wracac¢ do tego planera zawsze, kiedy
poczujesz, ze potrzebujesz $wiezego startu. Kazda Twoja notatka, kazda afirmacja,
kazde <¢wiczenie to $lad Twoje] drogi, ktéry pokazuje, ze jestes blizej siebie niz
kiedykolwiek wczedniej.

Nie zatrzymuj sie. Przed Tobqg kolejne etapy i kolejne narzedzia, ktére pomogqg Ci
tworzyc¢ zycie, jakiego pragniesz. A ja jestem tutaj, by Ci w tym towarzyszyc.

Uwierz w siebie jeszcze mocniej. Masz wszystko, czego potrzebujesz, by spetniac
swoje marzenia - krok po kroku, dzien po dniu.
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Kobieca Sitownia

O AUTORCE

Nazywam sie Katarzyna Sadowska i tworze
projekt Kobieca Sitownia - przestrzen, w ktdérej
wspieram kobiety w odzyskiwaniu energii, wiary
w siebie i odwagi, by realizowa¢ swoje marzenia.
Pomagam zardwno tym, ktdre chcg poprawic
swoje zycie osobiste, jak i tym, ktére marzqg o
wtasnym, kobiecym biznesie - takim jak sitownia
czy klub fitness.

Wiem, ze zmiana zaczyna sie od pierwszego
kroku. | wierze, ze kazda kobieta - niezaleznie

od wieku, miejsca zamieszkania czy
doswiadczen - moze stworzy¢ zycie, ktdore
pokocha.

Ten planer jest tylko jednym z wielu narzedzi,
ktore przygotowatam, by Ci w tym pomaoc.
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TWOJ NASTEPNY KROK

Przez 30 dni robitas mate kroki, ktére zbudowaty fundament pod Twojg zmiane. Teraz
mozesz pojsc dalej - wyrazniej, pewniej, z jasnym planem w reku.

Mapa Zmiany to mdj autorski workbook, ktéry poprowadzi Cie przez:

Analize punktu startu - zobaczysz doktadnie, w jakim miejscu jeste$ i co jest Twojg
najwiekszq sitq.

Tworzenie wizji - stworzysz klarowny obraz swojego zycia za miesiqgc, po6t roku i rok.

Plan krok po kroku - zamienisz wizje na realny plan, ktéry da sie wykona¢ w codziennym
Zyciu.

Wsparcie i przeszkody - zidentyfikujesz wszystko, co Cie wspiera i co moze spowalniac,
oraz nauczysz sie omijac putapki.

To jak przejscie z luznych pomystow i notatek do Twojej osobistej mapy drogowej, dzieki
ktorej juz nigdy nie bedziesz dziata¢ po omacku.

Kliknij tutaj, aby pobra¢ swojqg Mape Zmiany i zrobi¢ kolejny krok w strone
wymarzonego zycia = [link do Mapy Zmiany]
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