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@ WSPANIALA KOBIETO

By¢ moze od dtuzszego czasu czujesz, ze Twoje dni wypetniajg gtéwnie obowigzki. Rano
wstajesz, zatatwiasz sprawy, pomagasz innym.. a gdy przychodzi wieczér, brakuje Ci sity,
by zrobi¢ cos$ dla siebie. Twoje marzenia lezg gdzie$ w tle, ,na pdzniej”.

Chce Ci powiedzie¢ co$ waznego: to nie znaczy, ze cos$ jest z Tobg nie tak. To znak, ze
dojrzewa w Tobie gotowos$¢ do zmiany.

Wiem, bo sama bytam w tym miejscu. Styszatam w gtowie muysli: ,nie teraz”, ,to nie jest
dobry moment”, ,najpierw musze zajqc¢ sie wszystkim innym”. Az w koncu postanowitam,
ze zamiast czekac na idealne okolicznosci, stworze je sama. | to byta jedna z najlepszych
decyzji w moim zyciu.

Ten przewodnik napisatam po to, aby$é mogta krok po kroku wracac¢ do swojej sity i
zobaczy¢, jak zamieni¢ marzenia w konkretne dziatania.

Dzieki niemu:

e poznasz 5 prostych krokdw, ktore mozesz zaczgé¢ wdrazac od razu,

e odkryjesz, co naprawde Cie zasila,

e przekonasz sie, ze w kazdym wieku mozna zaczqé¢ od nowa - na swoich zasadach.

Znajdz chwile tylko dla siebie, usigdZz wygodnie i przejdzmy przez to razem.

ODWAGA
WSPARCIE
PLAN
ENERGIA
DZIALANIE
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¥ KROK 1: PRZYZNAJ,
ZE CHCESZ WIECEJ

To, ze pragniesz czegos$ wiecej od zycia,
nie jest oznakqg braku wdziecznosci. To
dowadd, ze chcesz sie rozwijac,
doswiadcza¢, czu¢ satysfakcje.

Czasem najtrudniejsze jest wtasnie to
pierwsze - wypowiedzenie przed sobqg
samej: ,chce wiecej”.

. Wskazéwka: Nie czekaj, az inni to
zrozumiejg. To Twoje zycie i Twoje
decyzje.

Cwiczenie:
Wuypisz trzy rzeczy, ktérych naprawde
pragniesz, ale odktadatas je na pdzniej:

OO ZAStUGUJE NA
................................................................................... ZYCIE, W KTORYM
................................................................................... CZUJE SIE

SPELNIONA |
SZCZESLIWA.
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KROK 2: ZADBAJ O CIAtO,
BY ODZYSKAC ENERGIE

Gdy ciato jest przemeczone, brakuje sit na
jakiekolwiek zmiany. Ale kiedy dbasz o siebie -
nawet w matych dawkach - energia wraca, a
wraz z nig motywacja.

Wskazéwka: Zacznij od prostych nawykodw
- 10 minut ruchu dziennie, regularne picie
wody, kilka gtebokich oddechdéw w ciggu dnia.

Cwiczenie:
Zapisz trzy drobne zmiany, ktére mozesz
wprowadzi¢ od dzis, aby poczuc¢ sie lepiej
fizycznie:

KAZDY MOJ

KROK JESTEM SILNA -

PRZYBLIZA W SWOIM TEMPIE
MNIE DO | NA SWOJ
MARZEN SPOSOB
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KROK 3: ODETNIJ TO,
CO ODBIERA CI SItE

Niektore sytuacje, nawyki czy relacje potrafiq
wysysac energie, zanim zdqzysz sie
zorientowac¢. Usuwajgc je lub ograniczajgc,
robisz przestrzen na to, co Cie wzmacnia.

Wskazdéwka: Ustal jasne granice - to nie
jest egoizm, tylko dbanie o siebie.

Cwiczenie:
Podziel kartke na dwie kolumnuy:
e STOP - co ~chcesz zredukowad¢ Ilub

wyeliminowag, MAM PRAWO
. Zv\/ileEkiiij_”;ZdC_hcesz mie¢ w swoim zyciu w WYBI ERAC TO,
CO JEST DLA

MNIE DOBRE.

CODZIENNIE
STAJE SIE
NAJLEPSZA
WERSJA SIEBIE.
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Kobieca Sitownia \V \

STOP - CO CHCESZ
ZREDUKOWAC LUB
WYELIMINOWAC

RONE iésl% i

WIECEJ - CO CHCESZ MIEC W
SWOIM ZYCIU W WIEKSZEJ
ILOSCI
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KROK 4: WROC DO SWOICH
MARZEN

Niektére marzenia chowamy, bo wydajqg
sie ,nierealne” albo ,zbyt odwazne”. A
przeciez to wtaénie one pokazujg nam
kierunek, w ktérym naprawde chcemy
isc.

Wskazéwka: Pozwdl sobie marzyc¢ bez
oceny i bez planu ,jak to zrobi¢” - na to
przyjdzie czas.

Cwiczenie:

Opisz lub narysuj swoje zycie za rok, jesli
postawisz na siebie:

o Jak wyglgda Twoj dzien?

e Co robisz?

e Jak sie czujesz?

\
L/ -l"k ‘%' Yy \\

KA

MOJE MARZENIA
SA WAZNE - | l
-x-k ‘%' Ylg
REALIZUJE JE )
KROK PO KROKU. \V )Q % \
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KROK 5: ZROB PIERWSZY
KROK - DZISIAJ

ldealny moment nie nadejdzie
sam. To Ty decydujesz, ze
zaczynasz teraz.

Pierwszy krok moze buyc¢

niewielki, ale ma ogromne
znaczenie - to on uruchamia
zmiane.

Wskazdéwka: Wuybierz
dziatanie, ktére mozesz wykonac
w ciqgu 24 godzin - i zrdéb je.

Cwiczenie:

Zapisz, co konkretnie zrobisz
dzi$, aby ruszyc¢ w strone swoich
marzen:

DBAJAC O MAM W SOBIE
SIEBIE, DBAM O WSZYSTKO,

CALY SwOJ CZEGO
SWIAT. POTRZEBUJE, BY

ZACZAC.

STRONA 8 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

== \v -x-k‘%' WE\ j ’,‘
o RN A

...............................................................................................................................................................................
;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 9 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

PODSUMOWANIE -
5 KROKOW W SKROCIE

1.Przyznaj, ze
chcesz wiecej.

2.Zadbaj o
ciato, by

odzyskad Z BRI
DNIEM CZUJE

energie. WIECEJ

3.0detnij to, co ENERGI! |
RADOSCI.

odbiera Ci site.
4 Wréc do

swoich

' 5 KROKOW W SKROCIE

1. Odwaz sie przyznac,

marzen. | IR

| 2. Zadbaj o ciato, by
obudzic¢ dusze

5,zro'b pierwszg | 3.8dni’§)r::]jto,coodbiera

4. Wré¢ do swoich marzen

k k d « . i 8§ 5. Zrob pierwszy krok — dzis
rok - dzisiaj. ,
] I| ! .I I
¢ | = |'| ! .I !I
wydrukuj te liste i trzymaj w widocznym miejscu, aby — : L
la b

codziennie pamieta¢ o tym, co jest dla Ciebie wazne.
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Kobieca Sitownia

1.PRZYZNAJ, ZE CHCESZ WIECEJ.

2.ZADBAJ O CIALO, BY ODZYSKAC
ENERGIE.

3.0DETNIJ TO, CO ODBIERA ClI
SILE.

4, WROC DO SWOICH MARZEN.

5.ZROB PIERWSZY KROK - DZISIAJ.



http://www.kobiecasilownia.pl/

O AUTORCE

Nazywam sie Katarzyna Sadowska i stworzytam
projekt ,Kobieca Sitownia” - przestrzen, w ktdérej
kobiety odzyskujqg energie, wiare w siebie i
tworzqg zycie na wtasnych zasadach. Wiem, ze
mozna zaczqg¢ w kazdym wieku i w dowolnym
momencie - wystarczy pierwszy krok.

TWOJ NASTEPNY KROK

Jesdli czujesz, ze to jest moment, by
wreszcie zrobi¢ co$ dla siebie -
zacznij teraz.

Siegnij po ,Planer Sity_i Marzen” -

praktyczne narzedzie, ktore w 30 T — *

- PLANER SILY | MARZEN
dni pomoze Ci wprowadzi¢ zmiany, y SRR B
zobaczyc pierwsze efekty i poczug, :

ze masz kontrole nad swoim

zyciem. PR
Nie odktadaj tego na ,kiedys$”.
Twoje ,kiedys$” zaczyna sie dzis.
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