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Witaj w Zimowym Planerze Alchemicznym

A[chemySHouse.

Ten planer powstat, by pomdéc Ci zsynchronizowac rytm codziennosci
z rytmem natury, cyklem Ksiezyca i energig czterech zywiotow.

Zima to czas zatrzymania, refleksji i powrotu do siebie, to doskonaty
moment, by transformowac swoje przekonania i kody, aby wkroétce
moc zasiac ziarna marzen, ktore rozkwitng w nadchodzacych porach
roku.

Kazdy tydzien to przestrzen, w ktérej mozesz zapisa¢ swoje cele,
rytuaty, przepisy, afirmacje i mate codzienne cuda.

Niech te strony stang si¢ Twoim miejscem wewnetrznej alchemii —
przemiany mysli w dzialanie, inspiracji w tworzenie, a codziennosci w
magie.

Zapisuj, obserwuj, snij i tworz.

Niech kazdy dzien prowadzi Cie ku wiekszej harmonii, spokoju i
spetnieniu.

Kazde stowo i kazda grafike w tym planerze dedykuje na jak najszybsze
pojawienie sie mojej ksigzki w energii i materii, w energii i materii w
enrgii i materii.

Z mitoscig i intencja,

Alchemy8House Q)



Klauzula bezpieczenstwa

Informacje zawarte w tym planerze — w tym opisy rytuatow, praktyk
intuicyjnych, pracy z zywiotami oraz naparow ziotowych — maja
charakter edukacyjny, rozwojowy i duchowy. Nie stanowig porady
medycznej, psychologicznej ani terapeutyczne;j.

Zalecane ziota, napary i praktyki nie zastepuja konsultacji z lekarzem,
specjalista ani indywidualnie dobranej terapii.

Jesli masz jakiekolwiek schorzenia, przyjmujesz leki, jestes w cigzy lub
karmisz piersig — skonsultuj stosowanie zi6t z lekarzem lub
fitoterapeuta.

Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za sposob wykorzystania
przedstawionych informacji. Korzystaj z tych wskazowek swiadomie,
stuchajac swojego ciata, granic i intuicji.

Klauzula ochrony magii i tworczosci

Wszystkie stowa, obrazy, symbole i rytuaty zawarte w tym
planerze sa czescia autorskiej magii Alchemy8House.

Zostaty stworzone z mitoscia, intuicjg i intencjg wspierania Twojej
wewnetrznej alchemii.

Kopiowanie, powielanie lub wykorzystywanie tych tresci w celach
komercyjnych bez zgody autorki zaktoca przeptyw tej energii i jest
surowo zabronione.

Niech ten planer stuzy Ci jako osobisty talizman do tworzenia
harmonii, rownowagi i piekna kazdego dnia.

Dziekuje, ze szanujesz jego energie i moja tworczos¢.

© 2025 Alchemy8House — Wszystkie prawa zastrzezone.

Tworzone z mitoscig i Swiattem.
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Whisz urodziny, Swieta i wszystkie wazne wydarzenia dotyczace Ciebie i Twoich
bliskich

Zapisz plany, ktore dotycza tylko Ciebie, masaz, joga, zakupy, spotkania, webinar
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1 Stycznia numerologia roku 1, kalendarzowy miesiac 1, dzien 1, numerologia
daty 3. Wejdz w ten niesamowity rok z radoscig. Liczba 3 to nauka poprzez
zabawe, ekspresja, kreatywnos¢. Spetniaj swoje marzenia i cele poprzez
zabawe i dzieciecg radosc.

3 Stycznia petnia w znaku Raka, Stonce w znaku Koziorozca, numerologia
daty 5 czyli przygoda, zmiana, wolnosc.

Wykorzystaj te petnie! Napisz na kartce swoje marzenia i cele na ten rok, wtoz
kartke do stoika, ozdob wedtug wiasnych upodoban, wystaw na blask
Ksiezyca, niech Twoje marzenia przy jego wsparciu spetniaja sie poprzez
przygode i doprowadza Cie do upragnionej wolnosci. Otworz sie na zmiane!



NOTATKI

Miejsce na moje mysli, pomysty, inspiracje.




STYCZEN, CZAS ZATRZYMANIA 1 WEWNETRZNE) REFLEKS]1

Styczen - odkrywamy swoje programy i przekonania.

Cho¢ kalendarzowy Nowy Rok rozpoczyna sie 1 stycznia i wiekszos¢ planerow
witasnie wtedy proponuje rytuaty dotyczace nowych planow, celow i dziatan ja ten
czas odczuwam zupetnie inaczej.

Styczen to poczatek Zimy tak zwanego czasu do siebie, do wewnatrz, dlatego jest
to dobry miesigc, aby usnuc plany i zastanowi¢ si¢ nad swoimi celami, jednak
najpierw mysle, ze warto czas ten przeznaczy¢ na odpoczynek i na zapytanie siebie
co mi juz nie stuzy, co warto odpuscic a co transformowac?

Grudzien to zimowe przesilenie, to intensywny czas powszechnie uwazanej
koncowki roku przez wm;kszosc ludzi zakonczonym celebracja Swiat. A juz w
Styczniu pojawia sie presja nowych celow, podejmowania nowych dziatan,
nowych nawykoéw, nowych wyzwan. A gdzie czas na odpoczynek? Gdzie czas na
zadume i zapytanie siebie dokad zmierzam? Co chce osiggnac? Co moge zmienic
aby droga do celu byta w lekkosci i radosci?

Sama widze po sobie, ze jesli nie dam sobie czasu na odpoczynek , na refleksje ,
zadania do wykonania, ktore czaja sie za rogiem ida mi bardzo opornie i musze sie
do nich zmusi¢, kiedy jedank dam sobie czas na odpoczynek, na natadowanie
baterii prace te idg mi duzo szybciej , tatwiej mi sie do nich zmotywowac i skupic
a co za tym idzie wykonuje je w krétszym czasie. To w skali mikro, ale doktadnie
tak samo jest w skali makro, jesli nie natadujesz baterii na poczatku roku moze on
by¢ dla Ciebie duzym wyzwaniem. Wiem , mozesz pomyslec; jakie fadowanie
baterii? W Zimie? Dotadnie tak!

Dla mnie Styczen to czas, aby wyciagna¢ wnioski z doswiadczen poprzednich
miesiecy, czas na postuchanie siebie w zimowej ciszy, to czas, aby odkry¢ co
chciatabym pozegnac¢ a co dalej rozwija¢, to taka rozgrzewka przed tym co
wydarzy sie podczas wiosennego przesilenia i co za nim idzie Nowa Energia. To
dobry czas, aby zajrze¢ w zapomniane katy pokryte kurzem, sprawdzi¢ zapasy i
powoli przygotowywac miejsce na nowe, aby w momencie gdy nadejdzie Wiosna
a wraz z nig Nowa Energia zrobic¢ jedynie kosmetyke i ruszy¢ z impetem, radoscia
i ufnoscia w nieznane.

W Styczniu warto popracowac z swoimi ukrytymi przekonaniami i programami.
W Zimie kiedy noc jest dluzsza a ciemnos¢ przejmuje mqkszosc godzin tak zwanej
doby, to dobry moment, aby przyjrzec si¢ swoim emocjom i tym jak postrzegamy
Swiat, innych ludzi i samych siebie. To genialny moment, aby odkry¢ zakamarki
naszej pod$wiadomosci i to 0 czym czesto nawet nie wiemy i z czego nie zdajemy
sobie sprawy. Zima to czas Zywiotlu Wody a wiec najlepszego zywiotu, ktory moze
nas wesprze¢ w tych dziataniach.

Zima czesto kojarzy sie z uspieniem, cisza, zatrzymaniem — tak naprawde jest
momentem, w ktérym zycie schodzi glebiej, ale nie znika. To pora, gdy energia nie
ucieka na zewnatrz, tylko wraca do srodka, jak wdech po dlugim, intensywnym
roku.



To czas, kiedy Swiat zwalnia, abySmy mogli/mogly zejs¢ do wiasnych korzeni,
przytuli¢ swoje emocje, postuchac tego, co zag%usza’r codzienny ped. Zima jest jak
ciemny, ciepty ocean, w ktérym mozesz zanurzy¢ si¢ powoli — i dopiero tam
odkry¢, co naprawde w tobie zyje. Nie bez powodu ziemia pokrywa si¢ wtedy
Woda pod postacig blyszczacych gwiazdek, ktore koja, otulaja i przypominaja
nam o naszym wewnetrznym blasku.

Nie chodzi o zamykanie sie, odcinanie czy ,hibernacje”.

Chodzi o gleboka regeneracje, o powrot do intuicji, o spotkanie z tym, co byto
odsuwane na podzniej. W tej porze roku energia nie znika — ona sie oczyszcza,
koncentruje i przygotowuje do nowego poczatku a Woda pomaga, prowadzi i
trzyma przy zyciu.

Zima jest wiec zaproszeniem:

do ciszy, ktora nie jest pustka,

do odpoczynku, ktory nie jest biernoscia,

do spotkania z sobg — takim prawdziwym, bez filtrow.

Wiasnie wtedy rodzi sie najwieksza Magia.

Bo zanurzajac sie w sobie, tworzysz przestrzen, z ktorej na wiosne odrodzi sie
Nowy/a Ty.



Rozejrzyj sie teraz wokot siebie i zadaj sobie pytanie czy zyjesz swoim
wymarzonym zyciem, jesli odpowiedz brzmi nie, to znaczy, ze niesprzyjajace Ci
programy, kody zadomowity si¢ w Twojej podSwiadomosci pod przykrywka: ,nie
wychylaj sie, przeciez nie jest tak zle”, inni maja gorzej”, ,lepsze to co znane bo
bezpieczne niz nowe bo nieznane”. A tak w ogdle zimno jest, zatoz skarpety, zrob
sobie cieptej herbaty, poogladamy razem seriale, jutro tez jest dzien, dzisiaj
odpocznij.

Jesli czujesz,ze zarabiasz za mato pieniedzy pomysl czego to jest
skutkiem?

* Malej wiary w siebie i w swoje umiejetnosci ?

* Programu, ze nie zastugujesz, ze jestes nie wystarczajaco dobry/a?

* Z programu, ktory zapodali Ci podczas dziecinstwa, ze pieniadze s3 zte a
ludzie, ktorzy duzo zarabiaja to oszusci i nieuki?

* Czy styszates/as moze, ze zdrowie jest najwazniejsze bo bez zdrowia nic nie
cieszy, ze strachu wigc wybrates/a$ zdrowie kosztem zycia w obfitosci nie
wiedzac , ze mozesz byc¢ i zdrowy i bogaty?

Jesli czujesz,ze nie spelniasz sie¢ zawodowo pomysl czego to jest
skutkiem?

Strachu przed utrata pracy, ktora juz masz, a przeciez w mediach az huczy, ze
rynek pracy jest wymagajacy albo wyptaty nie sa adekwatne do cigezkiej pracy
jaka trzeba wykonac?

Czy strachu, ze probujac otworzy¢ swoj wihasny biznes, nie dasz sobie rady a
biurokracja i podatki Cie wykoncza?

Matej wiary w swoje umiejetnosci i braku przekonania o swojej wartosci?
Obaw, ze bedziesz musiat/a podja¢ nowe wyzwania, nauczy¢ si¢ nowych rzeczy,
otworzy¢ sie na nowych ludzi?

Jesli jestes w nieszczesliwym zwiazku badz idziesz przez zycie samotnie
pomysl czego to jest skutkiem?

Obaw, ze sam/a sobie nie poradzisz wiec lepiej tkwi¢ w zwigzku, ktory juz znasz
i wiesz czego sie spodziewac?

Obaw, ze lepszy tak zwany znany wrég niz ktos nowy, a na pewno jak
przystowiowy stryjek zamienie siekierke na kijek, bo nie zastuguje na lepszy
zwiazek?

W przypadku samotnosci, strach przed wyjsciem do ludzi, gdyz ludzie s3 zli, na
pewno chcg jedynie oszukac albo wykorzystac.?

Strach przed dzieleniem wspolnej przestrzeni i zaakceptowaniem nawykow
drugiej osoby?

Programu, ze zycie jest ciezkie a prawdziwa mitos¢ jest tylko w filmach?



Czgsto nie zdajemy sobie sprawy, ze te chochliki zagniezdzity si¢ gigboko w nas i
steruja naszym zyciem, a my ciagle pytamy co jest z nami nie tak, ze qule nam
si¢ nie udaje i coraz bardziej utwierdzamy si¢ w tym, ze to nasza wina. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze wigkszosc z nas przyjefa te programy nieswiadomie, ale
teraz wiedzac juz o ich istnieniu mozemy je transformowac.

Kybalion méwi ,Umyst jest wszystkim; wszechswiat jest mentalny”.

To o czym mysllmy w ciggu dnia, wywoluje u nas emocje a emoc:)e przyczyniaja
sie do uczu¢, ktore tworza nasza rzeczyWIStosc Aby zmieni¢ rzeczywistos¢
wokot nas, na_]plerw mus:my zmienic sreble, poprzez zmiane¢ mysli a co za
tym idzie zmian¢ emocji i uczu¢, nie ma innej drogi!

Aby sprawdzi¢ w jakim momencie zycia jestes i jakie sa Twoje przekonania, zrob
sobie styczniowy test.

Kazdego dnia ustaw sobie kilkukrotnie budzik. Przylapuj sie dzigki temu, gdzie w
ciagu dnia kierowana jest Twoja uwaga, jakie mysli zaprzataja Twoja glowe,
zapisuj krotko w zeszycie, nie oceniaj. Najlepiej rob to codziennie, jesli nie uda Ci
si¢ codziennie, postaraj si¢ kilka dni w tygodniu a na koniec miesiaca zobaczysz
czemu poswigcasz najwiecej uwagi. Czy Twoje emocje zwigzane sa giownie z
irytujagcym Cie wspotpracownikiem, czy z zamartwianiem sie o zaplate
rachunkow, czy jednak Twoje mysli sa wypelnione radosnymi planami badz
pozytywnymi myslami na temat projektu, ktory tworzysz?

To ¢wiczenie bardzo klarownie wyjasni Ci dlaczego Twoje zycie wyglada tak, a nie
inaczej. Badz ze sobg szczery/a. Dzigki temu ¢wiczeniu w lutym bedziemymogli
zajyc sig transformacja tych obszaréw i tym samym polepszeniem swojego zycia.
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze wszystko jest w Twoich rekach i tylko Ty iaz Ty
mozesz dokona¢ zmiany.

https://www.youtube.com/watch?v=RImVsEFDf74&t=2847s

W pracy ze soba i medytacji pomoga Wam wysokowibracyjne dzwieki, ktore
znajdziecie klikajac na powyzszy link a Slawek Pranasender poprowadzi Was
dzwigkami w najdalsze zakamarki Waszego wnetrza.



TRACKER MYSLI

Obserwuj swoj umyst z ciekawoscia i bez oceny

. JAK UZYWAC:
Zapisuj swoje mys$li w ciagu dnia. Obserwuj wzorce. Nie oceniaj - po prostu zauwazaj. To klucz do zmiany.

LP ‘ GODZINA ‘ MYSL / OBSERWACJA
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11 Stycznia

W dzisiejszej dacie pojawiajg sie cztery jedynki (dzien 11, miesiac 1,
numerologicznie rok numer 1) , warto dzi§ pomedytowac i zapisa¢ wskazowki
jakie do nas przyjda. Warto rowniez dzisiaj przeprowadzi¢ rytuat ochronny
wspomoga nas w tym nastepujace magiczne ingrediencje, na pewno znajdziesz
je o tej porze roku:

Ostrokrzew - chrzescijanska legenda gtosi, ze krew Chrystusa uformowata
czerwone owoce ostrokrzewu, warto mie¢ je przy sobie podczas przesilenia
zimowego, daja one btogostawienstwo i ochrone dla domu.

Rozmaryn — usuwa leki, wzmacnia odpornos¢ na stres, odpedza koszmary i chroni
przed negatywnymi energiami. Roslina umieszczona przed wejsciem do domu
chroni go przed ztodziejami, uzywana jest do przeciwdziatania ztym zakleciom i
tamania ich mocy.

Sosna - podifoga umyta woda z dodatkiem olejku sosnowego oczyszcza
przestrzen z negatywnej energii i odgania choroby. Wrzu¢ igly do ognia lub pal
kadzidio sosnowe dla oczyszczenia z negatywnych wibracji. Sosna pomaga
dostrzec Swiatto nawet w najtrudniejszej sytuacji , dodaje energii zyciowej. Kilka
igiet sosny wrzuconych do portfela oczyszcza i chroni pieniadze.

NOTATKI

Miejsce na moje mysli, pomysly, inspiracje




RYTUAL OCHRONNY ,Swiatto Wokét Mnie”
(prosty, szybki, bezpieczny)
Przygotuj sobie napar OCHRONA z nastepujacymi sktadnikami:

Rozmaryn « Dzika r6za « Czarny bez

** Usiadz spokojnie .Znajdz miejsce, w ktérym czujesz sie¢ bezpiecznie. Wez
trzy powolne oddechy, jakbys$ Sciggata powietrze az do dolnej czesci
brzucha.

** Pot6z dton na sercu. Zamknij oczy i poczuj swéj puls — Twdéj naturalny
rytm, Twoja wtasna site. Wyobraz sobie Swiatto. Zobacz nad soba delikatne,
jasne Swiatto — jak ciepty promien, jak miekka poswiate. Pozwél, aby:

- opadto na Twoje ramiona,
- otulito tutow,

- sptyneto az do stép.

** Wypowiedz intencje ochrony. Szeptem lub w myslach powiedz:
sJestem bezpieczna.

To, co dobre, moze do mnie przyjsc.

To, co mi nie stuzy, zatrzymuje si¢ poza moja przestrzenia.”

Mozesz powtorzyc¢ te intencje trzy razy.

Zapieczetowanie

Na koniec wyobraz sobie, ze Swiatto wokét Ciebie zamyka sie w formie
tagodnej, potprzezroczystej banki. Nie odcina Cig od Swiata — po prostu
filtruje energie, pozwalajac wchodzi¢ tylko temu, co wspierajace.

Powrét. Otworz oczy. Wez spokojny oddech. To wszystko — Twoja ochrona
jest aktywna.
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NOW

Noéw to idealny moment, by aktywowac nowe cele — a zywiot Wody jest
Twoim sprzymierzencem w tym procesie. Woda nie pcha, nie wymusza —
prowadzi, oczyszcza i otwiera wewnetrzng przestrzen na to, co nowe.

Jak Woda wspiera Twoje intencje w czasie Nowiu?

** Klarownos$¢ umystu

Woda uspokaja mysli jak tafle jeziora. Kiedy umyst przestaje by¢
wzburzony, fatwiej zobaczy¢, czego naprawde chcesz — bez szumu, bez
presji, bez cudzych oczekiwan.

** Oczyszczenie przestrzeni wewnetrznej

Tak jak Woda zmywa brud z ciata, tak samo pomaga symbolicznie zmy¢
stare schematy, leki i przekonania, ktére blokowaty Twoje dziatania.

Nowe moze wejs¢ dopiero tam, gdzie stare zostato uwolnione.

** Przeptyw energii i lekkos$¢ dziatania

Woda ptynie — nie stoi w miejscu.

Wspiera Cie w tym, aby$ nie zamrozita si¢ w analizowaniu, tylko ruszyta z
delikatnym, naturalnym krokiem naprzéd.

Otwiera droge synchronicznosciom.

** Intuicja i madro$¢ wewnetrzna

To zywiol, ktory sprawia, ze czujesz wyrazniej:
to mnie wota, to jest moje, to jest wtasciwy kierunek.

W czasie Nowiu intuicja staje sie¢ kompasem, ktéry prowadzi Cig¢ do celow
bez wysitku.

Woda uczy, ze kazde nowe marzenie potrzebuje dwoéch rzeczy: czystosci
intencji i przeptywu. Potacz je — a energia Nowiu zacznie pracowac dla
Ciebie.



MOJE CELE

Planowanie i realizacja marzen

CELE, DAZENIA 1 MARZENIA

Jakie intencje chcesz zasadzi¢ w tym miesigcu?

GELOWNE CELE PODZIELONE NA MNIEJSZE KROKI

Krok 2:

Krok 3:

CEL?»F_ - - % ¢ U IR R e S RO e

Krok 1:

Krok 2:

Krok 3:

"Kazdy wielki cel zaczyna si¢ od matego kroku"




NOTATKI

Miejsce na moje mysli, pomysty, inspiracje.




CO WARTO JESC W ZIMIE

WARZYWA SEZONOWE

WARZYWA KORZENIOWE
marchew, pietruszka, seler, buraki

Odzywcze, wzmacniaja odpornosc¢
edz: gotowane, pieczone, duszone

CIEPLE SNIADANIA

KAPUSTNE I LISCIASTE
kapusta kiszona, brukselka, jarmuz, por

Oczyszczaja, wzmacnlaj?(sledzmne
aturalne antybiotyki

KASZE | PLATKI
owsianka, jaglanka, gryczana, komosa

iz p{f)rprawami korzennymi i miodem
ewnetrzny kocyk dla ciata

OWOCE ZIMOWE

jabtka {Ellalet:zone , gruszki, sliwki suszone

owoce dzikiej rézy, zurawina, pigwa
Zrédlo witaminy C i energii

ZUPY KREM
z dyni, soczewicy, buraka
warzywa duszone, straczki

SUPLEMENTACJA

TLUSZCZE | BIALKO

oliwa z oliwek, orzechy, migdaly

soczewica, fasola, tofu, jajka

Rnwnnwa%a ormonow i zdrowia skory
. Awokado i pestki dla regeneracji

WIlTAMINA D3 + K2
Niezbedna zima, poprawia odpornos¢ i nastroj

OMEGA 3
Wspiera koncentracje i nastrgj

PRZYPRAWY ROZGRZEWAJACE

cvnamon, imbir, guzBdZ|k| kardamon, kurkuma
Dodawaj do herbat, zup, owsianki

WITAMINA B-12 + MAGNEZ
Energia, sen, redukcja stresu

PROBIOTYKI/ KISZONKI

70% odpornosci pochodzi z jelit!
kapusta kiszona, kimchi, zakwas

" MAGICZNE RYTUALY ZDROWIA NA STYCZEN

RANO: Ciepta woda z cytryna i miodem
Pobudza watrobe, oczyszcza, przygotowuje jelita na dzien.

Idealnie codziennie przez caty miesiac.

WIECZOREM: Napar z melisy lub lawendy
Uspokaja uktad nerwowy, wzmacnia regeneracje, poprawia sen.

KAZDY DZIEN: Codzienny spacer w éwietle dziennym
Naturalny reset rytmu dobowego, poprawa nastroju i odpornosci.

Spaceruj minimum 15 minut dziennie, najlepiej rano. Patrz na horyzont, oddychaj gif;boko dedykuj wszystkie swojec kroki
tak, aby w jak najlepszy dla Ciebie sposob doprowadzity Cie do obranego celu, marzen.

Poranek to dobry czas na refleksje.

PAMIETA]
Zima to czas regeneracji i wewnetrznego rozwoju. Zywienie i suplementacja wspomagaja
Twoja alchemie — przemiane mysli w czyn .
Dbaj o siebie z miloscia. To stuzy Twoim celom. Q)
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TRACKER NAWYKOW

Styczen 2026 - Sledzenie codziennych praktyk

Zaznacz v kiedy wykonasz nawyk. Petny tydzien bez przerwy = 7/7 = magiczne osiagniecie!

NAWYK PON | WT | SR | CZW | PT ‘ SOB | ND I

Joga/Stretching

Medytacja/Obecnos¢

Woda (2L dziennie)

Spacer na powietrzu

Czytanie/Nauka

Dziennik/Refleksja

Zdrowe $niadanie

Brak telefonu (20:00)

Zabiegi upickszajace

Wdziecznosc (3 rzeczy

********* ——
|

STATYSTYKA | REFLEKSJA

i CZYTANIE TABELI

7/7 = Wybitny tydzien! | 5-6/7 = Swietnie! | 3-4/7 = Dobrze! &) | <3/7 = Czas na reset i czuto$¢ wobec siebie )

. Pamietaj: To nie o perfekgji, ale o konsekwencji i mitosci do siebie. Kazdy dziefi, w ktérym sie postaram, jest zwyciestwem.

@ MOJE NAJSILNIEJSZE NAWYKI

Ktore nawyki przychodza mi najtatwiej? Ktore praktyki daja mi najwieksza energie?

NAWYKI DOWZMOCNIENIA

Ktore praktyki mi wypadaja? Co mi przeszkadza? Jak moge sobie pomoc?

% PRZEKAZ DLA SIEBIE

Jestem dumny/a z siebie. Dzigkuje sobie za poswiecenie i mitos¢ do siebie. Kazdy dzien to nowa szansa.
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REFLEKSJA MIESIACA

CO UDALO M1 SIE OSIAGNAC? CZEGO SIE NAUCZYEAM?

Moje sukcesy, mate zwycigstwa i osiagnigcia Lekcje, wnioski i madrosc¢ z wyzwan

CO ZABIORE ZE SOBA DALE)? (NAWYKI, PRAKTYKI, MYSLI )

Ktore praktyki, nawyki i mysli chce kontynuowac w lutym i dalej?

ENERGIA 1 INTENCJA LUTEGO

Jaka byta energia stycznia?
(dynamiczna, spokojna, transformacyjna?)

¥+ Czego chce wiecej w lutym?
(radosci, spokoju, kreacji, ruchu?)

% Jaka jest moja intencja?
(1-2 stowa na luty)

Q Dziekuje za...

"Kazdy koniec to nowy poczatek. Dzigkuje ci, Styczniu, za lekcje i magie."




ZIMOWA MAGIA W KUCHNI

Zimowa uczta

MAKARON Z BRUKSELKA

Magia przepisu:

Idealny, gdy potrzebujesz rozpuscic napiecie, zyskac lekkos¢ i zaufaé procesowi.

SKLADNIKI: (2-3 porcje)

250 g makaronu penne

3 tyzki oliwy

6 zabkéw czosnku pokrojonych w plasterki
swieza chilli wedfug uznania

20 brukselek poszatkowanych

duza tyzka masta

gars¢ suszonej zurawiny

starty parmezan

orzeszki pinni

sol do smaku

@ PRZYGOTOWANIE:

1.Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2.Na rozgrzana patelnie¢ dodaj oliwe, czosnek, chilli i sol.
Smaz mieszajac, az czosnek zacznie sie rumienic.

3. Nastepnie dodaj brukselke, zurawine i masto
Smaz kilka minut mieszajgc. Na koniec dodaj
troche wody z gotujacego sie makaronu.

4. Odcedz makaron, wrzuc na patelnie, zamieszaj
dopraw sola i pieprzem jesli jest taka potrzeba.

5. Przet6z na talerz, posyp startym parmezanem i uprazonymi
orzeszkami pinii.

ALCHEMIA:

Brukselka = pomaga strawi¢ trudne emocje | Zurawina = przyciaga rados¢ i lekkos¢

HUMMUS Z SUSZONA SLIWKA

Magia przepisu: Transformacja starych programow

£ SKLADNIKI:

500 g ugotowanej cieciorki

3 tyzki masta orzechowego

3 tyzki soku z cytryny

2 garscie rodzynek

2-3 zabki czosnku

3 tyzki oliwy

s6l i chilli do smaku

10 suszonych daktyli

10 suszonych sliwek wegierek
zimna woda, w zaleznosci ile zabierze by powstala gladka
masa

@ PRZYGOTOWANIE:

1. Wszystkie skladniki umies¢ w kielichu blendera.
2. Miksuj az hummus nabierze puszystej i gtadkiej
konsystencji.

ALCHEMIA:

Ciecierzyca = stabilno$¢ i obfitos¢| Sliwka = dlugowiecznosé, madrosé i ochrona | Daktyle = obfito$¢, goécinnosé

Hummus = oczyszczenie emocjonalne




LUTY 2026
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Wpisz urodziny, Swieta i wszystkie wazne wydarzenia dotyczace Ciebie i
Twoich najblizszych

Zapisz plany, ktore dotyczg tylko Ciebie, masaz, joga, zakupy, spotkania,
szkolenia...



TYDZIEN 5

NIEDZIELA

1

Petnia

Ksiezyc w znaku Lwa, Stonce w znaku Wodnika, numerologia daty 4 -stabilnos¢, praca,
organizacja. Petnia w znaku Lwa to petnia w zywiole Ognia, pasja, dziatanie, odwaga.

Petnia to moment, w ktorym Ksiezyc swieci pelnym blaskiem, oswietlajac to co ukryte.

W magii to czas kulminacji energii-wszystko co zaczefas, dojerzewa i pokazuje swogj
efekt.

To chwila by:

« Podziekowac za to co sie wydarzyto

. Dostrzec efekty swoich dziatan (WAZNE!)

« Uwolnic¢ to co juz nie stuzy

Wykorzystaj te petnie, podziekuj sobie za swoje dziatania i swojag odwage w dazeniu do
celu, podzigkuj sobie za calg prace , ktéra wykonataes/as w zquku z swoimi

programami i przekonaniami, zaufaj ze Twoja pasja moze przemieni¢ si¢ w prace i
przynies¢ Ci stabilnosc.

Jak dziata energia w czasie petni, petnia to zywiot wody w najczystszej postaci, do tego
Zima mocno powigzana jest z Zywiotem Wody , dlatego tez Twoja intuicja i emocje sa
silniejsze, mozesz odczuwac wieksza wrazliwosc¢ lub nappiecie. Ciato i dusza reaguja
mocniej na rytmy natury.

Czego unika¢ w czasie petni:

« unikaj ktotni, impulsywnych decyzji i nadmiaru bodzcow
« nie rozpoczynaj nowych projektow
« pozwdl przeptynaé emocjom

Rytualy, ktore mozesz wykonaé podczas petni:

« tadowanie krysztatow i talizmanow - wystaw je na blask Ksiezyca by napetnity sie
jego energia

« Dziennik energii - zapisz swoje emocje, sny, przemyslenia

«  Rytual wdziecznos¢i - zapal bialg Swiece i wypowiedz za co jestes wdzieczny/a,
wdzieczno$¢ wzmacnia moc przyciagania dobra




NOTATKI

Miejsce na moje mysli, pomy's{_y, inspiracje.
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LUTY MIESIAC PRZEMIAN 1 DELIKATNEGO BUDZENIA ENERGII

Luty - czas tworzenia nowych kodéw i przekon.

Z mitoscig puszczam to, co mi nie stuzy.Moje serce staje sie lekkie jak zimowy
$nieg, a nowe mozliwosci ptyna ku mnie jak woda.

Luty to jeszcze czas zimowy, jednak dzien powolutku, niepostrzezenie staje sie
coraz dtuzszy, do Ziemi dociera coraz wigcej promieni stonecznych, jeszcze nie na
powierzchni Ziemi ale ciagle w glebi powolutku zaczynaja krazy¢ zyciodajne soki
wraz z woda, ktora zapisuje nasze emocje, mysli , marzenia. To genialny czas, aby
poprosic¢ ja aby oczyscita nasze stare przekonania i wsparfa nas w naszych nowych
dazeniach.

Caty Styczen w naszych zakurzonych i skrytych gdzies glebko zakamarkach
szukaliSmy i odkrywaliSmy nasze nieSwiadomie zakodowane programy. Teraz
zerkajac na kartki z naszymi notatkami mozemy Smiato i gtoSno nazwac te
programy i przetransformowac je tak, aby nas wspieraty i pomagaty siegna¢ nam
po nasze marzenia.

Na kolejnej kartce z lewej strony wypisz wszystkie programy ktore odkrytes/as, a
ktore chcesz transformowac np :

1. Nie zastuguje na dobrobyt- dziekuje za to doswiadczenie, zakanczam je z
wdziecznoscia a w to miejsce zapraszam obfitosc i dobrobyt. Jestem obfitoscig i
jeste dobrobytem, pienigdze ptyna do mnie z kazdej strony.

2. Jestem niewartosciowy/a - dziekuje za to doswiadczenie, zakanczam je z
wdzigcznoscig a w to miejsce zapraszam pewnosc¢ siebie. Jestem cudowna Istota,
ktora zastuguje na wszystko co najlepsze gdyz jestem dzieckiem Bozym i to juz
samo w sobie wystarczy. (Stowo Bdg mozecie tutaj zastapi¢ stowem Zrodlo,
Wszechs$wiat, takim okresleniem jakie najbardziej do Was przemawia).

3. Jestem niekochany/a - dziekuje za to doswiadczenie, zakanczam je z
wdzigcznoscig a w zamian zapraszam mito$c i przyjazn. Jestem mitoscig i jestem
gotowy/a aby kroczy¢ przez zycie z cztowiekiem, z ktorym bede mogl/a wspélnie
wzrasta¢ w radosci i wzajemnym szacunku.



STARE PRZEKONANIA KODY

. JAK UZYWAC:

Nazwij i zapisz odkryte przez siebie przekoniana i kody

LP

STARE PRZEKONANIA I KODY




Pamietaj prosze, ze kazde marzenie to tak naprawde nie dom, nie kariera czy
konkretna osoba, ale uczucia z tym zwiazane. Jesli pragniesz domu to tak naprawde
pragniesz czegos, co ten dom Ci przyniesie, czyli poczucie bezpieczenstwa,
swobody, wolnosci. Jesli pragniesz drogiej i pieknej sukienki, to nie dlatego, ze jest
droga i piekna ale dlatego, ze noszac ja poczujesz sie piekna i pewna siebie. Dlatego
dobra wiadomos¢ jest taka, ze uczucie zwiazane z Twoim marzeniem mozesz
wykreowac juz dzis! Niezaleznie od tego w jakiej sytuacji jestes teraz. Mysli
i uczu¢ nikt nie jest w stanie Ci odebra¢, wykorzystaj t¢ MOC! Wywota¢ u
siebie poczucie posiadania juz tego czego pragniesz, to jedyna droga, aby
Twoje marzenie ugescito sie do materii. Dlatego tak wazna jest praca nad
swoimi myslami, ktére wywodza sie ukrytych przekonan i tego jak
postrzegamy Swiat, innych ludzi i siebie.

WAZNE! Nie mozesz jednoczesnie pragna¢ i posiadac tej samej rzeczy. Jesli jestes
w energii posiadnia (pomimo, ze fizycznie jeszcze tego nie masz) Wszechswiat nie
bedzie miat innego wyjscia ja Ci to zmaterializowac. Jesli natomiast ciggle czujesz
pragnienie albo chcenie, to znaczy dla Wszechswiata, ze jeszcze tego nie posiadasz
i kreujesz z braku. Jesli kreujesz z braku Wszechswiat da Ci tylko wiecej braku i
wiecej pragnienia. Co wenatrz to i na zewnatrz, zasada lustra. Wszystko co dzieje
sie teraz wokot Ciebie to wynik Twoich mysli i Twoich uczué. Jesli stoisz przed
lustrem, w ktorym widzisz swoje odbicie i chcesz zobaczy¢ w nim swoja
usmiechnieta twarz, najpierw Ty sam musisz sie usmiechnac.

Ty i Twoje mysli, uczucia - kracja, przyczyna.
Lustro - skutek Twoich mysli i uczu¢, odbicie, $wiat wokét Ciebie.

Zadanie na Luty to zrobi¢ porzadek w myslach. Podziekowac za stare schematy i
zacza¢ tworzy¢ nowe kody. Gdy juz wypisates/as wszystkie stare programy,
podziekowates/as za nie, nadszedt czas na wpisanie nowych afirmacji, Nowego/
Nowej Ciebie. Mozesz wykorzystac¢ i stosowac ponizsze afirmacje, wskazane jest
jednak abys sam/a zapisal/a swoje afirmacje, aby zmieni¢ swoja energie a co za tym
idzie rzeczywistos¢ wokét Ciebie.

Pamietaj Twoje mysli tworza Twoj Swiat, wiem ze teraz mozesz pomysle¢ jak to?
Przeciez ja nie marzytam o toksycznym zwiazku! Moze Ci sie wydawac, ze nie, ale
pomysl ile czasu spedzites/as na plotkarskich stronach czytajac o rozpadajacych sie
zwiagzkach celebrytow, a potem z wypiekami na twarzy komentowales/as to ze
swoim/swoja znajoma. Mozesz powiedzie¢, ze to tylko niewinne plotkowanie,
niestety ma to duzy wptyw na Twoj swiat. Tak, energia podaza za uwaga , dlatego
tak wazne jest zauwazac, gdzie idzie nasza uwaga/energia w ciggu dnia.

Nie wymagaj, aby wszystko zmienito sie wokot Ciebie z dnia na dzien. Stare
programy to jak choroba, ktora dokarmialismy przez dtugie lata, bardziej lub mniej
swiadomie. Dlatego daj sobie czas na zmiane, obserwuj, nie oceniaj, dziataj, a
widzac u siebie nawet najmniejsze zmiany doceniaj siebie mocno za to.



ALCHEMIA PRZEKONAN

Transformacja starych kodow w nowa rzeczywistosc

"Aby wpusci¢ nowe, musze z wdzigcznoscia pusci¢ stare. To proces alchemii duszy."

@ STARE KODY | PRZEKONANIA NOWE KODY | PRZEKONANIA
+* Zapisz tutaj: Zapisz tutaj:
» Przekonania, ktore Cie ograniczaja » Podziekowania za doswiadczenia
« Leki, blokady, stare wzorce » Nowe, wspierajace przekonania
» To, co chcesz puscic¢ z mifoscia = Intencje na nowa rzeczywistosc

/;\
el
R L

Transformacja




Duza pomoca w zmianie mysli bedzie detox od telewizji, od wiadomosci w radiu i
internecie, detox od plotek, ktore nic nie wnosza do Twojego zycia, a jedynie
kradna niepostrzezenie Twdj cenny czas i sprawcza energie.

Jesli nie prowadzisz swojego biznesu na social mediach skro¢ definitywnie czas
scrollowania, a w zamian poszukaj swoje;j pasji, wyjdz na spacer, oddychaj gteboko,
poczytaj motywujaca ksiazke. Zobaczysz, ze staniesz sie spokcumejszy/a nauczysz
sie patrzec na sytuacje z tak zwanego wiekszego zdjecia, zacznie pojawiac sie coraz
mniej stresujacych sytuacji, a Ty odkryjesz siebie i to jakim fantastycznym
cztowiekiem jestes, bo jestes Cudem, nie zapominaj o tym.

Zmien swoje nawyki w cna(gu dnia, matymi krokami zmieniaj swoja codziennos¢,
pOJdZ inng droga do pracy niz zawsze, ugotuj cos nowego na kolacjg, zréb dla siebie
cos wyjatkowego chocby raz w miesigcu bo to przeciez Ty jestes dla siebie
najwazniejszy/a , to Ty spedasz ze soba 24 godziny na dobe kazdego dnia, dlatego
dbaj o siebie i 0 swoje relacje z samym sobg! Nie sprowadzisz oczekiwanej zmiany
do swojego zycia dalej robiac to samo co do tej pory.

Zapisz swoje afirmacje i mantry mocy i naucz sie spedza¢ swoj czas na rzeczach,
ktore przynosza Ci wewnetrzna radosé, ciepto na sercu i prowadza do Twojego
rozwoju.



AFIRMACJE

Codzienne mantry mocy i transformacji

2 PORANEK - Powitaj dzien z moca

<> Wierze w siebie i swoje umiejetnosci

<> Kocham siebie, dlatego zastuguje na wszystko co najlepsze
<» Codziennie doswiadczam nieograniczonej obfitosci

< Jestem zrodiem mojego bezpieczenstwa i spokoju

< Przyjmuje wszelkie bfogostawienstwa od ludzi i Swiata

Powtarzaj te stowa kaédego ranka, patrzacw lustro

/. Miejsce na Twoje afirmacje:

B PRZED PRACA - Wejdz w stan flow

<> Kazde moje dzialanie prowadzi mnie do celu
< Mam odwagg wzia¢ odpowiedzialnos¢ za moj biznes
<> Jestem niezalezna/y finansowo

<> Moj biznes rozwija sie w lekkosci, radosci i przynosi mi
nieograniczong ilos¢ profitow

Wypowiedz przed wlaczeniem komputera lub rozpoczeciem pracy

/. Miejsce na Twoje afirmacje:

PRZED SNEM - Zamknij dzien w pokoju

< Wszystko jest dobre w moim Swiecie
4 Zyje w zdrowiu i obfitosci
<> Jestem gotowa/y sia¢ moja obfitos¢ kiedy Spie

<> Wchodze do krainy w ktorej wszystko jest mozliwe

Wypowiedz cicho, z reka na sercu, przed zasnigciem

£ Miejsce na Twoje afirmacje:
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TRACKER NAWYKOW

Luty 2026 - Sledzenie codziennych praktyk

Zaznacz v kiedy wykonasz nawyk. Petny tydzien bez przerwy = 7/7 = magiczne osiagniecie!

NAWYK PON ’ WT | SR | CZW | PT | SOB | ND ‘

Joga/Stretching

Medytacja/Obecnos¢

Woda (2L dziennie)

Spacer na powietrzu

Czytanie/Nauka

Dziennik/Refleksja

Zdrowe $niadanie

Brak telefonu (20:00)

Zabiegi upickszajace

Wdziecznos¢ (3 rzeczy

e

| MOJ NAWYK: |

STATYSTYKA 1 REFLEKSJA

i CZYTANIE TABELI

7/7 = Wybitny tydzien! | 5-6/7 = Swietnie! | 3-4/7 = Dobrze! | <3/7 = Czas na reset i czuto$¢ wobec siebie

. Pamietaj: To nie o perfekgji, ale o konsekwencji i mitosci do siebie. Kazdy dziefi, w ktérym sie postaram, jest zwyciestwem.

@ MOJE NAJSILNIEJSZE NAWYKI

Ktore nawyki przychodza mi najtatwiej? Ktére praktyki daja mi najwieksza energie?

NAWYKI DO WZMOCNIENIA

Ktore praktyki mi wypadaja? Co mi przeszkadza? Jak moge sobie pomoc?

% PRZEKAZ DLA SIEBIE

Jestem dumny/a z siebie. Dzigkuje sobie za poswiecenie i mitas¢ do siebie. Kazdy dzien to nowa szansa. Q)




Miejsce na moja intencje na ten tydzien
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NOW

17 luty, Ksiezyc w znaku Ryb, Stonce w znaku Wodnika. Numerologia daty 2,
wspolpraca, harmonia, partnerstwo.

Now Ksiezyca to moment gdy Srebrny Glob, staje sie niewidoczny na niebie - znika
by po chwili znowu narodzic¢ si¢ na nowo. W magii i alchemii duchowej to czas
ciszy, refleksji i nowego poczatku. Energia nowiu jest subtelna, introwertyczna,
skupiona do wewnatrz- sprzyja zasiewaniu nasion naszych marzen i planow, ktore
beda wzrastac¢ wraz z przybywajacym Ksi¢zcem.

Symbolika nowiu:
Poczatek cyklu - energia startu, potencjatu, narodzin.
Cisza i introspekcja - chwila by zajrzec w gtab siebie.

Zasiew intencji - czas by zapisac¢ pragnienia, ktore chcemy zamanifestowac.

MOJE NOTATKI




TRACKER NOWYCH KODOW

Zaznacz v kiedy wykonasz nawyk. Petny tydzien bez przerwy = 7/7 = magiczne osiagniecie!

AFIRMACJA PON | wWT | SR 1 CZW | P I SOB | ND ‘

JESTEM MILOSCIA

JESTEM OBFITOSCIA

JESTEM ZDROWIEM

STATYSTYKA | REFLEKSJA

i CZYTANIE TABELI
7/7 = Wybitny tydzien! | 5-6/7 = Swietnie! | 3-4/7 = Dobrze! | <3/7 = Czas na reset i czulo$¢ wobec siebie Q)

Pamigtaj: To nie o perfekgji, ale o konsekwencji i mitosci do siebie. Kazdy dzien, w ktérym sig postaram, jest zwycigstwem.

@ MOJE NAJSILNIEJSZE AFIRMACJE
Ktore afirmacje przychodza mi najiatwiej? Ktore z nich daja mi najwiecej wewnetrznego spokoju?

AFIRMACJE DO WZMOCNIENIA

W ktore afirmacje najtrudniej mi uwierzy¢? Co mi przeszkadza? Jak moge sobie pomac?

% PRZEKAZ DLA SIEBIE

Jestem dumna/dumny z siebie. Dziekuje sobie za poswigcenie i mitos¢ do siebie. Kazdy dzien to nowa szansa,
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ZIMOWA MAGIA W KUCHNI

Rozgrzewajace przepisy na zimeg

ZXOTE MLEKO

AR

Magia przepisu:

Rozgrzewajace, przeciwzapalne, wspomaga regeneracje, rozjasnia mysi. ldealne na zimowa aure.

SKLADNIKI:

250 ml mleka zwyktego lub roslinnego
1/2 tyzeczki kurkumy

1/4 tyzeczki imbiru

Szczypta czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki cynamonu

miod

@ PRZYGOTOWANIE:

1.Zagotuj mleko w rondelku.

2.Dodaj przyprawy.

3.Mieszaj okoto dwie minuty, nie doprowadzaj do wrzenia.
4.Przelej do kubka, ochtodz delikatnie, dodaj miod do smaku.
5.Pij z intencja.

ALCHEMIA:

Kurkuma = ochrona, oczyszczenie, obfitos¢ | Cynamon = sukces, pasja I Imbir = energia, dziatanie

Miéd = mitosc, dobrobyt, blogostawienstwo

Pij z wdzigcznoscig za dar ciepta i zdrowia.

ORZECHOWA OWSIANKA Z JABEKIEM

Magia przepisu: Rozgrzewajaca, petna mitosci do siebie

€ SKLADNIKI:

50 g ptatkéw owsianych

250 ml mleka zwyklego lub rostinnego
1tyzeczka masta

1/3 tyzeczki cynamonu

1 duza tyzka masta orzechowego

2 jabtka

2 tyzki cukru

starta skorka z potowy pomaranczy
sok z jednej pomaranczy

@ PRZYGOTOWANIE:

1.0bierz jabtka i pokréj w 6semki.

2. Na patelni rozpusc cukier az zrobi sie brazowy i lejacy.

3.Dodaj jabtka i starta skorke z pomaranczy.

4.Pozwdl jabtkom pokryé sie karmelem, dodaj sok z
pomaranczy, zagotuj, odstaw.

5W garnku rozpus¢ masto, upraz ptatki owisiane.

6. Dodaj mleko, cynamon i ugotuj owsianke do ulubionej
konsystencji.

7. Dodaj masto orzechowe dobrze wymieszaj.

8. Wyl6z na miske, dodaj jabtka, polej sosem.

ALCHEMIA:

Owsianka = uziemienie i stabilno$¢ | Jabtka = mitosc, plodnos¢, wiedza

Pomarancza = rados¢ i szczeScie

Kaz'dy kgs to biogoslawimﬁswto dnia pe{nego radosei.




PRACA Z ZYWIOLEM WODY

Praca z Zywiotem Wody to praca z emocjami, intuicja, oczyszczaniem, ptynnoscia,
kreatywnoscia, energia ksigzyca i podswiadomoscia. To jeden z najdelikatniejszych,

ale tez najpotezniejszych zywiotow w praktykach magicznych i rozwojowych.

* Energia \f\"oc-[y reprezentuje:

« emocje i ich przeptyw « intuicje, sny, wizje » oczyszczanie (fizyczne i energetyczne)
» elastycznos¢ i zmiany « podSwiadomos¢ e cykle ksiezycowe « uzdrawianie wewnetrzne

Pracujac z nia, zapraszasz dlo siebie spo k(ii, przep{yw igjcgbo ka trangformagjg.

® Codzienne sposoby pracy z Woda:
& Pij wode $wiadomie
Kazdy tyk moze by¢ intencja: ,Wprowadzam do siebie spokdj i klarownos¢.
& Kapiel jako rytuat
Dodaj: sol, ziota (lawenda, rumianek, melisa), olejki. Wypowiedz: ;Wszystko, co ciezkie, sptywa!

& Medytacja z woda
Trzymaj szklanke i wizualizuj, ze napelnia sie energia, ktdrej potrzebujesz.

¢ Praca z emocjami (najwazniejsza!)
Pozwdl przeptywac — nie blokuj, obserwuj Pisz dziennik uczu¢ — ,zlej" emocje na papier
Oczyszczanie tzami — ptacz to naturalny rytuat wodny i petni funkcje uzdrawiajaca

® Praca z ksiezycem = praca z Woda
NOW - poczatek, intencje, manifestacje PELNIA — uwalnianie emocji i tego, co juz nie stuzy
Mozesz: przygotowaé wode ksiezycowa « robi¢ rytuaty oczyszczajace « journaling pod energie fazy

® Praktyki magiczne:
Woda ksiezycowa — umies¢ wode pod swiattem Ksiezyca i nataduj intencja
Rytuat ,zmywania" — napisz to, co chcesz odpusci¢, zanurz w wodzie, wylej do ziemi
Lampion wodny — woda + Swieca = transformacja + ukojenie

Ve Ziota Wo dy @ Kamienie Wody
+ migta « akwamaryn
« melisa « ksiezycowy
« lawenda « selenit
« rumianek « lotos « labradoryt « fluoryt

¢ Kiedy siegac po Zywiot Wodly?
Gdy czujesz chaos w emocjach « potrzebujesz spokoju « chcesz wzmocni¢ intuicje « pracujesz
z pod$wiadomoscia « przygotowujesz rytuat na now/petnie « przechodzisz etap zmiany lub konca cyklu

.,Wyb[emm spokéj. Pozwalam emocjom przep{ywaé, Moja intuicja mnie pmwadzi."
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Wpisz urodziny, Swieta i wszystkie wazne wydarzenia, ktore dotycza Ciebie i Twoich
najblizszych

Zapisz plan, ktére dotycza tylko Ciebie, szkolenie, masaz, zakupy....
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MARZEC MIESIAC ODRODZENIA, OCZYSZCZENIA 1 PIERWSZEGO RUCHU KU
MANIFESTAC]I

Marzec - oczyszczenie w enrgii i materii.

Podziekuj sobie za calg prace wykonana w miesigcu Lutym. Z wdziecznoscia popatrz
na swoje nowe przekonania i usmiechnij sie do Nowego/Nowej siebie.

W Styczniu odkrywalismy przekonania, ktore nie pozwalaly nam ruszyc¢ do przodu,
w Lutym pozeganliSmy je z wdziecznoscia za doswiadczenia jakie nam przyniosty i
zamieniliSmy je na nowe, wspierajace i budUJace Teraz przyszedt czas na
oczyszczenie swojej przestrzeni w energii i materii a Swiezy powiew zblizajacej sie
duzymi kroakmi wiosny napewno nam w tym pomoze.

Napewno kazdy z Was duzo lepiej czujg si¢ w przestrzeni, w ktorej panuje harmonia
i porzadek. W Swiezej poscieli lepiej si¢ sypia, w uporzadkowanej pracowni bardziej
kreatywnie pracuje, a czystej kuchni tatwiej i przyjemniej si¢ gotuje. Gdy wszystko
posiada swoje wlasciwe miejsce energia moze swobodnie krazy¢ a my pracujac
jesteSmy w stanie jednoczesnie wypoczywac. Wiem, ze istnieja ludzie, ktorzy lubia
tworzy¢ w chaosie, jestem jednak przekonana, ze zuzywajq wtedy wiecej energii.

Pamietacie, jak wewnatrz tak i na zewnatrz. Jesli pragniemy wewnetrznego spokoju,
mniejszego natloku mysli, wyciszenia, pomoga nam w tym zorganizowane i czyste
wnetrza. Tak samo jak odkrywalismy zakurzone programy w naszej
podswiadomosci tak teraz czas aby odkry¢ zakurzone zakamarki w naszym domu.

To genialny moment, aby pozbyc si¢ starych przedmiotow, ubran w ktore nie
miescimy si¢ juz od kilkunastu lat, ale ciagle myslimy, ze jeszcze na co$ sig
przydadza, podobnie sprawa ma si¢ z starymi juz dawno wygastymi gwarancjami na
sprzet, ktory zakupilismy lata temu i ktory juz dawno zostal zastgpiony nowym.
Czas zrobi¢ miejsce na nowe! A wiec do dzieta!



Nie jestem ekspertem w tej dziedzinie, ale przeczytatam kiedy$ genialna
ksigzke Marie Kondo ,Magiczne sprzatanie” i dzieki tej ksigzce uwolnitam
prawie 100 ksiazek czego myslatam, ze nigdy nie zrobie. Pozwole sobie po
krotce da¢ Wam kilka wskazowek, ktore zaleca autorka tejze ksigzki i sa one
naprawde genialne. Jesli macie mozliwos¢ przeczytania tej ksigzki serdecznie
polecam, jest to lektura na dwa wieczory a catkowicie odmieni wasze
postrzeganie na taka zdawatoby si¢ zwykta czynnos¢ jaka jest sprzatanie, a
ktora czesto przyprawia co niektorych o gesia skorke.

Porzadek w domu czy w miejscu pracy to wigcej czasu i energii dla nas.
Pomysl gdyby klucze od samochdu zawsze mialy swoje miejsce, nie
tracilibysmy wtedy czasu na ich szukanie a nasza podroz samochodem z gory
bytaby bezpieczniejsza bo bez nerwéw i bez pospiechu. Réwniez obiad
przygotowywany w zorganizowanej czystej kuchni moze trwac krocej a dzigki
temu zostanie nam wigcej czasu na odpoczynek czy inne przyjemnosci.

Nie zwlekaj, nie czekaj, ruch w energii musi by¢, niech Wszechswiat widzi, ze
robisz iejsce na nowe nie tylko w gtowie, w energiach ale i w materii. Wszystko
jest ze soba powigzane. Wyobrazasz sobie, aby zasadzi¢ swoje pigkne, nowe
marzenia w popekanej brudnej doniczce? Ja juz odliczam dni z rosnaca
ekscytacja do Wiosennego Plannera! To bedzie czas, w ktorym wspodlnie
wyslemy nasze zamowienia do Wszechswiata — z radoscia, lekkoscia i petnym
zaufaniem, ze wszystko, co dobre, juz do nas plynie.

Wiosenny Planner przyniesie energie Swiezego startu: jasna, kwitnaca,
odprezajaca po zimowej, gtebokiej pracy.

Bedzie w nim miejsce na marzenia, na manifestacje, na kreatywne odrodzenie
— ale takze na dbanie o siebie fizycznie, na ruch, czutos¢ i odpoczynek.

Niech to bedzie motywacja na najblizsze spratnie :).

/% Najwazniejsze zatozenia metody KonMari

Sprzatanie to rytual transformacji - porzadkowanie przestrzeni jest
sposobem na uporzadkowanie zycia, emocji i relacji z samym soba.

Porzadkuj wszystko naraz, nie po trochu — Marie Kondo zaleca tzw. ,tidying
festival” — intensywne, jednorazowe sprzatanie zamiast ciaglego ,drobienia”.

Kategoryzuj, nie lokalizuj — nie sprzataj ,,pokoju”, lecz kategorie przedmiotow
(np. wszystkie ubrania w domu naraz).

Zostaw tylko to, co ,iskrzy radoscia” (spark joy) — kluczowe pytanie:
»,Czy ten przedmiot naprawde sprawia mi rados$¢?”

Dziekuj rzeczom, zanim sie ich pozbedziesz — uznanie ich roli i energii w
Twoim zyciu utatwia
puszczanie przesztosci bez poczucia winy.




Pie¢ gtownych dziatéw sprzatania wedtug Marie Kondo

Ubrania

Zbierz wszystkie ubrania w jednym miejscu.

Dotykaj kazdej rzeczy i zostaw tylko te, ktore daja Ci rados¢, pewnos¢ siebie i
lekkos¢.

(b Ksigzki
Trzymaj tylko te, ktore Cie inspiruja lub maja gteboka wartos¢.
Jesli nie czujesz energii, by je otworzy¢ - to znak, ze czas sie pozegnac.

[ Papiery

Zachowaj tylko te, ktére sa naprawde konieczne - dokumenty urzedowe,
gwarancje, umowy.

Reszta moze odejs¢.

&> Komono (rézne drobiazgi)
Cata reszta: kuchnia, tazienka, dekoracje, elektronika, kosmetyki.
Tu liczy sig praktycznosc i energia, jaka przedmiot wnosi w codziennos¢.

(¥ Pamiatki (Sentimental items)

Ostatni etap — najtrudniejszy.

Dotykaj kazdej pamiatki z wdzigcznoscia, a nie zalem.
Zachowaj tylko te, ktére naprawde poruszaja Twoje serce.

Z pomoca przyjdzie nam tutaj moje ukochane ho’oponopono, ktore mowi, ze
wszytsko jest zywe.

W tradycji hawajskiej nie istnieje wyrazna granica miedzy cztowiekiem a
otoczeniem.Kazdy kamien, ksigzka, kubek czy ubranie posiada energie, pamig¢ i
ducha (,mana”).Z tego powodu, sposob, w jaki traktujemy rzeczy, ma wptyw na
nasza harmonie i przeptyw energii w zyciu.

Kazda rzecz jest Swiadkiem Twojej energii

W Ho’oponopono moéwi sie, ze przedmioty ,pamiegtaja” emocje i intencje, jakie w
nie wktadamy.

Np.: kubek, z ktorego codziennie pijesz, nosi $lad Twojego porannego
nastroju,ubranie, ktére lubisz, magazynuje Twoje poczucie pewnosci siebie,a rzeczy
zapomniane - energie stagnacji, smutku lub niedokonczonych spraw.Dlatego
oczyszczanie przestrzeni (fizycznej i energetycznej) jest jednym z elementow
uzdrawiania.



Dialog z przedmiotami

Marie Kondo (sama zreszta inspirowaia sie filozofig Shinto i Ho’ oponopono)
uczy, by: dziekowac rzeczom, zanim sie ich pozbedziemy, rozmawiac¢ z nimi,
jak z istotami, ktéore nam stuzyty, odczuwaé¢ wdziecznosé, ze byly czescia
naszego zycia.

Energetyczne znaczenie

Gdy traktujesz kazda rzecz jak zywa: zaczynasz otaczac sie przedmiotami,
ktore naprawde rezonuja z Twoja dusza, przestrzen nabiera spokoju i
lekkosci,a Ty przestajesz gromadzi¢ z nadmiaru czy leku. W ten sposob Twoje
otoczenie staje sie wspottworcg Twojej rzeczywistosci, a nie tylko ttem.

Codzienna praktyka Ho’oponopono z rzeczami

Przejdz sie po domu z wdziecznoscia — powiedz ,dziekuje” kazdej rzeczy,
ktorej uzywasz.

Gdy sprzatasz — nie wyrzucaj, ale uwalniaj z mitosciag. Gdy co$ nowego
wchodzi do domu - powitaj to z intencja:

»Niech Twoja energia stuzy mojemu najwyzszemu dobru.”

Zauwaz, jak przestrzen odpowiada - cisza, lekkoscia, spokojem.

< MOJE NOTATKI <




TYDZIEN 10

PONIEDZIALEK

_

WTOREK

3

Petnia

SRODA

CZWARTEK

>

PIATEK

O

SOBOTA

7l

NIEDZIELA

3




PEENIA

3 marca petnia, Ksiezyc w znaku Panny i Stonce w zanku Ryb, numerologia daty 7
- duchowos, intuicja, madrosc.

7 to liczba wewnetrznej madrosci, duchowego poszukiwania i potaczenia z
intuicja.Reprezentuje

energie ciszy, glebi, poznania tajemnic Swiata i samego siebie.To wibracja ludzi,
ktorzy czuja, ze

za widzialnym Swiatem kryje sie co$ wiece;j.

Cechy energii 7 to intuicja, introspekcja, kontemplacja.

Mitos¢ do natury, ciszy, samotnosci i symboli.

Gleboka potrzeba sensu i prawdy.

Czesto okresy odosobnienia, refleksji, medytacji.

Wysoka wrazliwos$¢ na energie, dzwiek, Swiatto i emocje innych.

Cien siedemki

Nadmierna analiza, izolacja, nieufnos¢ wobec swiata.
Trudnos$¢ w otwieraniu sie na innych.

Sktonnosc do perfekcjonizmu lub uciekania w duchowosc.

Rada dla 7

Zaufaj, ze Twoja intuicja to prawdziwy kompas.

Dziel sie swoja madroscia, nie zatrzymuj jej w sobie.

Pozwol, by duchow¢ taczyta Cie z ludZzmi, a nie od nich oddzielata.

Magiczne powiazania

Zywiot: Woda (intuicja, emocje, gtebia)

Planeta: Neptun

Kamienie: ametyst, lapis lazuli, labradoryt

Ziota: lawenda, szatwia, melisa

Kolory: indygo, granat, srebro

Dzien mocy: poniedziatek (dzien intuicji i emocji)

Afirmacja Siodemki

»Z ufnoscig wstuchuje sie w glos swojej intuicji.
Prawda ptynie do mnie z ciszy, a madros¢ rodzi sie w moim wnetrzu?”
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ZIMOWA MAGIA W KUCHNI

Cos na wspolne spotkania

ll.l.f

FRANCUSKIE Z CZERWONA CEBULA 1 ORZECHAMI

Magia przepisu:
Idealna przekaska na spotkanie z przyjaciétmi.

SKLADNIKI: @ PRZYGOTOWANIE:

1. Na patelni rozgrzej masto i olej.

2. Dodaj cebulg, przyprawy i cukier. Smaz co jakis czas
mieszajac.

3. Gdy cebul zmieknie dodaj wino, smaz az wino odparuje
a cebulka zacznie sie karmelizowac.

2 tyzki oleju 4. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni, grzanie gora dot.

czarny pieprz, sol 5. Rozwin ciasto francus!(ie na blaszce do pieczenia

12 lyzeczki tw;(mianku zachowujac papier ktory jest warz z ciastem.

11yzka brazowego cukru 6. Nozem na ciscie delikatnie zaznacz ramke ok 2,5cm od

130 ml czerwonego wina brzegu, srodek ciasta ponakiuwaj widelcem.

200 g feta 7. Posmaruj srodek smietana, na gore wyloz cebulke, posyp

pokruszong feta i orzechami wisokimi.

8. Brzegi ciasta wysmaruj roztrzepanym jajkiem, posyp
czarnuszka.

9. Piecz w piekarniku ok 20 min, az brzegi ciasta urosna i
dobrze sie z rumienia. Posyp swieza rukola.

ciasto francuskie w temperaturze pokojowe;j
4 tyzki Smietany 18%

1 jajko, roztrzep

4 srednie czerwone cebule, pokroj w piorka
2 tyzki masta

garsc posiekaanych orzechow wioskich
swieza rukola

ALCHEMIA:

Rukola = madrosc w kwestiach finansowych | Tymianek = oczyszczenie i intuicja
Czerwona cebula = dodaje odwagi, energii i wigoru | Orzechy wloskie = polepszaja komunikacje, usmiech i rados¢

Dziel sie z innymi smacznym kgsem i uémiechem

PAPRYKOWE SMAROWIDLO

Magia przepisu: Stodko i energicznie

€ SKLADNIKI: @ PRZYGOTOWANIE:
4 $rednie czerwone papryki 1. Rozgrzewamy piekarnik ok 190 stotpni, grzanie gora dot.
2 duze zabki czosnku przecisniete przez praske 2. Papryke uktadamy na blaszce na papierze do pieczenia
2 duze tyzki miodu i pieczemy az skorka zacznie robic sie czarna.
ptatki chilli wediu uznania 3. Papryke wktadamy do miseczki i przykrywamy szczelnie
sol folia stretch, odstawiamy na pot godz.

1/2 tyzeczki stodkiej papryki . Migdaty prazymy na suchej patelni.

1 duza lyzka przecieru pomidorowego . Paryke obieramy ze skory, usuwamy gniazda nasienne.
sok z jedenj cytryny 6. Wszystkie sktadniki umieszczamy w kielichu blendera,
3 tyzki oliwy “miksujemy na gtadka mase.

200 g migdatow bez skorki

[S1FCN

ALCHEMIA:
Czerwona Papryka = wzmaga pozadanie, wiernos¢, namietnosé | Migdaly = mitos¢, plodnosé,

Jedz z kochankiem by udoskonali¢ swoje zycie seksualne




Moja intencja na ten tydzien
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Ve Przesilenie wiosenne — Czas Odrodzenia i Réwnowagi -

Przesilenie wiosenne (zazwyczaj przypadajace miedzy 20 a 21 marca) to magiczny moment,
w ktorym dzien i noc staja sie rowne. To symboliczny punkt rownowagi miedzy $wiattem
a cieniem, zimg a wiosng, $miercig a odrodzeniem. W tradycjach duchowych i magicznych

to czas, gdy natura budzi sie do zycia, a energia Ziemi zaczyna znow pulsowac pefniag mocy.

A . f
‘:_‘: / 1-1 0 I.w_;-_-.,--u;'} v evo; 1 \..'_-'v":."; ]
LIlaLLETLE CFIET 2 EL VLLFLE
C ,

To moment wewnetrznego przebudzenia — czas, by porzuci¢ zimowy sen, stagnacje

i przygotowac sie na nowe mozliwosci. Energia rownowagi wzywa do harmonii, oczyszczenia
i zasiewu intencji. W alchemicznym ujeciu to przejscie od zywiotu wody (zima, emocje,
introspekcja) do powietrza i ognia (dziatanie, inspiracja, zycie).

Magia przesilenia wiosennego
[ | o

W dawnych kulturach przesilenie Swietowano jako:
« Ostara (Eostre) — swigto bogini wiosny, ptodnosci i Swiatta,
« czas sadzenia pierwszych nasion,

« moment rownowagi zywiotow, kiedy warto pofaczy¢ ciato, umyst i dusze.

1. Oczyszczenie przestrzeni — zapal biatg szatwie, palo santo [ub kadzidto z rozmarynu.
2. Sadzenie intencji - zapisz swoje cele na matych karteczkach i zakop je w ziemi
lub doniczce, symbolicznie ,zasiewajac" swoje marzenia.
3. Rytuat rownowagi - zrob liste rzeczy, ktore chcesz utrzymac (Swiatto) i tego,
co chcesz odpuscic (cien).
4. Magiczna kapiel wiosenna - z sola, kwiatami, cytryna, olejkiem bergamotowym
lub lawendowym.
5. Udekoruj oftarz - jajka (symbol zycia), $wieze kwiaty, krysztaty (np. zielony
awenturyn, rozowy kwarc).

> Zywioty | :;*_\,.-",'nf}oic
« Zywiot: Powietrze i Ogien
« Kolory: Zielen, zot¢, roz, btekit
« Rosliny: przebisniegi, krokusy, zonkile, bazylia, rozmaryn
« Kamienie: zielony awenturyn, cytryn, rozowy kwarc
« Boginie: Ostara, Persefona, Flora

,-’\‘ffrn-i;-ag_‘_j:‘a p:'"-_-'uszt'{mi:_l Wi0sennego

,Jestem jednoscig z odradzajaca sie natura. Moje serce rozkwita,

a nowe zycie plynie przeze mnie z lekkoscia i radosciy."



NOTATKI

Miejsce na moje mysli, pomysty, inspiracje.
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Podsumowanie Zimowego Czasu

Zanim na dobre zakotwiczymy sie w energii Wiosny
| zasiejemy swoje marzenia, podsumujmy zimowy czas.

Jedynie zmiana siebie przyniesie zmiane rzeczywistosci.

Zasady Swiadomej Manifestacji
Percepcja rzeczywistosci:
Jak postrzegam siebie, tak wyglada moja rzeczywistos¢

Przyczyna i skutek:
Moje mysli sg przyczyna, Swiat wokot skutkiem tych mysli

Moc przekonan:
Zamanifestuje sie tylko dominujaca mysl - przekonanie uznane za prawde

Zasada lustra
Jak wewnatrz, tak i na zewnatrz

Swiadomos¢ programow:
Nie wszystkie programy i kody sa moje

Filtry percepcji:
Program filtruje i zakrywa prawdziwy przekaz

Moc transformacji:
Bedac swiadomy/a programu, moge go usunga¢ lub transformowac

Harmonia przestrzeni:
Porzadek zewnetrzny jest tak samo wazny jak porzadek moich mysli

Uniwersalna prawda:
Wszystko jest zywe, wszystko jest energia



ZIMOWA REFLEKSJA

Zima 2026 - Podsumowanie Alchemii

< CO UDALO MI SIE OSIAGNAC? ¢ CZEGO SIE NAUCZYLEM/AM?

Moje sukcesy, mate zwyciestwa i osiagniecia Lekcje, wnioski i madros¢ z wyzwan

< CO ZABIORE ZE SOBA DALEJ? (NAWYKI, PRAKTYKI, MYSLI)

Ktore praktyki, nawyki i mysli chce kontynuowacé dalej?

ENERGIA I INTENCJA ZIMY

Jaka byta energia Zimy?

(dynamiczna, spokojna, transformacyjna?)

v+ Czego chce wiecej na Wiosneg?

(radosci, spokeju, kreacji, ruchu?)

% Jaka jest moja intencja?

Q Dziekuje za...
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Bonus | CHECKLISTA ,ZIMOWY RESET”

|. Przygotowanie przestrzeni
(] Przewietrzytam pomieszczenie, aby stworzyé $wiezy przeptyw energii
|| Zapalitam $wiece, kadzidto lub uzytam zapachu, ktéry uspokaja

|| Usunetam z otoczenia rozpraszacze (batagan, otwarte zaktadki, hatas)

Il. Spowolnienie i wejscie do siebie
] Zrobitam 1-3 minuty $wiadomego oddechu
[ ] Nazwatam emocje bez oceny (np: ,czuje niepokdj”, ,czuje spoké;j”)

(] Uziemitam sie — dotykajac ziemi, podtogi, serca

I1l. Oczyszczanie (pracujemy z zywiotem Wody)
(] Zidentyfikowatam jeden ciezar, ktéry dzi$ puszczam
(] Nazwatam stare przekonanie, ktére chwilowo sie aktywowato

[} Oddatam je Wodzie w wyobrazni — jako fale, krople, deszcz

IV. Stabilizacja (pracujemy z zywiotem Ziemi)
[} Zapisatam jedna rzecz, ktéra dzi$ mnie wspiera
] Ugruntowatam nowa mysl: ,,Ufam procesowi” lub inng, ktéra przyszta

] Wybratam i zrobitam jeden maty krok, ktory realnie moge dzi$ wykona¢

V. Otwarcie na nowe
|| Zaprositam intencje na reszte dnia i wspartam ja uwaznoscia

] Nazwatam jakosé¢, ktora chee dzis ucielesnia¢ (spokéj / klarownosé /
lekkos¢ / odwaga)

(] Wyznatam sobie wdziecznos¢ za jeden drobny postep



Jak korzystaé z checklisty?

Mozesz jej uzywac jako:
« codziennego rytuatu rozpoczynajacego dzien

Wtedy nadaje kierunek energii i wycisza chaos.

" narzedzia ,SOS” na trudniejsze momenty

Szybkiego resetu emocjonalnego — 5-7 minut i zmienia sie perspektywa.

« tygodniowej praktyki refleksji

Swietne w niedziele, podczas nowiu lub petni.

«” mostu miedzy journalingiem a dziataniem

Dzigki niej transformacja nie jest tylko w glowie — przechodzi w ciato i czyn.

W codziennym zabieganiu nie zawsze udaje nam sie zauwazy¢ cata prace jaka
wykonali$my w zwigzaku z naszymi programami i kodami, taka checklista
zatrzymuje nas na chwile w tu i teraz i pomaga dostrzec i doceni¢ kazdy
najmniejszy krok, ktoéry zrobilismy ku wtasnej wolnosci !



PODZIEKOWANIA

Gratuluje Ci z calego serca zimowej pracy, ktora wykonates/as.

Twojej odwagi, konsekwencji i gotowosci, by zajrzec¢ gtebiej — tam, gdzie rodzi
sie¢ prawdziwa transformacja.

Dziekuje Ci za to, ze mogliSmy wspélnie przejs¢ przez zimowy czas, pracowac
z programami, ktore juz Ci nie stuzyly, oczyszcza¢ przestrzen i robi¢ miejsce
na nowe.

Z ogromna radoscig witam z Toba Wiosne — jej Swieza energie, lekkos¢, ruch,
rozkwit i obietnice nowych poczatkow.

Niech wszystko, co uczynites/as Zima, zacznie teraz kietkowa¢ w harmonii i
pieknie.

Wyczekuje tego nowego etapu z ufnoscia i wdzigcznoscia, wiedzac, ze nadal
jesteSmy w tej podrézy razem.

| juz nie moge si¢ doczekac¢, az spotkamy sie¢ ponownie w Wiosennym
Plannerze, by wspdlnie celebrowac ten czas odrodzenia.

Z mitosciag i magia
do zobaczenia w kolejnym rozdziale naszej wspolnej praktyki

Alchemy8House



