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Rownowaga od
srodka, czylijak
odzywianie, emocie
i Swiadomose
buduja Twoja site.
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Workbook to 14-dniowy proces zmian
laczacy emocje, Swiadomosc i odzywianic.

Dla kogo jest ten workbook?

Dla osob, ktére chca pracowac holistycznie, taczac
rozwdj osobisty, emocje i odzywianie bez wchodzenia w
dietetyke kliniczna.

Co zyskasz?

« gotowe narzedzia do pracy
14-dniowy proces zmian
karty pracy do druku
materiat edukacyjny

To nie jest ebook do czytania.
To workbook do realnej zmiany.
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Agnieszka Kolodziejska
Dyplomowany
Naturoterapeuta

Witam Cic!
Nazywam sic Agnieszka Kolodzicjskaijestem
Dyplomowanym Naturoterapeuta,

Odkad tylko pamietam, fascynowat mnie $wiat natury, Swiat zwierzat i roslin
oraz “natura” cztowieka od srodka. Pochodze z Rodu, ktéry od lat
zajmowat sie przywracaniem zdrowia metodami naturalnymi i to nie tylko u
ludzi, ale i u zwierzat. Od najmtodszych lat staram sie pomagac ludziom
oraz naszym braciom mniejszym.

W swoim Gabinecie naturoterapii wykonuje sesje wibracji harmonicznych
przywracajacych dobrostan organizmu na wszystkich poziomach: fizycznym,
psychicznym, emocjonalnym oraz duchowym. Bardzo sie ciesze, ze moge i
z Toba podezieli¢ sie moja wiedza i doswiadczeniem.
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W moim gabinecie naturoterapii patrze na zdrowie w sposéb holistyczny —
jako na réwnowage miedzy ciatem, uktadem nerwowym, emocjami i stylem
zycia.

Po sesji wielu Klientéw odczuwa wyrazng poprawe: wiecej spokoiju,
mniejsze napiecie, lepszy sen czy ustgpienie bdlu. To efekt regulac;ji
organizmu — ciato wchodzi w stan, ktéry sprzyja regeneracji i naprawie.

Jednak zdrowie nie jest pojedynczym zdarzeniem, lecz procesem.

Jesli w codziennym zyciu nadal obecne sa czynniki obcigzajace —
przewlekty stres, napigecie emocjonalne, niedobdr snu, nieprawidtowe
nawyki — organizm moze stopniowo wraca¢ do wczesniejszych wzorcow
funkcjonowania.

Nie oznacza to, ze terapia nie dziata. Oznacza to, ze ciato potrzebuje czasu,
by utrwali¢ nowa réwnowage.

Cztowiek to system naczyn potaczonych.

Objaw rzadko jest oderwany od catosci. Bol, zmeczenie czy napigecie moga
wynika¢ z:

* przecigzenia uktadu nerwowego,

« dtugotrwatego stresu,

« zaburzen rytmu dobowego,

 niewspierajacych nawykow,

 niewyrazonych emociji.

Dlatego w pracy terapeutycznej nie skupiam sie wyfacznie na objawie, ale
na catym organizmie.

Proces zdrowienia jest etapowy

Regulacja i adaptacja zachodza stopniowo. Czesto obserwujemy:
poprawe —> chwilowe wahanie — stabilizacje = gtebsza poprawe.
To naturalna dynamika przywracania réwnowagi biologicznej i
emocjonalne;j.

Celem jest trwata zmiana
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Moja praca polega na wykonywaniu sesji wibracji harmonicznych, czyli
oczyszczania systemu energetycznego cztowieka i przywracania rownowagi
w organizmie.

Zaobserwowatam, ze okoto 30% Klientow po sesjach bardzo dtugo
utrzymuje réwnowage energetyczng w swoim organizmie, co skutkuje
lepszym zdrowiem fizycznym i emocjonalnym, zmniejszeniem myslotoku
oraz dobrg réwnowaga psychiczna.

Niestety, okoto 70% Klientéw nie potrafi w diuzszej perspektywie utrzymac
tej rownowagi organizmu. Bardzo czesto wtedy pytajg mnie, co zrobic, aby
poczu¢ sie znowu tak komfortowo, jak zaraz po sesjach.

Wychodzac Klientom naprzeciw oraz majac na uwadze osoby, ktére moga
same uruchomi¢ mechanizmy samoregulacji w swoich organizmach,
stworzytam ten workbook 14-dniowy proces zmian taczacy emocje,
swiadomos¢ i odzywianie.

Rozwdj osobisty to droga, a nie cel. Rbwnowaga od srodka nie jest stanem,
ktory osigga sie raz na zawsze. To proces, codzienna relacja ze soba -z
tym, co jesz, co czujesz i co myslisz. To uwaznos¢ na sygnaty ciata, szacunek
dla emocji i gotowos¢, by stuchac swojej wewnetrznej madrosci.

Ten workbook przez 14 dni poprowadzi Cie droga do Twojego wnetrza. Bo
droga zmienia cztowieka, cel tylko nadaje kierunek.

Celem Twojej drogi nie jest wylacznie chwilowa redukcja objawu, lecz
dtugofalowa poprawa zdolnosci organizmu do samoregulacji.

Najlepsze efekty Klienci osiagaja, faczac terapie gabinetows z zaleceniami
dotyczacymi stylu zycia, snu, odzywiania i pracy ze stresem.

W gabinecie podczas sesji oczyszczania energetycznego usuwam blokady
energetyczne zapisane w pamieci komérkowej ciata oraz w polach
energetycznych. A po sesji zalecam prace z wtasnym ciatem. Wytyczne do
tej pracy znajduja sie wiasnie w tym workbooku.

Zycze Ci przyjemnej lektury oraz mnéstwo sukceséw w pracy rozwoju
osobistego. Dziekuje, ze dotaczyte$ do grona oséb swiadomych.

Copisin ity
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Rozwdj osobisty to nie moda ani szybka recepta na szczegscie. To Swiadoma
decyzja, by wzigé odpowiedzialnos¢ za swoje zycie — ciato, emocje i mysli.
W Swiecie petnym bodzcow, pospiechu i presji coraz wiecej oséb czuje
zmeczenie, brak energii i wewnetrzny chaos.

Ten workbook powstat po to, aby:

« pomoc Ci zrozumied siebie

« nauczy¢ Cie dbac o ciato bez presji perfekgji

« pokazad, jak emocje wptywaja na wybory zywieniowe

+ da¢ Ci konkretne narzedzia do realnej zmiany
Nie znajdziesz tu diet cud ani pustych haset motywacyjnych. Znajdziesz
proces, ktéry mozesz dopasowacd do siebie.

Rozwdj osobisty to nie jest ciagta pogon za , lepsza wersja siebie”. To
proces poznawania siebie, dbania o swoje ciato, emocje i mysli. Gdy
zaczynamy stuchac siebie uwazniej, fatwiej podejmujemy dobre decyzje —
takze te dotyczace jedzenia, odpoczynku i relacji z innymi.

Zdrowe ciato, spokojna glowa i zrbwnowazone emocje s3 ze soba
pofaczone. Nie da sie zadbac o jedno, ignorujac pozostate. Ten workbook
ma pomoc Ci znalezé prostg droge do wiekszego spokoju, energii i
wewnetrznej rownowagi

Przebudzenic wewnetrzng sily

W pewnym momencie zycia kazdy z nas staje przed lustrem i zadaje sobie
pytanie: czy ide tam, gdzie naprawde chce dojsc¢?

To pytanie nie jest oznaka stabosci — to zaproszenie. To poczatek podrdzy,
ktéra prowadzi w glgb samego siebie. Bo rozwoj osobisty nie jest
przywilejem dla wybranych. Jest prawem kazdego cztowieka, ktéry pragnie
zy¢ w zgodzie ze swoim powotaniem.

W $wiecie, ktéry nieustannie przyspiesza — w epoce powiadomien,
terminéw i poréwnan — fatwo zapomniec, ze w centrum wszystkiego
znajduje sie cztowiek. Ty. Z twoimi marzeniami, lekami, nadziejami i
pragnieniem sensu.
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To wilasnie ten sens, subtelny i nieuchwytny, jest paliwem naszego rozwoju.
Nie pojawia sie nagle, znikad. Jest efektem decyzji, ktére podejmujemy
kazdego dnia — czesto w ciszy, gdy nikt nie patrzy.

Sztuka Swiadomego wyboru

Rozwdj osobisty nie polega na pogoni za doskonatoscia. Doskonatos¢ jest
mirazem, a cztowiek — istotg nieustannie w procesie stawania sie.

Jak pisat James Clear: to nie wielkie zmiany transformuja nasze zycie, lecz
mate nawyki, powtarzane codziennie z uwaznoscia.

Kazdego dnia wybieramy wiec: czy nasze mysli beda wspieraé marzenia,
czy je sabotowaé. Czy nasz wewnetrzny dialog bedzie peten krytyki, czy
cichej zachety. Cztowiek, ktory chce sie rozwijac, nie potrzebuje idealnych
warunkéw. Potrzebuje odwagi.

Odwagi, by spojrze¢ w lustro i powiedzie¢ sobie: tak, jestem gotow
zmierzy¢ sie z sobg samym.

Bo najwiekszy rozwdj nie zaczyna sie na scenie, wsrod oklaskéw. On rodzi
sie w ciszy — miedzy oddechem a mysla, miedzy strachem a decyzja.
Rozwdj to rowniez proces uczenia sie rezygnacji: z tego, co nie stuzy, co
ciggnie w dot, co byto potrzebne , wtedy”, ale dzi$ juz nie wspiera naszego
jutra.

Jak zauwazyt Eckhart Tolle: gdy przestajemy utozsamiac sie z przesztoscia,
otwiera sie przestrzen na prawdziwa obecnosc.

A w tej obecnosci, w petnej Swiadomosci chwili, rodzi sie nowy kierunek.
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Moc intengji: Twoje “dlaczego”

Kazdy cztowiek niesie w sobie wewnetrzny ogien. Niektérzy pozwalajg mu
pfonad, inni gasza go przez zwatpienie, nadmiar wymagan i brak wiary.

A jednak ten ptomien nigdy nie znika. Wystarczy iskra — jasna intencja,
prawdziwe , dlaczego”.

Intencja jest jak kompas. Bez niej tatwo btadzi¢, nawet jesli poruszamy sie
szybko. Jak méwit Simon Sinek — zanim zapytasz , jak” lub ,,co”, zapytaj
siebie ,,dlaczego”.

Dlaczego wstajesz rano? Dlaczego chcesz co$ zmieni¢? Dlaczego wtasnie
teraz decydujesz sie ruszy¢ naprzéd? Odpowiedzi na te pytania sg jak mapa
duszy. Nie musza by¢ doskonate ani petne. Wystarczy, ze sa szczere. Bo
szczero$¢ wobec siebie to pierwszy krok do wolnosci.

Droga, nie cel

Rozwéj osobisty to nie wyscig. To nie kolejne cele do odhaczenia w
kalendarzu. To droga — lekcja cierpliwosci, pokory i zaufania. Jak pisat
Paulo Coelho — to podroz jest wazniejsza niz miejsce, do ktérego
zmierzamy.

Na tej drodze pojawia sie chwile zwatpienia. Pojawig sie ludzie, ktorzy nie
zrozumieja Twoich decyzji. Ale jesli zatrzymasz sie na moment i wstuchasz w
siebie, ustyszysz cichy gtos, ktory od zawsze tam byt: idz dalej, to ma sens.

Nie musisz mie¢ pewnosci, ze uda sie od razu. Pewnos¢ nie jest warunkiem

dziatania. Warunkiem jest gotowos¢. Bo dopiero gdy robisz pierwszy krok,
kolejne staja sie widoczne.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Nowy poczatek

Ten workbook nie jest zbiorem prostych recept. Nie obiecuje, ze po jego
lekturze zmienisz cate zycie w tydzien. Ale jesli pozwolisz mu poprowadzi¢
cie przez refleksje, pytania, praktyki i doswiadczenia — zrozumiesz, ze sita,
ktérej szukasz, zawsze byta w tobie.

Twoja historia zaczyna sie tu, w tym momencie. Nie dlatego, ze dotartes do
konca drogi, ale dlatego, ze postanowites ja wreszcie rozpoczac.

Nie szukaj wielkich przetoméw — szukaj prawdziwosci.
Nie obiecuj swiatu wielkich rzeczy — obiecaj sobie wiernosc.
Nie pytaj, dokad zmierzasz — zapytaj, kim sie stajesz po drodze.

Bo w tej podrézy — powolnej, nieoczywistej, ale prawdziwej — odkryjesz
najwiekszy dar: siebie. Niech te strony beda lustrem, w ktérym zobaczysz,
jak wiele juz w Tobie jest. Niech kazde stowo stanie sie mostem miedzy
tym, kim bytes, a tym, kim mozesz sie stac.

| pamietaj: nie musisz by¢ doskonaly, by zaczac.
Ale musisz zacza¢, by odkry¢ w sobie doskonatosé, ktdra juz tam jest.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Rozwj osobisty zaczyna si¢c od uwaznosci

Rozwéj osobisty to umiejetnosé zatrzymania sie i zadania sobie pytania:
.Jak ja sie teraz czuje?”

Uwaznos¢ oznacza zauwazanie swoich mysli, emocji i sygnatéw ptynacych z
ciata. Zamiast oceniaé — obserwujemy. Zamiast sie krytykowac — uczymy
sie rozumieé.

Rozwéj osobisty nie rozpoczyna sie od dziatania, wyznaczania celdw ani
zmiany nawykéw. Zaczyna sie wczesniej — w chwili zatrzymania i skierowania
uwagi ku temu, co jest. Tym momentem poczatkowym jest uwaznosc.
Bez niej wszelki rozwdj pozostaje powierzchowny, mechaniczny lub
krotkotrwaty, poniewaz nie dotyka zrédha ludzkiego doswiadczenia:
Swiadomosci siebie.

Uwaznos$¢ mozna rozumiec jako zdolnos$¢ bycia obecnym — w myslach,
emocjach, ciele i relacjach — bez automatycznego oceniania i uciekania. To
postawa otwartosci wobec wtasnego doswiadczenia. Cztowiek uwazny
zaczyna dostrzegad, co naprawde sie w nim dzieje: jakie mysli sie pojawiaja,
jakie emocje nim kieruja, jakie schematy powtarzaja sie w codziennych
reakcjach. W tym sensie uwaznos¢ nie jest technika, lecz sposobem bycia
w swiecie.

Bez uwaznosci cztowiek funkcjonuje gtéwnie na ,autopilocie”. Dziata
wedtug nawykow, spotecznych oczekiwan i nieuswiadomionych impulsow.
Moze sie rozwija¢ zewnetrznie — zdobywaé kompetencje, awanse czy
wiedze — lecz wewnetrznie pozostaje w tym samym miejscu.

Uwaznos¢ przerywa ten automatyzm. Tworzy przestrzen miedzy bodzcem
a reakcja, a w tej przestrzeni rodzi sie wolnos¢ wyboru. To wtasnie ona
umozliwia prawdziwy rozwoj osobisty.

Psychologia wspdtczesna podkresla, ze uwaznos¢ jest warunkiem
samoswiadomosci. Carl Rogers zauwazat, ze cztowiek rozwija sie wtedy,
gdy zaczyna autentycznie doswiadczad siebie takim, jakim jest, zamiast
ucieka¢ w maski i mechanizmy obronne.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Uwaznosé pozwala zobaczy¢ nie tylko to, co w nas wygodne i
akceptowane, ale réwniez lek, ztosé, poczucie braku czy niepewnosc.
Paradoksalnie to wiasnie kontakt z tym, co trudne, staje sie poczatkiem
integracji i wewnetrznej dojrzatosci.

Uwaznos¢ petni takze kluczowa role w regulacji emocji. Cztowiek, ktéry
potrafi zauwazy¢ emocje w momencie jej pojawiania sie, nie musi by¢ przez
nig kontrolowany. Zamiast ttumic uczucia lub reagowac impulsywnie, uczy
sie je rozpoznawac i rozumiec.

Rozwéj osobisty nie polega wigc na eliminowaniu negatywnych emoc;ji, lecz
na $wiadomym przezywaniu ich i wyciagganiu z nich informacji o sobie i
swoich potrzebach.

W tradycjach filozoficznych i duchowych uwaznos$é od dawna byta
uznawana za fundament przemiany. W buddyzmie stanowi ona droge do
wyzwolenia od cierpienia, w stoicyzmie — do wewnetrznej wolnosci, a w
fenomenologii - do pogtebionego kontaktu z rzeczywistoscia.

W kazdej z tych perspektyw uwaznos¢ nie oddziela cztowieka od swiata,
lecz pozwala mu wejs¢ w relacje z rzeczywistoscig w sposob bardziej
$wiadomy i odpowiedzialny.

Rozwéj osobisty zaczynajacy sie od uwaznosci ma charakter organiczny, a
nie przymusowy. Zmiana nie jest narzucana, lecz wytania sie naturalnie z
lepszego rozumienia siebie. Gdy cztowiek uwaznie obserwuje swoje zycie,
sam zaczyna dostrzegad, co mu stuzy, a co go ogranicza. Cele przestajg by¢
narzucone z zewnatrz, a dziatania staja sie spojne z wewnetrznymi
wartoséciami. W ten sposob uwaznos¢ prowadzi do autentycznosci.

Wreszcie, uwaznosc jest fundamentem rozwoju relacji z innymi. Cztowiek
obecny potrafi stuchaé, zauwazaé potrzeby drugiego i reagowac z empatia.
Rozwéj osobisty nie jest procesem izolowanym — dokonuje sie w relacjach.
Uwaznosé pozwala zobaczy¢, jak nasze stowa, gesty i postawy wptywaja na
innych, a tym samym umozliwia dojrzalsze, bardziej Swiadome
wspofistnienie.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Podsumowujac, rozwoj osobisty zaczyna sie od uwaznosci, poniewaz bez
niej nie ma kontaktu z samym sobga. Uwaznos¢ jest punktem wyjscia do
samoswiadomosci, wolnosci wyboru, regulacji emociji i autentycznych
relacji. To cichy, lecz fundamentalny akt — zatrzymanie sie i zauwazenie
tego, co jest. Dopiero na tym gruncie mozliwa jest prawdziwa, trwata
zmiana.

Rozwdj osobisty zaczyna sie od Swiadomej uwaznosci. Bez niej nawet
najlepszy plan nie zadziata. Swiadoma uwazno$é to umiejetnosé
zauwazania:

« co mysle

s CO czuje

« jak reaguje moje ciato

Wiekszo$¢ ludzi funkcjonuje na ,,autopilocie”. Jedzg, reaguja, dziataja
wedtug schematéw, ktére czesto nie stuzg ich zdrowiu ani dobrostanowi.

Mate kroki, ktore robia wielka réznice:
« codziennie poswiec¢ 5 minut na cisze lub spokojny oddech
« zapisuj swoje mysli lub emocje w zeszycie
« zauwaz, co daje Ci energig, a co ja zabiera

Rozwdj to nie presja. To proces, ktory dzieje sie w Twoim tempie.

Cwiczenie: Dziennik uwaznosci (Karta pracy nr 1).

Przez 7 dni zapisuj:
« co jadtas/jadtes
« jakie emocje towarzyszyly positkom
« poziom energii po jedzeniu

Nie oceniaj. Obserwu;.
Afirmacje:

 ,Jestem uwazna/y na swoje potrzeby.”
» ,Mam prawo zatrzymac sie i sprawdzi¢, jak sie czuje.”

www.AgnieszkaKolodziejska.com 14
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Prawidlowe odzywianie — dbanic o cialo z szacunkiem

Jedzenie to nie tylko kalorie. To informacja dla organizmu, paliwo dla
mozgu i wsparcie dla emocji. Prawidtowe odzywianie nie oznacza
restrykcyjnych diet ani ciggtego liczenia.

To:
« regularne positki
« réznorodnosé
« stuchanie sygnatéw gtodu i sytosci

Gdy jemy w pospiechu lub ze stresu, ciato nie ma szansy dobrze
wykorzystac sktadnikéw odzywczych.
Warto:

+ jes¢ wolniej

« skupia¢ sie na smaku

« nie traktowa¢ jedzenia jako nagrody lub kary

Zdrowe jedzenie to forma troski o siebie, a nie obowigzek. Prawidtowe
odzywianie, to dbanie o ciato z szacunkiem Prawidtowe odzywianie nie jest
jedynie zbiorem zasad dietetycznych ani narzedziem do kontroli masy ciata.
Jest przede wszystkim wyrazem relacji, jaka cztowiek buduje ze swoim
ciatem.

Dbanie o sposéb odzywiania to akt szacunku wobec organizmu, ktéry
umozliwia codzienne funkcjonowanie, rozwdj i realizacje zyciowych celéw.
Ciato nie jest przeszkoda w rozwoju osobistym, lecz jego fundamentem —
a sposéb, w jaki je karmimy, odzwierciedla poziom naszej $wiadomosci

i troski o siebie.

Szacunek do ciata zaczyna sie od uwaznosci na jego potrzeby. Prawidtowe
odzywianie zaktada stuchanie sygnatéw gtodu i sytosci, obserwowanie
reakcji organizmu na rézne produkty oraz rozumienie, ze potrzeby
zywieniowe zmieniaja sie w zaleznosci od wieku, stanu zdrowia, poziomu
aktywnosci i kondycji psychicznej. Taka postawa stoi w opozycji do diet
restrykcyjnych, opartych na przymusie i karaniu ciata. Szacunek oznacza
wspotprace z organizmem, a nie walke z nim.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Odzywianie ma bezposredni wptyw nie tylko na zdrowie fizyczne, lecz takze
na funkcjonowanie psychiczne. Odpowiednio dobrane skfadniki odzywcze
wspieraja prace ukfadu nerwowego, stabilnos¢ emocjonalna oraz zdolnosc
koncentracji. Niedobory zywieniowe moga prowadzi¢ do obnizonego
nastroju, zmeczenia czy drazliwosci, co pokazuje, ze troska o ciato jest
jednoczesnie troska o dobrostan psychiczny.

Dbanie o diete staje sie wiec forma codziennej profilaktyki zdrowia
psychicznego. Prawidlowe odzywianie jako wyraz szacunku do ciata wigze
sie takze z akceptacja jego naturalnych granic.

Kazdy organizm funkcjonuje inaczej i ma wlasne tempo przemian.
Poréwnywanie sie z innymi, dazenie do nierealistycznych ideatow sylwetki
czy podporzadkowanie sie pres;ji kulturowej czesto prowadzi do zaburzonej
relacji z jedzeniem. Szacunek do ciata oznacza rezygnacje z oceniania go
wytacznie przez pryzmat wygladu i uznanie jego wartosci niezaleznie od
spefniania zewnetrznych norm.

Istotnym aspektem prawidtowego odzywiania jest takze regularnosc¢ i rytm
positkow. Dostarczanie organizmowi energii w sposob przewidywalny
sprzyja poczuciu bezpieczenstwa biologicznego i stabilizuje funkcjonowanie
metaboliczne. Regularne positki sa forma troski o ciato, sygnatem, ze jego
potrzeby sa wazne i brane pod uwage.

To prosty, lecz znaczacy gest szacunku, ktéry buduje zaufanie do wtasnego
organizmu. Szacunek do ciafa wyraza sie réwniez w jakosci wybieranych
produktéw. Swiadome sieganie po zywnosé mozliwie najmnie;
przetworzonga, bogata w sktadniki odzywcze, to sposdb na wspieranie
naturalnych proceséw organizmu.

Nie oznacza to jednak perfekcjonizmu czy eliminowania przyjemnosci.
Réwnie wazna jest elastycznosé i zgoda na niedoskonatos$é. Zdrowa relacja
z jedzeniem uwzglednia zaréwno potrzeby biologiczne, jak i emocjonalne.

W kontekscie rozwoju osobistego prawidtowe odzywianie mozna

postrzegac jako praktyke codziennej odpowiedzialnosci za siebie. Poprzez
sposéb jedzenia cztowiek uczy sie konsekwencji, samoregulacji i troski.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Jest to proces, ktéry wzmacnia poczucie sprawczosci oraz wptywa na
0gdlnga jakosé zycia. Dbanie o ciato z szacunkiem staje sie fundamentem
dalszych dziatan rozwojowych, takich jak aktywnos¢ fizyczna, praca nad
emocjami czy rozwdj intelektualny.

Prawidtowe odzywianie to nie tylko kwestia zdrowia, lecz takze postawy
wobec siebie. Jest wyrazem uwaznosci, akceptaciji i troski o wtasne ciato
jako integralng czes¢ ludzkiego istnienia. Traktujac jedzenie jako forme
dialogu z organizmem, cztowiek buduje relacje opartg na szacunku, ktéra
sprzyja rownowadze, dobrostanowi i harmonijnemu rozwojowi.

Prawidtowe odzywianie nie polega na kontroli, lecz na wspdtpracy z
organizmem. Ciato nie jest Twoim wrogiem — jest Twoim domem.

Kluczowe zasady:
« regularnosc¢ positkdw stabilizuje emocje
« jakosc¢ jedzenia wptywa na koncentracje i nastrdj
« jedzenie w stresie zaburza trawienie

Jedzenie to nie nagroda ani kara. To narzedzie regenerac;ji.

Cwiczenie: Skala gtodu i sytosci (Karta pracy nr 2)

Przed i po positku ocen w skali 1-10:
« poziom gtodu
e poziom sytosci

Uczy to kontaktu z ciatem.
Afirmacje:

+ ,Karmie swoje ciato z troska i uwaznoscia.”
 ,Moje wybory zywieniowe wspierajg moje zdrowie.”
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Emocje - klucz do wewnetrznej rownowagi

Emocje sa naturalne. Kazda z nich ma swoje znaczenie. Smutek, ztos¢ czy
lek nie sa zte — sa informacja. Problem pojawia sie wtedy, gdy emocje
ttumimy lub ignorujemy. Czesto wtedy ,zajadamy” stres albo zmeczenie.

Jak dba¢ o zdrowe emocje?
« nazywaj to, co czujesz
« pozwdl sobie na emocje bez poczucia winy
« szukaj zdrowszych sposobdw roztadowania napiecia (ruch, rozmowa,
oddech)

Gdy emocje sg zaopiekowane, fatwiej podejmowac dobre decyzje -
rowniez zywieniowe. Emocje to nie przeszkoda w zyciu. Emocje to system
nawigacyjny. Problem w tym, ze wiekszos¢ ludzi prébuje je wyciszyc,
zamiast nauczyc sie je rozumiec.

Wewnetrzna réwnowaga nie polega na tym, ze ,czuje sie dobrze”.

Polega na tym, ze umiem by¢ z tym, co czuje — bez ucieczki, bez walki i
bez utraty kontroli nad soba.

Czymtak naprawde sa emocje?

Emocja to szybka, automatyczna informacja od organizmu:
. To jest wazne. Zwrdc uwage.” Nie sg przypadkowe. Kazda emocja petni

funkcje:

Emocja Co sygnalizuje Do czego zacheca

Strach zagrozenie ostroznosc, przygotowanie
Ztosé przekroczone granice obrona siebie

Smutek strata, przecigzenie zatrzymanie, regeneracja
Wstyd konflikt z warto$ciami refleksja, korekta

Rados¢ zgodnosé z potrzebami  podtrzymywanie kierunku

Jesli emocje ignorujesz — tracisz kontakt z wlasnymi potrzebami.
Jesli emocje przejmuja kontrole — tracisz ster nad swoim zachowaniem.
Réwnowaga jest pomiedzy.
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Dlaczego ludzie tracq wewnetrzna rownowage?

Nie dlatego, ze maja za duzo emocji.

Tylko dlatego, ze:
« tlumia je latami (,nie przesadzaj”, , 0ogarnij sie"”)
 boja sie ich odczuwadé
« nie potrafig ich nazwac
« myla emocje z dziataniem
Np.:
JJestem zly” # ,musze kogo$ zrani¢”
.Boje sie” # ,musze uciekac”
»Jest mi smutno” # , jestem staby”

Brak tej Swiadomosci powoduje napiecie, ktore kumuluje sie w ciele i
psychice.

Co daje kontakt zemocjami?

Osoba, ktéra rozumie swoje emocje:

« szybciej sie uspokaja

« podejmuije lepsze decyzje

« ma stabilniejsze relacje

* rzadziej wpada w skrajnosci

* nie reaguje impulsywnie

* Zna swoje granice

« ma poczucie spdjnosci ze sobg

To wilasnie jest wewnetrzna réwnowaga. Nie brak emocji. Tylko swiadoma
obecnos¢ z nimi.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Kluczowa umicjetnosc:regulacia, nie kontrola

Kontrola méwi: ,Nie powinienem tego czué.”
Regulacja moéwi: ,, Czuje to. Co z tym zrobie?”

To ogromna réznica.

Regulacja emociji sktada sie z 4 krokow:
1.Zauwaz - co teraz czuje?
2.Nazwij — to jest ztos¢ / lek / smutek
3.Zrozum - dlaczego to sie pojawito?
4.Wybierz reakcje — jak chce sie zachowad?

Ten proces trwa kilka sekund, ale zmienia cate zycie.
Emocje mieszkajaw ciele
Zanim pojawi sie mysl, ciato juz wie.

Dlatego osoby odciete od emoc;ji czesto czuja:
 napiecie karku
« ucisk w klatce
+ béle brzucha
« zmeczenie bez powodu
» bezsennosé

To , niewysfuchane emocje”.

Powrét do rownowagi zaczyna sie od zauwazania sygnatéw z ciafa.
Paradoks:im bardzicj pozwalasz sobic czu¢, tym
spokojnicjszy si¢ stajesz

Tlumiona emocja rosnie.

Przezyta emocja mija.
Emocje z natury sa krétkotrwate. To opér je przedtuza.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Najwazniejsza zmiana myslenia

Zamiast pytac: ,Jak sie tego pozbyc?”
zacznij pytac: , Co ta emocja chce mi powiedziec?”

To pytanie samo w sobie przywraca rownowage. Emocje to nie chaos.

To najdoktadniejszy system informacji o Tobie samym. Wewnetrzna
rownowaga nie polega na spokoju. Polega na umiejetnosci bycia ze sobg w
kazdej emocji.

A kiedy potrafisz by¢ ze soba — Swiat zewnetrzny przestaje tak fatwo
wytracaé Cie z réwnowagi.

Jak przesta¢ zajadaé emocje.

Emocje nie sa problemem. Problemem jest brak umiejetnosci ich
regulowania. Jedzenie bardzo czesto staje sie sposobem radzenia sobie z:
 stresem
« samotnoscia
e zZmeczeniem
« napieciem

Zamiast pytac: ,Na co mam ochote?”,
zapytaj: ,Czego tak naprawde teraz potrzebuje?”

Cwiczenie: Mapa emociji (Karta pracy nr 3)

Gdy pojawia sie ochota na jedzenie:
1.Zatrzymaj sie
2.Nazwij emocje
3.Zapisz, czego naprawde potrzebujesz

Afirmacje:

.Moje emocje s3 wazne i majg znaczenie.”
.Potrafie reagowacé na emocje w zdrowy sposéb.”
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Polaczenie ciala, umyslui emocdii

Ciato, mysli i emocje dziataja razem. Zmiana w jednym obszarze wptywa na
pozostate.

Przyktadowo:
+ lepsze jedzenie — wigcej energii = lepszy nastrdj
« spokojniejsza gtowa — mniejsza potrzeba siegania po jedzenie ,na
pocieszenie”
 ruch — lepszy sen = wieksza motywacja

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz. Wystarczy jeden maty krok
dziennie. Potaczenie ciata, umystu i emocji to fundament naszego
codziennego funkcjonowania, cho¢ czesto nie zdajemy sobie z tego w petni
sprawy.

Cztowiek nie jest zbiorem oddzielnych czesci, lecz zintegrowanym
systemem, w ktérym kazda sfera wptywa na pozostate. To, co odczuwamy
w myslach, znajduje odzwierciedlenie w ciele, a stan ciata oddziatuje na
nasze emocje i sposéb myslenia.

Ciato jest nosnikiem doswiadczen. Reaguje na stres napieciem miesni,
przyspieszonym oddechem czy bélem. Z kolei relaks, ruch i odpoczynek
przynosza uczucie lekkosci i spokoju. Umyst interpretuje te sygnaty, nadaje

im znaczenie i buduje na ich podstawie nasze przekonania o sobie i Swiecie.

Emocje sg pomostem miedzy ciatem a umystem — to one informuja nas, co
jest dla nas wazne, czego potrzebujemy, a czego powinnismy unikac.

Gdy jedna z tych sfer zostaje zaniedbana, cata rbwnowaga zostaje
zachwiana. Dtugotrwaly stres psychiczny moze prowadzi¢ do problemow
zdrowotnych, takich jak bezsennos$¢, béle gtowy czy ostabienie odpornosci.

Z kolei brak ruchu i troski o ciato wptywa na obnizenie nastroju i

pogorszenie koncentracji. Ttumione emocje czesto ,,odktadaja sie” w ciele
w postaci napiec i dolegliwosci.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Swiadome dbanie o harmonie miedzy ciatem, umystem i emocjami polega
na uwaznosci wobec siebie.

Obejmuije to zdrowy styl zycia, ruch, odpowiednig ilo$¢ snu, ale takze
refleksje nad swoimi myslami i uczuciami. Praktyki takie jak medytacja, joga,
techniki oddechowe czy prowadzenie dziennika pomagaja lepiej rozumiec
siebie i reagowac na potrzeby organizmu.

Kiedy te trzy obszary wspodtgraja ze soba, pojawia sie poczucie wewnetrznej
rownowagi, wieksza odpornos¢ na stres oraz lepsze samopoczucie.
Czujemy sie bardziej obecni, $wiadomi i spokojni.

Zyskujemy nie tylko zdrowie fizyczne, ale takze klarownosé myslenia i
stabilno$¢ emocjonalng. To wiasnie w tej harmonii kryje sie klucz do
petniejszego, bardziej Swiadomego zycia.

Zmiana stylu zycia nie polega na jednym obszarze. Wszystko sie faczy:
« sen wplywa na hormony gtodu
« stres wptywa na trawienie
« ruch wplywa na nastroj

Mate zmiany daja duze efekty, jesli sa regularne.

Cwiczenie: Koto réwnowagi (Karta pracy nr 4)

Ocen w skali 1-10:
« sen

« odzywianie

« emocje
 ruch

« relacje

Zobacz, gdzie potrzebujesz wiecej uwagi.
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14 DNIOWY PLAN ROWNOWAGI

TYDZIEN 1 - SWIADOMOSC

Dzien 1: obserwacja positkéw
Dzien 2: jedzenie bez telefonu
Dzien 3: 10 minut ciszy

Dzien 4: notowanie emocji

Dzien 5: uwazny oddech

Dzien 6: lekki ruch

Dzien 7: podsumowanie tygodnia

TYDZIEN 2 - WDRAZANIE

Dzien 8: regularne positki

Dzien 9: nawodnienie

Dzien 10: sen

Dzier 11: granice emocjonalne

Dzien 12: wdziecznosé

Dzien 13: swiadome wybory

Dzien 14: refleksja i plan na przysztosé

Kazdy dzien zawiera:
« intencje
« krétkie zadanie
« pytanie do refleks;ji
« afirmacje

Codzienna praca:

- praca z Kartg pracy nr 5,
- praca z Karta pracy nr 8,
- praca z Karta pracy nr 9
Po zakonczeniu tygodnia:
- praca z Karta pracy nr 6,
Po zakonczeniu miesigca:
- praca z Karta pracy nr 7,
- praca z Karta pracy nr 10

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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TYDZIENT - SWIADOMOSC IOBSERWACJA

DZIEN 1 — PUNKT STARTOWY

Cel: zwiekszenie samoswiadomosci

Zadanie:
Zapisz:
 CO jesz w ciggu dnia,
« kiedy jesz,
« w jakim stanie emocjonalnym spozywasz positki.

Bez oceniania. Tylko fakty.
Pytania:

« Co zauwazasz po tym jednym dniu?

+ Czy jedzenie bylo reakcjg na gtdéd czy emocje?
Afirmacja:

.Z ciekawoscia obserwuije siebie i swoje nawyki.”

DZIEN 2 - UWAZNE JEDZENIE

Cel: kontakt z ciatem

Zadanie:

Jeden positek zjedzony:
o bez telefonu,
e bez telewizora,
« powoli.

Pytania:
« Jak zmienito sie doswiadczenie jedzenia?

+ Co bylo trudne?

Afirmacja:
~Jem w zgodzie ze sobg i swoim ciatem.”
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DZIEN 3 - SYGNALY CIALA

Cel: rozpoznanie gtodu i sytosci

Zadanie:
Przed i po positku — skala 1-10:
« gtdd
« sytos¢
Pytania:
+ Czy jesz, zanim poczujesz silny gtéd?

+ Czy konczysz positek z automatu?

Afirmacja:
.Moje ciato jasno komunikuje swoje potrzeby.”

DZIEN 4 - EMOCJE A JEDZENIE

Cel: rozréznienie gtodu fizycznego i emocjonalnego

Zadanie:

Za kazdym razem, gdy pojawia sie chec jedzenia:
¢ nazwij emocje,
« Zzapisz j3.

Pytania:
« Jakie emocje pojawiaja sie najczesciej?

« Co probujesz nimi regulowac?

Afirmacja:
»Moje emocje sa informacja, nie zagrozeniem.”
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DZIEN 5 — STRES | ODDECH

Cel: regulacja uktadu nerwowego

Zadanie:

3 razy dziennie:
« 5 spokojnych oddechéw,
 wydtuzony wydech.

Pytania:
+ Jak ciato reaguje na spowolnienie?

« Co sie zmienia w napieciu?

Afirmacja:
»,Oddycham i odzyskuje spoka;j.”

DZIEN 6 - RUCH JAKO WSPARCIE

Cel: potaczenie z ciatem

Zadanie:

20 minut dowolnego, tagodnego ruchu:
* spacer,

¢ rozcigganie,

« joga.

Pytania:
« Jak ruch wptywa na nastré;?

« Czy czujesz roznice w energii?

Afirmacja:

»Ruch jest naturalng potrzeba mojego ciata.”
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DZIEN 7 - PODSUMOWANIE

Cel: integracja tygodnia

Zadanie:

Podsumowanie:
« 3 obserwacje
+ 1 najwieksze zaskoczenie
1 obszar do zmiany

Afirmacja:
+Z kazdym dniem lepiej rozumiem siebie.”

28
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TYDZIEN 2 -~ SWIADOME DZIAF ANIE

DZIEN 8 —- REGULARNOSC

Cel: stabilizacja energii

Zadanie:
Minimum 3 regularne positki.

Pytania:
« Jak regularnosé wptywa na emocje?
« Co sie zmienia w poziomie energii?

Afirmacja:
»Moja regularnos¢ daje mi spokéj i rownowage.”

DZIEN 9 - NAWODNIENIE

Cel: wsparcie ciata

Zadanie:
Minimum 1,5-2 | wodly.

Pytania:
« Czy wczesniej mylitas/es gtdd z pragnieniem?

Afirmacja:
.Moje ciato jest dobrze nawodnione, a kazda kropla wody wzmacnia moje
zdrowie i energie.”

DZIEN 10 - SEN

Cel: regeneracja

Zadanie:
Stata godzina snu, minimum 7 godzin.

Pytania:
« Jak sen wptywa na wybory zywieniowe?

Afirmacja:
.Spie spokojnie i gteboko, a méj sen w petni mnie regeneruje.”

www.AgnieszkaKolodziejska.com 29



Rozdzial 5

DZIEN 11 - GRANICE EMOCJONALNE

Cel: redukcja stresu

Zadanie:
Jedno ,nie” w ciggu dnia.

Pytania:
« Co czujesz, stawiajac granice?

Afirmacja:

+Z kazdym oddechem uwalniam stres i napiecie.
Wybieram spokéj i rwnowage.”

DZIEN 12 - WDZIECZNOSC

Cel: zmiana perspektywy

Zadanie:
Zapisz 5 rzeczy, za ktére jeste$ wdziecznaly.

Pytanie:
-Co czujesz, kiedy jestes wdzieczny?

Afirmacja:
~Jestem wdzieczny za wszystko, co mam i co do mnie przychodzi.”
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DZIEN 13 - SWIADOME WYBORY

Cel: odpowiedzialno$¢

Zadanie:
Jedna decyzja w petnej zgodzie ze soba.

Pytanie:
Czy Twoje wybory wynikaja ze $wiadomej uwaznosci?

Afirmacja:

.Biore petna odpowiedzialnos$¢ za swoje decyzje i dziatania - to ja tworze
swoje zycie.”

DZIEN 14 - INTEGRACJA

Cel: dlugofalowa zmiana

Zadanie:
Plan na kolejne 30 dni.

Afirmacja koncowa:
.Jestem w procesie i ufam sobie.”
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Rozwéj osobisty to droga, a nie cel. Nie chodzi o perfekcje, tylko o
$wiadomosc i tagodnosc wobec siebie.

Dbajac o swoje odzywianie i emocje, budujesz solidne fundamenty pod
spokojniejsze, zdrowsze i bardziej satysfakcjonujace zycie. Pamietaj: masz
prawo dbac o siebie bez poczucia winy.

Rozwéj osobisty to proces, ktory trwa cate zycie. Nie musisz by¢ idealnaly.
Wystarczy, ze bedziesz Swiadoma/y i konsekwentnaly.

Zdrowe odzywianie i emocje nie sg celem — sg narzedziem, ktére pozwala
Ci zy¢ petniej, spokojniej i bardziej w zgodzie ze soba

Réwnowaga od srodka nie jest stanem, ktéry osigga sie raz na zawsze. To
proces, codzienna relacja ze sobg — z tym, co jesz, co czujesz i co myslisz.
To uwaznos¢ na sygnalty ciafa, szacunek dla emocji i gotowosé, by stuchac
swojej wewnetrznej madrosci.

Odzywianie staje sie wtedy czym$ wiecej niz zaspokajaniem gtodu — jest
forma troski. Emocje przestajg by¢ przeszkoda, a staja sie drogowskazem.

Swiadomosé natomiast daje przestrzen, by wybieraé, a nie tylko reagowad.

To wilasnie w tej integracji rodzi sie prawdziwa sita — spokojna, stabilna,
zakorzeniona w Srodku.

Gdy zaczynasz dbac o siebie na wszystkich tych poziomach, Twoje ciato
odzyskuje naturalny rytm, umyst klarownosé¢, a serce lekkosc. Pojawia sie
poczucie spdjnosci — bycia w zgodzie ze sobg i ze $wiatem.

| choc zycie nadal przynosi wyzwania, Ty stoisz na mocniejszym
fundamencie. Bo prawdziwa réwnowaga nie polega na braku trudnosci,
lecz na umiejetnosci powracania do siebie. Raz po raz. Swiadomie.

Z czutoscia.

A z czasem zauwazasz, ze ta wewnetrzna harmonia zaczyna promieniowac
na zewnatrz. W relacjach pojawia sie wiecej spokoju, w decyzjach wiecej
pewnosci, w codziennosci wiecej prostoty. Przestajesz dziatac z napiecia, a
zaczynasz z miejsca wewnetrznego zaufania.
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7alkonczenie

[ 4

To wtasnie tam — w Srodku — zaczyna sie Twoja sifa. | tam zawsze mozesz
wrocié. To zdanie trafia w sedno tego, czym naprawde jest rozwdj osobisty.

Wiekszo$¢ ludzi podchodzi do rozwoju jak do projektu do ,,odhaczenia”:
 przeczytam 10 ksigzek,
« zrobie kurs,
e zmienie prace,
 naucze sie jezyka,
« zaczne wstawac o 5:00.

| gdzies z tytu glowy jest ukryte zatozenie: ,Jak to wszystko zrobie, to bede
juz rozwiniety. Gotowy. Lepszy.” Tylko ze tak to nie dziafa.

Rozwdj to nie punkt na mapie Nie ma momentu, w ktérym mozesz
powiedzie¢: ,,Okej, dotarfem. Jestem juz w pefni rozwinietym cztowiekiem.”

Bo za kazdym razem, gdy:
e COS zrozumiesz,
« Co$ osiggniesz,
« co$ w sobie naprawisz,

Twoja perspektywa sie zmienia. A razem z nig zmienia sie to, nad czym
teraz warto pracowac. To jak wspinaczka na gére, ktéra po zdobyciu
szczytu... odstania kolejne pasmo.

Najwieksza zmiana zachodzi w sposobie patrzenia, nie w wynikach.

Na poczatku rozwéj kojarzy sie z:
+ produktywnoscig,
« dyscypling,
o celami,
 wynikami.
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7alkonczenie

PoZniej zaczynasz zauwazad, ze prawdziwy rozwdj dzieje sie w:

+ sposobie reagowania na porazki,

« umiejetnosci bycia spokojnym w chaosie,
 Swiadomosci wtasnych emocji,

« relacjach z ludzmi,

« rozmowie, ktorg prowadzisz sam ze soba.

| nagle cele przestaja by¢ najwazniejsze. Staja sie tylko narzedziami do
pracy nad soba.

Droga zmienia czlowieka, cel tylko daje kierunek.
Cel jest potrzebny, bo:
« nadaje kierunek,
« mobilizuje,
+ pozwala ruszyc.
Ale to codzienno$¢ drogi:
« mate decyzje,
+ powtarzalne nawyki,
 trudne momenty,
« zwatpienia,
« powroty po porazkach

— to wiasnie one budujg cztowieka.

Gdybys od razu dostat efekt koncowy bez tej drogi, nie bylbys osoba,
ktéra potrafi go utrzymac.

Im bardziej sie rozwijasz, tym bardziej rozumiesz, ze:
« zawsze masz nad czym pracowac,

« nigdy nie jestes ,gotowy”,
 rozwdj nie konczy sie, tylko dojrzewa.
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Na poczatku rozwijasz umiejetnosci.
Pdzniej rozwijasz swiadomosc.
Jeszcze pdzniej — akceptacje.

| to jest moment, kiedy rozwdj przestaje byc presja, a staje sie stylem zycia.
W pewnym momencie przestajesz ,,robi¢ rozwdj osobisty”.

Zaczynasz po prostu:
« zadawac sobie pytania,
« obserwowad siebie,
« uczyc sie z doswiadczen,
« Swiadomie wybierac reakcje.

To nie jest juz lista zadan.
To jest sposdb, w jaki zyjesz.

Dlaczego myslenie o rozwoju jak o drodze jest uwalniajace?

Bo:
* nie musisz by¢ ,juz wystarczajacy”,
« mozesz popetiac btedy,
» mozesz sie cofaé,
« mozesz mie¢ gorsze okresy.

To wszystko jest czescig drogi, a nie dowodem, ze cos robisz Zle.

Najgtebsza prawda

Rozwdj osobisty to proces stawania sie coraz bardziej sobg, a nie kims
innym.

Nie chodzi o to, by: stac sie , lepsza wersja siebie”
Tylko by: coraz petniej rozumied, kim jestes, czego potrzebujesz i jak chcesz

zyc.

| tego nie da sie ,,osiagnac”. To mozna tylko przezywac
kazdego dnia.
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Manifest
ROZWOJOWY

1.Réwnowaga od srodka

Nie buduje sity na pres;ji.

Nie buduje wartosci na poréwnaniach.
Nie buduje zycia na autopilocie.
Buduje od srodka.

2. Moje ciato jest fundamentem

Moje ciato nie jest projektem do poprawy.
Jest domem, o ktéry dbam.

Karmie je Swiadomie.

Nie karze sie jedzeniem ani restrykcja.

Wybieram to, co mnie wzmacnia — nie tylko dzis, ale w diugie;j
perspektywie.

Energia to moja waluta.

Regeneracja to moja strategia.

Konsekwencja to méj jezyk szacunku wobec siebie.

3. Moje emocje s3 kompasem

Nie uciekam od tego, co czuje.
Nie ttumie. Nie wypieram. Nie udaje.

Zatrzymuje sie. Nazywam. Oddycham.

Rozumiem, ze emocje sa informacja, nie wyrokiem.

To, co czuje, nie definiuje mnie — ale sposdb, w jaki z tym pracuje, juz tak.

Wybieram dojrzatos¢ zamiast reaktywnosci.
Wybieram odpowiedzialno$¢ zamiast obwiniania.
Wybieram regulacje zamiast ttumienia.
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Manifest
ROZWOJOWY

4. Moja swiadomosc jest moja moca

Nie zyje automatycznie.
Nie dziatam wylacznie z nawyku.
Zatrzymuje sie i pytam: Czy to mnie wzmacnia?

Praktykuje obecnos¢.
Tu i teraz buduje przysztosc.

Inspiruje sie madroscig zawartg w Potega terazniejszosci — bo obecnosé
daje wolnos¢.

Rozumiem site matych krokéw, o ktérych méwi Atomowe nawyki — bo
codziennos¢ tworzy przefom.

Wiem, ze nie potrzebuje rewolucji.
Potrzebuje powtarzalnosci.

5. Integruje, nie rozdzielam
Nie oddzielam ciata od umystu.
Nie oddzielam sukcesu od zdrowia.

Nie oddzielam dyscypliny od tagodnosci.

Réwnowaga nie oznacza perfekgji.
Oznacza powrot.

Upadam — wracam.
Bfadze — wracam.

Watpie — wracam.

Do siebie.
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Manifest
ROZWOJOWY

6. M¢j kodeks na przysztosc

Wybieram progres zamiast perfekcji.

Wybieram $wiadomosc¢ zamiast chaosu.

Wybieram odpowiedzialno$¢ zamiast wymowek.

Wybieram cierpliwo$¢ zamiast natychmiastowej gratyfikacji.
Wybieram siebie — kazdego dnia na nowo.

Nie czekam na idealny moment.

Nie czekam na motywacje.
Nie czekam na pozwolenie.

Buduje site od srodka.
Codziennie. Swiadomie. Konsekwentnie.

To jest Moja droga.
To jest Moja decyzja.
To jest M6j manifest.
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harta pracy nrl

Dziennilkk Uwaznosci

Mozesz skopiowac do Worda / PDF i wydrukowac 7 razy.

Data: Godzina:

1. Co teraz robie?
(opisz najprosciej jak sie da, bez oceniania)

2. Co czuje w ciele?
O napiecie O rozluznienie O ciezko$¢ 0 lekkos¢ o bdl o spokdj o inne:

Gdzie w ciele to czuje?

3. Jakie emocje sa teraz obecne?

Ospokdj Orados¢ oOztos¢ osmutek oOlek oOfrustracja O

zmeczenie 0O wdzieczno$¢ 0O inne:

Nasilenie emocji (0-10):

4. Jakie mysli pojawiaja sie¢ w mojej gtowie?
(zapisz dostownie, bez cenzury)

Str. 1
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harta pracy nrl

Dziennilkk Uwaznosci

Mozesz skopiowac do Worda / PDF i wydrukowac 7 razy.

5. Na czym skupiam uwage w tej chwili?

0 oddech

0 dzwigki wokot mnie

0 odczucia w ciele

O to, co widze

O wykonywang czynnosc

6. Trzy rzeczy, ktére widze / stysze / czuje

7. Jedno zdanie zyczliwosci dla siebie
(powiedz je tak, jakbys méwit/a do bliskiej osoby)

V£ Zatrzymaj sie. Wez 3 spokojne oddechy. Dopiero potem przejdz dale;j.

Str. 2
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harta pracy nr2
Skala Glodu i Sytosci

(mindful eating / jedzenie intuicyjne) ’

Instrukcja: Zaznacz, na jakim poziomie jestes przed jedzeniem i po jedzeniu.

Poziom Opis odczué
Skrajny gtoéd, ostabienie, rozdraznienie, ,musze zjes¢ natychmiast
Bardzo silny gtéd, burczenie w brzuchu, trudnos¢ w skupieniu
Wyrazny gtéd, czas na positek
Lekki gtéd, moge juz cos zjesc
Neutralnie, ani gtéd, ani sytosé
Lekko najedzony, komfort
Najedzony, satysfakcja po positku
Petnos¢, zaczynam czué ciezkos$c
Przejedzenie, dyskomfort
0 Bardzo duze przejedzenie, bdl brzucha, ospatosc

n

= 0 00 NO U1l B WDN -

Przed jedzeniem jestem na poziomie:
Po jedzeniu jestem na poziomie:

SWIADOME JEDZENIE

Przed positkiem:

Jestem na poziomie gtodu:
« Co czuje w ciele?

« Jakie emocje teraz odczuwam?
» Na co mam ochote?

Po positku:

Jestem na poziomie sytosci:
Co czuje w ciele?

Czy to byfa ilos¢ ,w sam raz"? TAK / NIE
« Czego nauczyt mnie ten positek?

Str. 1
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harta pracy nr2
Skala Glodu i Sytosci

(mindful eating / jedzenie intuicyjne)

NAUKA ROZPOZNAWANIA SYGNALOW CIALA
Jak moje ciato sygnalizuje gt6d?

0 burczenie w brzuchu

O spadek energii

o bdl gtowy

O rozdraznienie

0 trudnos$¢ w koncentragiji
O inne:

Jak moje ciato sygnalizuje sytos¢?

0 uczucie komfortu w brzuchu

O spowolnienie jedzenia

0 brak zainteresowania jedzeniem
0 uczucie ciepta/relaksu

O inne:

ZATRZYMAJ SIE W TRAKCIE POSIkKU
W potowie positku zatrzymaj sie i odpowiedz:

 Na jakim poziomie jestem teraz?

« Czy nadal jem z gtodu czy z przyzwyczajenia/smaku?

+ Czy chce kontynuowac jedzenie? TAK / NIE

Str. 2

www.AgnieszkaKolodziejska.com

42



harta pracy nr>

Mapa Emociji

D] -

1.Co czuje? — Moja mapa emocgji

Pomysl o sytuacji z dzi$ lub z ostatnich dni, ktéra wywotata w Tobie silne

emocje.

Opisz krétko te sytuacje:

2.Jaka emocje czuje najmocniej?

Zaznacz lub wpisz emocje:
O radosé

O smutek

0 ztoéé

O strach

0 wstyd

0 zazdroéé

0 zaskoczenie

0 spokdj

T oY T TP

3.Gdzie czuje te emocje w ciele?

Opisz miejsca na sylwetce, gdzie odczuwasz emocje.

Str. 1
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harta pracy nr>
Mapa Emociji

4.Jakie mysli pojawiaja sie w mojej gtowie?

5.Jak reaguje moje ciato?
(np. szybkie bicie serca, napiecie, bdl brzucha, ptacz, usmiech)

7.Co moze mi pomoéc poradzic sobie z tg emocja?

0 rozmowa z kim$

O rysowanie

0 ruch / spacer

0 muzyka

0 oddech / relaks

O czas dla siebie

O INNY SPOSOD: et

8.Czego ta emocja chce mnie nauczy¢?

Pamietaj: Kazda emocja jest wazna i potrzebna.

Str. 2
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harta pracy nr4
Kolo rownowagj zycia o

D= | - P

Instrukcja
Koto rownowagi zycia pomaga zobaczy¢, jak bardzo jeste$ zadowolony/a z
réznych obszaréw swojego zycia.

1.0cen kazdy obszar w skali od 1 do 10, gdzie:

1 - bardzo niskie zadowolenie

10 — petna satysfakcja

Nastepnie zaznacz wyniki na kole i potgcz punkty linia.

2.0bszary zycia do oceny

Obszar zycia Ocena (1-10)
Zdrowie i energia

Relacje (rodzina, partner, przyjaciele)

Praca / Kariera

Finanse

Rozwéj osobisty

Czas wolny i odpoczynek

Pasja / Hobby

Otoczenie / Przestrzen zyciowa

3.Twoje koto réwnowagi

Narysuj okrag i podziel go na 8 réwnych czesci (jak pizze).

Kazda czes¢ podpisz nazwa obszaru z tabeli.

Od srodka (1) do krawedzi (10) zaznacz swojg ocene i potacz wszystkie
punkty.

Str. 1
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Kolo rownowagj zycia

Refleksja

1.Ktére obszary maja najnizsze oceny?

4.Jaki jeden maty krok mozesz zrobi¢ w tym tygodniu, aby poprawi¢
najstabszy obszar?

5.Jak bedzie wygladato Twoje zycie, gdy wszystkie obszary beda na
poziomie 8-107

6.Plan dziatania
Obszar do poprawy Co zrobig? Kiedy?

Wskazéwka: Wréé do tej karty za miesigc i wykonaj éwiczenie ponownie,
aby zobaczy¢ postep.

Str. 2
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Rarta pracy nr>
Dziennik positkow i emogi o

Karta pracy do codziennego drukowania i wypetniania. Pomaga zauwazy¢
zwigzek migdzy jedzeniem, glodem, emocjami i myslami.

Strona dzienna
Data: oeveeeiieiieeeee Dzien tygodnia: ......cccoeeniiniiiiniiiininanne

1. Sen i samopoczucie po przebudzeniu
+ lle godzin spatem/am:

o Jakosé snu (1-10):

2.Rejestr positkow

Godzina  Co zjadtem/am Gtéd przed (0-10) Emocje przed

Emocje po Sytosc po (0-10) Okolicznosci / z kim / gdzie

Str. 1
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Rarta pracy nr>

Dziennik positkow i emogi o

3.Zatrzymanie przed jedzeniem (jesli pamietam)

Przed positkiem zadatem/am sobie pytanie: - Czy to gtéd fizyczny czy
emocjonalny? - Czego teraz naprawde potrzebuje?

Odpowiedz:

5.Emocje w ciagu dnia (niezwigzane bezposrednio z jedzeniem)
Co dzi$ czutem/am?

7.Skala gtodu i sytosci

Najwigkszy gtéd dzis (0-10):

Str. 2
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Rarta pracy nr5
Dziennik positkow i emogi

8.Podsumowanie dnia

+ Co dzi$ zauwazytlem/am o swoim jedzeniu?
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9.Skala emocji (pomocnicza)

Zaznacz, co pasuje:

Spokdj ® Radosc ® Smutek ® Ztos¢ ® Nuda ® Lek ® Stres ® Zmeczenie ®
Samotnos¢ ® Wstyd e Frustracja ® Ekscytacja

10.Rozpoznawanie gtodu

Gtod fizyczny: - narasta stopniowo - czuje go w ciele (burczenie, pustka w
zotadku) - zjem prawie wszystko

Gtoéd emocjonalny: - pojawia sie nagle - mam ochote na konkretna rzecz -
pojawia sie po emoc;ji lub sytuacji

Z czym dzi$ czesciej miatem/am do czynienia?

Wskazéwka: Nie oceniaj. Zauwazaj. Ten dziennik stuzy obserwaciji, nie
kontroli.

Str. 3
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Karta pracy nro6
Refleksj Tygodniowe]

(do druku — wypelnij pod koniec tygodnia)

Tydzien od: do:

1. Co bylo w tym tygodniu najwazniejsze?

Str. 1
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Karta pracy nro6
Refleksj Tygodniowe]

(do druku — wypelnij pod koniec tygodnia)

6. Za co jestem wdzieczny / wdzieczna?

7. Méj nastréj w tym tygodniu (zaznacz):

0 & bardzo dobry o & dobry o == $redni o =2 staby o 82 bardzo
trudny

Krotki komentarz:

Str. 2
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harta pracy nr/
[ ista Przekonan o

Cel: Uswiadomi¢ sobie przekonania, ktére wptywajg na Twoje decyzje,
emocje i zachowania, oraz sprawdzi¢, czy Ci stuza.

Instrukcja

1.Przeczytaj uwaznie pytania.

2.Pisz spontanicznie — bez cenzury i nadmiernego analizowania.
3.Skup sie na szczerosci wobec siebie, nie na ,, poprawnych”

odpowiedziach.

Krok 1 — Jakie mam przekonania o sobie?
Wypisz zdania, ktdre czesto pojawiaja sie w Twojej gtowie na temat Ciebie.

Moje przekonanie o sobie

Krok 2 - Jakie mam przekonania o innych ludziach?

Moje przekonanie o innych

Krok 3 - Jakie mam przekonania o swiecie / zyciu / pieniagdzach / pracy?

Moje przekonanie
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harta pracy nr/

[ ista Przekonan o

Krok 4 — Weryfikacja przekonan

Wybierz 3 przekonania, ktére najbardziej Cie ograniczaja, i odpowiedz na
pytania.

Przekonanie T: ... e

+ Jakie mam dowody, Ze to prawda?.........ccccevieirininiiniiiie
« Jakie mam dowody, Ze to nieprawda?........cc.coceverieiieiininineneeee
« Jak bym myslat/myslata, gdybym w to nie wierzyt/a?

PrZekonanie 2: ... e
« Jakie mam dowody, Ze t0 Prawda?.........ccceecuererienienenieeneee e
+ Jakie mam dowody, Ze to nieprawda?..........cccceveriinieniniieneneeeeeee

« Jak bym myslat/myslata, gdybym w to nie wierzyl/a?

Przekonanie 3: ...
+ Jakie mam dowody, Ze to prawda?........cccccevieireniniiniiiieeee
« Jakie mam dowody, Ze to nieprawda?........ccccocevuerieiiiiiiinineneeee

« Jak bym myslat/myslata, gdybym w to nie wierzyl/a?

Krok 5 - Nowe, wspierajace przekonania
Zapisz nowe przekonania, ktére chcesz $wiadomie wzmacniad.

Stare przekonanie

Str. 2
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harta pracy nr/
[ ista Przekonan

Refleksja koncowa

« Co byto dla mnie najbardziej odkrywcze?

Str. 3
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karta pracy nrd
Plan na 30 dni - ZDROWIE o

Wydrukuj te karte i pracuj z nig codziennie przez najblizsze 30 dni, skupiajac
sie na swoim zdrowiu fizycznym i psychicznym.

1. Méj gtéwny cel zdrowotny na 30 dni

Co chce poprawi¢ w swoim zdrowiu w ciagu 30 dni?
(np. wiecej energii, lepszy sen, redukcja wagi, regularny ruch, mniej stresu)

Po czym poznam, ze osiagnatem/osiagnetam cel? (mierzalny efekt)
(np. liczba treningéw, godziny snu, waga, obwody, samopoczucie)

2. 3 kluczowe nawyki zdrowotne, ktére bede wykonywac¢ codziennie

Nawyk zdrowotny Dlaczego jest wazny Kiedy w ciggu dnia?

Przyktady: spacer 8-10 tys. krokéw, 2L wody, sen przed 23:00, 20 min
ruchu, brak stodyczy, rozcigganie, medytacja.

Str. 1
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karta pracy nrd
Plan na 30 dni - ZDROWIE o

3. Monitorowanie postepéw — 30 dni

Zaznacz / kazdego dnia, gdy wykonate$/wykonatas swoje nawyki
zdrowotne.
Dzien Nawyk 1 Nawyk 2 Nawyk 3 Energia (1-10) Sen (h) Notatka

O NONU1 B WN -

W NDNDNDNDNDNDNDNDNNDDN=22 =22 2 a a9
O Voo NOCUP WN-—-~OVOONO~0 B WN-—-=O0

Str. 2
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karta pracy nrd
Plan na 30 dni - ZDROWIE

4. Cotygodniowe podsumowanie (co 7 dni)

Tydzien 1
Jak zmienita sie moja energia i samopoczucie?

Tydzien 2
Jak reaguje moje ciato?

Tydzien 3
Co juz stato sie nawykiem?

Tydzien 4
Jakie widze efekty zdrowotne?

5. Podsumowanie po 30 dniach
Jak poprawito sie moje zdrowie?

Str. 3
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Karta pracy nr9
Sciezka nawykow
(miesieczny)

Miesiac:

Instrukcja

Wopisz swoje nawyki w lewej kolumnie. Kazdego dnia zaznacz wykonanie
nawyku (V. X, kolor, kropka — jak wolisz). Na koniec miesigca zobaczysz,
ktore nawyki sa juz automatyczne.

Nawyk / Dzien 1234567890123456789012345678901

= o2 09 by Bl em e =

Podsumowanie miesiaca

Ktory nawyk byt najtatwiejszy?

Ktory byt najtrudniejszy?

« Co pomogfto w systematycznosci?

+ Co poprawi¢ w kolejnym miesigcu?

Wskazéwka: Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o ciggtosc.

Str. 1
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harta pracy nr 1O
Moje zasoby

Ta karta pomoze Ci uswiadomic sobie, jakie masz juz zasoby: umiejetnosci,
cechy, doswiadczenia i wsparcie wokof siebie.

1. Moje mocne strony (cechy charakteru)
Wypisz cechy, ktére pomagaja Ci w zyciu i pracy.

2. Moje umiejetnosci
Co potrafie robi¢ dobrze? (zawodowo i prywatnie)

3. Moje doswiadczenia, z ktérych jestem dumny/a
Sytuacje, projekty, momenty, ktére pokazaty moja site.

4. Co inni we mnie cenig?
Jakie komplementy lub informacje zwrotne najczesciej stysze?

5. Moje zasoby zewnetrzne
Ludzie, miejsca, narzedzia, ktére mnie wspieraja.

Str. 1
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harta pracy nr 1O
Moje zasoby

6. Trudnosci, ktore juz pokonatem/pokonatam
Czego mnie nauczyty?

7. Zasoby, o ktérych zapominam
Co mam, ale rzadko to doceniam?

Podsumowanie

Moje trzy najwazniejsze zasoby to:

Jedna mata rzecz, ktéra zrobie w tym tygodniu, aby z nich skorzystac:

Str. 2
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Na zakonczenie

Nie odkladaj tego workbooka w kat, az zapomnisz, ze go
masz. Tu jest skarbnica wiedzy i wezwanie do dzialania.

Zatem zacznij dzialac!!!
Nie obawiaj si¢ iS¢ wolno, ale bdj si¢ stania w micjscu.
Malymi krokami podejmuj kolejne dzialania w kierunku

swoich celow.

Najwazniejszy jest progres, nie perfekcja. Wyciagaj
whioski, zmieniaj to, co trzeba i dzialaj konsekwentnie!

[ to by bylo na tyle.
Teraz jest Twdj czas na dzialanie i prace nad soba.

Po wodbmw
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Na zakonczenie

Chcialabym uslysze¢ rowniez Twoja historie
Dzickuje, ze poswigcilas sobie te 14 dni.

Mam nadzieje, ze ten proces pomaogl Ci zatrzymac sie,
spojrze¢ na sicbice z wicksza uwaznoscia i odnalez¢ wiccej
rownowagi w codziennym zyciu.

Jestem bardzo cickawa, co zmienilo sic u Cicbic podczas
tej podrozy.

Moze:

o 7aczelas czescicj sluchac swoich potrzeb?

o odpuscilas cz¢S¢ presiji, ktora na siebie nakladalas?
o odzyskalas wigcej spokoju lub energii?

« zmiecnila si¢ Twoja relacja 7 jedzeniem?

o 7nalazlas czas dla sicbic bez poczucia winy?
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Na zakonczenie

Jesli zauwazylas cho¢by mala zmiang, napisz do mnie

kilka zdan.

Co bylo dla Ciebie najwazniejszym odkryciem?
Jak czujesz si¢ dzis w poréwnaniu z dniem, w ktorym
zaczynalas?

Twoja wiadomosc¢ bedzie dla mnie ogromna inspiracja i
pomoze mi tworzy¢ jeszcze lepsze materialy wspicrajace
kobiety takie jak Ty.

* Napisz do mnie na:
kontakt@agnieszkakolodziejska.com

Czckam na Twojaq histori¢.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
kontakt@agnieszkakolodziejska.com
+48 573 822 891
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https://www.instagram.com/wibracje_harmoniczne/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61585407443213
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