JESI ENNA HARMONIA

W tagodnosci | mitosci do siebie.
Wykorzystaj magie jesieni, aby znalezc
wewnetrzng rownowage | wzmochi¢ swoje
samopoczucie na hadchodzagce miesigce.

AGNIESZKA JANY



HEJ! JESTEM AGNIESZKA

Od kilku lat inspiruje kobiety do zmian w swoim
zyciu-nie tylko tych zewnetrznych. Moja misja jest
poszerzanie ich swiadomosci w wielu obszarach zycia
ale | towarzyszenie w podrdozy ku sobie, ku swojemu
wewnetrznemu pieknu. Sama przebytam dtuga
droge do SIEBIE .Wiem jak istotne sg mate kroki w
dbaniu o siebie robione kazdego dnia . To wtasnie
one BUDUJA Ciebie i prowadza ku lepszemu.
Przed nami czas w roku, w ktorym zwalniamy po
wszelkich letnich szalenstwach. Dlatego
przygotowatam dla Ciebie 30 dniowy plan ktory
pomoze Ci zadbac o swdj psychofizyczny stan |
poczuc sie lepiej w te chtodniejsze, jesienne dni.

WWW.FACEBOOK.COM/AJANYBEAUTY



DZIEN 1
USTAL INTENCIJE

Zapisz w dzienniku,
dlaczego chcesz zadbac o
siebie holistycznie. Co
chcesz osiggnac¢ przez ten
miesigc? niech to bedzie
poczatek drogi do Siebie

DZIEN 3
NAWODNIENIE

Swiadomie pij wiecej
wody przez caly dzien.
Zwroé¢ uwage, jak czujesz
sie lepiej po odpowiednim
nawodnieniu. Jesienia
polecam pi¢ ciepta wode
z dodatkiem cytryny lub
pyszne herbaty-w koncu
to na nie zaczyna sie
sezon.

DZIEN 2
PORANNA
MODLITWA

MEDYTACJA

Rozpocznij dzien 5-10
minutowa modlitwa,
medytacja Skup sie na
oddechu i potaczeniu z
wiasnym ciatem. To
bardzo wazne zacza¢
dzien bez chwytania zaraz
po przebudzeniu telefonu.




DZIEN 4
PRAKTYKA
WDZIECZNOSCI

Zapisz 5 rzeczy, za ktére
jestes dzis wdzieczna.
Zauwaz, jak mate rzeczy
moga poprawi¢ Twaj
nastréj. Wdzieczne serce
jest niczym magnes na ,

cuda. Skup sie na tym co ¥
masz a nie na braku a N/
otrzymasz jeszcze wiecej!

DZIEN 5
RUCH DLA CIALA

Wybierz rodzaj aktywnosci
fizycznej, ktora lubisz -
spacer, pilates, rower.

Poswiec¢ przynajmniej 30
minut na ruch. Zastana w
ciele energia nie stuzy
nikomu.

DZIEN 6
CZYSTE JEDZENIE

Skup sie na spozywaniu
jak najbardziej
naturalnych produktow.
Unikaj przetworzonej
Zywhnosci i obserwuj swoje
samopoczucie. Jesienia
zaczyna sie sezon na zupy,
ugotuj pyszny krem z dyni
a na drugie danie
skomponuj miche
réznorodnosci.




DZIEN 7
OCZYSZCZENIE
PRZESTRZENI

Zrob porzadek w swojej
przestrzeni - biurku, szafie,
kuchni. Czysta przestrzen to
czysty umyst. Nawet nie
wiesz jak bardzo przestrzen
ktdra jest zagracona ma
negatywny wptyw na nas.
Postaw na pozbycie sie
rzeczy ktére juz Ci nie stuza
albo ktérych zebrato sie za
duzo.

DZIEN 9
KONTAKT Z NATURA

Znajdz chwile, by wyjs¢ na
zewnatrz i spedzi¢ czas w
naturze, choéby na
krétkim spacerze w
parku. Natura jesienig jest
niesamowita. Obdarza nas
pieknymi kolorami. Lasy
sg petne grzybéw a
zapach powietrza jest o
tej porze roku wyjatkowy

_DZIEN 8
SWIADOME
ODDYCHANIE

W ciagu dnia, co jakis
czas, Swiadomie wykonuj
5 gtebokich oddechoéw.
Zwréc¢ uwage, jak to
wptywa na Twéj poziom
stresu. Polecam ustawi¢
sobie zegarek z
przypomnieniem aby o
tym nie
zapomnieé.Swiadomy
oddech pozwala Ci wrécié

do tu i teraz.
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DZIEN 10
WYLACZENIE
TECHNOLOGII

Wytacz wszystkie
urzadzenia na 2 godziny
przed snem. Zamiast tego
poswiec¢ czas na relaks i
ksigzke. Zapal swiece,
okryj kocem, zréb ciepta
herbatke i zanurz w
ciekawej lekturze.

DZIEN 11
KAPIEL
RELAKSACYINA

Zafunduj sobie
relaksujaca kapiel z
olejkami eterycznymi lub
solg Epsom. Zadbaj o
odprezenie ciata i umystu.
Jesli nie masz wanny ,wez
dtugi prysznic natéz na
twarz ulubiong maseczke

: , Zrob zabieg
DZIEN 12 pielegnacyjny na wiosy.
TWORZENIE

ZDROWYCH GRANIC

Przeanalizuj swoje relacje.
Zastanow sie, czy
potrzebujesz wprowadzic¢
zdrowe granice w zyciu
prywatnym i zawodowym.
Zastanow sie z kim jest Ci
w zyciu po drodze,
zastanow sie czy te relacje
sg obustronne i jest
rownowaga w dawaniu i
braniu. To bardzo wazne.
Postaw na zdrowe,
karmiace relacie.




DZIEN 13
SPOJRZENIE W
PRZYSZtOSC

Zapisz w dzienniku swoje
marzenia i plany na
najblizsze dwa miesiace.
Co chciatabys osiggna¢?
To wcale nie musza by¢
wielkie rzeczy, przede
wszystkich niech beda
realne do zrobienia w
takim czasie. Moze to
bedzie po prostu nauczy¢
sie by¢ w tu i teraz.

DZIEN 15
ROZCIAGANIE

Poswiec 15 minut na
rozcigganie ciata. To nie
tylko relaksuje miesnie,

ale tez pomaga w
przeptywie energii. Nasze
ciato kocha ruch ale tylko

ten ktory jest
dedykowany dla niego z
mitoscia. Rozcigganie

powinno wejs¢ Ci w

nawyk kazdego dnia.
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DZIEN 14
SWIADOME
JEDZENIE

Jedz dzis powoli i
swiadomie, delektujac sie
kazdym kesem. Zwroéé
uwage na smaki i
tekstury. Praktykuj
uwaznos$é chwili. Zycie
sktada sie z momentéw,
chwil. Naucz sie je
celebrowaé, smakowac¢ z
uwaznoscia.




_DZIEN 16
SWIADOMA
RELAKSACIJA

Pot6z sie na plecach i
swiadomie rozluznij kazda
czes¢ swojego ciata,
zaczynajac od palcéow
stop, az po gtowe. Tak
bardzo uciekamy od
chwili bycia ze sobg .Dla
oso6b ktoéore dopiero
zaczynajg Swiadoma
sciezke jest to dos¢
trudne ale nie poddawaj
sie. Praktykuj!

DZIEN 17
ODKRYJ NOWE
HOBBY

Sprébuj nowej
aktywnosci, ktérg zawsze
chciatas wypréobowacé -
rysowanie, pisanie, taniec,
gotowanie czegos
nowego. Odwaz sie i zréb
to o czym zawsze
marzytas ale brakowato Ci
‘ Smiatosci. Ciekawa jestem

. co to bedzie.

DZIEN 18 ’J'\
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Zadbaj dzis o gteboki sen.
Stworz idealne warunki
do odpoczynku: ciemnosé,
cisza, przewietrzona
sypialnia. Potoz sie spac¢
najpozniej o 22, na dwie
godziny przed wprowadz
telefon w tryb
samolotowy. Poznasz inng
jakosé snu.



DZIEN 19
DZIEN BEZ OSADU

Przez caty dzien nie
krytykuj siebie ani innych.
Zauwaz, jak zmienia to
Twoje samopoczucie. Nie
oceniaj niczego ani
nikogo. Unikaj
narzekajacych i
plotkujgcych oséb w tym
dniu, a jesli sie pojawia
nie wchodz z nimi w
dialog.

DZIEN 20
SMIECH

Znajdz czas na Smiech -
obejrzyj komedie, spotkaj
sie z przyjaciotmi lub
przypomnij sobie
zabawne momenty z
przesztosci. Smiech ma
niesamowita moc. Smiej
sie dzis wiec do utraty
tchu!
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DZIEN 21
DZIELENIE SIE Z
INNYMI

Zrob dzis cos mitego dla
innej osoby. USsmiech,
gest, wsparcie -
cokolwiek, co wywota
usmiech na twarzy. Mitosé
jest obdarowywaniem
innych prostymi rzeczami
,ktérych nie kupi sie za
zadne pienigdze.




DZIEN 22
AROMATERAPIA

Znajdz olejek eteryczny,
ktory Cie relaksuje, i
wykorzystaj go w ciggu
dnia, aby poprawié¢
nastréj. Mam swoj
ulubiony ktoéry stosuje na
co dzien w momentach
gdzie czuje ,ze chce
wréci¢ do tu i teraz.

DZIEN 24
REFLEKSJA NAD
EMOCIAMI

Zastanow sie nad swoimi
emocjami z ostatniego
tygodnia. Co sprawito, ze
czutas sie dobrze, a co
stresowato? Badz w
kontakcie ze swoj3g
prawdj i zobacz jg. Badz
ze sobg szczera w tej
kwestii.

DZIEN 23
DZIEN BEZ CUKRU

Sprébuj wyeliminowaé
cukier z diety przez caty
dzien. Zobacz, jak wptywa
to na Twéj poziom energii.
Wierze ,ze dasz rade!
zobaczysz ,ze nie bedziesz
mieé gwattownych
spadkoéw energii.




DZIEN 25
RZESTRZEN NA
KREATYWNOSC

Poswiec¢ czas na
kreatywne dziatanie,
niezaleznie od formy -
rysowanie, pisanie,
gotowanie, czy cokolwiek
innego. Kreacja jest tym
co ozywia naszg dusze.
Pomysl wiec co mozesz
zrobi¢ dzis kreatywnego.

DZIEN 27
WIZUALIZACIA

Poswiec¢ kilka minut na
wizualizacje swojego
idealnego dnia lub
przysztosci. Jak chcesz, by
wygladato Twoje zycie?
Jaka kobieta chcesz by¢?
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DZIEN 26
AKTYWNOSC
FIZYCZNA NA
SWIEZYM
POWIETRZU

Wybierz sie na trening na
zewnatrz - bieg, spacer
Korzystaj z dobrodziejstw
natury bez wzgledu na
pogode za oknem. Nie ma
ztej pogody, s3 tylko
nieodpowiednio ubrani
ludzie!




DZIEN 28
OGRANICZENIE
STRESU

Zidentyfikuj stresory w
swoim zyciu i zaplanuj, jak
mozesz je zmniejszy¢ lub

unikaé¢ w przysztosci. 5 T R E": S%f

DZIEN 29
CZAS NA PASJE

Zrob dzis cos, co kochasz.
Niech to bedzie czas tylko
dla Ciebie i Twojej pasiji.
Zatancz, zaspiewaj, wiacz
ulubiong muzyke, pozwdél
poruszac sie swojemu
ciatu tak jak ono tego
chce, tancz jakby nikt nie
patrzyt, rozluznij ciato. Jak
sie czujesz?

DZIEN 30
PODSUMOWANIE

Zapisz w dzienniku, co
udato Ci sie osiggnac¢
przez te 30 dni. Jakie
zmiany zauwazytas w
swoim ciele, umysle i

emocjach? Wprowadz

ulubione czynnosci do
swoich codziennych
rytuatéw a zobaczysz jak
zacznie zmieniac sie
Twoje samopoczucie a co
za tym idzie zycie.




f “Nasz szacunek do samego
h( siebie wptywa na nasze

' wybory. Za kazdym razem,

gdy dziatamy w harmonii z

naszg autentyczna jaznia i
sercem, zastugujemy na

wtasny szacunek. To takie
proste. Kazdy wybor ma

Zhaczenie”.

-Dan Coppersmith-




Jestem ciekawa jak mineto Ci
30 dni? Czy odkrytas ,ze
wystarczy niewiele by poczuc
sie lepiegj? Co wiec
powstrzymuje Cie od
wprowadzenia tych matych
aczkolwiek  jak istotnych
rytuatow kazdego dnia
niezaleznie od pory roku.
Pamieta] ,ze jestes jedyna
osobg, ktéra ma realny wptyw
na jakosS¢ swojego zycia.
Kazdego dnia masz wybor .

Nikt nie przyjdzie | nie
naprawi jak za pomoca
czarodziejskie] rézdzki tego

jak sie czujesz. Nie narzekaj
wiec na gorszg pogode za
oknem.

Twoje nastawienie ma
ogromne znaczenie do tego
jak bedziesz czué sie tej
jesieni. Nigdy nie lubitam
listopada, wydawat mi sie
szary, bury i ponury i zawsze
ciggnat sie jak przystowiowe
“flaki z olejem”. Jednego roku
postanowitam ,ze zaplanuje
sobie ten miesigc dzien po

dniu. Zapytatam siebie co
sprawia mi radosC¢ | co
podnosi Moj3a energie.

Zaplanowatam rowniez
krotkie weekendowe wypady
Zmiana otoczenia zawsze
dobrze mi robi. Oczywiscie

jesli masz mozliwos¢ mozesz
zaplanowac kilka dni.




Zdaje sobie sprawe ,ze nie
kazdy ma taka mozliwosc.
Zaplanuj wiec choc¢ jeden
weekendowy wypad w gory
,gdziekolwiek, wazne by byto
to miejsce, w ktorym wiesz, ze
podtadujesz swoje baterie.
jesieniag .Planuj kazdego dnia
drobne rzeczy tylko dla siebie.
| nie chce styszec ,ze nie masz
na to czasu! On jest .Nie
namawiam Cie do
poswiecania sobie kilku
godzin .Beda dni w ktdrych
bedziesz miata go dla siebie
ciut wiecej a beda dni w
ktorych bedziesz miata go dla
siebie mniej. Znam
rzeczywistosc. Chciatabym

.

zebys pamietata rowniez o
tym Ze jesli Twoje
samopoczucie  bedzie w
harmonii, to wszystko wkoto
bedzie sie uktadac. | nie jest
wcale na odwrdot. Zmeczona,
w  ciggtym biegu bez
uwaznosci na siebie | swoje
potrzeby, nie poprawisz
SW0Ojego samopoczucia a co
za tym idzie, nie zmienisz
tego co chciatabys zmieni¢ w
swoim zyciu. Dusza, umyst |
ciato sg dla mnie jednym.
Kiedy nie dbasz o dusze |
umyst ciato zaczyna
chorowac¢ Wiem o tym sporo
z wtasnych doswiadczen ale o
tym napisze wkrotce.
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Kochana zycze Ci aby nadchodzacy czas jesienno-
Zimowy zapoczatkowat zmiany w Twoim zyciu.
Niech obfitos¢ wypetnia Twoje je w kazdym
obszarze. | najwazniejsze, wykorzystaj ten czas by
wyruszy¢ w najpiekniejsza podrdz ku sobie i
swojemu Sercu.

ODWAGI!



