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Pierwszy krok do siebie

Mini workbook oparty na metodzie

Aneta Maria Jozwiak




O aulefice

Nazywam sie Aneta Maria Jozwiak.

Jestem trenerkg rozwoju osobistego, trenerka umiejetnosci psychospotecznych i tworczynig autorskiej metody ,Swiadomo$c i
Struktura”.

gcze wiedze z zakresu psychologii pozytywnej z wieloletnim doswiadczeniem pracy z ludZzmi, pomagajac kobietom odzyskiwaé
sprawczo$¢, budowaé samoswiadomos$¢ i odwaznie tworzy¢ nowy rozdziat swojego zycia.
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Gdzie jestem dzisiaj?
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Spokoj
Energia
Rados¢ zycia
Poczucie wptywu
/aufanie do siebie
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Miejsce na notatki.



Jo whasnie cd wwagneses yachyne si kajda ymiana.




Wewnetrzny spokdj nie pojawia sie wtedy, gdy zycie staje sie tatwiejsze.

Pojawia sie wtedy, gdy przestajesz walczy¢ ze soba.




CWW 2
M&j kragg wptywu

Mam wptyw na:

Swiadomos$¢ nie zmienia zycia.
Zmienia je decyzja podjeta z poziomu swiadomaosci.




Jednym z najwiekszych odkry¢ psychologii jest to, ze nie zawsze mozemy zmieni¢ okolicznosci.
Zawsze jednak mozemy wptywac na sposob, w jaki na nie odpowiadamy.

To wtasnie tutaj rodzi sie sprawczosc.




Cuicyenie 3
Moje zasoby

Jestem dumna z...

Zatrzymaj sie
Nie musisz znac¢ wszystkich odpowiedzi.
Nie musisz wszystkiego naprawiac.
Nie musisz przyspieszac.

Czasem najwiekszym krokiem jest pozwoli¢ sobie na chwile ciszy.




O L Co dalef?
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Jezeli czujesz, ze ten materiat poruszyt w Tobie cos waznego, to potraktuj go jako
poczatek.

Petny przewodnik ,Swiadomo$¢ i Struktura” prowadzi przez kolejne etapy
Swiadomej zmiany. Znajdziesz w nim wiecej refleksji, praktycznych ¢wiczen oraz
narzedzi, ktore pomogg Ci lepiej zrozumiec siebie, odzyskac sprawczosc i
budowac zycie w wiekszej zgodzie ze soba.

To przewodnik, do ktorego mozesz wracac zawsze wtedy, gdy bedziesz
potrzebowata zatrzymac sie i spojrzeC na swoje zycie z nowej perspektywy.



o yaksiicyenie
,Nie musisz widzieC catej drogi. Wystarczy, ze zrobisz pierwszy swiadomy krok.”

Dziekuje, ze pozwolitas mi towarzyszyc Ci przez te kilka stron.

/7ycze Ci odwagi, spokoju i zaufania do siebie. Wierze, ze wiekszo$¢ odpowiedzi
ktorych szukasz, juz w Tobie jest.

/ serdecznoscia

Aneta Maria Jozwiak

0, ' O

';&Q‘W 4; (| & "‘4&,)\
L S\ ST
S7 - @ I\\PE s UBZE @)

A
=
7




\ \

/3
)

A\

////;
o’
=

av
%3,4’

\ “\Y .

L

N
M;ﬂ;._
@,
SN

é

A

\

N

=

7N
.
W ss
Ve

N

)

V!
\)
2N
RS

C—=




A gdyby tak na chwile sie zatrzymac...
Nie tylko zwolni¢ samochaod.
Nie tylko odtozyc telefon.
Naprawde sie zatrzymac.
Usigs¢ na tawce w parku, na tarasie, w ogrodzie albo po prostu pod drzewem.
Postuchag, jak wiatr delikatnie porusza liS¢mi.
Poczuc zapach ziemi po letnim deszczu.
Przyjrzec sie kwiatom, ktore wtasnie teraz kwitng najpiekniej.

Dotknac dtonig kory drzewa, zanurzy¢ stopy w trawie, zamkngc oczy i przez chwile po prostu... byc.

Lato daje nam cos wyjatkowego. Nie tylko stonce i dtuzsze dni. Daje nam tysigce matych chwil, ktore bardzo tatwo
przeoczyc¢, gdy ciggle sie spieszymy.

A moze wtasnie w jednej z takich chwil czeka odpowiedz, ktérej od dawna szukasz?

Moze warto dzis podarowac sobie kilka minut uwaznosci. Bez planu. Bez obowigzkoéw. Bez poczucia, ze trzeba zrobic
jeszcze cos wiecej.

Czasem najwiekszym prezentem, jaki mozemy sobie da¢, jest wiasna obecnosc.

V2 A Ty... kiedy ostatnio naprawde zatrzymatas sie i poczutas lato wszystkimi zmystami?



Nie musisz widziec¢ calej drogi.
Wystarczy, ze zobaczysz
nastepny krok.

Lo —

Ten przewodnik powstat dla kobiet, ktore sg gotowe
zatrzymac sie, spojrzec na siebie z czuloscia
i Swiadomie stworzy¢ nowy rozdziat zycia.

Znajdziesz tu refleksje, pytania, ¢wiczenia
i inspiracje, ktore pomogg Ci odnalez¢
wewnetrzng site, jasno okresli¢ kierunek
i budowac zycie, w ktorym czujesz spokoj,
satysfakcje i poczucie wptywu.
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