[Transcript] Ogarniam sie / #45: Jak przejs¢ GLOW UP?

Jesli czujesz sie ostatnio beznadziejnie, twoje Zycie nie ma sensu, czujesz sie zmeczona i
potrzebujesz glotapu, ktéry odmieni twoje zycie, to jest odcinek dla ciebie.

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwdj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowac cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

W tym odcinku bedzie troche prywaty, ale no co ja mam ci powiedzie¢, sama tez najbardziej inspiruje
sie przyktadami z zycia i po prostu tym, ze moge odnie$¢ swoja sytuacje zyciowa do czyjejs i
poréwnac nasze doswiadczenia, wiec do tego tez cie zachecam.

Moze co$, co mowie z toba zarezonuje i stwierdzisz, ze hmm, w sumie tak, tez tak mam, tez to
przechodzitam, tez to przezytam, albo tez jestem teraz w takim momencie, no bo o czym ja tu dzisiaj
bede mowic.

Bede mowita o zmianie, ktora dzieje sie na przestrzeni ostatnich kilku miesiecy, kilku tygodni, gdzie
natozyto sie na siebie sporo rzeczy.

Ja przez to czutam sie okropnie, czutam sie zmeczona, nie miatam energii, bylo mi Zle, cos mnie
uwierato i wiedziatam, ze potrzebuje zmiany.

Na szczescie w odpowiednim momencie stwierdzitam sylwia, tak dtuzej by¢ nie moze i trzeba cos z
tym zrobi¢, wiec na przestrzeni ostatnich kilku tygodni wprowadzitam zmiany, ktorych efekty czuje.
I uwierzcie mi to, co byto, a to, co jest teraz, to jest niebo, a ziemia. Méwiac do was teraz do
mikrofonu, ja sie czuje zupekie inna osoba niz ta osoba, ktéra bytam jeszcze 3-4 miesigce temu, wiec
mam nadzieje, ze kroki, ktore przekaze wam i te narzedzia, ktére mi pomogty przejs¢ méj glow up,
pomoga réwniez i tobie.

Tez dodatkowa wartoscia jest to, ze ja przedstawie dwie perspektywy, bo u mnie przez dtugi czas
byto bardzo dobrze, potem przez pewne czynniki, o ktérych réwniez tutaj powiem zrobito sie troche
gorzej, no ale znowu wracam na te dobre tory.

Czym jest glow up? Dla mnie przede wszystkim glow up jest stanem umystu, jest nastawieniem, jest
energia, jaka sie w sobie posiada, energia, ktére z ciebie po prostu emanuje. Mysle, ze kazdy jest
sobie w stanie przytoczy¢ taka osobe, gdzies przypomniec.

Osoby, ktora wedtug niego jest wlasnie taka definicjg glow upu, ze przeszia jakas zmiane i nagle z
osoby, ktora uznalisSmy kiedys, np. jakiej$ smutnej, szaryj myszki, cichej, niezaradnej, niepewnej
siebie, staje sie osoba turbo zaradna, turbo pewna siebie, osoba z ktora chce sie przebywac, osoba,
ktora ma duzo energii, ktéra ma power do dziatania,

no i dla mnie to jest wlasnie ten glow up, to jest zmiana tego, jaka my mamy w sobie energii, jakie
my mamy nastawienie, tego, ze czujemy sie szczesliwi i emanujemy takim blaskiem, jesteSmy az tacy
magnetyczni.

I dlaczego tak jest? Bo to, jak my sie zmieniamy wewnetrznie, emanuje tez tym np. jak wygladamy
zewnetrznie. U mnie tez tak bylo, ja widze nawet zmiane w tym, jak wyglada moja twarz, jak
wygladaja moje oczy w momencie, gdy ja przez kilka miesiecy bytam zmeczona i nie miatam tej
energii i naprawde momentami po prostu bytam tak zrezygnowana jak nigdy,

a teraz, gdy ta energia po wprowadzeniu pewnych zmian powrdcita mi na nowo i no widze to, po
prostu widze to do tego tez czlowiek usmiechniety, cztowiek, ktory ma duzo energii, to jest cztowiek,
ktory po prostu wyglada vitalnie, ktdry czuje sie lepiej, ktory jest tez lepsza osoba dla innych, bo w
momencie, gdy ja np. jedyne oczy marzytam to, aby wréci¢ do domu i potozy¢ sie spac,

bylam mysle mniej atrakcyjnym przyjacielem, corka, znajoma i w ogdle mniej atrakcyjng spotecznie
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osoba niz teraz, gdy mam energie, ktora potrafie sie dzieli¢, mam pozytywne nastawienie, ktérym tez
zarazam innych i mam po prostu site do dziatania, wiec to jest ten glow up, o ktérym dzisiaj
bedziemy mowic.

No to zacznijmy od tego, jak to wszystko sie zaczeto i co sie stalo, ze zaczat sie w moim zyciu ten
gorszy okres. Nie byto jednej, konkretnej przyczyny, tylko tak jak juz wspominatam duzo rzeczy
natozyto sie na siebie i pierwsza rzecza byto zaczecie prawa jazdy.

[ tutaj wiecie kilka kwestii. Po pierwsze stres zwiazany z tym, ze ucze sie jakiejs nowej umiejetnosci i
generalnie to moge by¢ potencjalnym zagrozeniem dla innych uczestnikéw ruchu drogowego.

Ja jezdzitam po Warszawie, to kurcze te drogi, tramwaje, przechodnie, czy hulajnogi, ktére wjezdzaja
na $ciezke rowerowa, nie rozgladajac sie w ogdle tez, czy ktos jedzie, czy nie.

I to gdzie$ tam, mimo wszystko, mnie bardzo stresowato na co dzien. Pierwsze 15-16 godzin to byt
ciagly stres, czy ja w ogdle sie nadaje, zeby siedzie¢ za tq kierownica, czy nic po prostu tam nie
popsuje, nie wjade w kogos, nie spowoduje wypadku i no to byta pierwsza kwestia.

Druga kwestia to bylo to, ze jednak zajmowato mi to duze czasu. Ja po potudniach, ktére miatam albo
wolne, albo sobie chodzitam na sitownie, no to tutaj te dwa, trzy, czasami cztery razy w tygodniu,
trzy godziny z dojazdami plus dwie godziny jazdy, czyli inaczej godzina na dojazd i dwie godziny
jazdy zajmowato mi wtasnie robienie tego kursu.

Kolejna kwestia. Z tytu gtlowy miatam to, ze mam przed soba egzaminy, czyli praktyka, teoria
wewnetrzne, panstwowe, to tez gdzies tam mnie stresowato i mimo tego, ze np. juz zaczynatam robic
jazdy i miatam przed soba 30 godzin, to ja juz wiedziatam, ze czeka mnie egzamin i sie do tego
przygotowywatam.

No i oczywiscie tez sie tym stresowatam. Ale akurat tutaj, jesli chodzi o zarzadzanie stresem, w
miare to wszystko mam ogarniete i tutaj moge was tez odesta¢ do poprzedniego odcinka wlasnie jak
radzi¢ sobie z tym stresem.

I tam tez miedzy innymi opowiadam o tym, jak poradzitam sobie ze stresem w sytuacji samego
egzaminu. No ale tak jak tez mowitam, dlugofalowy stres nie wptywa na nas dobrze, a to sie ciagneto
przez kilka tygodni, miesiecy.

Jeszcze mi tez zalezato, zeby zrobi¢ to jak najszybciej. Wiec tutaj chciatam i te jazdy mie¢ tak
intensywnie i egzamin. Umawiatam sie na pierwszy wolny termin, wiec zalezato mi tutaj na czasie.
Ale dobra, to juz mamy za sobg, nie mniej jednak odcisneto to jakies pietno na moim zyciu i
podswiadomie i tez takich po prostu prozeicznych rzeczach, ze miatam mniej czasu.

A ten czas zazwyczaj poswiecalem na wilasnie ruch, na aktywnosc fizyczna, na to aby te dwie godziny
spedzi¢ sobie na sitowni.

A tutaj nie miatam juz tak duzo czasu, jeszcze, wiecie, musialam pogodzi¢ inne rzeczy, ktére miatam
w swoim zyciu, czyli szkoty, prace, podcast i jakby duzo, duzo po prostu rzeczy sie natozyto.

W weekendy tez nie za bardzo miatam okazje, aby pocwiczy¢, dlatego ze kilka godzin pracowatam, a
potem jedyne, o czym marzytam, to zeby odpoczaé, zeby potozyé, potozy¢ sie, poczytac ksiazke.

I nie miatam ochoty i sity robic treningéw, a ja uwielbiam taka aktywnosé typu rower, typu spacery z
psem.

To wszystko tez poszto gdzies w odstawke po prostu ze wzgledu na to, Ze byta gorsza pogoda.

A pogoda na mnie ma réwniez przeogromny wplyw.

Ja wiosna jestem totalnie innym czltowiekiem niz zima, jesienia, takze tutaj jest to czynnik, co prawda
niezalezny ode mnie, ale rowniez mysle, ze bardzo wazny i czynnik, ktéry mimo wszystko mocno
gdzie$ na mnie wptywal w tym catym okresie.
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Do tego doszlo tez to, ze w szkole nie miatam wteféw. Czwarta klasa jest dla mnie bardzo luzna pod
katem tego, jak wygladaja lekcje w mojej szkole.

Byly tez przygotowanie do studnidwki, wiec na wtefie ¢wiczyliSmy poloneza.

Takze przez kilka dobrych miesiecy nie miatam zapewnionego ruchu, nie miatam zapewnionej
aktywnosci w szkole, gdzie zazwyczaj do wlasnie tego czasu, do tego okresu ta regularna aktywnos¢
byta chociazby z lekcji wiefu.

Jak pod upad? ten ruch, to zauwazytam tez pogorszenie sie jakosci mojego snu. Spatam krocej,
spatam nieregularnie, budzitam sie w nocy i czutam sie w ogole wyspana.

I tez po jakich$ dwoch miesiacach, no tak mniej wiecej w grudniu, ja sie czutam strasznie zmeczona.
I nie wiedzialam nawet, z czego to wynika. W badaniach krwi wszystko bylo w porzadku, ale czutam
sie po prostu Zle, czutam sie staba.

Jak przychodzitam po calym dniu ze szkoly, to tez jedyna na co miatam site to po prostu polozy¢ sie
do t6zka i zrobi¢ sobie drzemke.

Wiec tutaj tez to miato jakis wptyw na to, jak sie czutam.

Jak jestesmy juz tez przy temacie szkoty, to w tym roku zauwazytam taki bezsens szkoty.

Ja juz wczesniej wiedziatam, ze system edukacji ma swoje wady, ma dziury, nie jest to wszystko
idealne, ale w tym roku jakos tak bardzo to we mnie uderzyto.

Zauwazytam, zZe ja na przyktad przygotowujac sie do matury, jestem w domu, w stanie sie
przygotowac tysiac razy lepiej i w krotszym czasie niz w szkole.

Ja teraz jestem na takim okresie nauki do matury, ze rano ucze sie, potem ide do szkoty, mam
przerwe w nauce, wracam ze szkoty zmeczona i musze sie przespac, zeby znowu sie zaczac¢ uczyc.

A to okienko, w ktorym jestem w szkole, tak naprawde duzo mi nie daje.

I nie chce tutaj, zeby to wiecie, zabrzmiato jakos$ tak mega negatywnie, zebym je hejtowata szkote
itd.

Uwazam, ze ma bardzo duzo pluséw, aczkolwiek teraz w klasie naturalnej i przygotowujac sie stricte
do tego egzaminu widze, jak nieidealna jest i jak duzo ma dziur, wiadomo, kazda placéwka, kazda
szkota tez jest inna.

I no ja o mojej szkole moge powiedzie¢ duzo tez dobrego oczywiscie, ale sa tez takie rzeczy, ktore
juz, wiecie, po czterech latach nauki mnie frustruja i powoduja, Ze nie widze takiego sensu.

A jak nie widze sensu, to jest mi bardzo ciezko sie do czegokolwiek zmotywowac i jestem juz taka
zrezygnowana.

I wlasnie tez to byto takim powodem, ktéry moze mnie meczyt, ktory dalej mnie meczy, ale juz tylko
dwa miesiace chodzenia do szkoty i mam najdtuzsze wakacje w swoim zyciu, takze bardzo sie ciesze.
Kolejna sprawa to zwiekszona ilo$¢ social mediow.

Zauwazylam, ze w ostatnim czasie wiecej byto mnie na social mediach i od pewnego czasu juz znowu
wrocitam do tego swojego dobrego i sprzyjajacego mi rytmu, ale faktycznie ta duza ilos¢ social
medidéw spowodowana tez tym, ze i tworze tutaj dla was, i rozwijam Instagrama, i TikToka, i odpisuje
na maile, i odpisuje na wasze wiadomosci, o czym tez zaraz powiem.

Ale to juz w tej drugiej czesci odcinka, gdzie mowie wam, jak sobie z tym poradzilam i co sprawito,
ze teraz jest lepiej i co wprowadzam, zeby bylo jeszcze lepiej, bo to jest proces i te zmiany mam
nadzieje, ze beda trwaly miesiagce i lata.

Ale wtasnie to, ze duzo czasu bytam na Instagramie, duzo czasu gdzies tam bytam po prostu w tym
telefonie, sprawilo, ze czutam sie gorzej, ze gorzej wypoczywatam, ze bytam bardziej
przebodicowana i nie byto to po prostu sprzyjace z perspektywy czasu, moge to powiedziec.
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Nastepna kwestia to moja nieumiejetnos¢ odpoczynku. Ja mam problem z odpoczynkiem i wtasnie tez
to, ze tak troche prokrastynowatam, ze niby odpoczywatam, ale jednak bytam w social mediach, ze
niby odpoczywatam, ale jednak cos robitam, tylko ze jak cos robitam, to tez to nie byto tak
produktywne i skuteczne, gdybym najpierw na przyktad wypoczeta, a potem sie do tego wzieta.

To wszystko tez jakos$ tak spowodowalo, ze ciaggle cos robitam, nie potrafitam odpocza¢ i ani nie
bytam wypoczeta, ani to co robitam nie sprawiato mi takiej satysfakcji i nie byto po prostu tak
produktywne jak mogtoby by¢, wiec tutaj to tez wazna kwestia.

I w momencie, w ktorym tez nagrywam ten odcinek, o wiele bardziej jestem wypoczeta niz bytam.
Juz ten indesywny okres jest za mna, wiec nadrobitam sen, nadrobitam siedzenie i po prostu nic nie
robienie.

I jako$ bardziej ten odpoczynek jest moim priorytetem, to tez w ogole jest mdj priorytet na ten rok,
zeby nauczy¢ sie odpoczywac i jeden z celow, zeby nie byto to dla mnie cos$ nienaturalnego i cos, co
powoduje u mnie wyrzuty sumienia, tylko wtasnie zeby to byta naturalna kwestia, zeby da¢ sobie
przyzwolenie na ten odpoczynek i nauczy¢ sie odpoczywaé w taki sposdb, ktdry naprawde mnie
relaksuje,

ktéry sprawia, ze utaduje mi sie baterie i ze jestem zrelaksowana, a nie odpoczywaé w ten sposob, ze
ja udaje, ze odpoczywam, a tak naprawde nie do konica tak to wyglada.

I tez bardzo wazna w moim zyciu kwestia, ktéra odcisnela swoje pietno na moim samopoczuciu, na
tym, ze ciagle sie czutam zmeczona, ze bolata mnie glowa, ze nic mi sie nie chciato, to jest na pewno
kwestia jedzenia, kwestia odzywiania sie i to niestety w tym okresie tez u mnie podupadto.

Nie wstuchiwatam sie tak w swoj organizm i to intuicyjne jedzenie, o ktérym tutaj bardzo czesto i
duzo moéwie i ktore promuje i ktory jest po prostu sposobem odzywiania, ktory ja stosuje, podupadto
tez i niestety w tym okresie jako$ stracitam tgczno$¢ z moim ciatem, przestatam sie w nie tak
wshuchiwac.

Miatam mndstwo rozpraszaczy, ktore gdzies tam powodowaly, ze w tamtym okresie mojego zycia
jedzenie nie bylto taka wazna kwestia, ze nie przyktadatam do tego takiej wagi i nie dbatam o to.

Ja dtam tez bardzo duzo przetworzonego jedzenia i to nie sprzyjato temu, jak sie czutam. I to nie jest
tak, ze ja teraz sie w jakikolwiek sposob winie albo zZe jestem na siebie zla.

Nie, nic z tych rzeczy, z troska do siebie do tego podchodze i tez bardzo ciekawa kwestia jest taka,
ze wczoraj pierwszy raz od ponad dwoch lat sie zwazytam. Bytam na sitowni, bo w domu nie mam
wagi i sobie stangtam na wage i zobaczytam, ze ok, ok, jest wiecej na tej wadze niz byto kiedys.

Ale totalnie podesztam do tego bez takiego tadunku emocjonalnego, bez checi zmiany, bez takiej
mysli, Ze nie przytytam, to ja teraz musze po prostu schudnac¢, przechodze na diete, drastyczne
zmiany.

Nie, totalnie nie. Ok, tyle warze i to tyle. To nie jest nic, co sprawia, ze ja teraz bede wprowadzata
jakie$ zmiany w swoim zyciu wtasnie po to, zeby schudnac. Nie.

To nie jest moim celem i chce, Zeby to tez tutaj jasno wybrzmiato, aczkolwiek jest to dla mnie dosyc¢
logiczne, ze w okresie, w ktorym jadlam wiecej i czasami az ten sposdb, ze moge stwierdzi¢, ze sie po
prostu obiadatam oraz miatam duzo stresu, mniej ruchu w swoim zyciu, to jest to dla mnie catkiem
naturalne, ze przytytam tym bardziej,

ze to nie bylo tak, ze ten okres trwat miesigc, tylko to trwato 5 miesiecy, to jest prawie pét roku. To
jest tez catkowicie normalne, ze nasze ciata sie zmieniaja w zaleznosci od bardzo wielu czynnikéw, w
zaleznosci od jedzenia, ruchu, stresu, starzenia sie,

tak ze podchodZzmy tez do siebie, do swojego ciata, z wieksza zyczliwoscia, z wieksza
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wyrozumiatosciag. U mnie tak wtasnie bylo i jeszcze raz tutaj zaznacze, zZe to, co ja robie, nie ma na
celu zmiany mojego ciala i to nie sa decyzje podejmowane witasnie, zeby to ciato jako$ zmienia¢, tylko
ono pewnie i tak samo istnie, bedzie sie zmieniato

wlasnie w procesie tego, ze podejmuje inne wybory zywieniowe, ze bardziej sie wstuchuje w swoj
organizm, ze wiecej sie ruszam, takze ono pewnie bedzie na tym tez korzystato, no bo bedzie sie
czuto tez dzieki temu lepiej, ale wiadomo, dla mnie to, jak sie czuje, to czy jestem zdrowa, jest tysiac,
tysiac milion razy wazniejsze niz to, jak w danym momencie wyglada moja sylwetka.

No to co? No to teraz moze przejdzmy do tego, co ja robie, zeby w moim zyciu troche wkroczy¢ w ta
glow up era i wrdcic troche do siebie, do zycia, ktdre jest dla mnie najbardziej satysfakcjonujace i do
tego, aby sie dobrze czué.

Zacznijmy od tego, ze postawilam siebie na pierwszym miejscu i ja wiem, to moze brzmie¢ jak
ogromny ogolnik, ale chciatabym, zeby kazdy z was mdgt to zinterpretowac tak jak chce, jak uwaza,
Ze W jego zyciu to postawienie siebie na pierwszym miejscu by wygladato, czy to w relacjach z
ludZmi, czy to w tym, jakie aktywnosci,

jak bedziecie podejmowad, jak bedzie wygladat wasz dzien, w tym, jak bedziecie spedzac czas. No
mozna to bardzo wielowymiarowo interpretowac i dla mnie to jest tez wielowymiarowe.

W kilku dziedzinach swojego zycia ja po prostu stawiam siebie na tym pierwszym miejscu w kilku
dziedzinach. W kazdej dziedzinie swojego zycia stawiam siebie swoje dobro na pierwszym miejscu

i chciatabym, Zzeby to gdzies tam dyktowato, jakie decyzje ja bede podejmowata. Moge wam
powiedzie¢, no nie wiem, jakis$ taki przyktad zwiazany z podcastem.

O, wiem. Odpisywanie na wiadomosci. Jak juz tworze troche ten swdj podcast i zbudowatam gdzies$
to grono moich cudownych stuchacze i stuchaczek, to dostaje sporo wiadomosci

i czasami naprawde to jest kilkadziesiat wiadomosci jednego dnia. I straszna odpowiedzialnos$¢ i
presje na siebie naktadam, aby kazdemu odpisa¢ w jak najlepszy sposob.

I czasami naprawde potrafie godziny siedzie¢ i odpisywac¢ na wiadomosci. I momentami jest to dla
mnie przyttaczajace, szczegdlnie jak czasami na przyktad osoby, ktore mi ufaja i ktére stuchaja tego
podcastu

pisza mi na przyktad, ze hej Sylwia, generalnie to mam stany nerwicowe i depresje i ataki paniki i
czy mozesz mi co$ poradzic.

I wiecie, to jest bardzo duza odpowiedzialno$¢, ktéra spoczywana w moich barkach, jakie mam
odpisa¢ w takiej osobie.

Zazwyczaj odpisuje tak, doradzam udac sie do specjalisty, no bo to nie jest w zakresie moich
kompetencji, aby nie znajac przypadku, nie znajac osoby, nie znajac sytuacji, cokolwiek méc
doradzic.

Ja sie zawsze bardzo ciesze, ze do mnie piszecie i ze obdarzacie mnie takim zaufaniem. I jak tylko
jest jakis temat, w ktorym czuje sie na tyle kompetentna, ze moge co$ doradzi¢, albo ze moge was
jakos wesprzeé, co$ wam napisac z takiego budujacego, to to robie.

Aczkolwiek nie zawsze ja jestem w stanie to zrobi¢, wiec stawiam siebie w tym momencie na
pierwszym miejscu i méwie sobie ok Sylwia, uczysz ludzi jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne, jak
stawia¢ granice i to jak siebie traktowac w takiej sytuacji, wiec tez sie do tego stosuj.

I faktycznie ostatnio zaczelam to robi¢ i jest mi z tym lepiej. No i ja tez nie chce sie wypali¢ i zeby np.
odpisywanie na wiadomosci stato sie dla mnie przymusem, a nie przyjemnoscia, aby podcast stat sie
przymusem, a nie przyjemnoscia, bo wtasnie w tym gorszym okresie tez nie miatam zbytnie
motywacji i checi i weny do nagrywania podcastu.
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A to juz znaczy, ze jest zle, bo mam tyle tematdw, o ktérych chce powiedzie¢, o ktoérych chce nagrac
odcinek, ze jeszcze jakis typ pot roku temu nie wiedziatam od czego zaczac i siadatam i mogtam
nagrywac godzinami, a teraz byto mi bardzo ciezko, zeby usias$¢ i nagra¢ odcinek, zeby wiedzie¢ co
chce powiedzie¢, zeby cokolwiek tutaj dla was nagra¢ wrzucic.

Kolejna kwestia to wyznaczenie swoich priorytetéw. Postawienie siebie na pierwszym miejscu tez
jest priorytetem i tez mam to zapisane na liscie, ale wlasnie pewnego wieczoru usiadtam z kartka, z
dlugopisem i napisalam sobie wszystkie rzeczy, ktére chcialabym zrobi¢, chcialabym zrealizowac,
wszystkie rzeczy, ktore sa dla mnie wazne, wszystkie projekty i cele, ktore chce osiagnac i
zrealizowad.

I wybratam te, ktére sa w tym momencie mojego zycia dla mnie kluczowe, bo przytltaczatam mi ilos¢
rzeczy, ktore ja mam na glowie, a do ktorych nie moge sie zabraé¢, bo nie mam sity, bo jestem zbyt
zmeczona i to byty takie kwestie, ktore ciggle siedzialy mi gdzies tam w glowie i o nich myslalam, ale
jednoczesnie nic z nimi nie robitam, bo miatam wazniejsze rzeczy na gtowie.

Wiec teraz wyznaczytam sobie priorytety na najblizsze 3 miesiace i tego sie trzymam, a reszte
rzeczy, ktére moga poczekac odlozytam na bok, bo gdybym tego nie zrobita, to nie zabratabym sie do
zrobienia tych wszystkich rzeczy z listy.

Nie znalaztabym tyle motywacji, sily i energii, zeby zrealizowa¢ wszystko, wiec przez te 3 miesiace
zamiast kilku projektéw, ktére chce zrealizowac i ktére sa moim priorytetem, nie zrobitabym
zadnego.

Wiec lepszy jest dla mnie maty krok do przodu, a nawet nie taki maly, bo te priorytety, ktére sobie
wyznaczytam na te 3 miesiace sa dosy¢ duzej i wazne w perspektywie mojego zycia, ale abstrahujac.
Lepszy jest jeden krok do przodu, chociazby najmniejszy niz ogromny skok w gore i znajduje sie
potem w tym samym miejscu.

Na pewno w dbaniu o siebie pomaga mi asertywnos¢ i pomaga mi umiejetno$¢, méwienie.

Wtasnie to tez wszystko sprowadza sie do tego, Ze postawitam siebie na pierwszym miejscu i w
relacjach to ma zastosowanie i w projektach, ktore sie podejmujece, wiec tutaj mysle, ze warto
postawiC siebie na pierwszym miejscu, wyznaczy¢ priorytety, a potem asertywnie komunikowacé
Swiatu, Ze tutaj tego sie nie podejmiemy, bo nie mamy takiej ochoty, nie jest to dla nas w tym
momencie kluczowe.

Po prostu nie.

Na razie zaznaczytam te rzeczy zwigzane z podejsciem i z mindsetem, wiec powiem Wam tez co robie
takiego co realnie, cho¢ nie no tam, to tez realnie wplywa.

Co tak namacalnie po prostu wplywa od razu z dnia na dzien, czuje réznice albo z tygodnia na
tydzien, jest to na pewno sport i wrdcitam do regularnej aktywnosci fizycznej w réznych formach i to
jest sitownia i to sa tance i to sa spacery.

Dzisiaj rano w ogdle pierwszy raz, od nie wiem jak dtugiego czasu, miatam ochote sobie pobiegac.
Wstatam rano i miatam ochote pobiegaé, gdzie ja nie lubie biegac¢, ale wysztam sobie nadwdr,
pobiegatam, robi sie tez coraz cieplej, wiec bede wychodzita wiecej na spacery, bede miata wiecej
takiej aktywnosci spontanicznej, typu rower, typu rolki.

I to tez mysle, Zze bedzie mnie wspierato w tym moim szczesliwym i pelnym vitalnosci zycu, takze
sport to jest na pewno bardzo wazna kwestia.

Tez pod tym katem, ze dla mnie sport jest pewnego rodzaju zajawka. Ja jak na przyktad chce na
sitownie, to chciatabym to robi¢ regularnie, dlatego zZe z treningu na trening chce by¢ coraz lepsza,
wiec lubie mie¢ jakies takie rutyny, jakis taki rytm i regularnie do tego podchodzic,
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no bo wtedy, oprécz tego, ze jest to element mojego zdrowego stylu zycia i tego, ze mam sport, to
jeszcze z takiej czysto hobbyistycznej strony jest to pewnego rodzaju pasja, zajawka, ktora tez daje
mi ogrom satysfakcji.

Ostatnio zauwazytam, ze social media i te wszystkie algorytmy, to jak w ogdle dziata Instagram, jak
dziata TikTok, jak dziala ja media spotecznosciowe bardzo na mnie oddziatuje i mnie wciaga.
Spedzalam za duzo czasu na Instagramie, wesztam, zeby dodac jakas relacje albo odpisac¢ na
wiadomos$¢, a potem zajmowato mi to zbyt duzo czasu. Bardzo czesto siegatam po aplikacji
Instagrama, miatam jg na gtéwnym pulpicie, na ekranie tym startowym, chyba tak to sie nazywa.

W kazdym razie byta bardzo tatwo dostepna i ja obserwowatam duzo naprawde ciekawych osdb, ale
stwierdzitam Sylwia nie. To jest podcastowy profil i ty masz tam inny cel, ty chcesz tworzy¢ tresc, ty
chcesz dawac¢ wartos¢, ty chcesz inspirowac.

Wiec jesli wejdziecie wtasnie na mdj profil na Instagramie, ogarniam sie podtuga podcast,
zapraszam, to zobaczycie, ze obserwuje tam okragte 0 osob.

I ok, jak najbardziej wiadomo, jesli chce obserwowac pare 0sob, obserwuje je, ale na swoim
prywatnym profilu, gdzie obserwuje tez znajomych. Jesli chodzi o znajomych, to réwniez zrobitam
duze czystki, bo obserwowalam mniej wiecej 400 osdb.

I to naprawde byty osoby, ktore ja znam, ktore gdzies tam Sledzitam, ale tak naprawde miatam
kontakt albo chciatam obserwowac.

Teraz zostawitam sobie 90 oséb i to sg wlasnie znajomi, ktorych obserwuje raczej ci blisci niz dalsi.
Nie obserwuje raczej osob, ktore znam tylko i wytacznie z widzenia albo z ktérymi bytam na jakims
wyjezdzie, a teraz od kilku lat nie mamy kontaktu, wiec te osoby po prostu odobserwowatam.

Czy ja to zalecam? Nie wiem, przetestuje to, zobacze, jak bedzie mi sie to sprawdzato i oczywiscie
dam tez wam znac.

Kilka kont, kilkanascie, kilkadziesiagt chyba nawet by sie tam znalazlo, ktore faktycznie mnie
inspiruja, ktore dalej chce obserwowac, ktore wnosza duzo wartosci i sprawiaja tez, ze ja tworze
fajniejsze tresci, obserwuje na swoim prywatnym profilu, wiec to nie jest tak, ze ja w 100% cie teraz
odcinam od ludzi, od inspiracji, od znajomych, od Instagrama.

Nie, po prostu Instagram to jest narzedzie, ktére ma stuzy¢ mi, a nie ja mam stuzy¢ Instagramowi.
Co ciekawe, nie mam takiego problemu z Tik Tokiem i na Tik Toku jakos$ nigdy te tresci tak bardzo
mnie nie wciagaja, jestem tam krocej. Mysle, ze to tez dlatego, ze nie odpisuje tam na wiadomosci,
nie obserwuje tam tak wielu oséb, ktérych tresci sa dla mnie wartosciowe.

Bardziej jest to dla mnie przypadkowy zbidr filmikow i wiasnie wideo, ktore gdzies tam pojawiaja sie
na tej stronie dla ciebie, aczkolwiek tutaj tez stwierdzitam, ze aby mniej czasu spedzac¢ na Tik Toku,
ale ciagle orientowac sie w tym, jakie sa trendy, bo przeciez sama chce na tym Tik Toku dociera¢ do
jak najwiekszej ilosci osob i pomagac¢, promowac podcast, bo to tutaj jest najwiecej wartosci, ktore
mysle, ze moga niesé realng pomoc i wnosi¢ wartos¢ w cudze zycia, wiec tez mi zalezy na tym, zeby
faktycznie poszerzaé to grono.

Wiec co ja zrobitam? Poprositam moja kuzynke, ze stuchaj, jesli bedziesz przegladata sobie Tik Toka,
zauwazasz jakis ciekawy trend, moze jakas fajng muzyke, cos co ostatnio wtasnie jest tym viralem i
hitem i co$ do czego ja bym mogta tez stworzyc¢ jakas tres¢, to podesli mi to.

I nawet tez ona wpadta na ten genialny pomyst, ze nie bedzie podsytata mi tego na Tik Toku, tylko
bedzie mi to podsylata na Messengerze, bo na Messengerze faktycznie odczytam i tam jestem
czesciej niz jestem na Instagramie czy na Tik Toku, wiec mysle, ze ten uktad po prostu jest idealny i
bardzo ciesze sie, ze mam tez takie wsparcie.
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Tak ze tak to bedzie w najblizszym czasie wygladato, zobacze jak sie sprawdzi i na pewno opowiem
Wam tez wiecej, w ktorym spotkastéw o tym jak w ogdle ja korzystam swiadomie z social mediow, no
tylko tez.

Chce jeszcze to sobie wszystko pouktadac, bo teraz tak jak mowitam, to jest proces, ktory trwa za
jakis czas, jak zobacze efekty, jak wszystko tutaj sobie juz rozpracuje i bede zadowolona z tego jak to
wyglada w danym momencie mojego zycia, to z pewnoscia przyjde z narzedziami.

Aczkolwiek jeden odcinek na ten temat juz nagratam, on sie nazywa, nie pamietam, ale cos z social
mediami, jak ograniczy¢ social media, wiec jesli sobie poszukacie to to na pewno znajdziecie, tam tez
dalam Wam duzo narzedzi.

No i teraz testuje z jeszcze wieksza iloscia i z jeszcze innymi sposobami.

Chce mie¢ kontrole nad tym, kiedy, co i kogo obserwuje, co ogladam, jakimi tresciami sie otaczam,
no tez jesli planuje sobie, Ze okej, teraz wchodze na Instagrama i odpisuje na wiadomosci, bo mam
czas, bo mam przestrzen, bo mam ochote, to wtedy wchodze i odpisuje.

Nie jestem dostepna na Instagramie 24 na dobe, czasami tez cos wrzucam, nie wchodzac w diemy,
wiec po prostu taka decyzje podjetam.

Mysle, ze bedzie mi to sprzyjato, dlatego, ze widze, jak duzy wptyw ma przesiadywanie w mediach
spotecznosciowych na mnie.

Widze, ze nie potrafie odpoczywac, przegladajac Instagrama, przegladajac TikToka.

Tak naprawde robi sie jeszcze bardziej wtedy zmeczona, przeboécowana.

Moj mézg wydziela pewnie wtedy tyle dopaminy, a taki wystrzal, ze potem w dtuzszym okresie jest
bardziej zmeczony.

Ja mam mniej motywacji, mniej checi do dzialania i szczerze mowiac takie poczucie straconego
czasu, bo pewnie doswiadczytes, doswiadczytas tego, jak tatwo jest sie zgubi¢ w internecie,

jak tatwo roztrwoni¢ tam swdj czas, ktéry mogtby by¢ poswiecony na cos$ innego i jak latwo dzieki
temu prokrastynowac.

Zrobitam tez generalne porzadki. Na moim telefonie odinstallowatam aplikacje, ktorych nie uzywam,
swoja droga bytam bardzo zaskoczona.

Tym jak wiele aplikacji mam na telefonie, do ktérych nawet sie nie zalogowatam, nie
zarejestrowatam, ktorych nie uzywam albo uzywatam je dwa lata temu.

Takze polecam poprzegladaé co tam macie.

Na pulpicie tez zrobitam przemeblowanie. Mam tam aplikacje, ktore sa dla mnie wazne, ktérych
uzywam najczesciej, ale nie sq dla mnie niebezpieczne.

Czyli np. aplikacje, jak dojade, zeby sprawdzi¢, kiedy mam tramwaj, kiedy mam autobus pociag.
Mam tez tam aplikacje Duolingo do nauki jezykow.

Kalkulator Messenger tez jest na tym pulpicie, ale np. Instagram, TikTok sa gdzies pochowane po
folderach.

I tutaj tez fajna wskazdéwka z ksiazki, ktdra teraz czytam, czyli 48 godzin na doba Macieja Wieczorka.
Ksiazka o produktywnosci tez mysle, ze ciekawa pozycja, duzo takich konkretnych sposobow,
aczkolwiek mi troche brakuje pogtebienia tematu.

Wiec mysle, ze niedlugo tez mozecie sie spodziewac odcinka o produktywnosci i o organizacji czasu,
bo bardzo dobrze mi to wtasnie wychodzi.

Tez za sprawa tych zmian, ktére wprowadzam i priorytetéw, i nawykdow, i tego, jak wtasnie sobie
organizuje czas.

Ale dygresja, koniec, tam Maciej wlas$nie napisat, ze co jakis czas warto sobie poprzestawiac, te
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ikonki, aplikacje, zrobi¢ przemeblowanie, bo nasz mézg czasami automatycznie klika w jakies rzeczy.
I to jest prawda. Ja tez sie na tym ztapatam, ze ostatnio bardzo czesto klikatam na maila.

Naprawde, potrafitam wchodzi¢ po kilkanascie, kilkadziesiat razy w ciagu dnia na maila i sprawdzac,
czy co$ nowego sie nie pojawito, wiec tu tez datam sobie takie ograniczenie.

Teraz na maila wchodze maksymalnie trzy razy w ciagu dnia, zalezy czy na przyktad z kims pisze i
jestem w ciaglym kontakcie, czy po prostu moge tam wejs¢, zobaczy¢, czy zaden nowy mail nie
przyszedt.

Wiec tutaj tez sobie datam takie ograniczenie i jest to dla mnie lepsze, bo o wiele mniej nerwowo
podchodze do telefonu, zadaje sobie tez pytanie po co, po niego siegam, jak wchodze na Instagrama,
tak samo zadaje sobie pytanie po co.

Po co wchodze na Instagrama? Tylko nie chodzi tutaj o filozoficzne rozkminy, po co ja uzywam tej
aplikacji, tylko chce konkretny powdd.

Ok, teraz wchodze, bo chce odpisa¢ na wiadomosci. Teraz wchodze, bo chce dodac post. Teraz
wchodze, bo chce wrzuci¢ story. I to jest jasny konkretny cel, wiec to tez polecam, to jest tez super
Sposob.

Ja tez widze, jak bardzo na moj glow-up wplywa ograniczenie social medidéw, widze, jak bardzo
potrafie wypoczac i jak zupekie z inna energia budze sie np. nastepnego dnia, jak nie uzywam,
zalézmy wieczorem social medidw.

I czesto tez na story dodaje, ze ok, odktadam telefon, bo co to za wypoczynek z social mediami? Dla
mnie osobiscie nie mdéwie, ze tak jest dla kazdego, ale dla mnie osobiscie nie jest to wypoczynek.

I po prostu to sa takie zasady, ktére maja mi da¢ benefity wtasnie mojej produktywnosci, w
poziomach mojej energii i jest to dla mnie bardzo wazny kawatek do catej tej uktadanki.

Wazna sprawa, o ktérej tez juz wspominatam, to jest ten odpoczynek, czyli daje sobie przyzwolenie i
ucze sie odpoczywac, wypisatam sobie liste, tez lubie pisac listy, rzeczy przy ktérych odpoczywam.

I to sa takie rzeczy typu malowanie obrazu, to sa rzeczy typu ogladanie serialu i wtasnie ostatnio tak
stwierdzitam, ze kurcze, brakuje mi w zyciu takiego pasywnego odpoczynku, nie odpoczynku, ze ja
czytam ksigzke, nie odpoczynku, ze ja, no nie wiem, co ja tam moge jeszcze robié.

Chodze na spacery, bo to tez jest pewnego rodzaju dla mnie odpoczynek, ale brakuje mi takiego
odpoczynku, Ze ja sobie siedze i nic nie robie.

I dla mnie takim odpoczynkiem jest serial. Ja przy serialu jestem w stanie wypoczac.

Jak skréluje na przyktad przy tym social media, to juz jestem przebocowany i tez nie skupiam sie
wtedy na tym co leci, ale jak sobie tak na spokojnie usiade z herbatka, zrelaksuje sie, wtacze jakis
firm albo serial, to jestem w stanie wypoczac¢ i taki odpoczynek tez jest wazny i ja wiem, ze takiego
odpoczynku tez w swoim zyciu potrzebuje.

Jesli chodzi o moje odzywianie i o to, jak ja teraz do tego podchodze i jak jem, to tutaj jest to dla
mnie bardzo wazne, ze ja nie wprowadzam zadnych drastycznych zmian.

Kiedys tak miatam, ze mogtam wejs$é na wage i zobaczytam pétkilo wiecej, to nie teraz juz
restrykcyjna dieta, nie dolewam mleka do kawy, robie po prostu jakies ogromne zmiany w swoim
zyciu, bo przytltam péikilo.

Teraz totalnie tak nie mam i dla mnie wazne jest, aby dobrze sie czu¢. Ja wiem, Ze nie czutabym sie
dobrze, jesli bytabym w jakis sposéb ograniczona, jesli méwiabym sobie, ze nie, nie mozesz zjes¢
ciasta, bo moge caly czas, jesli mam ochote na cos stodkiego albo na cos bardziej przetworzonego, to
to zjem.

Tylko wtasnie, zeby to bylo intuicyjne, zebym faktycznie miata na to ochote, bo w tym okresie
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pieciomiesiecznym czasem miatam tak, ze nie miatam ochote i tak jadtam, albo nie satysfakcjonowato
mnie to tak bardzo, wiec nie bylo to dla mnie co$ przyjemnego, nie byto to cos, czym bym sie
dzieszyla, cos, co by mnie satysfakcjonowato, a jednak i tak to robitam.

Takze tutaj jest dla mnie teraz wazne, zeby faktycznie jest w zgodzie ze soba i wstuchiwac sie w ten
moj organizm, w to, na co on ma ochote oraz tez fajna kwestia, ktoéra ostatnio wprowadzitam, ktora
mi bardzo stuzy, a przed ktora sie gdzies tam zbraniatam, bo ja jadzac intuicyjnie raczej nie planuje
swoich positkow.

Jem po prostu to, na co mam ochote, ale w momencie, gdy ja mam mato czasu, duzo stresu i po
prostu robie sie glodna i nawet nie zawsze jestem w stanie wstucha¢ w swoj organizm, aby wiedzie¢,
na co mam ochote, albo to, na co mam ochote zajetoby mi zbyt dtugo czasu, no to planuje sobie
wczesniej positki.

Czyli ja w miare wiem, jakie positki lubie, wiem, co bedzie dla mnie satysfakcjonujace, wiem, co mam
w lodéwce, dzieki temu tez nie mornuje jedzenia i robie sobie takie przyktadowe plany, tylko to sa
plany, ktére sa dla mnie, ktére maja mi pomagac.

To nie jest jadtospisk, ktorego ja musze sie trzymac co do positku, co do godziny, co do kalorii, bo
nie, dalej nie licze kalorii, dalej nie waze tych rzeczy, tylko to sa po prostu pewne positki, na ktore ja
potencjalnie moge mie¢ ochote i jak nie bede miata pomystu co zjesé, no to tutaj mam prosta opcje,
patrze sobie tylko tam na karteczke, gdzie mam wypisane jakie$ rzeczy i mysle sobie o, mam dzisiaj
na to ochote, mam teraz na to ochote.

Albo teraz wiem, ze jestem glodna, ale w sumie nie mam na nic konkretnego ochoty i tez patrze na te
positki, ktére mam tam wypisane, jakies moje ulubione albo jakies$ przepisy, ktore chciatabym
wyprébowac i wybieram sobie, co dzisiaj zjem.

A to wlasnie tez jest ciekawa kwestia, ze w okresie tych pieciu miesiecy bardzo mato gotowatam
nowych rzeczy, mato testowatam nowych przepiséw, a ja bardzo lubie gotowac i wtasnie teraz tez
szukam nowych przepisow, szukam jakichs inspiracji, aby to zdrowe jedzenie, ktore jest super i ktére
jest bardzo smaczne i odzywcze tez byto bardziej dostepne i oczywiste dla mnie.

No bo dla mnie najbardziej oczywiste sa, nie wiem, jestem gtodna, wchodze do domu, nic nie ma w
lodéwece, no to zrobie sobie tosty.

A jak mam przygotowana liste, ze w sumie to gdzies tam w szufladzie mam puszke z mleczkiem
kokosowym i w zamrazarce mam mrozony warzywa i jeszcze gdzies tam skitrang kostke tofu, no to
na przyktad zrobie sobie kary, ktore uwielbiam.

Wiec tutaj wiecie, to czasami nie jest nawet kwestia tego, Ze na cos macie ochote badzZ nie macie
ochoty, ze na przyktad ja chce te tosty, tylko po prostu, ze ja nie widze innej opcji, a jak sobie
przypomne, ze w sumie mam to i to i mam to gdzie$s wypisane na kartce, to jest to dla mnie po prostu
oczywisty wybdr.

No i dbam, dbam o to, zeby jednak to, co jem byto dla mnie odzywcze, zeby byto tam duzo warzyw,
owocow, zeby byly tam straczki.

No teraz sezonowosc¢, wiecie jak to jest z warzywami i owocami, tym bardziej, ze sa turbodrogie, ale
wlasnie positkuje sie mrozonkami, puszkami, stoikami.

I dbam o to, zeby no ta dieta moja byta réznorodna, bogata w btonnik, bogata w biatko, w
makroelementy, w mikroelementy.

Wiec no naprawde tak chce zadbac o to, aby wlasciwie odzywia¢ moj organizm, bo dzieki temu tez
czuje te réznice w poziomach mojej energii.

Jesli chodzi o diete, to tez zaczelam suplementowac rzeczy, ktorych najprawdopodobniej w moim
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organizmie brakowato, czyli witamine D w koncu regularnie, bo z ta regularnoscia byto réznie.
Kupitam sobie witamine D, ale no niestety nie bratam jej zbyt, czesto biore tez witamine B i kwas
foliowy, wiec to tak regularnie teraz wprowadzam.

O i tez fajna taka mata zmiana, ktora dla mnie byta wazna.

Ja pije hektolitry herbaty i potrafie w ciagu dnia naprawde wypic litry herbaty, a mato pitam takiej
samej wody.

Wiec teraz rano powstaniu, jak moim nawykiem byto wstawienie wody i wtaczenie czajnika na
herbate, to teraz pierwsze co robie w powstaniu to nie jest herbate, a tylko jest szklanka wody, a
potem dowolnie pije sobie herbate, jesli mam ochote, albo kawe, albo cokolwiek innego, ale zeby ta
szklanka czystej wody tez w ciagu dnia byta.

Bardzo duza zmiana, ktéra zeszta tez w moim mysleniu na przestrzeni lat, jest taka, ze nie
wprowadzam zmian z poziomu nienawisci do siebie, z poziomu tego, Ze jestem beznadziejna i
potrzebuje wiecej dyscypliny i teraz musze prowadzic¢ idealne zycie, tylko trening, dieta, nauka.
Nie, nie robie juz tak, bo wiem, ze pociagne tak maksymalnie tydzien, a potem nic to nie zmieni i nie
wprowadzi trwatych zmian w moim zyciu, takze tutaj podchodze do siebie po prostu z poziomu
troski, z poziomu mitosci.

Doceniam sie i okazuje sobie tez to, ze jestem dla siebie po prostu wazna i chce dbac o siebie i to
dbanie jest bardzo ptynnym terminem, bo dla mnie dbanie o siebie to nie jest idealnie czysta, tutaj
robie duzy cudyséw w powietrzu, dieta i codzienny trening i tylko ksiazki, nauka, dyscyplina.

Nie, dla mnie to nie jest dbanie o siebie, bo okej, twoje ciato moze z tego skorzysta, ale twdj umyst
watpie i nie ma zdrowego stylu Zycia bez, no nie wiem, wtasnie takich rzeczy typu pojscie na impreze
raz na jakis czas, czy obejrzenie serialu, czy zrobienie czegos$ mniej produktywnego, czy zjedzenie
pizza raz na jakis czas i dla mnie to jest dbanie o siebie.

A w taki sposob o siebie dbam.

Chyba zdazytes zauwazy¢, ze dla mnie glow up w tym wszystkim to jest stan wewnetrzny, to jest
energia, ktéra sie emanuje, to jest stan zdrowia, to jest takie bycie magnetycznym i otaczanie sie po
prostu taka pozytywna energia.

I dzieki temu wtasnie ludzie do ciebie Igng, dzieki temu ty sie czujesz dobrze, no ale to wszystko
zaczyna sie od srodka, to wszystko zaczyna sie w glowie i dla mnie glow up to jest stan umystu i
wlasnie to jest takie nastawienie, wiec no tutaj to moim zdaniem jest najwazniejsze.

Ale oczywiscie to jak podchodzimy do swojego ciata tez odbija sie na tym co my myslimy o sobie, jak
bardzo pewne siebie jestesmy, wiec takich rzeczy bardziej opierajacych sie o wyglad zewnetrzny i
odbanie nie tylko o swoja psychike, ale tez o swoje ciato od zewnatrz.

No sa takie rzeczy, ktore réwniez ostatnio sie u mnie zmienity.

Odnowitam sobie garderobe, posprzatatam szafe, dokupitam kilka ubran, ktérych mi brakowato i
gdzies$ tam zmieniam tez to w jaki sposob sie ubieram, zeby po prostu byto mi komfortowo,
wygodnie, zebym ja sie dobrze w tym czuta.

No i co, kupitam sobie kamien, gtasza, wiec tez bede robita sobie po waszych poleceniach masaz,
twarzy tym kamieniem i wiele z was méwilo, ze okej fajnie, ze zmienia owal twarzy i ze przynosi to
jakies takie rezultaty, ale czes¢ tez bylo gloséw, ze ja tam nawet nie widze zadnych efektow, ale dla
mnie jest to przyjemny rytuat dbania o siebie, wiec dla mnie to tez jest rytuat dbania o siebie.
Ostatnio tez prowadzitam w swoje zycie rutyny, pielegnacji twarzy, rutyny, pielegnacji wtosow, wiec
wiecej uwagi przyktadam do dbania o siebie, do okazywania sobie tej troski, mitosci, do dbania o
swoje dobre samopoczucie i wtasnie o to, zebym tez w swoim ciele dobrze sie czuta.
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[Transcript] Ogarniam sie / #45: Jak przejs¢ GLOW UP?

Tez cos, co tak powiem, moze juz troche poza tematem, ale mysle, Ze to jest wazne i chciatabym sie
tym z wami podzieli¢, ze mimo, ze przytytam od tego czasu, w ktérym ostatnio sie tam wazytam kilka
lat temu, to szczerze powiedziawszy, ja sie teraz w swoim ciele czuje najlepiej, nigdy wczesniej sie
nie czutam lepiej w swoim ciele, wtasnie przez to, ze ja akceptuje, ze wiem, ze staram sie o nie dbac.
Ostatni czas byt dla mnie ciezki i byto duzo stresu i mialam prawo po prostu nie dopina¢ wszystkiego
idealnie, ale wiem, ze teraz tez juz bardziej chce skupi¢ sie na sobie, ze wlasnie wziac¢ siebie za ten
priorytet i gdzie$ tam dodbanie o siebie ten self care, wiec mdj glow up era sie zaczyna na nowo.

I mam nadzieje, ze ten odcinek tez byt dla was inspirujacy i ze jesli jestescie na takim etapie, ze
chcecie co$ zmieni¢ w swoim zyciu, wprowadzi¢ moze jakis nowy nawyk albo wtasnie bardziej
zadbac o siebie i postawi¢ siebie na tym pierwszym miejscu to, ze byt on w jaki$ sposéb pomocny.
Mozecie mi da¢ zna¢, co tym myslicie, oczywiscie tez bedzie mi bardzo mito, jesli zostawicie opinie,
ocene, podcastu badz zasubskrybujecie kanat, jesli stuchacie tego na YouTubie, moze w przysztosci
tez pojawia sie tu jakies filmy, nie wiem, mysle o tym.

I co?

Pamietajcie tez o jednej waznej rzeczy, to jest taka mysl, ktéra ostatnio przyszta mi do gtowy i nie
chce z niej wyjs¢. Dzisiaj jest inwestycja w jutro, wiec zadbajcie o to, zeby to jutro byto lepsze
inwestujac w dzisiaj.

I co? Nie bede juz przedtuzac, bo powiedziatam wszystko, co chcialam powiedzie¢, wiec do
ustyszenia w kolejnym odcinku. Czesc¢!
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