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MARZENA MACIAG-URBANSKA

Gzym si¢ KARMISZ, tym sig stajesz.
7 krokow do zycia
W harmonii ze sobj.
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WSTEP

OPOWIESC O KARMIENIU,
KTOREGO NIE ZAWSZE WIDAC

Pamietam pewien poranek. A moze wiele takich porankdow.

Siedziatam przy stole z kubkiem kawy, patrzagc w przestrzen -
i czutam, ze cos we mnie sie rozjezdza. Niby wszystko byto jak zwykle:
jakies Sniadanie, lista zadan, usmiech do dzieci. A jednak... wewngtrz -
batagan nie do opisania. Chaos.

Mysli zapetlone jak stara tasma magnetofonowa:

.Znowu za mato spatam. Nie dam rady. Czemu inni majg wiecej
energii niz ja? Dlaczego moje ciato nie chce ze mng wspétpracowac?
Dlaczego tyje? Dlaczego sie powiekszam a tak niewiele jem?”

Wtedy przyszto ol$nienie:
e To, co mnie ostabia, nie zawsze widac¢ gotym okiem.
e To, czym sie karmig, nie konczy sie na talerzu.

Bo karmi nas wszystko:

— stowa, ktore do siebie mowimy,

— obrazy, ktore chtoniemy z ekrandw,

— emocje, ktore odktadamy ,na pdzniej”,

- relacje, ktore bardziej drenujg niz dodajg skrzydet.

| cho¢ mozemy jesC bio, pi¢ kolagen i chodzi¢ na pilates - jesli
mentalnie zywimy sie strachem, krytykg, presjg i poczuciem winy...
ciato to wszystko czuje. | reaguje.

W neurolingwistyce méwi sie, ze umyst nie odrdéznia rzeczywistosci
od wyobrazen. Dla niego wszystko jest ,prawda” - kazda mysl, kazde

stowo, kazda emocja.

To jak z jedzeniem: moze byc¢ pozywieniem albo trucizng.
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Dlatego wtasnie powstat ten eBook.

Nie po to, by dac¢ Ci kolejng ,diete idealng”.
Ale po to, by zaprosi¢ Cie do refleksji. Do spojrzenia gtebiej.

Bo Twoja sylwetka to nie tylko efekt kalorii. To takze odbicie tego,
czym sie karmisz: fizycznie, emocjonalnie, relacyjnie, mentalnie.

To pierwszy krok ku zmianie.
Ku lekkosci — nie tylko w ciele, ale i w gtowie.
Ku harmonii ze sobg.

Jesli masz w sobie gotowos¢ - chodz. Pokaze Ci droge.

Bo ostatecznie jestesmy nie tylko tym, co jemy.
Jestesmy tym, co myslimy, czujemy i wybieramy kazdego dnia.

To co, zaczynamy?

Codziennosé nas nie tworzy, to my tworzymy
codziennosc swoimi wyborami.”

mwzww maow? = 7/( rg ang Zn/
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ROZDZIAL 1

POKARM FIZYCZNY - NIE TYLKO KALORIE.
CZYLI DLACZEGO ,FIT" NIE ZAWSZE
ZNACZY ,ODZYWCZE".

Byt czas, kiedy myslatam, ze jem zdrowo.

Ptatki ,fit” z mlekiem na $niadanie.

Satatka skomponowana z kilku warzyw na obiad.

Brak pieczywa, bo przeciez gluten szkodzi.

Minimum kalorii, maksimum silnej woli.

Zreszty, jakiej silnej woli???? - ale o tym troche pdzniej.

A jednak... czutam sie coraz stabsza. Skora byta matowa. Energia
spadata. | ten nieustanny gtéod - nie tylko fizyczny, ale jakby taki od
srodka... komorkowy.

Dopiero z czasem zrozumiatam, ze to nie gtod kaloryczny, ale gtod
odzywczy.

Czego zabrakio w tych wyborach?

To, co wydawato sie zdrowe, wcale nie byto wspierajgce. Brakowato
Swiadomosci:

Czym rdzni sie pozywienie od zywnosci?

Ptatki reklamowane jako ,fit” to czesto przetworzony produkt, peten
cukru, z niewielka iloscig btonnika. Niby sycag - ale tylko na chwile.
Ale czy odzywiajg?

Ze jedzenie to co$ wiecej niz “mniej kalorii”.

Satatka ,light” wyglagda dobrze na Instagramie, ale bez biatka,
zdrowych ttuszczdéw i weglowodanow ztozonych - nie daje ciatu
tego, czego potrzebuje. A komorki potrzebujg budulca. Kazdego.

Ze ,eliminacja” nie zawsze jest lepsza niz ,foOwnowaga”.
Wyrzucenie pieczywa, glutenu czy ttuszczéw bez realnej potrzeby
czesto odbiera wiecej niz daje.
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Czego ucze sie dzis?

Ze $wiadome jedzenie to wybdr oparty na pytaniu: ,Czy to mnie
naprawde odzywia?”

Nie chodzi tylko o liczenie kalorii czy obsesyjne eliminowanie. Chodzi
0 szacunek do ciata, ktore codziennie dla Ciebie pracuje.

Jedzenie moze byc¢:

« Twoim lekiem, jesli wybierasz z troska,
albo Twoim cichym wrogiem, jesli dajesz sie prowadzic
schematom, reklamie czy modzie.

. Zwroc¢ uwage na to, co wktadasz na talerz:

Czy Twoj positek zawiera petnowartosciowe biatko (np. jajka, ryby,

rosliny strgczkowe)?

e Czy jest tam kolor - warzywa, ktdore dostarczajg witamin
i antyoksydantow?

e Czy dodajesz cho¢ odrobine zdrowych ttuszczow (np. oliwa,
awokado, orzechy)?

o Czy ten positek cie wzmacnia, czy tylko zaspokaja gtod?

@ Twoje éwiczenie na dzis:

Zrob zdjecie wszystkiego, co zjesz w ciggu jednego dnia.
Wieczorem usigdz i zadaj sobie pytanie:

,Czy naprawde mnie to odzywito?”

Nie oceniaj. Po prostu zauwaz. Swiadomosé to pierwszy krok.

FIT ODZYWCZE

A< =
vl | VS
G S m
SALATKA LIGHT JAJKA NA SZPINAKU .
. PLATKI Z JOGURTEM
SNIADANIOWE FIT 0% TEUSZCZU SAtAZTlé/L%Ng}%IWA
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ROZDZIAE 2

) POKARM DLA UMYStLU -
MYSLI, KTORE CIE KARMIA LUB ZATRUWAJA

Wyobraz sobie, ze rano wchodzisz do kuchni i zamiast sniadania -
podajesz sobie... gars¢ zmartwien.

Potem doktadka — pordwnania z innymi.

Na obiad — wewnetrzny krytyk przyprawiony ,zndw mi nie wyszto”.
Kolacja? Lek przed przysztoscia.

Czy to brzmi absurdalnie? Moze. A jednak wtasnie takim ,pokarmem”
karmimy sie kazdego dnia — nieustannie, automatycznie, bez refleksiji.

Bo mysli tez sg pozywieniem.

Kiedy sg wspierajgce - dodajg energii, pomagajg sie regenerowadc,
tworzyé, kochaé. Ale kiedy sg toksyczne - zatruwajg nas od srodka.

| nie chodzi o to, by nigdy nie mie¢ trudnych mysli. Chodzi o to, by nie
oddawac im sterow.

~ Brak swiadomosci w tym obszarze wyglada tak:

« dziatasz na autopilocie i nie zauwazasz, jak do siebie méwisz,

o krytykujesz siebie, zanim inni zdgzg Cie pochwali¢,

o odtwarzasz schematy, ktére nie sg Twoje, tylko cudze -
z dziecinstwa, otoczenia, kultury.

/" A przeciez mozesz wybierac:
« mysli, ktére leczg, nie ranig,
« stowa, ktore budujg Twojg pewnos¢ siebie,
e przekonania, ktére otwierajg, nie zamykaja.

To jest tak obszerny i wazny temat, ze zdecydowatam sie mu

zadedykowac¢ caty oddzielny ebook pt. ,Sekretna moc umystu
w drodze do pieknej sylwetki”.
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Cwiczenie:

Przez jeden dzien prowadz notatnik swoich mysli — zapisuj:
e CO mMOwisz do siebie w stresie,
e jak reagujesz na komplement,

« jakie stowa pojawiajg sie, gdy popetnisz btad.

Na koniec dnia spdjrz na zapiski i zadaj sobie pytanie:

,Czy powiedziatabym to samo swojej najlepszej przyjaciotce?”

Jesli nie - pora zmieni¢ wewnetrzny dialog. Twdj umyst stucha
kazdego stowa. | wierzy we wszystko, co do niego mowisz.

Pokarm dla umystu

Mysli Mysli
wspierajace toksyczne
Jestem ) Jestem
wartosciowa ", beznadziejna
'," ‘ Zawsze
Dobrze " cos robig zle.
mi poszto o -
Ufam / Napewno
sobie '_sie nie uda
Mysli wspierajace Mysli toksyczne

» | tu odsytam Cie do ebooka: ,Sekretha moc umystu w drodze do

pieknej sylwetki”. Dostaniesz tez karte pracy by przetransformowac
swoje myslenie o...sobie.

To jest podstawa, by pojsc¢ dalej!
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ROZDZIAL 3

EMOCJE - ENERGETYCZNY POKARM CIALA I DUSZY

Emocje sg jak niewidzialne fale. Nie widzisz ich — ale czujesz je catg
sobg. Przenikajg Twoje ciato, wptywajg na Twoj oddech, napiecia
miesni, rytm serca, trawienie... Sg jezykiem, ktorym Twoje wnetrze
mowi do Ciebie.

Nie ma ,dobrych” ani ,ztych” emocji. Wszystkie sg informacjg. Rados¢
pokazuje, gdzie Twoje potrzeby sg spetnione. Ztos¢ - gdzie zostaty
przekroczone granice. Smutek — ze cos byto dla Ciebie wazne. Lek - ze
co$ wymaga Twojej uwagi i bezpieczenstwa.

Ale jesli emocji nie rozpoznajesz, nie przezywasz, nie wyrazasz -
zostajg w ciele. Tworzg napiecia, wptywajg na hormony, odpornosc,
a nawet wyglad skory. Dlatego emocje to rowniez forma pozywienia —
energetycznego, gtebokiego. Pokarm duszy.

- W tymrozdziale:

o Zatrzymasz sie na chwile, by
zobaczy¢, jakg role emocje _ 71os¢
odgrywaja w Twoim ciele = -

i codziennosci.

e Przyjrzysz sie temu, czy potrafisz
dawac sobie przestrzen na trudne
uczucia, zamiast je ttumic.

« Nauczysz sie tworzy¢ zdania
wspotczucia — proste, ale potezne
komunikaty, ktére pomagaja
budowac relacje z samg soba.

o Dostaniesz przestrzen, by nazwac
to, co naprawde czujesz - bez
oceniania, z tagodnoscia.
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Czym jest wspoitczucie wobec siebie?
To nie litos¢. To nie uzalanie sie.

To swiadome i czute zauwazenie siebie w trudnej emocji. To zdanie,
ktore mozesz sobie powiedzie¢, gdy cos boli, gdy cos nie wyszto, gdy
czujesz sie zagubiona:

.10, co teraz czuje, jest trudne. Ale to normalne. Kazdy czasem si¢
tak czuje. Jestem przy sobie.”

Takie stowa majg moc. Zamiast ttumi¢ — przyjmujesz. Zamiast oceniac -
wspierasz.
To prawdziwa forma samoopieki.

.~ Zadanie

Wybierz jedng trudng emocje, ktérg ostatnio czutas (np. ztos¢, smutek,
zazdrosc¢, wstyd). Zadaj sobie 3 pytania:

o Skad sie wzieta ta emocja?

« Jak czutas jg w ciele — gdzie, jak, z jakg intensywnoscig?

e« Co probowata Ci powiedzie¢? Jakg potrzebe wskazywata?

A potem napisz zdanie wspoédtczucia do siebie. Takie, ktére doda Ci
otuchy, nie oceni, pozwoli by¢ w kontakcie ze sobg.
Oto przyktady takich zdan:
« ,To nie jest tatwe — i wtasnie dlatego potrzebuje by¢ przy sobie.”
e ,Mam prawo do swoich emocji. One chcg mi cos powiedziec.”
« ,To, ze teraz cierpige, nie oznacza, ze jestem staba. Oznacza, ze
jestem cztowiekiem.”

Jesli chcesz - mozesz wraca¢ do tego cwiczenia regularnie. Bo
zdrowie emocjonalne to nie brak emocji. To umiejetnos¢ ich
przyjmowania z czutoscia.
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ROZDZIAE 4

~ RELACJE - POKARM SPOLECZNY, ,
KTORY MOZE CIE WZMACNIAC LUB OSLABIAC:

Nie zyjemy w prozni. Kazdego dnia jestesmy zanurzone w relacjach -
z partnerem, dziec¢mi, przyjaciotkami, wspotpracownikami... i kazda
z tych relacji karmi nas albo nas ostabia.

Relacje majg moc — wptywajg na Twoje emocje, Twoje zdrowie, Twoje
poczucie wtasnej wartosci. Potrafig uskrzydla¢, ale i ranic¢. | cho¢ nie
zawsze mamy wptyw na to, kto pojawia sie w naszym zyciu — mamy
wptyw na to, kto zostaje blisko.

To wazne, by nauczy¢ sie rozpoznawac¢ relacje wspierajgce
i toksyczne, i — krok po kroku — stawiac¢ granice, ktére ochronig Twoj3
energie i Twoje serce.

W tym rozdziale:

e« Zrozumiesz, dlaczego relacje to pokarm dla duszy - czesto
wazniejszy niz jedzenie.

« Nauczysz sie rozpoznawacd, ktdore relacje dodajg Ci sity, a ktore
zabierajg spokdj.

« Dowiesz sie, jak swiadomie wybiera¢ towarzystwo ludzi, ktorzy Cie
widzg, styszg i szanuja.

o Poczujesz, ze masz prawo wycofac sie z relacji, ktére Cie ranig -
nawet jesli ,nie wypada”.

. Cwiczenie:
Narysuj dwie kolumny. W jednej wypisz osoby, z ktorymi po spotkaniu
czujesz lekkos¢, inspiracje, spokdj. W drugiej — osoby, po ktdérych
czujesz dren z energii, spiecie, smutek lub ztos¢.
Zadaj sobie pytanie:
Gdzie moge postawi¢ granice? Gdzie moge powiedzie¢ ,nie”? Kogo
chce zaprosic¢ blizej?”

ZDROWO # POZYTYWNI



ROZDZIAL 5

INFORMACJA JAKO POKARM -
CZYM KARMISZ SWOJ UMYStLt KAZDEGO DNIA

Nie tylko jedzenie, emocje i relacje majg wptyw na Twoje zdrowie
i samopoczucie. Kazdego dnia ,karmisz” swdj umyst informacjami -
czesto bezwiednie, bez filtra. A to, czym go napetniasz, ma ogromne
znaczenie.

Bo informacja to tez pokarm.

| tak jak pozywienie moze by¢ petnowartosciowe lub przetworzone, tak
samo jest z tresciami, ktére pochtaniasz: mogg Cie rozwija¢ albo
przecigzac i stresowac.

0 Swiat peten bodzcow

W Swiecie, w ktorym jestesmy bombardowane wiadomosciami,
scrollowaniem, powiadomieniami i opiniami - tatwo zatraci¢ wtasny
gtos. Twoj umyst nie jest Smietnikiem. A jednak czesto wrzucamy do
niego wszystko, co sie nawinie.

To, co czytasz, ogladasz i stuchasz, wptywa na:
« Twoje przekonania,
e poziom stresu,
e poczucie wtasnej wartosci,
o jakosc¢ snu i regeneraciji,
« podejmowane decyzje.

v Wyczys¢é swaoj informacyjny talerz

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego. Nie musisz by¢ dostepna 24/7. Nie
kazda wiadomosc¢ Ci stuzy.

Zacznij swiadomie wybierac Zrodta wiedzy, inspiracji i rozrywki.

Unikaj ,informeréw” z dramatem w nagtowku. Zréb miejsce na spokdj,
refleksje i Swiadomy rozwaj.
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#® Praktyka:

Zréb 24-godzinny detoks informacyjny.
 Wytgcz powiadomienia w telefonie.
« Nie zagladaj na portale informacyjne.

o« Odstaw scrollowanie.

Zamiast tego:
o Przeczytaj ksigzke.
« Postuchaj spokojnej muzyki lub podcastu rozwojowego.

o« Pobadz w ciszy i... sprawdz, jak sie czujesz.

~- Zadaj sobie pytania:
o Czy to, co oglgdam/czytam/stucham, mnie wspiera?

e Czy po konsumpcji tych tresci czuje spokdj, czy napiecie?
o Czy dzieki temu rosne, czy sie kurcze?

~ Zadanie na dzis
Przez jeden dzien notuj wszystkie zrdédta informacji, z ktorymi masz

kontakt — portale, social media, rozmowy, filmy, podcasty. Na koniec
dnia zaznacz te, ktore Cie wzmocnity i te, ktore Cie ostabity.

Zacznij wybiera¢ swiadomie. To tez forma samoopieki.

ZDROWO# POZYTYWNI
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ROZDZIAL 6

SUPLEMENTY - NIE WSZYSTKO ZLOTO, CO SIE SWIECI

Suplementy diety sg dzis wszedzie. Kuszg obietnicami pieknej skory,
lepszej odpornosci, wiekszej energii.
Ale zanim siegniesz po kapsutke, zapytaj siebie:

e czy to naprawde jest mi potrzebne?

e Cczy to mnie wspiera?

e czy to dziata?

Nie jestem przeciwko suplementom - wrecz przeciwnie. Wspierajg
mnie, mojg rodzine i wielu moich klientow.

Ale swiadoma suplementacja nie polega na ,co$ tam biore, bo
kolezanka polecita”.

To powinno byc¢ precyzyjne i uzasadnione dziatanie, oparte na:
o aktualnych potrzebach organizmu,
« wiedzy o sktadnikach,
e Zrozumieniu mechanizmow,
o ijakosci preparatow.

. Na co zwrocicé uwage? J

Czy preparat zawiera aktywng, biodostepng forme sktadnika?

Czy znasz jego cel i dziatanie czy bierzesz ,na wszelki wypadek”?

Czy producent udostepnia badania kliniczne i certyfikaty?

Czy preparat jest skuteczny w badaniach klinicznych, a nie tylko “na
papierze”?

Czy potrafisz odrézni¢ marketing od prawdy naukowej?

11
ZDROWO # POZYTYWNI



.~ Zadanie dla Ciebie:

Wez 3 suplementy, ktére masz w domu. Sprawdz:
1.Czy wiesz, po co je bierzesz?
2.Czy znasz forme sktadnika i jego dziatanie?
3.Czy mozesz znalez¢ niezalezne badania potwierdzajgce jego
skutecznosc?

Jesli nie — to znak, ze pora na nowg jakos¢ w Twojej suplementacji.

¢« Podsumowanie
Suplementacja to nie magia — to swiadome narzedzie.
Ma sens, gdy towarzyszy madrym wyborom zywieniowym, stylowi
zycia i dbatosci o podstawy.
Pamietaj:
Nie wszystko dla wszystkich.
Nie wszystko naraz.
Zawsze z gtowa.

Jesli chcesz pogtebi¢ swojg wiedze o suplementach, zajrzyj do mojego
e-booka » .Swiadoma suplementacja. Jak nie da¢ sie nabic¢
w KAPSULKE?”. Dowiesz sig, jak wybiera¢ madrze, swiadomie i bez
rozczarowania, ze co$ nie dziata. Odwotuje sie tam rdéwniez do
regulacji prawnych.

SUPLEMENT

ZDROWO # POZYTYWNI
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ROZDZIAL 7

RUCH - POWROT DO SIEBIE, NIE DO ROZMIARU

Nie jesteSmy stworzone do bezruchu.
Nasze ciato pragnie ruchu - nie po to, by miesci¢ sie w stare dzinsy,
ale po to, by czuc¢ sie zywa.

Dla mnie ruch to nie obowigzek.

To nie kara za zjedzony deser ani projekt pt. ,ciato na lato”.

To gest czutosci, forma kontaktu ze sobg — takg, jaka jestem, dzis.

Bo gdy ciato sie porusza, porusza sie tez energia. Wraca przeptyw,
lekkos¢ i oddech. Nie tylko w ciele, ale tez w emocjach, w myslach,
W sercu.

4 Ruch nie musi bole¢, zeby dziatac.

Czasem wystarczy:
e 15 minutowy spacer w ciszy,
« taniec w kuchni do ulubionej piosenki,
e rozciggniecie napiec¢ po dtugim dniu,
« gteboki oddech z zamknietymi oczami.

To nie musi by¢ trening.

Nie musisz sie spoci¢, zmeczy¢, ,zaliczy¢ stracenie kalorii”.
Wystarczy, ze poczujesz siebie.

To jest Twoj ruch. Twdj rytm. Twoje tempo.

Ruch, ktéry nie rani. Ruch, ktory wspiera.
Ruch, ktory pomaga wréci¢ do domu — do siebie.

~ Zadanie na dzis:

Zadaj sobie pytanie:

,Jaki ruch dzis wybiore, zeby poczuc sie blizej siebie?”

Nie musi by¢ dtugo. Nie musi by¢ perfekcyjnie.

Niech to bedzie gest wdziecznosci dla ciata, ktére kazdego dnia Ci
stuzy.

13
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PODSUMOWANIE

SWIADOME WYBORY - TWOJA CODZIENNA SUPERMOC

Nie wszystko da sie przewidziec.

Nie wszystko mozna kontrolowac.

Ale jedno zawsze masz przy sobie: Swiadomy wybor.

Codziennie - w matych gestach, drobnych decyzjach, pozornie
nieistotnych chwilach — tworzysz swojg codziennos¢.

Nie poprzez rewolucje, tylko przez tagodne powroty do siebie.

e Zamiast przeglgda¢ wiadomosci o 6:00 - wypij szklanke wody
i napisz do siebie: ,To bedzie dobry dzien”.

e« Zamiast zjes¢ byle co ,w biegu” - usigdz, zamknij oczy i zjedz
Z uwaznoscig pierwszy positek od dawna.

e Zamiast skrytykowac¢ sie w lustrze - usmiechnij sie i powiedz:
.Dziekuje, ze jestes”.

o Zamiast robi¢ wszystko sama - popros o pomoc. l... ustysz:
~Pewnie, jestem”.

o Zamiast udawac, ze wszystko gra — pdjdz na spacer. Sama.

Twoje pytanie na droge:
.Czy to, co wtasnie robie, mysle, czuje - mnie wspiera?”
Jesli nie — mozesz zawsze wybrac inaczej. Nawet jesli to tylko gtebszy
oddech. Albo pét kroku w inng strone.

Bo prawdziwa zmiana...

« Nie zaczyna sie od poniedziatku.

« Nie zaczyna sie od wielkich postanowien.

» Zaczyna sie od jednej mysli, ktdra przynosi ulge.

e Od jednego gestu wobec siebie, ktéry moéwi: ,Chce dla siebie
dobrze”.

« | od jednego dnia, ktory wyglgda troche inaczej. Z intencja.
Z czutoscia. Z nadzieja.

Dziekuje, ze bytas w tej podrozy.
Niech ta droga prowadzi Cie blizej siebie.

Bo jestes tego warta - nie za to, co robisz. Tylko za to, ze jestes.

13
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PODSUMOWANIE

« Twoje codzienne wybory - od tego, co jesz, myslisz i czujesz, po
to, co czytasz i z kim rozmawiasz - budujg Twojg wewnetrzng
harmonie lub jg zaburzajg.

« To nie rewolucja zmienia zycie, ale mate, sSwiadome decyzje
podejmowane kazdego dnia.

e Zdrowie i piekno zaczynajg sie od srodka - od troski o ciato,
emocje, relacje i umyst.

e Masz wptyw - wiekszy, niz myslisz. Wystarczy zaczg¢ zadawacd
sobie pytanie: ,Czy to mnie wspiera?”

Ta podroz nie konczy sie wraz z ostatnig stronag. To dopiero
poczatek nowej, Swiadomej relacji z soba.
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