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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 1

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnq dzisigj?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 1

Jak postrzegam mojq relacje z jedzeniem? Czy czuje, ze mam nad nig
petng kontrole?

Jakie mogq by¢ moje btedne przekonania dotyczqce moich
zywieniowych pragnien? Jakie mity moge rozwiac?

Jak moge wykreowaé€ nowe, zdrowe nawyki, ktére bedq mi towarzyszy¢
na dtuzej? Jakie kroki moge podjq¢, aby te zmiany byty trwate?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 1

Co odkrytam dzieki dzisiejszym ¢wiczeniom oddechowym? Jakie nowe
perspektywy mi sie otworzyty?

Moja refleksja:

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 2

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnq dzisiaj? Jakie uczucia wypetniajg mgj
dzieA?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 2

Czy dosSwiadczam jakichs$ objawdw detoksu? Jesli tak, jakie to objawy?

Jak reaguje psychicznie i emocjonalnie na te objawy? Czy powodujq one
we mnie frustracje, zmartwienie, czy moze motywujg mnie?

Czy rozumiem, ze te reakcje mentalne to tylko "chemia’ mojego umystu i
ze tak naprawde nic ztego sie nie dzieje? Czy nadal wierzg, ze te reakcje
mentalne sq prawdziwe i uzasadnione?
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 2

Czy moge pozwoli¢ sobie na przyjecie dzisiejszego dnia takim, jakim jest,
zaakceptowac to, co sie dzieje i pozwoli€¢ procesowi detoksu dziatac?

Jak moge dbac o siebie i wspierac siebie w tym poczqtkowym etapie
detoksu? Jakie dziatania mogg mi pomoc poczuc sie lepiej?

Co nowego odkrytam podczas dzisiejszych ¢wiczenh oddechowych? Jakie
wglgdy zyskatam dzigki nim dzisiaj?
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 2

Moja refleksja:




PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 3

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnqg dzisiaj? Jakie uczucia dominujg w moim
wnetrzu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 3

Jak czesto odwiedzam tazienke? (Poréwnaj z typowymi dla siebie
nawykami) Jakie zmiany zauwazam?

Czy wypijam wystarczajgcqg ilo§€ wody? Czy moja dieta jest bogata w
btonnik? Jesli nie, jakie zmiany moge rozwazy¢, aby poprawic te aspekty?

Jesli regularnie eliminuje w trakcie tego programu, jak sie z tym czuje?
Czy dostrzegam jakies korzysSci lub zmiany w moim samopoczuciu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 3

Co nowego odkrytam dzigki dzisiejszym €wiczeniom oddechowym? Jakie
wglady przyniosta mi ta praktyka?

Moja refleksja:

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 4

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnqg dzisiaj? Jakie uczucia dominujg w moim
wnetrzu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 4

Co wierzeg, ze jest prawdqg o sobie i o Ewiczeniach? Jakie sg moje
przekonania na ten temat?

Co w przesztoSci przeszkadzato mi w osiggnigciu dobrej kondycji
fizycznej? Jakie byty moje bariery?

Jaki nowy zestaw przekonan bedzie mi lepiej stuzyt i pomoze mi osiggngc
forme? (Na przyktad zmiana przekonania, ze nie mam czasu, na
przekonanie, ze moge znalez¢ czas na to, co jest dla mnie wazne.)
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 4

Jakie sq trzy najwazniejsze powody, dla ktérych chece uzyska¢ forme?

Jak wyobrazam sobie swoje zycie, gdybym byta w petni sprawna
i zdrowa? Jakie obrazy przychodzg mi do gtowy?

Czy jest co$ w tym obrazie, co mnie niepokoi lub przeraza? Co wywotuje u
mnie opor lub obawe?
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 4

Moja refleksja:




PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 5

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Czy dzisiaj doSwiadczytam jakich$ trudnych emociji? Czy czutam sig
smutna, zta, samotna, przygnebiona, sfrustrowana?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 5

Czy mam jakies wglgdy co do zrédta tych emociji? Czy potrafie
zidentyfikowag, co je wywotuje?

W jaki sposéb w przesztosci uzywatam jedzenia, aby unika¢ radzenia
sobie z uczuciami? Na przyktad, czy jadtam, aby ztagodzi€ stres, bqdz
jadtam aby sie nagrodzic?

Jak moge radzi€ sobie z trudnymi uczuciami w bardziej konstruktywny
sposbb, gdy pojawiq sie w przysztosci? Na przyktad poprzez Ewiczeniq,
pisanie, wykonywanie ulubionej aktywnosci, rozmowe z przyjacielem.

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 5

Co nowego odkrytam dzigki dzisiejszym €wiczeniom oddechowym? Jakie
wglady przyniosty mi te praktyki dzisiaj?

Moja refleksja:

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 6

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele od czasu rozpoczecia
detoksu?

Jakie mysli i emocje towarzyszq mi dzisiaj? Jakie uczucia wytaniajq sie w
moim wnetrzu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 6

Jakie jest moje marzenie o zdrowiu i dobrym samopoczuciu? (Opisz to

jak najbardziej szczegotowo. Wyobraz sobie swojq idealnq wersje zyciaq,
wigczajgce w to swdj wyglgd, uczucia, miejsce, w ktérym bedziesz, to, co
bedziesz robi¢, i z kim bedziesz to robié. Marz wielko!)

Jakie sg moje przekonania na temat mojej zdolnosci do osiggniecia
wyznaczonych celdw wagowych i zdrowotnych? Czy wierzg, ze jest to
mozliwe?

Co nowego odkrytam podczas dzisiejszych Ewiczeh oddechowych? Jakie
wglqdy zyskatam dzieki tej praktyce dzisiaj?
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 6

Moja refleksja:




PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 7

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje towarzyszq mi dzisiaj? Jakie uczucia wytaniajq sie w
moim wnetrzu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 7

Co mnie najbardziej relaksuje? (Méwimy tu o aktywnym relaksie, a nie
pasywnym.) Jakie dziatania najlepiej mnie odprezajq?

Jak moge wiqczy¢ te dziatania do mojego zycia w bardziej regularny
sposbéb? W jaki sposdb moge uczynic€ relaksacje statq czesciqg moje;j
rutyny?

Jakie wydarzenia lub okoliczno$ci w moim zyciu zwykle wywotujq stres?
Co najczesciej jest dla mnie zrédtem napiecia?
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PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 7

Jak zazwyczaj reagowatam na stres? Jakie byty moje typowe sposoby
radzenia sobie ze stresem?

Jak chciatabym reagowac¢ na stres w przysztosci? Jakie nowe metody
radzenia sobie ze stresem chciatabym wprowadzi€?

Jak moge zrealizowac¢ te zmiany? Jakie konkretne kroki moge podjqc¢,
aby lepiej radzi€ sobie ze stresem?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 7

Co nowego odkrytam dzigki dzisiejszym €wiczeniom oddechowym? Jakie
wglady przyniosta mi ta praktyka dzisiaj?

Moja refleksja:

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 8

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnqg dzisiaj? Jakie uczucia towarzyszqg mi w
tym dniu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 8

Jak sie czutam, Sledzgc swoje wyniki i doSwiadczenia podczas tego
programu? Jakie uczucia towarzyszyty mi w trakcie tej podrozy?

Jak te doSwiadczenia wptynety na mnie? Co zmienito sig¢ w moim
postrzeganiu, samopoczuciu czy zachowaniu?

Co najbardziej mnie zaskoczyto w moich wynikach i doSwiadczeniach?
Jakie byty najwieksze niespodzianki czy odkrycia?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 8

Gdzie, kiedy i w jaki sposbdb bede kontynuowata zapisywanie moich
wynikdw oraz innych rzeczy, ktére zauwazam w pracy mojego ciata?
Jakie mam plany na utrzymanie tej praktyki?

Co nowego odkrytam podczas dzisiejszych Ewiczeh oddechowych? Jakie
wglqdy przyniosta mi ta praktyka dzisiaj?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 8

Moja refleksja:




PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 9

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnqg dzisiaj? Jakie uczucia towarzyszqg mi w
tym dniu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 9

Jakie zmiany w moim organizmie zauwazam? Czy dostrzegam jakies
nowe daspekty w moim zdrowiu lub samopoczuciu?

Z kim moge utworzy¢€ grupe wsparcia? Kto w moim otoczeniu moze
by¢€ czesciqg mojej podrdzy zdrowotnej?

Gdzie w moim zyciu lub na jego obrzezach istniejg zdrowe spotecznosci?
Jak moge znalez¢ grupy lub organizacije, ktére wspierajq zdrowy styl
zycia?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 9

Co powstrzymuje mnie od siegniecia do innych po wsparcie i kontakt?
Jakie bariery czy przekonania blokujg mnie przed budowaniem relacji?

Jakie sg moje plany tworzenia wiezi i spotecznosci na przysztos¢, aby
wspiera€ moje zdrowie, dlugowiecznoS¢ i sukces w utracie wagi? Jakie
dziatania zamierzam podjg¢, aby zbudowac te wsparcie?

Co nowego odkrytam dzieki dzisiejszym Ewiczeniom oddechowym? Jakie
wglqgdy przyniosta mi ta praktyka dzisiaj?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 9

Moja refleksja:




PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 10

Jak sie dzisiaj czuje w swoim ciele?

Jakie zmiany obserwuje w swoim ciele?

Jakie mysli i emocje sq ze mnqg dzisiaj? Jakie uczucia towarzyszqg mi w
tym dniu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 10

Jakie zmiany w moim organizmie zauwazam? Czy dostrzegam jakies
nowe daspekty w moim zdrowiu lub samopoczuciu?

Z kim moge utworzy¢€ grupe wsparcia? Kto w moim otoczeniu moze
by¢€ czesciqg mojej podrdzy zdrowotnej?

Gdzie w moim zyciu lub na jego obrzezach istniejg zdrowe spotecznosci?
Jak moge znalez¢ grupy lub organizacije, ktére wspierajq zdrowy styl
zycia?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 10

Co powstrzymuje mnie od siegniecia do innych po wsparcie i kontakt?
Jakie bariery czy przekonania blokujg mnie przed budowaniem relacji?

Jakie sg moje plany tworzenia wiezi i spotecznosci na przysztos¢, aby
wspiera€ moje zdrowie, dlugowiecznoS¢ i sukces w utracie wagi? Jakie
dziatania zamierzam podjg¢, aby zbudowac te wsparcie?

Co nowego odkrytam dzieki dzisiejszym Ewiczeniom oddechowym? Jakie
wglqgdy przyniosta mi ta praktyka dzisiaj?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



PYTANIA DO DZIENNIKA - DZIEN 10

Moja refleksja:




Zrobitas to! #: Gratulujemy ukonczenia Sugar Detox!

Witaj, Cudowna Duszo! Zatrzymaj sie¢ na chwile. Oddychaj gteboko.
Czujesz to? To stodkie uczucie zakohczenia, a Ty to osiggnates! W ciggu
ostatnich dni przekroczyta§ swoje granice, odzywita§ swoje ciato,
uspokoitas umyst i stuchata$ swojego serca. Co to byta za niesamowita
podrdz, a Ty bytas supergwiazdq na kazdym kroku!

Refleksja nad swojg podrézq:

Nie chodzi tylko o dotarcie do mety, ale o cenienie kazdego kroku, ktory
doprowadzit Cie tam. Pamietasz te wpisy do dziennika, ktére pilnie
robitas? Teraz jest idealny czas, aby je ponownie odwiedzi€. Przeglgdajqgc
swoje notatki, zachwy¢ sie swoimi postepami. Obserwuj zmiany swojej
energii, nastroju i perspektywy. Te strony sqg dowodem Twojej
wytrwatosci, determinacii i pigknej ewoluciji Twojego ciata i duszy.

Swietuj swoje wygrane:

Czy to byto wyprébowanie nowego przepisu, opanowanie ruchu podczas
treningu, czy tez chwila ,aha” podczas medytaciji — liczy sie kazde mate
zwyciestwo. Nie wahaj sie od da¢ sobie zastuzone poklepanie po plecach,
a moze nawet troche wesotego tancal

Oczekiwanie na cos:

Cho¢ to wyzwanie moze sie juz zakohczy€, Twoja podrdz do zdrowszego i
szczesliwszego cztowieka wcigz ewoluuje. Wykorzystaj narzedzia, nawyki i
whnioski, ktére wydobytas w ciggu tych dni, i wiqgcz je do swojego
codziennego zycia. Twoje ciato, umyst i duch bedqg Ci wdzigczne.

Kofcowe przemyslenia:

Sita, zaangazowanie i pasja, ktérg wykazatas podczas tego wyzwania, jest
niesamowita. Mamy nadzieje, ze czujesz sig z siebie tak samo dumna, jak
my jesteSmy z Ciebie.

Btyszcz, rodnij i pamietaj: kazdy dzieh to nowa mozliwo$S¢ bycia najlepszqg
wersjq siebie. Od nas ogromne gratulacje i wielkie wirtualne usciski!

Serdecznie zyczymy Ci i wiele wigecej wspdlnych przygdd! Najcieplejsze
zyczeniaq,

Z mitosciqg s
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