
DZIENNIK
SŁUCHAM SIEBIE 

Z CZUŁOŚCIĄ



To przestrzeń tylko dla Ciebie 

Może nikt nigdy nie nauczył Cię, jak być blisko siebie.
Może w Twoim domu nie było miejsca na emocje, potrzeby, słabości 
- na Ciebie.
Może długo czekałaś, aż ktoś Cię naprawdę zobaczy, zada właściwe
pytanie, zatrzyma się przy Tobie na dłużej.

Jeśli tak – to chcę Ci powiedzieć jedno:
Jesteś tutaj. I to wystarczy.

Ten dziennik nie ma Cię naprawiać.
Nie jest po to, byś była "lepsza", "mocniejsza", "bardziej ogarnięta".
On jest po to, byś mogła spotkać się ze sobą – taką, jaką jesteś teraz.
Z Twoim sercem, które może boli. Z Twoim ciałem, które może milczy. 
Z Twoją duszą, która tęskni. Z Twoimi potrzebami, których być może nikt
dotąd nie słuchał.

Zacznij od jednego pytania dziennie. Albo tylko od oddechu.
Nie spiesz się. Nie oceniaj.
Po prostu: bądź ze sobą łagodnie. Bądź ciekawa. Bądź obecna.

To nie jest dziennik do wypełniania. To dziennik do czucia.

Z miłością,
Małgosia Lekso

KOCHANA KOBIETO



DATA:.........................................................

CZĘŚĆ I: CIAŁO – MÓJ DOM

Ciało mówi, zanim zrozumiesz. Posłuchaj go dziś z łagodnością.

1. Co dziś czuję w swoim ciele?
(gorąco, napięcie, lekkość, zmęczenie – opisz uczucie, miejsce,
intensywność)
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

2. Gdyby moje ciało mogło mówić – co by mi dziś powiedziało?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

3. Czego moje ciało najbardziej dziś potrzebuje?
(dotyk, sen, ruch, odpoczynek, bliskość, oddech, jedzenie  
z miłością…)
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................



CZĘŚĆ II: SERCE – MIEJSCE EMOCJI

Serce nie musi być logiczne. Ma być prawdziwe.
Pozwól sobie naprawdę poczuć swoje prawdziwe emocje i bądź przy nich,
przy samej sobie, bez oceniania. Zauważ je. Daj im przestrzeń.

4. Jak się dziś mam... naprawdę?
(Spróbuj opisać to jednym słowem. Potem dopowiedz resztę.)
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

5. Czy coś dziś boli moje serce? Czy coś je cieszy?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

6. Czy dziś potrafię być przy sobie – tak po prostu, bez warunków?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................



CZĘŚĆ III: DUSZA – MÓJ GŁĘBSZY GŁOS

Dusza mówi przez tęsknoty, sny i intuicje, symbole, przeczucia,
pragnienia.

7. Za czym dziś tęsknię, choć może nie umiem tego nazwać?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

8. Jakie pytanie chciałaby dziś zadać moja dusza światu – albo mnie
samej?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

9. Co mnie ostatnio poruszyło? (obraz, zdanie, sytuacja…) Dlaczego?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................



CZĘŚĆ IV: POTRZEBY – MÓJ WEWNĘTRZNY GPS

Nie jesteś trudna. Jesteś niewysłuchana i nieusłyszana.
To jest przestrzeń dla Ciebie, abyś mogła dostrzec swoje potrzeby.

10. Jakie moje potrzeby były ostatnio zaspokojone, a jakie pominięte?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

11. Czy pozwalam sobie być w pełni sobą?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

12. Jaką jedną rzecz mogę dziś zrobić, by odpowiedzieć na moją
najgłębszą potrzebę?
(coś małego, wykonalnego, ale znaczącego)
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................



PODSUMOWANIE

Na koniec napisz:

13. Co dziś we mnie chce być objęte czułością?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

14. Co dziś chcę sobie obiecać?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

15. Co dziś puszczam – a co przytulam?
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................



Kim jestem?
Praktykiem rozwoju osobistego.
Przeszłam własną długą ścieżkę
pracy nad sobą, wyruszając z punktu
NIE WIEM, CZEGO CHCĘ.
 
Na tej drodze przebyłam wiele
programów rozwoju osobistego    
i kursów, w tym m.in. Program
Thinking Into Results Boba Proctora
udostępniony w Polsce przez
Seeking Greatness Academy.
Najskuteczniejszą metodą pracy,
którą poznałam na mojej drodze
okazała się być praca    
z podświadomością.

Stworzyłam Program rozwoju personalnego dla kobiet “Nowy Początek”,
który prowadzi inne kobiety ścieżką ich serca i intuicji do samoświadomości    
i samorealizacji oraz wydobycia ich pełni potencjału.



OPINIE O WSPÓŁPRACY ZE MNĄ
 I PROGRAMIE “NOWY POCZĄTEK” 



OPINIE O WSPÓŁPRACY ZE MNĄ
 I PROGRAMIE “NOWY POCZĄTEK” 



DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ

PROGRAM “NOWY POCZĄTEK” 

Z serca zapraszam 
do przestrzeni, które tworzę

Małgosia

https://malgosialekso.pl/nowypoczatek/
https://www.facebook.com/groups/kobieceprzebudzenie
https://www.youtube.com/@Ma%C5%82gosiaLekso
https://malgosialekso.pl/

