
MÓJ NOWY MAGNETYZM- 
CODZIENNA CHECKLISTA

Twój Codzienny Rytuał Transformacji

Ta checklista to Twoje codzienne narzędzie do głębokiej transformacji – od środka na zewnątrz. Budujesz tu kobietę pewną 
siebie, świadomą swojej wartości i naturalnie magnetyczną w relacjach z mężczyznami. Każdy dzień z tą listą przybliża Cię 
do wersji siebie, która przyciąga bez zabiegu – bo mężczyźni czują kobietę, która zna swoją wartość. Nie musisz być głośna, 

idealna ani dostępna dla wszystkich. Wystarczy, że będziesz sobą – w pełni, świadomie i z klasą.

Pracuj z tą checklistą każdego dnia – rano, wieczorem lub kiedy potrzebujesz przypomnienia swojej siły. Zaznaczaj, reflektuj, 
wracaj do siebie.

PSYCHOLOGIA STYL & WIZERUNEK TRANSFORMACJA



☀️ PORANEK - Fundament Dnia
Poranek ustawia energię całego dnia. Zanim wejdziesz w świat, wróć do siebie, do ciała i do intencji.

Umysł
� Powiedziałam sobie 
jedno zdanie o mojej 
wartości /np. 
komplement do lustra/
� Nie sprawdziłam 
telefonu przez pierwsze 
20 minut
� Zapisałam jedną 
intencję na dziś
� Przypomniałam sobie, 
że nie muszę zabiegać – 
to mężczyzna ma chcieć 
mnie poznać

Ciało
� Wstałam z łóżka z 
intencją, nie z 
pośpiechem
� Wypiłam szklankę 
wody zanim sięgnęłam 
po kawę
� Poruszałam ciałem – 
choćby 5 minut
� Poruszałam się dziś 
tak, jakbym wiedziała, że 
jestem warta spojrzenia

Energia
� Ubrałam się tak, żeby 
czuć się potężna
� Wybrałam jedną rzecz, 
której dziś NIE zrobię dla 
innych kosztem siebie
� Ustawiłam granicę – 
choćby małą
� Nie odpisałam od razu 
– dałam sobie czas i 
przestrzeń

💡 Refleksja: Jak dziś rano wyglądała Twoja energia – czy byłaś kobietą, którą mężczyzna chciałby 
poznać bliżej? Co możesz jutro zrobić inaczej?



🌿 DZIEŃ – Obecność i Tajemnica
Magnetyczna kobieta nie goni za uwagą. Przez cały dzień wybiera obecność, spokój i elegancką powściągliwość.

Mowa Ciała
� Weszłam do 
przynajmniej jednej 
przestrzeni z intencją, nie 
pośpiechem
� Utrzymałam kontakt 
wzrokowy podczas 
rozmowy
� Siedziałam lub stałam 
wyprostowana przez 
większość dnia
� Uśmiechnęłam się do 
siebie – nie do kogoś, żeby 
go zadowolić

Komunikacja
� Zanim odpowiedziałam – 
zrobiłam pauzę
� Powiedziałam „nie" 
przynajmniej raz bez 
tłumaczenia się
� Mówiłam spokojnie, 
nawet gdy czułam 
napięcie
� Nie tłumaczyłam się z 
tego, czego chcę lub nie 
chcę w relacji

Tajemnica
� Nie powiedziałam 
wszystkiego, co 
wiedziałam
� Nie tłumaczyłam się z 
jednej swojej decyzji
� Zostawiłam kogoś z 
ciekawością, nie z 
odpowiedzią
� Nie pisałam pierwsza – 
pozwoliłam mu zrobić krok

„Magnetyczna kobieta nie biega za mężczyzną. Ona idzie swoją drogą – i sprawia, że on chce iść razem z 
nią."



✨ STYL – Zewnętrzna Manifestacja Siły
Styl nie musi być spektakularny - ma być świadomy. Każdy detal może dziś wspierać Twoją pewność siebie, 
spokój i kobiecą obecność.

Wygląd & Styl
� Ubrałam się świadomie – nie z 
przyzwyczajenia
� Mój strój dziś odzwierciedla kobietę, którą 
chcę być
� Zadbałam o jeden detal, który sprawia mi 
przyjemność
� Czuję się w swoim ciele – nie walczę z nim
� Ubrałam się dla siebie – nie żeby 
zaimponować, ale żeby czuć się nieodparcie

Rytuały Pielęgnacji
� Miałam 20 minut tylko dla siebie
� Dotknęłam swojego ciała z szacunkiem (krem, 
masaż, pielęgnacja)
� Wybrałam perfumy dla siebie – nie dla innych
� Zrobiłam coś, co przynosi mi radość – nie 
obowiązek
� Zrobiłam coś, co sprawia, że czuję się kobietą – 
nie tylko matką, pracownicą, przyjaciółką

Czy dziś wyglądałam i czułam się jak kobieta, przy której mężczyzna chce zostać – i czy zrobiłam to 
dla siebie, nie dla niego?



💪 SIŁA – Asertywność i Energia
Siła zaczyna się w codziennych wyborach: w granicach, odpoczynku i decyzjach podejmowanych z poziomu 
spokoju.

Granice
� Powiedziałam "nie" bez 
poczucia winy
� Nie tłumaczyłam się z 
decyzji, która była moja
� Ochroniłam swój czas 
lub energię przed kimś, kto 
je pochłania
� Nie zgodziłam się na coś, 
co mi nie odpowiada – 
nawet jeśli on tego chciał

Energia
� Nie byłam 
"wszechogarniaczką" – 
odpuściłam coś
� Zrobiłam przerwę, kiedy 
jej potrzebowałam
� Dałam sobie energię 
zanim dałam ją innym
� Nie byłam zbyt dostępna 
– zostawiłam sobie 
przestrzeń i tajemnicę

Intencja
� Podjęłam przynajmniej 
jedną decyzję z poziomu 
siły, nie lęku
� Nie reagowałam 
impulsywnie – wybrałam 
świadomą odpowiedź
� Byłam wierna sobie w 
jednej trudnej sytuacji
� W relacji z mężczyzną 
działałam z poziomu 
wartości, nie z lęku przed 
odrzuceniem

✅ Zadanie dnia: Zapisz jeden moment, w którym działałaś z poziomu siły – nie z potrzeby bycia 
lubianą. Jutro przeczytaj go przed wyjściem z domu.



🌙 WIECZÓR – Refleksja i Reset
To Twój cichy moment na domknięcie dnia, rozluźnienie napięcia i wejście w sen z lekkością.
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Podsumowanie Dnia
Przejrzyj dzisiejszą checklistę. Nie 
oceniaj – obserwuj. Ile punktów 
zaznaczyłaś? Co chcesz jutro zrobić 
inaczej?

� Przejrzałam checklistę bez 
samokrytyki
� Zapisałam jeden sukces z dziś
� Wybrałam jedną intencję na 
jutro
� Zapytałam siebie: czy dziś 
byłam kobietą, którą chcę być – 
w relacji z mężczyzną?
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Uwolnienie Napięcia
Zostaw dzień za sobą. Ciało i umysł 
potrzebują sygnału, że czas 
odpocząć.

� Odłożyłam telefon 
przynajmniej 30 minut przed 
snem
� Zrobiłam coś tylko dla 
przyjemności – bez 
produktywności
� Powiedziałam sobie: 
„Zrobiłam dziś wystarczająco 
dużo"
� Nie analizowałam jego 
zachowania przez godzinę – 
odpuściłam i zaufałam sobie
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Jutrzejsze Ja
Magnetyczna kobieta planuje z 
lekkością, nie z presją.

� Przygotowałam strój lub 
jeden element na jutro
� Zapisałam jedną rzecz, na 
którą jutro czekam
� Zasnęłam z myślą o kobiecie, 
którą się staję
� Zasnęłam z myślą o sobie – 
nie o tym, co on myśli

💜 Pamiętaj: Magnetyzm to nie technika – to stan bycia. Każdy dzień, w którym wracasz do tej listy, 
budujesz kobietę, przy której mężczyzna chce zostać. Nie dlatego, że go gonisz – ale dlatego, że jesteś 
sobą w pełni.

Jeśli chcesz wejść głębiej i poznać - Kod Magnetyzmu Marilyn Monroe Jak stać się kobietą, której nie da się 
zignorować - koniecznie zajrzyj tutaj: E-book – Kod Magnetyzmu Marilyn Monroe Jak stać się kobietą,
której nie da się zignorować – Kobieta Elitarna

Z miłością
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