przewodnik po prostym zyciu

O prostocie, codziennych rytuatach 1 harmonu
wewngtrznej
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SpiS {resci

Wstep — Czym jest ,cisza w glowie”

Przestrzen, ktora koi — jak urzadzié
dom sprzyjajacy odpoczynkowi

Rytualy codziennego spokoju — male
dzialania, ktore robia roznice

Jak zadbac¢ o siebie bez presji —
lagodne podejscie do self-care

Swiadome odlaczanie — cyfrowy
detoks i kontakt z naturg

Cwiczenia uwaznosci 1 wdziecznosci
Mniej znaczy wiecej — o sile prostoty

Zakonczenie + miejsce na wlasne
notatki




wstep

W swiecie, ktory nie przestaje
mowic, cisza staje sig luksusem.”

autor nieznany



Codziennos¢ potrafi by¢ glosna. Nawet wtedy, gdy
wokol  panuje  wzgledna cisza, nasze mysli
nieustannie kragza — o rzeczach do zrobienia, o
ludziach, o przyszlosci, o sprawach, na ktére nie
mamy wplywu. Zanim si¢ obejrzymy, czujemy sie
zmeczeni, choc jeszcze nawet nie zaczeliSmy dnia.

, 10, co najcenniejsze, czgsto jest
niewidoczne dla oka — 1 niestyszalne

w hatasie.”

inspiracja z zycia

Codziennos¢ potrafi by¢ glosna. Nawet wtedy, gdy
wokoél  panuje  wzgledna cisza, nasze mysli
nieustannie kraza — o rzeczach do zrobienia,
o ludziach, o przyszltosci, o sprawach, na ktore nie
mamy wplywu. Zanim si¢ obejrzymy, czujemy sie
zmeczeni, cho¢ jeszcze nawet nie zaczeliSmy dnia.

Nie znajdziesz tu recepty na idealne zycie.
Znajdziesz za to kilka prostych pomystow, jak zyc
troche wolniej, troche ciszej, bardziej swiadomie.
Ten przewodnik to zaproszenie do codziennych
rytualow, ktore pomagaja odzyskac rownowage — od
uporzadkowanej przestrzeni, przez lagodna troske
o siebie, az po uwaznos¢ i wdzigcznosc za drobiazgi.

Daj sobie chwile. Zaparz herbate.
Usigdz wygodnie. 1 zacznij czytac
W swoim tempie.

Nie musisz robi¢ wszystkiego
naraz. Wystarczy, ze zaczniesz od
tego, co dzis najprostsze.



Rozdziat 1

Przestrzen, ktora kot

~Dom powinien byc azylem — nie
katalogiem rzeczy.”

- Marie Kondo



Otoczenie, w ktorym przebywamy, ma ogromny wplyw na nasze samopoczucie. Czasem
niepokoj, ktory czujemy, nie wynika z obowiazkow czy presji, ale z nieuporzadkowanej
przestrzeni wokot nas. Przepelnione pomieszczenia, nadmiar przedmiotéw, kolory krzyczace
zamiast uspokajac — to wszystko tworzy halas, ktorego czesto nie zauwazamy.

Zatrzymayj sig i popatrz

Rozejrzyj sig¢ po swoim mieszkaniu. Czy patrzac na swoja
przestrzen, czujesz spokoj? Czy jest tam miejsce na
oddech?

Nie chodzi o idealne wnetrze z Instagrama, ale o takie,
ktére nie przytlacza i pozwala Ci po prostu by¢. Czasem
wystarczy kilka drobnych zmian, by znéw poczué, ze
jestes ,u siebie”.

Jak stworzyc przestrzen sprzyjajgcg wyciszeniu?

1. Ogranicz bodzce
« Wybierz jedng, stonowang palete koloréw w miejscu
odpoczynku.
Unikaj nadmiaru ozdoéb i elementéw dekoracyjnych.
Niech sciana moze odetchnac.
Swiatlo — postaw na cieple, rozproszone, najlepiej
naturalne.

2. Usun to, co niepotrzebne
» Przejrzyj otoczenie i zostaw tylko to, co naprawde
uzywasz lub kochasz.
« Schowaj kable, ladowarki, stare dokumenty.
o Zamiast pustych pudetek dekoracyjnych — zostaw
jedna rosline lub swiece.

3. Zadbaj o rytual porzadku
« Zamiast wielkiego sprzatania raz w tygodniu, sprobuj
codziennie przez 5 minut uporzadkowac¢ jedno
miejsce.
» Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o uczucie lekkosci.

,Gdy dom jest spokojny, gtowa tez potrafi ucichngc.”
— fragment listu czytelniczki

Pamietaj: to, co widzisz na zewnatrz, wplywa na to, co
czujesz wewnatrz. Wyciszona przestrzen to pierwszy krok
do cichego umystu.




Rozdziat 2

Rytuaty codziennego spokoju

,Nie musisz miec catego dnia
wolnego, by poczuc spokoj.
Wystarczy jedna swiadoma chwila.”

— Briana Whiest
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Cisza w glowie nie musi oznacza¢ odosobnienia, weekendu w spa czy detoksu offline. Czesto
to drobne rytualy, powtarzane regularnie, wprowadzaja najwiecej harmonii. To nie wielkie
zmiany, ale mate decyzje, ktére robisz codziennie rano, popoltudniu i wieczorem.

Rano - tagodny poczqtek

Zamiast siegac po telefon zaraz po przebudzeniu, usiagdz na chwile na 16zku, zamknij oczy
i oddychaj gleboko. Moze to potrwac tylko minute. Ale to minuta tylko dla Ciebie.

Pomysly na poranny rytual:
« Szklanka cieplej wody z cytryna
e 5 oddechow przed otwarciem komputera
« 3 rzeczy, za ktore jeste§ wdzigczna (zapisz je)
« Puszczenie ulubionej spokojnej playlisty zamiast scrollowania newsow

W ciggu dnia — chwila zatrzymania

Nie czekaj na wolne, by odpoczaé. Zaplanuj

moment ,,ciszy” w Srodku dnia. To moze by¢ ,Odpoczynek nie jest luksusem. To
filizanka herbaty bez telefonu. 10 minut fundament.”

spaceru bez celu. Krotka sesja rozciggania

w ciszy. — Thich Nhat Hanh

Wieczorem — zamknigcie dnia

Zamiast pada¢ na kanape z pilotem w dloni, sprébuj tagodnie wyciszy¢ dzien. Nasz moézg
potrzebuje sygnalu, ze czas aktywnosci sie konczy. Pomagaja w tym powtarzalne, spokojne
czynnosci.

Wieczorne rytualy spokoju:

- . . : « Swiatlo §wiecy zamiast ostrego swiatta LED

, Twoje zycie sktada si¢ z dni. A kazdy . Cieply prysznic lub kapiel z olejkiem
dzien z chwil. Zadbaj o te chwile.” eterycznym

: « Czytanie ksigzki przez 10 minut

— Morgan Harper Nichols « Pisanie kilku zdan w dzienniku

o Cicha muzyka i olejek lawendowy na
poduszce




Rozdziat 3

Jak zadbac o siebie bez presji

,Zadbayj o siebie tak, jak troszczysz
st¢ o tych, ktorych kochasz
najbardzie).”

— Brene Brown



Self-care, czyli troska o siebie, stala si¢ w ostatnich latach modne — i stusznie. Problem
w tym, ze czesto bywa przedstawiana w sposob... wyidealizowany. Luksusowe kapiele, drogie
Swiece, egzotyczne wakacje. W rezultacie wiele osob czuje, ze ,nie robi tego dobrze”, ze
dbatosc o siebie wymaga czasu, pieniedzy i energii, ktorych wtasnie brakuje.

Tymczasem prawdziwe self-care to nie nagroda za osiggniecia, tylko podstawa codziennego
funkcjonowania. To nie musi by¢ idealne. Ma byc Twoje.

Co oznacza ,,troska o siebie” w codziennosci?

To nie s3 wielkie gesty. To mate decyzje, ktére podejmujesz z lagodnosciag wobec
siebie. To:

« wypicie wody, zanim siegniesz po kolejng kawe,

« powiedzenie ,nie” wtedy, gdy czujesz, ze przekraczasz swoje granice,

« wybranie snu zamiast kolejnego odcinka serialu,
rozmowa z kims, kto Cie rozumie — zamiast udawania, ze wszystko jest oke;.

LSelf-care to czesto robienie najprostszych rzeczy:
spanie, oddychanie, jedzenie, plakanie, bycie.”

— Nieznany

Uwazaj na ,presje self-care”

Paradoksalnie, moda na dbanie o siebie potrafi wywotaé
presje. Widzimy w social mediach ludzi, ktérzy o 5:00 rano
pija zielony sok, medytuja i trenuja joge z usmiechem.
Widzimy pigkne zdjecia i myslimy: ,Ja tak nie umiem. Nie
mam sity. Nie mam kiedy.”

A przeciez prawdziwa troska o siebie to nie porownywanie
sie, tylko stuchanie siebie. To zatrzymanie si¢ i zapytanie:
-Czego teraz potrzebuje?” — i danie sobie tego, na ile
potrafisz.

Niech to bedzie:
+ 10 minut w ciszy
« jedzenie przy stole zamiast przed ekranem
« zmiana pizamy, kiedy masz gorszy dzien
« zadanie sobie pytania: ,,Czy to mi stuzy?”

Troska bez oczekiwan

Nie musisz niczego ,poprawiac’, by zaslugiwa¢ na spoko;j.
Self-care nie jest po to, zebys byta lepsza wersja siebie. Jest
po to, zebys poczula si¢ soba.

Zamien pytania:
+ ,Jak moge si¢ zmienic?”
na
« ,Jak moge si¢ soba zaopiekowac?”



Codziennos¢ potrafi by¢ glosna. Nawet wtedy,
gdy wokol panuje wzgledna cisza, nasze mysli
nieustannie krgza — o rzeczach do zrobienia,
o ludziach, o przyszlosci, o sprawach, na ktoére
nie mamy wplywu. Zanim si¢ obejrzymy,
czujemy sie zmeczeni, choc¢ jeszcze nawet nie
zaczeliSmy dnia.

, 10, co najcenniejsze, czesto jest
niewidoczne dla oka — 1 niestyszalne
w hatasie.”

inspiracja z 2ycia

Nie znajdziesz tu recepty na idealne zycie.
Znajdziesz za to kilka prostych pomystow, jak
zy¢ troche wolniej, troche ciszej, bardziej
swiadomie. Ten przewodnik to zaproszenie do
codziennych rytualéw, ktére pomagaja
odzyska¢ rownowage — od uporzadkowanej
przestrzeni, przez lagodna troske o siebie, az
po uwaznos¢ i wdziecznosc za drobiazgi.

Daj sobie chwile. Zaparz herbate. Usiadz
wygodnie. I zacznij czyta¢ w swoim tempie.

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.
Wystarczy, ze zaczniesz od tego, co dzi$
najprostsze.



