
Cisza
przewodnik po prostym życiu

O prostocie, codziennych rytuałach i harmonii
wewnętrznej

Oprawa graficzna: M.Majka 



Wstęp – Czym jest „cisza w głowie”01
Przestrzeń, która koi – jak urządzić
dom sprzyjający odpoczynkowi02
Rytuały codziennego spokoju – małe
działania, które robią różnicę03
Jak zadbać o siebie bez presji –
łagodne podejście do self-care04
Świadome odłączanie – cyfrowy
detoks i kontakt z naturą05
Ćwiczenia uważności i wdzięczności06
Mniej znaczy więcej – o sile prostoty07
Zakończenie + miejsce na własne
notatki08

Spis



„W świecie, który nie przestaje
mówić, cisza staje się luksusem.”

autor nieznany

Wstęp



Codzienność potrafi być głośna. Nawet wtedy, gdy
wokół panuje względna cisza, nasze myśli
nieustannie krążą — o rzeczach do zrobienia, o
ludziach, o przyszłości, o sprawach, na które nie
mamy wpływu. Zanim się obejrzymy, czujemy się
zmęczeni, choć jeszcze nawet nie zaczęliśmy dnia.

Codzienność potrafi być głośna. Nawet wtedy, gdy
wokół panuje względna cisza, nasze myśli
nieustannie krążą — o rzeczach do zrobienia,            
o ludziach, o przyszłości, o sprawach, na które nie
mamy wpływu. Zanim się obejrzymy, czujemy się
zmęczeni, choć jeszcze nawet nie zaczęliśmy dnia.

Nie znajdziesz tu recepty na idealne życie.
Znajdziesz za to kilka prostych pomysłów, jak żyć
trochę wolniej, trochę ciszej, bardziej świadomie.
Ten przewodnik to zaproszenie do codziennych
rytuałów, które pomagają odzyskać równowagę – od
uporządkowanej przestrzeni, przez łagodną troskę     
o siebie, aż po uważność i wdzięczność za drobiazgi.

Daj sobie chwilę. Zaparz herbatę.
Usiądź wygodnie. I zacznij czytać    
w swoim tempie.

Nie musisz robić wszystkiego
naraz. Wystarczy, że zaczniesz od
tego, co dziś najprostsze.

„To, co najcenniejsze, często jest
niewidoczne dla oka – i niesłyszalne

w hałasie.”

inspiracja z życia



„Dom powinien być azylem — nie
katalogiem rzeczy.”

- Marie Kondo

Rozdział 1
Przestrzeń, która koi



Otoczenie, w którym przebywamy, ma ogromny wpływ na nasze samopoczucie. Czasem
niepokój, który czujemy, nie wynika z obowiązków czy presji, ale z nieuporządkowanej
przestrzeni wokół nas. Przepełnione pomieszczenia, nadmiar przedmiotów, kolory krzyczące
zamiast uspokajać — to wszystko tworzy hałas, którego często nie zauważamy.

Zatrzymaj się i popatrz

Rozejrzyj się po swoim mieszkaniu. Czy patrząc na swoją
przestrzeń, czujesz spokój? Czy jest tam miejsce na
oddech?

Nie chodzi o idealne wnętrze z Instagrama, ale o takie,
które nie przytłacza i pozwala Ci po prostu być. Czasem
wystarczy kilka drobnych zmian, by znów poczuć, że
jesteś „u siebie”.

Jak stworzyć przestrzeń sprzyjającą wyciszeniu?

1. Ogranicz bodźce
Wybierz jedną, stonowaną paletę kolorów w miejscu
odpoczynku.
Unikaj nadmiaru ozdób i elementów dekoracyjnych.
Niech ściana może odetchnąć.
Światło — postaw na ciepłe, rozproszone, najlepiej
naturalne.

2. Usuń to, co niepotrzebne
Przejrzyj otoczenie i zostaw tylko to, co naprawdę
używasz lub kochasz.
Schowaj kable, ładowarki, stare dokumenty.
Zamiast pustych pudełek dekoracyjnych — zostaw
jedną roślinę lub świecę.

3. Zadbaj o rytuał porządku
Zamiast wielkiego sprzątania raz w tygodniu, spróbuj
codziennie przez 5 minut uporządkować jedno
miejsce.
Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o uczucie lekkości.

– fragment listu czytelniczki

„Gdy dom jest spokojny, głowa też potrafi ucichnąć.”

Pamiętaj: to, co widzisz na zewnątrz, wpływa na to, co
czujesz wewnątrz. Wyciszona przestrzeń to pierwszy krok
do cichego umysłu.



„Nie musisz mieć całego dnia
wolnego, by poczuć spokój.

Wystarczy jedna świadoma chwila.”

– Briana Wiest

Rozdział 2
Rytuały codziennego spokoju



Cisza w głowie nie musi oznaczać odosobnienia, weekendu w spa czy detoksu offline. Często
to drobne rytuały, powtarzane regularnie, wprowadzają najwięcej harmonii. To nie wielkie
zmiany, ale małe decyzje, które robisz codziennie rano, popołudniu i wieczorem.

Rano – łagodny początek

Zamiast sięgać po telefon zaraz po przebudzeniu, usiądź na chwilę na łóżku, zamknij oczy      
i oddychaj głęboko. Może to potrwać tylko minutę. Ale to minuta tylko dla Ciebie.

Pomysły na poranny rytuał:
Szklanka ciepłej wody z cytryną
5 oddechów przed otwarciem komputera
3 rzeczy, za które jesteś wdzięczna (zapisz je)
Puszczenie ulubionej spokojnej playlisty zamiast scrollowania newsów

W ciągu dnia – chwila zatrzymania

Nie czekaj na wolne, by odpocząć. Zaplanuj
moment „ciszy” w środku dnia. To może być
filiżanka herbaty bez telefonu. 10 minut
spaceru bez celu. Krótka sesja rozciągania       
w ciszy. – Thich Nhat Hanh

„Odpoczynek nie jest luksusem. To
fundament.”

Wieczorem – zamknięcie dnia

Zamiast padać na kanapę z pilotem w dłoni, spróbuj łagodnie wyciszyć dzień. Nasz mózg
potrzebuje sygnału, że czas aktywności się kończy. Pomagają w tym powtarzalne, spokojne
czynności.

Wieczorne rytuały spokoju:
Światło świecy zamiast ostrego światła LED
Ciepły prysznic lub kąpiel z olejkiem
eterycznym
Czytanie książki przez 10 minut
Pisanie kilku zdań w dzienniku
Cicha muzyka i olejek lawendowy na
poduszce

– Morgan Harper Nichols

„Twoje życie składa się z dni. A każdy
dzień z chwil. Zadbaj o te chwile.”



„Zadbaj o siebie tak, jak troszczysz
się o tych, których kochasz

najbardziej.”

– Brené Brown

Rozdział 3
Jak zadbać o siebie bez presji



Self-care, czyli troska o siebie, stała się w ostatnich latach modne — i słusznie. Problem           
w tym, że często bywa przedstawiana w sposób… wyidealizowany. Luksusowe kąpiele, drogie
świece, egzotyczne wakacje. W rezultacie wiele osób czuje, że „nie robi tego dobrze”, że
dbałość o siebie wymaga czasu, pieniędzy i energii, których właśnie brakuje.

Tymczasem prawdziwe self-care to nie nagroda za osiągnięcia, tylko podstawa codziennego
funkcjonowania. To nie musi być idealne. Ma być Twoje.

 Co oznacza „troska o siebie” w codzienności?

To nie są wielkie gesty. To małe decyzje, które podejmujesz z łagodnością wobec
siebie. To: 

wypicie wody, zanim sięgniesz po kolejną kawę,
powiedzenie „nie” wtedy, gdy czujesz, że przekraczasz swoje granice,
wybranie snu zamiast kolejnego odcinka serialu,
rozmowa z kimś, kto Cię rozumie — zamiast udawania, że wszystko jest okej.

– Nieznany

„Self-care to często robienie najprostszych rzeczy:
spanie, oddychanie, jedzenie, płakanie, bycie.”

Uważaj na „presję self-care”

Paradoksalnie, moda na dbanie o siebie potrafi wywołać
presję. Widzimy w social mediach ludzi, którzy o 5:00 rano
piją zielony sok, medytują i trenują jogę z uśmiechem.
Widzimy piękne zdjęcia i myślimy: „Ja tak nie umiem. Nie
mam siły. Nie mam kiedy.”

A przecież prawdziwa troska o siebie to nie porównywanie
się, tylko słuchanie siebie. To zatrzymanie się i zapytanie:
„Czego teraz potrzebuję?” – i danie sobie tego, na ile
potrafisz.

Niech to będzie:
10 minut w ciszy
jedzenie przy stole zamiast przed ekranem
zmiana piżamy, kiedy masz gorszy dzień
zadanie sobie pytania: „Czy to mi służy?”

Troska bez oczekiwań

Nie musisz niczego „poprawiać”, by zasługiwać na spokój.
Self-care nie jest po to, żebyś była lepszą wersją siebie. Jest
po to, żebyś poczuła się sobą.

Zamień pytania:
„Jak mogę się zmienić?”

na
„Jak mogę się sobą zaopiekować?”



Codzienność potrafi być głośna. Nawet wtedy,
gdy wokół panuje względna cisza, nasze myśli
nieustannie krążą — o rzeczach do zrobienia,
o ludziach, o przyszłości, o sprawach, na które
nie mamy wpływu. Zanim się obejrzymy,
czujemy się zmęczeni, choć jeszcze nawet nie
zaczęliśmy dnia.

Nie znajdziesz tu recepty na idealne życie.
Znajdziesz za to kilka prostych pomysłów, jak
żyć trochę wolniej, trochę ciszej, bardziej
świadomie. Ten przewodnik to zaproszenie do
codziennych rytuałów, które pomagają
odzyskać równowagę – od uporządkowanej
przestrzeni, przez łagodną troskę o siebie, aż
po uważność i wdzięczność za drobiazgi.

„To, co najcenniejsze, często jest
niewidoczne dla oka – i niesłyszalne

w hałasie.”

inspiracja z życia

Daj sobie chwilę. Zaparz herbatę. Usiądź
wygodnie. I zacznij czytać w swoim tempie.

Nie musisz robić wszystkiego naraz.
Wystarczy, że zaczniesz od tego, co dziś
najprostsze.


