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Dzien 3. wyzwania "Wiosenne Porzadki"
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Witaj!

Nazywam sie Paulina Hycnar i jestem przyjaciotka w
drodze do poznania, zrozumienia i pokochania siebie.
Moja misja jest wspieranie kobiet w redefiniowaniu
wrazliwosci poprzez wzmachnianie samooceny i proces
samoakceptacji.

Dzis czas na ostatni, najwazniejszy dzien wyzwania
"Wiosenne porzadki", podczas ktérego pomagam Ci
uporzadkowac Twoje nawyki.

Przyjrzymy sie dzis nawykom w obszarze: DUSZY!

Na kolejnych stronach przygotowatam dla Ciebie garsc
wskazowek teoretycznych oraz praktyczne ¢wiczenia,
ktore przeprowadza Cie przez ten temat. Na koncu
zeszytu ¢wiczen czeka na Ciebie absolutnie wyjatkowa
niespodzianka - nie przegap!

A teraz - jesli jestes gotowa, ztap mnie za reke i ruszajmy!
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DZIEN 3.
DUSZA

POLACZENIE ZE SOBA

Mimo ze kazda z nas ma siebie
zawsze obok, wiele z nas na co dzien
zyje bardzo daleko od siebie. Czesto
jestesmy najblizej naszej pracy i
obowigzkdw, tego co na naszej liscie
do zrobienia. Zapominamy, ze nie
jestesmy tym, co robimy.

Rownie czesto jestesmy obok innych

ludzi - naszych bliskich, ktoérych
codziennie pytamy, co im sie snito i
jak sie czujga - oraz zupetnych

nieznajomych, kiedy Sledzimy ich
zycia w mediach spotecznosciowych,
znajac uktad pomieszczen w ich
domach, historie zwigzkdéw i plany
podrdéznicze na najblizsze wakacje.
Zapominamy, ze nie mozna zmierzyc¢
siebie, przystawiajac siebie do kogos
innego.

Jednoczesnie szukamy rozwigzan
naszych wewnetrznych dylematow -
na zewnatrz: w poradach znajomych,
w artykutach w internecie albo w
sesjach Q&A na Instagramie.
Zapominamy, ze szukajac odpowiedzi
poza sobg, uciszamy wewnetrzng
madrosé, ktora jest w nas.

Ostatni dzien wyzwania "Wiosenne
porzadki" jest zdecydowanie
najwazniejszy. Poprzez tresci, ktore
przygotowatam, chce Ci przypominac,
jak wazne jest to, zebys praktykowata
odtgczania sie od hatasu, ktory jest
wokot Ciebie, a zamiast tego, taczyta
sie ze soba i swoja intuicja, ktoéra
poprowadzi Cie lepiej niz najlepszy
artykut osoby, ktéra nie jest Toba.

WEWNETRZNA WARTOSC

Elementem, o ktérym czesto mowie
i ktory lezy najblizej styku umystu z
dusza, jest poczucie  wiasnej
wartosci. W przeciwienstwie do
samooceny (ktéra jest stricte
umystowa i bazuje na Twojej ocenie
siebie przez pryzmat Twoich cech,
umiejetnosci i osiggniec), poczucie
wiasnej wartosci  to  gtebokie
przekonanie, ze masz Ww sobie
wartosc. To wiara, odczucie,
doswiadczenie. Cos, co trudno
opisac i czego trudno sie nauczyc,
bo jedyne, co potrzeba, to to poczuc.

Poczucie wiasnej wartosci  to
poczucie, ze niezaleznie od tego, co
robisz i jak, Kkim jestes, gdzie
pracujesz, co potrafisz - masz w
sobie wewnetrzng wartos¢, ktora
jest niezbywalna. Jest w Tobie
dlatego, ze jestes. Jestes, wiec jestes
wartosciowa.

Najczesciej] umyst - nie rozumiejac,
na jakich warunkach miataby sie
owa wartos¢ opierac, ktadzie znak
rownosci miedzy poczuciem witasnej
wartosci a samoocena. Nie odbiera
Ci tym Twojej wartosci, ale zmusza
do wierzenia w to, ze musisz co$
zrobi¢, by ja miec.

Prawda jest taka, ze mozna nie miec
poczucia wtasnej wartosci, ale sama
wartos¢ ma sie zawsze. Poczucie
wiasnej wartosci to element z jednej
strony bedacy w umysle (praca nad
przekonaniami), a z drugiej - piekne
doswiadczenie Twojej duszy.
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DZIEN 3.
DUSZA

MATKA NATURA

Tym, do czego zachecam Cig, bys$
praktykowania podtgczanie - oprocz
samej siebie - jest natura. Styszatam
wiele historii o tym, ze kontakt z
naturg uzdrawia, pozwala sie wyciszy¢
od chaosu i odnalez¢ wewnetrzny
balans. Nie jest to kwestia mojej wiary
w to, czy nie - przeprowadzajac sie z
petnego smogu i korkow Krakowa w
serce gor i lasow, doswiadczytam tego
na wtasnej skorze.

Zachecam Cie wiec - nawet jesli
mieszkasz w miescie i otaczajg Cie
wysokie budynki i samochody - do
tego, zebys skierowata swoje
najcenniejsze zasoby (czas, uwage i
energie) najpierw na poszukiwanie
Twojego miejsca mocy, a nastepnie -
odwiedzanie go tak czesto, jak tylko
mozesz. Wykorzystaj przy tym swoje
zmysty - przytulaj sie do drzew,
wachaj kwiaty.. Potacz sie z Matka
Natura i obserwuj, jak funkcjonuje.

MOC WDZIECZNOSCI

Z wczorajszego dnia pamietasz
pewnie, ze to, co podlewasz swoja
uwaga - wzrasta. Dzi§ czas nha
kolejna zasade: energia podgza za
uwagq. To dlatego 9 na 10 osoéb
zZwigzanych z rozwojem osobistym,
poleca praktyke wdziecznosci.

Ja rowniez sie do nich zaliczam.

Rzucam Ci wyzwanie - spojrz na
zadanie domowe numer 2. Przez
nastepny tydzien twodrz swoja
wiasna liste wdziecznosci i kazdego
wieczoru wypisuj rzeczy, za ktore
jestes wdzieczna danego dnia.
Postaraj sie zrobic¢ tak, by w ostatni
dzien dobi¢ do numeru 100 na liscie.
To niecate 15 rzeczy kazdego dnia!
Pamietaj, ze mozesz powtarzac
punkty - mozesz przeciez byc
wdzieczna i wczoraj, | dzisiaj za to, ze
masz dach nad gtowa i jedzenie na
talerzu. Zaobserwuj, co sie wydarzy...

/adanie domowe

1. Kazdego dnia zarezerwuj min. 15 minut, by odcigc sie od bodzcow i
usigsc ze soba w ciszy. Obserwuj to, co pojawia sie w Tobie.

2. Stworz numerowana (1, 2, 3...) liste swoich wdziecznosci i codziennie
wieczorem dopisuj punkty z konczacego sie dnia.

3. Praktykuj codzienne spacery w naturze. Sprobuj potaczyc sie z
Matka Naturg - dotykaj lisci, wachaj kwiaty, chodz boso po trawie...
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CWICZENIE 1.

Najpierw sprébuj potaczyc¢ sie ze sama soba. Ponizej znajdziesz liste pytan.
Odpowiedz na nie, wyobrazajac sobie przedstawione w nich sytuacje. Na
potrzeby tego ¢wiczenia, postaraj sie odrzuci¢ schematy wypada/nie wypada i
oddziel sie od tego, co wydaje Ci sie niemozliwe. Nastepnie przeanalizuj swoje
odpowiedzi i zobacz, jakie zmiany mozesz i chcesz wprowadzi¢ w rzeczywistosci.

Co bym zrobita, gdybym wiedziata, ze na pewno mi sie uda?

O co i kogo bym poprosita, gdybym wiedziata, ze odpowiedzig bedzie "tak"?
Jak bym sie zachowywata, gdybym byta najlepsza w tym, co robie?

Co bym zrobita, gdybym wiedziata, ze nikt nie bedzie mnie oceniat?

Czego chciatabym sprébowaé, gdybym miata w sobie 100% wsparcie?

Jak wygladatoby moje zycie, gdybym wiedziata, ze jestem mitoscia i ze
zastuguje na mitosc?
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CWICZENIE 2.

To ¢éwiczenie wesprze Cie w potaczeniu sie z Twoja intuicja i wewnetrzna
madroscia (wierze, ze kazda z nas ma w sobie wszystkie odpowiedzi, ktérych
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szuka). Otworz sie na to doswiadczenie i zaufaj sobie.

Znajdz ciche i spokojne miejsce, gdzie nic nie bedzie Cie rozpraszato przez
nastepne pot godziny. Nastaw minutnik na 30 minut i kliknij start.

Usiagdz wygodnie, zamknij oczy i skoncentruj sie na swoim oddechu. Zwréé
uwage na to, by wydech trwat dtuzej niz wdech. Kontynuuj przez 5 minut.

Kiedy poczujesz sie zrelaksowana i wyciszona, pomysl o sytuacji lub
problemie, na ktéry chcesz znalez¢ rozwiagzanie.

Mozesz rowniez podejs¢ do tego ¢wiczenia z konkretnym pytaniem, np.
"Czego potrzebuje teraz w zyciu?". Powtarzaj je w myslach przez 5 minut.

Potem wez dtugopis i zacznij pisaé/rysowac to, co pojawia sie w Tobie.
Nie mysl o tym, nie oceniaj nie cenzoruj - pozwdl swojej rece prowadzic.

Kiedy ustyszysz alarm, spokojnie oderwij dtugopis od kartki i przeczytaj to,
co napisatas (lub zinterpretuj to, co narysowatas). Pamietaj, by tego nie
oceniacé, nawet jesli nie jest to cos, czego sie spodziewatas. Powtarzaj to
¢wiczenie przez nastepny tydzien.
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CWICZENIE 3.

Ikigai to japonska filozofia, ktéra odnosi sie do tego, co daje cztowiekowi
poczucie celu i sensu jego istnienia. W tym ¢wiczeniu postarasz sie odnalez¢
wiasne lkigai, a jesli odpowiedzi nie przyjda do Ciebie od razu - zapraszajac ten
temat do Twojego pola psychicznego, podlejesz go swojg uwaga, dzieki czemu
bedzie mdégt wzrastac i pokazac¢ odpowiedzi w przysztosci. Uzupetnij ponizszy
rysunek zgodnie z podpowiedziami, wpisujac pierwsze, co przychodzi Ci do
gtowy (do kazdego pola mozesz wpisa¢ wiecej niz jedna rzecz).

CO KOCHAM
RoOBIC
Moja Pasja Moja misja
W CZYM CZEGO
JESTEM POTRZEBUJE
DOBRA SWIAT

IKIGAI

M¢j zawod Moje powotanie

ZA CO MOGA
MI ZAPLACIC
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LISTA WSPIERAJACYCH
NAWYKOW

Ponizej przygotowatam dla Ciebie liste nawykow, ktére mozesz wprowadzi¢ do
swojego zycia, by zadbac o swojg dusze. Wybierz te, ktére czujesz, ze najbardziej
sg Ci potrzebne i matymi kroczkami zacznij wdrazac je na co dzien. Na nastepnej
stronie znajdziesz Nawykomierz - narzedzie do mierzenia nawykow. Wykorzystaj
go, by motywowac sie w tej drodze oraz do analizy Twoich dziatan. Powodzenia!

codzienne 15 minutowe bycie ze sobg w ciszy

medytacja lub modlitwa

samotne spacery

rozwijaj swoja intuicje, szukajac odpowiedzi na pytania we wiasnym wnetrzu,
a nie w poradach innych ludzi

nadawaj intencje na okreslony dzien, tydzien, miesigc, rok

kazdego dnia odtaczaj sie od technologii przynajmniej na godzine

Swiadomie korzystaj ze swoich zmystow

spedzaj czas z Matka Natura

codziennie uzupetniaj liste swoich wdziecznosci

praktykuj wybaczanie - sobie i innym

potacz sie ze sobg, kazdego zadajac sobie pytanie "jak sie dzisiaj czuje" oraz
"czego dzisiaj potrzebuje"

e oducz sie oceniania, praktykujac radykalng akceptacje tego, co jest - takim,
jakie jest

Tutaj mozesz dopisac wiasne nawyki, ktore chcesz wdrozy¢ dla DUSZY:
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Nawyk #1:

Nawyk #2:

Nawyk #3:

Nawyk #4:

Nawyk #5:

Nawyk #6:

NAWYKOMIERZ
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N\IESPOD/ZIANKA!

W ostatnim dniu wyzwania mam dla Ciebie cos absolutnie
wyjatkowego. Nigdy wczesniej tego nie robitam!

ZAREZERWOWALAM
DLA CIEBIE MIEJSCE
W MOJEJ AKADEMII!

£

(A Strona gidwna

Za Kilka tygodni rusza autorski
program w Akademii Wysoko
Wrazliwej "UWALNIANIE".
Wejdziemy nim w proces
uwalniania sie od tego, czego
nie chcemy w zyciu (zalu, stresu,
przesztosci, etykiet, blokad...).

Zapisy ruszaja jutro, ale liczba
miejsc jest ograniczona. Wiec
zarezerwowatam dla Ciebie
jedno miejsce - bedzie czekato
na Ciebie jutro od 10:00 do 17:00.
Jutro rano wysle Ci maila, zebys
jeszcze przed startem publicznej
sprzedazy mogta dotagczyc i jako
pierwsza wykupic¢ swoj dostep w
najkorzystniejszej cenie!

SPRAWDZ MAILA
24 MAJA O 10:00




