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Cześć!
Tu Evika, autorka bloga DREAM SPACE. 

Nieustannie podróżuję między światami – tym, który widzisz 
na zewnątrz, i tym, który kryje się w głębi duszy. 

Australia, gdzie teraz mieszkam, była moim wielkim marzeniem. Teraz
chcę spełnić kolejne – inspirować kobiety, by odważyły się żyć w zgodzie

ze sobą, podążając za głosem intuicji.

Wierzę w magię małych kroków prowadzących do wielkich zmian i w
moc, jaką mamy, by tworzyć życie pełne harmonii, radości i spełnienia,

gdy tylko zaczniemy słuchać swojego serca.

Zapraszam Cię do wyjątkowej wyprawy przez Twój wewnętrzny
wszechświat, baw się dobrze! 😊✨

Evika



Witaj w transformującej podróży do wnętrza ✨

Witaj w swojej wyjątkowej podróży pełnej refleksji i transformujących wglądów. 
Styczeń to idealny czas, by zatrzymać się na chwilę, spojrzeć na minione
miesiące i ponownie połączyć się z głębszymi pragnieniami swojej duszy.
Wkraczając w nowy rok, masz wyjątkową okazję, by wsłuchać się w cichy głos
swojego serca i odkrywać prawdziwą siebie.

Droga Marzycielko,

Pisanie w dzienniku to coś więcej niż tylko zapisywanie słów na papierze – 
to sposób na odblokowanie mądrości, która już jest w Tobie. Ta praktyka
pozwala Ci ponownie połączyć się z najgłębszymi pragnieniami duszy, odkryć
swój cel i uwolnić się od tego, co Ci już nie służy. Dzięki tym refleksjom
stworzysz przestrzeń na transformację, jasność i magię w swoim życiu.

Dlaczego warto pisać w dzienniku?

Ten przewodnik pomoże Ci spojrzeć w głąb siebie, uporządkować myśli i
połączyć się z tym, co dla Ciebie najważniejsze. To nie kolejny „arkusz do
zapisywania celów”. To przestrzeń, gdzie spotkasz się ze swoją duszą,
wsłuchasz się w jej głos i zaczniesz nowy rok z potencjałem tworzenia życia
Twoich marzeń. Gotowa? Zaczynamy!

Czego możesz się spodziewać?

02

D R E A M S P A C E B L O G . P L



energię
Zanim zaczniesz pisać, 

zadbaj o swoją
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Ćwiczenie 1: przygotowanie
przestrzeni

Zanim zaczniesz refleksję i journaling, ważne jest, aby stworzyć przestrzeń, która
wspiera klarowność, spokój i inspirację. Twoje otoczenie ma ogromny wpływ na
Twój nastrój i skupienie, dlatego warto nadać mu odpowiedni ton poprzez
nieskomplikowany, ale skuteczny rytuał oczyszczania.

Dlaczego warto oczyścić przestrzeń?

Fizyczny i energetyczny bałagan mogą obciążać Twoją energię i odciągać uwagę
od kontaktu z wewnętrznym „ja”. Oczyszczając przestrzeń, symbolicznie
uwalniasz się od starej energii i zapraszasz świeżą, wspierającą atmosferę.

Krok 1: Ustal intencję

Zamknij oczy, weź trzy głębokie oddechy i wyraź intencję, z jaką przystępujesz
do oczyszczania domowej przestrzeni.
 
Na przykład:
✨Uwalniam wszystko, co mi nie służy, i tworzę przestrzeń pełną spokoju i
jasności, by połączyć się z moją duszą.✨

Krok 2: Uporządkuj przedmioty

Zorganizuj otoczenie, aby stworzyć czystą, otwartą i zachęcającą przestrzeń.1.
Usuń niepotrzebne przedmioty z miejsca, w którym zamierzasz pisać.2.
Przetrzyj powierzchnie z uwagą, wyobrażając sobie, że razem z kurzem
usuwasz starą, zalegającą energię.

3.
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Krok 3: Oczyść przestrzeń energetycznie

Krok 4: Dodaj szczyptę piękna i inspiracji

Wybierz jedną lub więcej z poniższych metod, aby oczyścić energię w swoim
otoczeniu:

1. Okadzanie:

Zapal pęk szałwii, palo santo lub ulubione kadzidło.
Przejdź się po przestrzeni w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek
zegara, pozwalając dymowi dotrzeć do każdego kąta.
Wyobraź sobie, że dym usuwa negatywne wibracje i wypełnia
pomieszczenie światłem i pozytywną energią.

2. Oczyszczanie dźwiękiem:

Użyj dzwonka, miski dźwiękowej lub po prostu klaśnij w dłonie, aby
rozproszyć ciężką energię.
Skup się szczególnie na kątach w pomieszczeniu i miejscach, które
wydają się przytłaczające i “ciężkie”.

3. Spryskiwanie:

Stwórz odświeżającą mgiełkę, łącząc wodę z kilkoma kroplami olejku
eterycznego (np. lawendowego, eukaliptusowego) i szczyptą soli.
Spryskaj powietrze, wyobrażając sobie, że staje się ono lżejsze, świeże i
pozbawione enrgetycznego balastu.

Udekoruj przestrzeń przedmiotami, które sprawiają Ci radość i wspierają Twoje
intencje, takimi jak kryształy, świece, kwiaty, muszelki czy pamiątkami
przywołującymi dobre wspomnienia.

Wybierz relaksujący zapach, zapalając świecę lub używając dyfuzora z olejkiem
eterycznym. 
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Ćwiczenie 2: Ugruntowanie
i wyciszenie

Zanim zaczniesz pisać, poczuj  stabilność i zakotwiczenie w chwili obecnej.
Uziemienie pomaga uspokoić umysł, zwiększyć koncentrację i otworzyć się na
głębsze refleksje. To krótkie ćwiczenie pozwoli Ci poczuć większą harmonię i
pewność siebie.

Krok 1: Stań mocno na ziemi

Jeśli możesz, wykonaj to ćwiczenie na stojąco i na świeżym powietrzu. Ustaw
bose stopy na szerokość bioder, całymi podeszwami dotykając podłoża. Poczuj
kontakt z ziemią, jakby Twoje stopy były zakorzenione w niej jak drzewo.

Krok 2: Zrób świadomy wdech i wydech

Weź głęboki wdech przez nos, wyobrażając sobie, że energia wnika w Ciebie od
dołu, przez stopy. Na wydechu przez usta pozwól, aby wszelkie napięcia i zbędne
myśli opuściły Twoje ciało. Powtórz to 3-5 razy.

Krok 3: Wyobraź sobie korzenie drzewa

Zamknij oczy i wyobraź sobie, że z Twoich stóp wyrastają korzenie, które wnikają
głęboko w ziemię. Te korzenie są mocne, stabilne i zapewniają Ci wsparcie.
Poczuj, jak energia ziemi wnika w Twoje ciało, przynosząc poczucie spokoju i
bezpieczeństwa.

Krok 4: Skoncentruj uwagę na swoim ciele

Powoli przeskanuj swoje ciało, od stóp po czubek głowy, zauważając wszelkie
napięcia. Każdy wydech niech uwalnia te napięcia, a każdy wdech niech przynosi
więcej stabilności.
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Krok 5: Wypowiedz uziemiającą afirmację 

Na koniec, powiedz na głos lub w myślach:
✨Jestem obecna tu i teraz.✨
✨Czuję stabilność, spokój i wsparcie.✨
✨Moje ciało, umysł i dusza są w harmonii.✨

Krok 6: Zakończ gestem wdzięczności

Połóż dłonie na sercu lub na brzuchu i podziękuj sobie za chwilę zatrzymania i
połączenia z ziemią. Poczuj, jak spokój wypełnia Twoje ciało, a umysł staje się
gotowy na kreatywne i szczere refleksje.

To ćwiczenie pozwoli Ci poczuć zakotwiczenie w teraźniejszości i stworzyć
przestrzeń, w której Twoje wewnętrzne przemyślenia będą mogły swobodnie
płynąć.
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Pisz,  jakby nikt nie patrzył:  
prawda zawsze mieszka 

w Twoim sercu



Pytania  do journalingu
JAKĄ PRAWDĘ TWOJA DUSZA PRAGNIE,

BYŚ WRESZCIE USŁYSZAŁA?

Zastanów się głęboko. Jakie prawdy ignorujesz, zaprzeczasz im lub unikasz? Mogą to być
uczucia, pragnienia lub wnioski dotyczące Ciebie samej i Twojego życia. Co Twoja dusza

próbuje Ci powiedzieć, ale boisz się tego słuchać? Zapisz to tak szczerze,
 jak tylko potrafisz.

Każda z nas nosi w sobie skrywane cienie, które wymagają uzdrowienia. Mogą to być rany
z przeszłości, niewyrażone emocje lub ograniczające przekonania. Zastanów się, które

części Ciebie potrzebują miłości i uwagi. Jakie kroki możesz podjąć, by okazać sobie
współczucie i troskę?

JAKA CZĘŚĆ CIEBIE POTRZEBUJE JESZCZE UZDROWIENIA 
I JAK MOŻESZ ZACZĄĆ TEN PROCES 

W 2025 ROKU?
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CZEGO TERAZ POTRZEBUJESZ, BY POCZUĆ WIĘKSZY
KOMFORT I SPOKÓJ WEWNĘTRZNY?

Twoja dusza pragnie harmonii. Jakie okoliczności, otoczenie lub działania pozwalają Ci
poczuć ten kojący spokój? Czy to czas spędzony na łonie natury, medytacja, bycie z

bliskimi czy po prostu cisza? Zapisz, co przyniosłoby Ci głęboki spokój i jak możesz to
wprowadzić do swojego życia.

To właśnie strach często powstrzymuje nas przed upragnionymi zmianami. 
Gdybyś się go pozbyła, co byś zrobiła? Jakie marzenia byś zrealizowała? Jaką osobą byś się

stała? Pozwól sobie marzyć bez ograniczeń – zapisz, co wydaje się niemożliwe, ale jest
Twoim nieśmiałym pragnieniem. Jak wyglądałoby Twoje życie bez strachu?

GDYBY STRACH NIE ISTNIAŁ, CO POZWOLIŁABYŚ SOBIE
ZROBIĆ LUB KIM BYŚ SIĘ STAŁA?
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JAK WYGLĄDAŁOBY TWOJE ŻYCIE, GDYBYŚ ŻYŁA W PEŁNEJ
ZGODZIE Z CELEM SWOJEJ DUSZY?

Wyobraź sobie, że w pełni realizujesz swoje powołanie. Jak wygląda Twoje codzienne
życie? Co robisz, kto Cię otacza, jak się czujesz? Napisz wizję swojego życia, gdy żyjesz 

w pełnej harmonii z celem swojej duszy. Jak możesz zacząć realizować tę wizję w
rzeczywistości?

Zastanów się nad dominującymi schematami – nawykami, sposobami myślenia lub
zachowaniami, które nie sprzyjają Twojemu wzrostowi. 

Co powinnaś uwolnić lub zmienić, aby iść naprzód? Zapisz, co jesteś gotowa odpuścić, 
i wyobraź sobie, jak to wychodzi z Twojego życia, robiąc miejsce na nowe.

JAKIE NAWYKI, WZORCE LUB PRZEKONANIA JUŻ CI 
NIE SŁUŻĄ?
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CZEGO TERAZ POTRZEBUJE TWOJE 
WEWNĘTRZNE DZIECKO?

Twoje wewnętrzne dziecko nosi w sobie radość, kreatywność, lekkość i spontaniczność.
Czego ta część Ciebie potrzebuje, aby czuć się bezpieczna, kochana i zauważona? 

Napisz list do swojego wewnętrznego dziecka, oferując mu miłość i wsparcie.

Uwolnienie jest kluczowym elementem robienia miejsca w swoim życiu na coś nowego. 
Co możesz puścić – czy to stare przekonanie, relację czy przeszłą wersję siebie – aby zrobić
miejsce na coś nowego? Napisz, co jesteś gotowa uwolnić, i wyobraź sobie, jak opuszcza 

to Twoje życie, tworząc przestrzeń dla nowych możliwości i pragnień.

CO JESTEŚ GOTOWA UWOLNIĆ, ABY ZROBIĆ MIEJSCE 
NA NOWE MARZENIA I PRAGNIENIA?
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JAK ZMIENIŁOBY SIĘ TWOJE ŻYCIE, GDYBYŚ W PEŁNI
ZAUFAŁA SWOJEJ INTUICJI?

Intuicja jest niezastąpiona w podejmowaniu życiowych decyzji. Jak zmieniłoby się Twoje
życie, gdybyś słuchała i ufała swojej wewnętrznej mądrości bez wahania? Co zmieniłoby

się w Twoich relacjach, pracy i rozwoju osobistym? Zapisz, jaki wpływ miałoby pełne
zaufanie intuicji na Twoje życie.

Miłość do siebie to podstawa sięgania gwiazd. Jak definiujesz  bezwarunkową miłość do
siebie? Czy to bycie w pełni sobą, mówienie „nie” wtedy, gdy trzeba, czy troszczenie się o

swoje ciało? Napisz, co oznacza dla Ciebie miłość do siebie i jakie małe kroki możesz
podejmować każdego dnia, by ją praktykować.

W JAKI SPOSÓB MOŻESZ PODAROWAĆ SOBIE WIĘCEJ
MIŁOŚCI WŁASNEJ W 2025 ROKU?
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Najważniejsze odpowiedzi 
znajdziesz w ciszy 

swojego serca



To już wszystko...
Odważnie sięgaj gwiazd!

Gratulacje, Marzycielko. Rozpoczęłaś piękną podróż odkrywania
pragnień i głębszych prawd. Pisanie w dzienniku to potężna praktyka

pozwalająca wkroczyć na ścieżkę rozwijania swojego potencjału. 

Zaufaj, że odpowiedzi, które odkryłaś, prowadzą Cię ku Twojemu
najwyższemu dobru.

Pamiętaj, że te refleksje to dopiero początek. Możesz wracać do tych
pytań przez cały rok, pozwalając im się rozwijać i pogłębiać. Podróż
Twojej duszy nieustanie się toczy, a Ty masz moc tworzenia życia, o

jakim marzysz.

Odważnie sięgaj gwiazd i niech 2025 rok będzie rokiem, 
w którym jeszcze bardziej połączysz się ze swoim wyższym “ja”. ✨
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Zostańmy 
w kontakcie!

Twoja historia jest częścią większej magii
✨, chętnie ją poznam! 😊

Napisz do mnie na Instagramie,
 opowiedz o refleksjach i podziel się,
swoją podróżą w stronę marzeń. 🫶

I n s t a g r a m :  @ e v i k a s o m e w h e r e e l s e

F a c e b o o k :  @ d r e a m s p a c e b l o g

P i n t e r e s t :  @ d r e a m s p a c e b l o g

E - m a i l :  e v i k a . d r e a m s p a c e @ g m a i l . c o m

B l o g :  d r e a m s p a c e b l o g . p l

https://www.instagram.com/evikasomewhereelse/
https://www.facebook.com/dreamspaceblog
https://pl.pinterest.com/dreamspaceblog/
https://dreamspaceblog.pl/

