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Tu Evika, autorka bloga DREAM SPACE.

Nieustannie podrozuje miedzy Swiatami - tym, ktéry widzisz
na zewnatrz, i tym, ktéry kryje sie w gtebi duszy.

Australia, gdzie teraz mieszkam, byta moim wielkim marzeniem. Teraz
chce spetni¢ kolejne - inspirowaé kobiety, by odwazyty sie zy¢ w zgodzie
ze sobg, podazajac za gtosem intuicji.

Wierze w magie matych krokéw prowadzacych do wielkich zmian i w
moc, jakg mamy, by tworzy¢ zycie petne harmonii, radosci i spetnienia,

gdy tylko zaczniemy stuchaé swojego serca.

Zapraszam Cie do wyjatkowej wyprawy przez Twéj wewnetrzny
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wszechs$wiat, baw sie dobrze! ©



Witaj w transformujacej podrozy do wnetrza

Droga Marzycielko,

Witaj w swojej wyjatkowej podrézy petnej refleksji i transformujacych wgladow.
Styczen to idealny czas, by zatrzymac sie na chwile, spojrzeé¢ na minione
miesigce i ponownie potaczyc sie z gtebszymi pragnieniami swojej duszy.
Wkraczajac w nowy rok, masz wyjatkowa okazje, by wstuchac sie w cichy gtos
swojego serca i odkrywac¢ prawdziwg siebie.

Dlaczego warto pisac¢ w dzienniku?

Pisanie w dzienniku to co$ wiecej niz tylko zapisywanie stéw na papierze -
to sposdéb na odblokowanie madrosci, ktéra juz jest w Tobie. Ta praktyka
pozwala Ci ponownie potaczyc sie z najgtebszymi pragnieniami duszy, odkry¢
swoj cel i uwolni¢ sie od tego, co Ci juz nie stuzy. Dzieki tym refleksjom
stworzysz przestrzen na transformacje, jasno$¢ i magie w swoim zyciu.

Czego mozesz sie spodziewac?

Ten przewodnik pomoze Ci spojrzec¢ w gtab siebie, uporzadkowaé mysli i
potaczy¢ sie z tym, co dla Ciebie najwazniejsze. To nie kolejny ,arkusz do
zapisywania celow”. To przestrzen, gdzie spotkasz sie ze swojg dusza,
wstuchasz sie w jej gtos i zaczniesz nowy rok z potencjatem tworzenia zycia
Twoich marzen. Gotowa? Zaczynamy!
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Civiczenie 1: praygotowanie
przestrzeni

Zanim zaczniesz refleksje i journaling, wazne jest, aby stworzy¢ przestrzen, ktéra
wspiera klarowno$¢, spokdj i inspiracje. Twoje otoczenie ma ogromny wptyw na
Twdéj nastréj i skupienie, dlatego warto nada¢ mu odpowiedni ton poprzez
nieskomplikowany, ale skuteczny rytuat oczyszczania.

Dlaczego warto oczysci¢ przestrzen?

Fizyczny i energetyczny batagan moga obcigza¢ Twojg energie i odciggaé uwage
od kontaktu z wewnetrznym ,ja”. Oczyszczajac przestrzen, symbolicznie
uwalniasz sie od starej energii i zapraszasz Swiezg, wspierajgcg atmosfere.

Krok 1: Ustal intencje

Zamknij oczy, wez trzy gtebokie oddechy i wyraz intencje, z jaka przystepujesz
do oczyszczania domowej przestrzeni.

Na przyktad:
Uwalniam wszystko, co mi nie stuzy, i tworze przestrzen petnq spokoju i
jasnosci, by potqczyc sie z mojq duszq.

Krok 2: Uporzadkuj przedmioty

1.Zorganizuj otoczenie, aby stworzyc czystq, otwartq i zachecajgcq przestrzen.

2.Usun niepotrzebne przedmioty z miejsca, w ktérym zamierzasz pisac.

3.Przetrzyj powierzchnie z uwagq, wyobrazajqc sobie, ze razem z kurzem
usuwasz starq, zalegajqcqg energie.

DREAMSPACEBLOG

. P

04

L



Krok 3: Oczysc przestrzen energetycznie

Wybierz jedng lub wiecej z ponizszych metod, aby oczysci¢ energie w swoim
otoczeniu:

1. Okadzanie:

o Zapal pek szatwii, palo santo lub ulubione kadzidto.

o Przejdz sie po przestrzeni w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara, pozwalajgc dymowi dotrze¢ do kazdego kata.

o Wyobraz sobie, ze dym usuwa negatywne wibracje i wypetnia
pomieszczenie Swiattem i pozytywna energia.

2. Oczyszczanie dzwiekiem:

o Uzyj dzwonka, miski dzwiekowej lub po prostu klasnij w dtonie, aby
rozproszy¢ ciezka energie.

o Skup sie szczeg6lnie na katach w pomieszczeniu i miejscach, ktére
wydajg sie przyttaczajace i “ciezkie”.

3. Spryskiwanie:

o Stwoérz odswiezajgcg mgietke, taczac wode z kilkoma kroplami olejku
eterycznego (np. lawendowego, eukaliptusowego) i szczypta soli.

o Spryskaj powietrze, wyobrazajac sobie, ze staje sie ono lzejsze, Swieze i
pozbawione enrgetycznego balastu.

Krok 4: Dodaj szczypte piekna i inspiracji

Udekoruj przestrzen przedmiotami, ktére sprawiajg Ci radosé i wspierajg Twoje
intencje, takimi jak krysztaty, swiece, kwiaty, muszelki czy pamigtkami
przywotujgcymi dobre wspomnienia.

Wybierz relaksujgcy zapach, zapalajac Swiece lub uzywajac dyfuzora z olejkiem
eterycznym.

DREAMSPACEBLOG.

05

p

L



06

Civiczenie 2: Ugruntowanie
Lwyciszenie

Zanim zaczniesz pisaé, poczuj stabilnos$¢ i zakotwiczenie w chwili obecne;j.
Uziemienie pomaga uspokoi¢ umyst, zwiekszyé koncentracje i otworzy¢ sie na
gtebsze refleksje. To krétkie ¢wiczenie pozwoli Ci poczué wiekszg harmonie i
pewnos¢ siebie.

Krok 1: Stan mocno na ziemi
Jesli mozesz, wykonaj to éwiczenie na stojgco i na $wiezym powietrzu. Ustaw

bose stopy na szerokos$¢ bioder, catymi podeszwami dotykajac podtoza. Poczuj
kontakt z ziemia, jakby Twoje stopy byty zakorzenione w niej jak drzewo.

Krok 2: Zréb swiadomy wdech i wydech

We?z gteboki wdech przez nos, wyobrazajac sobie, ze energia wnika w Ciebie od
dotu, przez stopy. Na wydechu przez usta pozwél, aby wszelkie napiecia i zbedne
mysli opuscity Twoje ciato. Powtérz to 3-5 razy.

Krok 3: Wyobraz sobie korzenie drzewa

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze z Twoich stép wyrastaja korzenie, ktére wnikaja
gteboko w ziemie. Te korzenie sg mocne, stabilne i zapewniaja Ci wsparcie.
Poczuj, jak energia ziemi wnika w Twoje ciato, przynoszac poczucie spokoju i
bezpieczenstwa.

Krok 4: Skoncentruj uwage na swoim ciele

Powoli przeskanuj swoje ciato, od stop po czubek gtowy, zauwazajac wszelkie
napiecia. Kazdy wydech niech uwalnia te napiecia, a kazdy wdech niech przynosi
wiecej stabilnosci.
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Krok 5: Wypowiedz uziemiajaca afirmacje

Na koniec, powiedz na gtos lub w myslach:
« “Jestem obecna tu i teraz.
. Czuje stabilnosc, spokdj i wsparcie.
. Moje ciato, umyst i dusza sq w harmonii.

Krok 6: Zakoncz gestem wdziecznosci

Pot6éz dtonie na sercu lub na brzuchu i podziekuj sobie za chwile zatrzymania i
potaczenia z ziemia. Poczuj, jak spokdj wypetnia Twoje ciato, a umyst staje sie
gotowy na kreatywne i szczere refleksje.

To ¢wiczenie pozwoli Ci poczué zakotwiczenie w terazniejszosci i stworzy¢

przestrzen, w ktérej Twoje wewnetrzne przemys$lenia bedg mogty swobodnie
ptynac.
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Pytania dojournalingu "

JAKA PRAWDE TWOJA DUSZA PRAGNIE,
BYS WRESZCIE USLYSZALA?

Zastanow sie gteboko. Jakie prawdy ignorujesz, zaprzeczasz im lub unikasz? Mogg to by¢
uczucia, pragnienia lub wnioski dotyczace Ciebie samej i Twojego zycia. Co Twoja dusza
prébuje Ci powiedzie¢, ale boisz sie tego stuchaé? Zapisz to tak szczerze,
jak tylko potrafisz.

JAKA CZESC CIEBIE POTRZEBUJE JESZCZE UZDROWIENIA
| JAK MOZESZ ZACZAC TEN PROCES
W 2025 ROKU?

Kazda z nas nosi w sobie skrywane cienie, ktére wymagajg uzdrowienia. Moga to by¢ rany
z przesztosci, niewyrazone emocje lub ograniczajgce przekonania. Zastanéw sie, ktore
czesci Ciebie potrzebujg mitosci i uwagi. Jakie kroki mozesz podjac¢, by okazaé sobie
wspotczucie i troske?

DREAMSPACEBLOG.PL



10

CZEGO TERAZ POTRZEBUIJESZ, BY POCZUC WIEKSZY
KOMFORT | SPOKOJ WEWNETRZNY?

Twoja dusza pragnie harmonii. Jakie okolicznosci, otoczenie lub dziatania pozwalajg Ci
poczuc ten kojacy spokoj? Czy to czas spedzony na tonie natury, medytacja, bycie z
bliskimi czy po prostu cisza? Zapisz, co przyniostoby Ci gteboki spokdj i jak mozesz to
wprowadzi¢ do swojego zycia.

GDYBY STRACH NIE ISTNIAL, CO,POZWOLH'_ABYé SOBIE
ZROBIC LUB KIM BYS SIE STALA?

To wtasnie strach czesto powstrzymuje nas przed upragnionymi zmianami.
Gdybys sie go pozbyta, co bys zrobita? Jakie marzenia bys$ zrealizowata? Jakg osobg bys sie
stata? Pozwél sobie marzyé bez ograniczen - zapisz, co wydaje sie niemozliwe, ale jest
Twoim nie$Smiatym pragnieniem. Jak wygladatoby Twoje zycie bez strachu?
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JAK WYGLADALOBY TWOJE ZYCIE, GDYBYS ZYLA W PELNEJ]
ZGODZIE Z CELEM SWOJEJ DUSZY?

Wyobraz sobie, ze w petni realizujesz swoje powotanie. Jak wyglada Twoje codzienne
zycie? Co robisz, kto Cie otacza, jak sie czujesz? Napisz wizje swojego zycia, gdy zyjesz
w petnej harmonii z celem swojej duszy. Jak mozesz zaczg¢ realizowad te wizje w
rzeczywistosci?

JAKIE NAWYKI, WZORCE LUB PRZEKONANIA JuzcCl
NIE SLtUZA?

Zastanow sie nad dominujacymi schematami - nawykami, sposobami myslenia lub
zachowaniami, ktére nie sprzyjajg Twojemu wzrostowi.
Co powinna$ uwolnié¢ lub zmienié, aby i$¢ naprzdéd? Zapisz, co jeste$ gotowa odpuscié,
i wyobraz sobie, jak to wychodzi z Twojego zycia, robigc miejsce na nowe.
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CZEGO TERAZ POTRZEBUJE TWOJE
WEWNETRZNE DZIECKO?

Twoje wewnetrzne dziecko nosi w sobie radosé, kreatywnosé, lekkos$é i spontanicznosc.
Czego ta cze$¢ Ciebie potrzebuje, aby czué sie bezpieczna, kochana i zauwazona?
Napisz list do swojego wewnetrznego dziecka, oferujgc mu mitos¢ i wsparcie.

CO JESTES GOTOWA UWOLNIC, ABY ZROBIC MIEJSCE
NA NOWE MARZENIA | PRAGNIENIA?

Uwolnienie jest kluczowym elementem robienia miejsca w swoim zyciu na co$ nowego.
Co mozesz pusci¢ - czy to stare przekonanie, relacje czy przesztg wersje siebie - aby zrobié
miejsce na co$ nowego? Napisz, co jeste$ gotowa uwolnié, i wyobraz sobie, jak opuszcza
to Twoje zycie, tworzac przestrzeh dla nowych mozliwosci i pragnien.
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JAK ZMIENILOBY SIE TWOJE ZYCIE, GDYBYS W PELNI
ZAUFALA SWOJEJ INTUICII?

Intuicja jest niezastgpiona w podejmowaniu zyciowych decyzji. Jak zmienitoby sie Twoje
zycie, gdybys stuchata i ufata swojej wewnetrznej madrosci bez wahania? Co zmienitoby
sie w Twoich relacjach, pracy i rozwoju osobistym? Zapisz, jaki wptyw miatoby petne
zaufanie intuicji na Twoje zycie.

W JAKI SPOSC')B,MOZESZ PODAROWAC SOBIE WIECEJ
MILOSCI WLASNEJ W 2025 ROKU?

Mitos¢ do siebie to podstawa siegania gwiazd. Jak definiujesz bezwarunkowg mitosé¢ do
siebie? Czy to bycie w petni sobg, méwienie ,nie” wtedy, gdy trzeba, czy troszczenie sie o
swoje ciato? Napisz, co oznacza dla Ciebie mito$¢ do siebie i jakie mate kroki mozesz
podejmowac kazdego dnia, by jg praktykowac.
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Najwazniejsze odpowiedzi [

| znajdziesz w ciszy
| swojego serca s
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10 Juz wszystko..
Ocdwaznie stegaj owiazd!

Gratulacje, Marzycielko. Rozpoczetas piekng podr6z odkrywania
pragnien i gtebszych prawd. Pisanie w dzienniku to potezna praktyka
pozwalajgca wkroczy¢ na $ciezke rozwijania swojego potencjatu.

Zaufaj, ze odpowiedzi, ktére odkrytas, prowadza Cie ku Twojemu
najwyzszemu dobru.

Pamietaj, ze te refleksje to dopiero poczatek. Mozesz wracaé do tych
pytan przez caty rok, pozwalajac im sie rozwijac i pogtebia¢. Podréz
Twojej duszy nieustanie sie toczy, a Ty masz moc tworzenia zycia, o

jakim marzysz.

Odwaznie siegaj gwiazd i niech 2025 rok bedzie rokiem,
w ktérym jeszcze bardziej potaczysz sie ze swoim wyzszym “ja”.




/ostanmy
w kontakcie!

Twoja historia jest czesScig wiekszej magii
, chetnie jg poznam! ©
Napisz do mnie na Instagramie,
opowiedz o refleksjach i podziel sie,

swojg podrdza w strone marzen.
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Instagram: @evikasomewhereelse

Facebook: @dreamspaceblog.

Pinterest: @dreamspaceblog.

E-mail: evika.dreamspace@gmail.com

Blog: dreamspaceblog.pl
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