PORADNIK

NIE JESTES

SAMA

MOZE WEASNIE TERAZ, TEGO POTRZEBUJESZ

AGNIESZKA UTRATA



DROGA MAMO,

Ten e-book powstat specjalnie dla Ciebie. Dla
kobiety,ktéra czasem czuje sie zmeczona, zagubiona,
niewidzialna. Dla Mamy, ktéra daje z siebie wszystko, a
w §rodku marzy cho¢ o chwili ciszy i oddechu.

Chce Ci powiedzie¢ co§ waznego:

nie jestes sama.

Kazda z nas — matek, kobiet, partnerek — przechodzi
trudniejsze momenty. Kryzysy, watpliwosci, tzy w
poduszce czy poczucie, ze juz nie ma sily. To naturalne
i nie $wiadczy o tym, ze co§ z Tobg jest nie tak. Wrecz
przeciwnie — pokazuje, ze jeste§ czlowiekiem, ktéry
bardzo kocha i bardzo sie stara.

W tym e-booku znajdziesz proste techniki i éwiczenia,
ktére pomogy Ci odnalez¢é spokdj i przypomnie¢ sobie,
ile sity juz w sobie masz. Nie beda wymagaty od Ciebie
godzin pracy ani specjalnych warunkéw — wystarczy
kilka minut dziennie, by poczu¢ réznice.



Znajdziesz tu:

techniki oddechowe, ktdre ukojq nerwy i pomogq zasngc

proste sposoby na rozluZnienie ciafa,

afirmacje = stowa mocy, ktére dodadzq Ci odwagi i wiary w

siebie,

dwiczenia wyobrazeniowe (manifestacje), ktdre otworzq

Tivoje serce na zmiane.

Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu. Czytaj powoli.
Wybieraj to, co dzi§ najbardziej Cie poruszy.
Wracaj wtedy, gdy poczujesz potrzebe.

Pamietaj: jeste§ wazna.
Twoje szczescie ma znaczenie.
Twoje dzieci potrzebujg Ciebie - silnej, spokojnej,
zyjacej w zgodzie ze soba.

Zatrzymaj sie na chwile, wez gleboki oddech...
i zacznij te podréz ze mny.

Z cieplem i wdziecznoscig,

Hoppiesspa (i



Rozdzial 1

Nie jestes’ sama

By¢ moze teraz czujesz, ze caly $wiat spadt na Twoje
barki. Moze budzisz sie rano i zanim jeszcze otworzysz
oczy, ogarnia Cie ciezar nowego dnia. Moze boisz sie,

ze nie dasz rady, ze to wszystko Cie przerasta.

Chce, zeby$ wiedziata: nie jeste§ sama.

Wiele kobiet — mam takich jak Ty — przechodzi przez
podobne chwile. Czesto milcza, bojg sie méwi¢ glosno
o swoim bélu. Ale on jest prawdziwy i wazny.

I Twoje uczucia tez s3 wazne.

Kryzys nie oznacza koica.

Kryzys to znak, ze co§ w Twoim zyciu potrzebuje
zmiany, troski, nowego spojrzenia. To nie jest porazka
— to zaproszenie do odkrycia w sobie odwagi.



Cwiczenie

L, Lustro wspo’lno[y_”

Zamknij oczy i wez 3 spokojne oddechy.
Pomysél o innych mamach, ktére znasz — sasiadkach,
kolezankach, mamach z przedszkola.
Powiedz w my$lach:

,,INie tylleo Jja zmagam si¢ Z trudnosciami. Inne kobiety tez

przechodzq swoje burze. Nie jestem sama.”

Otworz oczy i pozwdl sobie poczué ulge —
bo naprawde nie jeste§ w tym wszystkim jedna.

Mocne stowa na dzi$

»Moje uczucia sq wazne.”
Nie musze byc silna przez caty czas.”
) ¢ oy P Y

»INie jestem sama. Inne /eobiety przezywajq podobne

chwile.”



Rozdzial 2

Sita oddechu

Oddech to najprostsze i najpotezniejsze narzedzie, jakie

masz zawsze przy sobie. Nie potrzebujesz niczego poza

sobg, by dzieki niemu znalez¢ spokéj, wyciszy¢ mysli i
poczué wiekszg kontrole.

Kiedy jeste$ zdenerwowana, zestresowana, smutna —
Twoj oddech staje sie szybki i ptytki. To sygnat dla
Twojego ciata:

jestem w niebezpieczeristwie”.

Ale jesli nauczysz si¢ $wiadomie oddychaé, mozesz
odwrécié ten proces — i wystaé do swojego ciata sygnat:

jestem bezpieczna, moge si¢ rozluznic”.



Technika 1

Oddech w kwadracie

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy, jeli cheesz.
Wez wdech przez nos, liczac do 4.
Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

Zr6b powolny wydech przez usta, liczae do 4.

Zatrzymaj oddech na 4 sekundy.
Powtarzaj cykl 4-5 razy.

Ta technika $wietnie dziala w chwilach stresu — np.
po trudnej rozmowie, kiedy czujesz napiecie w ciele.



Technika 2

Oddech 4=7-8 (na sen i spokdj)

Ul6z sie wygodnie (mozesz nawet w t6zku przed
snem).

Wez spokojny wdech przez nos, liczac do 4.
Wstrzymaj oddech na 7 sekund.
Wypusé powoli powietrze przez usta, liczac do 8.
Powtérz cykl 3—4 razy.

To ¢wiczenie pomaga wyciszy¢ gonitwe myséli i
szybciej zasngc.

Technika 3

Oddech z afirmacjq

Wez wdech przez nos i w myslach powiedz:
, Wdycham spokéj”.
Wypus¢ powietrze przez usta i powiedz: » Wypuszczam
napiecie”.
Powtorz 5 razy.

Dzieki polgczeniu oddechu i stow mocy, Twoj
umyst szybciej sie uspokaja.



Twoje stowa na dzi$

»MJj oddech daje mi spokdj.”
»Z kazdym oddechem odzyskuje réwnowage.”

,Oddycham, wigc moge przetrwac kazdg trudng
chwilg.”

Wyystarczy kilka minut §wiadomego oddechu
dziennie, by cialo i serce zaczely czué sie bezpiecznie;.
Oddech to Twoja kotwica — mozesz wraca¢ do niego

zawsze, gdy czujesz, ze $wiat Cie przytlacza.



Rozdzial 3

Chwila dla ciata

Twoje cialo pamieta stres. Napiete barki, $cisniety
zoladek, bél glowy — to czesto nie przypadek,
ale sygnal, ze nosisz w sobie zbyt wiele emocji.
Dlatego tak wazne jest, aby dawac sobie cho¢ krétkie
chwile rozluznienia.
Nie potrzebujesz sitowni ani godzin wolnego —
wystarczy 3—5 minut, by poczué réznice.

Technika 1

Skanowanie ciata

Usiadz lub potéz sie wygodnie.
Zamknij oczy i przenie§ uwage na swoje ciafo.
Powoli przechodz myslami od czubka glowy
do palcéw stép.
W kazdym miejscu zapytaj siebie:
»Czy tu jest napiecie?”
Jesli tak — wez wdech i wyobraz sobie, ze z wydechem

to napiecie opuszcza Twoje ciato.

To proste ¢wiczenie pomaga zauwazy¢, gdzie ciato
potrzebuje troski i rozluznienia.



Technika 2

RozluZnianie miesni

Usigdz wygodnie na krzele.

Zaci$nij mocno pigsci — policz do 5 — i rozluznij.
Unie$ ramiona wysoko do uszu — policz do 5 — i opusé
z wydechem.

Zaci$nij mocno uda i tydki — policz do 5 - i rozluznij.
Powtdrz cato$é 2-3 razy.

Dzieki napinaniu i rozluznianiu, ciato fatwiej sie
odpreza, a glowa uspokaja.

Technika 3

5 minut dla krgg&tp_a

Stari prosto i powoli zréb skton, opuszczajac rece w dot.
Pozwdl, by gtowa swobodnie zwisata.
Wez kilka spokojnych oddechéw, poczuj, jak plecy sie
rozciagaja.
Powoli podnies sie do géry, krag po kregu.
Na koniec unie$ rece do géry i przeciagnij sie mocno,

jak po przebudzeniu.

To ¢éwiczenie rozluznia plecy i ramiona — miejsca,
w ktérych mamy czesto ,nosza” ciezar dnia.



Twoje stowa na dzi$

»Moje ciato zastuguje na odpoczynek.”
,Kiedy dbam o swoje ciato, dbam takze o swoje serce.”

»Pozwalam sobie odpuscic napigcie.”

Pamietaj — Twoje cialo to Twoj dom. Dbajac o nie,
dajesz sobie i swoim dzieciom mame spokojniejszs,
zdrowsza i bardziej obecng.

0y



Rozdzial 4

Mysli, ktdre niosq

Nasze mysli majg ogromng moc. Czesto jednak w
chwilach kryzysu w glowie pojawiajg sie stowa petne
leku, poczucia winy i zwatpienia:

‘ »

»INie dam rady...”,
Jestem ztq mamg...”,
,,INic si¢ nie zmieni...”.

To nie prawda. To tylko glos zmeczenia i bélu.
Dlatego tak wazne jest, by $wiadomie karmi¢ swéj
umyst nowymi, wspierajacymi stowami.

Tym wtaénie s afirmacje — krotkimi zdaniami, ktdre
powtarzane codziennie wzmacniaja Twoja wiare w
siebie 1 pomagaja zobaczy¢ inng perspektywe.



Jak korzystaé z afirmacji?

Mow je na gtos — Twéj glos ma moc.
Powtarzaj je codziennie — najlepiej rano przed lustrem
lub wieczorem przed snem.

Wybierz 2—3 zdania, ktore szczegblnie do Ciebie pasujj.
Powtarzaj je z uczuciem, jakby$ méwita je do najlepszej

przyjaciétki.

Zestaw afirmacji dla mamy

Dla sity
,Jestem wystarczajgco dobra taka, jaka Jestem.”
,Kazdy dzieii daje mi nowq szansg.”
»Mam w sobie wigcej sity, niz mysle.”

Dla spokoju
, Oddycham spokojem, wypuszczam napigcie.”
,Jestem bezpieczna tu i teraz.”
Moje ciato i serce znajdujq réwnowage.”



Dla milosci do siebie
,Zastuguje na troske i odpoczynek.”
Jestem dla siebie wazna.”

»Moja wartos¢ nie zalezy od opinii innych.”

Dla relacji z dzieémi
»Moje dzieci potrzebujq kochajgcej, a nie perfekcyjnej
mamy.”
»Dajgc sobie mitos, ucze dzieci kochac siebie.”

,Jestem obecna — i to jest najwazniejsze.”
Cwiczenie
Lustro mocy

Stari przed lustrem i popatrz sobie w oczy.
Wybierz jedna afirmacje, np.

,Jestem wystarczajgco dobra taka, jaka jestemn”.

Powiedz jg na glos 3 razy, spokojnie, z uSmiechem.
Zauwaz, jak czujesz sie po tych stowach.

Na poczatku moze by¢ trudno - to normalne. Z
czasem jednak Twdj umyst zacznie wierzy¢ w to, co

styszy.



Twoje stowa na dzi$

LJestem wazna.”

»Mam prawo do szczescia.”
wZastuguje na mitos¢ i spokd;.”
Pamietaj — sfowa maja moc zmiany.

To, co powtarzasz sobie codziennie, staje sie Twoja

prawdg. Dlatego wybieraj stowa, ktére Cie niosg, a nie
te, ktére Cie obcigzaja.



Rozdzial 5

Moc wyobraZni i manifestacji

To, na czym skupiasz swoja uwage, ro$nie.
Jesli weigz myélisz o tym, czego Ci brakuje, umyst
podsuwa jeszcze wiecej powodéw do leku i smutku.

Ale kiedy zaczniesz $wiadomie kierowaé swoje mysli
na to, €zego pragniesz — otwierasz si¢ na zmiane.

To whasnie sita wyobrazni i manifestacji.
Nie chodzi o magie, ale o to, by Twoje serce i umyst

zaczely wspdtpracowad, tworzgc przestrzeri na lepsze
jutro.



Cwiczenie 1

Wizja_spokojmfj siebie

Zamknij oczy i wez trzy glebokie oddechy.
Wyobraz sobie siebie za rok — spokojng, usmiechniets,
pewngy siebie.

Gdzie jestes?

Jak wyglada Twoj dzieri?

Jak sie czujesz w swoim ciele?

Zobacz szczegdty — kolory, zapachy, glosy dzieci,

$wiatto dnia.

Powiedz w my$lach:

,» To Zycie jest dla mnie moZzliwe.

Id¢ w jego strong.”

To ¢wiczenie wzmacnia nadzieje i daje kierunek.



Cwiczenie 2

Skarbiec serca

Usigdz w ciszy z kartkg i dlugopisem.
Napisz trzy rzeczy, o ktérych marzysz — nawet jesli
teraz wydajg sie nierealne.

(np. spokojny dom, czas dla siebie, rado§¢ w
codziennoéci).

Przy kazdej rzeczy dopisz jedno mate dziatanie, ktére

mozesz zrobi¢ juz dzi§, by by¢ krok blizej.

Codziennie rano przeczytaj_te liste i poczuj

wdzieczno$¢, jakby te marzenia juz sie spetnialy.




Cwiczenie 3
Manifestacja przez stowo

Wybierz jedno zdanie, ktére opisuje Twoje pragnienie,
np.:
,,Zng w spokoju i bezpieczeristwie.”
»Mam w sobie site, by budowac dobre Zycie dla
siebie i dzieci.”

Zapisz to zdanie na kartce i potdéz w miejscu, gdzie
bedziesz je widzie¢ (lodéwka, lustro, notes).

Codziennie powtarzaj je glo§no przynajmniej raz.

Twoje stowa na dzi$

»Moje marzenia sq mozliwe.”
» Tworzg przysztosd krok po kroku.”
,Kazdy dzieii przybliza mnie do Zycia, ktdrego
pragne.”

Pamietaj — Twoje mysli i wyobrazenia to nie tylko
fantazje. To mapa, ktéra pokazuje Twojemu sercu i
umystowi, dokad chcesz i§¢. Nawet najmniejszy krok w
tym kierunku ma znaczenie.



Rozdzial 6

Mate kroki, wielkie zmiany,

W kryzysie tatwo pomysleé, ze aby co$ zmienié, trzeba
przewrdcié cate zycie do géry nogami. To nieprawda.

Prawdziwa sita tkwi w matych krokach —
w codziennych, prostych czynnosciach,
ktére z czasem przynosza ogromna zmiane.

Nie musisz od razu uklada¢ planu na cale zycie.
Wystarczy, ze dzi$ zrobisz jedng maly rzecz, ktéra
pomoze Ci poczuc sie lepiej.



Matle rytualy, kt6re dzialaja:

Kubek ciszy — raz dziennie wypij herbate lub kawe
w spokoju, bez telefonu, bez rozméw. To Twoje 5
minut dla siebie.

+, Krdtki spacer — 10 minut powolnego chodzenia
(nawet wokét domu czy pod blokiem) dziala lepiej niz
tabletka na stres.

L Trzy wdzigcznosci — kazdego wieczoru zapisz trzy
rzeczy, za ktore jeste$§ wdzieczna (np. u$miech dziecka,
rozmowa, spokojna chwila).

Swiatto spokoju — zapal §wiece i przez chwile patrz
na jej ptomieti, oddychajac spokojnie. To prosty sposéb
na zatrzymanie gonitwy mysli.

Ulubiona piosenka — pus¢ jeden utwoér, kedry
poprawia Ci nastrdj, i zataricz lub po prostu usigdz i

stuchaj.



yd
Cwiczenie

Moja mata zmiana

Wez kartke i dlugopis.
Zapisz jedng rzecz, ktdrg mozesz zrobi¢ dla siebie
kazdego dnia (np. wypi¢ wode rano, 5 minut ciszy,
u$miech do lustra).

Zr6b to przez 7 dni z rzedu.

Po tygodniu zapytaj siebie:

JJak si¢ czuje dzigki temu drobnemu nawykowi?”

Dlaczego mate kroki s3 wazne?

Fatwiej je utrzymacé niz wielkie postanowienia,
dajg poczucie sprawczosci,
codziennie przypominaja Ci, ze masz wplyw na swoje
zycie.



Twoje stowa na dzi$

,Kazdy maty krok przybliza mnie do duzej

zmiany.”
,Nie muszg robid wszystkiego naraz.”

,Drobne gesty dla siebie sq wielkimi gestami dla
mojego Zycia.”

Pamietaj — wielkie rewolucje rzadko trwaja. To
mate, codzienne kroki tworzg Twoja nowsg droge.



Rozdzial 7

Zakoniczenie

Droga Mamo,

Przesztas przez te strony krok po kroku.
Moze czytatas je powoli, zatrzymujqc sig
na dwiczeniach.

Moze tylko zaglgdatas do wybranych

fragmentow.

I to jest w porzqdku — bo ten e-book ma
by¢ Twoim towarzyszem, nie kolejnym
obowigzkiem.



Chee Ci przypomniec kilka

najwaz’niejszych prawd:

Nie jestes sama. Wiele kobiet
przechodzi przez podobne burze.

Masz w sobie site. Oddech, ciato,
mysli — to wszystko narzedzia, ktdre juz

sq w Tobie.

Mate kroki wystarczq. Kazdy dzier
to szansa na drobng zmiang, ktdra
prowadzi Cig ku lepszemu jutru.

Tivoje dzieci potrzebujq szczesliwej mamy
— ale to nie znaczy perfekcyjnej.

Whystarczy, Zze bedziesz dla siebie dobra,
a wtedy dasz im to, co najwazniejsze:
swojg obecno$c i spokds.



Twoje ostatnie cwiczenie

List do siebie

Wez kartke i napisz kilka zdai do siebie
z przyszlosci — tej silniejszej, spokojniejszej,
u$miechnietej wersji Ciebie.

Niech ten list zaczyna sie od stow:

,Droga (Twoje imig), jestem z Ciebie dumna,

bo 2

Zachowaj go. W trudnych chwilach wré¢ i

przeczytaj, by przypomnieé sobie, ze droga, ktdrg

idziesz, ma sens.

Twoje stowa na dzi$

Jestem wazna i zastuguje na dobre Zycie.”
»Mam w sobie site, by is¢ dalej.”

»Moja podréz dopiero si¢ zaczyna.”



Ten e-book nie koriczy Twojej drogi —
on jq otwiera. Wracaj do niego zawsze,
kiedy bedziesz potrzebowac otuchy, chwili
oddechu czy przypomnienia, Ze masz w
sobie moc.

Z catego serca Zyczg Ci spokoju, odwagi
[ wiary w siebie. Bo naprawde — masz w

sobie wigcej sity, niz myslisz.




