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Towarzysze Kobietom w drodze
do wewnetrznej harmonii i lekkosci.

POWITANIE | 0 mnie

Kilka stow o mnie...

Cze$¢, mam na imie Beata. Ciesze sig, ze tu jestes!

Wierze, ze spokoéj i lekkos§¢ nie sg przywilejem, ale nasza naturalng esencja,
do ktorej kazdy z nas moze wroéci¢. Moja droga do tego miejsca prowadzita
przez odkrywanie madrosci ciala i energii.

Jako dyplomowana terapeutka ajurwedy (specjalizacja: z psychologii
ajurwedyjskiej) oraz osoba posiadajaca wiedze i praktyczne umiejetnosci

z bioenergoterapii, w swojej pracy tacze nauke o przeplywie energii

z holistycznym dbaniem o dobrostan: ciato, umyst, duch. Szczeg6lnie skupiam
sie na obszarach dotyczacych redukcji stresu, relaksacji i budowania poczucia
bezpieczenstwa poprzez prace z ukladem nerwowym. Swoje do$wiadczenie
uzupelnitam praktyka Access Bars® i praktyka uwaznos$ci w nurcie MBSR,
oraz kilkoma innymi technikami (Joga Nidra, EFT, praca z podéwiadomoscia),
by oferowa¢ narzedzia, ktore sa proste, skuteczne oraz dostgpne ‘od zaraz'.

W oparciu o mojg wiedze i do§wiadczenie pomagam kobietom odzyskaé spokoj,
harmonie, lekko$¢ i rados¢, czyli wrocié do siebie, poprzez uwaznos¢ i czulg
samo$wiadomo$¢. Poprowadze Cie przez proste, naturalne praktyki i rytualy
inspirowane m.in. ajurweda, mindfulness, joga oraz medycyna energetyczng.

Wierze, ze proste rytualy niosg gleboka zmiang, dlatego tworze przestrzen
@donatury.dosiebie, aby przypomniec¢ Ci, ze Twoje cialo jest Twoim
najbezpieczniejszym domem. Ciesze si¢, ze moge towarzyszy¢ Ci w tej
podroézy.
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Zatrzymaj sie. Twoje ciato juz wie,
jak wracic do rownowagt.

WSTEP | Jak korzysta¢ z przewodnika?

To, Ze tu jestes to Twoja pierwsza odwazna decyzja,
by posrod hatasliwego $wiata uslysze¢ samg siebie i glos
swojego ciala, ktore prosi Cie o odrobine wytchnienia, zaopiekowania.

Wiem, jak to jest nosi¢ w sobie cigzar calego dnia, czu¢ zaci$niete gardlo

i mie¢ wrazenie, ze Twoja wlasna przestrzen stala sie zbyt ciasna od nadmiaru
mysli. Rozumiem ten stan, gdy codzienne obowiazki i przebodZcowanie
sprawiajg, ze oddech staje sie ptytki, a rado$¢ gdzie$ umyka...

Ten przewodnik jest zaproszeniem do lekkosci, na ktora tak bardzo
zaslugujesz. Przygotowalam te praktyki jako Twoje osobiste ‘pogotowie
spokoju’, z ktérego mozesz skorzysta¢ zawsze, gdy poczujesz, ze tracisz grunt
pod nogami. Pamietaj, ze dbajac o swoj spokdj i rozluznienie, dajesz sobie to,
co najcenniejsze, czyli prawo do bycia soba w pelni, bez napigcia i leku.
Zaufaj procesowi i pozwol si¢ poprowadzic.

Jak korzystac z przewodnika?
Praktyki podzielone s na 6 obszarow:
OBECNOSC, ODDECH, CIALO, EMOCIE, UMYSE, ENERGIA.

SZYBKA ULGA
Wybierz 1 obszar, ktérego najbardziej potrzebujesz (1-5 min)

(1-5 min)
BALANS (10 MIN) lub potacz kilka w 'osobisty rytuat’. Jesli masz wigcej czasu,
GLEBOKI RESET przejdz przez caly Sciezke krok po kroku, to Twoj czas
(20 min) na pelny powro6t do siebie. Jesli przejdziesz $ciezke po

minimalnym podanym czasie zajmie Ci to 10 minut, jesli po
maksymalnym czasie - okoto 20 minut (gl¢bsza praktyka).
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OBECNOSC: Uwaznosé, Swiadomosé

PRAKTYKA | (ok.3-5 minut)

Skanowanie Ciata (krétka wersja)

Usigdz lub pol6z sie wygodnie. Zamknij oczy. Skieruj uwage
do wewnatrz. Zrob kilka glebszych spokojnych wdechow i wydechow,
aby sie wyciszy¢.

Przejdz uwaga przez cate swoje cialo: od stop, poprzez tydki, kolana,
uda, nastepnie biodra i posladki, brzuch (dolng, gorna jego czes¢),
nastepnie plecy (dolng, sSrodkowa i gorng ich czes¢), klatke piersiow,
nastepnie dlonie, przedramiona, ramiona, barki, kark, szyje, nastepnie
glowe i twarz. Zwro¢ uwage na miejsca styku z podtozem. Na koncu
obejmij uwaga cale swoje cialo, aby zintegrowac¢ wszystko w calos¢.

Przechodzac przez kolejne obszary i cze$ci ciala zauwazaj co czujesz,
czy s3 tam jakie$ doznania? Napiecie, ciezar, ucisk, chléd lub cieplo,
mrowienie, taskotanie, moze bol, moze dotyk materialu? Zwro¢ uwage
w ktorych miejscach nie czujesz nic. Nie oceniaj tego, po prostu
zauwaz.

Dlaczego to dziala?

Wigkszo$¢ napig¢ w naszym ciele jest nieSwiadoma. Kiedy kierujesz
na nie tagodng uwage, zdejmujesz z nich tryb automatyczny. Sam akt
zauwazenia napiecia jest pierwszym impulsem dla mig$ni, by zaczely
sie rozluzniaé¢. Ponadto $wiadome kierowanie uwagi na poszczegodlne
miejsca poglebia tez Twoj kontakt z cialem, jest Swietnym
¢wiczeniem uwaznosci, nieoceniajgcej obecnosci.
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ODDECH: Regulacja, samoukojenie

PRAKTYKA |  (ok-2 minuty)
Oddech Ukojenia (3-6)

Pol6z jedna dlon w okolicach serca (Srodek klatki piersiowej),

a druga na brzuchu (na wysokosci pepka). Mozesz zamkna¢ oczy.
Poczuj pod palcami ciepto wlasnego ciata.

Wez miekki delikatny wdech nosem (powoli licz do 3), nastepnie
wstrzymaj powietrze na 1 sekunde i zr6b bardzo powolny, dlugi
wydech ustami (licz do 6), tak, jakby$ chciata delikatnie kotysac
swoj ukiad nerwowy do snu. Mozesz robi¢ wydech przez lekko
uchylone usta z dzwigekiem w rodzaju “pffffffffffff...” Staraj sie liczy¢
w jednostajnym rownym tempie. Po zakonczeniu wydechu na 6,
wstrzymaj powietrze na 1 sekunde¢ przed kolejnym wdechem.
Powtorz 10 razy.

Dlaczego to dziata?

* Biologia (nerw btedny): dlugi wydech jest sygnatem dla mozgu,

ze nie grozi Ci niebezpieczenstwo. Aktywuje system regeneracji,
natychmiastowo wyciszajac reakcje stresowe.

* Czuly dotyk: potozenie dioni na sercu i brzuchu stymuluje
wydzielanie oksytocyny, hormonu wiezi i bezpieczenstwa. Ten gest
samoukojenia daje cialu sygnal, ze jeste$ dla siebie wsparciem,

co obniza poziom kortyzolu i pozwala mie$niom klatki piersiowej
przestac petni¢ funkcje ochronna (jakby$ “zdejmowata zbroje).
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CIALO: Reset, fizyczne rozluznienie

PRAKTYKA | (ok.11,5 minuty)
Zacisnij-Pus¢ & Shaking

1. Zaci$nij-Pus¢: Zrob wdech i zaci$nij pigsci, podciggnij ramiona

do uszu, zaci$nij mocno oczy. Wytrzymaj 5 sekund w maksymalnym
napieciu... i gwattownie pus¢ wszystko z gloSnym wydechem ,,Phaaa!”
lub ,Phuuu!” Powtoérz 3 razy.

2. Shaking /Wytrzgsanie: Wstan i zacznij delikatnie potrzgsa¢ dlonmi,
przedramionami (najpierw jedna reka, potem druga), nastepnie

to samo z nogami (mozesz przytrzymac sie krzesta), a potem calym
ciatem jak bys$ si¢ z czego$ otrzepywata. Mozesz mentalnie pomyslec:
L2uwalniam napiecie, rozluzniam sie”. Mozna tez na koniec wykonac
kilka podskokow, jednoczesnie strzepujgc rece w rytmie wydechow
(jakby szeptane, energiczne: ,hu, hu, huuu”). Pozwol, by Twoje ciato
bylo ,luzne jak nitka”. Poczuj, jak wypuszczasz to, co Ci juz nie stuzy.

Dlaczego to dziala?

To fizyczny przycisk ,reset” dla Twojego ukladu nerwowego:

* napiecie i puszczenie: uczy mozg rozpoznawac roéznice miedzy
trybem walki a glebokim spoczynkiem. Swiadome rozluznienie

to sygnal: ,niebezpieczenstwo minelo, jeste$ bezpieczna’.

* wytrzgsanie (Shaking): To instynktowny mechanizm natury, ktory
domyka cykl stresu. Rozbija napigcie w tkankach i pozwala uktadowi
nerwowemu dostownie zrzucic¢ z siebie nagromadzony cig¢zar.

Efekt: Cialo odzyskuje migkko$¢, a Ty wracasz do naturalnej lekkosci
i swobodnego przeptywu energii.
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EMOCIJE: Akceptacja, uwolnienie

PRAKTYKA |  (ok.1-5 minut)
EFT (Tapping - Opukiwanie)

Opukuj delikatnie punkty, wypowiadajac te stowa na glos. Pozwol
sobie na ziewanie lub gleboki wydech (to oznaki uwalniania napiecia).
Po skonczonej rundce zobacz jak sie czujesz. Powtorz taka rundke
kilka razy, az poczujesz ulge.

1. Punkt Karate (bok dtoni): "Nawet jesli czuje napiecie i rozdraznienie...
to i tak akceptuje siebie i pozwalam sobie w tej chwili poczuc ulge."

2. Pod brwiami: "Nosze w sobie tyle stresu 1 po$piechu..."

3. Bok oka: "Ale teraz jestem tu tylko dla siebie."

4. Pod okiem: "Moje ciato robi wszystko, co potrafi, by mnie chronic."

5. Pod nosem: "Uwalniam potrzebe trzymania wszystkiego pod kontrolg."
6. Pod ustami: "Daje sobie prawo do tego, by nic nie musiec."

7. Pod obojczykiem: "Z kazdym oddechem wybieram spokoj."

8. Pod pacha: "Wybieram zaufanie do swojego ciata."

9. Czubek glowy: "Otwieram sie na lekRkos¢. Jestem bezpieczna."

Dlaczego to dziata?

Opukiwanie punktéw meridianowych wysyla uspokajajacy sygnat
bezposrednio do o$rodka emocji w Twoim moézgu. Technika ta
fizycznie obniza poziom kortyzolu (hormon stresu), pozwalajgc cialu
“odbezpieczy¢” utrwalone w nim leki. Dzieki temu w kilka minut
zamienisz emocjonalne przytloczenie na poczucie wewnetrznego
spokoju i ulgi.
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ROZMIESZCZENIE punktéw EFT

2) poczgtek brwi 9) czubek glowy

(z obu stron)

3) bok oka
(z obu stron) 5) pod
nosem
4) pod okiem
z obu stron)
6) pod
ustami

8) pod
pachg

7) obojczyki
z obu stron

1) punkt
karate

Zaczynamy od 1 Punktu Karate (np. na prawej rece opukujemy 3 palcami lewej
reki - wskazujagcy, sSrodkowy, serdeczny, lub na lewej - palcami prawej).
Punkty 2-3-4 opukujemy na wyczuwalnej ko$ci wokot oczodotu (mozna po
jednej stronie lub po dwoéch stronach naraz). Nastepnie 5 i 6 (pod nosem i pod
ustami). Kolejno 7 - pod poczatkiem kosci obojczykowe;j (jak na rysunku).
Nastepnie 8 - pod pacha (mniej wiecej na wysokosci sutka, tutaj opukujemy
czterema palcami dloni, wigc nie da si¢ nie trafi¢). Ostatni punkt 9 - czubek
glowy (catymi palcami dloni, wiekszy obszar na czubku glowy).
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UMYSL: Uziemienie, wyciszenie

PRAKTYKA |  (ok1-2minuy
Parking Mysli & Metoda 5-4-3-2-1

Kiedy Twdéj mozg jest w trybie przebodzcowania, potrzebuje kotwicy,
ktora sprowadzi go z powrotem do bezpiecznego ,teraz”.

1. Technika Parking Mysli: Wez kartke i w 30 sekund wypisz

3-5 rzeczy, ktore najbardziej ,hatasujq” Ci teraz w gtowie. Zrob to

z intencja: ,Parkuje was tutaj, wroce do was pozniej. Teraz wybieram
siebie”.

2. Zakotwicz sie (Metoda 5-4-3-2-1): Rozejrzyj sie¢ po przestrzeni
i wymien (mozesz szeptem):
* 5 rzeczy, ktore widzisz (np. kolor $ciany, kwiatek, filizanka).
* 4 rzeczy, ktore mozesz dotknaé (np. chtod stotu, miekkos¢ swetra).
* 3 dzwieki, ktore slyszysz (np. szum lodowki, Spiew ptakow).
* 2 zapachy, ktore czujesz (lub Twoje ulubione aromaty).
* 1 smak (lub jedna dobra rzecz, ktorg mozesz o sobie pomyslec¢).
Poczuj obecnos§¢: Zauwaz, jak Twoja uwaga przeniosta sie
z natretnych mysli do fizycznego Swiata, w ktorym jestes$ bezpieczna.

Dlaczego to dziala?

Techniki wywodzg si¢ z nurtu poznawczo-behawioralnego i stuza
uziemieniu. Parking mys$li odcigza pamie¢ operacyjng mozgu,

a metoda 5-4-3-2-1 natychmiastowo przerywa lek i petle natretnych
mysli, przekierowujac uwage na zmysty, regulujac uklad nerwowy.
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ENERGIA: Witalnosc, jasnosc, moc

PRAKTYKA | (k.25 minut)
Swietliste Serce & Zywa Woda

Energia to Twoj wewnetrzny blask. To ¢wiczenie pozwoli Ci poczué
swoja witalnos¢ i "nakarmi¢" komorki ciala nows, czysta intencja.

» Swietliste Serce (wizualizacja): Usigdz prosto. Pot6z dton na sercu
i zamknij oczy. Wyobraz sobie w centrum klatki piersiowej mate, ciepte,
ztociste Swiatlo. Z kazdym wdechem to $wiatlo rosnie i powoli
rozprzestrzenia si¢, wypehiajac klatke piersiowg, ramiona, brzuch i cale
cialo. Poczuj to delikatne ciepto i mrowienie, to Twoja zyciowa energia.

« Zywa Woda (intencja w wodzie): Wez szklanke cieptej wody. Zanim
sie¢ napijesz, potrzymaj ja przez chwile w dtoniach. Oddychaj. Pomysl
o jednej jakoSci, ktorej teraz potrzebujesz (np. Lekkos¢, Odwaga, Spokoj).
Wyobraz sobie, ze wraz z oddechem ta intencja "taduje” wode.
Swiadomy tyk: Pij wode powoli, z uwaznoscig i poczuj, jak ta energia
rozprzestrzenia si¢ po Twoim wnetrzu, wnika w komérki Twego ciala,
wypelnia je i odzywia tg jako$cia. Usmiechnij sie i poczuj wdzieczno$¢
za to, ze dbasz o siebie.

Dlaczego to dziata?

Wizualizacja i praca z intencja kieruja Twoja uwage na zasoby

i witalnoé¢, zamiast na braki i zmeczenie. Swiadome picie wody (ktorej

nadatla$ intencje) sprawia, ze Twoje komorki “nasigkajg” nowa energia,
budujac poczucie wewnetrznej spojnosci. To ¢wiczenie domyka proces

uwalniania, przywracajac Ci dostep do Twojej osobistej mocy i jasnosci
umystu.
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Twoja podroz do lekkosci
wtasnie sie zaczeta...

Kochana Czytelniczko! Co dalej?

To, co poczutas przez te kilka minut, moze od teraz stac sie Twojq
codziennoscig.

Jesli pragniesz poglebi¢ kontakt ze sobg i z czuto$cig zaopiekowac sie
swoim wnetrzem, zapraszam Cig do mojej Przestrzeni (strona
donaturydosiebie.pl oraz instagram @donatury.dosiebie), gdzie
czekajq na Ciebie inspirujqgce tresci, oraz wkroétce bedq dostepne
narzedzia stworzone z myslg o Twoim spokoju.

Mozesz takze umowic sig ze mng na indywidualng konsultacje lub
sesje na zywo, z przyjemnosciq zaopiekuje sie Tobg i poprowadze
w procesie czutego powrotu do siebie. Zapraszam!

DO NATURY
oo sichie
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	O mnie
	Kilka słów o mnie...
	Cześć, mam na imię Beata. Cieszę się, że tu jesteś!  Wierzę, że spokój i lekkość nie są przywilejem, ale naszą naturalną esencją,  do której każdy z nas może wrócić. Moja droga do tego miejsca prowadziła przez odkrywanie mądrości ciała i energii.
	Jako dyplomowana terapeutka ajurwedy (specjalizacja: z psychologii ajurwedyjskiej) oraz osoba posiadająca wiedzę i praktyczne umiejętności  z bioenergoterapii, w swojej pracy łączę naukę o przepływie energii  z holistycznym dbaniem o dobrostan: ciało, umysł, duch. Szczególnie skupiam się na obszarach dotyczących redukcji stresu, relaksacji i budowania poczucia bezpieczeństwa poprzez pracę z układem nerwowym. Swoje doświadczenie uzupełniłam praktyką Access Bars® i praktyką uważności w nurcie MBSR, oraz kilkoma innymi technikami (Joga Nidra, EFT, praca z podświadomością), by oferować narzędzia, które są proste, skuteczne oraz dostępne 'od zaraz'.
	W oparciu o moją wiedzę i doświadczenie pomagam kobietom odzyskać spokój, harmonię, lekkość i radość, czyli wrócić do siebie, poprzez uważność i czułą samoświadomość. Poprowadzę Cię przez proste, naturalne praktyki i rytuały inspirowane m.in. ajurwedą, mindfulness, jogą oraz medycyną energetyczną.
	Wierzę, że proste rytuały niosą głęboką zmianę, dlatego tworzę przestrzeń @donatury.dosiebie, aby przypomnieć Ci, że Twoje ciało jest Twoim najbezpieczniejszym domem. Cieszę się, że mogę towarzyszyć Ci w tej podróży.




	Zatrzymaj się. Twoje ciało już wie, jak wrócić do równowagi.
	WSTĘP |
	Jak korzystać z przewodnika?
	To, że tu jesteś to Twoja pierwsza odważna decyzja,  by pośród hałaśliwego świata usłyszeć samą siebie i głos  swojego ciała, które prosi Cię o odrobinę wytchnienia, zaopiekowania.
	Wiem, jak to jest nosić w sobie ciężar całego dnia, czuć zaciśnięte gardło  i mieć wrażenie, że Twoja własna przestrzeń stała się zbyt ciasna od nadmiaru myśli. Rozumiem ten stan, gdy codzienne obowiązki i przebodźcowanie sprawiają, że oddech staje się płytki, a radość gdzieś umyka...
	Ten przewodnik jest zaproszeniem do lekkości, na którą tak bardzo zasługujesz. Przygotowałam te praktyki jako Twoje osobiste 'pogotowie spokoju', z którego możesz skorzystać zawsze, gdy poczujesz, że tracisz grunt pod nogami. Pamiętaj, że dbając o swój spokój i rozluźnienie, dajesz sobie to, co najcenniejsze, czyli prawo do bycia sobą w pełni, bez napięcia i lęku. Zaufaj procesowi i pozwól się poprowadzić.
	SZYBKA ULGA (1-5 min) BALANS (10 MIN) GŁĘBOKI RESET (20 min)

	Jak korzystać z przewodnika? Praktyki podzielone są na 6 obszarów: OBECNOŚĆ, ODDECH, CIAŁO, EMOCJE, UMYSŁ, ENERGIA. Wybierz 1 obszar, którego najbardziej potrzebujesz (1-5 min) lub połącz kilka w 'osobisty rytuał'. Jeśli masz więcej czasu, przejdź przez całą ścieżkę krok po kroku, to Twój czas  na pełny powrót do siebie. Jeśli przejdziesz ścieżkę po minimalnym podanym czasie zajmie Ci to 10 minut, jeśli po maksymalnym czasie - około 20 minut (głębsza praktyka).



	OBECNOŚĆ: Uważność, świadomość
	PRAKTYKA |
	(ok.3-5 minut)
	Skanowanie Ciała (krótka wersja)


	ODDECH: Regulacja, samoukojenie
	PRAKTYKA |
	(ok.2 minuty)
	Oddech Ukojenia (3-6)


	CIAŁO: Reset, fizyczne rozluźnienie
	PRAKTYKA |
	(ok.1-1,5 minuty)
	Zaciśnij-Puść & Shaking


	EMOCJE: Akceptacja, uwolnienie
	ROZMIESZCZENIE punktów EFT
	Zaczynamy od 1 Punktu Karate (np. na prawej ręce opukujemy 3 palcami lewej ręki  - wskazujący, środkowy, serdeczny, lub na lewej - palcami prawej). Punkty 2-3-4 opukujemy na wyczuwalnej kości wokół oczodołu (można po jednej stronie lub po dwóch stronach naraz). Następnie 5 i 6 (pod nosem i pod ustami). Kolejno 7 - pod początkiem kości obojczykowej (jak na rysunku). Następnie 8 - pod pachą (mniej więcej na wysokości sutka, tutaj opukujemy czterema palcami dłoni, więc nie da się nie trafić). Ostatni punkt 9 - czubek głowy (całymi palcami dłoni, większy obszar na czubku głowy).

	UMYSŁ: Uziemienie, wyciszenie
	ENERGIA: Witalność, jasność, moc
	Twoja podróż do lekkości
	właśnie się zaczęła...

