MY ESSENCE

3 SLOWIANSKIE
SYMBOLE:
HARMONIA,
DZIALANIE
I GRANICE

Refleksja » Intencja » Praktyka


https://my-essence.eu/

Trzy symbole — trzy jakosci

Ten material zawiera trzy slowianskie symbole, ktore mozesz potraktowaé jak proste
narzedzia porzadkowania wewnetrznego — co$, co pomaga na chwile sie zatrzymac
i wrocié do siebie.

Kazdy z nich niesie w sobie okre$long jakos¢:
— harmonie i wewnetrzny lad,

— sile i ukierunkowanie,

— ochrone i poczucie granicy.

Nie chodzi tu o nauke ani duchowa praktyke.
To raczej subtelne przypomnienie — o czyms, co juz w Tobie jest, cho¢ czasem dobrze to
nazwac, zauwazy¢ i wzmocnic.

W kazdej czeSci znajdziesz:

1. krotkie wprowadzenie w znaczenie symbolu,

2. pytania do osobistej refleksji — by spojrzec¢ na siebie z innej perspektywy,
3. prostg praktyke codziennego kontaktu — spokojna, intuicyjna, bez pres;ji.
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Gwiazda Lady

Symbol kobiecosci, harmonii i wewnetrznego tadu

1. Znaczenie

Gwiazda Lady to symbol zenskiej energii — subtelnej, cichej, a jednoczes$nie gleboko
porzadkujacej.

Odwoluje sie do rytmu natury, cykliczno$ci i wewnetrznej stabilno$ci, ktora nie wynika
z potrzeby kontroli, lecz z zaufania do zycia i tagodno$ci.

W slowianskiej tradycji miala wspiera¢ spokoj serca, rownowage w relacjach i ochrone
domowego ogniska.

Wierzono, ze przynosi harmonie w przestrzeni i pomaga wroci¢ do siebie — zwlaszcza
wtedy, gdy $wiat zewnetrzny staje sie zbyt glo$ny.

To symbol kobiecej obecnosci, ktora nie dominuje, lecz porzadkuje.
Nie potrzebuje walczy¢. Wystarczy, ze jest.

www.my-essence.eu


https://my-essence.eu/

2. Refleksja — przestrzen dla siebie

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na moment.

UsiadZ wygodnie. Zrob kilka spokojnych oddechow.

Nie musisz nic analizowa¢ ani zmienia¢. Po prostu badz.

Gwiazda Lady to symbol harmonii, ktéra nie wymaga wysitku ani kontroli.
To raczej spokojna obecno$é¢ — taka, ktéra porzadkuje $wiat od srodka.

Zadaj sobie kilka pytan:

e Kiedy naprawde czuje spokoj — taki, ktory nie zalezy od tego, co sie dzieje wokot?
(Moze to chwile ciszy, moze spacer, moze rozmowa. Co daje Ci poczucie, ze wszystko
na moment zwalnia?)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

e (Czy sa sytuacje, w ktorych probuje ,,utrzymac porzadek”, cho¢ mnie to meczy?
(Zdarza sie, ze robimy co$ z przyzwyczajenia albo poczucia obowiqzku. Czy co$ takiego
Jjest teraz u Ciebie?)

e Jak czuje sie w swojej przestrzeni — tam, gdzie mieszkam, odpoczywam, jestem?
(Czy to miejsce Cie wspiera? Czy czujesz sie w nim bezpiecznie, czy raczej musisz wciqz
cos$ ,,ogarniac”?)

¢ Co dla mnie znaczy wewnetrzny porzadek? Czy umiem go poczuc?
(Nie chodzi o wielkie definicje. Po prostu — czy zdarza sie, ze w Srodku jest cicho,
spokojnie, dobrze?)

Nie musisz szuka¢ odpowiedzi na sile.
Wystarczy, ze pobedziesz z tymi pytaniami przez chwile.
Moze co$ sie poruszy, moze nie — kazda reakcja jest dobra.
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3. Praktyka — codzienny kontakt z symbolem

Krok 1: Intencja
Na czystej kartce zapisz jedno zdanie, ktére odpowiada na pytanie:

Czego dzis naprawde potrzebuje, by poczué wiecej harmonii?
To moze by¢ stowo, mysl albo potrzeba — krétko i po prostu.

Przyklady:

— ,,Chce poczu¢ wiecej lagodnosci.”

— ,Potrzebuje spokojnego rytmu.”

— albo jedno stowo: spokdj, cisza, dom.

Krok 2: Symbol

Pod zdaniem narysuj Gwiazde Lady.
Nie musi by¢ idealna. Nie chodzi o estetyke, tylko o chwile skupienia i uwazno$ci.

Krok 3: Kontakt z symbolem

Z}6z kartke i trzymaj ja przy sobie tak dlugo, jak czujesz potrzebe — kilka dni, tydzien,
moze dluzej. To Twoj rytm.

Mozesz:

— schowa¢ ja do portfela;

— trzymac przy 16zku, na biurku, w dzienniku, etui lub kieszeni.

Krok 4: Obecnos¢ w polu uwagi

Wybierz jeden lub kilka prostych sposobéw, by symbol byt widoczny:

— ustaw go jako tapete w telefonie;

— narysuj cienka linig na nadgarstku lub dloni;

— przypnij w miejscu, na ktore czesto patrzysz (np. przy lustrze, w kalendarzu).
Nie musisz z nim ,,pracowac”.

Wystarczy, ze jest obecny w Twoim polu.

Krok 5: Jeden maly gest dziennie

W ciagu dnia zréb co$ drobnego, co przywraca Ci spokdj — na swdj sposob.
Na przyklad:

— otwérz okno i pooddychaj chwile §wiezym powietrzem,;

— usiagdz na kilka minut w ciszy;

— uporzadkuj maly fragment przestrzeni (np. szuflade, torbe).

www.my-essence.eu


https://my-essence.eu/

Krok 6: Obserwuj

Zauwaz, czy co$ sie zmienia — bez oceniania:

— czy tatwiej Ci zrobi¢ co$ spokojnie;

— czy masz wiecej cierpliwosci do siebie lub innych;

— czy co$ sie porzadkuje w myslach lub relacjach;

— czy pojawia sie moment ciszy w ciagu dnia, ktéry przynosi ulge.
Nie trzeba tego analizowa¢ — wystarczy zauwazyc.

Krok 7: Zakonczenie

Kiedy poczujesz, ze symbol juz nie jest potrzebny — otworz kartke i przeczytaj, co
zapisala$/zapisales na poczatku.

Czy coS$ sie zmienilo?

Czy dzi$ to zdanie brzmialoby inaczej?

Kartke mozesz zatrzymacé, podrzeé¢ albo wyrzuci¢. Zrob tak, jak uznasz za odpowiednie.
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Gwiazda Swaroga

Symbol dzialania, sily i wewnetrznej wytrwatosci

1. Znaczenie

Gwiazda Swaroga to symbol meskiej energii — wytrwalej, stanowczej i tworczej. Odwoluje
sie do sily ognia, ktdry nie niszczy, lecz przeksztalca — pomaga dziala¢, chronié, budowaéc
itrwac.

Jej ksztalt odzwierciedla stabilno$¢ i porzadek. Przeplatajace sie linie przypominaja
plomien — symbol tworczej mocy i transformacji, ktéra dokonuje sie poprzez dzialanie.
Kwadratowa forma nadaje symbolowi charakteru stalosSci i struktury.

W tradycji stowianskiej lgczona byla z postacia Swaroga — opiekuna ognia, kowali i pracy.
Wierzono, ze wspiera tych, ktérzy chca rozwija¢ swoje talenty, podejmowaé decyzje

i dziala¢ z wewnetrzna silag — niezaleznie od okolicznosci.

To symbol obecnosci, ktora chroni, prowadzi i daje sile, by i§¢ naprzéd — bez presji, lecz
z odwaga.
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2. Refleksja — przestrzen dla siebie

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na moment.

UsiadZ wygodnie. Zrob kilka spokojnych oddechow.

Nie musisz sie spieszy¢. To nie dzialanie na pokaz — tylko wewnetrzne uporzadkowanie.
Gwiazda Swaroga to symbol sily, ktora rodzi sie z wytrwalo$ci, a nie z walki.

To bardziej skupienie niz impuls.

Zadaj sobie kilka pytan:

e Kiedy czuje sie naprawde silna/silny?
(Czy to moment dziatania? A moze chwila, gdy nie poddajesz sie presji?)

» (Czy s rzeczy, ktorych sie trzymam, cho¢ czuje, ze juz mi nie stuza?
(Czasem cos robimy tylko z przyzwyczajenia albo poczucia, ze ,tak trzeba”. Czy co$
takiego jest teraz w Twoim zyciu?)

e Jak wyglada moje dzialanie — plynie z wewnetrznego przekonania czy z potrzeby
kontroli? Czy wiem, dlaczego robie to, co robie?
(Czy robisz to, bo naprawde tego chcesz? Czy potrafisz odpuscié¢, gdy cos wymyka sie
spod kontroli?)

¢ Co daje mi poczucie, ze moge oprze¢ sie na sobie?
(Czy to codzienna rutyna, sprawczosé, a moze Swiadomosé celu?)

Nie musisz szuka¢ odpowiedzi na sile.
Wystarczy, ze pobedziesz z tymi pytaniami przez chwile.
Moze co$ sie poruszy, moze nie — kazda reakcja jest dobra.
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3. Praktyka — codzienny kontakt z symbolem

Krok 1: Intencja
Na czystej kartce zapisz jedno zdanie, ktére odpowiada na pytanie:

Jakaq sile chee dzis w sobie wzmocnié¢?
To moze by¢ stowo, mysl albo potrzeba — krétko i po prostu.

Przyklady:

— ,Potrzebuje wytrwalosci.”

— ,,Chce dziala¢ stanowczo.”

— lub jedno slowo: determinacja, energia, ochrona.

Krok 2: Symbol

Pod zdaniem narysuj Gwiazde Swaroga.

Nie musi by¢ perfekcyjna — najwazniejsze jest skupienie sie na znaczeniu i energii
symbolu.

Krok 3: Kontakt z symbolem

716z kartke i trzymaj ja przy sobie tak dlugo, jak czujesz potrzebe — kilka dni, tydzien,
moze dtuzej. To Twdj rytm.

Mozesz:

— schowat ja do portfela;

— trzyma¢ przy 16zku, na biurku, w dzienniku, etui lub kieszeni.

Krok 4: Obecnos¢é w polu uwagi

Wybierz jeden lub kilka prostych sposobow, by symbol byt widoczny:

— ustaw go jako tapete w telefonie;

— narysuj cienka linig na nadgarstku lub dloni;

— przypnij w miejscu, na ktore czesto patrzysz (np. przy lustrze, w kalendarzu).
Nie musisz z nim ,pracowac’.

Wystarczy, ze jest obecny w Twoim polu.

Krok 5: Jeden maly gest dziennie

W ciagu dnia zréb co$ drobnego, co wzmacnia Twoja wytrwalo$¢ i determinacje.
Na przyklad:

— wykonaj ¢wiczenie fizyczne, nawet krotkie,

— zmierz sie z trudnym zadaniem, ktore odkladatas/odkladales,

— wyznacz sobie konkretny maty cel i zacznij dziala¢ w jego kierunku.
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Krok 6: Obserwuj

Zauwaz, czy co$ sie zmienia — bez oceniania:

— czy latwiej Ci podjac¢ stanowcza decyzje;

— czy masz wiecej sily i determinacji w dzialaniu;

— czy co$ sie porzadkuje w myslach lub celach, ktére sobie wyznaczasz;
— czy pojawia sie moment skupienia w ciggu dnia, ktory dodaje Ci motywacji.
Nie trzeba tego analizowa¢ — wystarczy zauwazyc.

Krok 7: Zakonczenie

Kiedy poczujesz, ze symbol juz nie jest potrzebny — otworz kartke i przeczytaj, co
zapisala$/zapisales na poczatku.

Czy coS$ sie zmienilo?

Czy dzi$ to zdanie brzmialoby inaczej?

Kartke mozesz zatrzymacé, podrzeé¢ albo wyrzuci¢. Zrob tak, jak uznasz za odpowiednie.

www.my-essence.eu
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Rubieznik

Symbol ochrony, granicy i Swiadomego oddzielenia

1. Znaczenie

Rubieznik to symbol wyznaczania granicy — tej, ktora chroni Twoja przestrzen.
W slowianskiej tradycji umieszczano go przy wejSciach do doméw, miejsc rytualow albo
tam, gdzie co$ sie konczylo, a co$ innego zaczynalo.

Jego ksztalt przypomina wir — jakby odpychal to, co probuje sie weisnaé na sile. I wlasnie
o to chodzilo. Rubieznik mial zatrzymywa¢ to, co obce, ciezkie, narzucajace sie. Mial
pilnowa¢ tego, co Twoje.

To nie tylko ochrona przed czyms$ ,zlym”. Czasem to po prostu granica miedzy starym
a nowym. Miedzy tym, co bylo, a tym, co dopiero przychodzi.

To symbol, ktéry pozwala powiedziec: ,,stop”.

Zatrzymac to, co nie Twoje.

Zamkna¢ to, co juz sie skonczyto.

Zostawi¢ miejsce tylko na to, co naprawde wazne.

To symbol obecnos$ci, ktéra nie wpuszceza wszystkiego — i dobrze.
Bo czasem najwieksza troska jest postawic¢ granice.
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2. Refleksja — przestrzen dla siebie

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na moment.

UsiadZ wygodnie. Zrob kilka spokojnych oddechow.

Rubieznik nie dziala na pokaz — jego energia to wyrazna granica, ktora zaczyna sie
w Tobie.

Nie chodzi o odcinanie sie ze strachu, ale o ochrone tego, co dla Ciebie wazne.

Zadaj sobie kilka pytan:

e Gdzie w moim zyciu brakuje mi granicy?
(Czy cos lub ktos przekracza jq za czesto? A moze ja sama/sam jq zbyt latwo
przesuwam?)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

e Co probuje wpuscié, cho¢ czuje, ze mi nie stluzy?
(Czy cos ,wchodzi” do mojej przestrzeni tylko dlatego, ze nie potrafie powiedziec¢ ,nie”?)

e Jak wyglada moje ,nie”? Czy potrafie je powiedzie¢ bez walki?
(Czy maoje granice sq jasne — dla mnie 1 dla innych? Czy musze je tHumaczyé, czy po
prostu sq?)

* Co chce dzisiaj zamkna¢ lub zakonczyé¢, zeby zrobi¢ miejsce na co§ nowego?
(To moze byc¢ cos drobnego, ale waznego. Cos, co juz sie skonczylo, ale jeszcze trwa
w tle.)

Nie musisz szuka¢ odpowiedzi na sile.
Wystarczy, ze pobedziesz z tymi pytaniami przez chwile.
Moze co$ sie poruszy, moze nie — kazda reakcja jest dobra.
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3. Praktyka — codzienny kontakt z symbolem

Krok 1: Intencja
Na czystej kartce zapisz jedno zdanie, ktére odpowiada na pytanie:

Czego dzisiaqj potrzebuje, zeby poczué sie bardziej chroniona/chroniony?
albo:
Co dzisiaj chce oddzielié, zostawié za sobag, zamknqgc¢?

To moze by¢ stlowo, potrzeba albo konkretna sytuacja — krétko i szczerze.

Przyklady:

— ,Potrzebuje jasnej granicy.”

— ,Chce ochroni¢ swoja przestrzen.”

— ,Nie chce juz wracaé do tego tematu.”

— albo jedno slowo: granica, spokoj, zamkniecie, stop.

Krok 2: Symbol

Pod zdaniem narysuj Rubieznik.
Nie musi by¢ idealny — chodzi o intencje i uwage.

Krok 3: Kontakt z symbolem

Z}6z kartke i trzymaj ja przy sobie tak dlugo, jak czujesz potrzebe — kilka dni, tydzien,
moze dluzej. To Twoj rytm.

Mozesz:

— schowa¢ ja do portfela;

— trzymac przy 16zku, na biurku, w dzienniku, etui lub kieszeni.

Krok 4: Obecnosé w polu uwagi

Wybierz jeden lub kilka prostych sposobow, by symbol byt widoczny:
— ustaw go jako tapete w telefonie;

— narysuj cienka linig na nadgarstku lub dloni;

— przypnij w miejscu, na ktore czesto patrzysz (np. przy lustrze, w kalendarzu).
Nie musisz z nim ,,pracowac”.
Wystarczy, ze jest obecny w Twoim polu.

Krok 5: Jeden maly gest dziennie

W ciagu dnia zréb co$ drobnego, co wesprze Twoja granice.

Na przyklad:

— powiedz ,nie”, nawet jesli nie masz idealnego wytlumaczenia,

— uporzadkyj co$, co zalega — skrzynke mailowa, szuflade, notatki.
To nie musi by¢ nic wielkiego. Wazne, ze decydujesz Ty.
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Krok 6: Obserwuj

Zauwaz, czy co$ sie zmienia — bez oceniania:

— czy latwiej Ci powiedzie¢ ,,do$¢” albo ,nie”;

— czy szybciej rozpoznajesz, co Ci nie shuzy, i odcinasz to bez poczucia winy;

— czy pojawia sie wiecej spokoju, kiedy jasno wyznaczasz granice;

— czy co$ sie konczy samo z siebie — jakby naturalnie wychodzilo z Twojego pola.
Nie musisz tego rozumie¢. Wystarczy, ze widzisz, co sie domyka, a co zostaje z Toba.

Krok 7: Zakonczenie

Kiedy poczujesz, ze symbol juz nie jest potrzebny — otworz kartke i przeczytaj, co
zapisala$/zapisale$ na poczatku.

Czy co$ sie zmienilo?

Czy dzi$ to zdanie brzmialoby inaczej?
Kartke mozesz zatrzymacé, podrze¢ albo wyrzucié. Zréb tak, jak uznasz za odpowiednie.
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