ZESZYT CWICZEN

Budowanie silnego
fundamentu zycia

Zeszyt ¢wiczen do tworzenia stabilnosci, jasnych wartosci, zdrowych
granic i codziennego rytmu, na ktéorym mozesz sie oprzec¢

dziatanie \

troska

wartosci

Praktyczny przewodnik do $wiadomego porzgdkowania zycia, wzmacniania
wewnetrznej stabilnosci, relacji, energii, decyzji i kierunku na przysztosc.
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Informacje o korzystaniu z materiatu

Przeznaczenie

Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny i rozwojowy wspierajgcy
autorefleksje, organizowanie zycia, wzmacnianie stabilnosci emocjonalnej, Swiadome
planowanie, budowanie zdrowych granic i tworzenie codziennych praktyk wspierajgcych
dobrostan. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego,
doradztwa finansowego, prawnego ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, jestes w sytuacji przemocy, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi
stuzbami ratunkowymi, specjalistg zdrowia psychicznego albo zaufang osoba.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytgcznie do uzytku osobistego.
Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania i
modyfikowania tresci bez zgody wiasciciela praw.

01— Budowanie silnego fundamentu zycia.



Spis tresci

03

04

05

06

07

08

09

10

n

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Zanim zaczniesz budowac swéj fundament
Diagnoza obecnego fundamentu

Jak korzystac z tego zeszytu

Czym jest fundament zycia?

Jak stabilne jest moje zycie dzisiaj?
Obszary zycia, ktére wymagajg wzmocnienia
Moja intencja budowania stabilnosci
Wartosci, tozsamos¢ i kierunek

Moje wartosci jako podstawa decyzji

Kim chce by¢ w codziennosci?

Co jest naprawde wazne na tym etapie?
Granice chronigce moje zycie

Decyzje zgodne z moim fundamentem
Stabilno$¢ emocjonalna, ciato i rytm dnia
Moj wewnetrzny system bezpieczenstwa
Ciato jako czes$¢ fundamentu

Emocje, ktére potrzebujg miejsca

Rytm dnia, ktéry mnie wspiera

02 — Budowanie silnego fundamentu zycia.

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

Odpoczynek, regeneracja i energia
Relacje, srodowisko i odpowiedzialnos¢
Relacje, ktére wzmacniajg fundament
Relacje, ktére ostabiajg stabilnos¢

Moja przestrzen i otoczenie
Odpowiedzialnos¢ bez przecigzenia
System wsparcia, ktéry moge budowac
Plan silnego fundamentu na przysztos¢
Moja mapa fundamentu zycia

Plan wzmocnienia fundamentu na 7 dni
Plan stabilnosci na 30 dni

Plan rozwoju na 90 dni

Tygodniowy tracker fundamentu

Karta powrotu do stabilnosci

Strona 02

Moje minimum fundamentu na trudny czas

Rytuaty, ktére mnie utrzymuja
List do siebie, ktéra buduje nowe zycie
Nowa umowa ze sobg

Deklaracja silnego fundamentu zycia



Strona 03

Zanim zaczniesz budowac swoj fundament

Silne zycie nie oznacza zycia bez problemdw. Nie oznacza tez, ze zawsze masz by¢ spokojna,
produktywna, pewna siebie i gotowa na wszystko. Silny fundament oznacza, ze masz do czego
wracac, kiedy pojawia sie chaos: wartosci, rytm, granice, relacje, troske o ciato, przestrzen na emocje i
proste decyzje, ktére pomagajg Ci nie rozpadac sie pod ciezarem codziennosci.

By¢ moze czujesz, ze wiele obszaréw zycia wymaga uporzgdkowania. Moze brakuje Ci stabilnosci,
jasnego kierunku, energii, granic albo rytmu dnia. Ten zeszyt nie bedzie wymagat od Ciebie
naprawienia wszystkiego naraz. Bedzie prowadzit Cie krok po kroku przez najwazniejsze filary zycia,
abys mogta zobaczy¢, co juz Cie wspiera, a co potrzebuje wzmocnienia.

Fundament nie musi by¢ idealny. Ma by¢ prawdziwy, stabilny i mozliwy do utrzymania.

Cwiczenie otwierajace

Dzi$ przychodze do tego procesu z:
Najbardziej potrzebuje stabilnosci w obszarze:
Najczesciej czuje, ze moéj fundament stabnie, gdy:

Chce dac¢ sobie zgode na:

03 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Diagnoza obechego fundamentu
Modut 01

Zanim co$ wzmocnisz, najpierw zobacz, na czym teraz stoisz. Ten modut
pomoze Cirozpoznac obecny stan Twojego zycia, jego moche punkty, stabe
miejsca i pierwszy obszar, ktory potrzebuje wigkszej stabilnosci.

zauwazam do wzmocnienia

Ten modut jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy
zauwazyc, co dzis moze stac sie odrobine stabilniejsze.

04 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, praktycznej i szczerej pracy. Mozesz wypetniac jedng
strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wraca¢ do wybranych ¢wiczen wtedy, gdy czujesz chaos,
przecigzenie lub potrzebe wigkszej stabilnosci.

Nie chodzi o to, aby od razu zmienic cate zycie. Chodzi o to, aby zobaczyc¢ najwazniejsze filary i
zaczgc¢ wzmachiac je matymi, realnymi krokami.

Zasady pracy
1. Pisz szczerze, nie idealnie.
2. Wybierz jeden obszar do wzmocnienia na raz.
3. Szukaj prostych dziatan, ktére mozesz utrzymac.
4. Nie poréwnuj swojego fundamentu z zyciem innych.

5. Wracaj do ¢wiczen, kiedy czujesz, ze tracisz stabilnosc.

Wyjasnienie

Fundament zycia to zbiér elementéw, ktore pomagajg Ci czuc sig bardziej stabilnie: wartosci, ciato,
emocje, relacje, granice, rytm, odpowiedzialnosc, przestrzen i kierunek.

Cwiczenie Moj rytm pracy z zeszytem

Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

Praca nad jednym obszarem zycia
Powrot do wybranych stron

Inny rytm:

05 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Czym jest fundament zycia?

Fundament zycia to wszystko, na czym mozesz sig oprzec, kiedy codziennos¢ staje sie wymagajgca.
To nie jest jeden element. To potgczenie wielu matych filardw: wartosci, zdrowia, odpoczynku, granic,
relacji, rytmu dnia, sposobu myslenia, odpowiedzialnosci i kierunku.

Silny fundament nie oznacza, ze nic Cig nie poruszy. Oznacza, ze tatwiej wracasz do siebie, gdy co$
Cie poruszy.

Minirozrdéznienie

Staby fundament: zycie oparte gtéwnie na presji, chaosie, cudzych oczekiwaniach i dziataniu dopiero w
kryzysie.

Silniejszy fundament: zycie oparte na wartosciach, rytmie, granicach, regeneracji, wsparciu i
Swiadomych decyzjach.

Cwiczenie
Dla mnie silny fundament zycia oznacza:
Najbardziej brakuje mi stabilnosci w:
Juz teraz moge oprzec¢ sie na:

Chce wzmocni¢ méj fundament przez:

06 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Jak stabilne jest moje zycie dzisiaj?
Zanim zaczniesz budowac silniejszy fundament, zobacz, jak jest dzisiaj. Nie po to, aby siebie ocenic¢. Po to, aby

wybrac pierwszy obszar, ktéry naprawde potrzebuje uwagi.

Skala od 1do 10:

Jak stabilnie czuje sie w codziennosci?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak jasno wiem, co jest dla mnie wazne?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak dobrze dbam o ciato i energig?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak mocne sg moje granice?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak bardzo potrzebuje uporzgdkowania?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pytania
Najbardziej niestabilny obszar mojego zycia to:
Najmocniejszy obszar mojego zycia to:

Najbardziej potrzebuje teraz:

07 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Obszary zycia, ktére wymagajg wzmochnienia

Fundament zycia sktada sie z wielu obszarow. Nie wszystkie muszg by¢ rownie mocne w tym samym czasie.
Wazne jest, aby zobaczy¢, ktory obszar najbardziej wptywa teraz na Twoje poczucie stabilnosci.

Cwiczenie
Obszary do sprawdzenia:

Ciato i zdrowie
Sen i odpoczynek
Emocje

Relacje

Granice

Praca lub nauka
Finanse

Dom i przestrzen
Czas

Nawyki
Duchowosc¢ lub sens
Cele i kierunek
Samowartosc

Inny obszar:

Pytania

Najbardziej potrzebuje wzmocnienia:

Ten obszar wptywa na moje zycie przez:

Pierwszy maty krok w tym obszarze moze by¢:

08 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Moja intencja budowania stabilnosci

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnicg, ze od dzi$ wszystko bedzie uporzgdkowane. Jest
kierunkiem, do ktérego mozesz wracac, kiedy pojawi sie chaos, zmeczenie albo stary nawyk dziatania
dopiero w kryzysie.

Dobra intencja nie mowi: ,musze naprawic cate zycie". Méwi: ,wybieram wzmacniac¢ jeden filar po
drugim”.

Cwiczenie
W tym procesie chce zbudowac wiecej:
Chce przestac opierac zycie wytacznie na:
Chce da¢ wieksze miejsce:

Chce pamiegtac, ze stabilnos¢ moze zaczynac sig od:

Moja intencja brzmi

09 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Wartosci, tozsamos¢ i kierunek

Modut 02

Silny fundament zaczyna sie od jashosci: co jest dla mnie wazne, kim chce byc¢
w codziennosci i jakich decyzji nie chce juz podejmowac wbrew sobie. Ten
modut pomoze Ci stworzy¢ wewnetrzny kompas.

wartosci tozsamos¢ granice kierunek

Ten modut jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy
zauwazyc, co dzis moze stac sie odrobine stabilniejsze.

10 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Moje wartosci jako podstawa decyz;ji

Wartosci sg jak fundament pod decyzje. Kiedy wiesz, co jest dla Ciebie wazne, tatwiej powiedzie¢ ,tak” temu,
CO wzmachia zycie, i ,nhie" temu, co je ostabia. Wartosci nie sg ozdobnymi stowami. Majg prowadzi¢ konkretne
wybory.

Lista wartosci

Zdrowie
Spokoj
Rodzina
Wolnosc¢
Bezpieczenstwo
Rozwoj
Uczciwosc
Blisko$c¢
Odwaga
Prostota
Wiara
Twérczosc
Stabilnosc¢
Niezaleznos¢
Radosc¢
Sens

Inna:

Cwiczenie Moje trzy najwazniejsze wartosci teraz

Decyzja, ktérg moge podjac¢ bardziej zgodnie z tymi wartosciami:

11 — Budowanie silnego fundamentu zycia.



Kim chce by¢ w codziennosci?

Fundament zycia buduje sie nie tylko przez cele, ale przez codzienny sposob bycia. Kim chcesz by¢,
gdy jestes zmeczona? Jak chcesz traktowac siebie? Jak chcesz reagowac na trudnosci? Jakg osobg
chcesz byc¢ w relacjach, pracy, domu i wobec wtasnego ciata?

Tozsamos¢ nie musi by¢ perfekcyjna. Ma by¢ kierunkiem.
Cwiczenie

W codziennosci chce by¢ osobg, ktora:

W trudnych momentach chce uczyc¢ sie:

W relacji ze sobg chce byc¢ bardziej:

W relacjach z innymi chce byc¢ bardziej:

W moich decyzjach chce kierowac sie:

Zdanie tozsamosci

Jestem osobg, ktéra buduje swoje zycie przez:

12 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Co jest naprawde wazne na tym etapie?

Nie kazdy obszar zycia moze by¢ priorytetem jednoczesnie. Silny fundament wymaga madrego
wyboru: co jest najwazniejsze teraz, co moze poczekac, co trzeba uproscic, a czego nie da sie dtuzej
ignorowac.

Priorytet nie oznacza, ze reszta jest niewazna. Oznacza, ze teraz kierujesz energie tam, gdzie jest
najbardziej potrzebna.

Cwiczenie
Na tym etapie zycia najwazniejsze jest dla mnie:
Nie moge dtuzej ignorowac:
Moge na jakis czas uproscic:
Nie mam teraz przestrzeni na:

Moj gtdwny priorytet na najblizsze 30 dni:

13 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Granice chronigce moje zycie

Granice nie sg przeciwko ludziom. Sg za Twoim zyciem. Chronig Twojg energie, czas, ciato, emocje i
priorytety. Bez granic fundament zaczyna pekac¢, bo zbyt wiele rzeczy wchodzi do Twojej przestrzeni
bez pytania.

Granica moze byc¢ spokojna, krotka i jasna.
Cwiczenie

Granica, ktorej najbardziej potrzebuje teraz:

Do tej pory zgadzatam sie wbrew sobie na:

Ta granica ochroni moje:

Najbardziej boje sig, ze po jej postawieniu:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

Gotowe zdania

,Potrzebuje czasu, zanim odpowiem”.
,Nie moge sie tego teraz podjac”.

»T0 jest dla mnie za duzo".
~Wybieram chroni¢ mojg energig".

»Nie chce rozmawia¢ w taki sposob”.

14 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Decyzje zgodne z moim fundamentem

Kazda decyzja moze wzmacniac albo ostabia¢ fundament zycia. Nie zawsze chodzi o wielkie wybory. Czasem
chodzi o to, czy odpoczniesz, czy zgodzisz sie wbrew sobie, czy wrocisz do nawyku, ktéry Ci szkodzi, czy
wybierzesz maty krok zgodny z wartosciami.

Cwiczenie
Decyzja, przed ktorg stoje:

Czy wspiera moje wartosci? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Czesciowo

Czy chroni mojg energie? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Czes$ciowo

Czy jest zgodna z moim priorytetem? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Cze$ciowo
Czy wymaga porzucenia siebie? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Nie wiem

Jaki wybor najbardziej wzmacnia moj fundament?:
Minisciaga decyzji

Przed wazna decyzjg zapytaj: Czy to wzmacnia zycie, ktére chce budowac? Czy ostabia moje podstawy? Czy
wybieram z wartosci, czy z leku?

15 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Stabilnos¢ emocjonalna, ciato i rytm dnia

Modut 03

Fundament zycia nie istnieje tylko w planach i decyzjach. Jest réwniez w ciele,
emocjach, oddechu, odpoczynku i codziennym rytmie. Ten modut pomoze Ci
stworzy¢ bardziej wspierajgcg baze wewnetrzna.

ciato emocje rytm odpoczynek

Ten modut jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy
zauwazyc, co dzis moze stac sie odrobine stabilniejsze.

16 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Moj wewnetrzny system bezpieczenstwa

Wewnetrzny system bezpieczenstwa to zestaw prostych rzeczy, ktére pomagajg Ci wracac do siebie, gdy
pojawia sie stres, chaos albo przecigzenie. Nie musi by¢ skomplikowany. Moze obejmowac¢ oddech, wode,
przerwe, zapis mysli, kontakt z kims bliskim, spacer albo zdanie, ktére Cie stabilizuje.

Cwiczenie
Kiedy czuje chaos, moje ciato potrzebuje:
Kiedy czuje niepokdj, pomaga mi:
Kiedy nie wiem, co robi¢, pierwszy krok to:
Osoba lub miejsce, ktére daje mi poczucie bezpieczenstwa:

Moje zdanie stabilizujgce brzmi:

Lista wsparcia

5 spokojnych oddechow
Woda

Krétki spacer

Zapisanie mysli
Ograniczenie bodzcow
Telefon do zaufanej osoby
Przerwa od decyzji

Ciepty napoj

17 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Ciato jako czes¢é fundamentu

Ciato jest fundamentem, na ktorym opiera sie codziennos¢. Jesli jest ciggle przemeczone, gtodne, napiete,
niewyspane albo ignorowane, trudno budowac stabilnos¢ w innych obszarach. Dbanie o ciato nie musi
oznaczac¢ perfekcyjnej rutyny. Moze zacza¢ sie od matych podstaw: snu, wody, jedzenia, ruchu, oddechu i
odpoczynku.

Cwiczenie
Moje ciato ostatnio najczesciej pokazuje:
Najbardziej zaniedbuje ciato przez:
Moje ciato potrzebuje wiecej:
Moje ciato potrzebuje mniej:

Jedna mata rzecz dla ciata na dzis:

Lista podstaw

Woda

Regularniejszy positek
Sen

Ruch

Rozcigganie

Badanie lub konsultacja
Przerwa od ekranu

Spokojny oddech

18 — Budowanie silnego fundamentu zycia.



Emocje, ktore potrzebujg miejsca

Stabilno$¢ emocjonalna nie oznacza, ze nie czujesz trudnych emocji. Oznacza, ze uczysz si€ je
zauwazac, nazywac i odpowiadac sobie bez niszczenia siebie. Emocje, ktdére sg stale ignorowane,
moga ostabiac¢ fundament, bo wracajg jako napiecie, wybuchy, zmeczenie albo wycofanie.

Cwiczenie
Emocja, ktéra najczesciej prosi ostatnio o uwage:
Pojawia sig, gdy:
Moze prébowac powiedzie¢ mi:
Potrzeba ukryta pod tg emocjg to:
Jedna tagodna odpowiedz dla tej emociji:

Miniéwiczenie

Nazwij emocje jednym stowem. Wez spokojny oddech. Powiedz: ,Moge da¢ temu miejsce bez
pozwalania, aby prowadzito cate moje zycie".

19 — Budowanie silnego fundamentu zycia.



Rytm dnia, ktory mnie wspiera

Rytm dnia nie musi by¢ sztywnym harmonogramem. Ma by¢ strukturg, ktéra pomaga Ci wracac do
podstaw: jedzenia, odpoczynku, ruchu, pracy, ciszy, relacji i snu. Kiedy dzien nie ma zadnego rytmu,
fatwo zy¢ w reakcji na chaos.

Dobry rytm nie ma Cig kontrolowa¢. Ma Cie wspierac.
Cwiczenie

Poranek, ktéry mnie wspiera, zawiera:

W ciggu dnia potrzebuje pamiegtac o:

Wieczorem pomaga mi:

Jedna rzecz, ktéra najbardziej psuje moj rytm:

Jedna prosta zmiana w rytmie dnia:
Mini-plan

Rano:

W ciggu dnia:

Wieczorem:

20 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Odpoczynek, regeneracja i energia

Odpoczynek nie jest luksusem. Jest cze$cig fundamentu. Jesli zycie opiera sig tylko na wysitku,
wczesniej czy pozniej pojawia sie przecigzenie. Regeneracja pomaga wrécic¢ do jasnosci, cierpliwosci,
dziatania i kontaktu ze soba.

Nie musisz zastugiwac na odpoczynek. Potrzebujesz go, poniewaz jestes cztowiekiem.
Cwiczenie

Najczesciej trace energie przez:

Najbardziej regeneruje mnie:

Odpoczynek, ktorego naprawde potrzebuje, to:

Czuje wing przy odpoczynku, poniewaz:

Bardziej wspierajgce zdanie o odpoczynku:

Zdanie wspierajace

Odpoczynek nie jest przerwg od budowania zycia. Odpoczynek jest czesciag jego fundamentu.

21— Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Relacje, srodowisko i odpowiedzialnosc

Modut 04

Twéj fundament nie zalezy tylko od tego, co dzieje sie wewnatrz. Wptywajag na
niego relacje, otoczenie, obowigzki, przestrzen i ludzie, do ktérych mozesz sie
zwrocic. Ten modut pomoze Ci zobaczyc¢, co wokét Ciebie wzmacnia zycie, a
CO je ostabia.

relacje przestrzen wsparcie

Ten modut jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy
zauwazy¢, co dzi$ moze stac sie odrobing stabilniejsze.

22 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Relacje, ktére wzmachniajg fundament

Niektore relacje pomagajg Ci wracac¢ do siebie. Przy takich osobach mozesz oddycha¢ swobodniej, méwic
prawde, odpoczywac, smiac sie, pytac, prosi¢ o pomoc albo po prostu byc. Relacje wspierajgce sg waznym
filarem zycia.

Cwiczenie

Osoby, przy ktérych czuje sig bardziej stabilnie:

Co jest obecne w tych relacjach?:
Jak moje ciato czuje sie przy tych osobach?:
Jak moge pielegnowac jedna z tych relacji?:

Jeden gest wdzigcznosci lub kontaktu:

23 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Relacje, ktore ostabiajg stabilnosc¢

Nie kazda relacja wzmacnia fundament. Niektére kontakty moga regularnie zostawia¢ Cie z napigeciem,
poczuciem winy, wstydem, przecigzeniem albo wrazeniem, ze musisz porzucac¢ siebie. Zauwazenie tego nie
musi oznaczac¢ natychmiastowego odciecia. Moze oznaczac potrzebe granicy, dystansu lub nowego sposobu
kontaktu.

Cwiczenie
Relacja lub sytuacja, ktora ostabia mojg stabilnosc:
Co doktadnie mnie ostabia?:
Jak reaguje moje ciato po kontakcie?:
Jaka granica moze by¢ potrzebna?:

Jakiego wsparcia potrzebujg, aby nie zosta¢ z tym sama?:
Wazna informacja

Jesli w relacji pojawia sie przemoc, kontrola, grozby, zastraszanie lub izolacja, priorytetem jest
bezpieczenstwo, nie naprawianie relacji za wszelka cene.

24 — Budowanie silnego fundamentu zycia.
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Moja przestrzen i otoczenie

Przestrzen, w ktérej zyjesz, wptywa na Twoj fundament. Nie musi by¢ idealna ani minimalistyczna. Ale powinna
wspiera¢ Twoje podstawy: odpoczynek, prace, jedzenie, higieng, sen, spokdj i poczucie, ze masz cho¢ jeden
kawatek Swiata, ktéry pomaga Ci oddychac.

Cwiczenie
Moja przestrzen obecnie daje mi:
Moja przestrzen obecnie zabiera mi:
Najbardziej potrzebuje uporzgdkowac:
Jedna mata zmiana w otoczeniu, ktéra da mi wiecej spokoju:

Miejsce, ktére chce uczyni¢ bardziej wspierajgcym:

Lista matych dziatan

Uporzadkowac jedng powierzchnig
Przygotowac miejsce odpoczynku
Usunac jeden zbedny przedmiot
Zrobi¢ miejsce na prace lub nauke
Przewietrzyc¢ pokoj

Przygotowac¢ wode przy t6zku

Zrobic¢ prosta liste rzeczy do ogarnigcia
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Odpowiedzialnos¢ bez przecigzenia

Odpowiedzialnos¢ jest czegscig silnego fundamentu. Ale odpowiedzialno$¢ nie oznacza, ze masz
dzwigac¢ wszystko sama, ratowac¢ wszystkich, przewidywac kazdy problem i nigdy nie odpoczywac.
Przecigzenie nie jest dowodem dojrzatosci.

Dojrzata odpowiedzialnosc¢ pyta: ,co naprawde nalezy do mnie?". Przecigzenie mowi: ,wszystko zalezy
ode mnie".

Cwiczenie
Biore na siebie za duzo w obszarze:
Rzeczywiscie moja odpowiedzialnos¢ to:
Nie moja odpowiedzialnosc to:
Moge poprosi¢ 0 pomoc w:
Moge odpusci¢ lub uproscic:

Minirozrdéznienie

Odpowiedzialnos¢ wzmacnia fundament. Przecigzenie go ostabia.
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System wsparcia, ktory moge budowac

Silny fundament nie musi oznacza¢ samowystarczalnosci. Wsparcie jest czescig stabilnego zycia. Moze
pochodzi¢ od ludzi, specjalistow, grup, ksigzek, rytuatéw, miejsc, planow, zdrowych nawykow albo matych
przypomnien.

Nie musisz radzic¢ sobie ze wszystkim sama, aby by¢ silna.
Cwiczenie

Osoba, do ktérej moge sie odezwac:

Rodzaj wsparcia, ktérego potrzebuje:

Miejsce, ktore mnie stabilizuje:

Narzedzie lub praktyka, ktora mi pomaga:

Specjalistyczne wsparcie, ktére moge rozwazyc:

Gotowe zdania proszenia o wsparcie

.Potrzebuje rozmowy".
»,Czy mozesz mi poméc uporzgdkowac jedng sprawe?”.
»,Mam trudniejszy dzien i nie chce by¢ z tym sama".

,Potrzebuje konkretnej pomocy w: ",
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Plan silnego fundamentu na przysztosc¢
Modut 05

Fundament wzmacnia sie przez powtarzanie prostych dziatan. Ten modut
pomoze Ci stworzy¢ mape zycia, plan na 7, 30 i 90 dni, tracker oraz karte
powrotu do stabilnosci, gdy pojawi sie chaos.

podstawa praktyka stabilnosc¢

Ten modut jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - wystarczy
zauwazyc, co dzis moze stac sie odrobine stabilniejsze.
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Moja mapa fundamentu zycia

Twoja mapa fundamentu zycia pokazuje, na czym chcesz sig opierac. Nie musi by¢ idealna. Ma
przypominag, ktore filary sg dla Ciebie najwazniejsze i ktére wymagajg regularnej troski.

Cwiczenie mapy

Moje najwazniejsze wartosci:

Moj obecny priorytet:

Granica, ktéra chroni moje zycie:

Rytm dnia, ktéry mnie wspiera:

Relacja lub wsparcie, na ktére moge liczyc:
Nawyk, ktory wzmacnia méj fundament:
Obszar, ktory najbardziej wymaga wzmocnienia:

Zdanie integrujgce

Kiedy patrze na te mape, widze, ze moj fundament zycia opiera sie na:
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Plan wzmochienia fundamentu na 7 dni

Siedem dni wystarczy, aby zaczg¢ wzmacnia¢ fundament przez drobne decyzje. Nie planuj rewolucji. Wybierz
mate kroki, ktére mozesz naprawde wykonac.

Plan
Dzien 1- Jedna rzecz dla ciata:
Dzien 2 - Jedna rzecz dla emocji:
Dzien 3 — Jedna decyzja zgodna z wartosciami:
Dzien 4 — Jedna granica lub uproszczenie:
Dzien 5 - Jedna rzecz dla przestrzeni:
Dzien 6 — Jeden kontakt ze wsparciem:
Dzien 7 - Podsumowanie i jeden nastepny krok:
Pytanie:

Co pomoze mi wykonac ten plan bez przecigzenia?
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Plan stabilnosci na 30 dni

Trzydziesci dni to dobry czas, aby nie tylko co$ zrozumiec, ale zaczac¢ tworzy¢ nowy rytm. Nie musisz
wzmachiac¢ wszystkiego. Wybierz jeden gtowny filar i kilka wspierajgcych dziatan.

Plan 30 dni
Tydzien 1- Diagnozuje i upraszczam:
Tydzien 2 — Wzmacniam ciato, rytm i odpoczynek:
Tydzien 3 - Cwicze granice i decyzje zgodne z warto$ciami:
Tydzien 4 — Buduje system wsparcia i podsumowuje postep:
Moj gtéwny filar na ten miesigc:
Moja najmniejsza codzienna praktyka stabilnosci:
Najwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:
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Plan rozwoju ha 90 dni

Silny fundament zycia powstaje przez powtarzanie. Dziewig¢dziesigt dni daje przestrzen na
rozpoczecie, dopasowanie i utrwalenie nowych podstaw. Nie musisz przewidzie¢ wszystkiego.
Wystarczy wybrac kierunek.

Plan

Etap 1- Dni 1-30: stabilizacja podstaw:

Co chce uporzadkowac jako pierwsze?:

Jaka praktyka bedzie moim minimum?:

Etap 2 — Dni 31-60: wzmacnianie systemu:

Jakie granice, rytuaty lub relacje chce wzmocnic?:
Co chce ograniczy¢?:

Etap 3 — Dni 61-90: utrwalenie fundamentu:

Co chce kontynuowac na state?:

Po czym poznam, ze méj fundament jest silniejszy?:

Moje zdanie 90 dni

Przez nastepne 90 dni wybieram budowac stabilnos¢ przez mate, powtarzalne decyzje.
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Tygodniowy tracker fundamentu

Tracker nie jest narzedziem oceny. Jest narzedziem obserwacji. Pokazuje, co dziata, co wymaga uproszczenia
i ktory filar najczesciej potrzebuje troski.

Tabela
Dzien 1-ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:
Dzien 2 —ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:
Dzien 3 —ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:
Dzien 4 — ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ I:
Dzien 5 - ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:
Dzien 6 —ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ I:

Dzien 7 - ciato: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Podsumowanie tygodnia
Najmocniejszy filar:
Filar, ktory potrzebuje troski:

Jedna zmiana na kolejny tydzien:
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Karta powrotu do stabilnosci

Beda dni, kiedy fundament bedzie wydawat sig stabszy. To nie oznacza, ze wszystko sie rozpadto. Ta
karta ma pomaéc Ci wrécic¢ do podstaw: ciata, oddechu, jednej decyzji, jednej granicy i jednego kroku.

Moja karta

Kiedy czuje chaos, chce pamigtac, ze:
Nie musze wtedy:

Moge najpierw zrobi¢ dla ciata:

Jedna rzecz, ktéra przywraca mi jasnosc:
Jedna granica, ktorg moge postawic:

Jedna osoba, miejsce lub praktyka, ktéra mnie wspiera:

Zdanie powrotu
Nie musze naprawiac catego zycia naraz. Wracam do jednego filaru i jednego kroku.

Moj krok na dzis:
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Moje minimum fundamentu na trudny czas

Sg etapy, kiedy nie masz sity na petne plany. Wtedy potrzebujesz minimum fundamentu: najmniejszej
wersji troski, porzadku i stabilnosci, ktéra pomaga nie pogtebia¢ chaosu.

Minimum nie jest porazka. Jest sposobem ochrony podstaw.
Cwiczenie

Kiedy mam mato energii, moje minimum dla ciafa to:

Moje minimum dla emocji to:

Moje minimum dla przestrzeni to:

Moje minimum dla obowigzkdéw to:

Moje minimum kontaktu ze wsparciem to:

Moje minimum fundamentu brzmi:
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Rytuaty, ktore mnie utrzymujg

Rytuaty sg matymi punktami oparcia. Nie muszg by¢ rozbudowane. Moga trwa¢ dwie minuty. Ich
zadaniem jest przypominac: ,mam podstawy, do ktérych moge wracac".

Rytuaty pomagajg szczegolnie wtedy, gdy dzien jest szybki, peten decyzji albo emocjonalnie
wymagajacy.

Cwiczenie
Moj poranny rytuat stabilnosci:
Moj rytuat w ciggu dnia:
Moj wieczorny rytuat domknigcia:
Rytuat na moment chaosu:

Zdanie, ktore chce powtarzac w rytuale:

Przyktad

Rano wypijam wodg, zapisuje jedng najwazniejszg rzecz i biore trzy spokojne oddechy.
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List do siebie, ktora buduje nowe zycie

Napisz list do siebie, ktéra buduje silniejszy fundament. Do tej czesci, ktéra moze jest zmeczona chaosem, ale
nadal chce zy¢ spokojniej, prawdziwiej i bardziej Swiadomie. Niech ten list bedzie przypomnieniem, ze nie
musisz budowac wszystkiego naraz.

Poczatek listu

Droga ja,

widze, ze przez dtugi czas probowatas:

Rozumiem, ze najbardziej potrzebujesz:

Chce Ci powiedzie¢, ze nie musisz juz:

Mozesz budowac nowe zycie przez:

Najwazniejsze, zeby$ pamietata:

Z czutoscig,
ja z dzisiaj.
Podpis:

Data:
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Nowa umowa ze sobg

Nowa umowa ze sobg nie mowi: ,,od dzi$ wszystko bedzie idealnie uporzagdkowane”. Méwi: ,kiedy
pojawi sie chaos, wrdce do moich podstaw”. Nie potrzebujesz perfekcyjnego zycia. Potrzebujesz
fundamentu, ktory pozwala Ci wracac¢ do siebie.

Cwiczenie
Od dzis nie chce juz budowa¢ zycia na:
Chce budowac je na:
Kiedy poczuje chaos, obiecuje sobie:
Kiedy ostabnie moj rytm, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do stabilnosci bedzie:

Moja umowa

Od dzis wybieram budowac¢ moje zycie na wartosciach, trosce, granicach, rytmie i Swiadomych
decyzjach. Wybieram mate kroki zamiast presji naprawienia wszystkiego naraz. Wybieram wracac do
fundamentu tyle razy, ile potrzebuje.

Podpis:

Data:
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Deklaracja silnego fundamentu zycia

Dotartas do konca tego zeszytu, ale budowanie fundamentu zycia moze i$¢ z Tobg dalej. Nie musisz miec
wszystkiego idealnie uporzadkowanego. Nie musisz zawsze czu¢ stabilnosci. Nie musisz budowac
wszystkiego naraz.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas widzie¢ swoje filary: wartosci, ciato, emocje, rytm, odpoczynek, granice,
relacje, przestrzen, odpowiedzialnos¢ i kierunek. To z nich moze powstawac zycie bardziej stabilne, prawdziwe
i Twoje.

Deklaracja

Wybieram budowac zycie na wartosciach, nie tylko na pres;ji.
Wybieram wzmacniac jeden filar po drugim.

Wybieram dbac o ciato jako czes¢ mojego fundamentu.
Wybieram dawac¢ miejsce emocjom bez pozwalania, aby prowadzity cate moje zycie.
Wybieram rytm, ktéry mnie wspiera.

Wybieram odpoczynek jako czes¢ stabilnosci.

Wybieram granice, ktére chronig moje zycie.

Wybieram relacje, ktére wzmacniajg mojg obecnos¢ przy sobie.
Wybieram odpowiedzialno$¢ bez przecigzenia.

Wybieram prosi¢ o wsparcie, kiedy go potrzebuje.

Wybieram mate decyzje, ktére budujg moje nowe zycie.
Wybieram wracac do fundamentu tyle razy, ile potrzebuje.

Wybieram stabilnos¢, ktéra rosnie krok po kroku.
Cwiczenie koficowe

Najwazniejsza rzecz, ktdrg zrozumiatam o moim fundamencie:

Jeden filar, ktory chce wzmacniac¢ jako pierwszy:

Jedna granica, ktorg chce chronic¢:

Jedno zdanie, ktére chce zapamietac:

Moj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis:

Data zakonczenia:
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