
Z E S Z Y T  Ć W I C Z E Ń

Budowanie silnego
fundamentu życia

Zeszyt ćwiczeń do tworzenia stabilności, jasnych wartości, zdrowych

granic i codziennego rytmu, na którym możesz się oprzeć

Praktyczny przewodnik do świadomego porządkowania życia, wzmacniania

wewnętrznej stabilności, relacji, energii, decyzji i kierunku na przyszłość.

wartości

troska

działanie
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01 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Przeznaczenie

Ten zeszyt ćwiczeń został przygotowany jako materiał edukacyjny i rozwojowy wspierający

autorefleksję, organizowanie życia, wzmacnianie stabilności emocjonalnej, świadome

planowanie, budowanie zdrowych granic i tworzenie codziennych praktyk wspierających

dobrostan. Nie zastępuje psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego,

doradztwa finansowego, prawnego ani indywidualnej pracy ze specjalistą.

Bezpieczeństwo

Jeśli przeżywasz silny kryzys emocjonalny, jesteś w sytuacji przemocy, masz myśli o zrobieniu

sobie krzywdy lub czujesz, że nie jesteś bezpiecznie, natychmiast skontaktuj się z lokalnymi

służbami ratunkowymi, specjalistą zdrowia psychicznego albo zaufaną osobą.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzeżone. Materiał przeznaczony jest wyłącznie do użytku osobistego.

Zabrania się kopiowania, odsprzedaży, publicznego udostępniania, rozpowszechniania i

modyfikowania treści bez zgody właściciela praw.
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Zanim zaczniesz budować swój fundament

Strona 03

03 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Silne życie nie oznacza życia bez problemów. Nie oznacza też, że zawsze masz być spokojna,

produktywna, pewna siebie i gotowa na wszystko. Silny fundament oznacza, że masz do czego

wracać, kiedy pojawia się chaos: wartości, rytm, granice, relacje, troskę o ciało, przestrzeń na emocje i

proste decyzje, które pomagają Ci nie rozpadać się pod ciężarem codzienności.

Być może czujesz, że wiele obszarów życia wymaga uporządkowania. Może brakuje Ci stabilności,

jasnego kierunku, energii, granic albo rytmu dnia. Ten zeszyt nie będzie wymagał od Ciebie

naprawienia wszystkiego naraz. Będzie prowadził Cię krok po kroku przez najważniejsze filary życia,

abyś mogła zobaczyć, co już Cię wspiera, a co potrzebuje wzmocnienia.

Fundament nie musi być idealny. Ma być prawdziwy, stabilny i możliwy do utrzymania.

Ćwiczenie otwierające

Dziś przychodzę do tego procesu z:

Najbardziej potrzebuję stabilności w obszarze:

Najczęściej czuję, że mój fundament słabnie, gdy:

Chcę dać sobie zgodę na:



Diagnoza obecnego fundamentu

Strona 04

04 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Moduł 01

Zanim coś wzmocnisz, najpierw zobacz, na czym teraz stoisz. Ten moduł

pomoże Ci rozpoznać obecny stan Twojego życia, jego mocne punkty, słabe

miejsca i pierwszy obszar, który potrzebuje większej stabilności.

Ten moduł jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robić wszystkiego naraz - wystarczy

zauważyć, co dziś może stać się odrobinę stabilniejsze.

zauważam do wzmocnienia



Jak korzystać z tego zeszytu

Strona 05

05 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Ten zeszyt został stworzony do spokojnej, praktycznej i szczerej pracy. Możesz wypełniać jedną

stronę dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracać do wybranych ćwiczeń wtedy, gdy czujesz chaos,

przeciążenie lub potrzebę większej stabilności.

Nie chodzi o to, aby od razu zmienić całe życie. Chodzi o to, aby zobaczyć najważniejsze filary i

zacząć wzmacniać je małymi, realnymi krokami.

Zasady pracy

1. Pisz szczerze, nie idealnie.

2. Wybierz jeden obszar do wzmocnienia na raz.

3. Szukaj prostych działań, które możesz utrzymać.

4. Nie porównuj swojego fundamentu z życiem innych.

5. Wracaj do ćwiczeń, kiedy czujesz, że tracisz stabilność.

Wyjaśnienie

Fundament życia to zbiór elementów, które pomagają Ci czuć się bardziej stabilnie: wartości, ciało,

emocje, relacje, granice, rytm, odpowiedzialność, przestrzeń i kierunek.

Ćwiczenie Mój rytm pracy z zeszytem

Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

Praca nad jednym obszarem życia

Powrót do wybranych stron

Inny rytm: ______________________________



Czym jest fundament życia?

Strona 06

06 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Fundament życia to wszystko, na czym możesz się oprzeć, kiedy codzienność staje się wymagająca.

To nie jest jeden element. To połączenie wielu małych filarów: wartości, zdrowia, odpoczynku, granic,

relacji, rytmu dnia, sposobu myślenia, odpowiedzialności i kierunku.

Silny fundament nie oznacza, że nic Cię nie poruszy. Oznacza, że łatwiej wracasz do siebie, gdy coś

Cię poruszy.

Minirozróżnienie

Słaby fundament: życie oparte głównie na presji, chaosie, cudzych oczekiwaniach i działaniu dopiero w

kryzysie.

Silniejszy fundament: życie oparte na wartościach, rytmie, granicach, regeneracji, wsparciu i

świadomych decyzjach.

Ćwiczenie

Dla mnie silny fundament życia oznacza:

Najbardziej brakuje mi stabilności w:

Już teraz mogę oprzeć się na:

Chcę wzmocnić mój fundament przez:



Jak stabilne jest moje życie dzisiaj?

Strona 07

07 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Zanim zaczniesz budować silniejszy fundament, zobacz, jak jest dzisiaj. Nie po to, aby siebie ocenić. Po to, aby

wybrać pierwszy obszar, który naprawdę potrzebuje uwagi.

Skala od 1 do 10:

Jak stabilnie czuję się w codzienności?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak jasno wiem, co jest dla mnie ważne?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak dobrze dbam o ciało i energię?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak mocne są moje granice?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak bardzo potrzebuję uporządkowania?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pytania

Najbardziej niestabilny obszar mojego życia to:

Najmocniejszy obszar mojego życia to:

Najbardziej potrzebuję teraz:



Obszary życia, które wymagają wzmocnienia

Strona 08

08 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Fundament życia składa się z wielu obszarów. Nie wszystkie muszą być równie mocne w tym samym czasie.

Ważne jest, aby zobaczyć, który obszar najbardziej wpływa teraz na Twoje poczucie stabilności.

Ćwiczenie

Obszary do sprawdzenia:

Ciało i zdrowie

Sen i odpoczynek

Emocje

Relacje

Granice

Praca lub nauka

Finanse

Dom i przestrzeń

Czas

Nawyki

Duchowość lub sens

Cele i kierunek

Samowartość

Inny obszar: ______________________________

Pytania

Najbardziej potrzebuje wzmocnienia:

Ten obszar wpływa na moje życie przez:

Pierwszy mały krok w tym obszarze może być:



Moja intencja budowania stabilności

Strona 09

09 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Intencja nie jest presją. Nie jest obietnicą, że od dziś wszystko będzie uporządkowane. Jest

kierunkiem, do którego możesz wracać, kiedy pojawi się chaos, zmęczenie albo stary nawyk działania

dopiero w kryzysie.

Dobra intencja nie mówi: „muszę naprawić całe życie”. Mówi: „wybieram wzmacniać jeden filar po

drugim”.

Ćwiczenie

W tym procesie chcę zbudować więcej:

Chcę przestać opierać życie wyłącznie na:

Chcę dać większe miejsce:

Chcę pamiętać, że stabilność może zaczynać się od:

Moja intencja brzmi



Wartości, tożsamość i kierunek

Strona 10

10 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Moduł 02

Silny fundament zaczyna się od jasności: co jest dla mnie ważne, kim chcę być

w codzienności i jakich decyzji nie chcę już podejmować wbrew sobie. Ten

moduł pomoże Ci stworzyć wewnętrzny kompas.

Ten moduł jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robić wszystkiego naraz - wystarczy

zauważyć, co dziś może stać się odrobinę stabilniejsze.

wartości tożsamość granice kierunek



Moje wartości jako podstawa decyzji

Strona 11

11 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Wartości są jak fundament pod decyzje. Kiedy wiesz, co jest dla Ciebie ważne, łatwiej powiedzieć „tak” temu,

co wzmacnia życie, i „nie” temu, co je osłabia. Wartości nie są ozdobnymi słowami. Mają prowadzić konkretne

wybory.

Lista wartości

Zdrowie

Spokój

Rodzina

Wolność

Bezpieczeństwo

Rozwój

Uczciwość

Bliskość

Odwaga

Prostota

Wiara

Twórczość

Stabilność

Niezależność

Radość

Sens

Inna: ______________________________

Ćwiczenie Moje trzy najważniejsze wartości teraz

1.:

2.:

3.:

Decyzja, którą mogę podjąć bardziej zgodnie z tymi wartościami:



Kim chcę być w codzienności?

Strona 12

12 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Fundament życia buduje się nie tylko przez cele, ale przez codzienny sposób bycia. Kim chcesz być,

gdy jesteś zmęczona? Jak chcesz traktować siebie? Jak chcesz reagować na trudności? Jaką osobą

chcesz być w relacjach, pracy, domu i wobec własnego ciała?

Tożsamość nie musi być perfekcyjna. Ma być kierunkiem.

Ćwiczenie

W codzienności chcę być osobą, która:

W trudnych momentach chcę uczyć się:

W relacji ze sobą chcę być bardziej:

W relacjach z innymi chcę być bardziej:

W moich decyzjach chcę kierować się:

Zdanie tożsamości

Jestem osobą, która buduje swoje życie przez:



Co jest naprawdę ważne na tym etapie?

Strona 13

13 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Nie każdy obszar życia może być priorytetem jednocześnie. Silny fundament wymaga mądrego

wyboru: co jest najważniejsze teraz, co może poczekać, co trzeba uprościć, a czego nie da się dłużej

ignorować.

Priorytet nie oznacza, że reszta jest nieważna. Oznacza, że teraz kierujesz energię tam, gdzie jest

najbardziej potrzebna.

Ćwiczenie

Na tym etapie życia najważniejsze jest dla mnie:

Nie mogę dłużej ignorować:

Mogę na jakiś czas uprościć:

Nie mam teraz przestrzeni na:

Mój główny priorytet na najbliższe 30 dni:



Granice chroniące moje życie

Strona 14

14 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Granice nie są przeciwko ludziom. Są za Twoim życiem. Chronią Twoją energię, czas, ciało, emocje i

priorytety. Bez granic fundament zaczyna pękać, bo zbyt wiele rzeczy wchodzi do Twojej przestrzeni

bez pytania.

Granica może być spokojna, krótka i jasna.

Ćwiczenie

Granica, której najbardziej potrzebuję teraz:

Do tej pory zgadzałam się wbrew sobie na:

Ta granica ochroni moje:

Najbardziej boję się, że po jej postawieniu:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

Gotowe zdania

„Potrzebuję czasu, zanim odpowiem”.

„Nie mogę się tego teraz podjąć”.

„To jest dla mnie za dużo”.

„Wybieram chronić moją energię”.

„Nie chcę rozmawiać w taki sposób”.



Decyzje zgodne z moim fundamentem

Strona 15

15 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Każda decyzja może wzmacniać albo osłabiać fundament życia. Nie zawsze chodzi o wielkie wybory. Czasem

chodzi o to, czy odpoczniesz, czy zgodzisz się wbrew sobie, czy wrócisz do nawyku, który Ci szkodzi, czy

wybierzesz mały krok zgodny z wartościami.

Ćwiczenie

Decyzja, przed którą stoję:

Czy wspiera moje wartości? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Częściowo

Czy chroni moją energię? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Częściowo

Czy jest zgodna z moim priorytetem? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Częściowo

Czy wymaga porzucenia siebie? [ ] Tak [ ] Nie [ ] Nie wiem

Jaki wybór najbardziej wzmacnia mój fundament?:

Miniściąga decyzji

Przed ważną decyzją zapytaj: Czy to wzmacnia życie, które chcę budować? Czy osłabia moje podstawy? Czy

wybieram z wartości, czy z lęku?



Stabilność emocjonalna, ciało i rytm dnia

Strona 16

16 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Moduł 03

Fundament życia nie istnieje tylko w planach i decyzjach. Jest również w ciele,

emocjach, oddechu, odpoczynku i codziennym rytmie. Ten moduł pomoże Ci

stworzyć bardziej wspierającą bazę wewnętrzną.

Ten moduł jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robić wszystkiego naraz - wystarczy

zauważyć, co dziś może stać się odrobinę stabilniejsze.

ciało emocje rytm odpoczynek



Mój wewnętrzny system bezpieczeństwa

Strona 17

17 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Wewnętrzny system bezpieczeństwa to zestaw prostych rzeczy, które pomagają Ci wracać do siebie, gdy

pojawia się stres, chaos albo przeciążenie. Nie musi być skomplikowany. Może obejmować oddech, wodę,

przerwę, zapis myśli, kontakt z kimś bliskim, spacer albo zdanie, które Cię stabilizuje.

Ćwiczenie

Kiedy czuję chaos, moje ciało potrzebuje:

Kiedy czuję niepokój, pomaga mi:

Kiedy nie wiem, co robić, pierwszy krok to:

Osoba lub miejsce, które daje mi poczucie bezpieczeństwa:

Moje zdanie stabilizujące brzmi:

Lista wsparcia

5 spokojnych oddechów

Woda

Krótki spacer

Zapisanie myśli

Ograniczenie bodźców

Telefon do zaufanej osoby

Przerwa od decyzji

Ciepły napój



Ciało jako część fundamentu

Strona 18

18 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Ciało jest fundamentem, na którym opiera się codzienność. Jeśli jest ciągle przemęczone, głodne, napięte,

niewyspane albo ignorowane, trudno budować stabilność w innych obszarach. Dbanie o ciało nie musi

oznaczać perfekcyjnej rutyny. Może zacząć się od małych podstaw: snu, wody, jedzenia, ruchu, oddechu i

odpoczynku.

Ćwiczenie

Moje ciało ostatnio najczęściej pokazuje:

Najbardziej zaniedbuję ciało przez:

Moje ciało potrzebuje więcej:

Moje ciało potrzebuje mniej:

Jedna mała rzecz dla ciała na dziś:

Lista podstaw

Woda

Regularniejszy posiłek

Sen

Ruch

Rozciąganie

Badanie lub konsultacja

Przerwa od ekranu

Spokojny oddech



Emocje, które potrzebują miejsca

Strona 19

19 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Stabilność emocjonalna nie oznacza, że nie czujesz trudnych emocji. Oznacza, że uczysz się je

zauważać, nazywać i odpowiadać sobie bez niszczenia siebie. Emocje, które są stale ignorowane,

mogą osłabiać fundament, bo wracają jako napięcie, wybuchy, zmęczenie albo wycofanie.

Ćwiczenie

Emocja, która najczęściej prosi ostatnio o uwagę:

Pojawia się, gdy:

Może próbować powiedzieć mi:

Potrzeba ukryta pod tą emocją to:

Jedna łagodna odpowiedź dla tej emocji:

Minićwiczenie

Nazwij emocję jednym słowem. Weź spokojny oddech. Powiedz: „Mogę dać temu miejsce bez

pozwalania, aby prowadziło całe moje życie”.



Rytm dnia, który mnie wspiera

Strona 20

20 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Rytm dnia nie musi być sztywnym harmonogramem. Ma być strukturą, która pomaga Ci wracać do

podstaw: jedzenia, odpoczynku, ruchu, pracy, ciszy, relacji i snu. Kiedy dzień nie ma żadnego rytmu,

łatwo żyć w reakcji na chaos.

Dobry rytm nie ma Cię kontrolować. Ma Cię wspierać.

Ćwiczenie

Poranek, który mnie wspiera, zawiera:

W ciągu dnia potrzebuję pamiętać o:

Wieczorem pomaga mi:

Jedna rzecz, która najbardziej psuje mój rytm:

Jedna prosta zmiana w rytmie dnia:

Mini-plan

Rano:

W ciągu dnia:

Wieczorem:



Odpoczynek, regeneracja i energia

Strona 21

21 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Odpoczynek nie jest luksusem. Jest częścią fundamentu. Jeśli życie opiera się tylko na wysiłku,

wcześniej czy później pojawia się przeciążenie. Regeneracja pomaga wrócić do jasności, cierpliwości,

działania i kontaktu ze sobą.

Nie musisz zasługiwać na odpoczynek. Potrzebujesz go, ponieważ jesteś człowiekiem.

Ćwiczenie

Najczęściej tracę energię przez:

Najbardziej regeneruje mnie:

Odpoczynek, którego naprawdę potrzebuję, to:

Czuję winę przy odpoczynku, ponieważ:

Bardziej wspierające zdanie o odpoczynku:

Zdanie wspierające

Odpoczynek nie jest przerwą od budowania życia. Odpoczynek jest częścią jego fundamentu.



Relacje, środowisko i odpowiedzialność

Strona 22

22 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Moduł 04

Twój fundament nie zależy tylko od tego, co dzieje się wewnątrz. Wpływają na

niego relacje, otoczenie, obowiązki, przestrzeń i ludzie, do których możesz się

zwrócić. Ten moduł pomoże Ci zobaczyć, co wokół Ciebie wzmacnia życie, a

co je osłabia.

Ten moduł jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robić wszystkiego naraz - wystarczy

zauważyć, co dziś może stać się odrobinę stabilniejsze.

relacje przestrzeń wsparcie



Relacje, które wzmacniają fundament

Strona 23

23 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Niektóre relacje pomagają Ci wracać do siebie. Przy takich osobach możesz oddychać swobodniej, mówić

prawdę, odpoczywać, śmiać się, pytać, prosić o pomoc albo po prostu być. Relacje wspierające są ważnym

filarem życia.

Ćwiczenie

Osoby, przy których czuję się bardziej stabilnie:

1.:

2.:

3.:

Co jest obecne w tych relacjach?:

Jak moje ciało czuje się przy tych osobach?:

Jak mogę pielęgnować jedną z tych relacji?:

Jeden gest wdzięczności lub kontaktu:



Relacje, które osłabiają stabilność

Strona 24

24 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Nie każda relacja wzmacnia fundament. Niektóre kontakty mogą regularnie zostawiać Cię z napięciem,

poczuciem winy, wstydem, przeciążeniem albo wrażeniem, że musisz porzucać siebie. Zauważenie tego nie

musi oznaczać natychmiastowego odcięcia. Może oznaczać potrzebę granicy, dystansu lub nowego sposobu

kontaktu.

Ćwiczenie

Relacja lub sytuacja, która osłabia moją stabilność:

Co dokładnie mnie osłabia?:

Jak reaguje moje ciało po kontakcie?:

Jaka granica może być potrzebna?:

Jakiego wsparcia potrzebuję, aby nie zostać z tym sama?:

Ważna informacja

Jeśli w relacji pojawia się przemoc, kontrola, groźby, zastraszanie lub izolacja, priorytetem jest

bezpieczeństwo, nie naprawianie relacji za wszelką cenę.



Moja przestrzeń i otoczenie

Strona 25

25 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Przestrzeń, w której żyjesz, wpływa na Twój fundament. Nie musi być idealna ani minimalistyczna. Ale powinna

wspierać Twoje podstawy: odpoczynek, pracę, jedzenie, higienę, sen, spokój i poczucie, że masz choć jeden

kawałek świata, który pomaga Ci oddychać.

Ćwiczenie

Moja przestrzeń obecnie daje mi:

Moja przestrzeń obecnie zabiera mi:

Najbardziej potrzebuję uporządkować:

Jedna mała zmiana w otoczeniu, która da mi więcej spokoju:

Miejsce, które chcę uczynić bardziej wspierającym:

Lista małych działań

Uporządkować jedną powierzchnię

Przygotować miejsce odpoczynku

Usunąć jeden zbędny przedmiot

Zrobić miejsce na pracę lub naukę

Przewietrzyć pokój

Przygotować wodę przy łóżku

Zrobić prostą listę rzeczy do ogarnięcia



Odpowiedzialność bez przeciążenia

Strona 26

26 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Odpowiedzialność jest częścią silnego fundamentu. Ale odpowiedzialność nie oznacza, że masz

dźwigać wszystko sama, ratować wszystkich, przewidywać każdy problem i nigdy nie odpoczywać.

Przeciążenie nie jest dowodem dojrzałości.

Dojrzała odpowiedzialność pyta: „co naprawdę należy do mnie?”. Przeciążenie mówi: „wszystko zależy

ode mnie”.

Ćwiczenie

Biorę na siebie za dużo w obszarze:

Rzeczywiście moja odpowiedzialność to:

Nie moja odpowiedzialność to:

Mogę poprosić o pomoc w:

Mogę odpuścić lub uprościć:

Minirozróżnienie

Odpowiedzialność wzmacnia fundament. Przeciążenie go osłabia.



System wsparcia, który mogę budować

Strona 27

27 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Silny fundament nie musi oznaczać samowystarczalności. Wsparcie jest częścią stabilnego życia. Może

pochodzić od ludzi, specjalistów, grup, książek, rytuałów, miejsc, planów, zdrowych nawyków albo małych

przypomnień.

Nie musisz radzić sobie ze wszystkim sama, aby być silna.

Ćwiczenie

Osoba, do której mogę się odezwać:

Rodzaj wsparcia, którego potrzebuję:

Miejsce, które mnie stabilizuje:

Narzędzie lub praktyka, która mi pomaga:

Specjalistyczne wsparcie, które mogę rozważyć:

Gotowe zdania proszenia o wsparcie

„Potrzebuję rozmowy”.

„Czy możesz mi pomóc uporządkować jedną sprawę?”.

„Mam trudniejszy dzień i nie chcę być z tym sama”.

„Potrzebuję konkretnej pomocy w: ______”.



Plan silnego fundamentu na przyszłość

Strona 28

28 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Moduł 05

Fundament wzmacnia się przez powtarzanie prostych działań. Ten moduł

pomoże Ci stworzyć mapę życia, plan na 7, 30 i 90 dni, tracker oraz kartę

powrotu do stabilności, gdy pojawi się chaos.

Ten moduł jest jednym spokojnym krokiem. Nie musisz robić wszystkiego naraz - wystarczy

zauważyć, co dziś może stać się odrobinę stabilniejsze.

podstawa praktyka stabilność



Moja mapa fundamentu życia

Strona 29

29 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Twoja mapa fundamentu życia pokazuje, na czym chcesz się opierać. Nie musi być idealna. Ma

przypominać, które filary są dla Ciebie najważniejsze i które wymagają regularnej troski.

Ćwiczenie mapy

Moje najważniejsze wartości:

Mój obecny priorytet:

Granica, która chroni moje życie:

Rytm dnia, który mnie wspiera:

Relacja lub wsparcie, na które mogę liczyć:

Nawyk, który wzmacnia mój fundament:

Obszar, który najbardziej wymaga wzmocnienia:

Zdanie integrujące

Kiedy patrzę na tę mapę, widzę, że mój fundament życia opiera się na:



Plan wzmocnienia fundamentu na 7 dni

Strona 30

30 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Siedem dni wystarczy, aby zacząć wzmacniać fundament przez drobne decyzje. Nie planuj rewolucji. Wybierz

małe kroki, które możesz naprawdę wykonać.

Plan

Dzień 1 – Jedna rzecz dla ciała:

Dzień 2 – Jedna rzecz dla emocji:

Dzień 3 – Jedna decyzja zgodna z wartościami:

Dzień 4 – Jedna granica lub uproszczenie:

Dzień 5 – Jedna rzecz dla przestrzeni:

Dzień 6 – Jeden kontakt ze wsparciem:

Dzień 7 – Podsumowanie i jeden następny krok:

Pytanie:

Co pomoże mi wykonać ten plan bez przeciążenia?



Plan stabilności na 30 dni

Strona 31

31 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Trzydzieści dni to dobry czas, aby nie tylko coś zrozumieć, ale zacząć tworzyć nowy rytm. Nie musisz

wzmacniać wszystkiego. Wybierz jeden główny filar i kilka wspierających działań.

Plan 30 dni

Tydzień 1 – Diagnozuję i upraszczam:

Tydzień 2 – Wzmacniam ciało, rytm i odpoczynek:

Tydzień 3 – Ćwiczę granice i decyzje zgodne z wartościami:

Tydzień 4 – Buduję system wsparcia i podsumowuję postęp:

Mój główny filar na ten miesiąc:

Moja najmniejsza codzienna praktyka stabilności:

Największa przeszkoda:

Moja odpowiedź na przeszkodę:



Plan rozwoju na 90 dni

Strona 32

32 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Silny fundament życia powstaje przez powtarzanie. Dziewięćdziesiąt dni daje przestrzeń na

rozpoczęcie, dopasowanie i utrwalenie nowych podstaw. Nie musisz przewidzieć wszystkiego.

Wystarczy wybrać kierunek.

Plan

Etap 1 – Dni 1–30: stabilizacja podstaw:

Co chcę uporządkować jako pierwsze?:

Jaka praktyka będzie moim minimum?:

Etap 2 – Dni 31–60: wzmacnianie systemu:

Jakie granice, rytuały lub relacje chcę wzmocnić?:

Co chcę ograniczyć?:

Etap 3 – Dni 61–90: utrwalenie fundamentu:

Co chcę kontynuować na stałe?:

Po czym poznam, że mój fundament jest silniejszy?:

Moje zdanie 90 dni

Przez następne 90 dni wybieram budować stabilność przez małe, powtarzalne decyzje.



Tygodniowy tracker fundamentu

Strona 33

33 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Tracker nie jest narzędziem oceny. Jest narzędziem obserwacji. Pokazuje, co działa, co wymaga uproszczenia

i który filar najczęściej potrzebuje troski.

Tabela

Dzień 1 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 2 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 3 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 4 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 5 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 6 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Dzień 7 – ciało: [ ] emocje: [ ] granice: [ ] rytm: [ ] wsparcie: [ ]:

Podsumowanie tygodnia

Najmocniejszy filar:

Filar, który potrzebuje troski:

Jedna zmiana na kolejny tydzień:



Karta powrotu do stabilności

Strona 34

34 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Będą dni, kiedy fundament będzie wydawał się słabszy. To nie oznacza, że wszystko się rozpadło. Ta

karta ma pomóc Ci wrócić do podstaw: ciała, oddechu, jednej decyzji, jednej granicy i jednego kroku.

Moja karta

Kiedy czuję chaos, chcę pamiętać, że:

Nie muszę wtedy:

Mogę najpierw zrobić dla ciała:

Jedna rzecz, która przywraca mi jasność:

Jedna granica, którą mogę postawić:

Jedna osoba, miejsce lub praktyka, która mnie wspiera:

Zdanie powrotu

Nie muszę naprawiać całego życia naraz. Wracam do jednego filaru i jednego kroku.

Mój krok na dziś:



Moje minimum fundamentu na trudny czas

Strona 35

35 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Są etapy, kiedy nie masz siły na pełne plany. Wtedy potrzebujesz minimum fundamentu: najmniejszej

wersji troski, porządku i stabilności, która pomaga nie pogłębiać chaosu.

Minimum nie jest porażką. Jest sposobem ochrony podstaw.

Ćwiczenie

Kiedy mam mało energii, moje minimum dla ciała to:

Moje minimum dla emocji to:

Moje minimum dla przestrzeni to:

Moje minimum dla obowiązków to:

Moje minimum kontaktu ze wsparciem to:

Moje minimum fundamentu brzmi:



Rytuały, które mnie utrzymują

Strona 36

36 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Rytuały są małymi punktami oparcia. Nie muszą być rozbudowane. Mogą trwać dwie minuty. Ich

zadaniem jest przypominać: „mam podstawy, do których mogę wracać”.

Rytuały pomagają szczególnie wtedy, gdy dzień jest szybki, pełen decyzji albo emocjonalnie

wymagający.

Ćwiczenie

Mój poranny rytuał stabilności:

Mój rytuał w ciągu dnia:

Mój wieczorny rytuał domknięcia:

Rytuał na moment chaosu:

Zdanie, które chcę powtarzać w rytuale:

Przykład

Rano wypijam wodę, zapisuję jedną najważniejszą rzecz i biorę trzy spokojne oddechy.



List do siebie, która buduje nowe życie

Strona 37

37 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Napisz list do siebie, która buduje silniejszy fundament. Do tej części, która może jest zmęczona chaosem, ale

nadal chce żyć spokojniej, prawdziwiej i bardziej świadomie. Niech ten list będzie przypomnieniem, że nie

musisz budować wszystkiego naraz.

Początek listu

Droga ja,

widzę, że przez długi czas próbowałaś:

Rozumiem, że najbardziej potrzebujesz:

Chcę Ci powiedzieć, że nie musisz już:

Możesz budować nowe życie przez:

Najważniejsze, żebyś pamiętała:

Z czułością,

ja z dzisiaj.

Podpis:

Data:



Nowa umowa ze sobą

Strona 38

38 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Nowa umowa ze sobą nie mówi: „od dziś wszystko będzie idealnie uporządkowane”. Mówi: „kiedy

pojawi się chaos, wrócę do moich podstaw”. Nie potrzebujesz perfekcyjnego życia. Potrzebujesz

fundamentu, który pozwala Ci wracać do siebie.

Ćwiczenie

Od dziś nie chcę już budować życia na:

Chcę budować je na:

Kiedy poczuję chaos, obiecuję sobie:

Kiedy osłabnie mój rytm, przypomnę sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do stabilności będzie:

Moja umowa

Od dziś wybieram budować moje życie na wartościach, trosce, granicach, rytmie i świadomych

decyzjach. Wybieram małe kroki zamiast presji naprawienia wszystkiego naraz. Wybieram wracać do

fundamentu tyle razy, ile potrzebuję.

Podpis:

Data:



Deklaracja silnego fundamentu życia

Strona 39

39 — Budowanie silnego fundamentu życia.

Dotarłaś do końca tego zeszytu, ale budowanie fundamentu życia może iść z Tobą dalej. Nie musisz mieć

wszystkiego idealnie uporządkowanego. Nie musisz zawsze czuć stabilności. Nie musisz budować

wszystkiego naraz.

Najważniejsze jest to, że zaczęłaś widzieć swoje filary: wartości, ciało, emocje, rytm, odpoczynek, granice,

relacje, przestrzeń, odpowiedzialność i kierunek. To z nich może powstawać życie bardziej stabilne, prawdziwe

i Twoje.

Deklaracja

Wybieram budować życie na wartościach, nie tylko na presji.

Wybieram wzmacniać jeden filar po drugim.

Wybieram dbać o ciało jako część mojego fundamentu.

Wybieram dawać miejsce emocjom bez pozwalania, aby prowadziły całe moje życie.

Wybieram rytm, który mnie wspiera.

Wybieram odpoczynek jako część stabilności.

Wybieram granice, które chronią moje życie.

Wybieram relacje, które wzmacniają moją obecność przy sobie.

Wybieram odpowiedzialność bez przeciążenia.

Wybieram prosić o wsparcie, kiedy go potrzebuję.

Wybieram małe decyzje, które budują moje nowe życie.

Wybieram wracać do fundamentu tyle razy, ile potrzebuję.

Wybieram stabilność, która rośnie krok po kroku.

Ćwiczenie końcowe

Najważniejsza rzecz, którą zrozumiałam o moim fundamencie:

Jeden filar, który chcę wzmacniać jako pierwszy:

Jedna granica, którą chcę chronić:

Jedno zdanie, które chcę zapamiętać:

Mój pierwszy krok po zakończeniu zeszytu:

Podpis:

Data zakończenia:
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