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Samodyscypliny

PERSPEKTYWA

“Gdy nie wiesz, do ktorego portu plyniesz,
zaden wialr nie jest dobry.”
Seneka Mtodszy

Nie mozesz zmienic przesztosci, ale mozesz zmienic jej interpretacije. Perspektywa
to wybrany przez Ciebie sposob widzenia siebie, swoich spraw, ludzi, Boga, zyciai
Swiata. Celem tego modutu jest uswiadomienie sobie i wyrobienie w sobie
umiejetnosci dobierania jak najbardziej korzystnej perspektywy przezywania
swojego zycia. Nie jestes niewolnikiem swoich przekonan, sposobu patrzenia na
zycie swojej matki, ciotki czy tego, jaka jest moda. Mozesz nauczyc sie Swiadomie,
w wolnosci wybierac, jak zamierzasz postrzegac siebie, innych i $wiat. Swiat jest
taki, jakiej perspektywy decydujesz sie go ogladac. To Ty decydujesz, czy szklanka
jest w potowie pusta czy w potowie petna. To Ty decydujesz, czy widzisz w sobie
gtownie to, co stabe i zte, czy skupiasz sie na sile i pomnazaniu swoich talentow.
To Ty decydujesz, czy przyjmujesz perspektywe problemu czy rozwigzania. To Ty
decydujesz, czy wybierasz zawrocic z drogi, bo pojawita sie przeszkoda, czy
zobaczyc te przeszkode jako stacje wzmacniania sity i ksztattowania charakteru.
Ty wybierasz, czy wchodzisz w rozwoj czy w regres. Nie kontrolujesz rozdania kart,
ale kontrolujesz sposob wtasnej gry. Nie oddawaj wyboru perspektywy
przypadkowi, wirowi codziennosci, lekom. Obejmij stery. To Twoj statek. To Twoje
ciato. To Twoje zycie.



ZADANIA - PERSPEKTYWA

Praktykuje wdzigcznos$¢, wymieniam 10 rzeczy, za ktore
dzickuje. “Dziekuje za ... x10”

Wypowiadam si¢ o sobie 1 o innych TYLKO w pozytywnym
swietle lub nie wypowiadam sie w ogole.

Medytuj¢ 15 minut dziennie w postawie siedzacej (dla
po((jzzatk;l]acych polecam dodatkowo lekture z kolejnego
zadania).

Czytam ze zrozumieniem i rozwazam ksiazke “Swiatto
wewnetrzne” Laurence Freeman, codziennie przez minimum
15 minut.

W chwilach napigcia, stresu, zalewu ztych mysli i odczuc
stosuje jedno albo wszystko z nastepujacych: trening .
oddechowy, spacer, medytacja/modlitwa, stuchanie muzyki.

Tworz¢ osobista PLAYLISTE piosenek/muzyki, ktore mnie
motywuja do dobrego dzialania. Wykorzystuj¢ je w sytuacji
braku checi, niemocy, leku, poczucia wypalenia, beznadziei
aby powstac i zrobic to co warto.

Odmawiam dzisiatke, czesc albo caly Rozaniec codziennie.

Doceniam na glos dobre dziatania u siebie i innych. Uzywam
Wl(i‘CC] stow takich jak: PROSZE, DZIEKUJE, PRZEPRASZAM,
zwilaszcza wobec ludzi, ktotrzy mnie denerwuja.

Robi¢ poglebiona reflekse 3 razy w tym miesigcu z pytaniami
podanymi ponize;j.

Wchodze w DETOKS DOPAMINOWY na 7, 14 albo 28 dni.



Poglebiona refleksja- pytania pomocnicze.

Zmiana perspektvwy wymaga zmiany myslenia.

Co jest dla mnie najcenniejsze w zyciu?

Co jest najcenniejsze we mnie?

Jak chce o sobie mysle¢?

Co potrzebuje uslysze¢, kiedy jest mi trudno? (Wymien
minimum 3-5 zdan).

Jakie wydarzenia z przesziosci burza maj pokoj?

Jak zatem zamierzam o nich myslec lepiej?

Jaka perspektywa patrzenia na te doswiadczenia bedzie rodzic¢
pokoj?

Jakie cechy chce w sobie wzmacniac, a ktore oslabiac¢?
W jakie dyscypliny musze (bo chce!) sie uzbroic, aby to zrobic?

Jak chce przezy¢ kolejne 20 lat mojego zycia? Z kim? Gdzie?

Jak wyglada dzien powszedni zycia, ktore buduje (opisz go sobie
w jak najwiekszych szczegolach)?

Czego chce, aby bylo wiecej, a czego chce, aby bylo mniej?
Jakich dyscyplin umystu i ciala potrzebuje, aby ten standard
7ycia urzeczywistnic?

Czy moje finanse pozwalaja na godne zycie? Czy sluze Bogu czy
mamonie? Uzywam pieniedzy do dobrego zycia, czy to one
uzywaja mnie i zniewalaja? Martwie sie o pieniadze, czy ich
uzywam do pomnazania dobra duchowego i materialnego dla
lepszego zycia mojego i innych? Co zamierzam z tym zrobic?

Jak wyobrazam sobie ostatnie 5 lat mojego zycia? Co chce robic?
Czego nie chce robic? W jakich relacjach pragne byc¢? Jak
przezywa¢ codziennos¢? Jak sprawny/sprawna fizycznie i
psychicznie chee byé? Jakich dyscyplin zatem potrzebuje DZIS?



"Jak lekarze zawsze maja pod reka narzedzia i noze do
niespodziewanych operacji tak i Ty miej w pogotowiu
stale zasady bys mogl swiadomie oceniac sprawy boskie i
ludzkie, a najdrobniejsza nawet rzecz spelniac z pamiecia
o wzajemnych zwiazkach rzeczy. Ani bowiem zadnej
sprawy z zakresu spraw ludzkich nie zdzialasz bez
uwzgledniania spraw boskich, ani na odwrot."

Marek Aureliusz



Jak kontrolowac sic MADRZE]?

Jak nie by¢ ofiara niekorzystnej perspektywy, czyli wlasnych wzburzonych
emocji, przestarzatych przekonan, opinii i presji otoczenia?
Oto 9 pomocnych krokow:

1. HOMEOSTAZA:
Utrzymywanie ciala, a przez to umystu, w optymalnym stanie (odzywianie,
posty, ruch, odpoczynek, wysilek, rozrywka, cisza) poprzez poznane
narzedzia (patrz modut cialo).

Refleksja:
Czy lo, co jem, odzywia mnie, czy ograbia ze zdrowia?
Co moge zrobic, aby lepie] space
Co moge usprawnic @ moich mlynach poranka i wieczora?
Czy moj styl 2ycia wspiera mnie, czy ograbia z energii?

2. DETOKS:

Swiadome zastosowanie ré7znego rodzaju postow dla uzyskania poprawy
zdrowia psychicznego i fizycznego, innymi stowy okresowe lub regularne
stosowanie hormezy (kontrolowanej dawki stresu) dla usprawnienia
wszystkich funkgji ciata i pracy ukladow. Popularne rodzaje detoksow
wspierajace metabolizm, samopoczucie, poziom motywacji, gospodarke
hormonalna to: detoks od cukru, weglowodanow, mediow, miesa,
pornografii, internetu, ]edzema kofeiny, alkoholu, papierosow,
negatywnego myslema osadzania, stuchania muzykl itp.

Refleksja:
Czy jestem od czegos uzalezniony,/ uzalezniona?
Od czego potrzebuje przeray, co chee wyeliminowac,/ co ograniczyc?
Na jak dhugo chee zastosowac detoks?
Takie sq moje glebsze motywy detoksu, dlaczego go potrzebuje?

3. REFLEKSJA PRZED REAKCJA:

Celem stosowania refleksji jest zmniejszenie reaktywnosci opartej na
instynktach, szkodliwych przekonaniach, silnych emocjach, Migdzy
bodZcem a reakcja jest przestrzen, ktora mozna zwiekszac celem
podejmowania bardziej Swiadomych decyzji. Jest to ¢wiczenie opanowania,
zwigkszenia kontroli nad soba, odkrycia wewnetrznego pokoju 1 poznania
wlasnej niezaleznosci i wolnosci wobec niesprzyjajacych okolicznosci.



Refleksja
Co sie dzieje?
Co czuje?

Co zamierzam @ tej sytuacyi zrobic?
Dodatkowo (esli mam wiecej czasu):
Dlaczego tak czuje?

Fakie przeszte doswiadczenia odzyvwajq sie we mnie @ obliczu tej sytuacjié
Fak moge sobie pomoc teraz?

Fak moge sobie pomoc dlugoterminowo?
Czego teraz potrzebuje?

Fakq wybieram postawe?

Co pomaga wroci¢ do normy:
Trening oddechowy
Modlitwa/medytacja

Spacer

Muzyka

Trening
Rozmowa 7 zaufana osoba

Polecana ksigzka: "Czlowiek @ poszukiwaniu sensu” Victor Frankl

4 KONTROLA:

Cwiczenie sprawnego rozrozniania tego, nad czym mam kontrole, a nad
czym nie. W sytuacji, ktora wymyka sie spod kontroli, warto zapytac sie
siebie: Czy mam nad tym kontrolg? Co mogg zrobic w tej sytuacji? (Jesli nie
moge nic zrobi¢, zajmuje si¢ czyms innym, przechodze do kolejnego punktu
dnia, ¢wicze skuplenle na dzialaniu zewnetrznym lub wewnetrznym -
modlitwa, medytacja).

5. SWIADOME USPOKAJANIE SIE:
Swiadome bhalansowanie swoich mysli i dziatan, aby pozostawac w statym
kontakcie ze soba, jest bardzo wazne.

Refleksja:
Jak moge myslec o lej sytuacji, aby nie prowokowac mocnych emocji¢
Co moge powiedziec, aby wprowadzic pokdj¢
Ktory punkt widzenia teraz wybiore, aby nie prowokowac shednych emocji?

Pomocne narzedzia:
Medytacja,
Spacer,

Ruch,

Trening oddechowy,
Przebywanie w naturze.



6. MYSLENIE W KORZYSTNIEJSZE] PERSPEKTYWIE CZASOWE]

Refleksja
Czy to warte jest mojej uwagi i energiié
Czy to bedzie mialo znaczenie za 5 lat¢
Czy nie wkiadam na swoje barki wigcej nis wymaga ode mnie TEN DZIEN, TEN
MOMENT?

7. DZIENNIK
Prowadzenie dziennika to narzedzie do poznawania siebie, do rozumienia
siebie, do autoterapii. Dzieki prowadzeniu dziennika lepiej mozna
przygotowac sie na dzien nastepny, zegnajac ten miniony. Prowadzic¢
dziennik mozna na rozne sposoby: opisywanie rzeczywistosci,
praktykowanie wdziecznosci, opisywanie uczuc, potrzeb, spostrzezen,
pragnien, przemyslen, celow, wizji itp. itd.

8. NIE PROBLEMY, A WYZWANIA
To co JEST- jest droga. Problem to konstrukt psychologiczny, problemy jako
takie nie istnieja. To samo wydarzenie, ktore nazywamy problemem moze
w sekundzie stac sie po prostu droga, wyzwaniem, ¢wiczeniem, szansa na
nauke, okazja do wewnetrznego wzrostu itp.
Zamiast pytac: "Dlaczego mi sie to przytrafia?'
warto pytac: "Czego moge sie z tej sytuacji nauczyc¢, co wyniesc, co
prze¢wiczyc?”"
Polecana ksiazka: "Przeszkoda czy wyzwanie? Stoicka sztuka przekuwania
problemow w sukcesy." Ryan Holiday

9. WDZIECZNOSC
Praktykowanie wdziecznosci:
wyrywa z postawy pychy "nalezy mi sie", " to oczywiste ze zyje", "powinno
byc¢ tak i tak..."
Wdziecznosc¢ sklania do rozpoznania obfitosci, a nie skupiania sie na
brakach.
Sprawia, ze zaczynamy dostrzegac lepsze strony wszystkiego, w sobie, w
innych ludziach, w zyciu codziennym i Swiecie.
Dzi¢kuje za...



"Gdy wszedl do lodzi, poszli za Nim Jego uczniowie. Nagle zerwala sie
gwaltowna burza na jeziorze, tak ze fale zalewaly 10dz; On zas spal. Wtedy
przystapili do Niego i obudzili Go, mowiac: «Panie, ratuj, giniemy! A On
im rzekl: «Czemu bojazliwi jestescie, malej wiary?» Potem wstal, rozkazal
wichrom i jezioru, i nastala gleboka cisza. A ludzie pytali zdumieni:
«Kimze On jest, ze nawet wichry i jezioro sa Mu poshuszne?»"

MILS, 23-27

Bacz jak myslisz...

Na co patrzysz?
Na czym sie skupiasz?
Na co zwracasz uwage?
Jakie mysli ¢wiczysz w swojej glowie?
Jak zarzadzasz skupieniem?

Cwicz uwazno$é zwlaszeza podezas burz...mniejszych i wiekszych.
Zachowywanie pokoju w sercu to Twoja odpowiedzialnosé.



Miedzy bodzcem a reakcja jest przestrzen...

To miejsce na Twoj wybor.
Kontrole masz nad swoja DECYZJA, nie bodZcem.

Kto$ moze powiedzie¢ cos, co Cie zaboli, wkurzy, zniesmaczy ...no coz to byt
jego wybor, nad ktorym Ty nie masz kontroli, Ty natomiast WYBIERASZ
sposob w jaki ZAREAGUJESZ...

Mozesz wrzasnac, zamilknac, odejS¢, powiedzieé¢ cos w spokoju, wzruszy¢
ramionami - Ty wybierasz, jak pokierujesz soba. Ktora reakcja bedzie
lepsza? Tu nie ma czarno-biatych odpowiedzi, tu chodzi o wnikliwe
kierowanie soba bez wymagania perfekcji. Nie ma idealnych wyborow, sa
lepsze i gorsze na dany stan Swiadomosci.

Zawsze masz mozliwos¢ wybrania lepszej PERSPEKTYWY. To proces, to
sztuka, to praca na cale 7zycie, dlatego ¢wiczymy to DZIS, juz nie czekamy na
lepsza pogode...

Paczka ciastek w Biedronce moze Cie mocno necic, ale to Ty podejmujesz
wybor.

Poczucie winy, dyskomfort, lek moga zachecac Cie do powrotu do starego
schematu i ucieczki, ale ostatecznie to Ty decydujesz, czy wracasz, czy nie.
Tak, to jest trudne, ale z biegiem czasu, wraz z praktyka bedziesz w tym
coraz lepszy. .
Zarzadzanie wlasna perspektywa to $wiadomy proces oparty o UWAZNOSC
I SZACUNEK do wlasnej osoby, uplywajacego czasu i mozliwosci, ktorymi
jestes obdarowana_obdarowany. Nie kontrolu]esz pogoda ani innymi
statkami na morzu, kontrolujesz tylko swoj.




Najwiekszym darem jest dar ZYCIA.

TO, ZE JESTEM, JEST WYSTARCZAJACYM POWODEM
ABY SIE ROZW I]AC STARAC, PODNOSIC PO PORAZCE,
WSPOLPRACOWAC Z FASKA, ISC PO WIECE], MIERZYC

WYSOKO, WYKORZYSTYWAC MOZLIWOSCI....

Moje zycie to nie oczywistosc.
Moje zycie to najwiekszy z darow, nawet jesli nie umiem
tego w sobie odczuc.
_ Jestem, bo mialem by¢.
Zeby zy¢ w pelni, musze przyjac ten dar w pelni, i
przyjmuje go tu 1 teraz.
Przyjmuje siebie takim, jaki jestem.
Bo takim przyjmuje, widzi i kocha mnie Bog.

Moje pragnienie doskonalenia sie¢ jest dobre, 1 podazam
za nim w pokorze, rozwijajac sie konsekwentnie, ale

pamietam, Ze mojej pierwotnej wartosci nie dodaja mi
ani moje zashugi, ani pieniadze, ani tytuly, ani podziw

innych, ani akceptacja innych ludzi, a takze nie
umniejszaja jej moje wady, odrzucenie przez ludzi,
zyclowe porazki, rany zadane przez innych, brak
powodzenia w staraniach itp.

Jezeli nie przyjme SIEBIE w pelni, nic z tego, co pragne,
nie stanie sie moje, nawet jesli bede to miat, bede jak
obcy dla siebie, a zycie bedzie przewijac sie jak teatr...
Przyjac siebie w peli oznacza nie brzydzic sie swoja

staboscia i nie wywyzszac sie sila.



Przyjecie swojego JESTESTWA w pelni umozliwia
rozwijanie sie w pelni i konsekwentnie, bo dzieki temu
nic 7z tego, co zle, stabe, niedoskonate we mnie nie jest w
stanie zatrzymac¢ mnie w drodze.

Przyjecie SIEBIE w pelni to takze przyjecie drugiego
cztowieka w pehi, bez oczekiwan, zeby byl inny.
Przyjecie SIEBIE to podniesienie sie tysieczny raz po
nieudanej probie.

Przyjecie SIEBIE w pelni to dawanie sobie szansy wtedy,
kiedy inni nam jej nie daja.

Przyjecie SIEBIE w pelni to zgoda na wszystkie emocje
bez bycia ich niewolnikiem.

Przyjecie SIEBIE to nie jednorazowy akt, a DROGA,
PROCES to wchodzenie w te postawe kazdego dnia.
Przyjecie SIEBIE w pelni, w prawdzie, to umieranie dla
swoich wyobrazen o sobie.

Przyjecie SIEBIE TU I TERAZ to zalazek wolnosci. Szkola
Samodyscypliny to wlasnie praktyka przyjmowania
siebie w PELNI, bez chowania glowy w piasek, bez
uciekania, bez zbednych perfekcjonistycznych

przykrywek.

To te male dzialania, ktore pozwalaja nam sie ze soba
spotkac, dajac mozliwosSc przyjecia siebie w roznych
okolicznosciach.

NIE USTAWAJ] W SWOICH DYSCYPLINACH.



