10 KROKOW
SAMODYSCYPLINY
Ml OSCI

Esencja Samodyscypliny Mitosci
w 10 konkretnych krokach.

Aleksandra Murphy
08/2024



Spis tresci

Powitanie 03
Wprowadzenie o

Krok 1 10

Krok 22

Krok 27

Krok 32

Krok 39

KFO K 44

Krok 49

KFO K 54

62

O 00 N O U1 A WU N

Krok

el
o
~N

Krok
Wsparcie 7
Chce wiecej
Kontakt 75




Powitanie

Witaj Wyjgtkowy Czlowiekul

Gratuluje Ci podjecia decyzji i zycze rozmachu
w TWORZENIU lepszego zycia.
Ten program ma poméc Ci stawaé sie petng ekspresjq siebie
dzieki robieniu matych krokéw kazdego dnia.

Jestes wyjgtkowy, niepowtarzalny, a Twoja wartosé jest stata,
bezwzgledna i nadana przez Boga, a nie przez ludzi,
osiggniecia, tytuly czy status.

Nigdy o tym nie zapominaij!

Zycze Ci odwagi, rozmachu i cierpliwosci do samego siebie.

Jestem z Tobq sercem.

4 [f: ,ésem/me wa



Wprowadzenie

FILOZOFIA SAMODYSCYPLINY MILOSCI

1. Moje zycie i kazdego innego czlowieka jest darem od Boga.
On stworzyl mnie na swéj obraz i podobierstwo, ale odebrat sobie
prawo decydowania o moim zyciu. On jest Panem zycia, ale nie jest
Panem mojej wolnosci, ona nalezy tylko do mnie i to ona jest
pierwiastkiem tworzgcym moje zycie kazdego dnia.

Ja jestem w pelni odpowiedzialny za moje zycie.

2. To Bég stworzyt mnie z mitosci i dla milosci. Rodzice tylko
przekazali to zycie. Czlowiek sam nie jest w stanie stworzy¢ zyjgcej
komérki, moze jg pomnazaé, modyfikowaé i klonowag¢, ale twércq
zycia jest Bég. Mojg fundamentalng tozsamosciq jest bycie
Dzieckiem Boga, ktéry mnie kocha.

3. Kazdy dostaje od Boga tyle samo: zycie, wolnos¢ i wartosé
bezwzgledng. Wszystko inne jest dodatkiem i ode mnie zalezy
czy wydarzenia mojego zycia uczynie motywacjg do robienia dobraq,
czy wyméwkq do biernosci i pomnazania zta. Nie do mnie nalezy
szukanie odpowiedzi na zbyt trudne pytania, “dlaczego stalo sie to,
co sie stato?”. Do mnie nalezy akceptacja tego, co sie stato

i szukanie jak najlepszego sposobu zycia z tym co sie stato.

4. Zycie w pekni to stanie jedng nogq w terazniejszosci, smakowanie
i wykorzystywanie tego momentu, bycie uwaznym na tu i teraz
a drugg nogq w przysztosci, widzgc swéj cel, wyznaczajqcey kierunek

i rysujqcy wizje rozpalajgcq pasje zycia.

5. Ludzie majg prawo mysle¢, méwi¢ i robi¢ to, co chcq tak samo,
jak ja. Wszyscy jestesmy wolni. Do mnie nalezy wybér postawy,
jak sie do tego ustosunkuje. Od mojego nastawienia zalezy méj pokdj
wewnetrzny i moje zdrowie psychiczne. Ja jestem po pierwsze
odpowiedzialny za stawianie granic ztu i dbanie o wlasne swiatto.

Czlowiek dorosty swiadomie wybiera srodowisko, w ktérym przebywa.



Wprowadzenie

6. Dbanie o cialo to podstawowy, codzienny obowigzek czltowieka zyjgcego
w godnosci krélewskiej. Male, przyziemne elementy, takie jak:
tres¢ i czestotliwos¢ jedzenia,
godziny spoczynku i pobudki,
jakos¢ i czestotliwos¢ ruchu

sq podstawq wyrazania szacunku do daru ciata.

7. Zadne dobro nie jest oczywistosciq i za wszelkie dobro wybieram
by¢ wdzieczny. Za wszelkg ludzkq zyczliwos¢ chee dziekowaé

i nie doszukiwa¢ sie drugiego dna.

8. Szanuje kryzysy. To w nich, dzieki mojej wolnej woli, w ciszy
i ukryciu dokonuje w sobie zmiany na lepsze, ktéra z czasem
zaczyna by¢ widoczna dla innych. Sukces tylko manifestuje mojg

wewnetrzng zmiane, z kolei kryzys jg powoduje i prowokuje.

9. Zycie nie ma jednej definicji i nie jest z géry ustalone dla nikogo.
Bég daje surowy material, z ktérego czltowiek tworzy swoje zycie

poprzez codzienne, male wybory.

10. Ten, kto szuka znajduje, dlatego tak wazine jest to, czego sie szuka.
Jezeli szukam probleméw, wyméwek, zta w sobie, ludziach i swiecie
to znajde je z pewnosciq. Jezeli szukam rozwigzan, motywacji do
dzialania, dobra w sobie, ludziach i swiecie to takze znajde je
Z pewnosciq.

. Tak jak po nocy przychodzi dzier a po ziemie wiosna, tak w zyciu
stale przeplatajq sie ze sobg dobre i zte czasy, rados¢ i smutek,
zal i satysfakcja. Warto jak najwczesniej uczy¢ sie akceptacji
i przezywania ciemnosci i bdlu, ktéry jest zycia stalym elementem,
bez znieczulenia, bez uciekania, zeby nie wpas¢ w klatke

zaklamania i iluzji a ostatecznie zatracenia siebie.
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13.

14.
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Wprowadzenie

Kazdy cztowiek wybiera swojg postawe wzgledem zycia.

Jestem albo jego ofiarg, albo liderem.

To ja wybieram czy zycie dzieje sie dla mnie, czy przeciwko mnie.
Kazdy cztowiek wybiera swéj trud.

Mozna wybraé trud lidera, albo trud ofiary.

Albo wybieram trud budowy zycia opartego na wlasnych
wartosciach i wedtug whasnych pragnien, albo trud znoszenia zycia
opartego na gonitwie za ludzkq aprobatq, iluzji, leku i stereotypach.

Czlowiek moze by¢ twércq przysztosci lub odtwércq przesztosci.

Wysitek jest tak samo wazny i dobry jak odpoczynek,
ale ich proporcje mogq by¢ réine dla réznych ludzi,
w réinych okresach zycia. Na wszystko jest czas i kazdy powinien

ocenia¢ ten stosunek indywidualnie.

Zaden sukces nie czyni mnie lepszym od innych, tak jak zadna
porazka nie czyni mnie od nich gorszym. Moja wartoé¢ jest stata,
bezwzgledna i bezcenna, nadana przez Boga, a nie przez

cztowieka czy ilos¢ pieniedzy, rozmiaru, tytutéw, porazek itd.

Dziecko nie ma wyboru - dorosty ma. Dojrzalos¢ i dorostos¢ jest
braniem maksymalnej odpowiedzialnosci na siebie. Tym bardziej
jestem dojrzaty, im mniej zrzucam wine na okolicznosci i innych ludzi
a bardziej skupiam sie na wyborze swojej postawy i reakcji

wzgledem tego co jest.

Szczescie to bycie skupionym na dobru, nawet jesli zto atakuje
z kazdej strony. Szczescie to skutek uboczny zycia z sensem,

byciu oddanym waznej dla nas sprawie i ludziom..



Wprowadzenie

Nikt nigdy nie bedzie doskonaty.

Liczy sie PROGRES, a nie stan doskonatosci,
ktéry kazdy i tak méglby zdefiniowa¢

na swdj indywidualny sposéb.

Obiektywna doskonalos¢ nie istnieje.

Skupienie na szukaniu i mnozeniu dobra
na swoéj unikatowy sposdb,
w totalnej akceptacji tego kim sie jest,

w zupelnosci wystarczy do pelni szczescia.

Trwajl



Wprowadzenie - o programie

Ten program jest dla
Ciebie, jesli:

Chcesz zmieni¢ SIEBIE, a nie innych:

jezeli chcesz sie zmieni¢ tylko dlatego, zeby komu$ cos
udowodni¢ lub mys’|isz, 7e Twoja transformacja na pewno
zmieni Twojego meza, mo’rk@, szefa to wstrzymaj sie.
Ty tak noprowdg nie chcesz zmieni¢ siebie tylko innych

i ten program nie jest dla Ciebie.

Bierzesz PEENIE odpowiedzialnosci na siebie:

Juz wiesz, ze to nie sprawa Twoich rodzicéw, dziadkdw,
gendw, panstwa, rzgddw, zony, szefowej, ale Twoja.
Juz nie zwalasz na innych, tylko bierzesz to co Twoje

W swoje rece i idziesz zmienia¢ sie na lepsze.

Zaczynasz od DZIS:

Jesli bierzesz sie “od jutra’, to nie bierzesz sie w ogdle.
Jezeli TU | TERAZ jest dla Ciebie niewystarczajqce,
to zadne jutro nie wystarczy.

Czas jest teraz i albo to bierzesz i zaczynasz od dzis,

na tyle ile mozesz, albo ten program nie jest dla Ciebie.




Wprowadzenie - o programie

Jak robi sie ten
program:

Stuchasz nagrania - zawsze robisz notatki i wcielasz
w zycie tak duzo jak to mozliwe w Twojej sytuacii.
Liczy sie dlugoterminowos¢, jakosé i konsekwencja,

a nie szybkie zrobienie wszystkiego naraz.

Metoda na juz: Mozesz wystuchad¢ wszystkich krokéw
naraz i zaczqé weiela¢ w zycie wszystko od razu, a pdiniej
wracad do nagran tyle razy, ile potrzebujesz w celu
odéwiezenia wiedzy i nowego spojrzenia.

Metoda matych krokéw: Mozesz przeznaczyé sobie jeden
’rydzieh albo jeden miesigc na dony krok i stopniowo
wprowadzad zmiany z kazdym krokiem.

Mozesz dotgezyé do spolecznosci Szkoty Samodyscypliny
Mitosci (poprzez subskrypcje) i dzieli¢ sie swoim procesem,
na forum grupy, przeznaczajgc 1-2 posty na dany krok.

Mozesz dol'qczyé do malej grupy on-line lub stacjonarnie
w zaleznosci od dosf@pnos’ci lidera/liderki (wiecej informaciji
uzyskasz piszqgc maila: kontakt@aleksandramurphy.pl)

Program jest przewidziany na minimum jeden rok rzetelnej
pracy ze sobq z zaproszeniem do kontynuowania jej

z odpowiednig personalizacjg i modyfikacjqg w obrebie
poszczegdlnych krokdw.




SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Jedz zdrowo

“Czlowiek nie zyje, aby jadl, ale je, aby zyt’
Sokrates

- 10 -



KROK'1

Ciato to proces,
jest zbudowane z tego
co zjadtes i wypites

Jezeli chcesz zy¢ lepiej - musisz jes¢ lepie;j.
To jest absolutna podstawa trwalej zmiany Twojego zycia na lepsze,

fundament zdrowia psychicznego i fizycznego.

Moze nie masz sity zy¢, mysle¢, doskwiera Ci mgta mézgowa,
nie masz cierpliwosci do dzieci, tracisz zainteresowanie swojq pasjq,
rozwala Ci sie zwigzek, chcesz zmieni¢ prace,

doswiadczasz najwiekszego kryzysu w swoim zyciu albo bankrutujesz.

Niewazne co sie dzieje,

wazne, ze Ty zdecydowales$ sie na prace nad sobg.

Po pierwsze potrzebujesz zdrowszego, lepiej funkcjonujgcego ciata,
bo to ono daje Ci energie do dzialania, to CIALEM ZYJESZ.
Potrzeba poprawi¢ metabolizm,

zrzuci¢ ewentualny nadmiar tluszczu,

zbudowa¢ zdrowe miesénie

i odzyska¢ witalnosé.

Zaczynamy od talerza, bo tu zaczyna sie nasze zdrowie lub chorobaq,

energia lub jej brak.

Krok | Samodyscypliny Mitosci

to 3 miesieczny detoks od cukru i wysoko przetworzonego jedzenia
oraz nastepujgce po nim 9 miesiecy wprowadzania zdrowych
weglowodanéw i budowania zdrowego stylu odzywiania.

-1 -



KROK'1

Ponizej znajdziesz dwie listy produktéw na TAK (do jedzenia)
i produktéw na NIE (eliminacja) oraz konkretne punkty dziatania.
Z czasem wszystko stanie sie dla Ciebie jasne.

Bedziesz wiedzie¢ czego i ile potrzebuje Twoje ciato.

Pski co, postaw PIERWSZY KROK i zacznij.

Na przestrzeni ostatnich kilku lat, ten plan, w réznych odstonach
i delikatnie zmienionych formach, zastosowato juz tysigce ludzi,

zmieniajgc swoje zycie na lepsze.

Po tym roku, bedziesz mie¢ szkic tego co Ci stuzy,
doswiadczysz wolnosci od cukru

i bedziesz kontynuowal personalizacje

swojego nowego, zdrowego stylu odzywiania.

Nie ma jednej recepty dla wszystkich,

ale jest wspdlny dla wszystkich start.

Do czego prowadzi ten krok?

Poprawa zdrowia metabolicznego.

Regulacja apetytu, wieksze poczucie nasycenia.

Poprawa kompozycji ciata.

Eliminacja mgly mézgowej i poprawa wszystkich funkcji mézgowych.

Poprawa samopoczucia, jakosci snu i regeneraciji.

-12 -



KROK 1 - warto sprawdzi¢..

Sprawd? swéj stan zdrowia
Zanim rozpoczniesz program.

Warto wiedzie¢, jak sie ma Twéj stan zdrowia zanim zaczniesz
cokolwiek zmienia¢. Zapraszam Cie do zrobienia badan z ponizszej
listy przed rozpoczeciem programu, a nastepnie do ich
powtdrzenia po 6 i 12 miesigcach. Polecam Ci bada¢ sie regularnie,
minimum 1-2 razy w roku.

1.Glukoza na czczo.

2.Tréjglicerydy na czczo.

3.Hemoglobina glikowana HbAIC.

4.Cholesterol HDL.

5.Lipidogram. (Wyliczenie stosunku catkowitego cholesterolu
do cholesterolu HDL)

6.0bwéd pasa.

7.Cisnienie krwi.

Normy:
1.70-99 mg/dl (3,9-5,5 mmol/l)
2.Ponizej 150 mg/dlI
3.Ponizej 5,7%
4.Meiczyini powyzej 40 mg/dl, kobiety powyzej 50 mg/dlI
5.Stosunek catkowitego cholesterolu do HDL ponizej 3,5:1
6.Meiczyini ponizej 94, kobiety ponizej 80
7.120/80 mmHg

Jezeli nie jestes pewien/pewna czy detoks od cukru jest dla Ciebie
lub masz jakiekolwiek wgtpliwosci prosze skonsultuj sie z lekarzem
zanim rozpoczniesz program, przedstawiajgc mu niniejszy plan.

-13 -



KROK'1

DETOKS OD CUKRU

Zapraszam Cie na

3 miesiqgce detoksu

od cukru i wysoko
przetworzonego jedzenia
i picia. Liste produktéw
znajdziesz ponizej.
Eliminujesz przetworzone
weglowodany, alkohol,
$mieciowe jedzenie

z dtugimi skladami,
produkty mgczne, cukier,
stodkie napoje, stodziki

i inne.

Spozywasz 2-4 positki
dziennie do syta, bez
podjadania miedzy nimi.

Zwiekszasz spozycie
biatka, celujesz na 30-50
graméw biatka
pochodzenia zwierzecego
na positek, tak, aby
dziennie zje$¢ min 100g

biatka.

Zwiekszasz ilos¢ warzyw na

talerzu (surowe/gotowane).

-13 -

Dokladasz produkty
sfermentowane

do pierwszego i ostatniego
positku (np. kapusta
kiszona, szklanka zakwasu
z burakéw, kefir, kimchi,
ogérki kiszone itp.).

Wprowadzasz 10-godzinne
okno zywieniowe.

To oznacza, ze spozywasz
swoje positki w oknie czasu
10 godzin na dobe, np. jesli
Twéj pierwszy positek
spozywasz o godzinie 9:00
rano, to oznacza, ze Twoje
okno zakonczy sie

o godzinie 19:00, czyli
ostatni positek bedziesz
jadt okoto 18:30. Dzieki
temu zaoferujesz swojemu
ciatu 14-godzinng przerwe
od przyjmowania pokarmu,
co umozliwi mu gltebszq
regeneracje i regulacje
kazdego uktadu.



KROK 1 - po detoksie

Kolejne miesigce po detoksie.

Pierwszy posilek pozostaje
biatkowo-tluszczowy, z kolei
do kolejnych,
popotudniowych positkéw
mozesz doktada¢ porcje
zdrowych weglowodanéw
(patrz lista).

Manipulujesz oknem
zywieniowym wedtug
wlasnych potrzeb

i dynamiki zycia. Czasami
okno 10-godzinne wydaje
sie by¢ za dlugie, czasami
za krétkie, tutaj zaczyna
sie¢ etap Twojej $wiadomej,
uwaznej wspdtpracy

z wlasnym ciatem.
Najwazniejsze jest, aby
nie zamyka¢ okna

za pézino (warto zakonczyd
jedzenie 2-3 godziny przed
snem) oraz nie otwierad
za wczesnie (mniej niz

godzina od przebudzenia).

Jezeli decydujesz sie

na deser, upewnij sie,

7e najpierw dostarczysz
organizmowi odpowiednig
porcje biatka i warzyw.



KROK 1 - nowe myslenie korzeniem zmiany

ZMIANA PRZEKONAN

stare

Nie da sie zy¢ bez cukru,

to jest za trudne.

Nie wyobrazam sobie kawki bez
ciasta. To takie przykre, ze to,

co najlepsze, jest zakazane.

Stodycze sq zakazane,

nie moge ich jes¢.

Boje sie, ze znowu nie wytrwam
i zalicze kolejng porazke.

Zdrowe odzywianie jest nudne.

Zdrowe odzywianie jest za drogie.

Czuje, ze trace calg przyjemnosé zycia
nie jedzqc tego, co lubie.

nowe

Zdrowe odzywianie to sposéb

na piekne i pelne energii zycie.

Wiem, ze moge jes¢ wszystko i nic nie jest
zakazane. Wyobrazam sobie wolnos¢

i lekko$¢ w wybieraniu tego co mi stuzy.

Nie ma produktéw zakazanych,

jest tylko méj wolny wybér.

Pamietam o tym, ze zaden biqd

ani chwilowa stabos$¢ mnie nie dyskwalifikujg,
kluczem jest moje mocne DLACZEGO
(indywidualna motywacja zmiany), uwaznosé,
szybkie powstawanie po upadku

i wybaczanie sobie na biezgco.

Zdrowe odzywianie jest pyszne

i satysfakcjonujgce.

Zdrowe odzywianie sprawiaq, ze jestem syty
na dluzej co eliminuje zbedne wydatki

na produkty petne pustych kalorii.

Chce polubi¢ to, co mnie odzywia.
Pamietam, ze podejmowanie trudnych
wyboréw to dla mnie czysty zysk, zycie na

wlasnych warunkach smakuje coraz lepieij...

-15 -



KROK'1

DETOKS OD CUKRU - lista na TAK

OLEJE/TEUSZCZE DO OBROBKI CIEPLNE] i nie tylko

Oliwa extra virgin (kré’rkie smazenie na wo|nym ogniu),
smalec, masto klarowane (do smazenia),
olej kokosowy, masto (masto nie nadaje sie do smazenia).

ORZECHY | NASIONA

migdaly, orzechy wloskie, orzechy pekan, orzechy brazylijskie, orzechy laskowe,
pistacje, orzechy makadamia, kokos, siemie Iniane, nasiona konopii,
babka ptesznik, biatko konopne w proszku

NAPOJE ROSLINNE

mleko kokosowe (najlepiej z puszki, bez emulgatoréw, w skladzie sam kokos
i woda), napdj migdatowy bez cukru, napéj konopny bez cukru

OCET

naturalny, niefiltrowany, w szklanej butelce. Warto uzywaé np. octu jabtkowego
jako dodatku do satatki

NABIAL (jesli tolerujesz)

ser 26ty wolno dojrzewajgcy (np. cheddar), parmezan, kefir, zsiadle mleko,
$mietana, ser kozi, owczy np. feta, mozzarella, twarég, serek wiejski,
petnottusty jogurt naturalny

ZIOtA

wszystkie, ktére znasz i lubisz, $wieze i suszone

OWOCE

Jako dodatek do positku. Limonka, cytryna, jagody, boréwki, maliny.
Zrezygnuj ze stodkich egzotycznych owocéw w okresie detoksu.

RYBY | OWOCE MORZA

dziki tosos, sardynki, sardele, sledzie, makrele, matze, przegrzebki, ostrygi, kalmary




KROK'1

DETOKS OD CUKRU - lista na TAK cd.

WARZYWA

awokado, oliwki, warzywa krzyzowe, brokul, brukselka, kalafior, kapusta pekinska,
fasolka szparagowa, boéwina, rukola, rukiew wodna, kapusta warzywna pastewna,
kalarepa, jarmuz, kapusta biala, czerwona, cykoria, cukinia, pomidory, ogérki, seler
naciowy, cebula, por, szczypior, cebula szczypiorowa, cykoria satatowa, marchew,
natka marchwi, karczochy, rzodkiewka, rzodkiew japorska, topinambur, kolendrq,
szparagi, czosnek, zielone warzywa lisciaste, satata rzymska, satata siewna, satata
mastowa, satata escarole, szpinak, liscie mniszka, koper wloski, natka pietruszki,

rzezucha, rukiew wodna, algi , wodorosty, grzyby.

MIESO i JAJA

wotowina, jagniecina, dziczyzna, dréb, wieprzowina, podroby (wqtrébka, serca),
jaja, kietbasy i paréwki z jak najkrétszym sktadem

PRODUKTY SFERMENTOWANE

kapusta kiszona, ogérki kiszone, kimchi, zakwas buraczany,

inne warzywa fermentowane, kefir



KROK'1

DETOKS OD CUKRU - lista na NIE

WYSOKOPRZETWORZONE PRODUKTY Z MAKI i nie tylko.

chleb, makarony, bulki, stodkie butki, tortille itp., stodycze, ciasta, przekqski, krakersy,
czipsy, ptatki

WYSOKOSKROBIOWE WARZYWA

ziemniaki, kukurydza, strqczki

StODKIE NAPOJE

soki i napoje owocowe, napoje gazowane, energetyki itp. wiqgcznie z napojami typu “zero”.

ALKOHOL

wszystkie rodzaje

SEODZIKI

aspartam, sukraloza, sacharyna i inne

NABIAL

mleko, produkty odttuszczone, jogurty stodzone

ZBOZA

pszenica, owies, komosa ryzowa, zyto, bulgur, orkisz, kasze, ryze

OLEJE

rzepakowy, sojowy, kukurydziany, warzywny, bawelniany, stonecznikowy,
z pestek winogron, margaryny

-18 -



KROK'1

LISTA ZDROWYCH WEGLOWODANOW
PO DETOKSIE

OWOCE

traktowane jako naturalny deser, dodatek

KASZE | PSEUDOZBOZA

gryczana, jaglana, sorgo, komosa ryzowa

RYZ

biaty, brqzowy, czerwony, czarny, dziki

CHLEB NA ZAKWASIE

w zaleznosci od tolerancji na gluten i zboza w ogéle jako maty dodatek do positku

STRACZKI

w zaleznosci od tolerancji na lektyny zawarte w strqgczkach, jako dodatek do positku,

ciecierzyca, soczewica w formie nieprzetworzonej lub w formie mgcznej (makarony)

MIOD

spozywany w niewielkich ilosciach



KROK'1

Przyktady 30 graméw biatka na
positek.

3 szklanki

rosotu/wywaru

"% ok.120g wolowiny

ok. 10 krewetek
tygrysich

A 45 jaj
3

100 g piersi z kurczaka

ok. 150g dorsza

ok. 200 g twarogu

ok. 150 g tososia ok- 200 g fety

.90 -
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Ruszaj sie

“Nie mozesz zmieni¢ kierunku wiatru, ale mozesz dostosowa¢ ustawienia swoich
zagli, aby dotrze¢ tam, gdzie chcesz”

Jimmy Dean

.99.



KROK 2

Bez zdrowych migsni
nie ma zdrowia psychicznego
ani fizycznego

Il krok Samodyscypliny Milosci

to ruch, a doktadnie minimum 30 minut spaceru

oraz minimum 1 trening sitowy w tygodniu.

Dlaczego?

Poniewaz bez ruchu i skurczéw miesni, Twéj mézg bedzie sie szybciej
degenerowat i kurczyt, a Ty coraz bardziej zatracal.

A jak przestaniesz kojarzy¢, pamietad, tgczyé kropki, mie¢ pomysty,
krytycznie mysle¢, to jaki wptyw bedziesz mie¢ na swoje zycie,

na swoje problemy i marzenia?

Bardzo maly a wkrétce zaden.

Dlatego przygotuj sobie wygodne buty i do dzieta.

Zapraszam Cie do wdrozenia wiekszej ilosci ruchu dla poprawy
catoksztattu zdrowia psychicznego i fizycznego.
Twoje migénie to okoto 40% masy ciata (cho¢ u niektérych niestety

o wiele mniej ze wzgledu na biernos¢) - to prawie potowa Twojej wagil

Miesénie to nie tylko mozliwos$¢ poruszania sie i piece do spalania
kalorii dla odchudzajqcych sie. Miesénie, to magazyny materialéw
budulcowych dla wszystkich narzqdéw! Miesnie wspélnie stanowig
najwiekszy organ metaboliczny w ciele, az w 80% odpowiedzialne
za wychwyt glukozy z krwi. Stanowiq kluczowy element zdrowia
gospodarki glukozowo-insulinowej, ktéra dzisiaj jest niebezpiecznie

zachwiana u rosnqcej liczby ludzi.

.93.



KROK 2

Zdrowe migsnie to silniejsze kosci, to szybsze gojenie sie ran,

to lepszy nastréj i koncentracja, to wieksza odpornosé psychiczna,
to stabilny apetyt i zwolnione procesy starzenia.

Zdrowe migénie to klarownos¢ myslenia i wigksza motywacja

do dziatania, wieksze poczucie pewnosci siebie i odwagi.

Do czego prowadzi ten krok?

Poprawa zdrowia metabolicznego

Poprawa myslenia, pamieci i wszystkich funkcji kognitywnych

Wieksza stabilno$¢ emocjonalna

Wieksza odpornos¢ na stres

Jedrniejsze i tadnie wyglgdajqce ciato

Poprawa samopoczucia

Lepszy sen

.94 .



KROK 2

Wskazéwki

Spacer mozesz robi¢
wszgdzie, nie ograniczaj sie,
jesli nie masz blisko siebie
lasu ani parku. Nie szukamy
idealnych okolicznosci,
zaczynamy tam,

gdzie jestesmy.

Akcesoria, ktére mogg Ci
pomdc w trenowaniu sitowo
w domu to gumy, tasmy,

hantle, kettlebell i inne.

Jezeli nie wiesz, gdzie zaczg¢
zapraszam na mojq
platforme
(www.aleksandramurphy.pl)
gdzie znajdziesz mobilizacje
10 i 30 minutowe.

Sq to treningi w duzej mierze
na masie wlasnego ciatq,

ale takze z gumami
oporowymi, hantlami

i innymi akcesoriami.

.95 .

Trening sitowy mozesz robi¢
w domu, w terenie, na sitowni,
na sali fitness. Jezeli masz
mozliwo$é¢ zainwestuj

w trenera personalnego

i popro$ o pokierowanie
Twoim treningiem

i nauczenie Cie $wiadomego

wykonywania éwiczen.
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

05

Szanuj rytm dobowy

“Wszystko ma swéj czas,
i jest wyznaczona godzina

na wszystkie sprawy pod niebem”

Koh 3, 1

-927 -



KROK 3

Nocqg dnia nie nadrobisz

Dzien jest od dzialania, noc jest od odpoczynku i spania.

Tak, wielkie uproszczenie, ale zycie jest proste jakkolwiek chcielibysmy
je skomplikowa¢. Cztowiek XXI wieku poczut i zrozumiatl,

7e moze wszystko. Zaptaci¢ rachunki o 2 w nocy, zjes¢ kolacje

o pdinocy, spaé do 11 w dzien, pracowaé bez wychodzenia z domu,

pracowaé na trzy zmiany, robi¢ wiecej wtedy, kiedy chce i jak chce..

A pdiniej przychodzqg choroby. Z tej napedzanej rozwojem
technologicznym i pychg machiny najczesciej wyrywa nas diagnoza,
utrata bliskiej osoby, problemy finansowe, matzenskie, rozwéd,
zdrada...

| zaczynamy pyta¢ “dlaczego?”

..i dobrze, ze w koncu przychodzi ten moment! Nie mam zamiaru
nawet prébowa¢ odpowiadaé¢ na Twoje “dlaczego to sie stato albo
dzieje?’, ale mam dla Ciebie

krok Ill Samodyscypliny Mitosci,

ktérym jest szacunek dla rytmu dobowego.

Nie jestes Bogiem,

jestes ograniczony i zalezny od natury.

Kazda komérka Twojego ciata regulowana jest wewnetrznie genami,
a zewnetrznie $wiatlem stonecznym.

Mimo zaawansowanego rozwoju technologii,

nasze ciata nie wyewoluowaly do nieustannego pedu i dostepnosci
dla wszystkiego i wszystkich 24/7.

.98 -



KROK 3

Jesli chcesz zy¢ lepiej, potrzebujesz uszanowaé¢ swojq cyklicznosé¢

i zaleznos$é¢ wlasnego funkcjonowania od rytmu dobowego.

Twdj mézg, trzustka, nerki, zotgdek, uktad nerwowy, pokarmowy

i inne uklady wykazujg zmiennos¢ w swoich funkcjach na przestrzeni
doby. Ten sam positek zjedzony o godzinie 10:00 rano i 24:00 w nocy
bedzie miat inne oddziatywanie na flore bakteryjnqg jelit, poziom

hormonéw i np. odpowiedz ukladu immunologicznego.

O ile positek zjedzony rano bedzie czym$ zupetnie naturalnym

i dobrze przyjetym przez organizm, o tyle ten sam positek zjedzony
pdino w nocy bedzie odebrany jako stresor i zagrozenie.

Dzieje sie tak dlatego, ze organy odpowiedzialne za wchtanianie

i magazynowanie skladnikéw odzywczych bedq ostabione i “uspione”.
Pora wiec nauczy¢ sie celebrowa¢ dzien i noc przezywajgc je
w sposéb do tego przeznaczony. Pierwszq zasadq odzyskania energii

zyciowej jest nauczenie sie niedrenowania jej poprzez niehigieniczny

styl zycia.

Do czego prowadzi ten krok:

Wyréwnanie energii w ciggu dnia

Wprowadzenie réwnowagi wewnetrznej

Poprawa metabolizmu, gospodarki glukozowo-insulinowe;j,

hormonalnej

Regulacja apetytu i wagi

Lepszy sen

Poprawa wszystkich funkcji mézgowych

.99.



KROK 3

Wskazéwki

Uszanuj pierwszg godzine

po przebudzeniu.

Stwérz rutyne, ktéra bedzie
sprzyjaé¢ Twojemu zdrowiu,

a nie Ci je odbieraé¢. Szklanka
wody, praktyka wdziecznosci

i krétki rozruch to klasyczna
propozycja programujgca caly
dzien na lepsze.

Unikaj ekspozycji na wszelkie
ekrany minimum pét godziny
przed péjsciem spaé. Stwérz
okno korzystania z telefonu
np. 7:00-20:00, poza tymi
godzinami pozostaw swoj
telefon wylgczony lub

w trybie samolotowym.
Zmniejsz dostepnosé

do Ciebie na przestrzeni
doby dla zmniejszenia
bodzcéw i regulacji uktadu

nerwowego.

Jezeli jestes przemeczony
naucz sie prosi¢ o pomoc,
deleguj zadania, angazuj
domownikéw. Branie na

siebie zbyt wiele to objaw

pychy, a nie pokory.

-30 -

Celuj na regularnos¢ godziny
ktadzenia sie spa¢

i wstawania. Celuj na 8
godzin snu. W miare
mozliwosci nie zmieniaj pér
chodzenia spa¢ i wstawania
w weekendy i wakacje.

Tu chodzi o Twojq optymalng
energie zawsze.

Nie jedz minimum 2-3
godziny przed pdjsciem spaé
dla wyréwnania hormondw
regulujgcych poziom glukozy

we krwi.

Stwérz wieczorng rutyne
wyciszenia i odpuszczania.
Zostawiaj niedokornczone,
ogranicz nadrabianie tego,
co miates$ zrobi¢ w ciggu
dnia, pozwc'>| sobie

na oddech, zapisz liste

do zrobienia na jutro

i korzystaj z wieczoru.

Ranek jest czasem
przyspieszania obrotdéw,
mocnych wdechéw, dawania
z siebie. Wieczér to czas
zwolnionych obrotéw, dtugich
wydechéw, doceniania tego
co jest. Rano dopamina
podnosi sie aby pcha¢ Cie
wprzéd, wieczorem
serotonina zatrzymuje Cie
tu i teraz.
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Reflektu;j

“Twdj czas jest ograniczony, wiec nie marnuj go na byciem kims, kim nie jestes"
Steve Jobs

-39 .



KROK 4

Jestem, wiec pytaml!

Zaraz po tym jak przestaniesz przeszkadzaé¢ swojemu ciatu
i wejdziesz na zdrowe tory jedzenia, ruchu i rytmu dobowego,

zacznij spotykaé sie ze sobg regularnie.

REFLEKSJA to wejscie w postawe odpowiedzialnosci za swoje zycie,
to narzedzie do odzyskania niezaleznosci zyciowe;j,

to przejecie kontroli nad swoim zyciem i podstawa bycia jego kapitanem.

Reflektowanie to umiejetnos¢.

Mozesz nie umie¢ reflektowa¢, ba¢ sie, nie by¢ pewnym.

Najwazniejsze jest to, aby zaczgé DZIS.

Z biegiem czasu bedziesz sie stawat w tym coraz lepszy, bedziesz miat
coraz wiecej odwagi, aby spotyka¢ sie z prawdg o sobie,

zeby, po pierwsze, do tej prawdy sie dokopad.

To bedzie trwalo w czasie.

Nie wymagaj od siebie juz dzisiaj WIEDZIEC.

Na wiele pytan bedziesz odpowiada¢ “nie wiem” i to jest ok,

dowiesz sie z czasem, jesli tylko nie przestaniesz pyta¢

i bedziesz mie¢ pragnienie dowiedzenia sie.
Krok IV Samodyscypliny Mitosci

to codzienne spotykanie si¢ ze sobqg na refleksiji
oraz, raz na jakis czas (co 2-4 tygodnie), na poglebionej refleksii.

.33.



KROK 4

Na kolejnych stronach, dostaniesz ode mnie pytania, dzieki ktérym
bedziesz mégt rozpoczqé proces przejmowania kontroli nad swoim

zyciem oraz wejscia w postawe twércy i pozegnania w sobie ofiary.

Do czego prowadzi ten krok?

Spotkanie ze sobq i poznanie siebie

Objecie kontroli nad sobg i wlasnym zyciem

Wziecie odpowiedzialnosci za wlasne zycie

Zwiekszenie uwaznosci i dystansu w stosunku do siebie,

ludzi i otaczajgcej rzeczywistosci
o Odréznienie tego co moge kontrolowag,

od tego co jest poza moim zasiegiem.

34



KROK 4

Wskazéwki

Kup zeszyt, w ktérym przez

rok bedziesz zapisywa¢ swoje

refleksje.

Nie wyznaczaj sobie czasu

trwania reﬂeksji, niech trwa

tyle, ile ma trwad.
Najwazniejsze jest codzienne
jej robienie, zadawanie pytan
i drgzenie odpowiedzi.

Efektywnos¢ reflektowania .
zwieksza sie w czasie wraz v
z konsekwentnq praktykq.
Nie oczekuj niemozliwego.

Cwicz sie w cierpliwosci.

Unikaj twierdzen takich jak:
‘powinienem”, “musze”,
‘wypada’, “inni tak majq”, “nie
moge narzekac’, “to chyba
normalne”. Masz sie spotka¢
z prawdq o sobie, ze sobg

w swojej autentycznosci,

a nie w ramkach narzuconych
przez siebie i innych. Zrzu¢ to
z siebie, jestes bezpieczny.

- 35.

Wyznacz czas o porankuy,
kiedy usigdziesz do refleksiji.
Jezeli wydaje Ci sie, ze nie
masz czasu, wstan 15 minut

wczesniej.

Odpowiedz “nie wiem”

jest naturalng odpowiedziq
zwhaszcza na poczgtku
praktyki. To nie ma Cie
zatrzymaé, ale jeszcze
bardziej zobowigza¢

do znalezienia odpowiedzi.

Refleksje przeprowadzaj

w postawie akceptacji,
lagodnosci i dystansu

do siebie.

Nie ma ztych odpowiedyzi,
liczy sie Twoje spotkanie

z PRAWDA O TOBIE.
Pozwél ciatu czué¢ wszystko
co pojawia sie podczas
refleksji i nie uciekaj, kiedy
co$ Cie przerazi, obudzi
wq’rp|iwos’é, zasmuci,
zdenerwuje, chcesz sie
spotka¢ z prawdq a nie iluzjg
prawda?

Trwaj w szczerosci przed
sobgq.
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KROK 4

REFLEKSJA CODZIENNA
-przyktady pytan-

Co sie dzisiaj dzieje, w tym dniu?

Jak sie czuje?

lle mam energii?

Co jest dla mnie dzisiaj najwazniejsze? (§wiadomos¢
wlasnych priorytetéw)

Co dzisiaj NIE jest najwazniejsze?

Na jakich myslach dzis zamierzam sie skupiag,

a jakie bede ignorowac?

- 36 -



KROK 4

REFLEKSJA POGLEBIONA
-przyktady pytan-

Co sie dzieje teraz w moim zyciu?

Jak sie z tym czuje?

Dlaczego tak sie czuje?

Czy chce co$ zmieni¢ w swoim zyciu?

Co chce zmieni¢?

Co ma dla mnie w zyciu najwieksze znaczenie?

Jak to sie manifestuje w moim zyciu?

Czy moje mysli, stowa i czyny manifestujg moje wartosci (to, co jest
dla mnie wazne?)

Czy zyczytbym takiego zycia moim dzieciom lub najwiekszemu przyjacielowi,
dlaczego?

Czym jest dla mnie szczescie?

Czym jest dla mnie sukces?

Co najbardziej boli mnie w moim zyciu, czy mam wplyw na zrédio tego bslu?

Co bede robi¢ przez najblizsze 10 lat?

Czy chce zy¢ dalej tak jak zyje?

Co jest w moim zyciu bezcenne?

Czy zyje zyciem w petni mojego potencjalu, czy zyje tak bo mi sie wydaje,
Ze musze¢, powinnam, ze inaczej si¢ nie da?

Co jest dzis$ moim najwiekszym klopotem, problemem?

Co robie, aby to zmieni¢?

Czy chce to zmieni¢?

Jak chce, aby wyglgdata moja codziennos¢?

Co juz dzisiaj moge zmieni¢ w sobie, w swoim sposobie myslenia,
reagowania i dzialania, zeby przyblizy¢ sie do mojej wymarzone;j
codziennosci?

O czym marze?

O czym marzylem jako male dziecko lub nastolatek?

Czy te marzenia sqg dobre?

- 37 -
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

05

Dowiaduj sie, réb notatki
i dziataj natychmiast

“Jest tylko jeden sposéb nauki. Poprzez dziatanie”

Paulo Coelho

- 30.



KROK 5

Wiedza nieuzywana jest
martwa

Potrzebujesz odpowiedniej wiedzy, zeby péjs¢ naprzéd, rozwigzad
problem, spelni¢ marzenie, poprawi¢ cos, zmieni¢ na lepsze.

Bez whasciwej wiedzy nie wiesz, w ktérym péjs¢ kierunku, czujesz sie
zagubiony. Potrzeba wiec nauczy¢ sie zdobywaé¢ potrzebne informacje,
ktére pomogg nam lepiej zorientowaé sie w naszym potozeniu

i zasili¢ magazyn kreatywnosci do budowania lepszego jutra.

Zyjemy w erze informacji, dzieki Internetowi mamy dostep do calej
wiedzy, ktérej potrzebujemy.

Dlaczego wiec wcigz u wielu z nas nic sie nie zmienia?

Poniewaz po pierwsze nabywamy nie te wiedze co trzebq,

stajemy sie jak ggbki chtongce bez zadnego opamietania tony
informacji, a po drugie, nawet jesli mamy odpowiedniq wiedze

to NIE WYKORZYSTUJEMY JE).

Stajemy sie teoretykami dobrego zycia, a nie jego praktykami.
Wiedza to fundament, ale jaki jest pozytek nawet z najsolidniejszych
fundamentéw, jesli nie wspierajq zadnej budowli - stajq sie nic

nieznaczqcymi blokami betonu.

V krok Samodyscypliny Mitosci
to SAMOEDUKACJA i IMPLEMENTACJA nabywanej wiedzy.

- 40 -



KROK 5

Do czego prowadzi ten krok?

Poszerzenie niezbednej wiedzy w istotnym dla jednostki temacie

Woyciszenie drenujgcego energie hatasu i chaosu w swojej whasnej

glowie

Satysfakcja z powiekszajgcej sie kontroli nad wlasnym zyciem

Zdobycie i zwiekszenie zaufania do siebie

Wieksze poczucie sprawczosci

Wiekszy spokéj wewnetrzny

- 4] -



KROK 5

Wskazéwki

Pozbqdz sie zbednego
hatasu. Wylgcz niepotrzebne
powiqdomienio w telefonie,
wycisz powiadomienia

z kanaléw internetowych,
ktérych tresci na razie

nie bedqg wspierajgce.

Przygotuj zeszyt do notatek
lub/i zorientuj sie, gdzie

w swoim telefonie masz
notatnik abys zawsze byt
gotowy zanotowad swojg
mysl, wyciggniety wniosek lub
tworzy¢ notatki podczas
stuchania wykladu on-line

albo czytania ksigzki.

Przygotuj sobie liste ksigzek do
przeczytania i/lub
wyktadéw/webinaréw/podcastéw
do wystuchania i stuchadi...

czytaj..notuj..zanurz sie w tym.

Po kazdej przeczytanej
lekturze, wystuchanym
podcascie/ webinarze
zapraszam Cie nie tylko

do zrobienia notatek

(te warto robi¢ takze
podczas czytania/stuchania),
ale takze podzielenia sie

z drugim cztowiekiem tym,
czego sie dowiedziates

(to moze by¢ kolega, grupa

on-line, Twoje media).

.49 .

Skup sie na pozyskiwaniu
informacji w obrebie
konkretnego tematu, ktéry
na ten czas jest dla Ciebie
najwazniejszy. To moze by¢
Twdj terazniejszy problem,

marzenie, poszukiwanie pasji.

Aktywnie zadawaj sobie
pytania i szukaj na nie
odpowiedzi. Nie konsumuj
wszystkiego, co podsuwajg

Ci algorytmy. Pytaj sie siebie
“czy to mi pomoze osiggngé
mdj cel, rozwigzaé moj
problem, poprawi¢ jakos¢
zycia? Po co chce to oglgdag,
stucha¢, czyta¢?”.

Pytaj sie czesto siebie:

Co mi data ta ksigzka?

Co z tego czego sie
dowiedziatem moge
zastosowad u siebie?

Jak to bedzie konkretnie
wyglgdato?

Jak moze zmieni¢ sie dzieki
temu moje zycie
(relacja/praca/pasja itd.)?
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Zaprojektuj swoje zycie

,Gdy nie wiesz, do ktérego portu plyniesz, zaden wiatr nie jest dobry”

Seneka Miodszy

- 44 .



KROK 6

Czego ja tak naprawde chce?

Jakie jest zycie?

Jedni powiedzq wspaniate, inni, ze jest takie jakie jest,

inni, ze to ciggta walka, jeszcze inni, ze to tajemnica.

Zycie jest takie, jakim je uczynisz.

Wiele nie zalezy od Ciebie,

nie Ty wybrates sobie rodzine, w ktérej przyszedtes na swiat,
nie Ty decydujesz co zrobi Twoja szefowq,

nie Ty decydujesz o opinii jakg majq o Tobie ludzie.

Ty decydujesz o tym, co DZIS pomyslisz, zdecydujesz i zrobisz.

Los rozdaje karty, a Ty nimi grasz.

Nie masz oczekiwaé¢ na idealne rozdanie, ale skupi¢ na tych kartach,
ktére masz dzi§ w swoich rekach. Masz sie skupi¢ na sposobie w jaki

grasz, poprawie umiejetnosci gry, jesli Ci nie idzie.
Jest to, co jest i teraz masz dwie opcje:

l.mozesz sie obrazi¢ na zycie, mozesz sie podda¢ i pozwoli¢
aby inni gracze zrobili z Tobg to, co cheg,

albo

2.wzigé swoje karty w swoje rece i zaplanowaé¢ kolejny ruch

$wiadomie, wykorzystujgc wiedze i wsparcie ktére masz.
Zapraszam Cie do

VI kroku Samodyscypliny Mitosci,
ktérym jest PROJEKTOWANIE SWOJEGO ZYCIA.
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KROK 6

Do czego prowadzi ten krok?

Zycie wedlug wlasnych wartosci, w poszanowaniu okolicznosci

Zarzucenie biernej postawy petnej oczekiwan i zyczeniowosci

Wejscie w postawe architekta swojej przysztosci

Zaspokojenie potrzeby samorealizacji

Bycie inspiracjg i przyktladem dla innych
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KROK 6

Wskazéwki

Regularnie siadaj do
refleksji: projektowania
swojego zycia: Jak chce, aby
wyglgdata moja codziennos¢?
Czego chce w moim zyciu?
Kim potrzebuje sie sta¢, aby
to czego pragne
urzeczywistnito sie?

Co potrzebuje w sobie
zmieni¢, co wzmocni¢ a co
ostabic¢?

Jakie konkretnie nawyki

pomogg mi zmieni¢ siebie?

Bacz tez na przekonania,
schematy myslenia, ktére
podczas projektowania
przysztosci i wyznaczania
celéw mogq sie pojawiaé w
Twojej glowie. Uwazaj na
mysli typu “to niemozliwe”,
“jestem za glupi na to,
‘jestem na to za stara’,
‘wy$miejqg mnie, mi nie
wypada”. Miej dystans do
wszelkich, swobodnie
naptywajgcych mysli. Pisz z
serca, oglgdaj swoje
pragnienia. Dopytuj “czy to
czego pragne jest dobre?”,
“czy gdyby méj przyjaciel
powiedziat mi o takich
pragnieniach to zachecatbym
go czy zniechecal?”
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Za kazdym razem, kiedy
napotykasz w swojej glowie
na “nie wiem”, akceptuj je i
nie uciekaj, nie poddawaj sie
a raczej zagrzej sie do
poszukiwan “nie wiem, ale sie
dowiem, bede szuka¢ i
znajde”.

Podczas projektowania
akceptuj emocje, ktére Cie
nawiedzojq, takie jqk strach,
|g|<, zal, smutek i inne
poczucia. One sq informacjg
na jakis temat i nie muszg
stanowi¢ dla Ciebie powodu
do ucieczki. Posad? je obok

siebie i kontynuuj.

Projektuj konkretnie, wyznacz
terminy, daty, stwérz rys
dnia. Jesli jest to dla Ciebie
za trudne, zacznij od malych
celéw oddalonych o tydzien,
miesigc.

Jesli zycie rzuca Ci klody pod
nogi, nie zawracaj tylko
powtarzaj refleksje
projektowania, biorgc pod

uwage nowe okolicznosci.
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Zmien swéj wewnetrzny dialog

“A jesli nasze serce oskarza nas,
to Bég jest wiekszy od naszego serca
i zna wszystko”
1J 3 20
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KROK 7

Kim chce byé dla siebie,
katem czy przyjacielem?

Dialog wewnetrzny to glos, ktéry wybrzmiewa w Twojej gltowie,
raz ciszej, raz glosnie;j,
opisujgc dla Ciebie rzeczywistos¢, wydarzenia ze $wiata zewnetrznego

oraz interpretuje je, ocenia Ciebie i innych ludzi.

Dialog ten zawiera stownik stéw uzbierany

od wczesnych lat dzieciecych do teraz.

Dialog wewnetrzny to powtarzanie mysli, odtwarzanie stéw,
ktére styszymy od innych ludzi, rodzicéw, nauczycieli, dziadkéw,

oraz z filméw piosenek, ksigzek, podcastéw itd..

Tak samo jak jedzenie buduje nasze tkanki,
tak ze stajemy sie tym, co zjedlismy.
Podobnie jest z myslami -

robimy to w sposdb, ktéry ustyszelismy,

na ktéry bylismy wyeksponowani lub eksponowalismy sie dobrowolnie.
Krok VIl Samodyscypliny Mitosci

polega na odkryciu i modyfikacji DIALOGU WEWNETRZNEGO
na taki, ktéry bedzie Ci stuzyl, a nie przeszkadzat.
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KROK 7

Ten krok to kneblowanie wewnetrznego krytyka poprzez budowanie
i rozwijanie wewnetrznego przyjaciela.

To uczenie sie sposobu myslenia, ktéry opisuje swiat na korzysg¢,
ktéry szuka rozwigzan, a nie powodéw do narzekaniq,

to wybér perspektywy, ktéra jest dla mnie korzystniejsza,

to szukanie powodéw do wdziecznosci i dobra w sobie i ludziach.

To tworzenie wewnetrznej atmosfery
akceptacji,

lagodnosci,

obecnosci,

uwaznosci,

czyli ogélnie méwigc mitosci.

Do czego prowadzi ten krok?

Wewnetrzny spokdj

Tworzenie wewnetrznej atmosfery wsparcia i polegania na sobie

Szybszy powrét do siebie po wzburzeniach emocjonalnych

Poprawa odpornosci na stres, krytyke, porazki i bledy

Bycie dla siebie przyjacielem, a nie wrogiem
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Napisz do siebie list,

w ktérym przeprosisz sie za
cate zto uczynione wzgledem
siebie, podziekujesz sobie za
wszystko co bylo dobre

i poprosisz sie o lepsze
traktowanie siebie

w przysziosci i co tylko chcesz

siebie poprosi¢.

Zatrzymuj sie w ciggu dnia,
kiedy Twéj krytyk zaczyna
Cie atakowa¢ i swiadomie
zacznij do siebie
mysle¢/méwi¢ przyjaznie,
wspierajqc sie najlepiej jak
potrafisz. Akceptuj trudne
uczucia i obejmij sie mitoscig.
Cwicz dialog w réiznych
okolicznosciach,

to nie przychodzi tatwo.

Podczas codziennej refleks;ji
lub kiedy nawiedzajq Cie
niesprzyjajgce mysli,
zatrzymaj sie i zapytaj siebie:
“Jak moge mysle¢ o tej
sytuacji lepiej, korzystniej?
Co potrzebuje teraz ustysze¢?
(i powiedz to do siebie,

albo napisz to)

Czy ta mysl jest wspierajgca?
Jak moge wesprze¢ sie
psychicznie?".

KROK 7

Wskazéwki

.59 .

Napisz 10 wspierajgcych
zdan na trudne chwile.
To co chcialtby$ ustysze¢

od swojego przyjaciela.

Nie myl dobrego dialogu
wewnetrznego z falszywq
pozytywnosciq. Nie chodzi

o zaklamywanie
rzeczywistosci. Chodzi o bycie
dla siebie przyjacielem

na dobre i na zle wtedy,
kiedy sie wali i kiedy $wieci
storice, kiedy inni wspieraijg

i kiedy zostajesz sam.

W celu wzbogacania
stownika nowego dialogu
wewnetrznego wspieraj sie
gotowymi afirmacjami
dostepnymi na mojej
platformie a takze innych

zrédiach internetowych.
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SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Naucz sie samoregulacji

“Masz wladze nad swoim umystem, a nie wydarzeniami zewnetrznymi.
Zrozum to, a znajdziesz site”
Marek Aureliusz
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KROK 8

Nie masz uciszaé
burzy na morzu,
masz ztapaé stery
swojego statku

Sztuka samoregulacji jest potrzebna po to, aby nie by¢ w toksycznej
zaleznosci od zachowan, stéw i emocji innych ludzi a takze swoich

wlasnych. Kazdy z nas chce byé sobq i czué¢ si¢ wolny.

Nikt z nas jednak nie jest samowystarczalny i nie jest zupelnie odporny
na innych ludzi. Uklady nerwowe oséb, ktére majq ze sobg kontakt
oddzialujg na siebie i nie jestesmy w stanie, na dzien dzisiejszy
wylgczy¢ tego pierwotnego mechanizmu, ktéry niegdys umozliwial nam
przetrwanie.

Fakt, ze jestesmy istotami biologicznymi nie czyni nas jednak
niewolnikami wlasnej biologii. Po to mamy rozum i wolnosg,
aby méc zarzqdzaé sobg mgdrze i $wiadomie wplywaé na stan swojego

ciata i umystu.

By¢ sobq to znaczy podejmowaé swiadome decyzje. Trudno jest jednak
mqgdrze decydowag, kiedy ktos zajechal nam droge, w mediach buczy
od pelnych grozy informacji, dowiadujemy sie, ze kto$ nas oszukuje,
dzieci doprowadzajq do szalu a szef znowu sie czepia. Kazdego dnia
jestesmy narazeni na serie bodzcéw, ktére majg moc rozregulowaé nas

i potozy¢ na topatki.

O ile nie jesteSmy w stanie zmienié Swiata i okolicznosci,

to mamy wplyw na sposéb odbioru tego swiata.
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KROK 8

Mozesz kontrolowaé iloé¢ i czestotliwos¢ ekspozycji na te bodzce,
sposéb myslenia o tym, co sie dzieje, wybdr wlasnej interpretacii

i $wiadome zarzqdzanie udogodnieniami technologicznymi.
Zapraszam Cie do zrobienia

Vil kroku Samodyscypliny Mitosci,
ktérym jest SAMOREGULACJA.

Do czego prowadzi ten krok?

Zwiekszenie poczucia kontroli nad sobg i swoim zyciem

Zwiekszone poczucie wewnetrznego spokoju

Lepsza regulacja ukladu nerwowego i poziomu hormonéw stresu

Wieksze zaufanie do siebie

Zwickszenie produktywnosci i sprawczosci

Lepsze samopoczucie i bardziej wyréwnana energia w ciggu dnia
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KROK 8

Wskazéwki

7 dniowy detoks dopaminowy.

Zasady:

-eliminacja bezcelowego
korzystania z telefonu (pytaij:
W jakim celu wzigtem telefon
do reki?)

-eliminacja scrollowania
ustanowienie okna
korzystania z telefunu

np. 7:00-21:.00

-maksymalne wyciszenie:
wylgczenie radia/tv

w samochodzie, domu

lub w miejscu pracy (jesli
sam mozesz o tym
decydowag),

-eliminacja zbednych
zakupdw.

Caly czas pamietaj

o robieniu wszystkich
poprzednich krokéw
samodyscypliny mitosci.
Obfitos¢ zycia jest dostepna
dla tych, ktérzy nigdy nie
rezygnujq z tego co dobre.
To jasne, ze nie zawsze
zrobisz wszystko na 100%,
ale na 1% mozesz zawsze!

.57 -

W chwilach wzburzeniq,
niemocy lub innego stanu
w Twoim ciele, ktéry wybija
Cie z Twojego optymalnego
poziomu samopoczucid,
praktykuj jedno, albo wiecej
z wymienionych nizej

narzedzi do samoregulacji.
edzi d gulacj



KROK 8

Narzedzia do samoregulacji
wewnetrzne)

ODDECH

Nie ma sobie réwnych w rzeczywistym wptywaniu na fizjologie organizmu.
Jezeli potrzebujesz sie uspokoi¢ wydtuzaj wydechy (np. podczas wdechu liczysz
do 5 a podczas wydechu do 10), a kiedy chcesz doda¢ sobie energii i otrzezwi¢
sie nieco, ktadz nacisk na wdech (mocny, dluzszy wdech robiony nosem) i luzno
puszczany wydech ustami. Powtarzaj swiadome oddechy przynajmniej 10 razy.

RUCH

Kiedy czujesz napiecie w ciele réznego rodzaju a takze niemoc (czesto obecna
w depresji), zmus swoje cialo do poruszania sie. Zwykly spacer ze wzrokiem
skierowanym przed siebie, dzieki przeptywowi optycznemu, pomoze wyciszy¢
oérodek nagrody, co moze by¢ sprzyjajgce dla oséb wychodzqgcych z nalogéw
lub kompulsywnych zachowan. Poruszanie rekami, wymachy nogami, pajace,
taniec, rozcigganie pomogqg w regulacji uktladu nerwowego i hormonalnego.

Korzystaj z ruchu zawsze i wszedzie, nie tylko na macie czy na sitowni.
Ruch leczy.

DZIENNIK

Prowadzenie dziennika, regularne zapisywanie naszych odczu¢, spostrzezen,
notatek itp. dziala terapeutycznie dla ludzkiej psychiki, pozwala nabra¢
dystansu, spojrze¢ na to samo wydarzenie z innej perspektywy, pobudza

kreatywnos¢, sprzyja wysokiej swiadomosci jednostki,

pomaga w samorozumieniu i akceptacji.

.58 -



narzedzia do samoregulacji cd.

MEDYTACJA

To trening skupienia, ktéry mozna robi¢ na wiele sposobéw. Kiedy czujesz
natlok mysli w swojej glowie, przekieruj skupienie na to, co wokét Ciebie.
To moze by¢ kubek na biurku albo otaczajgcy Cie las (medytacja zewnetrzna).
Jezeli jednak czujesz nadmiar bodzcéw z zewngtrz, czujesz, ze dociera
do Ciebie zbyt duzo informacji, stéw itp. zamknij oczy, jesli to mozliwe ulokuj sie
w cichym miejscu i skup sie na oddechu albo na wielokrotnym powtarzaniu
jednej krétkiej modlitwy (np. Jezu ufam Tobie). Coraz wiecej badan pokazuje,
ze juz kilka minut medytacji wplywa na poprawe samopoczucia,

regulacje ukladu nerwowego i obnizenie kortyzolu.

NATURA

Przebywanie w naturze obniza stezenie hormonu stresu w ciele (kortyzolu)

i wspiera zdrowie ukladu immunologicznego. Jesli tylko masz mozliwosé¢ uczyn
z wypadéw do lasu, na plaze, w géry, nad jezioro swojg rutyne. Postaraj sie
zanurzyé w naturze przynajmniej na dwie godziny w tygodniu, aby poméc
swojemu ciatu w regulacji. W sezonie wiosenno-letnim warto jak najczesciej
chodzi¢ po ziemi na bosaka dla obnizenia ewentualnych stanéw zapalnych

w organizmie. Czlowiek jest czescig natury i to ona w gltéwnej mierze

wplywa na jego regulacje, miej to zawsze w pamieci.

MUZYKA

Jezeli masz muzyczng wrazliwosé i czujesz, ze dzwieki majg na Ciebie wplyw
wykorzystaj to do $swiadomej regulacji siebie. Stuchaj takiej muzyki, ktéra
bedzie pomaga¢ Ci przezywaé emocje, budowa¢ dobrq energie w ciele, ale
takze pomoze Ci w modulowaniu stanu emocjonalnego. Mozesz zmienié¢ swéj
stan w ciele poprzez stuchanie muzyki, taniec, gre na instrumencie czy $piew.
Wiele badan pokazuje m.in. skutecznosé¢ ekspozycji na muzyke w wyciszaniu
lekéw czy poprawie skupienia u oséb z ADHD. Mozesz stworzyé pomocne
playlisty na swoim telefonie na réine okazje z muzykg, ktérqg lubisz

(np. motywacyjna, wyciszajgca, poprawiajgca skupienie itp.)
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narzedzia do samoregulacji cd.

ZIMNA WODA

Coraz wiecej ludzi ceni korzysci wynikajgce z ekspozycji na zimng wode
w réznej postaci (morsowanie, tarzanie sie w $niegu, zimne prysznice, kgpiele,
oktadanie lodem itp.). Takie zabiegi wywotujg w ciele silng reakcje obronng,
ktéra prowadzi do adaptacji i zwiekszonej odpornosci na wszelkiego rodzaju
stres (nie tylko ten zwigzany z temperaturq). Jesli zalezy Ci na wiekszej
odpornosci na stres warto zaczqgé od krétkiego, kilkusekundowego polewania
sie zimng wodq, np. kiedy konczysz poranny prysznic.

DIALOG WEWNETRZNY

Stwérz dystans do sytuaciji, w ktérej sie znalaztes. Dzieki praktykowaniu kroku 7
bedziesz miat coraz wiekszg wprawe w byciu obserwatorem siebie i tego co sie
dzieje, co pomoze Ci coraz racjonalniej zarzqdzaé¢ swoimi reakcjami. Stwérz
dystans do tego, co czujesz i co sie wydarza poprzez gleboki oddech i zadanie
sobie kilku pytan: co tu sie dzieje? Co teraz czuje? Czy moge i chce co$ z tym
zrobi¢? Nad czym w tej sytuacji mam kontrole? Co wybieram dalej zrobi¢
i na czym wybieram sie teraz skupic¢?

ODPOCZYNEK | SEN

Sen to naturalna terapia i fundament regeneracji. Bez dobrego snu wszystkie
powyzsze narzedzia nie bedq dzialaly optymalnie. Sen to podstawa zdrowia
psychicznego i fizycznego. Jezeli chcesz mie¢ nad sobq wiekszq kontrole,
to przytéz sie do snu. Poza tym odpoczywaj wtedy, kiedy jestes zmeczony.
Nikogo nie pytaj o pozwolenie, sam sobie go udzielaj, bo to Twoje podstawowe
prawo i obowigzek zarazem. Zréb sobie drzemke (nie dtuzszq niz 40 minut
i nie za pézno, aby nie zaburzy¢ nocnego snu), idz do pokoju i walnij sie na
}6zko albo podtoge z nogami wyciggnietymi do géry, wyjdz zza biura, potéz sie
na trawie i wyciggnij nogi (niech gadajq i sie gapig), daj sobie dzien wolnego
jesli czujesz chaos w glowie, wyjedz na weekend jesli czujesz takq potrzebe,
popros o pomoc w opiece nad dzieémi i zabierz sie do SPA albo zaszyj sie
w lesie na kilka godzin i siedZ na kocu. Sposobéw na odpoczynek i jego form
sq setki, szukaj swojej na ten czas. Wysitek i odpoczynek muszq is¢ w parze
i nawzajem sie przeplataé. Jednak proporcje wysitku do odpoczynku ustalasz
Ty. Nie daj sie nabra¢ na sztywne recepty, ile trzeba pracowa¢
a ile odpoczywaé. Stuchaj swojego ciata, patrz na wlasne priorytety i zarzqdzaj
sobg mqdrze. Nikt nie pozna Cie tak dobrze jak Ty. Twéj stan energii w ciele,
to Twoja rzecz, bqdz uwazny i pokorny wzgledem wlasnych ograniczen.
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moje no’ra’rki KROK 8




SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Bgd? sprawczy

“Nie pozwdl, zeby to czego nie da sie zrobi¢ przeszkodzito Ci
w tym, co mozesz zrobi¢”

John Wooden
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KROK 9

Sprawczos$é to suma
konsekwencji, wytrwalosci
i cierpliwosci

Jesli chcesz zy¢ w pelni to znaczy, ze zrywasz z krétkoterminowosciq.
Juz nikt Cie nie zwiedzie drogqg na skréty,

magicznymi weekendowymi sztuczkami czy sukcesem w miesiqc.

Pelnia zycia to bycie wytrwatym, cierpliwym, konsekwentnym

i nigdy nie rezygnujgcym.

Tylko ten, co tworzy swoje zycie - zyje w pelni.

Czlowiek sprawczy mysli, méwi i robi to samo.

U niego nie ma czasu na zostawianie tego co najwazniejsze na pdznie;j.
Dobre zycie sie ¢wiczy juz - tu i teraz - lepszg myslg

i mozliwg do wykonania akcjqg.

Czlowiek sprawczy czuje ekscytacje w zwigzku ze swoimi planami,

on wie, ze niczego nie bedzie powielal a stworzy to,

co dyktuje mu jego wnetrze.

Czlowiek sprawczy pokazuje czynami, a nie o nich méwi.

Marzenia stajg sie bardzo powaznymi wyznacznikami jego przysziosci.
Czlowiek sprawczy zna swoje priorytety, a jak sie gubi to za wszelkg
cene stara sie odnalez¢ droge i nie marnuje czasu na narzekanie.
Czlowiek sprawczy wie, ze wszystko co wartoéciowe trwa w czasie,

ze realizacja wielkich planéw trwa w czasie

i kosztuje duze naklady energii.

Czlowiek sprawczy nie gorszy sie swoimi stabosciami a porazki traktuje
jako skladowe sukcesu, z ktérych sie uczy i dzieki ktérym nabywa
doswiadczenia.
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KROK 9

Kazdy moze sta¢ sie czlowiekiem sprawczym, jesli tylko tak zdecyduje

i wejdzie w praktykowanie swojej nowej tozsamosci kazdego dnia.

Krok IX Samodyscypliny Mitosci
to uczenie sic SPRAWCZOSCI poprzez trwanie na swojej drodze.

Do czego prowadzi ten krok?

Realizacja wlasnych marzen

Zwiekszenie zaufania do siebie i pewnosci siebie

Zwickszenie zyciowej satysfakcji

Rozwigzanie probleméw, zatatwienie zaleglych spraw

Zwiekszone poczucie zadowolenia z siebie

Bycie inspiracjg dla ludzi wokét
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KROK 9

Wskazéwki

Pamietaj o swoim celu.

Nie ma sprawczosci

bez znajomosci celu.

Pilnuj swoich priorytetéw;

nie drenuj energii

i nie marnuj czasu. Kazdego
ranka pytaj sie siebie “co jest
dzisiaj najwazniejsze?

lle mam energii?
Na co jg przeznacze?

W czym chce zrobi¢ krok do
przodu?

Co moge zrobi¢ dzisiaj,

co przyblizy mnie

do mojego celu?”

Wybaczaj sobie na biezgco
wszelki upadek i nie daj sie

zwodzié¢ poczuciom winy,

lekowi i innym emocjom,

ktére sg naturalne,

ale w nadmiarze szkodzq.

Tutaj przyda sie sztuka

samoregulacji (krok 8).

Wybaczaj sobie w swojej

glowie jasno i konkretnie.
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Podnos sie od razu po
upadku. Jesli cos mocno Cie
rozlozyto na topatki lez

do wieczoraq, zréb wszysfko,
zeby mie¢ dobry sen i rano
wracasz na obrany kurs.

To jest sprawczosé.

Przestan méwi¢ “nie mam
czasu” - to klamstwo bo masz
czas, tylko niewtasciwie sobg
w nim zarzqdzasz. Pilnuj wiec
swoich priorytetéw. Pamietaij,
ze jestes ograniczony

i ze doba na 24 godziny.

Réb to, co jest waine.

Bqdz maksymalnie skupiony
na dniu dzisiejszym. Nie daij
rozproszy¢ swojego skupienia
myslom o przyszlosci

lub przesziosci. Jak tylko sie
na tym zlapiesz,
przyprowadzaj skupienie

do tego, co tu i teraz.

Masz jednq iloé¢ energii
przeznaczong na kazdy
dzien. Nie marnuj jej

na nieproduktywne mysli

i zbedny balast emociji.



moje no’ra’rki KROK 9




SAMODYSCYPLINA MILOSCI

KROK

Zyj w pelni

“Do sukcesu bowiem, tak jak do szczescia, nie mozna dgzyé; musi on z czegos
wynika¢ i wystepuje jedynie jako niezamierzony rezultat naszego zaangazowania
w dzieto wieksze i wazniejsze od nas samych lub efekt uboczny catkowitego
oddania sie drugiemu czlowiekowi. (..) Trzeba stucha¢, co nam podpowiada

sumienie, a nastepnie realizowa¢ jego nakazy zgodnie ze swojg najlepszg wiedzq”

Viktor Frankl
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KROK 10

Kapitanie, odwagi i rozmachul
To Twoje wyjgtkowe zyciel
Nie hamuj i nie zwalniaj -
cata naprzéd!

Roztéz skrzydia.

Rozwin zagle.

Przed Tobg morza i oceany.

Przed Tobg wody spokojne i niespokojne, ludzie zyczliwi i wredni.
Przed Tobg noce i dni.

Przed Tobgq kolejny moment Twojego cennego zycia.

Twoim pierwszym obowiqgzkiem jest dostrzezenie daru, czyli Ciebie!
Zostates stworzony, bo Stwérca Ciebie chciat.

Cokolwiek mozesz mysle¢ o sobie, Bogu, wszechswiecie.

Jestes bo miales by¢ i jest to najwiekszy dar, ktéry prosze Cie,

aby$ zauwazyt i codziennie sobie o nim przypominat.

“Nie zapala si¢ tez swiatla i nie stawia pod korcem,

ale na swieczniku, aby swiecito wszystkim, ktérzy sq w domu.
Tak niech swieci wasze swiatto przed ludimi aby widzieli wasze
dobre uczynki i chwalili Ojca waszego, ktéry jest w niebie.”

Mt 5 15-16

Odwaznie idZ po to co dobre, piekne, inspirujgce i wspierajqce.
Mnéz obfitos¢, ktérqg zauwazasz w sobie i w $wiecie.

Utrzymuj dobro na wierzchu a zlu stawiaj jasng granice.

Jesli ktos prébuje sttumi¢ lub zgasi¢ Twéj plomien ucieka;j,

powiedz stanowczo “dos¢”.
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Jestesmy powotani do mitosci, mnozenia dobraq,

ale nieprzyjaciel zasiewajgcy zto w ludzkich sercach,

na rézne sposoby bedzie prébowat odebra¢ nam to co najcenniejsze -
wole czynienia dobra i pieknq,

wole kochania,

wolno$é- najwiekszg wartoséé cztowieka.

Nigdy nie pozwdl nikomu ani niczemu skras¢ Twojej wartosci.
Pamietaj, ze nikt, dopdki zyjesz, nie jest w stanie Ci jej odebra¢.
Niektérzy bedq chcieli Cie przekona¢ o tym, ze brak Ci wartosci -
odwracaj od nich wzrok i zakrywaj uszy.

"Bgdzcie wigc roztropni jak weze, a nieskazitelni jak gotebiel” -
z uwaznosciq dbaj o czystos¢ wlasnych intencji,

nieustannie badaj swoje serce

i tak samo wymagaijgcy bqdz wzgledem tego, jak traktujg Cie inni.

Patrz na owoce, ktére przynosisz.
Czy sq dobre?
Czy dzieje sie coraz lepiej, czy moze gorzej?

Co na to wptywa? Kto na to wptywa?

Dbaj o swoje ciato, psychike, dusze i otoczenie, ktére na Ciebie
oddzialuje. Jako dziecko nie mamy na nic wpltywu, ale jako dorosli

to my decydujemy o tym co, gdzie, jak i z kim robimy.

Wez calg wiedze i doswiadczenie wlasnego zycia, przyjmij dar swojego
zycia w codziennej wdziecznosci, wyznacz cel, ktéry domaga sie
wyznaczenia w Twoim sercu i cata naprzéd.

To Ty jeste$ kapitanem swojego statkul Nie rozkojarzaj sie ztem,
utrzymuj skupienie na dobru i nigdy nie zawracaij.

Rozmachu i odwagi Piekny i Wyjgtkowy Cztowieku!

Masz wszystko co potrzeba. Jestes gotowy.

Do czego prowadzi ten krok?

o Petnia zycia
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Wskazéwki

Kazdego dnia dbaj o swoje
ciato, psychike i dusze
wykorzystujgc poznane Ci
sposoby, to Twdj pierwszy
obowigzek wzgledem
wartosci bezwzgledne;j,
ktérg jestes.

Konsumuj i twérz sztuke
(malarstwo, rysunek, poezja,
muzyka, taniec, rzezba, teatr)
regularnie. Otwérz sie

na nowe dos$wiadczenia.

Przynajmniej raz w roku jedz
w miejsce, w ktérym jeszcze
nie byles. Rozmawiaj

z ludZmi, smakuj nowych
potraw, obserwuj, wyciggaj
wnioski, miej ze sobq
notatnik, pisz, szkicuj,

bgdz tam w petni...

Zadbaj o swéj wyglad
zewnetrzny; niech bedzie
wyrazem Twojego nowego
standardu zycia. Nie chodzi
o to, aby ciggle chodzi¢
wystrojonym lecz aby nosi¢
sie godnie z wlasciwg dozqg
dbatosci. | tak przy okazji
pamietaj, ze Ty juz nie
czekasz na wyjgtkowe okazje,
Ty je tworzysz..

.70 -

Znajdz sie przynajmniej raz
W miesigcu w miejscu,

ktére Cie inspiruje, dobrze
nastraja, napawa nadziejq.

Regularnie zazywaj ciszy.
To moze by¢ kilka,
kilkanascie minut dziennie
albo wiecej. Tyle ile mozesz.
Uczyn bycie w ciszy
regularnym elementem
codziennosci. Nie zapominaij
o tym, ze potrzebujesz
ustysze¢ i zobaczy¢ siebie
"bez znieczulenia”. Pamietaj
przy tym o akceptowaniu

i postawie mitosci wzgledem
siebie, ktéra nigdy nie

odrzucq.

Spotykaj sie z Bogiem
regularnie. To On stworzyt
cztowieka i to On dat mu
mozliwo$¢ tworzenia poprzez
wolng wole. Buduj osobistq
relacje z Bogiem, ktéry Cie
kocha i nadat Ci wartos¢
bezwzglednqg. Ostatecznie

to mitos¢ jest najwiekszym
darem i sensem wszystkiego.
Jestesmy stworzeni na obraz
i podobienistwo Boga, dajmy
z siebie wszystko..niech dobro
zawsze bedzie na wierzchul



KROK 10

Refleksja swiadomego zycia

Co chce robi¢ codziennie, do korica zycia?

Co lubie robi¢ i wiem, ze jest dla mnie dobre?

Czy robie tego wystarczajgco duzo?

Co zachwyca mnie w moim zyciu?

Co zachwyca mnie w zyciu innych ludzi?

Czego innym zazdroszcze? Co pokazuje mi ta emocja?

Czy jestem dumny z tego jak zyje? Co zamierzam z tym zrobi¢?

Czy jestem w pelni tym, kim mégtbym by¢? Co zamierzam z tym zrobi¢?
Czy odktadam co$ waznego na pézniej? Co zamierzam z tym zrobi¢?
Czy jest cos$, za czym bardzo tesknie?

Co porusza moje serce, kiedy patrze na swiat? Czy moge, chce cos w zwigzku
z tym zrobi¢?

Czy jest w moim sercu co$, co domaga sie uwagi, przychodzi do mnie czesto
w myslach, moze w snach, co moze ja stale ignoruje?

Czy jest co$ co zaniedbuje a co jest dla mnie wazne?
Czy mam sobie co$ waznego do powiedzenia, przyznania, uznania?
Czy zyjqc tak jak zyje wiem, ze robie wszystko, aby wykorzysta¢ dany mi potencjat?

Czy kocham moje zycie? Dlaczego?
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| CO DALE]..

Jesli potrzebujesz wsparcia
w procesie lub chcesz da¢
wsparcie innym...

..zapraszam Cie serdecznie

do dzielenia sie swoim
doswiadczeniem na naszych
grupach na Facebooku.

Twoje doswiadczenie moze
rozpali¢ nadzieje w czyim$ sercu.
Twoja zmiana na lepsze czyni Cie

inspiracjg dla innych.

Jezeli potrzebujesz malej grupy
wsparcia, skontaktuj sie z naszymi
liderami i liderkami, ktérzy
prowadzqg Szkoty Samodyscypliny
Milosci w Polsce i za granicqg w

trybach stacjonarnych i on-line.

Jesli czujesz, ze chcesz pomaga¢
innym w tym procesie oraz robi¢
to jako lider/liderka Szkoty
Samodyscypliny Mitosci zapraszam
do kontaktu mailowego

i rozpoczecia procesu

rekrutacyjnego.
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CHCE WIECE].

Jesli 10 krokéw to za mato..

..zapraszam Cie do wejscia w program 8 moduléw,
ktéry zawiera o wiele wiecej narzedzi i wiedzy
do tego, aby budowaé swoje zycie swiadomie.

Znajdziesz go na platformie

www.aleksandramurphy.pl
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https://aleksandramurphy.pl/
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My juz nie czekamy

SZKOEA SAMODYSCYPLINY MIEOSC]

na lepsze czasy,

my je tworzymy

KONTAKT

E-mail: kontakt@aleksandramurphy.pl

Po wiecej informacji zapraszam na

strone:

www.aleksandramurphy.pl

oraz do obserwowania strony
na Facebook'u, zeby by¢ na biezqco

z wydarzeniami i projektami:

Szkota Samodyscypliny Mitosci Aleksandra

Murphy,
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https://aleksandramurphy.pl/
https://www.facebook.com/szkolasamodyscypliny
https://www.facebook.com/szkolasamodyscypliny

Wierze w Ciebie

“Nie goncie za sukcesem - im bardziej ku niemu
dqgiycie, czynigc z niego swdj jedyny cel,
tym czesciej on was omija. Do sukcesu bowiem,
tak jak do szczescia, nie mozna dqzy¢;
musi on z czego$ wynikaé i wystepuje jedynie
jaoko niezamierzony rezultat naszego
zaangazowania w dzieto wieksze i wazniejsze
od nas samych lub efekt uboczny
catkowitego oddania sie drugiemu cztowiekowi”

Viktor Frankl
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