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ALEKSANDRA MURPHY 7 ZASAD SAMODYSCYPLINY MILOSCI

zasad,

ktore zmieniajg zycie.

7 zasad samodyscypliny mitosci sq po to, Zebys miat energie, mozliwosci,

przestrzen i skupienie do tego, aby byc¢ sobq.

To nie sg zasady, ktére masz odhaczad. To nie jest lista zadan ani schemat perfekcyjnego
dnia. To jest styl zycia — zestaw wybordw, ktére razem tworza przestrzen, w ktérej mozesz
naprawde zy¢. By¢ blisko siebie. Prowadzi¢ swoje zycie z wnetrza, a nie z zewnetrznego

przymusu.

Samodyscyplina mitosci nie jest karq. To jest Zycie w wolnosci tego, kim jestes i kim

wybierasz sie stawac.

JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA

Na kolejnych stronach znajdziesz opis kazdej z 7 zasad — jej sedno, sens i konkretne
wskazéwki. Na koncu jest tygodniowy tracker, ktéry mozesz drukowac tyle razy, ile
potrzebujesz. Uzywaj go nie po to, zeby odhacza¢ zadania, ale zeby obserwowac siebie — i

zy¢ bardziej Swiadomie.
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Zanim zaczniesz

Trzy postawy, bez ktorych zasady nie zadziatajq

Narzedzia dziatajg tylko wtedy, gdy trzyma je ktos, kto bierze odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie, patrzy na rzeczywisto$¢ bez ucieczki i wierzy, ze zmiana jest mozliwa. Te trzy

postawy opisuje szerzej w mojej ksigzce. Tu — ich sedno.

01 Catkowita odpowiedzialnosc¢
Moje zycie. Mo6j wybor. Moja zmiana.

Bez odpowiedzialnosci nie masz swojego zycia — masz tylko zestaw okolicznosci, ktére Cie
spotykajg. tatwo jest zrzuci¢ wine na innych, na przesztos¢, na warunki. Ale to nic nie zmienia.
Odpowiedzialno$¢ oznacza: biore w swoje rece swoje ciato, swoje emocje, swoje reakcje i to, co
chce zmieni¢. Nie dlatego, ze wszystko jest mojg wing — ale dlatego, ze jestem jedyng osobg,
ktéra moze co$ z tym zrobic.

02 Radykalna akceptacja
Akceptacja to nie aprobata.

Akceptacja to nie zgoda na to, ze co$ jest dobre. To przyznanie sie do prawdy o faktach. To klej
z rzeczywistoscig — wyjscie z iluzji tego, co chciatbys, zeby byto, albo z putapki: a co gdyby, a
moze, a jakby. Sg rzeczy, ktérych nie kontrolujesz: przeszto$¢, wolna wola innych ludzi, to, skad
pochodzisz, btedy, ktére juz popetnites. Im szybciej to zaakceptujesz, tym lepiej — bo
przestajesz traci¢ energie na rozpamietywanie, a zaczynasz budowad. Akceptacja to nie
rezygnacja. To szybsza droga do rozwigzania.

03 Wiara
Sita, ktora wyprzedza dowody.

Narzedzia dajg Ci metody. Ludzie dajg Ci wsparcie. Wiedza daje Ci kierunek. Ale bez wiary nie
masz sity, zeby to wszystko nies¢ — szczegdlnie wtedy, gdy jest najtrudniej i gdy jeszcze nic
nie wida¢. Wiara to budowanie na czyms, co jeszcze nie nastgpito. To plan, ktéry traktujesz jak
fundament, zanim postawisz na nim pierwszy kamien. W moim zyciu byty sytuacje, przez ktére
nie przesztabym bez wiary. To nie jest dodatek do drogi. To czes$¢ drogi.
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Odzywianie

Fundament zdrowia

Twaje ciato musi miec site i rownowage. To ono niesie Twoje idee, Twaoje
wartosci, Twaoje decyzje. Jestes duszq, ktoéra posiada ciato — i to w ciele kochasz,

decydujesz, dziatasz, tworzysz. Jesli narzedzie rdzewieje, rdza przenika wszedzie.

Zdrowe odzywianie to nie sztywny rygor ani chwilowy projekt. To codzienny wybér —
zadbaj o kondycje ciata i umystu poprzez to, co jesz i czego nie jesz. Twdj mdzg potrzebuje
dobrego paliwa, zeby myslec jasno, regulowac¢ emocje i podejmowac decyzje z kory
przedczotowej, a nie z ciata migdatowatego.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Zacznij od 30-dniowego detoksu od cukru i wysoko przetworzonych produktow.
Dbaj o odpowiednig ilos¢ biatka: 1,6-2 g na 1 kg masy ciata dziennie.

Gotuj na zdrowych ttuszczach: masto klarowane, oliwa, smalec.

WprowadzZ okno zywieniowe: jedz w przedziale 8-12 godzin dziennie.
Nawodnienie: 30 ml wody na kazdy kilogram masy ciata kazdego dnia.

Jedz rzadziej, ale do syta — 3-4 positki zamiast ciggtego podjadania.

Raz w miesigcu: jeden Izejszy dzien, wywar, warzywa, reset dla uktadu trawiennego.
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Ruch

Rownowaga

Bez ruchu moézg nie pracuje tak, jak powinien. Musisz utrzymac¢ mase miesniowq,
zdrowe serce i sprawny uktad nerwowy na miare swoich mozliwosci. Ruch to nie

estetyka. To Twoja zdolnos¢ do dobrego dziatania.

Regularny ruch to jeden z najsilniejszych czynnikéw neuroprotekcyjnych — ¢wiczenia
dostownie budujg nowe potgczenia w mébzgu, poprawiajg pamied, stabilizujg nastrdj i
obnizajg poziom kortyzolu. Zdrowy uktad miesniowy to wsparcie metaboliczne dla catego
ciata: bystros¢ umystu, stabilnos¢ emocjonalna i gtebszy sen. Rusz sie — nie dla wygladu.
Dla sity od Srodka.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Codziennie: spacer lub marszobieg — celuj na 30-60 minut dziennie.
Trening sitowy: krétki 10-15 min 5-6 razy w tygodniu lub dtuzszy 20-40 min 2-3 razy.
Codzienne rozcigganie — szczegdlnie jesli masz tendencje do napiecia i stresu.

Znajdz forme ruchu, ktérg lubisz: dom, sitownia, taniec, basen — wszystko jest dobre.

W trudnych chwilach: potéz sie na podtodze i rozciggaj powoli. Powolny ruch i oddech
aktywuje ukfad przywspétczulny (relaksu, trawienia i rozluznienia).
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Sen

Regeneracja

Bez odpoczynku i oczyszczajgcej mocy snu pojawia sie rozdraznienie, lek i
poczucie obcosci wobec siebie. Bez energii. Bez skupienia. Sen to nie lenistwo ani

luksus dla spetnionych. To fundament.

Podczas snu mdézg usuwa toksyny, przetwarza emocje i odbudowuje zasoby — kora
przedczotowa, centrum Twojego przywdédztwa, jest pierwsza, ktérg wytgcza niedobdr snu.
Nie ma zarzadzania sobg bez regeneracji. Traktuj sen jak inwestycje, priorytet i
bezptatnego lekarza — jednoczesnie.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@ Stata godzina wstawania i zasypiania — nawet w weekend. 7-9 godzin snu.
Poranne swiatto: jak najszybciej po przebudzeniu wyjdzZ na stonce.

Wytacz ekrany 30-60 minut przed snem. Temperatura sypialni: 18-19°C.
Wieczorna rutyna: wyciszenie, cisza, brak nowych bodzZcéw.

Poranna rutyna: nawodnienie, ruch, kilka minut autorefleksiji.

Traktuj sen jak najwyzszy priorytet.
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Autorefleksja

Swiadomos¢ siebie

Jesli nie prowadzisz dialogu ze sobq, nie wiesz, kim jestes. Jakich stow uzZywasz w
rozmowie ze sobq? Jakim jezykiem sie postugujesz? Jakie pytania sobie zadajesz?

Bez tego nie zrobisz nic znaczqcego ze swoim zyciem, bo nic nie wiesz.

Kiedy nazywasz emocje precyzyjnie, ciato migdatowate sie uspokaja, a kora przedczotowa
przejmuje prowadzenie. Swiadomo$¢ siebie to neurobiologiczna sita. Codzienne spotkanie
ze sobg — chocby kilka minut — buduje fundament tozsamosci, z ktérej podejmujesz
decyzje i prowadzisz swoje zycie. Nie musisz zna¢ odpowiedzi na pytania, ktére sobie
zadajesz. Samo pytanie przekierowuje uwage na wazne tory. Kontempluj: Do czego

zmierzam? Kim jestem? Kim chce sie stawac¢? Do czego jestem teraz powotany?

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Codziennie zadawaj sobie pytania (program 10 krokéw pomaga zacza¢), np. Co jest dzis
dla mnie wazne? Jak sie czuje? Z czego dzi$ zrezygnuje?

Pisz dziennik lub réb notatki w telefonie — zapisane mysli stajg sie jasne.

Pracuj z trudnymi pytaniami — nie uciekaj. Daj sobie czas na odpowiedz.

Odkrywaj swoje wartosci, granice i cele — nie zaktadaj, ze juz je znasz.

Rano: mobilizuj sie do dobrego i Swiadomego dziatania. Wieczorem: wyciszaj, uspokajaj,
doceniaj.

7 aleksandramurphy.pl
M



ALEKSANDRA MURPHY 7 ZASAD SAMODYSCYPLINY MItOSCI

Nauka

Progres

Uczysz sie przez cate zycie, czy tego chcesz, czy nie. Pytanie brzmi: czego sie
uczysz i czego musisz sie oduczyc. Ludzie myslqg, Ze nauka to ksigzki i podcasty.
To tylko czes¢. Nauka to tez Twaoje btedy, Twoje doswiadczenia i doswiadczenia

innych. To to, na co sie otwierasz. To, czemu pozwalasz wejsc¢ do srodka.

Twdj moézg jest neuroplastyczny — dostownie przebudowuje sie pod wptywem tego, czemu
po$wiecasz uwage. Swiadoma nauka to wybér: co chce, zeby weszto do mojego umystu?
Eliminuj szum. Wchodz gtebiej. Ucz sie nie tylko z tresci, ale z zycia — kazda trudna
sytuacja to dane do analizy, kazdy btad to materiat do wzrostu.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Wybieraj tresci Swiadomie — zwigzane z Twoimi celami i rozwojem.

Czytaj ksigzki, stuchaj audiobookéw, ucz sie od mentoréw i ich doswiadczen.
Réb notatki — z ksigzek, rozméw, wtasnych refleksji. Wiedza bez zapisu ucieka.
Pozwdl sobie na btedy. Potem usigdz i wyciggnij wnioski. To jest nauka.

Wycisz bezuzyteczne kanaty: scrollowanie bez celu to uczenie sie bezsilnosci.

Przynajmniej jedna ksigzka na miesigc z obszaru, ktéry chcesz rozwijac.
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Cisza

Dystans i elastycznosc¢

Potrzebujesz ciszy kazdego dnia. Ona uczy pokory. Nie kontrolujesz wszystkiego.
Mozesz zrobic tylko to, co mozesz zrobic dzis. UsigdZ i bgdZ — bez analiz, bez
dociekan, bez robienia atmosfery. Bez potrzeby kontrolowania czegokolwiek.

Tego uczy cisza.

W ciszy rodzi sie klarownos¢. Domysina sie¢ mdézgowa aktywuje sie gdy przestajesz gonic
za bodZcami — to wtedy mdzg integruje doswiadczenia, buduje intuicje i dostep do siebie.
Cisza to nie brak dziatania. To najgtebsza forma obecnosci. Wystarczy kilka minut dziennie

— ale prawdziwych minut, bez telefonu, bez ucieczki.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Codziennie: 3-5 minut ciszy bez telefonu i rozpraszaczy. Tylko bycie.
Cwicz obecnos¢ "tu i teraz" — bez analizowania, kontrolowania, uciekania.
Ustandw higiene cyfrowg: wytgcz telefon przed snem, wtacz po autorefleks;ji.

Okresl godziny odbierania wiadomosci — nie badz dostepny dla wszystkich, zawsze.

W trudnych momentach: usigdZ z tym, co jest. Bez potrzeby natychmiastowego
rozwigzania.
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Natychmiastowa akcja

Rezultaty

Zyjesz tylko dzis. Nie chodzi o pospiech. Nie chodzi o robienie wszystkiego.
Chodzi o robienie wtasciwych rzeczy dla Ciebie. Teraz. Czesto sq to rzeczy, ktore
Cie troche niepokojq, a nawet przerazajqg — niekomfortowe, ale konieczne. Od

najmniejszych wyborow po najwieksze decyzje.

Skracaj dystans miedzy decyzjg a dziataniem do minimum. To jest wzorzec ludzi, ktérzy
naprawde zyjg — nie planujg zycia, oni je prowadzga. Lek, napiecie, brak nastroju przestaja
by¢ przeszkodami, gdy dziatanie staje sie nawykiem. Zacznij od matych rzeczy. Kazde

"zrobitam to dzis" buduje miesien sprawczosci i wzmacnia Twojg tozsamos¢ lidera.

CO MOZESZ WPROWADZIC W ZYCIE:

@® Wszystko, co mozesz zrobic¢ dzi$ — zréb dzis. Nie jutro.
Zidentyfikuj jedng waznga rzecz kazdego ranka i zacznij od niej.

Tworz liste zadah wedtug priorytetéw — nie wedtug oczekiwan innych.

Codziennie pytaj: Co moge dzi$ zrobi¢, zeby zrealizowad swoje powotanie na ten czas?
Czy zyje moimi wartoSciami?

Mniej méwienia o dziataniu. Wiecej czystej akcji.

Skré¢ czas miedzy decyzjg a pierwszym krokiem do minimum.
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Tygodniowy Tracker

Nie odhaczaj. Obserwuj siebie. Zyj bardziej swiadomie.

TYDZIEN NR WYZWANIE oD DO

ZASADA Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

01 Odzywianie

fundament zdrowia

réwnowaga

regeneracja

04 Autorefleksja

Swiadomos¢ siebie

progres

dystans i elastycznos¢

07 Natychmiastowa

akcja

rezultaty
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Samodyscyplina mitosci nie jest karq.
To jest zycie w wolnosci tego,

kim jestes i kim wybierasz sie stawad.
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Rleksandra Murphy

dla tych, ktérzy chcg wejs¢ w Samodyscypline Mitosci catkowicie, ale nie
wiedzq, gdzie zaczqc...

MAPA )
PROGRAMOW

Najpierw fundamenty. W programie 10 Krokéw Samodyscypliny Mitoéci uczysz sie
obstugi ciata i umystu, otwierasz sie na pytanie po co tu jestem. Potem uznajesz i
utwierdzasz sig w swojej bezwzglednej wartosci, zeby mechanizmy z przesztosci przestaty
tobg sterowac. W tym pomaga program Tozsamos¢ Dziecka Bozego. Po drodze
potrzebujesz rozeznac swoj najblizszy krgg, wyjs¢ z przemocowych bliskich relacji, po
ktérych odbudowa tozsamosci staje sie nie luksusem, ale koniecznoscig. Tu pomaga
program Feniks. | dalej, rozwijanie wewnegtrznego przywodztwa w programie 10 Krokéw

Samodyscypliny Mitosci 2.0.

START - FUNDAMENT

10 KROKOW
SAMODYSCYPLINY
MILOSCI

Pierwsze kroki. Siedem filarow praktyki, od ciata po cisze.

GLtEBIA - TOZSAMOS¢E
SCIEZKA ROWNOLEGLA

TOZSAMOSC. | ‘
DZIECKA BOZEGO | FENIKS

Kim jestes, zanim swiat powiedziat ci, kim masz byc. narcystycznej. Cztery filary.

INTEGRACJA - PRAKTYKA

10 KROKOW
SAMODYSCYPLINY
MILOSCI 2.0

Pogtebienie. Wewnetrzne przywddztwo w codziennym Zyciu.
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