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DZIENNIK BUDOWY || WPIS 00

Prolog

By¢ moze od dawna mozna na Tobie polegac.

Podejmujesz decyzje, przewidujesz problemy i przejmujesz
odpowiedzialnos¢, zanim inni zdgzg zauwazy¢, ze cos wymaga uwagi.
Potrafisz utrzymac w pionie projekt, zespot, dom, relacje, czasem caty
Swiat dookota siebie.

Twoja sita jest prawdziwa. Twoje kompetencje rowniez. Problem nie
polega na tym, ze sobie nie radzisz. Polega na tym, jak wiele kosztuje
Cie ciggte radzenie sobie.

Znam te konstrukcje od srodka. Z zewnatrz wszystko wyglada stabilnie,
a na zapleczu ciato coraz wyrazniej sygnalizuje przecigzenie. Napiete
barki, ptytki oddech, trudnos¢ w zatrzymaniu sie. Zmeczenie, ktérego
nie rozwigzuje wolny wieczor, poniewaz nawet wtedy czes¢ Ciebie
nadal pozostaje na posterunku.

RYS. 004 lamPaula.eu



DZIENNIK BUDOWY || WPIS 00

Prolog || ciag dalszy

Ten ebook nie jest kolejnym projektem naprawiania siebie. Nie
bedziemy burzy¢ konstrukcji, ktéra pozwolita Ci doj$¢ tak daleko. Nie
bedziemy tez walczy¢ z Systemem Ochronnym. To czesc¢ Ciebie, ktéra
przez lata pilnowata termindw, przewidywata zagrozenia i nie pozwalata
Ci upasc.

Zajrzymy natomiast na zaplecze. Sprawdzimy, gdzie odpowiedzialnos¢
zmienita sie w nadmierne obcigzenie, a dawne zbrojenie zaczeto
ogranicza¢ oddech i swobode ruchu.

Nie po to, by stworzy¢ lepszg wersje Ciebie. Po to, by wréci¢ do
wiasnego fundamentu i przypomnie¢ sobie, ze Ty réwniez nalezysz do

konstrukgciji, ktérg tak troskliwie podtrzymujesz.

Twoja pierwotna architektura od poczagtku byta kompletna.

RYS. 005 lamPaula.eu



OPINIA TECHNICZNA || WARSTWA OCHRONNA

Zbrojenie

Zbrojenie nie jest wadg konstrukcji. Stalowe prety zatopione w betonie
wzmachiajg budynek od srodka, przejmujg naprezenia i pozwalajg mu
wytrzymac obcigzenia, ktérych sam beton nie unidstby bez pekniec.
Podobnie dziata Twéj System Ochronny. Powstat po to, by Cie chronié.

Przejat presje, nauczyt Cie przewidywac zagrozenia, dowozi¢ wyniki i
nie pokazywac stabos$ci. Dzigki niemu mozna byto doj$¢ bardzo daleko.
Nalezy mu sie szacunek. Problem zaczyna sie wtedy, gdy dawne
zbrojenie przejmuje funkcje catej konstrukcji. To, co miato wzmacniac,
zaczyna ogranicza¢ oddech i odbiera¢ elastycznosc.

Nie musisz go wyrywac. Potrzebujesz uczciwego przeglgdu i nadania
mu nowej funkcji.

RYS. 006 lamPaula.eu



CZESC |

LOKALIZACJA
PRZECIAZENIA

Zauwazenie miejsc, w ktérych Twoja konstrukcja dzwiga
wiecej, niz przewidywat projekt.

RYS. 007



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

01. Cena ciagtej sity

O tym, ze zewnetrzny sukces nie chroni przed wewnetrznym
przecigzeniem, a maska petnej kontroli ma swojg fizjologiczng
cene.

RYS. 008 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

Z zewnatrz fasada blyszczy

Z zewnatrz nie wida¢ zadnych usterek. Harmonogramy sg
dopilnowane, projekty dowiezione, budzety spiete. Kiedy trzeba podjgc
krytyczng decyzje , podejmujesz jg. Kiedy w zespole lub na budowie
pojawia sie pozar , to Ty wkraczasz i go gasisz.

To na Tobie opiera sie cata konstrukcja. Z zewnatrz Twoja nosnosc¢
wydaje sie nieskonczona, a fasada budzi podziw i szacunek. Ale w
srodku, na zapleczu tego systemu, od dawna pozostajg bez
odpowiedzi niepokojgce komunikaty. Nie musisz nazywac¢ tego
wypaleniem ani zyciowym kryzysem.

Czasem to nie jest wcale tgpniecie ziemi. To po prostu cichy moment,
w ktorym Twoje ciato, Twoj gtéwny fundament, odmawia dalszego
dzwigania obcigzen przyjetych wiele lat temu.

RYS. 009 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

Konstrukcja na przecigzeniu

Zarzgdzanie wszystkim z poziomu gtowy stato sie automatyczne.

Analizujesz ryzyko, wyprzedzasz problemy, optymalizujesz procesy. Z
tego poziomu dowodzenia mozesz nadal wykonywac swoje obowigzki.
Mozesz sie usmiechac, prowadzi¢ spotkania i zamykac¢ kolejne etapy.

A jednak czujesz, ze w srodku jest coraz mniej miejsca na Ciebie. Twoj
bilans wymiany przestat si¢ zgadza¢. Dajesz z siebie 200%, a
odzyskujesz zaledwie 70%. Uwazasz, ze to normalne, bo przeciez
staka po prostu jest Twoja natura”.

Traktujesz to przemeczenie jako ceche charakteru, a nie jako razgcy
btad w infrastrukturze. Tymczasem to, co czujesz , zacisniete barki,
wieczny ucisk w klatce piersiowej, ptytki oddech , to nie sg losowe
dolegliwosci. To fizyczne alerty strukturalne Twojego uktadu
nerwowego.

Twoj organizm dziata na skrajnym przecigzeniu.

RYS. 010 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

Maska, ktora stata sie klatka

Gdzies$ po drodze powstat system bezpieczehnstwa oparty na zatozeniu,
ze nie wolno pokazywac stabosci. Ze jesli na chwile odpuscisz kontrole,
wszystko runie. Pojawita sie maska sity i niezawodnosci. Kiedy$ ten
pancerz swietnie Cie chronit i pozwalat przekraczaé kolejne bariery.

Dzis$ stat sie stalowg klatkg, ktéra nie pozwala Ci swobodnie oddychac.

RYS. 011 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

RYS. 012

PRZECIAZENIE
KONSTRUKCJI

To nie stabos$¢ ani brak kompetenciji, inteligencji czy
odpornosci. Twoja konstrukcja zwalnia, bo
obcigzenie fundamentéw przekroczyto bezpieczne
limity. Stan ciggtej sity trwa po prostu zbyt diugo bez
audytu wiasnych zasobow.

lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Nie traktuj tego jak kolejnego zadania do odhaczenia w harmonogramie. To
mata chwila inspekcji witasnych fundamentéw.

Zatrzymaj sie

1 Co wiasnie uruchomito sie w mojej gtowie? (Zauwaz gonitwe
mysli i cheé¢ kontroli, zanim jg ocenisz).

2 Zapytaj ciato
Gdzie w ciele zlokalizowany jest ten ciezar? (Skanuj powoli:
uniesione barki, napiety zotadek, zacisniete gardto?).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze moje ogromne zmeczenie. Widze presje, by znowu
dziata¢ niezawodnie”.

RYS. 013 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.01 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Co powiedziatabym innej kobiecie w tym stanie? (,Masz petne
prawo nie miec¢ juz dzisiaj na tosity”).
5 Wybierz maly gest wsparcia

Sciggnij buty i stan boso, najlepiej na naturalnym, twardym
podfozu. Poczuj wyraznie grunt pod stopami. Zréb jeden
Swiadomy, przedtuzony wydech, oddajgc ciezar ziemi.

RYS. 014 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

Nie musisz czekacé, az
wszystko sie skonczy

O micie pustego kalendarza, strachu przed przerwaniem prac i o
tym, ze stabilnos¢ buduje sie w oku cyklonu.

RYS. 015 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

Niekonczacy sie plac budowy

,Odpoczne, kiedy zamkniemy ten etap”. ,Zajme sie swoimi badaniami,
jak tylko oddamy ten projekt”. ,Jeszcze tylko ten tydzien gaszenia
pozardéw i w korncu wezme gteboki oddech”. Tylko Ze biznes to
niekonczacy sie plac budowy. Zawsze znajdzie sie ktos, kto potrzebuje
autoryzaciji.

Kolejny, przesuniety termin. Nastepna krytyczna decyzja. Jeszcze
jedna usterka, ktorg ,trzeba tylko na szybko skorygowac¢”. Czekanie na
moment, w ktérym Twoj harmonogram bedzie catkowicie pusty, to
czekanie na zakonczenie inwestycji, ktéra z zatozenia nie ma konca.

To iluzja, ktorg Twoéj nawyk zarzgdzania ryzykiem podsuwa Ci kazdego
dnia, by utrzymac Cie w trybie najwyzszej gotowosci. Projektujesz
idealne scenariusze, wierzgc, ze odpowiedzialnos$¢ za Twoj spokdj lezy
gdzies w przysziosci.

RYS. 016 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

Strach przed przerwaniem ciggtosci

Pod tym wiecznym przektadaniem odpoczynku kryje sie co$ znacznie
gtebszego: paniczny strach przed przerwaniem ciggtosci prac. Nosisz
w sobie pod$wiadome przekonanie, ze to na Tobie opiera sie cata
konstrukcja. Jesli przestaniesz podpiera¢ te sciany, wszystko runie na
gtowy innych. Efekt?

Twdj uktad nerwowy zapomniat, jak czuc¢ sie bezpiecznie w ciggu dnia.
Wstrzymujesz oddech podczas spotkan i negocjacji. Dopiero w nocy,
gdy telefony milkng, a wszyscy inni juz $pig, zdejmujesz zbroje.

Wtedy, przed snem, moze pozwalasz sobie na chwile rozluznienia na
macie i rolowania napietych powiezi, ale gdy wstaje stoice, znowu sie
usztywniasz. Czekasz, az swiat zewnetrzny sie wytgczy, zeby wreszcie
podtgczyc sie do zasilania.

RYS. 017 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

Stabilnos¢ w trakcie dziatania

Musisz zaktualizowaé swojg definicje rownowagi. Spokéj to nie jest
stan braku zadan. Spokdj to nie jest weekend w spa raz na kwartat.
Spokdj to strukturalna stabilnos¢é Twojego organizmu w trakcie
zarzgdzania tymi wszystkimi rzeczami.

Nie potrzebujesz pustego biurka, aby na chwile sprawdzi¢ stan swoich

fundamentéw. Potrzebujesz zauwazy¢ siebie doktadnie wtedy, gdy
presja jest najwigksza.

RYS. 018 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

RYS. 019

OBCIAZENIE CIAGLE

Nie musisz czekac na idealny moment, zeby
przestac zostawiac siebie na samym koncu kolejki.
Twoje biologiczne potrzeby nie sg btedem w
projekcie ani przeszkodg. Sg gtownym filarem, bez
ktérego caty system w koricu ulegnie awarii.

lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Wykonaj to doktadnie w tym momencie, gdy czujesz, ze absolutnie nie masz
na to czasu.

Zatrzymaj sie

Jakie stare zatozenie wtasnie przejeto stery? (,Jesli ja tego
teraz nie dopilnuje, nikt tego nie zrobi”).

Zapytaj ciato

Jak reaguje moj uktad trawienny na mysl o zrobieniu sobie
przerwy? (Czy w brzuchu pojawia sie lodowaty Scisk, czy
gorgczkowe wibracje?).

Nazwij bez oskarzenia

,Widze madj lek przed odpuszczeniem kontroli nawet na
moment”.

RYS. 020 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.02 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec osoby, ktdra boi
sie usigsc¢ na pie¢ minut? (,Konstrukcja nie zawali sie od tego,
ze przez kwadrans nie bedziesz jej trzymac”).

5 Wybierz maly gest wsparcia

Odejmij zmystom jeden bodziec. Zjedz swoj positek w zupetnej
ciszy, bez ekranu, Swiadomie i powoli rejestrujac tylko jego
smak i temperature. Zréb przerwe na samo doswiadczanie.

RYS. 021 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

To, czego szukasz na
zewnatrz, wymaga audytu
w srodku

O tym, dlaczego optymalizacja fasady nie zatrzyma peknie¢ w
fundamencie.

RYS. 022 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

lluzja kolejnego kamienia milowego

Wyzszy budzet, bardziej prestizowy projekt, sprawniejszy zespot,
perfekcyjnie dopracowany plan. W Swiecie zewnetrznym masz
mistrzowskg sprawnos¢ w budowaniu i zarzgdzaniu. Wiesz, jak
konstruowac systemy, by przynosity zyski i budzity podziw. Wierzysz,
ze ten kolejny zewnetrzny sukces wreszcie przyniesie ulge.

Tylko ze ulga z zewnatrz dziata jak cienka warstwa tynku na pekajgcej
Scianie nos$nej. Wyglada dobrze przez chwile, ale nie rozwigzuje
problemu strukturalnego.

Jesli w srodku Twojej dokumentacji technicznej nadal dziata
nieswiadome zatozenie konstrukcyjne: "musze udowodni¢ swojg
wartos¢, zeby zastuzy¢ na miejsce przy stole", Zzaden zewnetrzny
sukces nie uciszy tego napiecia. Zamiast spokoju, pojawia sie
chroniczny $cisk w Zzotadku.

Twdj uktad nerwowy ignoruje owacje na stojgco, bo jest zajety
skanowaniem otoczenia w poszukiwaniu kolejnego zagrozenia.

RYS. 023 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

Fasada i zaplecze

Istnieje ogromna réznica pomiedzy infrastrukturg zewnetrzng a
wewnetrzng. Zewnetrzna infrastruktura to Twoja kariera, status, to, jak
widzg Cie inni. Tu wszystko dziata bez zarzutu. Ale to zaplecze , Twoje
ciato i uktad nerwowy , ponosi catkowity koszt utrzymania tej fasady.

Nie chodzi o nagtg rezygnacje z ambicji. Chodzi o to, by osiggniecia
przestaty stuzy¢ jako dowodd na prawo do wolnego. Nie musisz
naprawia¢ zewnetrznego swiata. Naprawianie fasady nie usunie
btedéw na zapleczu.

RYS. 024 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

NAPIECIE
KONSTRUKCYJNE

Nie musisz zastuzy¢ na ulge, biorgc na siebie
jeszcze wiecej odpowiedzialnosci. Twoja wartosé

nie zalezy od kolejnego dowodu ani od wydajnosci.

RYS. 025
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DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Praktyka na moment, w ktérym sukces znow smakuje jak popiot.

Zatrzymaj sie

1 Zauwaz moment, w ktérym pojawia sie mysl: "jeszcze tylko
zrobie X, to wreszcie odpoczne".

2 Zapytaj ciato
Gdzie w ciele zlokalizowany jest ten przymus? (Czy to ucisk w
klatce, czy wibrujgce napiecie w brzuchu?).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze mojg potrzebe udowodnienia $wiatu, ze daje rade”.

RYS. 026 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.03 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Co powiedziatabym innej kobiecie, ktdra ciggle podnosi sobie
poprzeczke? (,Juz niczego nie musisz udowadnia¢, jestes
bezpieczna”).

5 Wybierz maty gest wsparcia

Pot6z dion ptasko na klatce piersiowej. Poczuj fizyczny ciezar
wiasnej reki. Pozwdl, by ten jeden dotyk byt sygnatem: "jestem
tu z tobg".

RYS. 027 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

Wroc¢ do pytania: jak ja sie
mam?

O utracie kontaktu ze wskaznikami wtasnego systemu i
odzyskiwaniu trzech osrodkow decyzyjnych.

RYS. 028 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

Mistrzostwo zewnetrznych metryk

Prawdopodobnie swietnie odczytujesz sygnaty z otoczenia. Bezbtednie
wytapujesz, w jakim nastroju jest zarzad, czego boi sie klient i gdzie w
Twoim zespole brakuje zasobow. Dziatasz jak niezwykle czuty radar na
potrzeby wszystkich dookota.

Ale ten radar zostat skalibrowany wytgcznie na sygnaty zewnetrzne.
Twdéj wewnetrzny monitoring od dawna milczy. Jak dawno nie byto
uczciwego audytu wlasnych zasobéw? Czy w ogdle zauwazasz
jeszcze, kiedy potrzebujesz ciszy, postawienia granicy albo zwyczajnej
pomocy?

Czy ignorujesz bél karku, dopoki catkowicie nie uniemozliwi Ci
obrécenia gtowy?

RYS. 029 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

Trzy centra dowodzenia

Do zarzgdzania projektami uzywasz tylko jednego centrum
dowodzenia, gtowy. Gdzies po drodze poza procesem decyzyjnym
znalazly sie pozostate dwa: serce, ktore czuje, i brzuch, ktéry wie.

Intuicja ptyngca z ciata, to szybkie skurczenie sie zotgdka na dzwiek
nowej propozycji, zostata przez Ciebie wyciszona jako
"nieprofesjonalna”. Tlumaczysz sobie, ze wszystkie decyzje musisz
poprze¢ twardymi danymi.

Prowadzi to do decyzyjnego paralizu, utkniecia w niekonczgcych sie
analizach i potwornego przecigzenia centrum dowodzenia. Powrét do
siebie to przywrdcenie wspotpracy catej konstrukcji. To zgoda na to, ze
odpowiedz "nie chce tego robi¢, bo czuje fizyczny opor”, jest
petnoprawnym argumentem biznesowym.

RYS. 030 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

RYS. 031

CZUJNIK ODLACZONY

Powrét do wewnetrznej architektury zaczyna sie od
pytania, ktore nie jest zadaniem do odhaczenia:
»~Jak ja sie naprawde mam?”. Twoje potrzeby nie sg
btedem w projekcie. Sg podstawowymi parametrami
tego systemu.

lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Gdy kolejny raz automatycznie zgadzasz sie na cudzg prosbe.

Zatrzymaj sie

1 Zauwaz swoj automatyczny odruch: "jasne, zajme sie tym".

2 Zapytaj ciato
Zanim wyslesz odpowiedz, zapytaj brzucha: czy masz na to
pojemnosc¢? (Sprawdz, czy zotagdek sie rozluznia, czy zaciska
w oporze).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze, ze probuje uratowac sytuacje kosztem wiasnej
energii”.

RYS. 032 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.04 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Co poradzitabym bliskiej przyjaciotce, ktéra nie ma juz czasu
na sen? (,Zostaw to, $wiat sie nie zawali, jesli odmowisz”).
5 Wybierz maly gest wsparcia

Daj sobie przerwe przed odpowiedzig. Napisz: ,Musze
sprawdzi¢ moje zasoby, wroce do Ciebie po potudniu”. Ten
bufor czasowy to Twoja nowa warstwa ochronna.

RYS. 033 lamPaula.eu



CZESC 1l

KONFRONTACJA

Spotkanie z Systemem Ochronnym i audyt mechanizmdéw,
ktoére od lat zarzgdzajg Twoim systemem.

RYS. 034



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.05 ||

Nie musisz walczy¢ ze
swojg ochrong

O starym systemie ochronnym, ktory kiedys ratowat projekty, a
dzis stat sie wewnetrznym nadzorca.

RYS. 035 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.05 ||

Stare zbrojenie: dawny system
bezpieczenstwa

Wymagasz od siebie absolutnej perfekcji. Petnisz wobec siebie funkcje
surowej kontroli jakosci, ktora nie przepuszcza zadnego btedu. Kiedy
cos idzie nie tak, ten wewnetrzny gtos natychmiast uruchamia
procedure naprawczg, uzywajgc krytyki, presji i zawstydzania jako
gtéwnych narzedzi motywaciji.

Zanim zaczniesz z tym gtosem walczy¢, warto zrozumie¢ jedno: Twaj
System Ochronny nie jest btedem. To stare zbrojenie, ktdre powstato
prawdopodobnie po to, by chroni¢ Cie przed odrzuceniem, krytykg z
zewnatrz lub bolesng porazka.

Ten mechanizm brat na siebie uderzenia, dowozit wyniki i dbat o statg
gotowos¢ na najgorsze. Nalezy mu sie za to szacunek.
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Koszty utrzymania przestarzatej
infrastruktury

Problem w tym, Ze to zbrojenie od lat nie byto poddawane przeglgdowi.
To, co kiedys byto niezbedng tarczg ochronng, dzis stato sie gorsetem,
ktory odbiera Ci oddech. System Ochronny wcigz opiera sie na starej
dokumentac;ji i zachowuje sie tak, jakby lada moment miata wydarzyc¢
sie katastrofa.

Przez to nieustannie nadpisuje Twoje poczucie wtasnej wartosci
nowymi wymaganiami. Proba sitowego wytgczenia tego gtosu,
zmuszanie sie do sztucznego ,odpuszczania”, wywotuje tylko jeszcze
wiekszy alarm w ciele. Zamiast walczy¢ ze swojg ochrong, mozesz
zaczg¢ integrowac ten aspekt.

Mozesz podziekowac tej czesci siebie za lata ciezkiej pracy i powoli

pokazac jej, ze dzisiejsza konstrukcja jest wystarczajgco stabilna, aby
nie trzeba byto juz dzwiga¢ wszystkiego pod grozbg kary.

RYS. 037 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.05 ||

STARY SYSTEM
OCHRONNY AKTYWNY

To, co kiedys Cie chronito, nie musi dzis decydowaé
za Ciebie. Nie funkcjonujesz juz w warunkach, w
ktérych tak ostry rygor byt potrzebny do przetrwania.
Twaj stary system wczesnego ostrzegania
potrzebuje nowej funkcji.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Kiedy znoéw zaczniesz sie biczowac za drobne potkniecie.

Zatrzymaj sie

1 Co witasnie uruchomito sie w mojej gtowie? (Zauwaz surowy
ton oceny, jak podczas czytania raportu z btedami).

2 Zapytaj ciato
Gdzie w ciele zlokalizowany jest ten wewnetrzny atak? (Czy to
Scisk w klatce, czy uczucie dusznosci i napieta zuchwa?).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze mojego krytyka. Widze stary system ochronny, ktory
prébuje mnie zmobilizowac¢ przez wstyd”.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec osoby, ktora
popetnita ten sam btgd? (,To tylko jedna sytuacja, nie wyrok
na catg Twojg kariere”).

5 Wybierz maly gest wsparcia

Pot6z obie dtonie na karku, tam gdzie kumuluje sie presja.
Rozmasuj to miejsce z czutoscia, fizycznie zdejmujgc z siebie
ciezar wymierzonej kary.
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Nie kazda emocja chce byc¢
rozwigzana

O analitycznej petli i o tym, Zze nie kazdg emocje da sie rozbroi¢
za pomocg logicznych argumentéw.
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Analiza jako forma kontroli

Masz btyskotliwy, analityczny umyst. Przy kazdym problemie
automatycznie pojawia sie przekonanie, ze mozna go roztozy¢ na
czynniki pierwsze, zmapowac i rozwigzac. Dlatego, gdy pojawia sie lek,
niepewnosc¢ albo wstyd, traktujesz je jak kolejne ryzyko projektowe do
zmitigowania. Zaczynasz analizowac.

Prébujesz zrozumiec, dlaczego tak sie czujesz, szukasz przyczyn w
przesziosci, tworzysz drzewa decyzyjne i alternatywne scenariusze.
Wierzysz, ze jesli zrozumiesz mechanizm swojego leku, zyskasz nad
nim kontrole i przestanie Ci on grozi¢. To putapka. Emocje nie sg
danymi w arkuszu kalkulacyjnym.

Nie reagujg na logiczne argumenty.
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Nieskonczona petla w gltowie

Kiedy prébujesz rozwigza¢ somatyczny lek za pomocg intelektualne;j
analizy, wpadasz w zamkniety obieg analizy. Twoje centrum
dowodzenia pracuje na granicy nosnosci, gtowa produkuje tysigce
mysli na minute, a ciato zastyga w przerazeniu. Nie kazda emocja
potrzebuje rozwigzania.

Twdj lek nie jest zagadnieniem technicznym do rozwiktania. Jest
tadunkiem energetycznym w ciele, ktéry potrzebuje fizycznego
roztadowania.

Zamiast uciekac od niego w kolejne analizy i koncepcje, musisz

wykonac krok, ktérego analityczny umyst boi sie najbardziej , zejs¢ do
ciata i po prostu to poczué.
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RYS. 044

PETLA NADMIERNEJ
ANALIZY

Nie da sie wyj$¢ z putapki umystu za pomocg tego
samego umystu, ktory jg stworzyt. Zrozumienie
emocji to nie to samo co jej przezycie. Zanim
zaczniesz logicznie przekonywac¢ umyst, ze
zagrozenia nie ma, wyslij sygnat bezpieczenstwa

swojemu ciatu.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Gdy ztapiesz sie na tworzeniu setnego czarnego scenariusza w gfowie.

Zatrzymaj sie

1 Zauwaz, ze znow probujesz "przewidzie¢" przysztosé, by ja
kontrolowac.

2 Zapytaj ciato
Jak reaguje moje ciato na ten nattok mysli? (Zauwaz
zamrozenie, ptytki oddech, odciecie od fizycznych doznan).

3 Nazwij bez oskarzenia

,Widze mdj lek. Widze, ze prébuje go zneutralizowac
mys$leniem”.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec bliskiej osoby,
ktorej mysli nie dajg zasngc¢? (,Nie musisz teraz wszystkiego
rozumie¢. Mozesz zostawi¢ to do jutra”).

5 Wybierz maty gest wsparcia

Wstan i przenies uwage z gtowy na fizycznosé. Przeciggnij
sie, zrob kilka krgzen barkami albo umyj twarz zimng woda.
Zréb cokolwiek, co przypomni Ci, ze masz ciato.
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07. Mit niezniszczalnosci

O samotnosci na szczycie i cieniu, ktéry zarzgdza Tobg z ukrycia,
gdy boisz sie pokazac¢ stabosc¢.
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Zbroja potwierdzajgca kompetencje

Funkcjonujesz w wymagajgcym srodowisku, w ktérym btad lub
zawahanie bywajg oceniane surowiej niz powinny. Z czasem moze
pojawic sie przekonanie, ze najmniejsza stabos¢ potwierdzi cudze
watpliwosci i odbierze Ci prawo do miejsca przy stole. U czesci osob te
presje wzmacniajg rowniez stereotypy zwigzane z picia,
pochodzeniem, wiekiem albo zajmowang pozycja.

W odpowiedzi pojawia sie potrzeba, by dziata¢ dwa razy lepiej, dwa
razy szybciej i bez najmniejszego $ladu wahania. Fasada
Samowystarczalnosci przyrasta tak mocno, ze trudno jg zdjgé w
zarzgdzie, podczas spotkan z zespotem, a czasem nawet w relacjach z
bliskimi.

Wszyscy widzg w Tobie filar, o ktéry mozna sie oprzec. Nikt nie pyta, o
co Ty mozesz oprzec sie w chwilach zwatpienia.
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Cien, ktéry rosnie w ciemnosci

Potrzeba niezawodnosci ma potezny koszt: samotnos¢ na szczycie.
Odrzucasz z siebie wszystko to, co ludzkie, omylne i wrazliwe,
spychajgc to gteboko do swojego cienia. Ale to, co spychasz do cienia,
nie znika.

To nierozpoznane napiecie zaczyna zarzgdza¢ Twoimi decyzjami z
ukrycia. Powoduje, ze kazda, nawet drobng krytyke odbierasz jak atak
na catg swojg tozsamosc¢. Mit niezniszczalnosci nie Swiadczy o sile.
Swiadczy o wyczerpaniu i odcieciu od siebie.
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RYS. 050

PROCES CIENIA AKTYWNY

Niezniszczalnos¢ nie jest warunkiem szacunku.
Prawdziwa integracja polega na odwadze
zobaczenia wtasnego zmeczenia, spadku formy i
ograniczen bez odbierania sobie godnosci i
autorytetu.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Kiedy krytyka uderza w Ciebie i instynktownie zaktadasz zbroje.

Zatrzymaj sie

Co pojawia sie w pierwszej sekundzie, zanim uruchomi sie
zto$¢ obronna? (Wstyd? Lek o swojg pozycje?).

2 Zapytaj ciato
Gdzie w ciele uderzyta ta opinia? (Zauwaz gardto Scisniete z
checi ttumaczenia sie, obronnie skrzyzowane ramiona).

3 Nazwij bez oskarzenia

,Widze obawe przed oceng jako osoby niewystarczajgcej.
Widze, ze pojawia sie maska niezniszczalnosci”.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Co powiedziatabym innej liderce po trudnym spotkaniu?
(,Kazdy ma prawo do potknigcia, to niewymazuje Twoich
kompetenc;ji”).

5 Wybierz maly gest wsparcia

Pus¢ napiecie na poziomie postawy. Swiadomie opu$é
uniesione do uszu barki. Zréb gteboki wydech i zamiast
natychmiast sie ttumaczy¢ , daj sobie prawo do chwili
milczenia.
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Twoje ciato jest po Twojej
stronie

O tym, ze ukfad nerwowy to nie projekt do optymalizacji, ale Twdj
biologiczny fundament.
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Cialo jako zadanie do wykonania

Dla ambitnego umystu ciato rzadko jest miejscem bezpiecznego
powrotu. Czesciej bywa kolejnym projektem na liscie zadan. Traktujesz
je jak wehikut, ktéry ma swietnie wyglgdac, sprawnie dowozi¢ Cie na
kolejne spotkania i nie przeszkadzac w realizowaniu kolejnych
wskaznikéw.

Gdy ciato przestaje wspotpracowaé, odmawia snu, zgtasza bol lub traci
energie, pojawia sie zto$¢. Uznajesz to za przecigzenie konstrukciji,
ktore trzeba szybko zatuszowac kolejng kawg, suplementem czy
mochiejszym treningiem korygujgcym.

Chcesz je ,zoptymalizowac¢” lub wzig¢ w jeszcze wieksze ryzy, nie

widzgc, ze uktad nerwowy wymusza zatrzymanie, bo od dawna btaga o
Twojg uwage.
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Twaj biologiczny fundament

Twdj umyst moze generowac najbardziej zaawansowane wizje i plany.
Ale jesli zignorujesz parametry swojego fizycznego ciata, cata
konstrukcja i tak w koncu runie. Twoje ciato nie robi niczego przeciwko
Tobie.

Scisk w gardle, migreny, problemy ze snem , to nie sg zto$liwe procesy.
To ostateczne, fizyczne komunikaty wysytane przez organizm, ktéry nie
byt stuchany, gdy szeptat. Ciato nie prosi Cie o perfekcyjng sylwetke ani
o kolejny wyczerpujgcy plan treningowy.

Ono prosi o zauwazenie jego nosnosci i o to, by przestac je
eksploatowac jak darmowy zaséb.
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RYS. 056

KRYTYCZNA
KONSERWACJA

Zanim zaczniesz optymalizowa¢ swoje mysli, uziem
uktad nerwowy. Odzyskaj kontakt ze swoimi
fizycznymi parametrami. Bez stabilnego,
wyspanego i odzywionego organizmu kazdy, nawet

najgenialniejszy system zarzadzania, ulegnie awarii.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Gdy kolejny raz ignorujesz fizyczny bol, by dokonczyc¢ zadanie.

Zatrzymaj sie

1 Zauwaz komunikat, ktéry wystato ciato, a ktory wiasnie
probujesz odrzuci¢ (,wezme tabletke i pracuje dalej”).

2 Zapytaj ciato
Jak bardzo wyeksploatowana jest teraz moja bateria? (Poczuj
szczerze swoje stawy, oczy, plecy).

3 Nazwij bez oskarzenia

,Widze, ze traktuje swoj organizm jak maszyne do wynikow.
Widze moje odciecie od fizycznosci”.

RYS. 057 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.08 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec osoby, ktora
pracuje z zaci$nietymi z bélu zebami? (, Twoj organizm to Twoj
dom, a nie projekt budowlany. Zadbaj o niego”).

5 Wybierz maty gest wsparcia

Zmien srodowisko. Jesli to mozliwe, wyjdz na zewnatrz. Stan
boso na macie, trawie lub chociaz na drewnianej podtodze.
Skoncentruj sie wytgcznie na odczuciach ptyngcych ze stop
dotykajgcych podioza , przenies$ ciezar z gtowy bezposrednio
na ziemie.
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ARCHITEKTURA
PUSZCZENIA

Wzmocnienie konstrukcji i powrdét do jej pierwotnej stabilnosci.
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Odzyskaj witasny gtos

O przegladzie cudzych wymagan i usuwaniu z dokumentacji
procedur, ktore juz dawno przestaty Ci stuzyc.
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Audyt wgranych procedur

W kazdej dojrzatej organizacji przychodzi moment, w ktérym trzeba
zrobi¢ gruntowny przeglad procedur. Z czasem system obrasta w
zasady, ktére kiedys$ miaty sens, ale dzisiaj tylko spowalniajg prace i
generujg niepotrzebne koszty. Czas na audyt Twoich wiasnych,
wewnetrznych regulamindw.

W Twojej glowie nieustannie dziatajg przejete regulaminy: ,bez
przesady”, ,sita jest obowigzkiem”, ,odmowa nie wypada”, ,najpierw
obowigzki, potem Ty”, ,inni radzg sobie z tym lepiej”. Problem polega
na tym, ze wiekszosc¢ tych zasad wcale nie zostata stworzona przez
Ciebie.

Zostaty wpisane przez system edukaciji, kulture korporacyjna,
wychowanie i oczekiwania innych ludzi. Z czasem zaczynajg brzmie¢
jak wiasne, a zycie jest optymalizowane pod ich wymagania bez
sprawdzania, czy nadal wspierajg Twojg nosnosc.
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Usuwanie martwych proceséw

Zatrzymanie sie i zakwestionowanie tych gtoséw to akt najwyzszej
menedzerskiej dojrzatosci. Zatrzymujesz sie nie po to, by wyburzy¢
catg swojg dotychczasowg konstrukcje. Zatrzymujesz sie po to, by
zobaczyé¢, co naprawde trzyma Cie w pionie, a co stanowi tylko
bezuzyteczny, martwy ciezar.

Nie musisz walczy¢ z cudzymi przekonaniami. Wystarczy, ze zaczniesz
je rozpoznawac i zdejmiesz im uprawnienia decyzyjne. Kiedy w gtowie
znow odpala sie nakaz perfekcji, masz prawo zapytaé: ,Czy to jest mgj
autorski proces, czy stara procedura, ktéra po prostu nadal dziata?”.

RYS. 062 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.09 ||

RYS. 063

NIEAKTUALNE
PROCEDURY

Nie kazda mysl, ktdrg nosisz w sobie, musi dale;j
zarzgdzac¢ Twoim zyciem. To do Ciebie nalezg
gtébwne uprawnienia projektowe. Mozesz cofngé
autoryzacje wszystkim gtosom, ktére wymagajag
ciggtego udowadniania wtasnej wartosci.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Gdy czujesz, ze robisz co$ wbrew sobie, pod presjg ,,co pomyslg inni”.

Zatrzymaj sie

1 Kto teraz wtasciwie przemawia w mojej gtowie? (Zauwaz, ze
ten karcacy gtos czesto w ogole nie brzmi jak Ty).

2 Zapytaj ciato
Gdzie odkiada sie ciezar tego cudzego oczekiwania? (Czy
barki robig sie ciezkie, jak przy dzwiganiu kogos na plecach?).

3 Nazwij bez oskarzenia

,Widze, ze probuje spetni¢ standardy, ktore nie nalezg do
mnie. Widze presje otoczenia”.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec osoby, ktora
prébuje zadowoli¢ wszystkich wokot? (,Twoje granice sg
wazniejsze niz ich wygoda”).

5 Wybierz maly gest wsparcia

Pot6z jedng dton na brzuchu (w osrodku intuicji), a drugg na
sercu. Wez wdech i powiedz do siebie w myslach jedno stowo:
~Wybieram”. Odzyskaj fizyczne poczucie sprawczosci.
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Odpuszczanie jest formg
odwagi

O zdejmowaniu kontroli i oddawaniu pola, by system mogt
wreszcie dziataC bez Twojego mikrozarzgdzania.
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Strach przed utrata przyczepnosci

Jako osoba, ktéra na co dzien odpowiada za krytyczne projekty, stowo
,odpuszczanie”brzmi dla Ciebie jak synonim porazki, braku
profesjonalizmu albo rezygnacji z ambicji. Twdéj uktad nerwowy jest
przekonany, ze jesli zdejmiesz rece z kierownicy, wszystko natychmiast
uderzy w sciane.

Boisz sie, ze wyjdzie na jaw, iz wcale nie masz wszystkiego pod
doskonatg kontrolg. Ze utracisz status osoby niezastgpione;.

Dlatego do samego konca trzymasz wszystkie sznurki, sprawdzasz

wszystko podwojnie i doprowadzasz sie do fizycznego wyczerpania,
byle tylko nie pokaza¢, ze tez masz swoje granice.
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Delegowanie napiecia

Odpuszczanie nie oznacza, ze zrzekasz sie odpowiedzialnosci,
porzucasz swoje stanowisko albo tracisz swoj status. Odpuszczanie to
po prostu madra delegacja obcigzen.

To moment, w ktérym w koncu dociera do Ciebie, ze wybieranie
cudzych oczekiwan kosztem wiasnego oddechu i snu to najgorsza
inwestycja, jakg mozesz zrobi¢. Odpuszczanie to akt gtebokiej odwagi.

To ten utamek sekundy, w ktérym stajesz twarzg w twarz ze swojg
wiasng gtowg i méwisz: ,Nie dociggne tego dzisiaj na sto procent i
godze sie z konsekwencjami”. Puszczajgc kontrole, nie odbierasz sobie
sity.

Przesuwasz zasoby energetyczne z utrzymywania fasady na zasilanie
swoich fundamentow.
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RYS. 069

DELEGOWANIE
OBCIAZENIA

Chcesz wiedzie¢, czym jest prawdziwa odpornosc¢?
To nie jest wytrzymanie kolejnego uderzenia na
zaci$nietych zebach. Zaczyna sie w chwili, w ktorej
potrafisz sie zatrzymac, pusci¢ kontrole i pozwoli¢,
by swiat krecit sie przez chwile bez Twojego
mikrozarzgdzania.
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MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Kiedy znéw chcesz wyreczyc¢ kogos w jego zadaniu, by mie¢ pewnosc, ze
bedzie "zrobione dobrze".

Zatrzymaj sie

1 Zauwaz ten nagtly zryw w ciele, ten impuls, by wejs¢ i
natychmiast uratowa¢ sytuacje.

2 Zapytaj ciato
Gdzie czuje te desperacka potrzebe kontroli? (Zwré¢ uwage
na sptycony oddech i napigcie w dtoniach).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze mojg potrzebe mikrozarzadzania. Widze lek, ze ktos
popetni btad”.
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DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.10 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Co poradzitabym menedzerce, kidra pracuje za caty swoj
zespot? (,Pozwdl im popetniac ich wtasne btedy, nie musisz
wszystkiego amortyzowac”).

5 Wybierz maty gest wsparcia

Fizycznie zdejmij rece z klawiatury lub odtoz telefon. Sple¢
dtonie luzno na kolanach i opusc¢ ramiona. Przez kolejne piec
minut celowo powstrzymaj sie od jakiegokolwiek dziatania.
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DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.11 ||

Badz po swojej stronie

Powrd6t do ustalen bazowych. O tym, ze od samego poczatku
Twoja oryginalna architektura byta kompletna.
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DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.11 ||

Koniec projektu pt. ,,Nowa wersja siebie”

Branza biznesowa, rynek szkolen i kultura korporacyjna uwielbiajg
narracje o ciggtym ,stawaniu sie lepszg wersjg siebie”. To hasto fatwo
potraktowac bardzo dostownie i uznac siebie za niekonczacy sie plac
budowy.

Pojawia sie wtedy przekonanie, ze najpierw trzeba wszystko
uporzgdkowac, przestac¢ popetnia¢ btedy, dotrze¢ do kolejnego
szczebla i catkowicie wyeliminowac lek, by wreszcie zastuzy¢ na
wewnetrzny spokoj i tagodnosé. To jest najpowazniejszy btagd w catej
tej dokumentaciji.

Przekonanie o wiasnej niewystarczalnosci to wadliwe zatozenie
wpisane do dokumentacji, kiérego skutkiem jest nieustanne odsuwanie
spokoju. Twdj kod zrédtowy nigdy nie byt uszkodzony. Twoje bazowe
parametry sg poprawne od samego poczgtku. Nie potrzebujesz zadnej
nowej, ulepszonej wers;ji siebie.

Nie musisz wprowadzac kolejnych korekt ani naktada¢ na siebie
nowych rygoréw.
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Powrot do fundamentu

Mozesz tworzy¢ strategie, stawia¢ wysokie wymagania, przewodzic¢
innym i realizowa¢ wielkie ambicje, a jednoczesnie traktowac siebie z
zyczliwo$ciag, bez wymierzania kar. Mozesz bra¢ petng
odpowiedzialnos¢ za swoje btedy projektowe, ale nie musisz robi¢ z
nich narzedzia do uderzania we wtasng godnosc.

Spokdj, ktorego tak bardzo szukasz w zamknietych zadaniach i
pochwatach z zewnatrz, od poczatku znajduje sie na Twoim zapleczu.
Jest pod tymi wszystkimi warstwami kontroli, leku i napiecia. Czeka na
Ciebie. Wystarczy, ze wrdocisz do pierwotnych zatozen konstrukgiji.
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RYS. 075

PRZYWROCONO STAN
BAZOWY

Twoja kompletnos¢ nie zalezy od bezbtednosci ani
niewyczerpanych sit. Kiedy popetniasz btad lub
tracisz energie, nie potrzebujesz kolejnego
krytycznego audytora, ktéry zréwna Cie z ziemia.
Potrzebujesz stang¢ twardo po swojej wtasnej
stronie.

lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.11 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Kiedy projekt nie wyszedt, zaliczytas spadek formy lub zwyczajnie poniostas
porazke.

Zatrzymaj sie

1 Zanim w gtowie ruszy lawina samobiczowania i wyciggania
starych win , wcisnij pauze.

2 Zapytaj ciato
Gdzie chowa sie moj wstyd? (Czy zapadasz sie w klatce
piersiowej? Czy unikasz kontaktu wzrokowego?).

3 Nazwij bez oskarzenia

»Widze mojg porazke. Widze, ze czuje wstyd i zawdd. Nie
musze tego ukrywac”.

RYS. 076 lamPaula.eu



DZIENNIK WEWNETRZNEJ ARCHITEKTURY || MOD.11 ||

MIKROPRAKTYKA PUSZCZENIA

5 krokow do siebie

Cigg dalszy praktyki

Odpowiedz przyjacielsko

4 Jakie stowa wsparcia pojawityby sie wobec bliskiej osoby w
momencie najwigkszego kryzysu? (,To, co byto mozliwe,
zostato zrobione. Nadal jestes dla mnie wazng osoba, a ten
btad niczego nie przekresla”).

5 Wybierz maly gest wsparcia

Zamknij oczy na 10 sekund. Zréb miekki, wolny wdech,
wypetniajgc brzuch powietrzem, i dtugi, uziemiajacy wydech.
Przypomnij sobie: ,Nie ma we mnie niczego zepsutego. Nie
musze sie naprawiac”.
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DZIENNIK BUDOWY || ODBIOR KONSTRUKCJI

Epilog: odbior wewnetrzny

Za Tobg jedenascie modutéw. Znasz juz fasade i zaplecze, miejsca
przecigzenia, stare zbrojenie oraz sciany, ktére od dawna dzwigaty
wiecej, niz przewidywat projekt. Ta droga nie kohczy sie stworzeniem
nowej, ulepszonej wersji siebie. Konczy sie blizej wtasnego
fundamentu.

Z wiekszg zdolnoscig zauwazania, kiedy konstrukcja pracuje
prawidtowo, a kiedy potrzebuje podparcia, odcigzenia lub zwyczajnej
przerwy. Odbiér wewnetrzny nie oznacza, ze od tej chwili nic juz nie

peknie. Oznacza, ze nie bedziesz dtuzej ignorowac rys.

Mozesz stang¢ po swojej stronie, zanim napiecie zamieni sie w awarie.
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OD AUTORKI || ZAPLECZE

Postowie

Napisatam ten ebook z myslg o doswiadczeniu, ktére sama dobrze
znam: o kompetenciji, odpowiedzialnosci i sile. O sytuacji, w ktérej inni
powierzajg Ci najtrudniejsze odcinki, bo wiedzg, ze dowieziesz. Nie
chce odbierac¢ Ci ambicji. Nie chce przekonywac, ze odpowiedzialnos¢
jest czyms ztym.

Chce tylko przypomnie¢, ze Ty rowniez nalezysz do konstrukgciji, ktorg
tak troskliwie podtrzymujesz. Jezeli zabierzesz z tych stron jedng rzecz,
niech bedzie nig ta: odpowiedzialnos¢ bez przemocy wobec siebie
nadal jest odpowiedzialnoscig. A tagodnos¢ nie ostabia nosnosci.
Pozwala jej trwac. Paula
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Ostatni wpis

Nie musze wyburza¢ catej konstrukgciji.

Nie musze stawac sie kims$ innym.

Nie musze zastugiwaé na odpoczynek kolejnym osiggnieciem.
Moge zauwazy¢ ciezar, zanim przekroczy mojg nosnosc.
Moge przyjac krytyke bez odbierania sobie godnosci.

Moge popefni¢ btad i nadal sta¢ po swojej stronie.

Moge pozwoli¢, by Swiat przez chwile utrzymywat sie bez mojego
podparcia.

Moja pierwotna architektura byta kompletna od poczatku.

Wracam do fundamentu.
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SYS || NASTEPNY KROK || PRELUDIUM

Preludium Powrotu do Ciata

Po tej diagnostyce wiesz juz, gdzie Twoj system przecigza sie w
pojedynke. Sama dokumentacja nie rozluzni jednak napiecia w karku,
zuchwie czy klatce piersiowej. To wymaga spokojnego przejscia z
wiedzy do doswiadczenia.

o 50% znizki na start, tylko dla listy
o Lekcja 1 catkowicie bezptatnie
o Pierwszenstwo w kameralnej grupie

DOLACZ DO LISTY OCZEKUJACYCH
iampaula.eu/preludium-waitlist/

QR-MOD // SCAN
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ARCHITEKTURA SPOKOJU || TYLNA OKLADKA

Ten ebook nie jest kolejnym
planem naprawiania Ciebie.

Jest dokumentacjg powrotu do wtasnego fundamentu. Wewnatrz
znajdziesz 11 modutdw, ktére pomoga Ci zlokalizowad
przecigzenia, rozpoznac stare zbrojenie i odzyskac kontakt z
ciatem bez rezygnacji z ambicji.

> ZauwazyC przecigzenie

> Zrozumie¢ swojg ochrone
> Wréci¢ z gtowy do ciata
> 0dzyskaé¢ wtasny gtos

> 0Odpuszczac¢ bez utraty sprawczosci

Paulina Koszewska
Mentorka powrotu do siebie

Pomagam ludziom, ktérzy duzo od siebie wymagaja,
wyciszy¢ mentalny szum, zeby mogli poczuc sie dobrze
we witasnej skorze.

Jesli wysoko stawiasz sobie poprzeczke, trudno Ci
naprawde wytgczy¢ gtowe i nawet odpoczynek potrafisz
zamienic¢ w kolejne zadanie, Architektura Spokoju jest
wtasnie dla Ciebie.

PAULINA
KOSZEWSKA

2026 PAULA KOSZEWSKA - CC BY-NC-ND 4.0 iampaula.eu




	Dla osób, które zbyt długo podtrzymują zbyt wiele na swoich barkach i potrzebują odetchnąć.
	11 modułów by poczuć się dobrze we własnej sórze.
	RYS. 002
	DOKUMENTACJA TECHNICZNA || METRYKA



	Dokumentacja i licencja
	TYTUŁ
	EDYCJA
	AUTORKA
	WYDAWCA
	STRONA
	LICENCJA
	UŻYCIE KOMERCYJNE
	MODYFIKACJE
	UDOSTĘPNIANIE
	Architektura Spokoju
	Somatyczne odciążenie
	Paulina Koszewska
	IamPaula
	iampaula.eu
	CC BY-NC-ND 4.0
	NIE
	NIE
	TAK, z podaniem autorki

	Ten ebook jest chroniony prawem autorskim. Możesz go czytać, cytować z podaniem źródła i dzielić się linkiem do oryginału. Nie możesz go kopiować, sprzedawać ani przerabiać bez pisemnej zgody autorki.
	© 2026 Paulina Koszewska · All rights reserved
	RYS. 003

	CZĘŚĆ I


	LOKALIZACJA PRZECIĄŻENIA
	Zauważenie miejsc, w których Twoja konstrukcja dźwiga więcej, niż przewidywał projekt.
	RYS. 007
	CZĘŚĆ III


	ARCHITEKTURA PUSZCZENIA
	Wzmocnienie konstrukcji i powrót do jej pierwotnej stabilności.
	RYS. 059



