Dziesieé¢ zasad dobrej codziennosci — cz. |

Abysmy mogli czuc sie dobrze i rozwija¢ harmonijnie, mieé szanse na spetnienie,
musimy zadbad o to, aby najwazniejsze sfery naszego zycia pozostawaty w rownowadze.
Chodzi tu o nastepujgce obszary:

- Sfera Ja, ktdra odnosi sie do wszystkiego, co tworzy nasze poczucie tozsamosci. Dopiero
kiedy wiemy, kim jesteSmy, jakie zasoby posiadamy, stajemy sie zdolni do tworzenia
Swiadomych interakcji z otoczeniem.

- Sfera Relacji, czyli sposobow pozytywnego komunikowania sie ze swiatem.

- Sfera Dziatania, czyli aktywno$¢ dajgca nam okazje poczué wiasng sprawczosé i
podmiotowos¢.

- Sfera Tworczosci, czyli kreatywnosci, zdolnosci przekraczania granic, tworzenia nowe;j
jakosci.

- Sfera Rozwoju Duchowego, czyli sSwiadomos¢, ze istnienie jest czyms wykraczajacym poza
Jtuiteraz”, zaakceptowanie tego, ze nie wszystko jest wyttumaczalne, jednoznaczne,
przyczynowo-skutkowe.

Zasada 1

Sprobuj odkry¢, kim naprawde jestes i nie chodzi tu o definiowanie siebie przez rézne role, w
ktérych wystepujesz w zyciu, przez swojg aktywnos¢ lub to, co lubisz. Zwykle niewiele czasu
poswiecamy na zastanawianie sie nad tym, poniewaz wiecej zajmuje nam szlifowanie
umiejetnosci, dzieki ktdrym jestesmy akceptowani, przydatni w spoteczenstwie. Jednak bez
odpowiedzi, nie znajac siebie, trudno jest nam odnalez¢ swoj potencjat, rozwingé intuicje,
zaufac sobie.

Cwiczenie:

Potrzebujesz okoto 10-15 minut, potdz sie wygodnie, zamknij oczy i zacznij oddychac
pogtebionym oddechem koncentrujac sie na biciu swojego serca. Powiedz sobie w myslach
,Jestem”, powtdrz to stowo kilkakrotnie. Co to okreslenie ze sobg niesie? Jakie uczucia,
obrazy, kolory, stany emocjonalne?

A teraz pomysl, ze jest w tobie kto$ madry, ktos$, kto zna wszystkie odpowiedzi na pytania,
ktos, kto wie, ktéra decyzja jest najwtasciwsza. Pozostan w tym stanie przez chwile. A teraz
ponownie zadaj sobie pytanie o to, kim jestes. Nie musisz tego definiowad stowami,
wystarczy, ze poczujesz. Rob to ¢wiczenie od czasu do czasu i sprawdzaj, czy twoja definicja
samego siebie wzbogaca sie o nowe odczucia, inspiracje. Poszerzaj ja takze o refleksje, biorgc
pod uwage swoja fizyczno$é, emocjonalnos¢, pragnienia.



Zasada 2

Selekcjonuj informacje, poniewaz ich nadmiar powoduje przyttoczenie, wewnetrzny chaos,
zagubienie. Nie wszystkie informacje sg nam w danym momencie potrzebne. Pewne
informacje w formie filmdéw, reportazy wptywajg negatywnie na naszg psychike, wytracaja z
rownowagi, obnizajg nastrdj, niepokojg, utrudniajg sen. Warto zada¢ sobie pytanie czy
naprawde potrzebuje tych informacji i w jakim celu? Nie chodzi o to, by odcinac¢ sie od
negatywnych zjawisk i udawaé, ze ich nie ma, ale o to, zeby zmniejsza¢ ich wptyw na siebie.
Przyjrzyj sie wszystkiemu, czemu pozwalasz przenika¢ do swojego Swiata i jesli uwazasz, ze
trudno ci funkcjonowa¢ w nadmiarze bodzcéw, zacznij je wybiera¢ wedtug osobistego klucza.
Daj zielone $wiatto temu, co cie wzmacnia, buduje, niesie nadzieje i motywacje. Czerwone
Swiatto zapal dla tego, co cie ostabia, frustruje, powoduje zagubienie i bezradnos¢.

Na podstawie ksigzki ,Nie odktadaj zycia na pdzniej” Joanny Godeckiej opracowata Dorota Grzonka,
pedagog, psychoterapeuta BSFT w trakcie szkolenia do certyfikatu, interwent kryzysowy.



