» Wielkte sprawy...”

»Gdy zaczyna Ci sie wydawad, ze nie masz wplywu na wielkie sprawy...
...skup sie na tym, co kochasz i masz pod nosem”
(Charlie Mackesy ,, Chlopiec, kret, lis i kon”)

Zadajesz sobie czasem pytanie, na co tak naprawde masz wptyw w swoim zyciu?
Rozwazania odnoszace sie do tego egzystencjalnego zagadnienia pomine i pozwole sobie wymieni¢ kilka
rzeczy, ktore jesteSmy w stanie modyfikowac. Rzeczy, ktore poprzez swoja nature konfrontujg nas z tym,
przed czym czesto uciekamy, z samym zyciem, ktore jest niczym innym, tylko tym, co dzieje sie wiasnie ,,tu
i teraz”.

»Kontrolowanie” rzeczywistosci, czyli pot zartem, poét serio, o Twoim wplywie na ,wielkie sprawy”.

1.Pobudka, czyli ,,Kto pierwszy ten lepszy” (czy aby na pewno)

Twoj rytm dnia, zakres obowiazkow, koniecznosc¢ stawienia sie na czas w danym miejscu lub
wywiazania sie z okreslonych zadan, bezposrednio modyfikuja Twdéj sposéb myslenia oraz dziatania. Czesto
przyczyniaja sie do tego jak wyglada chociazby Twoj poranek. Mozesz zerwac sie z t6zka i wszystkie
poranne czynno$ci wykona¢ w sposob chaotyczny, bezrefleksyjny, automatyczny lub pozwoli¢ sobie na
przyjemniejszy sposob rozpoczecia dnia. Ach ten slow life....

Tak naprawde to tylko Ty masz wplyw na to, czy wstajesz prawq czy lewq nogq.

2. ,, W zdrowym ciele, zdrowy duch” ...uff

Jedli jeste$ osoba, ktdra lubi ruch, ¢wiczenia fizyczne poranna gimnastyka nie jest dla Ciebie czyms
nowym. Zapewne masz wiedze i doswiadczenie w zakresie ksztaltowania swojego samopoczucia poprzez
aktywnosc¢ fizyczna. Jesli nalezysz do osob, ktore do tej pory nie praktykowaty zadnej formy porannej
aktywnosci, moze warto pokusic sie o wprowadzenie na poczatek drobnej zamiany w postaci np. kilku
prostych ¢wiczen rozciagajacych, ktére dotlenig ciato i sprawia, Ze bedzie ono z dnia na dzien coraz bardziej
elastyczne.
Z pewnosciq masz wplyw na to, czy siegniesz po aktywnos¢ fizycznq lub relaks.

3. ,,Przez zolqdek do serca” (i co z tego wynika)

Warto mie¢ na uwadze wiasciwosci odzywcze pokarmow, po ktére siegasz. Zdrowie jest jedna z
najcenniejszych wartosci, wiec zainwestowanie czasu w poszerzenie wiedzy, tym samym $wiadomosci
zwigzanej z odzywianiem, jest niezwykle cenne. Odzywiajac sie zdrowo bezposrednio wptywamy na ciato,
emocje i umyst. Twoje dobre samopoczucie, pogodny nastréj wptywaja z kolei bezposrednio na osoby z
Twaojego najblizszego otoczenia.

Od Ciebie zalezy, czy i w jakich okolicznosciach bedziesz delektowal sie smakami.

4. ,,Co w sercu, to i na jezyku”

Innymi stowy méw szczerze co myslisz i co czujesz. Tak proste i tak trudne zarazem. Dlaczego
definiowanie, wyrazanie w sposob dostepny dla innych swoich emocji, to wielka sztuka, ktérej uczymy sie
chyba przez cate zycie? Powiedzie¢ bezrefleksyjnie, byle powiedzie¢, to bardzo proste. Powiedzie¢ i by¢
ustyszanym, to juz trudniejsze. Powiedzie¢, tak by nas ustyszano i zrozumiano, to jeszcze trudniejsze.
Powiedzie¢, tak by nas ustyszano, zrozumiano i by nie zrani¢ rozméwcy. Czy to w ogéle mozliwe?

Od Ciebie zaleiy czy sie starasz i jaka jest Twoja podstawowa intencja w sytuacji rozmowy z drugq osobq.
To proste i wazne, aby mie¢ na uwadze dobro obu stron.

5. ,,Stuchaj uchem, a nie brzuchem” (a moze odwrotnie)

Naukowcy odkryli, ze siedliskiem wielu informacji na temat otaczajacego nas $wiata, sytuacji,
zjawisk jest nasze ciato i sygnaty z niego docierajace. W szczegdlnosci przypisuja wielkie znaczenie
sygnatom docierajagcym do nas z naszego brzucha. Jak to rozumie¢? Otéz, bedac w okre$lonej sytuacji,
powinnismy zwraca¢ réwniez, a moze przede wszystkim, uwage na sygnaty ptynace do nas z naszych
trzewi, poniewaz one reaguja wczesniej i szybciej niz mézg. Niektdrzy wrecz nazywaja jelita naszym
»drugim mozgiem”.

Z pewnosciq masz wplyw na to, czy zwracasz uwage na sygnaly, ktore w roznych sytuacjach wysyla Ci
Twoje cialo.



6. ,,Spiesz sie powoli” (byle w swoim tempie)

Czesto nie zauwazamy, ze starajac sie dostosowac do ogdlnie szybkiego tempa zycia, pracy,
samodoskonalenia, organizacji przyjemnosci utraciliSmy swdj naturalny rytm poruszania sie w Swiecie.
Mozna to poréwnac do sposobu spozywania positku. Delektowanie sie kazdym kesem pieknie
przyrzadzonego dania, zdecydowanie rozni sie od zjadanego w pospiechu Smieciowego jedzenia.
Mozesz przyznac sobie prawo do swojego tempa dzialania, organizacji czasu pracy i odpoczynku.

7. »Kazdy kij ma dwa korice”

Konflikty sa nieodlgcznym elementem naszego zycia. To szczegblne sytuacje, w ktérych dochodzi
do sprzecznosci intereséw dwéch lub wiekszej ilodci stron. Nie bez powodu pokuszono sie o definicje
konfliktéw oraz sposobdw ich rozwigzywania.

Najogdlniej rzecz ujmujac, aby rozwiaza¢ konflikt chodzi o to, aby znalez¢ taka przestrzen w rozmowie,
ktora bedzie punktem odniesienia dla wszystkich stron. A zdefiniowanie potrzeb oraz zwigzanych z nimi
uczué, emocji, ktore leza u podtoza rozgrywajacego sie konfliktu, jak réwniez jego rozwigzania, stanowi cel
kazdego wytrawnego mediatora, czyli osoby prébujacej pogodzi¢ zwasnione strony.

Czesto w sytuacji konfliktu dostrzegamy tylko swoj punkt widzenia. Proba spojrzenia na trudng sytuacje
oczami naszego rozmowcy lub préba zmiany perspektywy w sposobie jej definiowania moze przynies$¢
nieoczekiwane rozwiazanie. Swiadomo$¢ siebie, swoich potrzeb, emocji w relacjach oraz empatia, czyli
umiejetno$¢ wczucia sie w to, co przezywa drugi cztowiek, zdecydowanie utatwia rozwigzywanie sytuacji
konfliktowych.

Elastycznos¢ w sposobie patrzenia na sytuacje zyciowe moze by¢ inspirujqca.

8. ,,Nie czyn drugiemu, co Tobie niemile”

To znane powiedzenie mozna uznac za swego rodzaju drogowskaz w relacjach z innymi ludzmi. To
najprosciej rzecz ujmujac kierowanie sie ogolnie przyjetymi normami, zasadami postepowania opartymi
m.in. na uczciwosci, zyczliwosci, szacunku do drugiego cztowieka. Troska, szacunek i dbanie o siebie, z
jednoczesnym respektowaniem praw, potrzeb innych oséb.

Wobec powyzszego warto przypomnie¢ pojecie savoir- vivre. Pochodzi ono z jezyka francuskiego i
thumaczone jest jako znajomosc¢ zycia, wiedza o zyciu (z fr. savoir- wiedzieé, vivre-zy¢).

Dobre maniery, kultura osobista to proste i podstawowe wytyczne, zasady zachowania sie w réznych
sytuacjach. Ich znajomos$¢ i stosowanie majg na celu utatwienie i uprzyjemnienie ludziom funkcjonowania.
Czasami wystarczy by¢ po prostu kulturalnym.

9. ,,Smiech to zdrowie” (i nie tylko)

Z whasnego doswiadczenia wiemy, ze Smiech roztadowuje atmosfere, burzy mury miedzy ludzmi,
zjednuje przyjaciol, pomaga radzi¢ sobie z przykrymi emocjami, rozluznia, relaksuje, uzdrawia. Jesli kto$
umiejetnie postuguje sie poczuciem humoru, potrafi wyjs¢ obronng rekq z niejednej krytycznej sytuacji, a
zdolno$¢ Smiania sie w trudnych momentach zyciowych, czy tez $miania sie z samych siebie, to wielka
sztuka.

Poczucie humoru jest jednym z mechanizméw obronnych, pelnigcym bardzo wazne funkcje:
- roztadowuje stres, napiecie, relaksuje,

- chroni nasza psychike przed nadmiernym chaosem,

- chroni nas przed zalewem czasami bardzo nieprzyjemnych emocji,

- pozwala porzadkowac, integrowac i wyrazac rézne uczucia.

Poczucie humoru $wiadczy m.in. o dystansie do samego siebie, innych ludzi i otaczajacej nas
rzeczywistosci. Stanowi poniekad wytyczna inteligencji, madrosci, doswiadczenia zZyciowego oraz kontaktu
z wewnetrznym dzieckiem w nas.

To od Ciebie zalezy, czy zdystansujesz sie...

Opracowanie A.Z



