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WSTEP

Czes¢! Podobnie jak Ty — osoba czytajgca ten tekst — i ja, jestem ciekawy swiata,
aktywny i energiczny. Nieustannie poszukuje okazji do poszerzania horyzontéw
wiedzy i doswiadczen oraz angazuje sie w projekty spoteczne. Codzienna praca,
zawsze wymagajqgca i odpowiedzialna, jest rowniez mojg pasjqg, co w rezultacie
daje dziatanie na najwyzszych obrotach ze stuprocentowym zaangazowaniem, w
zasadzie bez ustanku. Czy tak powinno by¢? Mozna pomyslecé, ze wszystko jest ok
— toz to opis pracownika roku! W tym wszystkim jeszcze jestem jednak ja — Kamil:
usmiechniety i radosny cztowiek z gtowqg petng pomystéw. Wtasnie dlatego, by
moc takim pozostaé — jak w oku cyklonu, gdzie zawsze panuje cisza i spokdj —w
lutym 2024 roku wzigtem udziat w mobilnosci pn. ,Mindfulness and Meditation:
Well-being at school and life” na pieknej wyspie — Islandii. Zainspirowany i z
nowym spojrzeniem, zaproponowane tam tresci spotkatem ze swoimi
dotychczasowymi doswiadczeniami i przygotowatem autorskq koncepcje ,,4P” w
formie narzedziownika dla dziataczy w obszarze kultury, ale nie tylko — dla
wszystkich tych, ktorzy robiqg bardziej, a chcieliby tez by¢ bardziej — ktéry ma na
celu zatroszczenie sie o samego siebie w trakcie, bo ,,z pustego i Salomon nie

naleje”.



Poczgtkowo ten narzedziownik miat by¢ zbiorem technik i kilku ,,cudownych” rad,

ktére pomogq kazdemu... UWAGA: doktadnie tym nie jest. Zanim zaczgtem pisaé,

obudzitem sie z tego pieknego, lecz naiwnego snu. Zrozumiatem, ze zmiana musi

zadzia¢ sie na najgtebszych poktadach, aby byta trwata i prawdziwa. Do tego

wszystko zalezy tylko od naszego ,chcenia”.

Zatem zawarte ponizej praktyki realizacji kazdego kolejnego ,,P”: Poznanie,
Powrét, Praca, Plan ,,B”, czy to w konkretnym momencie czy tez dla ogdélnego
rozwoju, to tylko propozycje. W kazdym ,P” moze znalezé sie bowiem dowolna
inna metoda czy podejscie, ktére sprawdzq sie lepiej lub inaczej, zaleznie od
indywidualnych potrzeb. By by¢ mozliwie spdjnym i zgodnym z samym sobq,
zapraszam Cie do skorzystania z technik i podejsé, ktére znam od dawna lub od
»sprzed chwili”, a ktérych dziatanie przetestowatem z dobrym skutkiem w

sytuacjach, ktérych bym sie nigdy nie spodziewat. W kazdym ,,P” odnajdziesz:

e c¢wiczenie oddechowe,

e serie pytan/rad inspirowanych podej$ciem Susan David’,

e 2 wspierajgce przekonania zgodnie z metodqg Agnieszki Stein?,
e 2 sposoby dziatania w mysl Pozytywnej Dyscypliny,

e mqdrosé dawnych plemion lub ciekawostke,

" Potudniowoafrykanska psycholozka, wyktadowczyni Harvard Medical School, dyrektor Evidence Based
Psychology. Autorka bestselerowej ksigzki ,,Sprawnosé¢ emocjonalna”.
2 Polska psycholozka z ponad 20-letnim doswiadczeniem. Autorka serii ksigzek poswieconych relacji z

dzieckiem oraz kart ,,Stowa wsparcia” czy ,,Wspierajgce przekonania”.
»



zachete do realizowania zatozen zycia mindfulness.

Taki uktad pozwala przejsé bezposrednio od skontaktowania sie (ponownego
potgczenia) z samym sobgq, przez gtebokie czucie i zrozumienie, do pomystu na
dziatanie, a uswiadomienie sobie, jak zwykte, a zarazem cudowne jest wszystko

wokot — w naturze i kulturze ludzi — i wyciszenie.

Z nadziejq, ze ten narzedziownik ,,4P” pomoze Ci wyhamowaé¢ (moze w ostatnim
momencie) albo bedzie inicjujgcym dziewiczy lot wiatrem w skrzydta...

KAMIL G.

1POZNANIE

Diagnoza powinna stanowi¢ poczqgtek kazdego ,tancuszka”. W tym kontekscie ma
poméc w odszukaniu przyczyny naszego stanu emocjonalnego lub w dotarciu i
mozliwie wtasciwym nazwaniu wtasnych potrzeb. By pozna¢ blizej samego siebie.
Podczas pracy ze sobq staraj sie by¢ zawsze ,tu i teraz”, oswajac leki i strach, bo

one zawsze dotyczq przysztosci, a nie momentu, w ktérym teraz sie znajdujesz.

1P. CWICZENIE ODDECHOWE - Jak sie bierze oddech?

Czy wiesz, ile oddechdéw bierzesz w ciggu minuty? Jak czesto oddychasz ustami, a
kiedy robisz to nosem? Prawdopodobnie nie znasz odpowiedzi na te pytania, co
nie jest niczym ztym. Oddech towarzyszy nam od pierwszych chwil zycia: kiedy sie
rodzimy — oddychamy ,petnq piersiq”, co w praktyce oznacza gteboki tor
wdechowy otwierajqcy klatke piersiowq, rozszerzajgcy jame brzusznq i

poszerzajgcy obwadd zeber. Niestety, w spotkaniu z licznymi czynnikami



stresogennymi, tracimy umiejetnosé gtebokiego oddychania i zaczynamy szarpac
powietrze ptytko, unoszgc ramiona. By poznaé¢ swadj prawdziwy i petny wdech,
potdéz sie na podtodze, a na brzuchu umiesé kilka ksigzek. Biorgc wdech postaraj
sie podnosi¢ ksiqzki, zmieniajgc tym mechanike toru wdechowego i
wydechowego. Gdy poczujesz, ze ,juz Ci wychodzi” wstan, potéz reke na brzuchu i

oddychaj gteboko do brzucha.

1P. PYTANIA wg Susan David

Co moge teraz zrobié?

Co bytoby najbardziej spdjne z wartosciami, ktérymi kieruje sie w zyciu?
Jaki jest moéj cel w tym momencie?

Kiedy czuje sie najbardziej sobg?

Co sprawia, ze czuje, jakbym zyt bardziej?

1P. WSPIERAJACE PRZEKONANIE wg Agnieszki Stein

Emocje méwig nam, co jest dla nas wazne — Wszystkie emocje sqg nam
potrzebne. Nie ma ztych emoc;ji ani takich, ktérych nie powinno sie przezywac.
Warto traktowaé odczuwane emocje jako komunikaty/dane, ktérym mozemy sie
przyjrzeé, zaopiekowac sie sobqg i zrozumieé, co jest dla nas wazne i dlaczego.
Nic nie musisz — Sami decydujemy o swoich dziataniach i odpowiadamy jedynie
za swoje zycie. Masz wyboér i rézne opcje, nawet jezeli czes¢ z nich nie jest do
przyjecia ze wzgledu na dotychczasowe przekonania i doswiadczenia. Jezeli cos
wydaje Ci sie nieosiggalne, sprébuj sobie to wyobrazi¢ — to czesto pierwszy krok

W nowq strone.



1P. POZYTYWNA DYSCYPLINA

Poznaj swoje ,Dlaczego” — By poznaé¢ samego siebie, konieczne jest zadawanie
sobie tego wcigz aktualnego pytania i odpowiadanie na nie mozliwie szczerze.
Tak odkrywa sie droge do wtasnych wartosci i mozliwe jest odczuwanie
sensownosci podejmowanych dziatan.

Zrozum swoj mozg — Kiedy cztowiek jest w stresie, nie ma dostepu do racjonalnej
czesci mozgu (dziatan inicjowanych w korze przedczotowej), a jedynie do dwéch
reakcji: walki lub ucieczki (za ktére odpowiada ciato migdatowate). Tak jestesmy
skonstruowani i trudno sie na to obrazaé. Warto jednak pamietaé, kiedy emocje

biorqg gore.

1P. MADROSC DAWNYCH PLEMION — KTOREGO WILKA CHCE

KARMIC?

Przypowies¢ o dwéch wilkach pochodzi z indianskiego plemienia Cherokee, a
mowi o toczqcej sie w cztowieku nieustannej walce miedzy ciemnq i jasng stronq
(odpowiednio czarnym i biatym wilkiem). Wynik pojedynku zawsze zalezy od tego,
ktérego wilka aktualnie karmimy — urazenie, strach, zazdros¢, smutek, chciwosé,
gniew itp. czy szlachetnos¢, wspotczucie, hojnoscé, prawde, zyczliwosé,

akceptacje, che¢ zrozumienia i mitosé.

1P. ZACHETA

Mindfulness to sposdb zycia, gdzie staramy sie na chwile wytqczy¢ z dziatan, aby

po prostu byé, co w rezultacie pozwala na bardziej efektywne, zgodne i



wartosciowe dziatania w przysztosci; jest to jednak zaledwie ,skutek uboczny”, a
nie cel. Celem jest uwaznos¢ na siebie, swoje ciato, mysli i emocje. Oficjalng
praktykg mindfulness jest medytacja. Zeby méc w taki sposéb doswiadczaé siebie
i Swiata pomocnych jest 8 postaw mindfulness podczas medytaciji, a sq to:

e nieocenianie,

e cierpliwosé,

e dziecieca ciekawosé,

e zaufanie,

e bezcelowosdé,

e akceptacjaq,

e odpuszczenie,

wdziecznos¢ i dobroé.

Zachecam Cie teraz do zamkniecia oczu i podarowania sobie chwili tylko dla
siebie, kiedy zadna kotaczgca sie mysl nie zostanie oceniona, pozwolisz sobie na
ten moment w petnym relaksie i z otwartym, radosnym umystem, ale tez zaufaniem
do siebie i wtasnych potrzeb. Robisz to tylko dla tego jednego momentu, bez
przyczyny i celu, po prostu jestes, akceptujgc ten stan, gdzie puszczasz wolno
wszelkie wewnetrzne zgrzyty i rozwiqzujesz emocjonalne supty. Na koniec

podziekuj sobie i bgdz wdzieczny za to jaki jestes.

2POWROT

Jezeli jestem swiadomy tego, czego mi potrzeba lub tego, co mnq kieruje, droga
do samego siebie przestaje by¢ wyprawq przez ciemnq doline, a zamienia sie w

spokojny spacer po magicznym i interesujgcym lesie, gdzie kazdy krok przybliza
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mnie jeszcze bardziej do prawdziwego ,mnie”. Powracamy przewaznie do miejsc
juz nam znajomych bqdz tak nam sie tylko wydaje (ze je znamy...). Dqj sie

zaskoczy¢!

2P. CWICZENIE ODDECHOWE — oddychanie w kwadracie

Podobnie jak figura geometryczna — kwadrat — ma cztery rowne boki, tak to
¢wiczenie ma cztery rowne fazy. Wez dtugi i spokojny czterosekundowy wdech, na
cztery sekundy wstrzymaj powietrze, wypus¢ powietrze jednolitym strumieniem
przez cztery sekundy i znéw na cztery sekundy wstrzymaj jakiekolwiek dziatania.

Catosc¢ powtorz cztery razy i staraj sie, by Twoje ciato byto odprezone.

2P. RADY wg Susan David — drogi do potgczenia z samym sobq

Bgdz swiadomy tego, jak reagujesz na innych.

Zaufaj sobie w dokonywaniu wyboréw, ktére wydajg Ci sie odpowiednie dla
samego siebie.

Dziataj zgodnie ze swoimi wartosciami.

Uswiadom sobie, co jest dla Ciebie wazne.

2P. WSPIERAJACE PRZEKONANIA wg Agnieszki Stein

Bezradnosé¢ to informacja, ze Twoj wptyw jest gdzie indziej — Sprobuj unikaé
sytuacji, kiedy usilnie poszukujesz mozliwosci wptywu i zainicjowania zmiany

akurat w miejscu, gdzie nie jest to zalezne od Ciebie.
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Najczesciej sami naruszamy wtasne granice — Dyskomfort jest najczesciej
spowodowany tym, ze wchodzimy w sytuacje, w ktérych wcale nie chcemy byé,
starajgc sie sprostac¢ czyims$s wymaganiom. Pozwalamy przez to na regularne
atakowanie naszych granic i oblezanie pieknych krain. Na raz podeptanej ziemi

trawa juz tak dobrze nie rosnie.

2P. POZYTYWNA DYSCYPLINA

Zaakceptuj uczucia — Sprobuj pomysleé, co powiedziatbys swojej najblizszej
osobie, gdyby radowata sie, jak nigdy dotgd (czy réwniez skakatby$ pod niebiosa
i wzruszat sie ze szczescia?). Albo gdyby cierpiata — czy bytbys$ zdolny do
serdecznego przytulenia i kilku empatycznych stéow wsparcia? Albo gdyby
popetnita btqd, jednak przyznata sie do tego i przeprosita — czy mégtbys wtedy
przebaczy¢ z mitosciqg i zapewnié o statosci waszej relacji ,pomimo”? A teraz
wyobraz sobie, ze Ty jestes tym przyjacielem. Jestes tg osobq: radujqc sie,
cierpiqgc i wstydzqgc. Zaakceptuj to, co czujesz i bgdz dla siebie dobry.

Pozytywna przerwa — Ludzie zachowujq sie lepiej, kiedy czujq sie lepiej. W nurcie
rzeki zycia czasem porywajq nas rozne afekty. Wszystko jednak ptynie dalej
(wszystko mija). By poczué sie lepiej, zrob sobie przerwe, ktérej potrzebujesz, by
wciqz dalej ptyngé. Cztowiek zawsze daje rade, ale nie zawsze musi az tak bardzo

w tej konkretnej chwili. Odpocznij — to wbrew pozorom catkiem przyjemne.

12



2P. MADROSC DAWNYCH PLEMION — PIEC UMOW starozytnych

Toltekow

Szanuj swoje stowo — ono ma moc — Kazdego dnia naszej opowiesci, gdzie
kreujemy w pogawedkach, przyjacielskich rozmowach i waznych naradach nasz
swiat dookota, odczuwamy, jak wielka sita kreacji drzemie w tym, co i jak
wypowiadamy.

Nie bierz niczego do siebie — To, co myslisz, nie jest tym, co wypowiadasz. A juz
na pewno nie objawia sie w petnej postaci tym, z ktérymi sie komunikujesz.
Doktadanie tak samo dziata to w drugq strone.

Nie zaktadaj niczego z géry — Wiekszos¢ naszych zatozen nie jest prawdziwa, a
,gdybanie” wpedza nas w coraz to nowe zmartwienia. Zyjemy w $wiecie
przepetnionym symbolami, gdzie nic nie jest do konca tym, czym nam sie wydaje,
ze jest.

Zawsze rob wszystko najlepiej jak potrafisz — Czesto jedyne, co mozesz zrobié,
to postarac sie tak bardzo, jak to tylko jest mozliwe. Znaj wartosé swoich
wysitkow — maksimum Twoich mozliwosci bedzie sie ciggle zmieniato,
jednoczesnie bqdz zawsze na 100 %.

Bqgdz sceptyczny, ale naucz sie stuchaé — Pierwszg wersjg znanej maksymy
,mysle, wiec jestem” byto ponoé ,WATPIE, wiec jestem”. Zadna cudza droga
nigdy nie bedzie tak wtasciwa Tobie, jak Twoja wtasna. Podobnie, jak odczytujgc
symbole z ludzkich opowiesci, poznajemy zaledwie fragment historii, nigdy nie
majgc wglgdu do petnego kontekstu. Miej swéj punkt widzenia i nie obawiaqj sie

tego.
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2P. ZACHETA

Mindfulness mozna realizowaé réwniez poprzez nieoficjalne praktyki, jak na
przyktad chodzenie, stuchanie, patrzenie, dotykanie czy smakowanie — a zatem
zawsze w potgczeniu ze zmystami, dzieki ktérym poznajemy swiat dookota.
Zachecam Cie do siegniecia po swojq ulubionqg przekgske (owoc, czekolade bqdz
petny positek) i sprobowania petnego uwaznosci jedzenia. W spokoju, zajmujgc
sie tylko przezuwaniem, poznawaniem tekstury, gestosci i bukietu smakowego
wtasnie zjadanych produktéw. Mozesz réwniez po kesie zamknqgé oczy i postarac

sie poczué, jak Twoje ciato reaguje na taki sposéb spozywania positku.

3PRACA

Zyjemy w spotecznosciach, pracujemy, wchodzimy w relacje, stowem ,nie zyjemy
w prézni”. Zatem po pierwszych dwdch krokach zblizajgcych nas do samych
siebie, proponuje wyjscie na zewngtrz i eksperymentowanie. Drugi cztowiek moze
by¢ dla nas najlepszym lustrem, bo czasem my wzgledem swojego stoimy zbyt

blisko.

3P. CWICZENIE ODDECHOWE - ,paniczny” wdech

Wiesz juz jak oddychaé¢ prawidtowo i jak swoim oddechem operowaé. Teraz czas
na ztamanie zasad. Sprébuj wzigé wdech ,paniczny” — wysoki, szybki i prosto w
ptuca. Kiedy nabierzesz powietrza, nie wypuszczaj go, tylko dobierz raz jeszcze,

wytrzymaj chwile i dobierz po raz trzeci, po czym styszalnym i petnym strumieniem
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wypusc¢ powietrze. Powtorz éwiczenie trzy razy z odstepem kilku sekund miedzy

kolejnymi podejsciami.

3P. RADY wg Susan David — pie¢ sposobow do podqgzania sciezkqg

swoich ,Dlaczego”

Mysl o wyborach nie jako lepszych bqgdz gorszych, ale jako réwnych i réznych.
Bqdz elastyczny. Czas, jaki spedzasz na wdrozeniu zachowan zgodnych ze swoimi
wartosciami, nie zawsze odzwierciedla ich znaczenie.

Praktykuj socjalizacje. Mimo petnego obowigzkéw kalendarza, znajduj czas na
przyjemnosci, spotkania i wtasne hobby.

Akceptuj konsekwencje zwigzane z podejmowanymi decyzjami i idz naprzoéd.

Bgdz dla siebie odwazny, ciekawy, wyrozumiaty i czuty.

3P. WSPIERAJACE PRZEKONANIA wg Agnieszki Stein

Jesli nie da sie nic zmieni¢, mozna zmieni¢ sposéb myslenia — Cho¢ czesto nie
mamy wptywu na to, co dzieje sie wokét nas (bqdz nasz wptyw jest w innym
miejscu), zawsze mamy wptyw na to, w jaki sposdb postrzegamy czy myslimy.
,Punkt widzenia zalezy od punktu siedzenia”. Nowe podejscie moze zaowocowaé
dostrzezeniem opcji, ktérych wczesniej nie wzigtbys nawet pod uwage.

Gdy cos nie dziata, warto zrobi¢ cos innego —To jest jeden z gtéwnych
postulatow tzw. podejscia skupionego na rozwigzaniach. Jezeli kilkukrotnie
podejmowany wysitek nie przyniést pozgdanych rezultatéw (cos nie dziata), nie

daj sie zapedzi¢ w btedne koto. Nie jestes Syzyfem.
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3P. POZYTYWNA DYSCYPLINA

Ton gtosu — To, w jaki sposdéb i ,jakim tonem” mdéwisz do siebie i innych, znaczy
czasem wiecej niz wypowiadane stowa, bo uzupetnia je o dodatkowe sensy.
Cokolwiek sie dzieje, zdobywaj sie na ton peten szacunku i zyczliwosci.

Panuj nad swoim zachowaniem — Bqgdz swiadomy tego, co wytrgca Cie z
rownowagi. Mniej méw, wiecej stuchaj i planuj czas na odpoczynek oraz

L<adowanie baterii na zapas”.

3P. CIEKAWOSTKA — UWOLNIJ SWOJ GLOS!

Wocigz brzmi w Tobie ten wyjgtkowy ton, Twdj gtos: ciata, emociji, ducha, potrzeb,
mysli i w koncu ten gtos, ktéry pozwala Ci sie porozumiewaé. Czasem jest tak, ze
nasz gtos jest przyémiony, bqdz ktos kiedys (doswiadczenie traumy) nas go
pozbawit stwierdzeniami np.: , Ty sie nie odzywa;j”, ,Co Ty tam wiesz”, , Ty to chyba
nie wiesz, co mowisz” itp. Twoj GLOS jest jednak niezbywalny. Nalezy do Ciebie i
jest potencjatem wcigz podlegajgcym ekspansiji! Gtos powinien by¢ jedynie

ksztattowany, a nie hamowany przez intelekt.

Sprobuj wykonaé éwiczenie: narysuj obrazek pt. ,Mdj gtos — stan obecny”. Dalej —
wez drugq kartke i narysuj ,Moj gtos — taki, jakim chciatbym go widzie¢”. Trzeci
rysunek to kontur ciata i zaznaczenie miejsc, ktére Cie blokujg na drodze do
wymarzonego TWOJEGO GLOSU. Teraz do kazdego rysunku przygotuj listy stow
(pierwsze, ktére przyjdg Ci na mysl) dookreslajgcych: ksztatty, kolory, fakture czy
cechy psychologiczne. Z zebranych stéw napisz ,Wiersz dla mojego gtosu”.

Pozwdl sobie na uczucia.
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3P. ZACHETA

Mindfulness jest byciem w okreslonej chwili. By méc tego doswiadczyé, zawsze
szukaj dla siebie najwygodniejszej pozycji (nogi na stole réwniez wchodzg w gre).
W chwili ciszy pozwalaj na wszystkie mysli krgzgce od jednego do drugiego ucha,
jednoczesnie wyobrazajgc sobie pociqg z kolorowymi wagonami, ktéry przelatuje
w przestrzeniach Twojej gtowy. Gdy jakas mysl sie pojawi, uciesz sie tym, spakuj jg
do jednego z wagondéw (np. pomaranczowego, oznaczajgcego mysli o pracy) i daj

jej odjechaé. Tak uporzqdkuj caty wir, jakiego pewnie czasem doswiadczasz.

4Plan ,B”

Doswiadczeniem nazywamy wtasne btedy. Cho¢ nie jest to do konca prawda, bo
jako doswiadczenie zaliczy¢ warto rowniez triumfalne sukcesy i wielkie radosci, to
zZyciowe ,czarne dziury” nam sie zdarzajq i co wiecej, sqg nam potrzebne i sq dla
nas rozwojowe. Cokolwiek bedziesz robit, czasem cos nie wyjdzie (bo strefa
Twojego wptywu jest gdzie indziej; bo dziatania rozminety sie z Twoimi
wartosciami; bo aktywnosé w relacji zawsze zagrozona jest nieporozumieniem; bo
chcesz ,za bardzo”; bo juz nie masz sit; i kazde kolejne ,bo...”). Na szczescie
wszystko mija, a stonce wcigz swieci, mimo ze nie wida¢ go ponad chmurami. Jak
mowiq — ,,strach ma wielkie oczy”, a w momencie proby odwaz sie posadzi¢ go
naprzeciwko siebie przy stole, oswoi¢ i porozmawiac¢ z nim. Pamietaj, ze on

zawsze trzyma sie przysztosci, nigdy nie jest teraz.
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4P. CWICZENIE ODDECHOWE - $wiadomy oddech

Tutaj zwykte oddychanie nie pomoze, choé¢ ¢wiczenia z poprzednich ,,P” mogq byé
pomocne. Najlepszym jednak rozwigzaniem jest wysitek fizyczny (bieznia, sporty
walki, strzelnica czy rzucanie siekierq) przy petnej koncentraciji i ze Swiadomym
oddechem. Gtebokim i petnym, a dalej — wypuszczanie powietrza gtosno i
dynamicznie. W drodze powrotnej z sitowni czy parku, w samochodzie lub juz w
domu, wtgcz gtosno swaéj ulubiony kawatek, a na refrenie spiewaj tak gtosno, jak

tylko mozesz! Spiew to gtéwnie gospodarka powietrza. Dasz rade.

4P. PYTANIA wg Susan David

Czego potrzebuje dziecko we mnie?
Czego potrzebuje wtasnie teraz?

Czego potrzebuje przyszty ja?

4P. WSPIERAJACE PRZEKONANIA wg Agnieszki Stein

Duza zmiana sktada sie z matych zmian — Jezeli duza zmiana nie jest dostepna
,0d reki” ze wzgledu na jakis brak (zasobéw, narzedzi czy mozliwosci), warto
zrobic¢ pierwszy krok i ponownie rozejrze¢ sie dookota, by dostrzec nowe opcje na
horyzoncie. Zmiana to proces, a nie projekt.

Réwnowaga to proces — Rdwnowaga to nie stagnacja. To bardziej balansowanie
i poczucie petni — podqgzanie za tym, co nas wspiera i zauwazanie, kiedy czegos
jest za duzo. Bedgc w rownowadze mozna doswiadczaé réznych emocji, zadna z

nich nie przeleje jednak czary.
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4P. POZYTYWNA DYSCYPLINA

Najpierw nawiqz relacje, potem napraw sytuacje — To najlepsza zacheta do
zmiany dotychczasowego postepowania zaréwno dla Ciebie samego, jak i w
potgczeniu z innymi. Bgdz peten empatii.

Napraw btedy — Kiedy popetnisz btqd, poczekaj, az ochtoniesz. A potem zastosuj
cztery kroki naprawiania btedéw: 1) Przyznaqj sie, ale nie réb sobie wyrzutéw
sumienia; 2) Przyjmij odpowiedzialno$é¢ za to, co sie stato; 3) Przepros szczerze; 4)

Poszukaj rozwigzania problemu.

4P. CIEKAWOSTKA — COS SPECJALNIE ODE MNIE

Ten fragment miat by¢é wymqgdrzaniem sie o inteligencji emocjonalnej i ,zwinnym
podejsciu do zarzgdzania wtasnymi emocjami”, ale o tym mozna znalezé
informacje wszedzie. By zachowa¢ strukture tego narzedziownika, zachecam Cie
w tym punkcie do wymyslenia lub spisania ,,Planu szybkiego reagowania” — listy
czynnosci bqgdz rzeczy, ktére natychmiastowo wyciggnqg Cie z dotka lub tez
pomogqg na chwile zmienié otoczenie (wymarzony wyjazd do parku rozrywki,
impreza taneczna, stand-up na zywo, ulubiona restauracja czy wymarzone buty).
Takgq liste mozesz daé ,,na wszelki wypadek” swojemu przyjacielowi/partnerowi.
Czasem, kiedy Tobie jest trudno, tej drugiej osobie jest dwa razy gorzej, bo
wspoétodczuwa z Tobqg, a dodatkowo nie wie, w jaki sposéb moze sie o Ciebie

zatroszczyé.
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4P. ZACHETA

Mindfulness mozna praktykowaé rowniez poprzez aktywnosci artystyczne: sSpiew,
malowanie obrazéw czy haftowanie. Wazne, by punkt ciezkosci nie byt
przeniesiony na jakis nadrzedny cel, a raczej na sam proces tworzenia. Przygotuj
sobie kilka kolorowych gazet, zdje¢ bgdz obrazéw (jezeli lubisz robi¢ rzeczy
manualnie). Mozesz tez otworzy¢ edytor tekstu i przeglgdarke w Internecie.
Zadanie polega na tym, bys przeglgdajgc obrazy zastanawiat sie nad tym, co jest
dla Ciebie najwazniejsze i zebrat 7 przedstawien, ktére najbardziej to
reprezentujg. Kazdy obrazek/plik podpisz zgodnie z tym, co czujesz — o jakg
wartosé chodzi. Tak przygotowanq plansze potraktuj jako zatgcznik do ,Listu do
samego siebie”, ktéry napisz w ciszy i spokoju, w tekscie zaznacz swoje wartosci,
ich prawdopodobne korzenie i manifestacje w dziataniach. Postaraj sie rowniez
doceni¢ i wyrazi¢ wdziecznos¢ wzgledem samego siebie. List mozesz wystac¢ do

siebie lub tez odtozy¢ go na jakis czas i wroci¢ w odpowiedniej chwili.

ZAKONCZENIE

Licze sie z ,ograniczonosciqg” podejscia ,4P”, jednoczesnie jestem peten dobrych
mysli o jego potencjale przy odrobinie refleksji i zastanowienia. Nosze w sobie
gtebokie przekonanie, ze droga od szczerej diagnozy zblizenia do samego siebie,
przez préobe zaimplementowania ,nowego ja” w codziennosci, az po potrzebny
»,Plan B” na trudne chwile (albo tez nie az tak trudne, lecz stresujqce), moze

rozwijajgco wptywaé na kazdego, kto z otwartosciq sprobuje by¢ bardzie;j.
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