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nasze sprawy

Zyjemy wérod ludzi i bardzo czesto wytacznie dla nich. Ale raz w roku warto
przypomnieé sobie i bliskim, ze kazda z nas - oprécz meza, dzieci, przyjaciotki

- ma jeszcze jedng bardzo wazng osobg w swoim zyciu: siebie. | tylko w towarzystwie
swojego Ja powinna pojechac na dzien czy dwa w jakie$ pigkne miejsce.

zy nie zdarzylo ci sie czasem krzyknaé: ,Cicho badz-

cie! Nie stysze wiasnych mysdli!"? Jak masz je ustyszec,

skoro ciggle kto$ co$ do ciebie méwi, czegos$ od cie-

bie chce? Dziecko — zeby$ pomyélata nad strojem na

przedstawienie o Kocie w butach. Maz — zebys$ przy-

szyta mu guzik do koszuli. Matka — zeby$ pomogta jej zatatwic

trudng sprawe w banku. I tak dalej, i tak dalej... Ze wszystkimi roz-
mawiasz. Wszystkich stuchasz. A czy stuchasz siebie?

Czesto poradniki radzg: porozmawiaj z tym, z tamtym, z nig,

z nim... Rozmowa, stuchanie to sposéb na okazanie komus mitosci,

bliskosci, szacunku. Na poznanie drugiego czlowieka. Podobny

skutek databy rozmowa z sama soba. Gdybys, rzecz jasna, wygo-

spodarowala na to czas: by wystuchad siebie z powaga, empatia,

zadawac sobie pytania z prawdziwg ciekawoscia. Nie da sie tego

zrobi¢ w drodze do pracy, w autobusie, kolejce do bankomatu czy

okienka na poczcie! Jedyne, co wtedy ustyszysz, to gonitwa mysli.
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Zupelnie nie o to chodzi, chodzi o spotkanie ze swoim Ja. By¢ moze
pierwsze od wielu, wielu lat. Bo kiedy ostatnio skupita$ sie tylko
na swoich pragnieniach, potrzebach?

Ogtos wtasne swieto

Warto cho¢ raz w roku skoncentrowac sie tylko na sobie i tylko
siebie stucha¢. Okazja do tego moze by¢ Swieto Ja. Zapytasz:
a kiedy wypada takie swieto? Cdz, nie szukaj, bo nie znajdziesz
go w kalendarzu. Wiagnie je wymyslitam, na potrzeby twoje i moje,
1 wszystkich kobiet, ktére znam.

Swieto Ja to taki dzien w roku, ktéry ty wybierasz tylko dla sie-
bie z calego kalendarza. Lubisz wiosne? Ustandéw je na wiosne.
Kochasz jesien? Niech wypada jesienia. To moze by¢ $wieto
ruchome: co rok ustalisz inny dzien, tak jak bedzie ci pasowalo.
Dzien: to plan minimum. Mozesz rozciagnac Swieto Ja na dwa, trzy,
cztery dni albo i na tydzien! Nie ma co sobie zalowad.
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Na czym beda polegaly obchody? Przede wszystkim na wyjez-
dzie z domu. Tylko w ten sposdb zyskasz gwarancje, ze bedziesz
mogta otworzy¢ uszy, oczy i glowe tylko na sama siebie — ze nie
bedziesz rozgladala sie za dzie¢mi, rozmawiala z mezem, goto-
wala, $cierala kurzu. Masz sie spotkac ze swoim Ja i w tym celu
powinnas wyjechad. Nie musi to by¢ wielka wyprawa, setki kilo-
metréw od domu. Wazne, by$ pojechata tam, dokad chcesz.
I niech ci do glowy nie przyjdzie, zeby bra¢ partnera, siostre, przy-
jaciotke! To juz nie bedzie to samo, to juz nie bedzie Swieto Ja.

Wykorzystaj site spokoju

W zesztym roku udato mi sie na taki samodzielny wyjazd namo-
wic¢ swoja mame. Nigdzie nie byta w pojedynke od czasow stu-
denckich. Tym razem wybrala sie na pie¢ dni do opactwa Bene-
dyktynéw w Tyncu na warsztaty relaksacyjno-medytacyjne pro-
wadzone przez ojca Jana Pawia Konobrodzkiego i Andrzeja Stru-
zyka. Celebrowala kazdy dzien, cieszyt jq kazdy wieczoér 1 Swiado-
mos¢, ze w pokoju jest tylko ona. Ma ulubione wspomnienie z tego
wyjazdu: stoi na pieknym dziedzincu tynieckiego klasztoru, w cie-
niu rozlozystej akaciji, bez ruchu. I chionie spokdj: inni ludzie mijaja
ja bez stowa, spojrzenia nawet, a ona jest sama ze sobg i swoimi
mys$lami. Cudowne uczucie. Mama przyznata sie, ze do dzisiaj,
a minelo juz ponad pdét roku od tej wyprawy, w chwili, w ktérej jest
jej ciezko, ma duzo obowigzkow, czyms sie martwi, przywotuje to
wspomnienie. I wraca ten spokdj, poczucie wewnetrznej sity.

Ale te odczucia raczej nie pojawia sie automatycznie tylko dla-
tego, ze pojechalas gdzie$ daleko bez towarzystwa innych ludzi.
Poméc ci moze kilka ¢wiczen, ktore warto wykonac.
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W TWOIM ZYCIU JEST WAZNE. Wystarczy wzia¢ karton i koloro-
we kredki. Narysuj siebie oraz wszystko to, co na ciebie wptywa
— niekoniecznie w sensie pozytywnym: ludzie (rodzina,
znajomi, wspolpracownicy),
zwierzeta, idee (np. rodzinne
przekazy: ,Uczciwoscia i praca
ludzie sie bogacy”, ,Mezczyz-
ni to $winie”, ,Musimy trzy-
mac sie razem"), przedmioty,
przedsiewziecia (np. budowa
domu, studia). Zastandéw sie:
ile miejsca ty zajmujesz na tym
rysunku? Czy pozycja, punkt,
ktéry zarezerwowatas na kart-

ce dla siebie, ci odpowiadajg? Co dZIer’] ChWIla dl_a Sleble

Czego jest na rysunku za duzo,
a czego za malo (np. zbyt wiele
nakazéw, zbyt malo rzeczy,
ludzi, idei, ktére przyczyniaja
sie do twojego poczucia szcze-
$cia)? Poloz kartke przed sobg
i zastanéw sie nad nig. Pome-
dytuj, bez wyciggania zadnych
wnioskow na przysziosé, po
prostu po to, by wiedzie¢, jaka
naprawde jestes.

B ZROB SPIS ROL, KTORE
ODGRYWASZ CODZIENNIE.
Kazdy z nas w swoim zyciu
wypetnia wiele z nich: spotecz-
nych, zawodowych, rodzinnych.
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To jest Swietny pomyst, zeby raz do roku dokads samej
pojechac - oczywiscie, jesli mamy taka potrzebe, bo nie
nalezy sie do niczego zmuszac. A jeszcze lepiej bytoby
kazdego dnia wygospodarowac sobie chwile na wyci-
szenie. Wtasnie po to wymyslono relaksacje, aby pobyc¢
chwile z samym soba. Jesli sie uspokajamy, rozluzniaja
sie nasze migsnie. | dziata to takze w druga strone. Roz-
luznione ciato to zrelaksowana psychika. Warto pos$wiegci¢
5-10 minut dziennie, usigs¢ wieczorem, spokojnie pomy-
$lec: co dzisiaj sie wydarzyto pozytywnego w moim zyciu?
Co fajnego mnie spotkato? Skupic sie na tych jasnych
stronach egzystencji - to sprawia, ze tatwiej zasypiamy

i rano wstajemy w lepszym nastroju.

Iwona Majewska-Opietka w ksigzce ,Ku doskonatosci. 30 dni
pracy nad sobgq" robi taki spis wiasnych rél i sg to: zona/kobie-
ta, matka, pani domu, kobieta biznesu, autor/ttumacz, wykla-
dowca. A ty? W jakie ,postaci” wcielasz sie codziennie? Spisz je
na kartce, wymien, na czym polega dana funkcja. Czym sie
zajmujesz np. jako matka, specjalista do spraw handlu? Jakie
masz obowiazki, jakie przeszkody napotykasz, odgrywajac te
konkretng role? Co w niej lubisz, co ci przeszkadza? Czy wypel-
niasz ja na sto procent, czy jedynie na poét gwizdka, a jesli tak,
to dlaczego? Czy to ci przeszkadza? Iwona Majewska-Opietka

Samotny wyjazd daje ci gwarancje,
ze skupisz sie tylko na sobie.

Nie bedziesz mimochodem
Zzajmowac sie domem,
dziecmi... Znajdziesz czas,

by wstuchac sie w swoje Ja.

zwraca uwage na jeszcze jeden fakt: jestedémy w stanie zarza-
dzac¢ maksimum siedmioma rolami, jesli jest ich wiecej, zwy-
czajnie zaczynamy nawalac, jak aktor, ktéry zapomina siéw na
scenie. Jesli w twoim spisie panuje tiok, zastanow sie, jak
zredukowac niektore pozycje, te najmniej bliskie twojemu sercu.
Dla wtasnego dobra.

B PO ZREDUKOWANIU ROL, KTORE DODAJA CI TROSK,
WYMYSL DLA SIEBIE JESZCZE JEDNA: LADOWANIE AKUMU-
LATOROW. I zaplanuj, jakie dziatania zrealizujesz w ciggu roku
w jej ramach. Iwona Majewska-Opietka zapisata przy niej m.in.:
gimnastyka, mniej je$¢, nauka angielskiego, jedna ksigzka na mie-
sigc (beletrystyka), codzienny relaks i modlitwa. Wiasnie ta rola
— tadowania akumulatoréw — ma
by¢ twoim prezentem, ktéry przy-
wieziesz ze swojego spotkania ze
soba. Cos, co pozwoli ci zadbad
o siebie sama do nastepnego
Swieta Ja. By¢ dla siebie dobra!

B A OPROCZ TEGO... WYKORZY-
STAJ WYJAZD NA PRZYJEMNO-
SCl, RELAKS. JEDZ LODY Z BITA
SMIETANA, SEODZ KAWE DO
OBRZYDLIWOSCI, GAP SIE NA
LUDZI, NA CHMURY NA NIEBIE,
KARM GOLEBIE... CO CHCESZ.

Jak doradza Dominique
Loreau w ksigzce ,Sztuka prosto-
ty”: ,\Wyjedz od czasu do czasu
na nocleg do matego hotelu,
zabierz powies¢ do kawiarni pel-
nej slonca, wybierz sie na piknik
nad woda. Potem bedziesz mogta
w dwojnasoéb doceni¢ obecnos¢
innych ludzi i da¢ im wiecej niz
kiedykolwiek. Samotnos¢ czyni
zycie bogatszym!”.

Warto wiec ja sobie w matych
dawkach aplikowac¢. Choc¢by ten
jeden jedyny raz w roku.

Tekst: Jagna Kaczanowska, psycholog
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