4WP, 2 tydzień: WIATR AKCEPTACJI

Akceptacja znajduje się w samym sercu uważności – Christophe André

Odpuszczanie poprzedza i jest ściśle związane z cechą uważności jaką jest akceptacja – zgoda na rzeczywistość, która przejawia się w takiej formie w jakiej jej doświadczamy zmysłami. W formie często ułomnej i niedoskonałej. Brak zgody na rzeczywistość zewnętrzną i wewnętrzną wywołuje ból, zaburzenia i choroby. Liczne najnowsze badania naukowe pokazują, że ćwiczenie się w akceptacji bieżącego doznania działa prozdrowotnie zwiększając dobrostan. Akceptacją zajmiemy się w tym tygodniu Programu Czterech Wiatrów, ponieważ obok umiejętności kapitulacji (odpuszczania, godzenia się) – uznania bezsilności wobec zjawisk, których nie możesz zmienić, stanowi ona kluczowy element zdrowia i dobrostanu. Akceptacja może stać się trwałą i przemyślaną postawą wobec świata i samego siebie. Odpuszczając – przestajesz się szarpać z rzeczywistością. Akceptując – z przytomnością, spokojem – intencjonalnie pozostajesz w bieżącym działaniu. Złóż na początek deklarację akceptacji tego, co jest, tego, co było, tego, czego nie możesz zmienić, tego, czego zmieniać ci się po prostu nie opłaca. 
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UWAŻNOŚĆ WE WSZYSTKICH POCZYNANIACH
Przynajmniej jedną czynność w ciągu dnia wykonaj uważnie. W każdym dowolnym momencie powracaj do ważnego przekazu – MOGĘ BYĆ UWAŻNY – CHCĘ BYĆ PRZYTOMNY. W chwili gdy rano przeciągasz się, spoglądasz przez okno, myjesz zęby, witasz się z bliskimi, dotykasz, patrzysz na rośliny, troszczysz się o zwierzęta, obserwujesz myśli przelatujące niczym chmury, pijesz wodę, posilasz się czując smak i zapach, poruszasz się odczuwając dotyk podłoża, doświadczasz emocji niczym ciepła z kominka, patrzysz z dziecięcą ciekawością na stary obraz, dotykasz z czułością, słuchasz – jak gdybyś słuchał pierwszy raz znane ci dźwięki, grasz – jak gdybyś robił to ostatni raz, smakujesz dla samego smakowania, czujesz ucisk w ciele akceptując go… – rób tylko to, co właśnie robisz. Naprawdę, MOŻESZ wybrać jedno doświadczenie w tej chwili, możesz doświadczać to, czego doświadczasz; tu i teraz. Choć przez jeden krótki moment pozwól sobie na przytomność wypowiadając w umyśle, gdy obserwujesz swój wdech w ciele – JESTEM, a gdy wydech – ODPUSZCZAM. Możesz przyjąć to za deklarację i afirmację przytomnego życia. Wdech – jestem, to pierwsza część życia, pojawiam się, rozwijam, zdobywam. Wydech, druga część mojego żywota – oczyszczam się, odpuszczam, odchodzę…
Przypominaj sobie o tym, że warto wracać do tej czynności, ponieważ krótkie formy uważności stosowane regularnie, potrafią usprawnić twoje funkcjonowanie i samopoczucie. Przytomność pozwala zobaczyć zmiany, które dają ukojenie. W każdych swoich poczynaniach w ciągu dnia możesz ćwiczyć uważność. Wracaj do tu i teraz. Akceptuj nieuważność. Bądź coraz bardziej życzliwy dla siebie, a staniesz się czulszy dla świata. 

Ćwiczenie 
Akceptacja sukcesów i porażek  (psychoedukacja)
Wymień przykłady, w których trudno ci było przyjąć krytykę, komplement czy pochwałę. Napisz jakie doświadczenia życiowe trudno jest ci jeszcze zaakceptować.
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