4 tydzień: WIATR GODNOŚCI

Godność nie polega na posiadaniu zaszczytów, ale na świadomości, że na nie zasługujemy – Arystoteles

Ważnym uzupełnieniem swobody jest poczucie godności. Ten tydzień programu ma na celu zainicjowanie budowania przekonania o tym, że podstawową wartością jest troszczenie się o zdrowie, w rozumieniu umiejętności dostrzegania sygnałów obecnych w ciele. Wszelkie wrażenia pochodzące z naszego organizmu traktowane są w tym kontekście z szacunkiem i uznawane za ważną – godną uwagi informację. Taka pozytywna konotacja i koncentracja wspiera motywację do troszczenia się o swój dobrostan poprzez zwiększanie poziomu świadomości interoceptywnej.
[bookmark: _Hlk142487411][bookmark: _Hlk145831422]Twój pierwszy wdech dał początek „nowemu światu”, ostatnim wydechem pożegnasz znaną Ci przestrzeń doświadczania rzeczywistości poprzez niepowtarzalne i majestatyczne ciało. Godność jest ci przypisana z definicji istoty człowieczeństwa, jest przynależna twojemu ciału i nieusuwalna. Nie podlega gradacji czy klasyfikacji. „Każdy członek rodziny ludzkiej  posiada przyrodzoną godność” – mówi Powszechna Deklaracja Praw Człowieka. Tak już jest, że ludzka skłonność osądzania próbuje ją powoli odbierać poprzez porównania, poszukiwania przydatności czy zagrożeń wynikających z twojego zachowania, statusu, wyglądu. Zewsząd mogą dopadać cię sugestie o pochwale działania w celu zasłużenia sobie na akceptację, nagrodę, dobrą recenzję, sukces, lepsze towarzystwo, stanowisko, oświecenie, a nawet zbawienie. Program Czterech Wiatrów powstał po to, abyś miał możliwość afirmowania, budowania czy nawet przywracania szacunku wobec samego siebie bez względu na wszystko. Szacunku wynikającego z istoty samego istnienia, danego twojemu ciału bezwarunkowo wraz z przekazem: jesteś bezcenny, mile widziany, bo jesteś taki, jaki jesteś!
.
Ćwiczenie
UWAŻNOŚĆ W RUCHU – MEDYTACJA (praktyka formalna)
[bookmark: _Hlk161323425][bookmark: _Hlk161298634]Codziennie ćwicz przekaz pierwszego wiatru. Możesz to zrobić poprzez ustawienie swojego ciała w pozycji wyrażającej godność. W tym celu stań przy ścianie i przyłóż do niej plecy, pośladki, pięty i tył głowy oraz ręce i dłonie ustawione wnętrzem do przodu (wierzch dłoni dotyka ściany). Poczuj przez chwilę tę pozycję, przywołaj postawę godności, a następnie oderwij tak ustawione ciało od ściany, wolno poruszając się, stawiając małe kroki z uważnością na postawę ciała, odczucia towarzyszące stykowi stóp z podłożem i na oddech. Powtórz tę czynność jeszcze dwa razy. Możesz jednocześnie powtarzać: 

Jestem tu i teraz,
A jestem brzmi dostojnie.
I to, że tutaj jestem,
Jest teraz najważniejsze.



