
[bookmark: _Hlk217203648]8 tydzień: WIATR GODNOŚCI

Żyć godnie można w zdrowiu i chorobie, w młodości i ostatnich latach życia 
– Helena Sęk i Anna Brzezińska

Deklaracja godności:
- wszystko jest takie jakie jest, a ja jestem kompletny,
- w tym momencie mam wszystko, czego mi potrzeba. 
Warto powtarzać, że godność, podobnie jak możliwość oddychania, była dana ci bezwarunkowo i trwa oraz będzie trwać pomimo wszystko – bez względu na to kim jesteś, jaki bywasz, co posiadasz, jaka była twoja historia, błędy, sukcesy, cierpienia i uniesienia. Zgodnie przyjmijmy, że ty, jako ty, nie podlegasz ocenie w sferze szacunku jako bytu cielesnego, a nawet duchowego, jeżeli uznajesz takowy za wartość. Wielcy przywódcy duchowi i religijni podkreślają wagę nieosądzania – odpuszczania win, szacunku do życia, miłości i miłosierdzia. Definicje, założenia i ćwiczenia uważności przybliżą cię również do tego. 
Codziennie stań plecami do ściany przywierając plecy, pięty, pośladki i tył głowy. Następnie w takiej pozycji poruszaj się i powtarzaj sobie:

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