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Żaden człowiek nie może powiedzieć, że zawdzięcza wszystko samemu sobie. Tysiące innych ludzi tworzą nas jako osoby. Każdy, kto kiedyś zrobił dla nas coś życzliwego czy dodał nam otuchy słowem, odcisnął swój ślad na naszym charakterze.
George Matthew Adams

[bookmark: akceptacja-nie-oznacza-rezygnacji]
W tym tygodniu kierujemy uwagę na relacje – zarówno z samym sobą, jak i z innymi ludźmi.
Zmiana, która dokonuje się w Tobie podczas Programu Czterech Wiatrów, nie zachodzi w próżni ani w oderwaniu od świata. Jesteś częścią żywej sieci relacji: rodziny, przyjaźni, grup i społeczności. To właśnie w kontakcie z drugim człowiekiem możesz najpełniej doświadczyć troski, otwartości, życzliwości i współczucia.
Wspólna, uważna praktyka w naszym programie niesie ze sobą ważne doświadczenie: pozwala Ci zobaczyć i poczuć, że nie musisz przechodzić przez wszystko w pojedynkę. To, co naprawdę nas zasila i odbudowuje, to często nie kolejna technika, metoda czy kolejny życiowy wysiłek. Jest nim bezpieczna, współczująca obecność drugiego człowieka – oraz Twoja zdolność do tego, by tę obecność przyjąć.
W tym tygodniu przyjrzymy się również temu, jak odnosisz się do samego siebie.
· Czy Twoja relacja z samym sobą opiera się na akceptacji, życzliwości, miłości i trosce?
· Czy potrafisz być dla siebie tak wyrozumiały, jak bywasz dla ludzi, których mocno kochasz?
· Czy potrafisz zaakceptować i przytulić siebie również wtedy, gdy popełniasz błędy, czegoś nie wiesz albo nie spełniasz własnych oczekiwań?
Zatrzymaj się na chwilę, weź głęboki oddech i zapytaj siebie:
· Jak często ulegasz myśli krytycznym, oceniającym lub potępiającym?
· Czy potrafisz przyjąć siebie dokładnie takim, jaki jesteś – także wtedy, gdy coś Ci się nie udaje?
· Jaki jesteś wobec swoich bliskich w trudnych momentach? Współczujący i akceptujący czy raczej surowy i karcący?
· Czy potrafisz przyjąć drugiego człowieka z jego całą złożonością, bez natychmiastowej potrzeby zmieniania go?

AKCEPTACJA NIE OZNACZA REZYGNACJI
Akceptacja to nie to samo co aprobata. Nie oznacza, że wszystko musi Ci się podobać. Nie jest też ślepą zgodą na krzywdę, niesprawiedliwość czy zachowania, które Ci szkodzą.
Akceptacja to głębokie, odważne uznanie rzeczywistości dokładnie taką, jaka jest w tej chwili. To puszczenie walki z faktami, których nie możesz zmienić. Najpierw widzisz rzeczywistość taką, jaka jest – i dopiero wtedy możesz świadomie zdecydować, co chcesz z nią zrobić.
Możesz więc jednocześnie powiedzieć:
„Tak właśnie teraz jest”
i
„Chcę, żeby coś się zmieniło”.
To nie jest sprzeczność. Akceptacja jest początkiem świadomej zmiany, ponieważ przestajesz marnować energię na opór wobec samego faktu, że coś już się wydarzyło lub że właśnie tego doświadczasz.
Nie musisz lubić tego, co czujemy.
Nie musisz zgadzać się z każdą myślą.
Nie musisz natychmiast niczego naprawiać.
Możesz najpierw zauważyć, przyjąć i pozwolić temu być przez chwilę dokładnie takim, jakie jest.
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[bookmark: pozwól-oddechowi-być-taki-jaki-jest]„Pozwól oddechowi być taki, jaki jest”
Przyjmij pozycję, która jest jednocześnie godna i swobodna. Nie musisz przyjmować żadnej szczególnej postawy. Pozwól ciału znaleźć takie ułożenie, w którym możesz przez chwilę spokojnie pozostać.
Zauważ, jak Twoje ciało oddycha. Nie zmieniaj oddechu. Po prostu go zauważ.
· Co teraz czujesz?
· Jak oddychasz?
· Jaki jest Twój oddech?
Szybki czy wolny? Płytki czy głęboki? Swobodny czy napięty? Płynny czy urywany? Długi czy krótki?
Nie musisz tego oceniać. Pozwól oddechowi być takim, jaki jest. Nie próbuj go poprawiać ani regulować. Niech ciało oddycha dokładnie tak, jak oddycha.
Oddech jest jak fala morska.
Wdech – fala przypływa.
Wydech – fala odpływa.
Fala nie musi być inna, żeby była falą. Nie musisz nią sterować. Pozwól jej przychodzić i odchodzić. Pozwól również swojemu oddechowi swobodnie przychodzić i odchodzić.
Jeśli chcesz, skieruj teraz uwagę w jedno miejsce, w którym najwyraźniej czujesz swój oddech.
· Może czujesz delikatny przepływ powietrza w nosie?
· Może w gardle?
· Może zauważasz ruch klatki piersiowej?
· A może Twój brzuch unosi się przy wdechu i opada przy wydechu?
Wybierz to miejsce, które samo naturalnie przyciąga Twoją uwagę. Nie musisz niczego szukać. Po prostu zauważaj.
A teraz zobacz, co dzieje się z Twoją uwagą. Może pozostaje przy oddechu, a może właśnie przemieszcza się do myśli, emocji, dźwięków albo sygnałów płynących z ciała. To zupełnie naturalne. Uwaga ma prawo wędrować. Nie musisz jej zatrzymywać ani więzić.
Kiedy zauważysz, że odpłynęła, możesz łagodnie powrócić do oddechu. Bez złości. Bez oceny. Bez poczucia, że coś zrobiłeś źle. Po prostu zauważ... i wróć.
Oddech jest.
Ciało jest.
Dźwięki są.
Myśli są.
Emocje są.
Pozwól im być takimi, jakie są. Przez tę krótką chwilę niczego nie musisz zmieniać. Możesz po prostu być obecny przy tym, co właśnie się wydarza.
Niech będzie tak, jak jest. I zauważ, co dzieje się w Tobie, kiedy na moment przestajesz walczyć z tym, co już jest.
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ZADANIE DOMOWE
[bookmark: _Hlk238367530]Zadanie 1: Nieformalna praktyka „Kotwica Akceptacji” (Praktyka Codzienna)
· Cel: Zauważenie oporu w ciele i umyśle w odpowiedzi na codzienne, drobne trudności.
· Instrukcja dla uczestnika:
W tym tygodniu wybierz jedną powtarzającą się, drobną sytuację, która zazwyczaj Cię irytuje (np. stanie w korku, czekanie w kolejce, zmywanie naczyń, powolne ładowanie się strony w komputerze).
Gdy to się wydarzy, nie próbuj zmieniać sytuacji ani swoich emocji. Zauważ swoje napięcie, przenieś uwagę na oddech i powiedz w duchu: „Jest, jak jest. W tej chwili dokładnie tak to wygląda”. Sprawdź, co dzieje się z Twoim ciałem, kiedy na 30 sekund odpuścisz walkę z tą sytuacją.
[bookmark: _Hlk238367757]Zadanie 2: Praktyka relacyjna „Czułe ucho” (Raz w tygodniu)
· Cel: Doświadczenie i podarowanie „współczującej obecności” w relacji, bez chęci naprawiania świata.
· Instrukcja dla uczestnika:
Podczas najbliższej rozmowy z bliską osobą (partnerem, przyjacielem, dzieckiem), która dzieli się z Tobą jakimś problemem lub wyzwaniem, zastosuj radykalną obecność.
Powstrzymaj się od dawania dobrych rad czy pocieszania. Nie mów: „Musisz zrobić to…”, „Na Twoim miejscu…”. Po prostu wysłuchaj. Przyjmij jej stan dokładnie takim, jaki jest. Możesz powiedzieć: „Słyszę Cię. Widzę, że to dla Ciebie trudne i jestem przy Tobie”. Zauważ, jak ta zmiana wpływa na Waszą bliskość.
[bookmark: _Hlk238391201]Zadanie 3: Formlna mikropraktyka „Pauza na samowspółczucie” (W trudnych momentach)
· Cel: Natychmiastowe ukojenie wewnętrznego krytyka, gdy popełniamy błąd.
· Instrukcja dla uczestnika:
Gdy w tym tygodniu coś Ci się nie uda, zapomnisz o czymś lub poczujesz, że nie spełniasz własnych oczekiwań – zatrzymaj się na jedną minutę. Połóż rękę na sercu lub na brzuchu (to fizyczny gest wsparcia) i powiedz sobie w myślach cztery rzeczy:
1. To jest moment trudności/cierpienia. (Uznanie faktu – Akceptacja).
2. Trudności są częścią ludzkiego życia, każdy przez to przechodzi. (Wspólna ludzka kondycja – Godność).
3. Mogę być teraz dla siebie życzliwy. (Samowspółczucie).
4. Jest jak jest. (Odpuszczenie).
Zadanie 4: Formlna praktyka “Pozwól oddechowi być taki jaki jest” (5 min. codziennie). “Spotkanie z uważnością (18 min. 2 razy w tygodniu)

ZAPISKI W DZIENNICZKU UWAŻNOŚCI (Refleksje na koniec tygodnia)

A teraz, pod koniec 11. tygodnia usiądź z notesem i odpowiedz sobie na 3 pytania:
1. W jakiej sytuacji w tym tygodniu najtrudniej było mi powiedzieć: „Tak właśnie teraz jest”? Gdzie poczułem największy opór?
2. Kiedy udało mi się podarować sobie odrobinę łagodności zamiast surowej oceny? Jak zareagowało na to moje ciało?
3. Jakie to uczucie pamiętać, że nie muszę wszystkiego przechodzić sam i mogę przyjąć obecność innych ludzi?



