[bookmark: tydzień-wiatr-swobody-i-zaufania]12. tydzień: WIATR SWOBODY I ZAUFANIA
Nie możesz zatrzymać wiatru. Możesz jednak nauczyć się żeglować.

Swoboda nie polega na tym, że wszystko dzieje się tak, jak chcesz.
Nie polega również na tym, że niczego już nie musisz robić.
Swoboda pojawia się wtedy, kiedy coraz mniej energii zużywasz na walkę z tym, czego nie możesz zmienić.
W poprzednich tygodniach przyglądaliśmy się odpuszczaniu, akceptacji i własnym wartościom. Uczyliśmy się rozpoznawać, co jest naprawdę ważne, a co jedynie zabiera naszą uwagę, energię i czas.
Teraz możemy zrobić kolejny krok. Możemy nauczyć się ufać.
Nie chodzi o naiwne przekonanie, że wszystko będzie dobrze. Nie chodzi też o to, aby ufać każdemu człowiekowi, każdej sytuacji czy każdemu wydarzeniu. Zaufanie w mindfulness jest czymś prostszym. To gotowość, aby pozwolić chwili być taką, jaka jest, bez konieczności natychmiastowego poprawiania jej, przewidywania albo kontrolowania. To także gotowość, aby zaufać własnej zdolności do spotykania tego, co przynosi los.
Nie musisz wiedzieć, jak potoczy się całe życie. Wystarczy, że możesz zrobić kolejny krok.
Możesz zauważyć, jak często umysł próbuje być kilka kroków przed życiem. Przewiduje. Analizuje. Porównuje. Tworzy scenariusze. Próbuje zabezpieczyć przyszłość. Czasami jest to potrzebne. Dzięki temu możemy planować, przewidywać zagrożenia i podejmować rozsądne decyzje.
Ale istnieje również druga strona. Możemy tak bardzo próbować kontrolować życie, że przestajemy je przeżywać.
· Zamiast być tutaj – jesteśmy tam.
· Zamiast doświadczać – przewidujemy.
· Zamiast żyć – przygotowujemy się do życia.
Uważność zaprasza do powrotu. Tu. Teraz. Do tego, co rzeczywiście się wydarza.

Nie musisz wiedzieć, co wydarzy się jutro ani co przyniesie następna godzina. Możesz natomiast sprawdzać, co dzieje się w tej chwili.
Zrób krok w tył i zauważ:	 
· Oddychasz.
· Czujesz ciało.
· Słyszysz dźwięki.
· Obserwujesz określone myśli i emocje.
Jesteś tutaj.
I właśnie od tego miejsca możesz działać.

[bookmark: odpowiedzialność-zamiast-kontroli]Odpowiedzialność zamiast kontroli
Warto odróżnić odpowiedzialność od kontroli. Odpowiedzialność oznacza zajmowanie się tym, na co masz wpływ. Kontrola zaczyna się wtedy, gdy próbujesz kierować również tym, co od Ciebie nie zależy.
Nie masz kontroli nad:
· Tym, co pomyślą o tobie inni.
· Przeszłością i przyszłością.
· Zachowaniem innych ludzi.
· Tym, czy zawsze będziesz cieszyć się zdrowiem, spokojem i zadowoleniem.
Masz jednak wpływ na:
· Swoje decyzje i wybory.
· Sposób, w jaki traktujesz siebie.
· To, gdzie w tej chwili kierujesz uwagę.
· To, czy w trudnym momencie spróbujesz zatrzymać się choćby na jeden oddech.
To w zupełności wystarczy.
Nie musisz kontrolować całego życia. Wystarczy, że zajmiesz się tym, co jest naprawdę warte zachodu. Resztę możesz stopniowo puszczać. I właśnie w tym miejscu swoboda spotyka się z zaufaniem.
Odpuścić nie oznacza poddać się. Zaufać nie oznacza przestać działać. Możesz działać i jednocześnie nie próbować kontrolować rezultatu. 
Możesz zrobić wszystko, co leży po Twojej stronie, a potem pozwolić wydarzeniom potoczyć się własnym rytmem.
Dokładnie tak jak żeglarz. Nie może rozkazać wiatrowi, aby wiał w określonym kierunku. Może jednak ustawić żagle.

[bookmark: ćwiczenie]Ćwiczenie
[bookmark: oddech-swobody-i-zaufania]ODDECH SWOBODY I ZAUFANIA
(praktyka formalna)
Codziennie, przyjmując godną i swobodną postawę – leżąc, stojąc lub siedząc – słuchaj nagrania „ODDECH SWOBODY I ZAUFANIA”.
Podczas samodzielnego powtarzania programu możesz próbować ćwiczyć bez korzystania z nagrania.
Powodzenia!
[bookmark: oddech-swobody-i-zaufania-medytacja]ODDECH SWOBODY I ZAUFANIA – MEDYTACJA
Uświadom sobie obecną pozycję ciała. Poszukaj wygody, stabilności i godności.
Nie musisz przyjmować idealnej pozycji. Wystarczy taka, która pozwala Ci być w pełni obecnym.
Zauważ ciało jako całość.
· Może czujesz ciężar, a może lekkość.
· Ciepło lub chłód.
· Napięcie lub rozluźnienie.
· Ruch lub bezruch.
Cokolwiek się pojawia – może być zauważone. Nie musisz tego zmieniać.
Zauważ także pracę umysłu. Może pojawiają się myśli, planowanie, wspomnienia albo oczekiwanie na to, co wydarzy się za chwilę. To wszystko jest częścią doświadczenia. Nie walcz z tym. Zauważ i łagodnie wróć do chwili obecnej.
Teraz skieruj życzliwą uwagę na oddech. Nie zmieniaj go. Nie reguluj. Nie pogłębiaj. Pozwól oddechowi być takim, jaki jest.
Wdech pojawia się sam. Wydech pojawia się sam. Nie musisz wiedzieć, jaki będzie następny oddech. A jednak możesz mu zaufać.
Wdech – jestem.
Wydech – pozwalam.
Wdech – jestem.
Wydech – pozwalam.
Możesz zauważyć, że ciało oddycha bez Twojego ciągłego nadzoru. Nie musisz o tym pamiętać. Nie musisz wszystkiego kontrolować. Możesz przez chwilę po prostu być.
Jeżeli pojawi się rozproszenie – zauważ je. To również jest uważność. Nie ma jednego właściwego sposobu przeżywania tej praktyki. Jeśli zauważysz, że uwaga odpłynęła, to znak, że już jesteś z powrotem w uważności. Łagodnie wróć. Do oddechu. Do ciała. Do tej chwili.
Możesz teraz pozwolić sobie na jeszcze mniej wysiłku. Nie musisz niczego osiągać. Nie musisz się uspokajać. Nie musisz mieć dobrego doświadczenia ani czuć się inaczej niż teraz. To, co jest – może być dokładnie takie, jakie jest.
Oddychasz. Zauważasz. Pozwalasz.
Zaufaj temu jednemu oddechowi. Nie całemu życiu. Nie całej przyszłości. Tylko temu jednemu oddechowi. Potem następnemu. I jeszcze jednemu. Chwila po chwili.
Na zakończenie skieruj uwagę na całe ciało. Poczuj kontakt z podłożem. Zauważ dźwięki. Zauważ przestrzeń wokół siebie.
I przypomnij sobie:
Nie muszę kontrolować wszystkiego. Zrobię to, co jest po mojej stronie. Resztę mogę odpuścić.
Jeszcze jeden wdech. I wydech.
W obecności. Teraz. W uważności.

[bookmark: ćwiczenie-1]Ćwiczenie
[bookmark: tabela-swobody-i-zaufania]TABELA SWOBODY I ZAUFANIA
(psychoedukacja)
W codziennym życiu często trudno nam rozpoznać granicę pomiędzy tym, za co jesteśmy odpowiedzialni, a tym, co próbujemy bezskutecznie kontrolować. To ćwiczenie ma pomóc Ci tę granicę wyraźnie zobaczyć.
Zastanów się nad sytuacjami, które obecnie zajmują dużo miejsca w Twoich myślach, emocjach i działaniach. Następnie spróbuj przyjrzeć się im przez pryzmat czterech obszarów:
· co się wydarzyło,
· na co miałeś wpływ,
· czego nie mogłeś kontrolować,
· jakie działanie teraz wybierasz.
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	Co teraz zamierzam zrobić?
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Po wypełnieniu tabeli wybierz jedną sytuację, która szczególnie zajmuje Twoją uwagę i zadaj sobie dwa pytania:
· Co mogę zrobić, aby przestać niepotrzebnie walczyć z tym, czego nie mogę zmienić?
· Co jest jednym małym działaniem, które mogę teraz podjąć?
Nie musisz od razu rozwiązywać całej sytuacji. Nie musisz znać wszystkich odpowiedzi. Zrób to, co możesz, a potem pozwól życiu zrobić swoją część.

[bookmark: mała-praktyka-na-każdy-dzień]Mała praktyka na każdy dzień
W ciągu dnia zatrzymaj się na kilka sekund. Weź jeden naturalny wdech i jeden naturalny wydech.
Zapytaj siebie:
1. Czy właśnie teraz próbuję kontrolować coś, co nie zależy ode mnie? (Jeżeli tak – zauważ to. Nie krytykuj się, nie walcz. Po prostu to rozpoznaj).
2. Co jest teraz w mojej gestii? (Zrób to, a wszystko inne – choćby na kilka chwil – pozwól sobie odłożyć).
To może być Twoja codzienna praktyka swobody i zaufania. Lub sama deklaracja tegoż.
Nie muszę kontrolować wiatru. Mogę nauczyć się z nim płynąć.

