[bookmark: tydzień]13. TYDZIEŃ
[bookmark: wiatr-godności-i-siły-wewnętrznej]WIATR GODNOŚCI I SIŁY WEWNĘTRZNEJ
Nie musisz być idealny, aby stać prosto z podniesioną głową.
Twoja wartość nie zależy od pogody za oknem ani od czyjejś opinii.

Po doświadczeniu swobody i zaufania przychodzi czas na ugruntowanie.
Czas na Wiatr Godności.
Godność w uważności nie ma nic wspólnego z pychą, sztywnością czy stawianiem siebie ponad innymi. To coś zupełnie innego.
To głębokie, wewnętrzne poczucie, że masz prawo tutaj być. Dokładnie taki, jaki jesteś — ze swoją historią, ranami, ograniczeniami i zasobami.
Nie musisz być doskonały, żeby zasługiwać na szacunek.
Nie musisz odnosić sukcesów, żeby mieć wartość.
Nie musisz wszystkim odpowiadać, żeby być wystarczający.
Godność zaczyna się wtedy, gdy przestajesz budować swoją wartość wyłącznie na tym, co myślą o Tobie inni i na tym, jak oceniasz samego siebie.
Często uzależniamy swoje poczucie wartości od zewnętrznych okoliczności:
· od sukcesów i porażek,
· od opinii innych ludzi,
· od tego, jak bardzo jesteśmy produktywni,
· od tego, czy jesteśmy potrzebni,
· od tego, czy ktoś nas akceptuje,
· od tego, czy spełniamy własne i cudze oczekiwania.
Wtedy nasze poczucie własnej wartości staje się trochę jak łódź na morzu — płynie tam, dokąd popycha ją wiatr.
Kiedy ktoś nas pochwali, czujemy się dobrze.
Kiedy ktoś nas skrytykuje, zaczynamy wątpić w siebie.
Kiedy odnosimy sukces, rośniemy.
Kiedy ponosimy porażkę, kurczymy się.
Wiatr Godności zaprasza do odkrywania w sobie miejsca, które nie musi być poruszane przez każdy podmuch z zewnątrz.
Nie oznacza to, że przestajemy słuchać innych.
Nie oznacza również, że krytyka przestaje nas boleć.
Oznacza raczej, że uczymy się rozróżniać:
„Zrobiłem coś źle” od „Jestem kimś złym”.
„Ktoś mnie odrzucił” od „Nie zasługuję na miłość”.
„Nie potrafię tego zrobić” od „Jestem bezwartościowy”.
To ważne rozróżnienie.
Możemy popełniać błędy i nadal zachowywać godność.
Możemy czegoś nie wiedzieć i nadal być wartościowi.
Możemy zmieniać zdanie, prosić o pomoc, przepraszać i zaczynać od nowa — bez konieczności poniżania siebie.
Godność nie mówi:
„Jestem lepszy od innych”.
Mówi:
„Nie muszę być lepszy od innych, żeby mieć wartość”.

[bookmark: godność-jako-sposób-bycia]GODNOŚĆ JAKO SPOSÓB BYCIA
Godność nie jest czymś, co trzeba zdobyć. Nie dostajemy jej za dobre zachowanie, sukces czy spełnienie określonych warunków.
Jest raczej czymś, co możemy zacząć zauważać, uznawać i chronić.
Dlatego praktyka tego tygodnia nie będzie polegała na budowaniu „mocniejszego ja”. Nie będziemy próbować stać się kimś bardziej odpornym, bardziej pewnym siebie czy bardziej doskonałym.
Będziemy raczej sprawdzać, jak to jest być przy sobie bez ciągłego oceniania, poprawiania i udowadniania swojej wartości.
Możemy obserwować, jak reaguje ciało, kiedy pojawia się poczucie, że jesteśmy niewystarczający.
Czy pochylamy głowę?
Czy napinamy ramiona?
Czy wstrzymujemy oddech?
Czy chcemy zniknąć?
A może natychmiast próbujemy coś komuś udowodnić?
Nie musimy tych reakcji zmieniać.
Najpierw wystarczy je zauważyć.
A potem możemy sprawdzić coś bardzo prostego:
Czy mogę pozwolić sobie być tutaj?
Bez walki.
Bez udawania.
Bez konieczności bycia kimś innym.
Może właśnie w tym tkwi wewnętrzna siła.
Nie w zaciskaniu pięści.
Nie w ciągłym pokonywaniu siebie.
Nie w udowadnianiu, że nic nas nie rusza.
Ale w zdolności pozostania przy sobie także wtedy, gdy życie nie układa się po naszej myśli.
Godność nie oznacza, że nic nas nie porusza.
Oznacza, że nawet kiedy życie nami porusza, nie musimy tracić kontaktu ze sobą.

[bookmark: drzewo-zakorzenienie-w-ruchu]DRZEWO — ZAKORZENIENIE W RUCHU
Drzewo jest jednym z najprostszych obrazów wewnętrznej siły.
Jego korzenie są głęboko w ziemi. Pień jest stabilny, a gałęzie poruszają się na wietrze.
Drzewo nie walczy z wiatrem. Nie próbuje go zatrzymać. Nie musi być nieruchome, żeby pozostać sobą.
Może się poruszać i jednocześnie pozostawać zakorzenione.
To ważna metafora uważności.
W życiu również pojawiają się silne wiatry: krytyka, zmiana, strata, niepewność, zmęczenie, konflikty czy własne błędy. Nie zawsze możemy je zatrzymać.
Możemy jednak uczyć się wracać do swoich korzeni.
Do oddechu.
Do ciała.
Do tego, co jest dla nas ważne.
Do świadomości, że jesteśmy czymś więcej niż chwilową emocją, myślą czy oceną.
[bookmark: medytacja-drzewa-ruch-i-zakorzenienie]Medytacja drzewa — ruch i zakorzenienie
Stań stabilnie. Stopy ustaw mniej więcej na szerokość bioder i skieruj je równolegle do siebie. Kolana pozostaw lekko ugięte.
Wyprostuj kręgosłup, ale nie usztywniaj go. Ramiona pozostaw swobodne, a brodę lekko skieruj w dół, tak aby szyja mogła się rozluźnić.
Poczuj swoje ciało.
Poczuj stopy.
Poczuj kontakt z podłożem.
Zauważ oddech.
Nie musisz niczego zmieniać.
Wyobraź sobie, że jesteś drzewem.
Twoje stopy są jak korzenie.
Twoje nogi i tułów są pniem.
Twoja głowa, szyja i ramiona są gałęziami.
Poczuj stabilność.
A następnie pozwól ciału na niewielki ruch. Delikatnie przenieś ciężar z jednej stopy na drugą. Poczuj, jak zmienia się nacisk na podłoże.
Możesz pozwolić, aby lekko poruszały się kolana, biodra, ramiona i dłonie.
Wyobraź sobie, że zaczyna wiać wiatr.
Najpierw delikatny.
Gałęzie poruszają się łagodnie.
Pojawia się myśl — pozwól jej być.
Pojawia się emocja — pozwól jej być.
Ciało reaguje — zauważ to.
I sprawdź:
Czy możesz się poruszać, a jednocześnie pozostać zakorzeniony?
Wiatr staje się silniejszy.
Pozwól ruchowi stać się nieco większym. Nie chodzi o wykonanie określonych ćwiczeń. Chodzi o doświadczenie równowagi pomiędzy ruchem a stabilnością.
Możesz lekko uginać kolana. Możesz pozwolić ramionom i dłoniom poruszać się w różnych kierunkach.
Zauważ:
pień może pozostać stabilny, nawet kiedy gałęzie się poruszają.
Myśli mogą się pojawiać.
Emocje mogą się zmieniać.
Ciało może reagować.
Ty możesz pozostać obecny.
Zakorzeniony, ale nie sztywny.
Silny, ale nie twardy.
Obecny, ale nie walczący.
A teraz pozwól, aby wiatr stopniowo ucichł.
Zatrzymaj się.
Poczuj stopy.
Poczuj oddech.
Poczuj całe ciało.
Być może wiatr pozostawił po sobie ślad. Niektóre gałęzie mogły się ugiąć, niektóre mogły zostać uszkodzone. Ziemia wokół korzeni mogła zostać poruszona.
A jednak drzewo nadal stoi.
Nie dlatego, że nigdy się nie uginało.
Dlatego, że potrafiło się poruszać, nie tracąc swoich korzeni.
Pozostań jeszcze przez chwilę w bezruchu.
Poczuj, że jesteś tutaj.

[bookmark: góra-trwanie-w-zmieniającej-się-pogodzie]GÓRA — TRWANIE W ZMIENIAJĄCEJ SIĘ POGODZIE
Drugim obrazem tego tygodnia jest góra.
O ile drzewo uczy nas ruchu w zakorzenieniu, o tyle góra uczy nas trwania pośród zmieniających się okoliczności.
Góra pozostaje na swoim miejscu, choć pogoda nieustannie się zmienia.
Nad jej szczytem pojawiają się chmury.
Czasem świeci słońce.
Czasem pada deszcz.
Czasem przychodzi burza.
Zimą góra pokrywa się śniegiem. Latem ogrzewa ją słońce. Jesienią otaczają ją mgły i kolorowe liście.
Góra nie musi wybierać pogody.
Nie mówi:
„Jestem dobra, kiedy świeci słońce, a zła, kiedy pada”.
Po prostu trwa.
Podobnie możemy uczyć się obserwować własne życie.
Dzisiaj możesz czuć spokój.
Jutro może pojawić się lęk.
Jednego dnia możesz czuć siłę, a następnego bezradność.
To, czego teraz doświadczasz, jest częścią Twojego doświadczenia, ale nie musi definiować całego Ciebie.
Emocje są jak pogoda.
Pojawiają się.
Zmieniają się.
Odchodzą.
Ty możesz nauczyć się być przy nich obecny.
Nie musisz zatrzymywać tego, co przyjemne.
Nie musisz wypychać tego, co trudne.
Możesz po prostu zauważać.
[bookmark: medytacja-góry-trwanie-mimo-zmiany]Medytacja góry — trwanie mimo zmiany
Usiądź w stabilnej, wygodnej pozycji.
Poczuj ciężar swojego ciała.
Pozwól kręgosłupowi delikatnie się wyprostować, ale nie usztywniaj go. Nie musisz przyjmować idealnej pozycji. Znajdź taką, w której możesz być jednocześnie stabilny i swobodny.
Poczuj miejsca, w których ciało styka się z podłożem.
Poczuj oddech.
A teraz wyobraź sobie przed sobą górę.
Może być wysoka albo niewielka. Znana albo zupełnie wyobrażona.
Zobacz jej kształt.
Jej zbocza.
Jej szczyt.
Zauważ jej stabilność.
A następnie sprawdź, czy również w Tobie może istnieć takie miejsce.
Nie musisz go tworzyć.
Nie musisz go wymuszać.
Możesz jedynie zacząć je dostrzegać.
Wyobraź sobie wiosnę.
Śnieg topnieje. Z górskich zboczy spływają strumienie. Budzi się przyroda. Pojawia się trawa, liście i kwiaty. Ptaki budują gniazda.
Życie się zmienia.
A góra pozostaje.
Przychodzi lato.
Jest ciepło i słonecznie. Nad szczytem rozciąga się bezkresne niebo. Nocą pojawiają się gwiazdy.
Ludzie mogą podziwiać górę. Mogą zachwycać się jej pięknem. Mogą też być rozczarowani, kiedy gęsta mgła zasłania jej szczyt.
A góra nie musi niczego udowadniać.
Przychodzi jesień.
Pojawiają się chmury, deszcz, wiatr i burze.
Pogoda się zmienia.
A góra pozostaje obecna.
Przychodzi zima.
Śnieg i lód pokrywają zbocza. Przyroda pozornie zasypia. Wszystko staje się ciche.
A jednak życie nadal jest obecne.
Góra trwa.
Nie dlatego, że jest całkowicie nieruchoma i niezmienna. Podlega działaniu czasu, wiatru, deszczu i erozji.
Trwa, pozwalając zmianie być częścią swojego istnienia.
Podobnie Ty możesz doświadczać zmian.
Myśli przychodzą i odchodzą.
Emocje pojawiają się i zmieniają.
Ciało reaguje.
Życie przynosi to, czego się spodziewasz, i to, czego się nie spodziewasz.
A Ty możesz wracać do prostego doświadczenia:
Jestem tutaj.
Oddycham.
Czuję swoje ciało.
To, czego teraz doświadczam, nie definiuje całego mnie.
Pozwól myślom przepływać jak chmurom.
Pozwól emocjom zmieniać się jak pogodzie.
Nie zatrzymuj ich.
Nie wypychaj.
Po prostu zauważaj.
I wracaj do poczucia obecności.
Do ciała.
Do oddechu.
Do kontaktu z podłożem.
Zakorzeniony.
Obecny.
Żywy.
Pozostań tak jeszcze przez kilka chwil.

[bookmark: godność-w-codziennym-życiu]GODNOŚĆ W CODZIENNYM ŻYCIU
W tym tygodniu możesz zwrócić uwagę na sytuacje, w których Twoje poczucie wartości zaczyna zależeć od zewnętrznego świata.
Kilka pytań może pomóc Ci to zauważyć:
· Kiedy szczególnie potrzebujesz czyjejś aprobaty?
· Kiedy krytyka sprawia, że natychmiast zaczynasz podważać siebie?
· Kiedy próbujesz być idealny?
· Kiedy porównujesz się z innymi?
· Kiedy mówisz „tak”, choć w środku czujesz „nie”?
· Kiedy przepraszasz za samo to, że czegoś potrzebujesz?
Nie musisz od razu niczego zmieniać.
Najpierw zauważ.
Uważność zaczyna się właśnie tutaj.
A potem spróbuj zadać sobie jedno pytanie:
„Jak potraktowałbym siebie, gdybym wiedział, że moja wartość nie jest niczym zagrożona?”
Może odpowiedź będzie bardzo prosta.
Może odpocząłbyś.
Może powiedziałbyś „nie”.
Może poprosiłbyś o pomoc.
Może pozwoliłbyś sobie popełnić błąd.
Może przestałbyś się tłumaczyć.
A może po prostu wziąłbyś spokojny oddech.
Nie chodzi o to, żeby natychmiast zmienić swoje życie.
Chodzi o mały moment, w którym przestajesz być przeciwko sobie.

[bookmark: mała-praktyka-na-ten-tydzień]MAŁA PRAKTYKA NA TEN TYDZIEŃ
Raz dziennie zatrzymaj się na chwilę — najlepiej w momencie, w którym poczujesz, że ktoś ocenia Ciebie lub Twoją pracę albo gdy zaczynasz porównywać się z innymi.
To właśnie wtedy praktyka może mieć największą moc.
Zatrzymaj się.
Poczuj stopy na ziemi.
Wyprostuj delikatnie ciało.
Rozluźnij ramiona.
Zauważ oddech.
Nie musisz niczego naprawiać.
A następnie powiedz sobie spokojnie:
„Mam prawo tutaj być.”
„Nie muszę niczego udowadniać.”
„Mogę być dla siebie po swojej stronie.”
Nie chodzi o to, żeby natychmiast w te słowa uwierzyć.
Wystarczy, że przez chwilę pozwolisz im wybrzmieć.
Możesz również wykonać medytację drzewa lub medytację góry z nagrania audio lub wideo.

[bookmark: pytania-do-refleksji]PYTANIA DO REFLEKSJI
· Od czego najczęściej uzależniam swoje poczucie wartości?
· Jak reaguję, kiedy ktoś mnie krytykuje?
· Czy potrafię oddzielić swój błąd od oceny całego siebie?
· W jakich sytuacjach trudno mi powiedzieć „nie”?
· Co oznacza dla mnie „stać po swojej stronie”?
· Jak wyglądałoby moje życie, gdybym nie musiał nieustannie udowadniać swojej wartości?
· Co pomaga mi wracać do wewnętrznej stabilności?
· Czy potrafię być dla siebie życzliwy także wtedy, gdy popełniam błąd?
· Co dzieje się w moim ciele, kiedy czuję się oceniany?
· Jak mogę chronić swoją godność, nie zamykając się na informację zwrotną od innych?

[bookmark: intencja-tygodnia]INTENCJA TYGODNIA
Nie muszę być doskonały, żeby być wartościowy.
Nie muszę być twardy, żeby być silny.
Mogę być jak drzewo — zakorzeniony i elastyczny.
Mogę być jak góra — obecny pośród zmieniającej się pogody życia.
Mogę pozwolić sobie czuć, przeżywać, zmieniać się i popełniać błędy, nie tracąc kontaktu ze swoją wartością.
Moja wartość nie rośnie wtedy, gdy ktoś mnie chwali,
i nie maleje wtedy, gdy ktoś mnie odrzuca.
Nie muszę być lepszy od innych, żeby mieć wartość.
Nie muszę być kimś innym, żeby zasługiwać na szacunek.
Jestem.
Tutaj.
Teraz.
I mogę stanąć po swojej stronie.
