Spotkanie 1
Dobre zmiany w moim zyciu, czyli gdyby nie pandemia to....

Sytuacja kryzysowa, jaka jest pandemia zmusza nas do poradzenia sobie z nig, czyli do
rozwigzania réznych problemow, ktére ona niesie. Cho¢ dla wielu ludzi wydaje sie
,dopustem bozym”,w konsekwencji umozliwia nam zmiany, oraz pozwala dostrzec
aspekty w naszym codziennym  zyciu dotychczas pomijane, lub nie zauwazane.
Powoduje zachwianie sie kruchej konstrukcji poczucia bezpieczenstwa, zmusza do
szukania trwalszej stabilnosci.

Ten artykut jest jednoczesnie ¢wiczeniem zapraszajagcym do wedréwki w giab siebie.
Celowo stworzytysmy, by nam byto tatwiej, metafore rejsu. Zapraszamy cie na wyprawe.

Pomysl przez chwile o sobie, o swoim otoczeniu. Prawdopodobnie pomyslates/as o
rodzinie, pracy, obowigzkach. A moze pomyslate$/as o czyms czego jeszcze nie
wymienitysmy. Sytuacja pandemii spowodowata, ze fatwiejsze jest widzenie minuséw w
naszym zyciu. Np.,,przez pandemie strace prace, ,nie poradze sobie z lekcjami dzieci, w
tym zdalnym nauczaniu”, ,nie zdaze zatatwic spraw przez kolejki”. Cho¢ jest to
trudniejsze, to w wielu sytuacjach mozemy znalez¢ plusy. Nasza podréz, o ktdrej byta
wczesniej mowa, zaczyna sie od zmiany punktu widzenia i poszukania pozytywéw.

Jednym z najtrudniejszych doswiadczen w pandemii byt nakaz pozostania w domu, ale
cho¢ obecnie jest on uchylony, nie mamy pewnosci, ze nie powrdci. Z tego tez
powodu ciezar naszej aktywnosci zostat przeniesiony na Srodowisko domowo-rodzinne.
Skupmy sie przez chwile na sSrodowisku domowym. Sprébuj znalez¢ pozytywne strony
tej sytuacji. Zobacz jakie pojawiajg sie mysli i uczucia. Samo nazwanie, zidentyfikowanie
doswiadczenia, emocji, powoduje, ze czujemy sie razniej, stabilniej i bezpiecznie;j.
Punktem wyjscia do znalezienia plusdw jest akceptacja, w tym wypadku przymusowej
izolacji. Np. dotychczas chodzitem codziennie do pracy, a teraz pracuje zdalnie w domu,
jest zona, dzieci, kazdy cos ode mnie chce”, lub "cata rodzina na mojej gtowie, a ja nie
wiem za co sie zabrac." Na czym wiec polega akceptacja tych trudnych sytuacji? Czy
pamietasz takg sytuacje w swoim zyciu z ostatnich miesiecy, gdy wyszedtes poza
doswiadczenie skupiania sie na minusach, a znalaztes jakie$ pozytywy?. Nie bytoby to
mozliwe, gdyby nie poprzedzony tym stan akceptacji. Poznacie go poprzez: odczuwanie
wewnetrznego spokoju, rozluznienia (takze w ciele). Znika narzekanie i utyskiwanie na
Swiat, dajgc miejsce twdrczemu mysleniu i dziataniu. Krotko mdéwigc znika poczucie
cierpienia, mimo ze sytuacja na zewnatrz nie ulegta zmianie. To stan, w ktorym
przejmujemy ster do nawigacji naszym zyciem.

Mamy juz akceptacje. JesteSmy wiec gotowi do nowego spojrzenia na otoczenie i Swiat.



Wyciggnijmy mape i optyimy archipelag codziennosci. Patrzac przez lunete widzimy
wyspy, sg mniejsze lub wieksze. Zastandw sie, ktdrg pierwszg zobaczytes/as, ktéra z nich
dominowata, na ktérej czutes /as sie najlepiej? A moze odkrytes/as nieznany dla siebie
lad...? Te wyspy mogg miec rézne nazwy, np przylgdek dobrej zabawy (to czas spedzony
z dzie¢mi), wyspa gawedziarzy (np. rozmowy na ciekawe tematy), wyspa bezludna ( to
czas dla ciebie), wyspa (np. takomczuchéw, leniuchéw, spiochéw, telewidzow,
cyfromaniakdéw), wyspa hobby i pasji. Moze znajdziesz jeszcze inne. Rozejrzyj sie. Jakie
uczucia temu towarzysza?

Podptynmy do wyspy bezludnej. Na niej spotkasz sie sam ze sobg. By¢ moze jest to
miejsce i czas do przyjrzenia sie swojemu $wiatu wartosci, takich jak: mitos¢, przyjazn,
odpowiedzialnos¢, praca, religia, zdrowie, pienigdz.

Zadaj sobie pytanie ,, co naprawde jest w zyciu dla mnie wazne?”. Pamietaj, ze na
wyspie nie ma nikogo, nikt cie nie widzi, nie styszy. Masz niepowtarzalng okazje do
spotkania sie sam ze sobg, bez oceniania przez innych. Czy odpowiadajac sobie, cos cie
zdziwito? Moze upadt jeden z mitéw o tobie samym, np. jako o osobie chetnie niosacej
pomoc innym, lub zaangazowanej w zycie rodzinne.

Moze jestes osobg, ktdra mieszka sama, z dala od najblizszej rodziny? Pandemia
zostawita cie z telefonem w reku, nie mogac liczy¢ na to, ze gdzies wyjdziesz, lub ktos cie
odwiedzi. Jakie mysli i uczucia towarzyszyty tej sytuacji? Moze pojawity sie
postanowienia, plany, decyzje zmian? Skoro taki sygnat zaistniat, warto nie traci¢ go z
horyzontu.

Mimo, ze pandemia zabrata nam poczucie bezpieczenstwa, nie jest to sytuacja bez
wyjscia. Pokazalismy w tym artykule, jak zaopatrzeni w niezbedne akcesoria, mozemy je
odbudowac na nowo. Dla lepszego zobrazowania jak to mozna zrobié, postuzymy sie
metaforg marynistyczng. Po pierwsze potrzebujesz mapy, w celu wybrania terenu,
obszaru twoich dziatan (dom, rodzina, praca). Po drugie niezbedny jest kompas, pomoze
ci nawigowac we wtasciwym kierunku (mysli i uczucia). Po trzecie - ster do zrealizowania
podjetych dziatan. Po czwarte — bocianie gniazdo po to, by uzyskac szerszg perspektywe
W naszym zyciu, uchronic sie przed mieliznami i wpadnieciem na gére lodowa.

Wreszcie mozemy zarzuci¢ kotwice, ktéra sprawi, ze poczujemy stabilnos¢,
odpoczniemy, przeliczymy pamigtki, bogactwa, wspomnienia i nabierzemy sit do
kolejnego rejsu w naszym zyciu.
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