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akceptacja — wdziecznosc¢ - uwaznos¢

Marek Kaminski, podréznik, w wywiadzie dla Radia Plus Radom (listopad 2017 r.) powiedziat pare
stow o wyprawie z Kaliningradu do Santiago de Compostela:

Mysle, ze chyba najtrudniejsze w zyciu dla cztowieka jest odnalezienie samego siebie. tatwiej
zdobywac ten zewnetrzny Swiat, niz wewnetrzny. Dlatego, ze to byta podroz do tego
wewnetrznego bieguna, byta to bardzo trudna podroz. RzeczywisScie fatwiej dojs$¢ na Biegun
Pétnocny i Potudniowy, ktory jest zewnetrznym celem, niz znalez¢ samego siebie. To byta
rzeczywiscie niezwykta wyprawa. (...) Zostaly mi z niej trzy stowa — ,,akceptacja”,
»wdzieczno$é” i ,uwaznosc¢”.

Wazne i aktualne stowa. Szczegdlnie dzis - w obliczu przediuzajgcej sie izolacji. Wiekszo$¢ z nas
pierwszy raz staje w sytuacji gdy jednoczesnie doswiadczamy wielu zmian i swoistej stagnaciji.
Zapewne czes¢ z nas odbywa owg wewnetrzng podroz, o ktorej wspomina Kaminski. By¢é moze
odczuwasz frustracje z powodu niemoznosci robienia tego co zwykle. To trudne, ale moze by¢ tez
ubogacajgce. Zachecam do akceptacji tego co przynosi ten czas, ta droga, ktérg idziemy, do
wdziecznosci za najmniejsze rzeczy, ktére sg dla nas w tym czasie i do uwaznosci na siebie i
innych, do uwazno$ci na ,tu i teraz”.

akceptacja - to pogodzenie sie z czyms$ czego nie mozna zmieni¢, formalna zgoda na cos ( za:
Stownik Jezyka Polskiego PWN). Na pewne rzeczy nie masz wptywu, inne sg Ci dostepne (na
tym skup uwage). Nie mozesz swobodnie wychodzi¢ z domu, kiedy tylko masz na to ochote, ale
mozesz kontaktowac sie z przyjaciétmi on-line tyle razy, ile tego potrzebujesz. Mozesz
organizowac dzien i wypracowac wiasne rutyny - kiedy jesz, kiedy sie uczysz, kiedy masz czas dla
rodziny, znajomych, kiedy tylko dla siebie itd. Ty decydujesz — masz w tym wolnos¢.

wdziecznosé (wchodzi w skfad pozytywnosci, o ktérej pisatam w poprzednim temacie) — pojawia
sie wtedy, gdy doceniamy otrzymany dar. Mozna by¢ wdziecznym za wiele rzeczy. Za miejsce do
odpoczynku, za zdrowie, sprawne ciato, za dobry uczynek, za przyjazny gest, za przystuge. Nie
myl wdziecznosci z poczuciem zobowigzania - ze jeste$s komus cos winien. Nie o to chodzi.
Wdziecznos$¢ nie kieruje sie zasadami, jest serdeczna i nie zna schematow.

uwaznos¢ - na ,tuiteraz’, na siebie, na Twoje uczucia, sygnaty ptyngce z ciata, na to jak smakuje
dzisiejsze $niadanie :-). To szczegdlny rodzaj uwagi nieosgdzajgcej, samoobserwacja siebie w
danym doswiadczeniu, w danej sytuacji. Potgczona z akceptacjg tego co ,tu i teraz”, pozwoli Ci
lepiej poradzi¢ sobie z negatywnymi emocjami.

Tu znajdziesz kilka praktycznych ¢éwiczen uwaznosci: http://blog.psycholog-mackiewicz.pl/6-
praktycznych-cwiczen-uwaznosci-ktorych-powinienes-sprobowac/ Warto sprobowac.
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