JAK OSWOIC CZAS?

Kiedy wstajemy rano i zaczynamy mysleC o rozkifadzie dnia szybko
gwarantujemy sobie bdl gtowy. Pobudka - nikt jej nie lubi, potem szybkie zabiegi
upiekszajgce, sniadanie — o ile bedzie apetyt, no i pies chce czy nie chce musi wyjsc.
Wszystko szybko, szybciej i hajszybciej, bo zwtaszcza o tej porze dnia czas nie stoi
W miejscu.

Tak mniej wiecej zaczyna sie dzien kazdego z nas. Taki bieg codziennosci,
ktory nie ma nic wspolnego z treningiem dla zdrowia.

Warto zadac¢ sobie pytanie, co zrobi¢, aby byto tatwo, lekko i przyjemnie?

Jak zawsze odpowiedz nie jest prosta, ale warto zastanowi¢ sie nad wlasnym
pojmowaniem czasu. W tym wypadku najbardziej sprawdza sie umiejetno$¢ podziatu
swoich rol zyciowych, zrozumienie, ile etapow dnia chce jej poswiecac i pilnowanie,
by nie zaburzaé proporc;ji.

Moze wyprobowanie ponizszych propozycji pomoze w organizacji dnia i stata
odpowiedz , Nie mam czasu”, bedzie uzywana coraz rzadziej.

1. Zdefiniowa¢ sobie, kim chce by¢ — kochajgcym czionkiem rodziny, najlepszym
uczniem, smakoszem pysznych dan przygotowanych przez rodzica,
szczesliwym i spetnionym cztowiekiem — to zawsze indywidualny wybor.

. Nie pozwoli¢ by jedna rola zdominowata drugg, prowadzi¢ do przenikania sie rol.

. Wybierajac to, co najwazniejsze, trzeba by¢ obecnym w kazdej chwili.

. Wykorzystywac¢ czas, ktéry mamy, na to co dla mnie w tym momencie istotne.

. By¢ uwaznym w realizacji zadan.
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. Nie zajmowac sie kilkoma rzeczami na raz, uciekanie myslami daleko powoduje,
ze mamy poczucie utraty, frustracji, ze nie mamy na nic czasu i wcigz
chodzimy poirytowani.

7. Méwic stop i zastanowi¢ sie, czego mamy za duzo, a czego za mato.

8. Stworzy¢ rytuaty dnia, oczywiscie trzeba by¢ elastycznym, ale warto trzymac sie

swojego planu.

9. Stuchaé innych, ale nie ulega¢ presiji.

10. Nie przejmowac sie drobnymi porazkami, nastepnego dnia sprobowac od nowa.

To zdecydowanie proste propozycje, nie wymagajgce wielkiego wysitku. Sg raczej

prébg wprowadzenia porzgdku w naszg codzienno$¢ i ogarniecia

wszechobecnego chaosu.



Kolejna propozycja to éwiczenia praktyczne dla wzmocnienia uwagi.
Jest ich wiele, ale nie wszystko na raz. W pierwszej kolejnosci cos dla
wyostrzenia zmystow:

1. Dotyk - pomysl o prostej czynnosci, ktérg wykonujesz wiecej niz raz w ciggu dnia -
spozywanie positku bedzie doskonatym przyktadem. Wykonaj swiadome
jedzenie, ktore bedzie odwrotnoscig ,pochtaniania” positku. Smakuj i doktadnie
zuj kazdy kes. Sprobuj rozpoznaé przyprawy, delektowaé sie kazdym
produktem. To jest nie tylko przyjemne, lecz takze zdrowe.

2. Stuch - sprébuj wstuchac¢ sie w dzwieki otoczenia i wytapac te przyjemne, zamknij

oczy i pozwdl zabra¢ sie w podréz , ktdérg poprowadzi dane odgtosy.

Kiedy poczujemy harmonie i bedziemy uwazni - spetniamy sie w kazdej roli.
Odzyskamy poczucie, ze czas nie przecieka nam przez palce.
Kiedy czujemy intensywnos¢ zycia i zadowolenie nie zmarnujemy zadnej

minuty.
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