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Opanuj swoja codziennosc¢

Wydawnictwo WAM



Bog cig stworzyt bez ciebie,
lecz nie zbawi cig bez ciebie.

Ty nic nie mozecz bez Boga,

chocbys cheiaf. On

2now wnic nie chee

bez ciebie, choc moze.

sw. Ignacy Loyola
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W DRODZE PO SZCZESCIE
TERAZNIEJSZE | WIECZNE!

Ta ksiazka nie sprzeda ci recepty na lepsze zycie, ktére osig-
gniesz w magiczne 30 dni, cho¢ dzieki zawartym w niej meto-
dom do$¢ szybko mozesz poczuc poprawe i doj$¢ do wniosku,
Ze tak sie jednak stalo. Nie pokaze ci rdwniez, jak bltyskawicz-
nie odnies$¢ spektakularny sukces (choc jego definicja jest wy-
jatkowo pojemna i zawsze indywidualna, nie sadzisz?), ale
niewykluczone, ze cie do niego doprowadzi.

Wreszcie nie poda ci gotowych rozwiazan, a jedynie pokaze,
Ze male i proste zmiany w codziennym zyciu moga dokonaé
prawdziwej rewolucji. Moze réwniez zainteresuje cie tema-
tyka rozwoju osobistego, ktdry nie ucieka sie do praktyk za-
pozyczonych z filozofii czy religii Wschodu, a gleboko czerpie
z bogactwa oferowanego przez chrzescijaiistwo. I zacheci do jej
dalszego zglebiania wedlug twoich wlasnych potrzeb.

Przed dalsza lektura powiniene$ takze wiedzie¢, ze zaden ze
mnie psycholog czy teolog. Z wyksztalcenia jestem dziennika-
rzem, a wiekszosc¢ zycia zawodowego przepracowatem, opi-
sujac niezwykle barwny i emocjonujacy $wiat pitki noznej
— mojej najwiekszej pasji. Skad zatem pomyst na napisanie
ksigzki z nurtu psychologii i duchowosci? To moja odpowiedz



(a jednocze$nie obiecany Bogu wyraz dziekczynienia)
na uzdrowienie mnie z przewleklej depresji, ktéra ostatecz-
nie przestala mnie neka¢ po przyjeciu Komunii Swietej w tej
intencji podczas letnich rekolekeji Domowego Ko$ciota i wzmo-
zonych modlitwach kilku wspdlnot z calej Polski. Otrzyma-
nie od Boga nowego zycia sprawilo, ze musialem dokonac
wielu zmian w mojej codziennosci, by nie zaprzepascic tak
wspanialej szansy. Poruszane w ksigzce tematy sg zatem prze-
testowanym przez mnie zestawem narzedzi, ktére sprawdzaja
sie jako skuteczna profilaktyka antydepresyjna.

Jest to wiec ksigzka-Swiadectwo z mojej walki o szczesSliwe
zycie. Szczesliwe, ale... nie idealne. Wciaz zdarzajg mi sie gor-
sze dni, nadal nie wszystko, o czym napisalem, udaje mi sie
wciela¢ w zycie. Sg sprawy, nad ktérymi ciggle musze i chce
mocno pracowac. Z tego powodu wielokrotnie w trakcie pi-
sania zastanawialem sie, jakie mam prawo do udzielania rad
innym osobom, skoro tak wiele jeszcze pracy przed mna. Czy
moge w ogole nauczac, kiedy zamiast kierunkowego wyksztal-
cenia posiadam jedynie wiedze zdobywana po godzinach mojej
pracy zawodowej? Z odpowiedzia przyszlty mi stowa wybit-
nego pisarza chrzescijanskiego Petera Kreefta, ktory w ksigzce
Zanim odejde pisze tak: Kim jestem, zeby doradzac innym,
skoro sam potrzebuje rad? Czyz to nie hipokryzja? Nie,
poniewaz zaczne od rzeczy, o ktérej wiem, ze jest po-
trzebna wszystkim - od absolutnej uczciwosci. Moja rada jest
nastepujaca: przyznajcie, ze potrzebujecie rady. Szczerosc i po-
kora to niemal to samo. Ale kim jestem, Zze moge tak moéwi¢?
Czyzby jakims$ ekspertem unizonosci? Czy mozna by¢



dumnym ze swej pokory? Bynajmniej. Ale gdyby zabro-
niono nam nauczac lub stucha¢ nauk, zanim nie bedziemy
zy¢ ich trescig, bylibysmy wszyscy gtusi i niemi. Kim jestem,
by dawac rady? Jestem taki jak wy.

Uczciwie wiec przyznaje, ze w codziennosci nie wszystko wycho-
dzi mi tak jak powinno i w wielu sytuacjach sam potrzebuje rad
od innych os6b. Mam $wiadomo$¢ tego, ze podjalem préobe na-
uczania tresci, ktérymi sam jeszcze nie do konca zyje. Ale wiem,
ze dzialajg—niektore z nich juz wniosty wiele dobra do mojego zy-
cia, inne by¢ moze zaowocuja w pozniejszym czasie. Wierze, ze
beda pomocne takze dla ciebie. Dlatego zachecam, bys zechcial
skorzystac¢ z moich rad. Bo jestem taki jak ty.

Bez nich nie bytoby tej ksigzki

Na koniec wstepu pragne podziekowa¢ osobom, ktore
przyczynily sie do ukazania tej ksiazki. Przede wszystkim
mojej zonie. Justyna zawsze, bez wzgledu na to, czy w zdro-
wiu, czy chorobie, jest dla mniej silnym wsparciem, partnerka,
z ktérag mam zaszczyt przezywac zycie ziemskie i z ktorg —
w co gleboko wierze — bede zyl wiecznie w Domu Boga Ojca.

Dziekuje moim cdreczkom, Antosi i Zuzi, za wyrozu-
mialos$¢ (nielatwa przeciez dla siedmiolatki i trzylatki)
w chwilach pod tytulem ,tata teraz nie moze, bo pisze
ksigzke”, a takze za ich dzieciecy entuzjazm — zZrédlo mojej



inspiracji i niezawodny generator usmiechu. Dziekuje takze
rodzicom i teSciom za wsparcie i opieke nad dzie¢mi w chwi-
lach, gdy uciekalem od $wiata, by pisac.

Dziekuje wszystkim modlacym sie o moje uzdrowienie —
Wspdlnocie Niosgcych Chrystusa ,,0sio}’, Wspdlnocie Zache-
usz, Wspolnocie Domowego Kosciola, a takze Wspdlnotom:
Diakonia Swietej Rodziny, Glos Pana i Glos na Pustyni. I Mar-
cinowi Jakimowiczowi z ,,Gos$cia Niedzielnego”, ktéry spora
cze$¢ tego wsparcia modlitewnego dla mnie zorganizowal.
Podziekowania takze dla Kamy i Bartka z Wydawnictwa WAM,
ktérzy uwierzyli w moj projekt ksiazko-plannera nawet bar-
dziej niz ja. Wspolpraca z wami byta wylacznie przyjemnoscia.

Przede wszystkim jednak dziekuje Panu Bogu. Za doskonatle
zaplanowanie mojego zycia i Ogarniacza, ktéry przygotowa-
lem na Jego wieksza chwale!



JAK KORZYSTAC Z OGARNIACZA

Dlaczego Ogarniacz?

Zanim przejde do wskazowek ulatwiajacych korzystanie
z Ogarniacza, wyjasnie ci, co kryje sie pod tg nazwa. Odkad
pamietam, zawsze mialem w zwyczaju zadawanie sobie py-
tania: ,Jak ogarnac¢?”. Wprawdzie w dziecinistwie byl to mniej
wspolczesny zwrot: ,,Jak to zrobi¢?”, ale w gruncie rzeczy cho-
dzi przeciez o to samo. Od zawsze interesowato mnie dziala-
nie poprzedzone planowaniem i analizowaniem tego, jak co$
dziala, jak powinno dziata¢ lub by¢ wykonane.

To pytanie szczegdlnie nabralo znaczenia, kiedy zachorowa-
lem na depresje i nagle przestalem ogarniac¢ cale moje zycie.
Wtedy zainteresowalem sie psychologia i rozwojem osobi-
stym, w efekcie czego zalozylem bloga jakogarnac.pl, na la-
mach ktorego do dzisiaj dziele sie moimi spostrzezeniami
na temat ogarniania rzeczywistosci.

Choroba - moj niechciany, ale bardzo pouczajacy towa-
rzysz — nauczyla mnie, ze zdecydowanie latwiej, przy-
jemniej i z lepszymi efektami idzie sie przez zycie,
gdy jest ono dobrze zaplanowane. Dobrze, czyli z uwzgled-
nieniem nie tylko aktywnosci zmierzajacych do osiagniecia



wyznaczonych celdw, ale réwniez czasu na modlitwe,
odpoczynek czy budowanie relacji z innymi osobami.
Dobry plan na zycie ogarnia bowiem kazda jego przestrzen
i potrzebe: prywatna, zawodowa, fizyczng, psychiczng i du-
chowa — wszystkie maxi i mini sprawy. I dlatego wlas$nie nada-
lem Ogarniaczowiforme ksigzko-plannera, ktéra ma za zadanie
ulatwic¢ wdrozenie w zycie takiego planu.

Zrozumialem rdowniez, ze pewnych spraw nie da sie
samemu ogarnac¢. Moze to zrobi¢ jedynie }laska Boza
i Duch Swiety. Dlatego tak bliskie sa mi slowa popular-
nej w kregach charyzmatycznych pie$ni: ,Niech nas ogar-
nie laska Panie Twa, niech Duch Twoéj Swiety dotknie nas.”
Niech te dwa wersety towarzysza ci w dalszej lekturze Ogar-
niacza i kazdej codziennej czynnosci. Niech przypominajg
o koniecznosci uciekania si¢ do Parakleta, bo przeciez nikt
(..) nie moze powiedzieé bez pomocy Ducha Swietego: «<Panem jest
Jezus» (1 Kor 12,3b). A bez uznania Jezusa za osobistego Pana i Zba-

wiciela, nic nie mozemy uczynic (3 155).
Jak ogarnia¢ Ogarniacza?

Ogarniacz sklada sie z 12 tematycznych rozdzialéw,
ktore przedstawiaja najwazniejsze moim zdaniem stra-
tegie ogarniania rzeczywisto$ci. Mam nadzieje, ze
zawarta w nich tre$¢ zacheci cie do samodzielnego poszerze-
nia wiedzy. Je$li nie, stworzona przeze mnie ,pigutka” wy-
starczy, by$ na jej podstawie osiggngl zadowalajace efekty.
Kazdy rozdzial zawiera po 3 c¢wiczenia zwigzane
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z tematem rozdzialu. Czy trzeba je wykonywac? Oczywiscie,
ze nie. W konicu to twdj Ogarniacz i strony przeznaczone
na ¢wiczenia mozesz wykorzystac po swojemu. Goraco jednak
zachecam cie do przeprowadzenia tych ¢wiczen, gdyz sa
bardzo pomocne we wprowadzeniu w Zycie proponowanych
przez mnie zmian. W dziedzinie rozwoju osobistego (a takze
na wielu innych plaszczyznach) teoria pozbawiona ¢wiczen
przynosi bowiem mizerne efekty.

Jesli zdecydujesz sie na przeprowadzenie ¢wiczen, pamietaj
o radzie $w. Ignacego Loyoli, jakiej udzielit w Cwiczeniach
duchownych: Bardzo pomoze to komus, kto podejmuje i odpra-
wia ¢wiczenia, jesli wejdzie w nie wielkodusznie i z hojnoscig
wzgledem swego Stwoércy i Pana i ztozy Mu w ofierze cata swa
wole i wolnos¢ tak, aby boski Majestat postugiwat sie zgodnie
ze swa hajswietszg wolg zaréwno jego osoba, jak i wszystkim

co posiada.

Z kolei cze$¢ plannerowa sklada sie z 12 widokéw w ukladzie
miesiecznym, a kazdy ,,miesiac” posiada po 5 widokéw w ukla-
dzie tygodniowym i strone z tak zwanym trackerem na-
wykow, ktory umozliwi ci latwa kontrole regularnego
wprowadzania oczekiwanych zmian.

Slowo ,miesiac” celowo wziglem w cudzysiéw, ponie-
waz w Ogarniaczu nie znajdziesz standardowych kalen-
darzy. Co to oznacza? Sam mozesz zadecydowad, kiedy
rozpoczac i kontynuowac ogarnianie. Miesigce i dni tygo-
dnia mozesz wpisa¢ wedtug twoich preferencji, wiec nie musisz
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obawiac sie, ze jakie$ strony przestang byc¢ aktualne (jak
w przypadku wiekszosci dostepnych na rynku zwyklych
kalendarzy). Nie musisz czeka¢ do 1 stycznia, by zaczac
z niego korzystac. Mozesz tez dowolnie przestawia¢ miesigce
ijesliwmaju wybierasz sie na wakacje, wstaw w jego miejsce
czerwiec. Pelna dowolnosc!

Kazdy widok tygodniowy jest wzbogacony inspirujacym cyta-

tem, dopasowanym do tematyki danego rozdziatu, i ma wy-
dzielone nastepujace bloki:

> priorytety (3 najwazniejsze zadania w ciggu dnia)

> wdzieczny za (bo codziennie sg powody do tego, by
dziekowac Bogu za Jego wspaniate taski, a wdziecznosc...
moze dziata¢ cuda, o czym przeczytasz w poswieconym
jej rozdziale)

> miernik spozycia wody (szklanki)

> miernik samopoczucia (buzki)

> tracker modlitwy (3 checkboxy odpowiadajgce trzem

porom dnia)



Poza tym Ogarniacz zawiera rowniez sporo miejsca na no-
tatki (strony w kropki doceniane nie tylko przez fanow planowa-
nia za pomoca metody bullet journal), ktére mozesz wykorzystac,
jak tylko zechcesz. Na koncu ksigzki znajdziesz réwniez zakrop-
kowane strony z perforacja — przydadza sie, gdy zechcesz po-
dzieli¢ sie z kim$ swoim genialnym pomystem lub rada.

Czy kolejno$¢ czytania rozdzialdw ma znaczenie?
Nie i... TAK! Nie, bo kazdy z nich jest samodzielnym bytem,
a wdrozenie w zycie wskazdwek w nim zawartych tez przy-
niesie ci korzysci. Tak, bo wskazdéwki, jak organizowac i pla-
nowa¢, znajduja sie dopiero w ostatnim rozdziale, a zadaniem
weczesniejszych jest uSwiadomienie tego, co przy planowa-
niu warto wzia¢ pod uwage. Poza tym kazdy kolejny rozdzial
wywodzi sie z poprzedniego. Sugeruje zatem przeczytanie naj-
pierw wszystkich rozdzialéw po kolei, a dopiero potem pelne
korzystanie (W tym wykonywanie ¢wiczen) z nich podczas
codziennej pracy z Ogarniaczem.

13



SLOW LIFE. ZWOLNI3J, BY
BARDZIEJ CIESZYC SIE ZYCIEM

Raport ,Data Never Sleeps 4.0” przeprowadzony przez firme
analityczna MarketsandMarkets w 2016 roku pokazuje,
co dzieje sie w internecie w ciagu 60 sekund. W kazdej minu-
cie internauci publikujg ponad 400 godzin nowych materia-
léw wideo w serwisie YouTube, udostepniajg ponad 216 000
zdjec na Facebooku, wysylajg prawie 10 000 tweetéw zawie-
rajacych emotikony, a tresci instagramowe lajkowane sg pra-
wie 2,5 000 000 razy!

Nie trudno zgadnaé, ze te liczby wzrastaja kazdego dnia. Nic
dziwnego, ze wraz z ogromnym postepem technologicznym
pojawily sie tez nowe jednostki chorobowe, jak na przyklad
Syndrom FOMO (ang. Fear Of Missing Out), czyli chorobliwy
lek przed tym, zZe co$ nas omija. Wyraza sie on miedzy in-
nymi kompulsywnym sieganiem po smartfona, by odczytac
nowe posty na $cianie Facebooka, Twittera czy sprawdzié
skrzynke poczty elektroniczne;j.

A to tylko kilka danych ze Swiata wirtualnego, ktéry na-
zywany tak moze by¢ jedynie umownie, bo przeciez juz
dawno dla wielu ludzi catkowicie zespolil sie z rzeczywi-
stos$cig. Zreszta, nie trzeba uciekac¢ sie do nowoczesnej
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elektroniki, by poznac¢ wlasciwosci zbyt szybkiego zycia.
Kazdy z nas jest jego uczestnikiem, bo nawet je$li udaje nam
sie zy¢ wolniej, to reszta $wiata pedzi w coraz szybszym tem-
pie, wywierajac na nas presje. Wymaga sie od nas tego, by-
$my przychodzili do pracy wcze$niej, zostawali w biurze
po godzinach, a najlepiej dodatkowo cze$¢ swoich obowigz-
kéw wykonywali takze w domu (co gorsza, trudno oprzec
sie wrazeniu, ze wiekszo$¢ absolutnie pilnych projek-
tow ,na wczoraj” ma tak naprawde niewielkie znaczenie
i czesto wynika jedynie z widzimisie naszego zwierzchnika).
Podroz Srodkami komunikacji? Tez najlepiej pogapic¢ sie
wtedy w $wiecacy ekran laptopa czy telefonu, bo przeciez czas
to pienigdz i nie mozna go zmarnowac...

A jedli powoli zaczynasz czu¢, ze brakuje ci na to wszystko sit?
Odpal sobie motywujgcego audiobooka i wypij ,energetyka”,
by dodalciskrzydetl. Jeslito nie pomaga, zatrudnij coacha, odbadz
absolutnie niezbedne kursy, a znoéw staniesz sie produktywny
ipotrzebny $wiatu wedlug szkodliwych zasad, ktore sprzedaje
sie nam na Czerwonego Kapturka. Trudno znalez¢ kogos,
kto nie zna tej bajki, a jednak wciaz kazdego dnia dajemy sie
nabrac¢ wilkowi przebranemu za mila i niegrozna babcie.

Powyzszy opis wecale nie dotyczy jedynie pracowni-
kéw tych wrecz mitycznie bezdusznych korporacji. Je-
$li twoja praca jest zajmowanie sie gospodarstwem domowym
i wychowywanie dzieci lub nauka w szkole czy studio-
wanie, rowniez mozesz by¢ osoba nieustannie zabiegana.
Zmienia sie tylko rodzaj obowigzkdéw i warunki, do ktérych
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musisz sie dostosowac. Zasada ,,szybciej, lepiej, wiecej” moze
dziala¢ wszedzie tam, gdzie na to pozwolisz i nie zadecydu-
jesz o zmianie.

Slower life, faster happiness

Zmiana jest konieczna, bo taki stan zapewnia miejsce dla zbyt
wielu rzeczy, za to o wiele za malo na modlitwe i rozwoj
duchowy. Autentyczne chrze$cijanstwo wymaga, by po-
Swieci¢ Bogu czas. I nie moze to by¢ resztka twojego czasu
ani taki, ktéory uwazasz za zmarnowany. Czas pos$wie-
cony Bogu powinien by¢ wyczekiwany i planowany,
to nie kolejny obowiazek, ale ,,odzywka” dla twojej duszy,
ktdéra naprawde doda ci sit. Znalezienie go musi sta¢ sie nowym
priorytetem, a potrzeba wdrozenia tego w zycie jest tym pil-
niejsza, im dtuzej prowadzi sie zycie na najwyzszych obrotach.

Pozytywnych efektow zwolnienia zyciowego tempa jest tak
wiele, ze moga rzecz jasna doswiadczyc¢ ich takze wyznawcy
innych religii czy ateisci. Zakladam jednak, ze skoro siegna-
le$ po chrzes$cijanskie narzedzie rozwoju osobistego, jakim
jest przeciez Ogarniacz, wiara w Jezusa Chrystusa jako oso-
bowego Pana i Zbawiciela musi by¢ ci cho¢ troche bliska.
Dlatego prosze, bys$ spréobowal wykonywac wszystkie zapropo-
nowane ¢wiczenia. Takze te, ktdre Scisle wiazg sie z modlitwag
i wiarg katolicka. Dzieki temu stworzysz sobie wszystkie wa-
runki potrzebne do tego, by w pelni doswiadczy¢ pozornie para-
doksalnej zaleznosci, wedlug ktdérej wolniejsze tempo zycia jest
szybsza droga do szczescia niz wszedobylska nadaktywnosé.
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Jak zatem zwolni¢ tempo? Warto przyjrzec sie postawie
Jezusa Chrystusa, ktéry takze w tej kwestii moze by¢ na-
szym wzorem do nasladowania. Zbawiciel, cho¢ dzia-
lal w Swiecie diametralnie innym od naszego, rowniez nie
narzekal na brak zajeé. Czesto jednak udawat sie w miej-
sca ustronne, by oddawac sie modlitwie. Dopiero potem wra-
cal do Swiata, ktdry mial wobec niego niezliczone oczekiwania.
To niezwykle cenna wskazdwka, bo pokazuje, Ze nie musimy
decydowac sie na zycie pustelnikdw, by zlapa¢ glebszy od-
dech i nabrac sil do mierzenia sie z codziennymi trudami.
Skoro jednak Syn Bozy, Zyjac przeciez niezwykle intensywnie,
potrzebowat takich chwil odosobnienia, my tez nie powinni-
$my z nich rezygnowac.

Odkryj wiasne slow life

Pierwszym krokiem do odnalezienie wlasnego sposobu
na slow life, jest uSwiadomienie sobie pedu wlasnego
zycia oraz potrzeby zwolnienia. Bez tego trudno bedzie
ci wdrozy¢ jakikolwiek dlugofalowy pomyst na zmniejsze-
nie tempa. Oczywiscie w zyciu kazdego czlowieka moze
wydarzy¢ sie co$, co Bog sprébuje wykorzystac, by przypo-
mnie¢, ze szalony ped zazwyczaj prowadzi na manowce.
Sam jestem tego przykladem. Depresja, na ktéra zachorowa-
lem, byla dla mnie bolesnym, ale skutecznym przebudzeniem.
Jestem przekonany, ze gdybym wcze$niej wiedzial, ze to wol-
niejsze, a nie szybsze zycie prowadzi do szcze$cia, nigdy nie
odwazylbym sie tak bardzo podkrecac tempa.
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Na szczeScie takie momenty ol$nienia moga by¢ tez mniej
bolesne. Wspanialym rozwigzaniem sa choéby wyjazdowe
rekolekcje. Kilka dni spedzonych za murami klasztoru czy
domu rekolekcyjnego, gdzie zamiast zgietku $wiata i bodz-
cow audiowizualnych dominujg cisza i modlitwa, to spraw-
dzony sposéb na otwarcie oczu. W takich warunkach serce
szybko upomni sie o zwolnienie tempa i wstuchanie sie
w jego glos. Mimo ze zawsze goraco polecam metode rekolek-
cyjna, zaliczam ja jednak bardziej do terapii wstrzgsowych,
bo nie stanowi elementu codziennego zycia.

Jesli kiedykolwiek miale$ okazje by¢ na rekolekcjach,
kursie chrze$cijanskim, pielgrzymce czy innym ducho-
wym wydarzeniu, pewnie doSwiadczyle$ tego, ze powrodt
do codzienno$ci predzej czy pdzniej okrada cie z jego owo-
cOw. Zapatl gdzie$ ulatuje, postanowienia idg w zapomnienie,
a miejsce wyciszenia szybko zajmuje nadaktywnos$c¢. Dzieje
sie tak dlatego, ze rekolekcje wprawdzie taduja duchowe
akumulatory, ale my dzialamy jak... smartfony — potrzebu-
jemy codziennego tadowania, a nie podlaczania do pradu
zaledwie kilka razy w roku (a przeciez taka statystyka,
jesli chodzi o rekolekcje i tak jest nieztym osiagnieciem!).
Jak zatem dotadowywac sie kazdego dnia?

Wiecej na ten temat przeczytasz w kolejnych rozdziatach po-
Swieconych uwaznosci i modlitwie. W tym miejscu jedynie
przyblizam gtdwne zalozenia, ktdre Scisle wigza sie z koniecz-
noscia regularnego sprawdzenia czynnikow roztadowujacych
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mentalno-duchowe baterie. To jest krok drugi do zycia w wol-
niejszym, bardziej naturalnym tempie. Kiedy juz uswiado-
misz sobie, w jakiej gonitwie zyjesz, warto, by$ poszukal
przyczyn takiego stanu rzeczy. Co wazne, grono energetycznych
wampiréw znajduje sie w tobie, a nie w $wiecie zewnetrznym.
Ostatecznie przeciez to ty decydujesz, ktéremu z nich pozwo-
lisznawysysanie energii poprzez popychanie do nadaktywnosci.
Kiedy jednak nie jeste$ Swiadomy ich dzialania, bezwolnie
podazasz za ich zwodniczym glosem.

Takim wampirem moze by¢ brak asertywnosci, kompleksy, po-
réwnywanie sie z innymi ludzmi czy po prostu zadza posiada-
nia. Te przyklady stanowia oczywiscie tylko niewielki wycinek
calos$ci tego szkodliwego grona, ale trud zlokalizowania przy-
czyn jeste$ w stanie podjac tylko ty sam — poprzez zrozumie-
nieianalizowanie wlasnych mysli, emocji, postaw i zachowarn.
Kiedy to uczynisz i dobierzesz ladowarke odpowiednia do przy-
czyny ubytkéw energii, znajdziesz sie juz o krok od znalezie-
nia wlasnego sposobu na slow life.

Nawyki ratujace zycie

Jak wspominalem, o duchowo-modlitewnych sposobach
ladowania wewnetrznej baterii przeczytasz w dalszych
czesciach Ogarniacza. Teraz jednak chcialbym cie zapoznac ze
Swiecka metoda, opracowana przez Hala Elroda na jego wia-
sny uzytek i spopularyzowana w ksigzce Fenomen poranka.
Jak zmienic¢ swoje Zycie. Dzieki tej metodzie udalo mu sie
wydostac z dtugéw i depresji. Zaproponowany przez niego
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program zmiany sposobu zycia sklada sie z 6 krokéw, ktorych
wdrozenie moze by¢ tatwe i bardzo przyjemne. Od pierwszych
liter angielskich nazw kazdego z nich Elrod utworzy} skrot
SAVERS, ktéry mozna rozumiec¢ jako ratujgce zycie nawyKki.
Skladowe tego skrotu to Silence (Cisza), Affirmations (Afirma-
cje), Visualization (Wizualizacje), Exercise (Cwiczenia fizyczne),
Reading (Czytanie), Scribing (Pisanie).

Jesli zastanawiasz sie nad tym przerazajacym zwrotem w ty-
tule ksigzki Elroda ,fenomen poranka”, to zla informacja jest
taka, ze wedlug autora poranek trzeba niestety rozumie¢ do-
slownie. Jego zdaniem wymienione wyzej nawyki powinno sie
praktykowaé wczednie rano, co —jesli jeste$ Spiochem jak ja —
raczej cie nie ucieszy. Zachecam jednak, by$ chociaz wypro-
bowal metode SAVERS, bo dobra informacja jest z kolei taka,
ze na kazdy z nawykéw z tego zestawu mozesz poswiecic¢
zarowno 10 minut, jak i 60 sekund. W tym drugim przy-
padku chodzi o skrdcenie snu o zaledwie 6 minut, co nie jest
az tak ogromnym poswieceniem nawet dla fanow popularne;j
zasady ,zaraz wstane z t6zka, jeszcze tylko pie¢ minutek”.

Druga dobra informacja jest taka, ze SAVERS, praktykowane
jako nastepujgce po sobie czynnosci, Swietnie dzialaja takze
w kazdej innej porze dnia. Wystarczy wygospodarowacé so-
bie dogodny czas, w ktérym mozna zaja¢ sie nimi na serio.
Mimo to zgodze sie z intuicjg Hala Eldroda, ze gdybym zawsze
stosowat SAVERS od razu po przebudzeniu, efekty moglyby
by¢ jeszcze lepsze. Dobrze pamietam, jak poranne zrywanie
sie z 16zka na roraty czy do ulubionych zaje¢ (pitka nozna!)
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we weczesnych latach szkolnych dawalo mi pozytyw-
nego kopa energetycznego na caly dzien. Dopiero okres
zintensyfikowanej nauki w szkole Sredniej i na studiach
spowodowal u mnie przejScie na nocny tryb zycia,
ktéry uwazam za jedna z gléwnych przyczyn moich
klopotéw zdrowotnych.

Gleboko wierze, ze kiedy$ uda mi sie caltkowicie powrdcié
do rozpoczynania dnia od ulubionych, pokrzepiajacych
ducha i odzywiajacych psychike zajec. Na razie pozostaje
mi cieszy¢ sie z efektdw praktykowania zmodyfikowanego
iuduchowionego SAVERS w innych porach dnia. Dlaczego zmo-
dyfikowanego? Bo cisze rozumiem jako us§wiadamianie sobie
obecnosci Boga, a afirmacje jako modlitwe za otrzymane od
Niego laski. Wizualizacje praktykuje jako wyobraza-
nie sobie dobra, ktére moze mnie spotkaé¢, a ¢wiczenia
fizyczne to polaczenie kilku najprostszych c¢wiczen
znanych ka demu z zaje¢ WF-u. Czytam Pismo Swiete,
artykuly lub ksigzki z krecgcych mnie dziedzin, a zapisuje re-
fleksje zrodzone podczas wczesniejszej lektury czy modlitwy.

Polecam taki zestaw —u mnie dziala bardzo dobrze. Podobnie
jak poranne SAVERS na mod!e Hala Elroda u tysiecy ludzi z ca-
lego Swiata, zyjacych wedtug koncepcji ,Miracle Morning”.
Ale jeszcze bardziej zachecam cie do znalezienia wlasnego
zestawu nawykow ratujacych zycie, bo SAVERS to nic innego,
jak czas poswiecony samemu sobie, polegajacy na zlapa-
niu kontaktu z wlasnym wnetrzem oraz cialem i zaaplikowa-
nie im odzywiajacego, energetyzujacego ,,pokarmu”.
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L. na trzech rzeczach: hatacie, pospiechu i ttumie.
."." TYGODNIA Jesli tylko zdofa utrzymad nas wokdt »duzo«

i »wiele«, moze byc zadowolony.
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ODPREZ SIE

Zatrzymaj sie na kwadrans. Pobadz w tym czasie sam ze sobg
i zastanow sie, z jakich aktywnosci moégtbys zrezygnowaé. Moze
podejmujesz sie czegos, tylko dlatego, ze kto$ tego od ciebie
oczekuje? A moze sam zmuszasz sie do robienia czegos, co nigdy
nie komponowato sie z gtosem twojego serca? Poszukaj i znajdz
swoja droge do zycia bardziej slow.




