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Jak wyciagnac esencje ze swojego zycia?

Odpowied7 na to pytanie jest jednoczesnie
prosta i ztozona, a ma to zwigzek

7 warto$ciami, ktore wyznajemy

i zZyciowymi priorytetami, ktore sobie
wyznaczamy, oczekiwaniami wzgledem
siebie i otoczenia, a takze albo przede
wszystkim dojrzaloscia i gotowos$cia do
korzystania z zycia niezaleznie od tego na
jakim jego etapie w danym

momencie jestesmy.

Jesli mialabym na tytulowe pytanie
odpowiedzie¢ jednym zdaniem i udzieli¢
prostej odpowiedzi, cala uwage
skierowalabym na stowo "swojego".
Skupiajac sie tylko i wylacznie na swoim
zyciu, bedziemy z niego znacznie bardziej
zadowoleni niz wtedy, kiedy zaczniemy je
porownywac z innymi. U sasiada trawa
zawsze jest bardziej zielona, dopoty dopoki
na niej nie staniemy i nie spojrzymy w dot
odkrywajgc, ze jednak nie jest tak dobrze
jak nam sie wydawato.

Czuj, chlton, zauwazaj,
rozumiej, doswiadczaj,
bo Zycie jest

do doswiadczania

To prawda, ze warto uczyc¢ sie od innych
i inspirowac innymi, tyle, ze my zwykle
na tym nie poprzestajemy. Dokonujemy
bolesnych czasem dla nas i przykrych

w skutkach porownan. Wizualizujemy
czyjes$ zycie nie wiedzac jak ono tak
naprawde wyglada, bo przeciez nie mamy
pelnego jego obrazu, a jedynie skrawki,
ktore pokazuje nam jego bohater. Reszta
to nasza wyobraznia i dopowiedzenie,

a nie realny obraz.

Chcac jednak odpowiedzie¢ na tytulowe
pytanie bardziej precyzyjnie,
przygotowalam tego ebooka w oparciu

o kilka zalozen, ktore mialam czas
przemysle¢ w okresie Swigtecznym,

a ktore spowodowaly, ze realizacje
swoich tegorocznych celow zaczelam juz
od pierwszych dni stycznia.

Mniejsza zreszta o termin. Poczatek roku
jest w moim przypadku jedynie zbiegiem
okolicznosci. Swoje cele mozemy ustalac
w kazdym momencie zycia, kiedy
jestesmy tylko gotowi na to, zeby osiagac
wiecej.
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7 racji tego, 7e nie robie postanowien Na nich opartam tres$¢ ebooka, a jak
noworocznych, a pamietam, ze i okreslanie widzicie nie jest to teoria, lecz osobiste
celow sprawialo mi czasem trudnosc, wnioski wynikajgce z dotychczasowego
w tym roku dojrzatam do tego, zeby jednak doswiadczenia.

spisac sobie bardzo konkretne cele i je po

prostu zrealizowa¢. Wiaze sie to jednak Kazde z powyzszych zalozen ma swoj

z. weryfikacja dotychczasowych nawykow fundament

i o tym pisze tez w ebooku. w esencjalizmie - filozofii, ktora kieruje

sie i ktora praktykuje od ponad 4 lat.
Swoim celom przypisalam pewne
zalozenia, ktore sa waznym dla mnie No to lecimy po kolei.
punktem odniesienia i brzmia mniej wiecej
tak:

e wypuscic¢ z siebie powietrze, ktore zbyt
dlugo przetrzymywatam,

e udowodni¢ sobie, ze opuszczenie strefy
komfortu to nie tylko podjecie trudnego
wyzwania, ale tez spelnienie swojego
marzenia,

e uwierzyc¢, ze to co sie wydarzyto nie
musi mie¢ wplywu na to co dopiero
bedzie mialo miejsce,

e tak zarzadzac¢ swoim czasem, zeby miec
20 wiecej, a nie mniej,

e jeszcze bardziej korzystac z prostoty
zycia,

e unikac ludzi, ktorzy duzo mowia o sobie,

e nie zamartwiac¢ sie tym co i tak
przeminie,

e aponadto: wymyslac, rozwijac,
probowac, eksperymentowac, famac
bariery, pokonywac leki, zmieniac
zasady, dobrze sie bawic¢, czué
i doswiadczac, bo zycie jest do
doswiadczania.
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Wypuscié z siebie powietrze, ktore zbyt

dhlugo przetrzymywalam

Na poczatku ustalasz sobie cele, robisz
ambitne plany, kupujesz kalendarz na
nowy rok, piekny planner, przepelnia cie
optymizm, zZe tym razem wszystko pojdzie
zgodnie z planem. Wierzysz, Ze nic nie
stanie na przeszkodzie, bo wiesz co chcesz
osiagnac i zrobisz wszystko, zeby to sie
udalo.

A potem...

wkracza proza zycia i zajmuje czeS¢ twoich
planow. Mijaja kolejne tygodnie, potem
miesigce. Ttumaczysz sobie, 7Ze przeciez
doba nie jest z gumy, a ty nie jestes
cyborgiem, pracownikiem miesigca,
idealng matka, zona bez skazy. Pracujesz,
zajmujesz si¢ domem, odhaczasz kolejne
punkty ze swojego planu, ale w pewnym
momencie dochodzisz do sciany. Czujesz,
ze nie dajesz rady, ze codziennos$¢ odebrala
twoj cenny czas i nie wcisniesz juz nic
wiecej. Moze w kolejnym roku sie uda?

[ tu wracamy do punktu wyjsScia. Wasze
plany i cele powinny by¢ dla Was
najwazniejsze. Oczywiscie, ze beda
pojawia¢ si¢ przeszkody, jednak
wiekszos$é z nich jest w nas samych.

"Kazdego dnia rob jedna
rzecz, ktora cie przeraza”

FEleanor Roosevelt

Tak wlasnie bylo ze mna. Do niektorych
projektow podchodze jak do jeza. Nie tyle
ostroznie, ile z obawami, ze sie ukluje,

a to przeciez boli. Bolu sie jednak nie
boje, wiec co mnie powstrzymuje przed
podjeciem natychmiastowego dzialania?
Strach przed porazka, brak wiary

w siebie czy to, ze nie zrobie tego
wystarczajaco dobrze? Od razu Wam
powiem, ze to ostatnie.

Jaki jest tego efekt? Oczywiscie
niezrealizowany projekt i niewazne jakiej

jest on rangi. On jest
NIEZREALIZOWANY!
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W tym roku postanowitam jednak to
zmieni¢ i wypuscic z siebie powietrze,
ktore zbyt dlugo wstrzymywalam.

Esencjalizm i uwaznos¢ pozwalaja oswoié
mysl, Zze nasza podroz musi by¢ czasem
powolna, Swiadoma i

ewoluujaca. Potrzebujemy zrozumiec
siebie i swoje prawdziwe potrzeby,
uwierzy¢ w to, ze warto wykorzysta¢ swoja
wiedze, doSwiadczenie i potencjal, zaufac
ludziom, ale tez podporzadkowac wiele
rzeczy temu co jest na danym etapie zycia
dla nas najwazniejsze.

Dzi$ nie boje sie juz porazek, nie watpie
w zasadnos$¢ swoich pomystow, nie
wytaczam calego arsenatu za i przeciw.
Dzis chce doswiadcezaé wiecej i pelniej.
Po prostu dziala¢. Wiem, Ze otrzymam
wsparcie, cho¢ mam tez Swiadomosc¢, ze
bede musiata zmierzy¢ sie z krytyka.
Jestem na to gotowa. Jestem silna.

Moje nowe cele na ten rok zdradzam
ponizej, a wierzcie mi, ze wiele mnie to
kosztowalo, dlatego mowie o nich
stopniowo i w ebooku, a nie np. w artykule
na blogu:

e stworzenie blogowego newslettera
(zrobione),

e napisanie pierwszego bezplatnego
ebooka (zrobione),

e zalozenie firmy i zdobycie
dofinansowania (w trakcie),

e zorganizowanie warsztatow dla kobiet
(tematyke zdradze pozniej, wstepna
koncepcja jednak jest juz gotowa -
maj),

e nagrywanie podcastow (jeden mam juz
za soba, ale pozostal gdzies w
czelu$ciach twardych dyskow),

e zalozenie sklepu internetowego
i sprzedaz wlasnych produktow
(jesien),

e przygotowanie odplatnego ebooka
(jesien),

e zrealizowanie dwoch podrozy swojego
zycia (jedna do Kambodzy w marcu juz
zalatwiona, druga planuje latem),

e powro6t do nauki jezyka hiszpanskiego
(na razie nieregularnie, ale czytam
repetytorium),

e powro6t do biegania (zapisatam sie na
ORLEN Warsaw Marathon na 10 km
ponizej godziny i rozpoczetam juz
przygotowania),

e powrol do regularnych treningow
i diety, ktora poprawi moj metabolizm
(przygotowany dla mnie indywidualny
plan treningowy
i zywieniowy wdrozylam juz kilka dni
temu w zycie).

Jak widzicie, spora czes¢ moich planow
juz sie zadziata lub dzieje, a mamy
dopiero koniec stycznia. Co wazne, moj
entuzjazm ani razu nie zostal naruszony,
a radosc z ich realizacji jest wieksza niz
na etapie ich wymyslania.

WWW.ESENCYABLOG.PL




Jak wyciagnac esencje ze swojego zycia?

ALEKSANDRA BOHOYEO

Udowodnic¢ sobie, zZe opuszczenie strefy

komfortu to nie tylko podjecie trudnego

wyzwania, ale tez spelnienie swojego

marzenia

Marzysz o tym, Zeby skoczyc¢ ze
spadochronem, ale boisz sie,

ze si¢ nie olworzy.

Marzysz o zatozeniu firmy,

ale obawiasz sie, Ze splajtuje.

Marzysz o macierzynstwie, ale boisz sig,
ze cig ograniczy.

Nie spelnisz swojego marzenia, jesli
ciagle bedziesz sie czegos obawiaé.

Lubie wyzwania, o czym przekonalam sie
wielokrotnie w ostatnich latach.
Wczesniej obawiatam sie ich chyba jednak
bardziej niz teraz. Wraz z dojrzaloscia do
pewnych tematow przyszto przekonanie,
7e strach powstrzymuje mnie przed
dzialaniem, a ja przeciez potrzebuje
dziala¢, bo wtedy czuje, ze moje zycie jest
kompletne.

Dodatkowo zrozumialam, ze podjecie
wyzwania jest jednoczesnie spelnieniem
mojego marzenia. Nie podejmuje przeciez
wyzwania dla sztuki, tylko dlatego,

7eby sie czegos nauczyc, czegos
sprobowac, w czyms sprawdzic i cos
osiagnac.

Czy moje cele sa dla mnie wyzwaniem? Tak.
Czy sa spelnieniem marzen? OczywiScie.
Czy boje sie, ze cos$ pojdzie nie po mojej
mysli? Licze sie z tym, ale postanowilam
stanac¢ ponad to i sprobowaé.

Najwig¢ksza przeszkoda w realizacji tych
celow bedzie moj perfekcjonizm

i wewnetrzny krytyk. Jednak i im bede
stawiac czola.

Poza tym jestem przekonana, ze osoby, na
ktore patrze dzi$ z podziwem, tez mialy
w sobie kiedy$ rozne bariery, ktore mogly
uniemozliwi¢ im realizacje planow,

a jednak osiagnely sukces.

To co nas blokuje i ogranicza to nasza
wyobraznia, poszczegolne cechy
charakteru, ale tez te doswiadczenia

lub/i ludzie, ktorzy mieli na nas negatywny
wplyw w przesztosci. Trzeba czasu i pracy
nad soba, zeby zrobic¢ nastepny krok

i zamiast patrze¢ na wyzwanie jak na
potencjalng porazke, skupic¢ sie na tym co
nas moze uszczesliwic.

Nie boj sie¢ marzy¢, a wtedy i wyzwania
przestana Cie przerazac.
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Uwierzy¢, ze to co si¢ wydarzylo nie musi

mie¢ wplywu na to co dopiero bedzie

mialo miejsce

Wspomnialam wczes$niej, Ze to co mnie
zwykle powstrzymywalo przed
podejmowaniem odwaznych decyzji byto
podyktowane wewnetrznym glosem, ktory
jak tylko chciatam poplynac¢ grzmial: Innym
sie nie udato, uwazaj, bo i tobie moze nie
wyjsce.

Nie jestem pesymistka, ale moj realizm
czesto daje sie we znaki. Recepta na
pozbycie sie watpliwosci moze by¢
chwilowe odciecie sie od zewnetrznego
Swiata. Nie mam tutaj na mysli zamykania
sie w czterech Scianach domu i unikania
ludzi, ale czasowe zaprzestanie
obserwowania i Sledzenia innych. Na
analize juz byt czas, wiec skoro podjetam
decyzje, ze dzialam, nie pora, zeby
przerabiac caly proces od samego poczatku
albo go zaklocac.

Wystarczajaco duzo zobaczylam, zeby na
czas tworzenia wlasnych rzeczy, skupi¢
sie tylko i wylacznie na nich. Kiedy beda
juz gotowe, moge zajac sie ich
szlifowaniem, ale nie rezygnacja tylko
dlatego, ze kto$ inny zrobil co$ lepiej,
inaczej lub byl przede mna. Dla mnie
wazne jest to, ze pokonalam wlasne bariery
i zrobitam krok naprzod.

Inspirowanie si¢ kims jest wazne, ale
staje si¢ nieznosne, jesli sprawia, ze
poddajemy watpliwosciom swoje
pomysly i zupelnie zle, jesli rezygnujemy
ze swoich marzen.

Nie mys$limy o tym, Ze zanim kto$
osiagnal sukces, wczesniej
prawdopodobnie rowniez mierzyl sie ze
swoimi demonami albo poniosl jakies
porazki, dzieki ktorym nabral wiecej
doSwiadczenia, a teraz korzysta z lekcji,
ktore nabyl w toku zycia.

Znam wiele osob, ktore odnosza sukcesy,
a zbudowaly je m.in. na swoich
wczesniejszych porazkach. Nie poddaly
sie jednak, lecz dzialaja ze zdwojona sila.
To mi pozwala wierzy¢, ze i mi sie uda.

Odcinam si¢ tez od ograniczen z
przeszlosci, bo zdaje sobie sprawe z tego,
ze jesli dopuszcze je do glosu, znowu
znajde sie w punkcie wyjscia.

Q/%(PE
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Tak zarzadzac¢ swoim czasem, zeby mie¢

Kiedys robilam plany po to, zeby jak
najwiecej rzeczy zmie$ci¢ w jednym dniu
lub tygodniu. I oczywiscie bylo tego za
duzo.

Dzisiaj robie plany po to, Zeby zrobi¢ to na
czym mi najbardziej zalezy i

zeby zaoszcezedzic czas przeznaczajac go
jedynie na to co jestem w stanie
zrealizowaé. Nie narzucam sobie wiecej niz
moge zrobic¢ i potrafie juz przewidziec
przeszkody, ktore moga sie pojawic¢ na
drodze. Jestem bardziej elastyczna niz
kiedys i od frustracji, ze czegos nie
zrobilam, wole rados¢ z tego, co udalo mi
sie osiagnac i to w skali kazdego dnia, a nie
miesigca czy roku. To sie nazywa wyciagac
esencje z dnia, godziny, minuty ;-)

Czesto wypowiadane zdanie: "Nie mam na
nic czasu", jest wedlug mnie kompletnie
pozbawione sensu. Przeciez caly czas cos
robimy. Poza tym zgadzam sie i czesto
powtarzam stwierdzenie, Ze czasu WSzZyscy
mamy tyle samo, tylko nie wszyscy
potrafimy go dobrze wykorzystac.

Kiedys wydawalo mi sie, Ze ciagle musze
gdzies biec, cos zrobi¢, gdzies zajrzec,
cos przeczytac, obejrzec, przyswoic,

a potem zrozumialam, Ze wiecej osiagne,
jesli skupie sie na tym co wazne jest
teraz i w tym kierunku bede szukac
informacji i inspiracji, a takze motywacji
do dzialania, bez rozpraszania si¢ na
rzeczy niepotrzebne.

Kiedys za duzo czasu i energii
poswiecalam rzeczom, po ktorych
niewiele pozostawalo. Dzi$ mam
satysfakcje, jesli widze, ze zrobilam
nawet mala rzecz, ale taka, ktora toruje
droge do zrobienia kolejnych.

Wszechobecna potrzebe bycia na biezaco
ze wszystkim, zastapilam potrzeba
chwili i dzialania. W ten sposob zyskatam
czas nie tylko na prace, ale tez wlasne
przyjemnosci. Po raz kolejny okazatlo sie,
ze ustalenie priorytetow i selekcja
informacji odgrywaja tu kluczowa role.

Jakkolwiek to zabrzmi, staram sie nie
traci¢ czasu na czynnosci i ludzi, ktorzy
niczego do mojego zycia nie wnosza.
Kiedys nie bylo to dla mnie latwe, dzisiaj
nie mam problemu z tym, Zeby
zrezygnowac 7z rzeczy, ktore jeszcze
niedawno wydawaly mi sie takie istotne.

WWW.ESENCYABLOG.PL




Jak wyciagnac esencje ze swojego zycia?

ALEKSANDRA BOHOYEO

Jeszcze bardziej korzystaé z prostoty zycia

Ostatnio zrobitam pewien maly
eksperyment. Na biurku i przy t6zku
otoczona jestem ksigzkami o tematyce,
ktora jest mi najblizsza, czyli uwaznosc,
esencjalizm, slow life. Lubie je mie¢ przy
sobie i lubie do nich zagladac po mysli,
ktore podkreslitam w nich oléwkiem.
Otworzylam 4 ksigzki na przypadkowych
stronach.

W pierwszej przeczytalam:

"Nowoczesne technologie sq Zrodtem
paradoksow. Nawigzujemy wiecej kontaktow,
ale mamy mniej ludzkiego ciepla.
Angazujemy sie na wielu frontach, ale
popadamy @ coraz wickszq izolacje.
Otlrzymujemy wiecej informacji, ale nie
potrafimy mysle¢ krytycznie. Oglgdamy coraz
wiecej tragedii, ale tracimy zdolnos¢ empatii.
Zyjemy na wyiszym poziomie, ale jestesmy
mniej zadowoleni. Festesmy przewrazliwieni
na wtasnym punkcie, ale nieczuli na
cierpienie innych'.

$. 160 "Powoli. Fak y¢ we wlasnym tempie”
Brooke McAlary

Szezeslioy cztowiek to nie
Laki, ktoremu los sprzyja,
lecz taki, ktory odnalazt
radosc¢ w prostocie Zycia

W drugiej trafitam na fragment:

"Yedna z podstawowych zasad zen mowi:
jak idziesz, to idz, jak jesz, to jedz. To
praktyka codziennego skupienia i
swiadomego przezywania 3ycia. Esencjalizm
przypomina o tej wschodniej mgdrosci.
Przez codzienng rulyne zastanawiania sie,
co jest dla nas istotne, stajemy si¢ bardziej
uwaini i zaczynamy w» petni odbierac
terazniejszos¢. Zanurzamy si¢ w niej.

W codziennym zabieganiu czesto
ignorujemy fakt, ze nie jestesmy samotnym
elementem w kosmosie. Festesmy
drobniutkq czesciq wielkiej catosci, od
ktorej jestesmy zalesni. Od cyklu dnia

i nocy, por roku, od tego, se nasz mozg tez
ma ograniczone mozliwosci, od relacji,
ktore nas ksztaltujq, i ludzi, = ktorymi
przebywamy’.

s. 85 "Prosto i uwainie na co dzien. Wybierz
najlepsze, z reszty zrezygnuj' Aga
Krzyzanowska
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Trzecia brzmiala:

"Hygge to gotowanie z moim chtopakiem

w kuchni, gdy nasza corka bawi si¢ na
podtodze.

Element osobistego zaangazowania i cudowny
zapach wltasnorecznie przyrzqdzonej potrawy
podkresiajq, Ze jesz cos autentycznego

i wyjgtkowego, co nie ma nic wspolnego

z masowq produkcjq.

Gdy wkladasz czas i energie @ przygotowanie
domowego obiadu albo ciasta wlasnej roboty,
lworzysz przy stole nastroj hygge. Potrawy
nie muszq byc¢ wyrafinowane ani trudne do
przyrzqdzenia. Najlepiej zrobic cos
niewyszukanego, co spoteguje atmosfere
hygge, zamiast odwracac od niej uwage
jedzeniem'.

s. 70 "Hygge. Dunska sztuka szczescia” Marie
Tourell Soderberg

A 7 czwartej dowiedziatam sie:

"Esencjalisci sq Swietnymi obserwatorami

i stuchaczami. Poniewasz znajq
rzeczywistos¢ wyboru, wiedzq, e nie mogq
zwracac uwagi na wszystko, a zatem celowo
wstuchujq sie w to, czego nie mowi si¢
wprost. Czytajqg miedzy wierszami. Albo
postepujq tak, jak Hermiona Granger,
przyjaciotka Harry'ego Potlera (z calg
pewnosciq niebedaca esencjonalistka, ale
noszqca pewne cechy tego typu ludzi), ktora
mowi: "Tak naprawde mysle bardzo
logicznie, dzicki czemu moge pomijac
nieistotne szczegoly i widziec to, czego inni
nie dostrzegajq’.

Nieesencjonalisci tez stuchajq. Robig to
jednak, przygotowujqc sie jednoczesnie do
powiedzenia czegos. Rozprasza ich
nieistotny szum. Nadmiernie si¢ skupiajq
na niewainych szczegotach. Styszq
najgtosniej wypowiedziane kwestie, ale zle
odczytujqg komunikat. Nieprzeparta chec
zareagowania uniemozliwia im
zrozumienie. W efekcie mogq sie
zachowywac tak, jak ludzie =z metafory C.S.
Lewisa: biegac z gasnicq w czasie powodzi.
Umyka im istota sprawy’.

s. 91 "Esencjalista” Greg McKeown
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Niedawno przeczytalam gdzies, ze liczy si¢
tylko to, co sprawdza sie w naszym
przypadku. Dla kazdego bedzie to
oczywiscie co$ innego, dlatego nie ma
sensu mierzy¢ sie miarg innych.

Nieprzypadkowo wybrane losowo
fragmenty ksigzek idealnie pasujq do
filozofii zycia, ktora wyznaje.

W moim przypadku sprawdza sie bowiem
uwaznos¢, esencjalizm i zycie w swoim
rytmie wedhug wlasnych zasad. Tego
trzymam sie od dluzszego czasu, poniewaz
tylko ja znam sie na tyle dobrze, Ze wiem
co lubie, a czego nie znosze, co sprawia mi
radosc¢, a co podcina skrzydla, co inspiruje,
a co sprawia, ze trace wiare w sens tego co
robie.

Przez cale zycie okreslalam siebie
niespokojnym duchem i tak bytam tez
odbierana. Zawsze musialam mie¢ plany na
zapas, ciggle gdzie$ wyjezdzac, bywac
wsrod ludzi, robic wiele rzeczy
jednoczesnie. Wydawalo mi sie, ze to moja
recepta na szczescie. Tymczasem
wpedzalam siebie w tempo zycia, ktore
bywato dla mnie trudne.
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Zaczelam szukac rozwiazania,
weryfikowac¢ swoje priorytety, pracowac
nad swoimi nawykami.

7 czasem przyszedl spokéj i zrozumienie,
ze przyjemnosS¢ sprawiaja mi drobne
czynnosci i zdarzenia - padajacy Snieg za
oknem, rosnace ziola w doniczce, laurki
corki, ktore dostaje w hurtowych
iloSciach, zdrowe i smaczne $niadanie,
przytulanie psa, szczery usmiech kogos

z kim znam sie tylko z widzenia, muzyka,
dzwieki, ktore chlone podczas jazdy
rowerem, chodzenie boso po trawie,
rozmowa 7 druga osoba. Zmienilo sie tez
postrzeganie mojej osoby i teraz
najczesciej slysze, ze bije ode mnie
spokoj i pewnos¢, cho¢ ja wiem, 7ze we
mnie wciaz gdzies siedzi ta
charakterystyczna dla mnie odrobina
szalenstwa i brak pokory.

Zrozumialam jednak, ze tylko ja moge
przezy¢ swoje zycie Swiadomie, zdrowo,
higienicznie i uwaznie. Nikt inny nie
zrobi tego za mnie.

Pokochalam esencjalizm i zycie

w uwaznosci, bo dzieki nim odkrylam

w sobie m.in. zamilowanie do szukania
rownowagi.

7 racji tego, ze nadal lubie aktywne zycie
i jak duzo sie dzieje, znalaztam sposob na
to, zeby zwalniaé i zacza¢ zauwazac.

I robie to kazdego dnia, cho¢by przez
chwile.
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Nie thumacze sobie jak kiedys, ze popracuje Uwasnosé to Dpo prostu
np. przez miesigc bardzo intensywnie, ] ] , ..
a potem pojad¢ na tygodniowe wakacje. wracanie uwag, ale rownies:
Kazdej czynnosci nadaje odpowiednie
tempo. Kiedy trzeba przyspieszac

. , o , - lworcze dziatania,
przyspieszam, a kiedy zwalnia¢ zwalniam.

- spedzanie czasu na zewnqtrs,

Wypoczynku i wytchnienia nie wpisuje juz _ upmwz’am’e 7”057271,

w kalendarz, bo kazdego dnia staram si¢

znalez¢ kilka minut na to, zeby przysiasé B mcmerobzeme,

i skupi¢ mysli na jednej rzeczy, jednej - u;bmwz'anz’e jogz’,

przyjemnosci. To bardzo budujace 3 od/{ryze)am'e medytacjz’
i motywujace ¢wiczenie bedace odskocznia ’

i powodujgce. ze wyciszam si¢ i nie pedze. - ruch, sportl,
- doswiadczanie zmystami,

- spacer w ciszy,
- podziwianie czegos picknego,
- Smiech,
- 2yczliwosdé,
- kontemplowanie muzyki,
- zwracanie uwagi na cos lub
na kogos kto jest blisko.

Brooke McAlary
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Unikaé ludzi, ktorzy duzo mowia o sobie

Kiedy odkryjesz w ludziach ich toksyczne
inklinacje, zrozumiesz, ze wystarczy
przestac¢ z nimi przebywac, a jakos$¢
twojego zycia, zdanie o sobie i relacje

z innymi ulegna poprawie. Ze tez nie
wiedziatam tego kilka lat temu! Z drugiej
strony nie musialam tego wiedziec¢, bo
zawsze otaczali mnie ludzie zyczliwi.

Dzisiaj moim wentylem bezpieczenstwa
jest Swiadomos¢, ze nie musze przebywaé
z ludzmi, ktorzy mi nie odpowiadaja,
ludZzmi, ktorzy wiecznie cos komplikuja

i ktorzy za wszelka cene musza by¢

w centrum zainteresowania. To meczace

i zajmujace umyst do tego stopnia, ze
przestaje myslec o sobie, tylko przezywam
zycie kogos innego.

Szanuje¢ innych, ale mam tez szacunek do
siebie. Traktuje siebie tak jak na to
zashuzylam. Czesto si¢ nagradzam, jeszcze
czesciej w siebie wstuchuje. Nie chcee, zeby
kto$ lub co$ zakldcalo ten proces.
Uwaznos$¢ wzgledem siebie buduje
swiadomos¢ wlasnych potrzeb, pozwala
odkrywac siebie, wzmacniac, rozwijac, ale
tez zachowac¢ wrazliwo$¢, umiar

i samokrytycyzm.

12

Nauczylam si¢ mowi¢ NIE, cho¢ wymaga
to odwagi i pewnosci siebie.
Potrzebujacym pomocy nie odmawiam,
ale pamietam tez o tym co wazne dla
mnie. Nie chce juz marnotrawic czasu na
stuchanie tego co mnie nie interesuje,
zajmowac sie tym, co mnie nie dotyczy.
Wiem jak wykorzystaé czas, zeby miec go
wiecej dla siebie i bliskich.

Kiedys zachwycalam sie wszystkim

i wszystkimi. Dzisiaj dokonuj¢ wyborow.
Czasami jest to niekomfortowe, ale

z perspektywy czasu wydaje sie stuszne.
Presja z czasem znika pozostawiajac

uczucie blogosci i spokoju.
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Nie zamartwia¢ sie tym co i tak przeminie

Doskonate zvycie to takie,

Odkad pamietam wyznaje zasade, zZeby nie 4 ]{tdrego @ycinamy
martwic sie na zapas. Moglabym podac . .
dziesiatki przyktadow, kiedy sen z powiek wszySt/{Ze mepm‘rzebne

spedzaly mi drobiazgi zanim nauczylam si¢

elementy

nie zamartwiac tym na co i tak nie mam
wplywu. Strach i bol kiedys sie koncza,
a po drodze jest nasze zdrowie.

Najtrudniej jest wtedy, Kiedy sprawa
dotyczy najblizszych, ale choroba corki
nauczyla mnie cierpliwie czekac¢, a los
przyjmowac ciosy, podnosic sie i kroczy¢
dalej. Daleka jestem od narzekania,
zatruwania innym zycia, szukania dziury
w calym. Biore na klate to co podrzuca mi
dzien i zawsze szukam jakiegos
rozwigzania.

Kiedy mam powdd do zmartwien, rzucam
sie w wir zaje¢. Aktywnos¢ pomaga skupic
mysli na istocie sprawy, a skupienie
odrzucic¢ troski i odmieni¢ perspektywe.
Smutki odbieraja najcenniejsze chwile.
Radosé¢ je przywraca.

Trzeba nauczy¢ sie zy¢ z przeszkodami

i nie traktowac ich jako wyznacznika swojej
drogi. Bycie zatroskanym odbiera nam site
do stawiania czola wyzwaniom, ostabia
nasz entuzjazm, podcina wiare. Z czasem

powoduje ucieczke od samego siebie.
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A ponadto: wymysla¢, rozwijac, probowac,

eksperymentowa¢, famac bariery,

pokonywaé¢ leki, zmieniac zasady, dobrze

sie_ bawié¢, czuc i doswiadczaé, bo zycie

jest do doswiadczania

Arystoteles powiedzial, Ze "JesteSmy tym,
co nieustannie robimy", Einstein
"Szalenstwem jest robi¢ wciaz to samo

i oczekiwac¢ nowych rezultatow".

Ja mam to w naturze. Ciagle co$s wymyslam,
planuje, zmieniam, tworze. Smieje sie

i placze, troszcze sie, a kKiedy trzeba
usuwam w cien. Dziele sie swoja energia,
pomagam, ale tez korzystam z pomocy
innych. Probuje, eksperymentuje, ucze sie,
sprawdzam sie, doswiadczam. Nawiazuje

i pielegnuje relacje, inspiruje, jestem.
Dopoki coS robie, czuje, ze jestem. Dopoki
czuje, dziatam.

Dzi$ nie musze juz odpowiadac sobie na
egzystencjalne pytania: co chce po sobie
pozostawi¢. Zyje dla siebie i bliskich. Zyje
tez dla tych, ktorym moge pomoc lepiej,
radosniej i doglebniej przezy¢ zycie.

Copyright ©Aleksandra Bohojlo, styczen 2019
Fot. Anna Sob6r Photography

Dzi$ stysze Spiew ptakow, czuje smak
kawy, zachwycam sie hortensja rosnaca na
plocie, doceniam rutyne, odczuwam rados¢
7z porankow i nocy. Dzi$ robie mniej, ale
lepiej. Jestem wierna swoim zasadom,
potrafie tez zachowac dyscypline, nie
przejmowac sie opinig innych, wyznaczaé
granice, unika¢ wielkich stow, docenia¢
drobne czyny, wykorzystywac szanse,
znajdywac czas na odpoczynek i dla siebie,
spac¢ spokojnie.

[ wiem, Ze nie chcialabym juz zatraci¢ daru
uwaznosci, zycia w zachwycie, zdolnos$ci
odczuwania, radosci z codziennosci,
umiejetnosci bycia samej ze soba,
pielegnowania wlasnej filozofii zZycia

i dgzenia do umiaru. Nie chcialabym znowu
zamieni¢ CHCE i MOGE na MUSZE.

Przede mng wiele wyzwan i nauki, ale
wierze i czuje, ze jestem na dobrej drodze.

Wam zycze pieknego doswiadczania zycia.
Tu i teraz.

Wasza Esencja

Material objety jest prawami autorskimi, ale jesli podoba Ci sie ktorys$ jego fragment, mozesz go udostepnic
oznaczajac cylatem i podajac zrodlo: "Yak wyciggngc esencje ze swojego sycia?" Aleksandra Bohojto, autorka bloga

Esencja, www.esencjablog.pl

Ebooka mozesz zapisa¢ na swoim dysku w formie pdf-a i wysta¢ go komus bliskiemu.

Dziekuje, ze jeste$ i wspierasz.
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