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WEWNETRZNA STUDNIA

Pierwszy koncept na ten tydzien to wewnetrzna studnia. To piekna idea by sprawdzac
na ile jestesmy “wypetnieni” kazdego dnia i czym jesteSmy wypetnieni. Myslac o naszym
#nowympoczatku, nie wazne jaki on jest, warto jest popatrze¢ na ile jestesmy
wypetnieni wewnatrz i na zewnatrz. Na ile ,wypetniajg” nas rzeczy, nawyki i osoby, ktére
nas wspierajg, a na ile takie, ktére nas ograniczajg. Pomysl w tym tygodniu o tym jak
wyglada “Twoja studnia”. Czy jest pusta, czy petna i czym jest wypetniona?

Julia pisze, “"Zawsze, kiedy robimy co$ twdrczego, czerpiemy z naszej wewnetrznej
studni. Co przez to rozumiem? Ze wszyscy mamy zasoby obrazéw, ktére
wykorzystujemy, gdy tworzymy. Warto pomysle¢ o sobie jako o ekosystemie. Kiedy
piszemy, malujemy, szyjemy czy gramy na scenie, czerpiemy obrazy z naszej
wewnetrznej studni. Jezeli nauczymy sie uzupetnia¢ ten zapas, twdrczos¢ bedzie
przychodzi¢ nam fatwiej. | odwrotnie, kiedy czerpiemy z tej studni, nie uzupetniajac jej,

praca przychodzi nam z trudem i zastanawiamy sie, co ,nagle” poszto nie tak.”

ZADANIE
NAPEENIJ STUDNIE

W tym tygodniu zafunduj sobie dodatkowg Randke Artystyczng. Jedng, jak zwykle,
ktéra po prostu sprawi ci frajde, a druga ,wspominkowg”, podczas ktérej swiadomie
pojdziesz tropem jakiego$ wspomnienia ze swojej przesztosci. Jezeli czujesz, ze sobie
zanadto pobtazasz, wybierajac sie az na dwie wyprawy - to dobrze! Napetnianie studni

daje paliwo dla twoich obecnych projektow i przygotowuje cie do kolejnych.



ZADANIE
PAMIETNIK, TYDZIEN DZIESIATY

WIEK: __

1. Opisz swoje wazne zwigzki z ludZmi z tego okresu.

2. Gdzie mieszkates? Czy mieszkates w wiecej niz jednym miejscu?

3. Na co wydatkowates wiekszos¢ energii w tym okresie?

4. Opisz jeden dzwiek, ktéry przenosi cie z powrotem w tamte lata.

5. Opisz jeden smak z tego okresu.

6. Na kogo wydatkowate$ energie w tym czasie? Czy odkfadates na bok wtasne
potrzeby na rzecz zaspokajania potrzeb innej osoby?

7. Co byto dla ciebie w tym okresie zrédtem radosci? Czy jest nim nadal, albo czy
mogtoby by¢?

8. Czy borykates$ sie w tym czasie z problemami zdrowotnymi, wtasnymi lub drugiej
osoby?

9. Co w tym okresie sprawiato ci bdl i przykro$c? Dzisiaj, z perspektywy czasu, jaka
lekcje z tego wyciggnates?

10. Jakie inne wspomnienia z tego okresu sg dla ciebie istotne?

ZDROWY EGOIZM

Kolejny koncept, to zdrowy egoizm. To stowo czesto kojarzy nam sie negatywnie.
Myslac o nim, nie raz mamy wyrzuty sumienia. Tak naprawde zdrowy egoizm to
ukochanie siebie, zadbanie o siebie, zaopiekowanie sie sobg i wiele innych rzeczy,
ktére sg dobre dla nas i tym samym dobre dla innych. Choé poczatkowo moze nam sie
tak nie wydawad, to gdy zaopiekujemy sie sobg, to o wiele tatwiej nam opiekowac sie
innymi. To wtedy wtasnie mamy petna studnie, z ktérej mozemy dzieli¢ sie z innymi bez
zalu, wycienczenia i poczucia niesprawiedliwosci. W zdrowym egoizmie nie chodzi o to,

by mysle¢ TYLKO o sobie, a raczej o to, by wreszcie tez pomyslec o sobie.



Julia pisze, "Przyznanie sie do swoich prawdziwych pragnien - i tworzenie sztuki, ktéra
pragniemy tworzy¢ - wymaga odwagi. W miare jak bedziemy odzyskiwaé twércze sity,
odkryjemy nie raz i nie dwa, ze musimy by¢ bardziej samolubni. Gdy na kartkach
Porannych Stron odstaniamy nasze prawdziwe pragnienia, docieramy do naszego
prawdziwego ja i dostajemy wskazéwki, jak spetnia¢ marzenia. A gdy wtasciwie
spetniamy nasze marzenia, mamy poczucie wtasnej wartosci, ktére pochodzi ze
szczerego i autentycznego kontaktu z samym soba. Kiedy zas mamy poczucie wtasnej
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wartosci i czujemy sie pewnie, wtedy petniej kontaktujemy sie z innymi.’

ZDROWY EGOIZM
DOKONCZ NASTEPUJACE ZDANIA:

1. Gdyby to nie byto zbyt samolubne, to bym...
2. Gdyby to nie byto zbyt samolubne, to bym...
3. Gdyby to nie byto zbyt samolubne, to bym...
4. Gdyby to nie byto zbyt samolubne, to bym...

5. Gdyby to nie byto zbyt samolubne, to bym...

W CHOROBIE

Kolejny koncept tego rozdziatu to poczucie braku wewnetrznej sity. Julia pisze o tym w
odniesieniu do przechodzenia na emeryture, bo gtéwnie do tych ludzi jest kierowana
ta ksigzka. Natomiast wiemy, ze gdy podchodzimy do czegos nowego, wymaga to od
nas sporo wysitku, odwagi i dziatania. Czesto patrzac na to jak wiele jest do zmiany,

ogarnia nas uczucie niemocy.



Julia pisze, “Zbici z tropu tym poczuciem wtasnej stabosci, obawiamy sie, ze juz nigdy
nie odzyskamy dawnej sity. Ale poczucie stabosci to tylko ztudzenie. Musimy zwyczajnie
zrobic jedng prosta rzecz: wyznaczy¢ sobie nowe cele. Osiggajac je, odnajdziemy nowa
energie. Wystarczy wzigé do reki dtugopis i zapisa¢ liste kategorii, w ktérych
wyznaczamy sobie cele. Nasze kategorie moga by¢ proste: duchowosé, przyjazn,
twérczosé, aktywnosé fizyczna. Ja przy tym <dwiczeniu wyznaczam sobie w kazdej
kategorii jakis maty, mozliwy do osiggniecia cel. Jesli chodzi o duchowos¢, moze to byd
czytanie codziennie fragmentu ksigzki bedacej strawa dla ducha. Jesli chodzi o
przyjazn, moge na przyktad zaplanowac wspdlny positek z przyjaciétmi. W kategorii
Awdrczose”, zobowiagzuje sie do prowadzenia Porannych Stron, a oprécz tego do
pisania trzech stron dziennie biezacego literackiego projektu. Wyznaczam sobie cele,
ktére potrafie osiggnaé, a kiedy je osiggam, czuje moc i mam ochote na kolejne
zadania. Realizowanie wtasnych celéw przynosi nam satysfakcje. Gdy je osiggamy,

stajemy sie silniejsi.”

ZADANIE
NA ZDROWIE

Wymien pieé prostych rzeczy, ktére mogtbys zrobic¢ dla swojego zdrowia - fizycznego,
emocjonalnego albo duchowego. Ja mogtabym na przyktad:

1. Chodzi¢ do biblioteki zamiast jezdzi¢ samochodem.

2. Poswiecic¢ troche czasu na wizyte w ulubionej kaplicy nastepnym razem, kiedy bede
w miescie.

3. Zadzwoni¢ do Laury - nasze ploteczki o tym, co sie nowego wydarzylo, zawsze

wprawiajg mnie w dobry humor.



4. Wréci¢ do nawyku wypijania porannego koktajlu z owocow i warzyw, ktéry jakos
zarzucitam.

5. 1tak dalej...

Czy myslac realistycznie, mozesz dodac jedna lub dwie rzeczy do codziennej listy

zadan?

ROWNOWAGA W PARTNERSTWIE

Zmiana zycia jednego z cztonkéw rodziny czy zmiana w relacji czesto zaktdca czy tez
niepokoi drugg strone. Potrzeba czasu zanim bliscy przyzwyczajg sie do naszej zmiany.
Poczatki bywajg burzliwe. Nie dos¢, ze my sami borykamy sie z nowymi wyzwaniami i
zmianami, to tez nasi bliscy nie rozumiejg i czesto nie zgadzajg sie z tym, w jakim
kierunku podaza nasza zmiana. W tym tygodniu popatrz na to jak Twoja zmiana wptywa
na Twoje relacje. Czy je zaktéca? Jedli tak to dlaczego i co mozesz zrobié, by to
ztagodzi¢ czy tez rozwigzac.

ZADANIE
ROWNOWAGA

Zréb szybki osobisty remanent: czy twdj nowy poczatek zaktdcit rGwnowage w twoim
domu? Czy jest cos, co sprawia, ze wybuchasz ztoscig? Jezeli tak, przyjrzyj sie temu
doktadniej: jaki ty sam masz w tym udziat? W miare jak bierzemy odpowiedzialnos$¢ za

samych siebie, nasi partnerzy i bliscy czesto zaczynaja robic to samo.

BOL JAKO ENERGIA

To piekny cho¢ trudny koncept. Kazdy z nas doswiadczyt bélu w zyciu. Na tej planecie
naprawde wiele nam sie przydarzyto. Czasem potrzeba lat, terapii i prac z traumami by
“popuszczac” bdél. To bardzo potrzebny i wazny proces. Natomiast czasem jest tak, ze
bdl juz chce odej$¢, a my go dalej trzymamy. Uzywanie bélu i cierpienia jako momenty

przetargowej to silny nawyk, ktéry nie stuzy nam.



Trzyma nas w uwiezi i nie pozwala posungc¢ sie dalej. Tu trzeba by¢ dla siebie
wyjatkowo czutym i zobaczy¢ na ile nasz bél potrzebuje terapii, mitosci i uleczenia, a na
ile potrzebuje po prostu odpuszczenia.

"Przekonanie, ze nie jest sie osobg twdrczg, jest bardzo przykre i bolesne, ale zawsze
nieprawdziwe. Ani razu przez wszystkie lata pracy nie spotkatam jeszcze niekreatywnej
osoby. W bélu najtrudniejsze jest to, ze boli. Ale na szczescie bdl to takze energia, a
przy odrobinie swiadomego wysitku mozemy przekierowac jg tak, by dziatata na nasza
korzysé. (...)

“Ludzie twdrczy sg sktonni do dramatyzowania i czesto wykorzystujemy to negatywne
teatrum, zeby samemu odstraszy¢ sie od wszelkich twdérczych dziatan. Dlatego trzeba
miec¢ Swiadomos¢ tego niebezpieczenstwa i zwracac na nie baczng uwage. Mozemy na
przyktad wdawac sie w ktdtnie z bliskimi, wymysla¢ najgorsze mozliwe scenariusze
mrocznej, ztowieszczej przysztosci, albo nosi¢ w sobie frustracje i pretensje do swiata.”
(...)

"Prawda jest taka, ze obracanie bdélu w dobrg energie moze by¢ jedna z najwiekszych
zalet podesztego wieku. Przy odrobinie dobrej woli mozemy czerpa¢ z naszego
sporego doswiadczenia i leczyé wtasne rany, tworzac takie zycie, jakiego chcemy.”,

pisze Julia.

ZADANIE
BOL JAKO ENERGIA

Bl rzeczywiscie zuzywa nasza energie, ale mozemy Swiadomie przekierowaé go w
strone produktywnych, pozytywnych dziatan, jesli tylko mamy w sobie wole, by
Swiezym okiem przyjrze¢ sie mozliwosciom, jakie mamy przed sobga. Piszac bardzo

szybko, zeby unikng¢ autocenzury, dokoncz nastepujgce zdania:



1. Jesdli mam byc¢ szczery, frustruje i ztosci mnie, ze...
2. Jesli mam byc¢ szczery, frustruje i ztosci mnie, ze...
3. Jesli mam by¢ szczery, frustruje i ztosci mnie, ze...
4. Jesli mam by¢ szczery, frustruje i ztosci mnie, ze...

5. Jesli mam by¢ szczery, frustruje i ztosci mnie, ze...

A teraz uzyj tej energii, ktorg wtasnie zdobytes, na jakies tworcze dziatanie.

TYGODNIOWE PODSUMOWANIE

1. Przez ile dni prowadzite$ Poranne Strony? Jak sie z tym czutes?

2. Czy poszedtes na Randke Artystyczng? Dokad? Czy w swoim Pamietniku odkrytes
cos, co chciatbys uczynic¢ tematem przysztej Randki?

3. Czy chodzites$ na spacery? Co zauwazytes po drodze?

4. Jakiego rodzaju ,aha” odkrytes w tym tygodniu?

5. Czy spotkates sie w tym tygodniu ze zjawiskiem synchronicznosci? Co to byto? Czy
poczutes wtedy przyptyw pokory, czy miates poczucie, ze prowadzi cie jakas wyzsza

sita?

6. Co takiego odkrytes w swoim Pamietniku, co chciatbys gtebiej przeanalizowac? W

jaki sposdb cheesz sigf...]




