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LINIA ZYCIA, czyli kilka refleksji o szczesciu

Za nami weekend,
w ktérym  wielu z nas
odwiedzato groby bliskich,
wspominato tych, ktorzy
odeszli. Poza podrézami,
wybieraniem chryzantem
i spotkaniami z rodzing na
cmentarzach jest to rowniez
czas, w ktorym mozemy
doswiadczy¢ mysli o naszej
skonczonosci.
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Zazwyczaj na co dzien nie rozmyslamy o $mierci, zwtaszcza o wilasnej.
Lek, ktéry sie z tym wigze, jest na tyle silny, Zze na wiele sposobéw staramy
sie go od siebie odsuwac i trzymac fakt nieuchronnosci losu w bezpiecznej
odlegtosci. Ma to swdéj adaptacyjny sens. Trudno bytoby cieszy¢ sie zyciem w
nieustannym towarzystwie mysli o jego koncu. Z drugiej strony catkowite
zaprzeczanie Smierci nie tylko zubaza nasze istnienie, jak przekonujgco pisat
o tym Freud, ale takze moze by¢ zrédtem réznych innych lekéw i trudnosci.
Tymczasem, co wida¢ w badaniach, emocjonalna swiadomos¢, ze zycie kiedy$
sie skonczy, moze przybliza¢ do Swiadomego doswiadczania terazniejszosci
i istotnie podnies¢ nasze poczucie szczescia i sensu zycia. Jak zatem z tego,
co przeraza, uczynic¢ zrodto naszego wzrostu?

CWICZENIE 1 - Linia zycia

Psychologowie egzystencjalni czesto zaczynajq prace warsztatowg od
¢wiczenia, w ktérym proszg o narysowanie na papierze poziomej linii prostej,
a nastepnie - wpisanie na jej poczatku roku naszego urodzenia, a na jej koncu
- roku przewidywanej $mierci.
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Wydaje sie to szokujace, ale po chwili namystu pozwala dostrzec, ze istnieje
w tym jakis$ plan. Gdzies na tej linii jest punkt oznaczajacy ,dzis”, sq istotne
dla nas zdarzenia z przesztosci, a nie ma tych wszystkich drobnych spraw,
ktérymi sie przejmowaliSmy i ktére z obecnej perspektywy nie majg juz
znaczenia. Jest tez przysziosé, na ktérg zawsze mamy wptyw, niezaleznie od
tego, jak dtuga bedzie.

Mozemy przez chwile popatrzec¢ na naszg linie i poczuc energie ku Zyciu, ktére
jest teraz.

Co jest dla nas wazne? Jakie powinno by¢ nasze zycie?
Jak chcemy sie w nim czué?
Co mozemy zrobi¢, zeby to sie wydarzyto?

Jaki pierwszy krok ku temu zrobimy juz dzis?

CWICZENIE 2 - Wdzieczno$¢ i zal
Co czujemy, kiedy patrzymy wstecz na swoje zycie?

W wywiadach z osobami w sedziwym wieku czesto przewija sie motyw
wdziecznosci za relacje z bliskimi i za mitos¢, ktérych rozmowcy doswiadczyli.
Czesciej jednak pojawia sie gteboki zal. Osoby te dostrzegajg w swoim zyciu
bardzo wiele rzeczy, ktoérych wolatyby nie zrobi¢ albo przeciwnie - ktoére
chciatyby przezyc.

Warto dopusci¢ do Swiadomosci te dwie emocje i poddac¢ je chwili namystu. Z
nich bowiem ptynie wiele waznych dla nas informaciji.

Odczuwanie i wyrazanie wdziecznosci za to, co przezylismy, i za to, co jeszcze
przed nami, podnosi nasze poczucie szczescia, dlatego warto praktykowac
takg umiejetnosé na co dzien. Ale co zrobi¢ z zalem?

Zeby osiagnaé efekt terapeutyczny, Irvin Yalom, ceniony amerykanski
psychoterapeuta, zadaje swoim pacjentom pytanie:

Gdybysmy mieli spotkac sie znowu za rok, co mogtbys/mogtabys
zrobi¢ do tego czasu, zeby twoje zycie bylo wolne od zalu?
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CWICZENIE 3 - Idea wiecznego powrotu

Zaczerpnieta z Nietzschego idea, ktdéra moze skioni¢ do wartosciowych
refleksji, opiera sie na wyobrazeniu, ze nasze zycie miatoby sie powtarza¢c w
doktadnie takiej samej formie bez konca. Wszystkie nasze trudnosci
i cierpienia, ale takze przyjemnosci i radosci, kazda mys| i uczucie miatyby
wraca¢ w takim samym porzadku nieskonczong ilos¢ razy.

Jesli tak miatoby by¢, jak wptynetoby to na nas i nasze zycie?
Czy zyjemy tak, jak tego pragniemy?
Czy nasze zycie wyglada tak, ze chcielibysmy je powtarza¢ w nieskonczonosc¢?

Jesli nie do konca tak jest, niech ten nietypowy eksperyment myslowy stanie
sie punktem wyjscia do zmiany, do poszukania w sobie odpowiedzi na pytanie:

Jakie ma by¢ moje zycie, zebym czul/czula sie spetniony/spetniona?
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CWICZENIE 4 - Pocztéwka z przysziosci

Wyobraz sobie, ze jeste$ sedziwym staruszkiem/sedziwg staruszkg, siedzisz
przy biurku i piszesz do siebie dzisiejszego/dzisiejszej pocztowke
Z przysztosci.

Co mozesz powiedzie¢  sobie z tej odlegtej perspektywy?
Moze chcesz podziekowac za rozne wybory i decyzje, ktore
podejmowates/podejmowatas? Moze chcesz siebie przed czyms$ przestrzec,
dac sobie jakas rade, wskazac droge? Moze chcesz opowiedzieé o tym, co jest
wazne, a co mniej istotne, co daje Ci poczucie spetnienia i satysfakcje, a co je
odbiera?

Wyciagnij dion z przysziosci do siebie teraz i poprowadz siebie dalej przez
zycie.

Napisz do siebie naprawde. Zréb to z czutoscig i troska. Twoja unikalna
wyobrazona perspektywa moze mie¢ wymierny wptyw na to, jak bedziesz zyc¢.
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Szczescie

Dazenie do szczescia to
uniwersalne pragnienie cztowieka.
Pytanie: jak zy¢, zeby pod koniec
dnia moc powiedzie¢, ze mieliSmy
szczesliwe zycie?

Swiadoma refleksja nad
przemijaniem wszystkiego, co nas
otacza, moze stopniowo
zmniejszac nasz naturalny

fot: pixabay.co .
wewnetrzny lek przed _ -

nieistnieniem, zwiekszajac jednoczesnie potencjat uczynienia naszego zycia
przyjemnym, zaangazowanym, otwartym na relacje spoteczne i osiggniecia.
Egzystencjq z poczuciem sensu. A to sg wifasnie sktadowe autentycznego
szczescia.

Pamietajmy jednak, ze jesli, mimo staran, trudno nam sie poczu¢ w naszym
zyciu dobrze albo okolicznosci zyciowe konfrontujg nas z lekiem przed sSmiercig
poprzez utrate bliskiej osoby, ciezkg chorobe czy w inny trudny sposob i nie
umiemy sobie z tym poradzi¢ samodzielnie, a nasze zycie wydaje sie tracic
sens — warto siegna¢ po pomoc bliskich albo psychologa. Proszenie o pomoc
nie jest staboscig - przeciwnie, $wiadczy o sile i adekwatnej trosce o siebie.

Majac zycie w centrum uwagi, pozwole sobie na koniec przywotaé stowa
wspomnianego wczesniej Irvina Yaloma:

~Droga do tego, zeby cenic¢ zycie, zeby odczuwac¢ wspoétczucie dla
innych, zeby kocha¢ cos najgtebiej, polega na Swiadomosci, ze te
doswiadczenia sq skazane na to, Zze przeming”.

Zycze Panstwu dtugiej i pieknej linii zycia.
(-) Anna Piekara

Psycholog

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198 .
sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer

22277 1197
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