ak wyeliminowac

Ze swojego zycia?

W poprzednim numerze ,Naszych Inspiracji” ukazata sie pierw-

Beata Potomska

sza czeSC ponizszego artykutu, pt. ,Zamien narzekanie w dzie-

kowanie”. W tym numerze przedstawiamy kontynuacje tego

tematu. Czy narzekanie da sie wyeliminowac? Czy dziekowanie

potrafi zmienic jakoS¢ naszego zycia?

Dziekuje Ci, Panie Boze...
za stos naczyn do zmywania, bo on oznacza, ze mam dla kogo
pracowac w domu;

za siatki zakupow, bo one oznaczajg, ze mam za co i dlu kogo
gotowag;

- za gadatliwg szefowgq, bo ta cecha oznacza, ze swobodnie
czuje sie ona w moim towarzystwie i lubi ze mng rozmawiac;

za codzienny hatas windy, bo on oznacza, ze nie musze
wchodzi¢ po schodach z zakupami;

za tzy, bo one oznucza}q, Ze czuje;

za stos meprze:zvtanvch k51qzek bo on oznaczag, ze nuda
_ umnie nie gosci;

za mojq 5cistg diete, bo ona 0znacza, ze juz wiadomo, co mi
stuzy, a co nie;

za nieporozumienia i dyskusje z moim mezem, bo one
oznuczajq, Ze nam na sobie zalezy;

za gwar za Sciang, bo on oznacza, ze zyje wsrod ludzi,
a nie w samotnosci.
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rzytoczona obok ,Modlitwa opty-
misty” to wybrane fragmenty oso-

bistych modlitw napisanych przez
rozne osoby, z ktérymi miatam przywile)
pracowac. Przytaczam je za ich zgoda.
~Modlitwa optymisty” to $wietne prak-
tyczne ¢wiczenie dla kazdego cztowicka.
Uczy nas dystansu do problemow, ktore
dotykaja nas w zyciu, a nade wszystko,
gdy pojawiajg sic trudnoscl, koncentruje
nasze mys$li na Stwéréy. Taka modlitwa
opiera sie na technice dziekowania, ktora
opisatam szerze) w poprzednim numerze
»Naszych Inspiracji” (zima 2014).

Spojrzec z innej strony

Optymistyczne nastawienie to wybor
kazdego z nas. Nie chodzi w nim o $lepe
czy naiwne podejscie do whasnych pro-
blemoéw 1 ktopotdw. Nie o to takze, aby
lekcewazye, thumic problemy oraz towa-
rzZyszace im emocje czy tez im zaprze-
cza¢. Chodzi raczej o to, by spojrze¢ na
nic z wlasciwej, czvli Bozej perspektywy:
Moze sic bowicm okazaé, 7e postrzegane
przcz pryzmat zaufania Bogu i dzickowa-




nia — niektére z nich przestang jawic sie
jako problemy Na inne spojrzymy bar-
dziej pozytywnie, z dystansem — lub ta-

twiej zauwazymy sposob ich rozwigzania.
Dzieki Bozej perspektywie mamy takze
szans¢ ograniczyc ruminacje (czyli cig-
gle ,przczuwanie” tego samego problemu
1 powracanie do niego myslami). Rumi-
nacje nie pomagajg pozby¢ sie problemu,
a jedynie utrwalajg go i wzmacniajg.

Bog dziata dla naszego dobra
Zach¢cam kazdego do napisania whasnej
~Modlitwy optymisty”. W prosty spo-
s0b moze ona nam podpowicdzied, jak
madrze 1 z nadzieja mysle¢ o W'ézystkich
okolicznosciach swojego zycia, w tym
takze tych trudnych.

Stowo Boze maowi: Wiemy tez, ze Bdg z tymi,
ktdrzy Go mitujg, wspotdziata we wszystkim
dla ich dobra, z tymi, kidrzy sg powotani we-
diug Jego zamiaru (List do Rzym. 8:28,
BT). Ale czy tak naprawde wierzymy, ze
Bog nas kocha 1 jest Panem wszystkich
towarzyszacych nam okolicznosci, takze
tych trudnych? Czy wierzymy, ze wszyst-
kie nasze sprawy sa w Jego reku i ze On
wspoldziata z nami ku naszemu dobru?
Jesli tak, to czy mozemy z ufnoscig za to
podzigkowad? Apostot Pawet w jednym
ze swoich listow zacheca: Dzigkujcie zawsze
za wszystko Bogu Ojcu w imig Pana naszego
Jezusa Chrystusa (List do Efez. 5:20, BT).

Dzickowanie to sprawdzony sposéb, ktory
w trudnych, zniechecajgcych chwilach
otwiera nas na Obecnos¢ Boga. Pozwala
takze skutecznie pozby¢ sie narzekania
iuzalania nad sobg.

Co cieszy serce Boga?

Nie zapominajmy dziekowac¢ za dobre
rzeczy. Czasami traktujemy otrzymy-
wane dobro jako cos tak oczywistego, ze
nic dzickujemy za nie Bogu. A przeciez
Stowo Boze mowi: W kazdym potozeniu
dzickujcie, taka jest bowiem wola Boza w Jezu-
sie Chrystusie wzglgderm was (1 List do Tes.
5:18, BT). Wyrébmy sobie nawyk dzie-
kowania Bogu w kazdej sytuacji. Bog
jest obecny we wszystkich wydarzeniach
naszego zycia. On jest Bogiem Wszech-
obecnym. BadZzmy zatem uwazni. Nie
zmarnuyjmy zadnej okazji, aby podzieko-
wac Bogu za Jego faske i dobro¢.

Kiedy koncentrujemy swoje wypetnione
wdzigcznodeia mysli na tym, co otrzy-
malismy od Boga, czujemy si¢ zwykle
lepiej, pewniej i bezpieczniej. Jestesmy tez
odwaznicjsi 1 skuteczniejsi w dziataniu.
Skupienie uwagi na do$wiadczanym do-
bru uswiadamia nam, jak szczodry i taska-
wy jest dla nas Bog. Dzieki temu wzrasta
takze nasza wiara. Wzmacnia sie w nas
poczucie zadowolenia, pokdj 1 radoesé ser-
ca, ktdrych tak bardzo wszyscy pragniemy:
Taka postawa cieszy Boze serce.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Dziekowanie to
sprawdzany sposob,
ktary w trudnych,
zniechecajgcych
chwilach otwiera nas
na Obecnosc Boga

Kazdy z nas jest odpowiedzialny za to,
na czvm koncentruje swoje mysli. I nikt
z nas nic ma wptywu na wybor mysli
drugiego czlowieka. To jest osobista od-
powiedzialnos¢ kazdego z nas. Od nas
samych zalezy, na czym sie skupiamy:
na narzekaniu i uzalaniu nad sobg czy na
dzi¢ckowaniu. Gdy wybieramy narzeka-
nie, ogarnia nas przygnebienie, a czasem
nawet depresja.

Najlepszy nawyk

Utrwalajmy w sobie zwyezaj ¢wiczenia
si¢ kazdego dnia w uwaznym i szczegoto-
wym dzickowaniu Bogu za do$wiadczane
dobro. Naprawdg warto! Pewien mlody
mezezyzna, ktéry zastosowal w swoim
codziennym zyciu technike dzickowania,
podzielit si¢ ze mna spostrzezeniem, ze
»uzaleznit sie od dziekowania”. Zauwazyt,
7€ wraz z wprowadzeniem w Zycle nawy-
ku dzigkowania zdecydowanie obnizyty
sic jego depresyjne mysli 1 poprawita sie
jakos¢ zycia. Czy nie warto pdjsc za tym
przyktadem? Mysle, ze to dobry pomyst
do codziennego zastosowania: Takiego
cennego ,uzaleznienia” od dziekowania
zycze kazdemu z nas.O

Beata Potomska - psycholog, socjolog, zalozy-
cielka Prywatnej Chraedcijanskiej Poradni Psy-
chaologiczne) JMPULS' w Radomiu. Wieloletnia
wolontariuszka Telefom: Zaufania, Organizatorka
Radomskich Spotkan Kobict - konferencji psy-
chologicznych opartych na wartosciach chrze-
scijanskich.
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