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			Wstęp

			Żyjemy w kulturze, która wartość człowieka często mierzy jego aktywnością. Codzienność przypomina czasem pracującą bez przerw technicznych fabrykę, w której każda sekunda musi być produktywnie wykorzystana. Konsekwencją tego stanu jest przeciążenie, które dotyka nie tylko ciała i układu nerwowego, ale także duszy. Człowiek, stale zmęczony i pobudzany docierającymi zewsząd informacjami i bodźcami, zaczyna w końcu tracić kontakt z własnym wnętrzem. Na szczęście jednak coraz częściej dochodzi w nas do głosu naturalna potrzeba ucieczki przed hałasem; znalezienia się w bezpiecznym miejscu, w azylu.

			Wyrazem tej naturalnej potrzeby stał się trend społeczny i styl życia zwany kokonowaniem (ang. cocooning)*. Polega on na celowym tworzeniu przytulnego, bezpiecznego i komfortowego azylu we własnym domu. Podobnie jak w duńskiej filozofii hygge celem jest tu wykreowanie przyjemnej, ciepłej atmosfery – na przykład poprzez dobór miękkich tekstyliów czy wygodnych mebli – która izoluje nas od negatywnych bodźców zewnętrznego świata. Dzięki tym decyzjom dom przestaje być jedynie adresem czy przestrzenią użytkową, a staje się przytulną przystanią i niezagrożoną ostoją. To otoczenie ma być inspiracją dla budowania wewnętrznego spokoju i pomocą w chronieniu go.

			W koncepcję kokonowania naturalnie wpisuje się także powrót do rytmu pór roku. Obserwując przyrodę i poznając jej cykle, możemy dowiedzieć się bardzo wiele o tym, co służy naszemu własnemu zdrowiu, w tym psychice. Dobrym przykładem są drzewa liściaste jesienią. Nie zrzucają liści dlatego, że zachorowały lub zwiędły, ale dlatego, że mądrość natury nakazuje im odrzucić to, co zbędne, by przetrwać mrozy. Od przyrody uczymy się więc, że okresowe wycofanie się, zredukowanie aktywności i zgoda na ciszę nie są stratą czasu, ale biologicznym warunkiem przetrwania i regeneracji sił przed nowym wzrostem.

			Te same uniwersalne prawa odnajdujemy nie tylko w świecie roślin, ale i zwierząt. Doskonałym tego przykładem jest jedno z najbardziej fascynujących zjawisk w świecie owadów. Dawniej w gęstych lasach Chin spotkać można było jedwabnika azjatyckiego, Bombyx mandarina (którego dziś zastąpił udomowiony gatunek jedwabnika morwowego, Bombyx mori). W dojrzałej formie owad ten ma postać brudnobiałego motyla, a wcześniej – białej gąsienicy. Śledząc cykl życiowy jedwabnika, można zaobserwować moment, w którym gąsienica przerywa zwyczajne, codzienne życie pośród liści (polegające na nieustannym żerowaniu), szuka sobie bezpiecznego, osłoniętego miejsca, a następnie zaczyna z niezwykłą precyzją tkać wokół siebie szczelny kokon. Ostatecznie cała w nim znika, ukrywając się przed światem. Z zewnątrz stworzenie w kokonie wydaje się martwe, gdyż pozostaje nieruchome i nie reaguje na bodźce. W rzeczywistości jednak nie jest to utrata życia, ale konieczny etap rozwoju.

			Podobnie dzieje się w naszym życiu wew­nętrznym. Duchowe kokonowanie nie polega na permanentnej ucieczce od świata, ale na stworzeniu w sobie bezpiecznej przestrzeni, w której na jakiś czas odcinamy się od zewnętrznego szumu, by usłyszeć własne wnętrze i wystawić się na działanie Boga. Wobec Niego nie musimy nikogo udawać – możemy pozwolić sobie w tej relacji na bezbronność. Stwórca nie wymaga od nas ciąg­łego podwyższania standardów i nie rozlicza z produktywności. Wie o naszym zmęczeniu i pragnie się o nas troszczyć, nie ze względu na nasze zasługi, ale „przez wzgląd na swoje Imię” (Ps 23[22],3b), czyli Miłość!

			Ona ożywia i odnawia duszę zawsze wtedy, gdy człowiek decyduje się odłożyć na bok codzienne role i spotkać się z Nią w całej swej autentyczności i bezbronności. Spotkanie z Bogiem może prowadzić do wewnętrznego pojednania i odnowienia kontaktu z najgłębszymi źródłami naszej tożsamości. Aby jednak te życiodajne procesy mogły się w nas zadziać, trzeba, byśmy podjęli decyzję zawierzenia się Bogu z całym naszym zmęczeniem i wewnętrznym bałaganem.

			Powrót do wewnętrznej harmonii nie wymaga układania skomplikowanych planów przemiany życia. W tej chwili liczy się tylko jeden, najbliższy krok we właściwym kierunku, a ta książka powstała właśnie po to, by pomóc ci go uczynić. Jej celem jest towarzyszenie ci w drodze do odzyskania pokoju serca. Znajdziesz tu zwięzłe teksty; ich lektura zajmuje zaledwie trzy minuty. Stanowią one zaproszenie do krótkiego zatrzymania i refleksji. Jeśli dysponujesz dłuższą chwilą, możesz pochylić się nad pytaniami zamieszczonymi na końcu artykułu, by z ciekawością spojrzeć w głąb siebie i zauważać pragnienia i skojarzenia, które budzą się w tobie pod wpływem przeczytanych słów.

			Zamieszczone poniżej teksty tworzą spójną opowieść: duchową podróż przez kolejne tematy związane z kokonowaniem. Zaczynamy od tego, co proste i namacalne, by stopniowo schodzić głębiej, ku fundamentom ludzkiej egzystencji i relacji ze Stwórcą. W tej podróży nie musimy jednak się spieszyć (pośpiech i kokonowanie należą w istocie do dwóch różnych uniwersów). Możesz przeczytać kolejny artykuł w wolnej chwili, kiedy akurat najdzie cię na to ochota. Bywają w życiu również takie momenty, kiedy na nic nie mamy chęci, nawet na rzeczy dobre i życiodajne. Dajmy sobie prawo do takich dni, kiedy z powodu zmęczenia i przebodźcowania nic nam się nie chce. Tak też może być. Właśnie wtedy, gdy nie mamy już siły kontrolować samych siebie i rzeczywistości wokół nas, mogą zadziać się w nas procesy najgłębsze. Boża Miłość nie potrzebuje naszej nieustannej aktywności, by uzdrawiać i przemieniać. Wystarczy Jej nasze przyzwolenie. Bywa, że Bóg przychodzi do człowieka dopiero w momencie jego bezradności, gdy jedyne, co da się robić, to trwać, zauważając wydarzającą się chwilę. W ciszy i w ukryciu, poza zasięgiem naszych świadomych analiz i dążeń, Jego obecność powoli łączy na nowo i uzdrawia to, co zostało w nas rozbite.

			Życzę ci tego, by książka, którą trzymasz, była dla ciebie na tyle inspirująca i wciągająca, że nawet się nie spostrzeżesz, kiedy dojdziesz do ostatniej strony. Przede wszystkim jednak chciałbym, aby pozwoliła ci po prostu poczuć się dobrze. Niech pomaga ci odkrywać te miejsca, w których możesz się schronić przed hałasem świata i odetchnąć w Bożej obecności.

			

				
					*	Dla większej przejrzystości i łatwości lektury w dalszej części książki posługuję się spolszczonym wariantem tego słowa.

				
			


Pierwszy krok

			Urządzanie sobie miejsca, w którym możesz odetchnąć od zgiełku świata i poczuć się dobrze, nie zaczyna się od przeglądania katalogów wnętrz. Zanim zaczniesz wyobrażać sobie wymarzony dom, zauważ, jak czujesz się tu i teraz, w otaczającej cię rzeczywistości. Kluczem do kokonowania jest umiejętność powracania do kontaktu z tym, co w nas wrażliwe i do zauważania własnych potrzeb. Pierwszym krokiem ku własnej bezpiecznej przystani może być większa uwaga poświęcona ciału. Pozwól, by ono mówiło do ciebie poprzez proste odczucia. Zauważając bodźce, pod wpływem których twój oddech staje się głębszy, a napięcie ustępuje, uczysz się dostrzegać głęboką relację między tym, co wokół ciebie, a tym, co w tobie.

			Rozejrzyj się wokół. Znajdź w swoim domu jeden przedmiot lub kącik, który kojarzy ci się z wygodą i bezpieczeństwem. Jeśli nie znajdujesz nic takiego, zastanów się, co możesz zmienić, by poczuć się bardziej „u siebie”.

			



Nowy trend

			W świecie wnętrz dokonała się cicha rewolucja. Przez lata media społecznościowe uczyły nas, że dom ma być sterylny i minimalistyczny. Białe ściany oraz chłodne szarości sprawiały, że mieszkania przypominały galerie sztuki lub ekspozycje w salonach meblowych. Dziś jednak na scenę wkracza comfort decor. To styl, w którym dom przestaje być tylko wizytówką dla gości. W zamian staje się miejscem, które jest przede wszystkim dla nas.

			Tym nurtem rządzą proste zasady. Zamiast ostrych kantów wybieramy zaokrąglone formy, które dają poczucie bezpieczeństwa. Miejsce czerni i bieli zajmują ciepłe, neutralne barwy ziemi. Kluczowa jest miękkość. Otaczamy się materiałami, które są przyjemne w dotyku, jak „baranki”, grube sploty wełny czy surowe drewno. Pamiątki i stosy książek przestają być zbędnym bałaganem. Stają się sposobem na przywoływanie do naszej przestrzeni życia dobrych myśli i wspomnień. To wielki powrót do autentyczności i dbania o własną wrażliwość.

			Czy w twojej przestrzeni dominuje modernistyczna prostota, czy raczej przytulność i wygoda? 

			Czy masz jakieś ulubione elementy wystroju, które wpisują się w opisany wyżej nurt komfortowego wystroju?

			



Architektura łagodności

			W świecie zdominowanym przez ekrany smartfonów twój układ nerwowy funkcjonuje w stanie niemal nieustannego skupienia, a codzienne przesuwanie palcem po gładkim, chłodnym szkle może z czasem zrodzić w organizmie „głód dotyku”. Nasz mózg do pełnego, głębokiego odpoczynku potrzebuje bodźców, które podświadomie kojarzą się z bliskością, ciepłem i domowym bezpieczeństwem. Prostym i niezwykle skutecznym sposobem na stworzenie przyjaznego azylu we własnym domu jest wybór mebli o obłych kształtach i miękkich liniach, które naturalnie kojarzą się z łagodnością. W przeciwieństwie do nich ostre, surowe kanty, o które łatwo się uderzyć, bywają przez naszą podświadomość odbierane jako sygnał zagrożenia.

			Czy zauważasz czasem w swoim ciele „głód dotyku”?

			Co pomaga ci poczuć, że miejsce, w którym przebywasz, jest twoim azylem?

			



Dotyk, który uzdrawia

			Te intuicyjne wybory estetyczne znajdują pełne potwierdzenie w badaniach naukowych, które wskazują, że przyjazne bodźce dotykowe należą do najskuteczniejszych narzędzi w regulowaniu codziennego napięcia. Wrażenia płynące z kontaktu z odpowiednią fakturą potrafią w naturalny sposób wyciszyć nadreaktywny mózg, dając całemu organizmowi jasny sygnał, że nadszedł czas na upragniony relaks. Kiedy w domowym zaciszu otulasz się kocem z miękkiej wełny lub dotykasz poduszki z puszystego aksamitu, twoje ciało niemal natychmiast przełącza się z trybu mobilizacji w stan głębokiej, komórkowej regeneracji. Otaczanie się materiałami, z którymi kontakt jest autentyczną przyjemnością dla skóry, to najprostsza domowa terapia wspierająca równowagę całego układu nerwowego.

			Jaka faktura lub materiał w twoim domu przynoszą twojemu ciału fizyczne poczucie ukojenia i odprężenia?

			Czy udawało ci się w ostatnim czasie okazywać łagodną akceptację dla zmęczenia, które domaga się twojej uwagi?

			



Bezpieczny dom dla zmysłów

			Powrót do domu po wyjątkowo długim i aktywnym dniu niesie ze sobą spełnienie obietnicy upragnionego wytchnienia. Przekraczając próg i zrzucając buty, możesz wręcz fizycznie poczuć, jak nagromadzone przez wiele godzin napięcie zaczyna powoli opadać – i dzieje się tak wcale nie dlatego, że wokół panuje nienaganny porządek jak ze zdjęć w katalogach mebli. Coraz więcej osób odczuwa naturalne zmęczenie ciągłym porównywaniem wnętrz, w których mieszka, z nierealnymi, sterylnymi kadrami z reklam czy magazynów wnętrzarskich. Piękną alternatywą dla tej chłodnej perfekcji jednak wcale nie musi być chaos czy bylejakość, ale świadome kształtowanie otoczenia w oparciu o osobistą intuicję oraz ulubione wrażenia zmysłowe.

			Czy kształtując przestrzeń wokół siebie, wolisz kierować się intuicją, czy wzorcami zaczerpniętymi z katalogów i magazynów?

			Czy bliższa jest ci potrzeba otaczania się nienagannym porządkiem, czy raczej pozwalasz sobie na swobodę kontrolowanego chaosu?

			



Przestrzeń wolna od ocen

			Współczesna skomplikowana codzienność sprawia, że coraz bardziej potrzebujemy przestrzeni, które nie są anonimowe, bo potrafią bez słów zakomunikować: „Jesteś u siebie, tu możesz czuć się bezpiecznie”. W ten nurt idealnie wpisuje się filozofia comfort decor – stylu, w którym projektuje się z myślą o potrzebach własnej psychiki i własnej duszy, a nie pod kątem estetyki z mediów społecznościowych. To dom, który w żaden sposób cię nie ocenia, nie stawia wymagań i pozwala bez wyrzutów sumienia odłożyć na bok wszelkie życiowe role. W tej osobistej oazie możesz schować do szuflady dyplomy czy formalny strój, a wyeksponować pamiątki i zdjęcia miejsc, do których twoje serce najbardziej lubi wracać.

			Czy to, co przypomina ci o radosnych momentach, zajmuje w domu honorowe miejsce, czy raczej trzymasz to w szufladzie ukryte przed wzrokiem innych?

			Czy pamiętasz swój ostatni powrót do wspomnień, czy to przez oglądanie starych zdjęć, czy zatrzymanie się przy przedmiocie związanym z ważnym dla ciebie miejscem lub bliską ci osobą?

			



W kontakcie z naturą

			Przez niemal całą historię naszego gatunku ludzkie życie toczyło się w bliskim, nieprzerwanym kontakcie z przyrodą, co w decydujący sposób wpłynęło na to, jak ukształtował się i zaprogramował się nasz układ nerwowy. Współczesne badania neuronaukowe jednoznacznie wykazują, że mózg człowieka do dziś najlepiej funkcjonuje w otoczeniu, które strukturą przypomina świat natury. Nawet krótki kontakt z przyrodą przynosi wymierne korzyści dla organizmu: stabilizuje ciśnienie krwi, optymalizuje poziom hormonów odpowiedzialnych za napięcie, wycisza wewnętrzny niepokój i uruchamia procesy regeneracyjne.

			Czy masz doświadczenie kojącego wpływu przyrody na twój układ nerwowy?

			Na co patrząc, najpełniej odpoczywasz? Na rozległe pejzaże, na leśne uroczyska czy na morskie plaże? A może jest jakiś inny widok, za którym dziś tęsknisz?

			



Zielone detale

			Jeśli chcesz stworzyć we własnym domu autentyczną oazę spokoju, warto w świadomy sposób zaprosić do wnętrza motywy roślinne i organiczne tekstury. Subtelne wzory liści paproci, elementy z drewna o wyraźnie widocznych unikalnych słojach czy dobrze dobrane leśne pejzaże to dla twojego organizmu czytelne sygnały, które podświadomość automatycznie odczytuje jako bezpieczne i przyjazne. Wprowadzenie tych detali do codziennego otoczenia to znacznie więcej niż kwestia chwilowej mody czy estetyki – to realne codzienne wsparcie twoich funkcji poznawczych, pamięci i koncentracji. Otaczanie się naturalnymi materiałami pozwala zmęczonemu umysłowi znacznie szybciej zregenerować siły i odzyskać wewnętrzną harmonię.

			Rozejrzyj się po swoim pokoju. Ile elementów nawiązujących do natury widzisz w zasięgu wzroku?

			



Odpoczynek w Bogu

			Świadoma dbałość o przytulność przestrzeni, kojące barwy w sypialni czy miłe w dotyku, miękkie tkaniny to prosty sposób, by pomóc przemęczonemu ciału odnaleźć upragnione wytchnienie. To ważny element codziennej troski o nasz przeciążony układ nerwowy. Warto jednak pamiętać, że człowiek to o wiele więcej niż tylko ciało i emocje. Pod naturalną potrzebą fizycznego komfortu często kryje się głębsza, cicha tęsknota duszy, która ostatecznego schronienia szuka w bliskości Boga. Nawet najwygodniejszy domowy fotel i najpiękniejsze wnętrze nie zastąpią bowiem tego fundamentalnego poczucia bezpieczeństwa, jakie rodzi się wyłącznie z żywej, opartej na zaufaniu relacji ze Stwórcą.

			Czy zdarza ci się czasem szukać schronienia i wytchnienia w bliskości Boga?

			Jakie formy modlitwy kojarzą ci się z wyciszeniem i ukojeniem?

			



Domowa świątynia

			Dobrym i sprawdzonym krokiem w pielęgnowaniu więzi z Bogiem jest wydzielenie w domu stałego zakątka, który stanie się twoją osobistą przestrzenią modlitwy i wyciszenia. Tam możesz odpocząć od podporządkowywania się prawom, którymi rządzi się zewnętrzny świat. Pozwól sobie zrzucić z ramion cały ciężar oczekiwań, ról i wymagań, jakie narzuca ci codzienność. Przed Bogiem nie musisz niczego zdobywać ani udawać; po prostu jesteś, doświadczając otulenia miłością, która nie stawia warunków. Ta chwila zatrzymania we własnym mieszkaniu pozwala odetchnąć od wiecznego pędu za doskonałym realizowaniem oczekiwań. Tutaj serce może odzyskać utracony pokój i znaleźć stały punkt oparcia, niezależnie od tego, z czym zmagasz się w życiu.

			Jakie przedmioty w twoim domu pomagają ci pamiętać o modlitwie i odnajdować się w Bożej obecności? Czy masz już miejsce, które jest taką osobistą, domową świątynią?

			



Życiodajne symbole

			Twoja domowa przestrzeń modlitwy wcale nie musi być surowa, chłodna ani minimalistyczna – warto, by wyglądem odzwierciedlała ciepło oraz czułość, jakie Bóg kieruje ku tobie. Zamiast ostrego górnego światła o wiele ­lepiej sprawdzi się mała lampka o ciepłej barwie światła lub świece z naturalnego wosku. Żywy płomień to jeden z najstarszych i najbardziej intuicyjnych punktów pomagających człowiekowi skupić uwagę, który to punkt w wielu tradycjach symbolizuje żywą obecność Stwórcy i pomaga łagodnie powrócić myślami do obecnej chwili. W centralnym punkcie kącika modlitwy warto umieścić Pismo Święte na prostej, drewnianej podstawce, tworząc mały ołtarz słowa Bożego, który możesz otoczyć pamiątkami z ważnych dla ciebie miejsc lub obrazkami przypominającymi o twojej osobistej duchowej drodze.

			Jak otoczenie, w którym zazwyczaj się modlisz, wpływa na twoje przeżywanie modlitwy?

			Czy czujesz, że jest ci tam dobrze?

			Jakie zewnętrzne symbole pomagają ci kierować myśli ku Bogu?

			



Słowa i zapachy

			Dobrym sposobem na pamiętanie o Bożych obietnicach jest umieszczenie w zasięgu wzroku odręcznie zapisanych cytatów z Pisma Świętego; tych słów, które w trudnych momentach przynoszą najwięcej pokoju. Przestrzeń modlitwy można także ozdobić bukietem suszonej lawendy lub umieścić w niej sojowe świece zapachowe. Delikatne aromaty napełniające pokój pomagają wyciszyć myśli i przypominają o obecności Boga, który, choć jest niewidzialny, wypełnia swym Duchem tę przestrzeń, do której Go zapraszamy.

			Czy zdarza ci się czasem po prostu pobyć ze słowem Bożym jak z przyjacielem, bez szukania w nim konkretnych zdań lub gotowych odpowiedzi?

			Co najbardziej pomaga twojemu wnętrzu nastroić się na słuchanie?

			



Odbodźcowanie

			Dostęp do informacji jest dziś szybszy i łatwiejszy niż kiedykolwiek w historii, ale ta dostępność ma swoją cenę. Nieustannie przychodzące powiadomienia, zalew wiadomości i poczucie społecznej presji, by być na bieżąco, sprawiają, że coraz częściej czujemy się psychicznie zmęczeni. W tym kontekście kokonowanie i związany z nim comfort decor stają się czymś więcej niż stylem wystroju wnętrz – to praktyka odzyskiwania kontaktu ze sobą.



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji
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