Co jest okej / nie okej

Otworz dziennik i przygotuj sie na odkrycie, co jest dla ciebie korzystne, a co nie (co jest
okej / nie okej). Im precyzyjniej okreslisz, co lubisz, a czego nie, tym tatwiej ci bedzie zidenty-
fikowag, jakich granic pragniesz we wszystkich obszarach zycia. Niech ponizsze wskazéwki
postuzg ci za drogowskaz do stworzenia niecenzurowane;j listy. Nie musisz uzupetniac jej

na jedno posiedzenie, mozesz robi¢ notatki w miare pojawiania sie konkretnych okolicznosci
czy sytuacji. Mozesz tez zorientowac sie, ze lista tego, co jest okej, poszerza sie, kiedy juz
zagtebisz sie porzadnie w to, co okej nie jest. Staraj sie stworzyc jedng petna liste tego,

co obecnie wchodzi i nie wchodzi dla ciebie w gre we wszystkich obszarach zycia, w tym

w zwiazkach.

Dom. W jakim otoczeniu wolisz przebywac? Pomysl o poziomie hatasu, oswietleniu,
atmosferze, fakturach, porzadku itd.

Praca. Czy lubisz to, co robisz? Zastanow sie, jak wygladajg interakcje ze wspotpracownika-
mi, a takze fizyczne otoczenie, warunki pracy, kultura itd.

Finanse. Co wchodzi, a co nie wchodzi w gre w kwestii wydawania pieniedzy, oszczedzania,
wspolnego budzetu z partnerem czy dzielenia sie wydatkami z innymi? Czy wystarczg ci
mate oszczednosci, czy dla dobrego samopoczucia potrzebujesz duzej kwoty w banku?
Mitosc i randki. Czy wolisz by¢ w zwigzku, czy spotykac sie bez zobowigzan? Jaka jest twoja
ulubiona forma komunikacji: esemesy, rozmowa telefoniczna, wideorozmowa? W jaki
sposob rozwigzujesz problemy? lle czasu razem i osobno potrzebujesz w relacji? Jak, gdzie,
kiedy i z kim seks jest w porzadku?

Ciato. Czy twoje zdrowie fizyczne i dobrostan sg obecnie na wtasciwym poziomie?

Czy masz codzienne lub cotygodniowe zwyczaje, ktore nie podlegajg negocjacjom (joga,
medytacje itd.

Przestrzen osobista. lle jej potrzebujesz? Wolisz uscisk dtoni czy przytulenie? Lubisz by¢
dotykana czy nie? Jak réznig sie twoje preferencje przy bliskich przyjaciotach lub partnerze,
a przy dalszych znajomych lub obcych?

Przekonania i poglady. Czy nie przeszkadza ci, kiedy cudze przekonania i poglady réznia sie
od twoich? Czy potrafisz stuchac z otwarta gtowa, czy zaczynasz ocenia¢? Czy potrafisz
broni¢ swoich przekonan i pogladow, jesli ktos ich nie aprobuje? Czy nie przeszkadza ci
wzburzona dyskusja?

Twoje rzeczy. Czy inni moga pozyczac twoje rzeczy, jes¢ z twojego talerza, pozyczac pienia-
dze?

Komunikacja. Czy lubisz czesto komunikowac sie z przyjaciétmi, rodzing, partnerem, czy
nie? Czy wolisz gtebokie rozmowy, czy utrzymujesz je w lekkim tonie? Czy ludzie mogg ci
przerywac, kiedy mowisz?

Sytuacje towarzyskie. Czy wolisz wyjs¢ do miasta, czy zosta¢ w domu? Czy lubisz grupowe
zajecia, czy wolisz spedzac czas we dwoje? Czy muzyka na zywo, parady, imprezy, knajpy,
ttumy s3 okej, czy nie?

Relacje. Wynotuj wszystko, co obecnie dzieje sie w jakiejkolwiek relacji, w ktorej przeby-
wasz, i nie jest okej. Twoja lista bedzie ulegata zmianom w miare postepdéw podrozy.
Pamietaj: tylko ty wiesz, co jest dla ciebie okej, a co nie. Im bardziej bedziesz szanowata
swoja liste, tym silniejsza i bardziej zadowolona sie poczujesz.



