Rodzimy sie szczesliwi, ale trudy zycia czesto sprawiaja, ze radosc zycia gubi sie gdzie$
pomiedzy obowiazkami i problemami. Jak ja odzyskac? Jak uporaé sie z tym, co sprawito,

ze nam umkneta? Jaka moc ma zwykty usmiech? Rozmawiamy z Ewa Foley, autorka
poradnikow, promotorka pozytywnego zycia i trenerem rozwoju osobistego. Przedstawiamy
takze prawdziwe historie Czytelniczek, ktore stawity czota przeciwnosciom losu i podzielity
sie z nami swoimi sposobami na odzyskanie radosci zycia.

Agnieszka Podolecka: Rodzimy sie zumiejetnoscia bycia
radosnym. Nawet niemowleta si¢ usmiechaja. A potem na
skutek réznych wydarzen w zyciu zapominamy, jak sie cieszyc

i $Smiac. Dlaczego tak sie dzieje? (zemu rodzice nie ucza dzieci
radosci zycia i budowania gtebokiego filozoficznego szczescia?
Ewa Foley: Rado$ci zycia i sztuki szcze$liwego zycia nie mogg
nauczy¢ nieszczesliwi i smutni rodzice, ktérzy zapomnieli,
jak cieszy¢ sie zyciem. Jesli sami nie odczuwajg radosci,

nie doceniajg daréw, ktére niesie kazdy dzien, to jak moga
nauczy¢ swoje dzieci takiej postawy zyciowej? Ale wierze

w ludzi i wierzg, ze nigdy nie jest za pdzno na zmiane.
Rado$¢ jest w kazdym z nas. Jak powiedziala$, rodzimy si¢

z nig, a zatem mozemy ja od nowa przywotac i zaprosi¢, aby
rozgoscila si¢ w naszym zyciu. To samo dotyczy szczgscia.
Uwazam, ze bycie szczgsliwg osobg jest kwestia wyboru
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i mozna si¢ tego nauczy¢. Jednym przyjdzie to latwiej,
innym trudniej, ale kazdy z nas ma w sobie potencjal do
zbudowania godnego i dobrego zycia. Jezeli nie jeste$my na
wojnie, nie porwano nas, nie umieramy z gtodu na pustyni,
ani nie walczymy o zycie, to w kazdej chwili mozemy zmie-
ni¢ postrzeganie rzeczywisto$ci, mozemy wybrac szczescie,
pokonac¢ przeciwnosci losu, odejs¢ od ludzi, ktérzy nas
krzywdza, nauczy¢ si¢ optymizmu i cieszy¢ sie kazdg chwilg
tylko dlatego, ze zyjemy.

AP: Zastanawiam sig, czy odczuwanie radosci, optymizm albo
pesymizm nie jest uwarunkowane kulturowo. W Polsce na
pytanie,co stychac” dostajemy odpowiedz peina negatywnych
emogji. Pytany opowiada o chorobach swoich i w rodzinie,

o drozyznie w sklepach, polityce etc. Gdy kilka razy

Fot. Seegraphie



odpowiedziatam, ze u mnie wszystko super, ludzie patrzyli na
mnie jak na wariatke. To si¢ na szczescie pomatu zmienia, bo
Polacy wyjezdzaja za granice i stysza angielska odpowiedz,,I'm
fine” (wszystko w porzadku), ale generalnie w naszym kraju
nie ma tradycji odpowiadania, ze wszystko jest dobrze. Wydaje
mi sig, ze pytanie o samopoczucie jest traktowane bardzo
powaznie, a nie jako formutka grzecznosciowa, ktéramana
celu uSmiechniecie sie do drugiego cztowieka.

EF: Opowiem ci prawdziwa historie z mojego zycia. Jako
mloda kobieta zostatam ,,zong dla Australijczyka” i kilkana-
$cie lat mieszkatam w Australii, gdzie panuja inne obyczaje.
Przylecieli do mnie do Sydney z wizyta rodzice, gdzie$ pod
koniec lat 80. Poszli na spacer po naszej pigknej dzielnicy
Manly. Wrécili usmiechnieci i zachwyceni, bo... kazda spo-
tkana na ulicy osoba witata ich u$émiechem i stowami ,,how
are you?” (jak si¢ masz?). ,Ewuniu, to cudowne, Ze masz tu
tylu znajomych, w dodatku takich milych, wszyscy chcieli

z nami rozmawia¢”, opowiadali. Roze$miatam sie i wyja-
$nitam im, Ze wcale tylu ludzi nie znam i ze tu po prostu
panuje tu zwyczaj pozdrawiania si¢ uémiechem i stfowami
»how are you?” na ulicy, w sklepach, w parku, na plazy.
Widzac obcych, starszych ludzi w swojej okolicy, domy-
8lili sie, ze kogo$ odwiedzaja, a wigc chcieli pokaza¢ moim
rodzicom, Ze s3 mile widziani. Rodzice

Odkryj w sobie rado$¢ zycia

,,Budzac sie rano, pomysl, jakim
wspaniatym skarbem jest zyc,

oddychac i moc sie radowac.”
Marek Aureliusz

z mezem pielegnujemy ten zwyczaj — zawsze pozdrawiamy
mijanych ludzi z u§miechem. Usmiech moze by¢ pigknym
darem, mile stowa moga poprawi¢ komus nieszczesliwemu
nastro6j. Moze wiasnie przechodzimy obok kogos$, kto
przezywa traume i mysli, ze na $wiecie panuje wylacznie
z10? I wtedy nasz usmiech, zagadniecie, choc¢by pozy-
tywny komentarz na temat pogody, sprawi, ze ten czlowiek
poczuje sie lepiej. Od lat powtarzam, ze ani u$émiech ani
dobre stowo nic nie kosztuja, a powiedzenie czego$ miltego
moze by¢ poczatkiem lepszego dnia a moze nawet zycia. Jest
kwestig wewnetrznej decyzji, czy bede zyczliwie nastawiona
do ludzi i Zycia czy nie. Uzyje australijskiej metafory: dobre
uczucia s jak bumerang, co wyslesz

nie mogli w to uwierzy¢. Nie przyszloby
im wczesniej do gtowy, ze mozna sie
ukloni¢ komus obcemu, spyta¢, jak sie
miewa i jeszcze odpowiedzie¢, ze $wiet-
nie. Kiedy jednak spedzili u nas kilka
miesiecy, spodobal im si¢ ten zwyczaj.
Po powrocie do Polski poszli na spacer
do lasku bielanskiego na warszaw-
skich Starych Bielanach i postanowili
wprowadzi¢ australijskie zwyczaje.
USmiechali si¢ do kazdej mijanej osoby
i méwili ,,dzien dobry, jak si¢ pan/pani
ma?”. Opowiedzieli mi potem, Ze przez
pierwsze dni ludzie albo ich ignorowali
i nie odpowiadali nic, albo stawali jak
wryci, patrzyli oszotomieni i zastana-
wiali sie, czy ich znaja, a gdy uswia-
damiali sobie, ze nie, co§ odburkiwali

i uciekali. Dopiero po kilku tygodniach
ktos sie w koncu zyczliwie usmiechnal.
Pewna pani powiedziala im, ze jest
zachwycona, ze kto$ ja zapytal, co sly-
cha¢, bo od dawna nikt tego nie robil.
Okazalo sie, ze juz styszala o moich
rodzicach, dziwnych ludziach, ktérzy
witaja obcych, i miata nadziej¢ ich spo-
tka¢. Powiedziata im, Ze ona tez posta-
nowila sie tak zachowywac i od kilku
dni wita spotykane na ulicy osoby.

I tak na Bielanach pojawil sie zwyczaj
innego traktowania przechodniéw. I my

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ewa Foley
Promotorka pozytywnego
zycia i autorka popularnych
ksigzek poradnikow: ,Zakochaj
sie w zyciu. Podrecznik
matych i duzych krokow dla
poszukujgcej duszy”, ,Powiedz
zyciu tak. Poradnik dobrostanu”
i ,Badz aniotem swojego zycia.
Jak oczyszczac i wzmacniac
energie zyciowg”. Prowadzi
autorskie warsztaty rozwoju
osobistego. W Australii, gdzie
mieszkata przez kilkanascie lat,
skoniczyta studia w zakresie
medycyny holistycznej. Pracuje
w Polsce, Australii i USA.
Wiecej na www.foley.com.pl

w $wiat, to do ciebie wroci. Mam mno-
stwo dowoddw na to, ze gdy daje z sie-
bie co$ dobrego, to $wiat dobrem mi sie
odwdziecza. Wystarczy jedna osoba,
aby powstata epidemia zyczliwosci!

AP: Zdarza ci sie to takze w relacjach
biznesowych?

EF: Tak. Gdy w roku 2014 wrécitam

do Warszawy, po dluzszym pobycie

z Australii, zostalam zaproszona jako
prelegent na duza konferencje biz-
nesowa. Na sali byto 2000 oséb. Na
koniec mojej prelekcji samowolnie
oglositam siebie ambasadorka zyczli-
wosci. Zaprositam wszystkich obec-
nych do wstapienia do tego ,,klubu
zyczliwych ludzi”, wejsciowka jest
przytulenie. Wyobraz sobie, ze chet-
nych bylo tylu, ze przez kilka godzin
stalam przy moich ksigzkach, przytu-
lajac biznesmendw. Przytulali si¢ takze
wzajemnie - to bylo fantastyczne!
Okazalo si¢, ze doé¢ szybko mozna

si¢ zarazi¢ pozytywnymi emocjami.
Twoérzmy wiec kluby zyczliwoéci, gdzie
sie da, bo w ten spos6b wywolujemy
rado$¢ u siebie i innych. Zyczmy sobie,
aby w naszym klubie ambasadoréw
zyczliwosci i radosci bylo jak najwig-
cej czlonkdw, aby ludzie zapisywali
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sie uémiechem, dobrym stowem lub przytuleniem. Tak
postrzegam moja zyciowa misje. Jestem na tym $wiecie,
aby przyczynic sie do zwerbowania jak najwiekszej liczy
0s6b do armii ludzi szczesliwych i zyczliwych. Zgadzam

sie z toba, ze naturalny odruch usmiechu i odczuwania
radosci zanika w pedzie zycia, nie tylko przez traumy

i nieszczescia, ale takze przez zwykly pospiech i zaniedba-
nie. Zapominamy, ze mozemy utrzymac w sobie rado$¢
mimo przeszkod zyciowych. Na szczedcie, jak o czyms$
zapomnimy, to moZemy tez sobie przypomnie¢ albo kto$
inny moze nas zainspirowac. Wokot jest wiele osob, ktére
maja w sobie rado$¢ zycia i od razu chetniej z nimi roz-
mawiamy niz z tymi markotnymi. Sg ludzie, ktérzy maja
tak dobra aure, ze gdy tylko wchodzg do pomieszczenia,
wszyscy czuja sie lepiej. Zawsze si¢ usmiechajg i zarazajg
dobrym samopoczuciem. Daja nam zyciows energie i opty-
mizm w przeciwienstwie do oséb, ktére zawsze marudza

i narzekaja. Emocje sg zarazliwe. Przez $wiadoma prace nad
sobg, mozemy nauczy¢ si¢ generowac pozytywne uczucia

i wybiera¢ pozytywne nastawienie. Jak? Po prostu powiedz
STOP narzekaniu i uzalaniu si¢ nad sobg. Ograniczajac
narzekanie, zyskasz lepszg energie, przyciagniesz wiecej
pozytywnych ludzi, zobaczysz przed soba wiecej mozliwo-
$ci. Proponuje na poczatek TYDZIEN BEZ NARZEKANIA.
Zobacz, jak si¢ poczujesz i chcesz go kontynuowac.

AP: Rado$¢ przynosi tez méwienie na gtos, czego pragniemy.
EF: Marzenia i plany ich realizacji uwalniajg w mézgu endor-
finy, sprawiaja, ze czujemy si¢ lepiej. I jesli mocno wierzmy
w spelnienie marzen, to czesto tak sie dzieje. Zacznijmy wiec
od odpowiedzi na pytanie ,,.kim chcialas zosta¢, gdy bytas
dzieckiem?”. Wigkszos¢ z nas planowala swoje zycie, gdy
bylismy dzie¢mi, wyobrazajac sobie bycie pisarzem, poli-
cjantem czy lekarzem. Ja marzytam o egzotycznych krajach

i o podrozach, o nieznanych kontynentach i ich rdzennych
mieszkancach. Jako mata dziewczynka z wypiekami na
twarzy czytalam ,,Tomka w krainie kanguréw” Alfreda
Szklarskiego i marzylam o Australii. Gdy miatam trzydziesci
dwa lata zostalam zong australijskiego dyplomaty, Donalda
Foley’a i gdy po raz pierwszy wyladowatam w Sydney, zoba-
czylam prawdziwego kangura, a zaraz potem przytulitam
misia koale. Moje dziecigce marzenie stalo si¢ rzeczywisto-
$cig. Kilka lat pézniej spotkatam aborygenskiego przywodce

,,BadZ zadowolony z tego, co masz, ciesz
sie tym, jak sie sprawy majq. Kiedy zdasz

sobie sprawe, Ze niczego ci nie brakuje,
caly Swiat bedzie nalezec do ciebie.”
Lao tsu
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duchowego imieniem Burnam Burnam, ktéry nauczyl mnie
wchodzenia w ,,dreamtime” (§wiat snu), podzielil sie swoja
wiedzg i pomdgl poszerzy¢ swiadomos¢ poza to, co znalam
z Polski i zachodniej kultury.

Gdy miatam 48 lat siedzialam z szamanem plemienia
Nawaho w Kanionie de Chelly w Arizonie (USA), stuchajac
legendy o jego przodkach. W stynnej Monument Valley
miatam przywilej wystuchania poteznej piesni stworzenia
w jezyku Nawaho. Pojechalam tez do Afryki, aby zobaczy¢
cuda natury, takie jak gigantyczne Wodospady Wiktorii

w Zambii. W 2006 roku odbylam wyprawe do Ameryki
Potudniowej i podro6z §ladami Inkéw z szamanami peru-
wianskiej tradycji Qero. Medytowalam w Cuzco, czyli inka-
skim ,,pepku wszech$wiata’, Machu Picchu, na zaczarowanej
wyspie Amantani, ptywalam na §rodku jeziora Titikaka.
Marzylam tez o Meksyku i Gwatemali i to marzenie stalo si¢
rzeczywisto$cig w 2007 roku! O$mielmy sie zatem marzy¢

i dziala¢ na rzecz spelnienia naszych marzen. Odczujemy
rado$¢, ktdra pozostanie z nami na dlugo.

AP: Pozytywne myslenie nie tylko daje rados¢, ale tez napedza
nas do stawiania sobie nowych wyzwar i realizowania planow.
Na tym polega psychologia pozytywna.

EF: Zgadza sie. Pionierem psychologii pozytywnej byt
profesor Martin Seligman z Universytetu Pennsylwanii, ale
sam termin zostal wymyslony przez Abrahama Maslowa. To
Seligman w 1992 roku wystapit do kolegdéw psychoterapeu-
tow z postaniem: ,,Drodzy koledzy, a gdybysmy tak oprécz
naszej szlachetnej misji pomagania ludziom w traumach

i problemach, zajeli si¢ profilaktyka i uczyli ludzi pozytyw-
nych emocji i szczgdliwego zycia?”. Ksigzka Seligmana pt.
,Optymizmu mozna si¢ nauczy¢” miala na mnie ogromny
wplyw. Profesor Seligman utworzyt w 2012 roku w Austra-
lii, w Adelajdzie, pierwszy w tym kraju uniwersytecki kieru-
nek psychologii pozytywnej. Zorganizowat seri¢ warsztatow
dla terapeutéw, w ktérych bratam udzial, abysmy mogli
dalej przekazywa¢ misje pozytywnego myslenia. Weze$niej
uczyl tego w USA, m.in. w armii amerykanskiej. Teza Selig-
mana byla taka, ze nikt nie rodzi si¢ pesymista, pesymizm
jest wyuczonym nawykiem, a zatem mozna si¢ go oduczy¢

i nauczy¢ si¢ optymizmu. Potem Seligman, w kolejnej
przetomowej ksigzce o angielskim tytule ,,Flourish” (roz-
kwitaj), wyjasnial, ze psychologia pozytywna zajmuje si¢
tym, co prowadzi do zyciowego dobrostanu. Juz sam tytul
pokazuje, Ze mozemy potraktowac siebie jak piekny kwiat,
zadbac¢ o siebie, odzywia¢ si¢ dobrymi emocjami. Ksigzka ta
wydana zostala w Polsce pod tytulem ,,Petnia zZycia: Nowe
spojrzenie na kwesti¢ szczgscia i dobrego zycia”.

Wg Seligmana istnieje pig¢ elementdw, ktore skladajg si¢ na
zyciowy dobrostan. Okresla je skrotem PERMA. Sa to:
POZYTYWNE EMOCJE (positive emotions) P
ZAANGAZOWANIE (engagement) E

POZYTYWNE ZWIAZKI (positive relationships) R

SENS (meaning) M

OSIAGNIECIA (accomplishment) A



Fot. jorge

Jesli nadamy swojemu Zyciu sens i postanowimy zy¢ $§wiado-
mie, jesli zaangazujemy si¢ w co$§ waznego, czy spolecznie,
czy we wlasny rozwéj duchowy, nauczymy si¢ tworzy¢ dobre
zwigzki, cieszy¢ osiggnieciami swoimi i innych oraz kaz-
dego dnia wywola¢ w sobie pozytywne emocje, to bedziemy
odczuwaé prawdziwg rados¢. I wtedy bedzie w nas to glebo-
kie, filozoficzne szczgscie, o ktérym moéwitas na poczatku.
Seligman powiedzial: ,,Nawyki myslowe nie musza trwaé
wiecznie. Jednym z najwazniejszych odkry¢ w psychologii
ostatnich dwudziestu lat jest to, Ze ludzie wybierajg wlasny
sposob myslenia”. Warto wybra¢ pozytywny.

AP: 0d czego w takim razie zaczac? Niektorzy ludzie maja

za sobg tak trudne doswiadczenia, ze sama mysl o dobrych
relagjach i zaufaniu drugiemu cztowiekowi wydaje sie im
absurdalna.

EF: Ja tez kiedys tak myslatam i w koricu majac juz za soba
trzy rozwody i wiele trudnych doswiadczen, zdecydowalam
sie na dlugoterminowa psychoterapie. Czasami od tego
trzeba zacza¢. Taka sama decyzje podjela Oprah Winfrey,
ktora wspolnie z doktorem Bruce Perrym napisata nie-
dawno wy$mienitg ksiazke o trudnych do$wiadczeniach
pt. »Co ci si¢ przydarzyto? Rozmowy o traumie, odporno-
$ci psychicznej i zdrowieniu” To ksigzka o subtelnej, ale
glebokiej zmianie w podejsciu do traumy. Nowe podejscie
pozwala zrozumie¢ przeszlo$¢, tak abySmy mogli oczyscié

Odkryj w sobie rado$¢ zycia

droge ku przyszlosci, otwierajac drzwi do odpornosci

i uzdrowienia w sprawdzony, skuteczny sposéb. Poprzez
gleboko osobiste rozmowy Oprah Winfrey i dr Bruce
Perry badaja w jaki sposéb przykre zdarzenia, ktérych
doswiadczamy we wczesnym dziecinstwie, wplywaja na to,
jakimi ludzmi si¢ stajemy. Zachecajg nas, bySmy przestali
skupia¢ si¢ na: ,,Co jest z tobg nie tak?” albo ,,Dlaczego
zachowujesz si¢ w ten sposdb?”, na rzecz pytania: ,,Co ci
sie przydarzylo?”. Wielu z nas dos§wiadcza nieszczgsé, ktdre
maja trwaly wplyw na zdrowie fizyczne i emocjonalne.

To, co przydarza si¢ nam w dziecifistwie, prognozuje ryzyko
wystgpienia w dorostym Zyciu probleméw zdrowotnych,
ale tez daje wglad we wzorce zachowan, ktdre wielu z nas
usilnie probuje zrozumieé. W tej ksigzce Winfrey dzieli si¢
historiami z wlasnej wstrzasajacej przesztosci i podejmuje
probe zrozumienia wrazliwosci, wynikajacej z konieczno-
$ci stawienia w mlodym wieku czola traumie. Laczac sity

z dr Perrym, jednym z czotowych §wiatowych ekspertow
w dziedzinie dzieciecej traumy, Winfrey splata moc opo-
wiadania historii z naukg i do§wiadczeniem klinicznym,
aby lepiej zrozumie¢ i przezwycigzy¢ skutki koszmarnych
wydarzen oraz zlego traktowania przez dorostych. Koncen-
trujg si¢ nie tylko na poznaniu na nowo ludzkich zacho-
wan, ale takze na wplywie traumy na nasze doroste zycie.
Proponuje¢ przeczytaé te¢ ksiazke powoli, od poczatku do
konica... Wiele 0s6b nie czuje si¢ na sitach poradzi¢ sobie

/Postanowilam hy¢ szczesliwa

znalez¢ czas, aby mowic do siebie madrze i czule. Monika, lat 51

-

Rozwad jest podobno najbardziej traumatycznym przezyciem obok $mierci bliskiego cztowieka. Zgadzam
sie z tym cafkowicie. Slubowali$my sobie ,az do $mierci” i nic z tego nie wyszto. Najpierw miat kochanki,
potem pojawit sig alkohol i przemoc. Gdy dotyczyta mnie, zaciskatam zgby, aby nie rozbija¢ dzieciom
rodziny. Oczywiscie byta to najgorsza rzecz, jaka mogtam zrobic, bo dzieci zawsze widza, co sig dzieje

i cierpig. Gdy podniost reke na corke, powiedziatam dos¢. Wyprowadzitam sig i wniostam o rozwdd. Trwat
trzy lata, bo jego byto sta¢ na lepszych prawnikdw niz mnie. W koricu dafam sobie spokoj i zgodzitam
sig na jego warunki. Na szczescie wyjechat do innego miasta i nie wykazuje zainteresowania dziecmi,
ktore zdazyty juz dorosna¢ i usamodzielnic sig. Powiedziaty mi, ze chca, abym byta szczesliwa, odnala
rados$¢ zycia, moze znow sie zakochata, tym razem w lepszym cztowieku. Postanowitam spetni¢ pros
corek i posztam na terapie. Najbardziej jednak pomogty mi afirmacje. Pandemia umozliwita mi prace
z domu. Przestatam marnowac czas na dojazdy do pracy, w zamian kazdego ranka sztam na péttor
godziny na kijki do parku. W uszach miatam stuchawki, z ktérych ptynety dobre afirmacje. Powtar.
sobie, jestem madra, jestem zaradna, jestem dobra, kocham i jestem kochana. Po jakim$ czasie
w nie wierzy¢. Pod$wiadomos¢ przyjmuije za prawdg to, co jej mowimy, wigc gdy mowitam, ze doceniam
siebie i czujg sie szczesliwa, w koicu w to uwierzytam. Kazdego wieczoru zapisywatam sobie w fadnym
zeszycie, co mifego przezytam w ciggu dnia. Gdy dzien byt cigzki, pisatam, ze jestem madra, pigkna

i radosna. Te stowa wywotywaty uSmiech na mej twarzy i po kilku miesigcach czutam sie silniejsza

i radosnigjsza niz kiedykolwiek. Dzi$ juz nie musze stuchaé afirmacii, bo jestem szczg$liwa sama ze so

i budze sig usmiechnigta, gdy jednak zdarza mi sig gorszy dzien, np. stres w pracy, powtarzam sobie
moje ulubione afirmacie i od razu robi mi sie lepiej. Mysle, ze odnalaztam radosc zycia dzigki temu, 26~
po$wiecitam sobie czas, zrobitam co$ warto$ciowego dla siebie. Lubig ruch, wigc mowitam sobie mite
stowa podczas energetycznego spaceru. Gwiczg tez joge, aby odprezajac cialo, zrelaksowaé umyst.
Jesli ktos nie lubi sportu, moze wprowadzi¢ sig w stan medytacji i stuchaé mitych stéw na lezaco albo
powtarzac je lub zapisywac przy filizance dobrej herbaty lub czekolady. Jestem przekonana, ze warto

A
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4 A
Znow sie uSmiecham

Woody Allen miat wiele racji mowigc: ,Jesli chcesz rozSmieszy¢
Boga, opowiedz mu o twoich planach na przysztos¢”. Ja miatam
wielkie i konkretne plany — szczg$liwg rodzing z gromadka radosnych
dzieci. Po wielu niepowodzeniach urodzitam corke, ktorg lekarze
okreslili cudem, ale nie porzucitam marzen o duzej rodzinie.

| tak, po wielu latach, w prezencie na 40. urodziny, test cigzowy
znow pokazat dwie kreski. Jednak rado$¢ nie trwata diugo, bo juz

w 3 miesigcu wiedziatam, Ze dziecko jest chore — ma wadg serca.
Nasza Gwiazdeczka pojawita sig na $wiecie 7 lat temu, ale jej serce
byto zbyt stabe i po dwdch operacjach poddato sig — corcia byta

Z nami niespetna miesiac. Kolejne tygodnie byty jednym wielkim
bolem i rozpaczg bez konca, budzitam sie z myslg ,musze jechac

do szpitala”, a po chwili docierato do mnie, ze moge jedynie iS¢

na cmentarz. Mijatam ludzi na ulicy i zastanawiatam sig, jak moga
by¢ tacy radosni, skoro mi sig zawalit $wiat? Bytam na granicy
obtedu, my$latam, ze moje zycie sig skonczyto i zytam szpitalnymi
wspomnigniami, ktére niczym film wy$wietlaty mi sig non stop

w gtowie. Moja kotwica w rzeczywistosci byfa rodzina i starsza
corka, ktorg trzeba byto wyprawic do szkoty, nakarmic, odrobic z nig
lekcije, iS¢ na plac zabaw... te zwykte czynnosci i rutyna zmuszaty
do dziatania i wyrywaty na chwilg z rozpaczy. Potem zdecydowatam
sig na grupe wsparcia, w ktorej wraz z mgzem poznalismy innych
rodzicow, takich jak my. Kazdy z nich byt na innym etapie Zatoby

i chetnie dzielit sie doswiadczeniem. Poczatkowo, gdy widziatam ich
zartujgcych przy kawie, myslatam, ze zwariowali, przeciez tak sie
nie da. Potem zrozumiatam, Ze jestem na poczatku diugiego procesu
i ze Zycie, czy tego chce, czy nie, ptynie dalej swoim rytmem i wcale
sie nie skoficzylo. Ze musze nie tylko pozegnat corke, ale takze
wybaczy¢ samej sobie, wykrzycze¢ co musze, optakac siebie i ja

i zyC... po prostu zy¢, bo mam dla kogo. Nie stato sie to z dnia na
dzien, ale stopniowo nauczytam sig szczescia na nowo, znam juz
warto$¢ Zycia, znam tez jego najgorsza odstong, a to pozwala mi
cieszy¢ sig drobiazgami. Gdy pierwszy raz od $mierci Gwiazdeczki
usmiatam sie na komedii, rozptakatam sie... ze szczescia, ze

znéw umiem sig Smiac. Rozpacz, ukryta gdzie$ na dnie serca, jest

i zostanie mojg towarzyszka juz na zawsze, ale nie pozwalam jej

za czesto wychodzi¢ na powierzchnie. Mam zycie do przezycia,
corke do wychowania, rodzing, ktéra mnie potrzebuje i to jest moje
szczescie. | juz nie pytam Boga, czym go tak rozSmieszytam, z Nim
tez sig pogodzitam i wierze, ze miat plan — wybaczytam sobie, Swiatu
i Jemu i Zyje, uczac sie kazdego dnia, jak by¢ szcze$liwg przez reszte
Zycia. Anna 47 lat
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samodzielnie z trudnymi wspomnieniami i problemami,
dlatego warto znalez¢ terapeute, ktéry nas przez ten proces
przeprowadzi. Mnie ksigzka Winfrey dala poczucie bez-
pieczenstwa, pokazala, ze powrét do przeszlosci moze by¢
uwalniajacy. Nie jeste$my skazani na bdl, re-traumatyzo-
wanie si¢ i nieradzenie sobie w zyciu. Mozemy przekroczy¢
bariere miedzy pesymizmem i optymizmem i przywrdcié
sobie rado$¢ zycia. Aldous Huxley w swojej stynnej ,,Filo-
zofii Wieczystej” pisal, ze ,doswiadczenie nie jest tym, co
ci si¢ przydarza, tylko tym, jak ty reagujesz na to, co ci si¢
przydarza” Mozemy spojrze¢ trudnemu do$wiadczeniu

w oczy i zamiast si¢ na nim skupia¢ i przezywa¢ ciagle od
nowa, wybaczy¢, odpusci¢, uwolni¢ i zapomnie¢.

AP: Podasz cwiczenie, jak to zrobic?
EF: Na moich warsztatach wyjazdowych proponuje takie
¢wiczenie: opowiedz swoja traumatyczng histori¢ po raz

ostatni ze $wiadoma decyzja, ze jest to naprawdg ostatni raz.

Robi sie to po to, aby ta historia nie wisiala nad nami, nie
wracala, nie odbijala si¢ czkawka i nie rujnowala nam zycia.
Niech kto$ nas wystucha, da nam wsparcie i wigcej nie
wracamy do tego nieszczescia. A jesli bedzie sie ono dopo-
mina¢ o nasza uwage, z pelng determinacja odsunmy je od
siebie, znajdzmy sile, aby o nim nie mysle¢ i nie méwic. Ja
wiem, ze méwienie o swoim nieszcze$ciu lub ttamszenie go
gleboko w sobie jest kwestig charakteru. Osoby ekstrawer-
tyczne czgsto czuja potrzebe wyrzucania z siebie emocji,
opowiadania o tym, co si¢ im stalo. Sg tez osoby, ktore za
zadne skarby $wiata nie chca tego zrobi¢. Zadne ekstre-
mum nie jest dobre, dlatego polecam osobom niesmiatym
i zamknietym w sobie opowiedzenie o traumie raz, popro-
szenie o pomoc, jesli takowa jest potrzebna i oczyszczenie
sie. Powierzenie komus swojej tajemnicy zdejmuje z nas
poczucie osamotnienia i winy. Umozliwia tez otrzymanie
pomocy. Czasem wystarczy zrozumienie i dobre stowo od
drugiego czlowieka, innym razem dostanie si¢ pomoc prak-
tyczng, np. finansowa, ale zadna z nich do nas nie dotrze,
jesli nie powiemy, co si¢ nam przydarzylo. Natomiast zbyt
czeste moOwienie o swoich zlych do$wiadczeniach prowadzi
do ciaglego ponownego ich przezywania i wzmacniania
postawy ofiary. A przeciez nie chcemy by¢ ofiarg, chcemy
by¢ panami/paniami swojego zycia i emocji.

Na Hawajach popularna jest praktyka pojednania i wyba-
czania Hooponopono: cala rodzina zbiera sie celem uzdro-
wienia relacji. Kahuna (ka ,,straznik’, huna ,tajemnica”),
czyli szaman/kaptan/uzdrowiciel czuwa nad tym proce-
sem. Caly czas $piewa si¢ piesn, ktdra zawiera najpotez-
niejsze stowa: kocham cig, przepraszam, prosze wybacz

mi, dzigkuje. Mozna stosowa¢ Hooponopono w swoim
zyciu codziennym do oczyszczania i uwolnienia przez
powtarzanie tych czterech prostych zwrotéw: kocham cie,
przepraszam, prosze wybacz mi, dzigkuje. Stowa te nie
musze¢ by¢ skierowane do siebie, czy tez jakiejs konkretnej
osoby — w koétko powtarzane oczyszczaja i przywracajg
réwnowage.

Fot. annebel146



,,94 dwie drogi, aby przezyé zycie. Jedna
to Zyc tak, jakby nic nie byfo cudem.

Druga to zy¢ tak, jakby cudem byto
wszystko.”

Albert Einstein

AP: Czy powinnismy zaczac od przebaczenia samemu sobie?
EF: Oczywiscie. Przebaczenie sobie jest najwazniejsze,

bo jak wybacza¢ innym, gdy samemu sobie nie umie si¢
wybaczy¢? Zejécie ze $ciezki wojennej ze soba, pojedna-
nie z samym sobg, przytulenie siebie, pokochanie siebie

i wyznanie sobie mifosci jest czesto trudne, lecz niezbedne
do zycia w spokoju i radosci. I nikt tego za nas nie zrobi, to
nasza wlasna praca do wykonania. Nagroda bedzie uczucie
ulgi i Zycie w zgodzie ze soba.

AP: Wiele osob szuka szczescia i radosci poza soba, uzaleznia
je od akceptadji innych oséb, awansu w pracy, wigkszych
pieniedzy czy znalezienia mitosci.

EF: Milos¢ trzeba najpierw odnalez¢ w sobie. Uzaleznianie
swojego samopoczucia i samooceny od innych niczego
dobrego nie wrézy. Nikt nie da nam szcze$cia. Inni ludzie
moga nas rozbawi¢, sprawi¢ przyjemnos¢, dowartos$ciowad,
gdy okazg nam milos¢ czy szacunek, ale jesli nie zbudujemy
w sobie wlasnego, gleboko odczuwalnego szczescia, co sig
stanie, gdy te uszczg$liwiajace nas osoby zmienig zdanie?
Gdy szef, ktéry nas chwalil, wyrzuci nas z pracy, gdy maz
odejdzie do kochanki, gdy zabraknie pieniedzy? To sg
oczywiscie trudne sytuacje, ale mozna by¢ szczgsliwym,
przeprowadzajac si¢ do mniejszego mieszkania, mozna
wrecz odczuwac radosé, bo bedzie mniej sprzatania. Gdy
minie pierwszy szok, mozna dostrzec, ze cztowiek, z kto-
rym zylam tyle lat, wcale na mnie nie zastugiwal i odczu¢
rado$¢, ze zaczynam nowe zycie. Szczgscie jest podjeciem
decyzji, ze bez wzgledu na to, co w danej chwili si¢ dzieje
i czego doswiadczam, swiadomie wybieram $ciezke szczesli-
wego, radosnego zycia. To jest wewnetrzna praca, ktéra
nigdy sie nie konczy.

Dennis Prager, amerykanski gospodarz ogélnokrajowego
talk show radiowego The Dennis Prager Show, mawial,

ze ,,szczedcie jest naszym moralnym obowiazkiem” Im
jestesmy szczesliwsi, tym lepszymi ludZmi jestesmy. Nie
zazdro$cimy, nie robimy na zto$¢, nie obgadujemy, nie
torpedujemy staran innych ludzi. Zatem wszyscy wokét
zyskuja i sg bardziej sklonni do wspoétpracy oraz pomocy.
Wzajemne zyczliwe traktowanie si¢, pomaganie i robie-
nie mitych rzeczy dla siebie i innych jest zrédtem radosci.
Proponuj¢ wigc potraktowanie szczg$cia jako moralnego
obowiazku. Spelniajmy ten obowigzek z radoscia!

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odkryj w sobie rado$¢ zycia

AP: Zgadzam sie z tobg catym sercem, sama nauczytam sie zy¢
o wiele skromniej niz dawniej i czerpac z tego rados¢. Mam tez
kolezanke, ktora ma széstke dzieci, z czego trojke ciagle uczy
w systemie domowym. Jej maz zmart na covid, ona musiata
zaczac wiecej pracowad, ale nadal jest petna entuzjazmu,
przygotowujac lekcje dla dzieci. | jeszcze raz w tygodniu
poswieca cztery godziny na prace charytatywna w centrum
dla uchodzcow.

EF: To piekne - nie poddala sie i jeszcze pokazuje swoim
dzieciom, ze inni majg gorzej i mozna im poméc. Cieszy si¢
tym, co ma, $wiadomie wybiera zaangazowanie w to, co jest
dla niej wazne i tworzy rodzine, ktérg tacza wspolne warto-
éci. Swiadome dazenie do szczeécia i podejmowanie dziatan,
ktore sprawiajg nam rados¢, prowadzi do poczucia spelnienia
w zyciu. Wi6zmy wiec wysitek w odkrycie, co sprawia nam
rados¢ i rébmy to. Jesli uszczesliwia nas malowanie obra-
20w, czytanie ksigzek, spotkania z ludzmi, to oddawajmy si¢
tym czynnos$ciom. Im cz¢$ciej bedziemy to robi¢, tym lepiej
bedziemy sie czué. Wazne jest otaczanie si¢ ludzmi, ktorzy
nam przypomna, by$my nie narzekali. Wystuchajg i w odpo-
wiedniej chwili powiedza ,wystarczy, juz nie musisz o tym
wiegcej mowic ani mysle¢”. Gdy czujesz sig zle, zréb sobie
liste rzeczy, ktore ci si¢ udaly w ostatnim tygodniu. Czy to
bedzie zalatwienie spraw w urzedzie, czy usmiech sgsiadki,
czy zabawa z psem, to gdy zobaczymy, Ze co$ sie nam udato
zatatwi¢ lub dostalismy cos, co sprawilo nam przyjemnosc¢,
cho¢by usmiech, od razu poczujemy si¢ lepie;j.

AP: Czy szczescie i rado$¢ zycia to to samo? Czy rado$¢ zycia
wyplywa ze szczescia, czy szazescie z radosci zycia?

EF: Nie stawialbym znaku réwno$ci miedzy radoscia

i szczg$ciem. To sa dwa rézne stany emocjonalne, cho¢
oba wazne. Rado$¢ jest cieszeniem si¢ z drobnych i wiel-
kich rzeczy, szczedcie za$ jest stanem statym, glebokim
poczuciem, ze bez wzgledu na to co si¢ wydarzy, ja bede
szcze$liwa sama ze sobg. Czy rado$¢ wyplywa ze szczescia
czy na odwré6t? Mysle, Ze oba stany wzajemnie na siebie
wplywaja. Gdy jestesmy szczesliwi, to jeste$my tez rado$ni.
Natomiast poczucie radosci pomaga budowac¢ szczgicie.
Joseph Campbell w ,,Potedze mitu” powiedzial: ,,Musimy
pozbyc¢ sie zycia, jakie zaplanowali$my, aby mie¢ zycie,
ktdre na nas czeka. Podazaj za tym, co Cie uszczesliwia,

a wszechs$wiat otworzy Ci drzwi, nawet gdyby wydawaltoby
sie, ze wokot sg same $ciany”.

AP: I tu pojawia sie problem, wiekszo$¢ ludzi w ogéle nie wie,
czym jest dla nich szczedcie i co ich uszczesliwia.

EF: Nie zgodze sie z tym stwierdzeniem. Uwazam, ze wiemy,
czym jest szczg$cie. Na moich warsztatach czgsto o tym roz-
mawiamy. Kazdy ma wlasng definicje szczescia, ale wiemy,
co nam sprawia przyjemnos¢ i co nas uszczesliwia. Ludzie
mi o tym czesto opowiadaja.

AP: Na twoje warsztaty przychodza osoby Swiadome. Podam
ci przyktad z mojego zycia. Mdj eks-maz zarzucit mi kiedys,
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ze wszystko robie Zle i on jest przeze mnie nieszczesliwy.
Powiedziatam mu wiec, aby napisat mi liste rzeczy, ktore

go uszazesliwiaja i ja sprobuje sie dopasowac. Dwa dni

pozniej przyszedti powiedziat, ze nie wie, co go uszczesliwia.
Odpowiedziatam mu wigc, ze skoro on nie wie, to jakim cudem
ja albo ktokolwiek inny ma to wiedziec? Doradzitam mu, aby
najpierw napisat sobie co go unieszczesliwia, a potem poszukat
przeciwienstw i w ten sposob poznat swoje wiasne potrzeby.
EF: Rety... To straszne. Bardzo madrze mu doradzita$. Cze-
sto polecam moim klientom, aby zapisali sobie na kartce,
co ich uszczesliwia, a nastepnie jak czesto to robig. Daniel
Nettle w swojej ksiazce ,,Szczgscie sposobem naukowym
wylozone” napisal: ,,pojecie szczedcia jest czyms w rodzaju
fatamorgany nauk spofecznych - 1$ni na horyzoncie jako
atrakcyjny przedmiot badan, ale czesto umyka, gdy si¢ do
niego zblizamy. Ta swojg ulotnoscia bardzo przypomina
samo szczescie”

Nie bede zatem tworzy¢ definicji szczgscia, bo kazdy musi
mie¢ swojg wlasng. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie
sobie, co nas uszczesliwia. I niech to nie bedzie wygrana

w Lotto, ale co$, co mozemy stworzy¢ albo przezy¢ sami.
Nasza wlasna wyobraznia pokaze nam, co jest dla nas
dobre, co da nam radosc¢, a czego powinnismy unika¢. Nie
warto tez zaciskac pigsci i walczy¢ z catych sil, czasami
trzeba usig$¢ spokojnie i da¢ losowi szanse. Nathaniel
Hawthorne powiedzial, ze ,,szczescie jest jak motyl: kiedy
usitujesz je ztapaé, zawsze wymyka ci sie z rak. Ale jesli
cichutko usiadziesz, to moze samo do ciebie przyleci”.

AP: Absolutnie sie z toba nie zgodze. Bierne siedzenie

i czekanie na manne z nieba nie przynosi wyczekiwanych
efektow.

EF: To nie ja powiedziatam tylko poeta... Ja wierze, ze
$wiadome dazenie do szcze$cia, podejmowanie dziatan,
ktére sprawiaja, ze jestesmy szcze$liwi, na pewno przybliza
nas do celu. Kazda forma dzialania, ktore prowadzi do
spelnienia marzen albo poprawienia relacji z bliskimi czy
wiekszej samoakceptacji, przynosi nam radoé¢ i poczucie
spelnienia, a te sg pierwszymi krokami do zbudowania

w sobie glebokiego szczescia. Jedli si¢ skupiamy na tym, co
nas uszczesliwia, to automatycznie zaczynamy podejmowac
takie dziatania. To nie musi by¢ nic wielkiego. Mozemy
porozmawia¢ z kimé, kto nas inspiruje, wymienic sie
doswiadczeniami, poczytaé ksigzki, ktére nas motywuja,
wybrac sie na wycieczke do lasu, zrobi¢ pachnacg kapiel

i powiedzie¢ sobie ,,kocham sie taka, jaka jestem’, a nawet
przybic sobie do lustra przystowiowa piatke. Pielegnowanie
pozytywnej postawy zyciowej, u§wiadomienie sobie co si¢
nam udalo w ostatnim tygodniu, miesigcu, zyciu, dostrze-
ganie dobra i pigkna wokét siebie sprawia, ze czujemy si¢
lepiej. I wtedy mozna spokojnie usigé¢, pomedytowac i da¢
sie zyciu pozytywnie zaskoczy¢.

Przypomina mi si¢ buddyjska opowie$¢ o uczniu, ktory
zapytal mistrza, jak by¢ szczesliwym. Mistrz podpowiedzial:
»jesli cheesz by¢ szczgsliwym, to badz”. Czasem wystarczy
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po prostu by¢, uséwiadomi¢ sobie, Ze tu i teraz jest sie bez-
piecznym, sytym, ze ma si¢ wokdt siebie zyczliwych ludzi
i ze w kraju panuje pokéj. Rados¢ zycia to nie tylko spet-
nianie marzen, to takze cisza, nic-nierobienie, otwarcie na
magie zycia i niespodzianki.

AP: W takim razie jak odzyskac radosc zycia, gdy ja utracilismy?
EF: Podwazylabym twojg tezg, ze rados¢ Zycia mozna utra-
ci¢. Nie mozna utraci¢ czego$, co jest integralng czesécia
ludzkiego istnienia. Mozna zaniedba¢ odczuwanie radosci,
ale ona ciggle w nas jest i w kazdej chwili mozna mie¢ do
niej dostep. Kiedy$ na warsztatach rozwoju osobistego
nauczycielka kazata nam p6j$¢ na take, znalez¢ kwiatek

i cieszy¢ sie jego urodg. Dostali$my zadanie wygenero-
wania uczucia radosci z tego, ze jesteSmy w towarzystwie
pieknego kwiatka. Siedzialam na face, gapiac si¢ na fiotka
i $miejac si¢ z radosci. Jak zaczniemy §wiadomie szuka¢
powodéw do radosci, okaze sie, ze mozemy znalez¢ mno-
stwo rzeczy, ktdre nas cieszg. Dam ci przyklad. Ostatnio
bylam z mezem w kawiarni, gdzie zawsze zamawiam moja
ulubiong herbate matcha latte. Kelnerka przyniosta moja
matche z wyrysowanymi w mleku roslinnym pigcknymi
kwiatkami. M6j maz zawolal z zachwytem ,,jakie cudne
kwiatki, zobacz, jakie piekne!” i uSmiechnat si¢ szeroko
do baristy. Ona byla zaskoczona tym zachwytem, a potem
tak szczeliwa, ze nie przestawala si¢ uémiecha¢. Maly
gest docenienia tego, ze ,wyrysowata” w mleku kwiatki, ze
kto$ to zauwazyl i docenil, sprawil, ze byla radosna, i my
oczywiscie tez. Powtérze: dobre stowo nic nie kosztuje,
u$miech tez nie. Zauwazajmy mate momenty sprawiajace
rados¢ i okazujmy entuzjazm, doceniajmy innych i obda-
rzajmy sie wzajemnie radoscia. Tylko ty masz klucz do
swojej radosci, wigc dlaczego tego klucza nie wykorzy-
stywaé? Zyczliwo$¢ przynosi radosé nie tylko tobie. Jesli
jeste$ zyczliwa, to inni ludzie tez tacy s3 wobec ciebie.

AP: Jak mieszkatam w Afryce, miatam problem w banku.
Dzwonitam kilka razy i nic nie zatatwitam, wiec pofatygowatam
sie do banku osobiscie. Bytam naprawe rozztoszczona, ale
kasjerka rozbroita mnie zwyczajowym ,How are you?".
Musiatam odpowiedzie¢, ze miewam sie dobrze i spytac ja o to
samo. Wtedy ona spytata, jak ma si¢ moja rodzina, bo tam jest
taki zwyczaj. Odpowiedziatam, ze dobrze i spytatam o to samo.
Zanim skoniczylysSmy wymieniac uprzejmosci, moj gniew opadt
i zatatwitam sprawe na spokojnie. W Polsce pewnie dosztoby

,,10 dziafanie jest najlepsze, ktore
przynosi najwieksze szczescie

najwiekszej liczbie ludzi.”
Francis Hutcheson
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do wymiany niemitych stéw. Zgadzam sie wigc z toba, emocje
sg zarazliwe i zanim powiemy cos niemitego, warto sie ugryzc
w jezyk i policzy¢ do dziesieciu albo wrecz powiedziec co$
mitego.

EF: Nasze nastawienie ma ogromny wplyw na to, jak ludzie
nas traktujg. To dotyczy kazdej relacji, nie tylko bizneso-
wej, ale tez w rodzinie, wérod przyjaciol. Szczescie i radosé
sa wszechobecne, ale nie moga przyjs¢ do ciebie z wizyta,
jesli nie ma cie w swoim zyciu. Wykaz si¢ obecnoscia

w szkole zycia, powiedz sobie ,jestem obecna tu i teraz,
przeszlosci juz nie ma, przyszlosci jeszcze nie ma, jest tylko
TU I TERAZ, tylko ta chwila”. Jesli postanowisz odczuwac
rado$¢ w tej wlasnie chwili, by¢ radosng sama ze soba, pie-
legnowa¢ pozytywnos¢, to otwierasz si¢ na cuda w swoim
zyciu. Carl Gustaw Jung nazywal ten proces synchronicz-
noscia, wierzyl, ze wszech$wiat bedzie chciat ci pomdc,
jesli bedziesz gotowa na przyjecie daréw. Wiele dostepnych
dzisiaj badan spotecznych, socjologicznych i psychologicz-
nych, jednoznacznie udowadnia, ze pozytywnos$¢ w zyciu
sie oplaca, ze tzw. pozytywni sg zdrowsi, szczesliwsi, pogod-
niejsi, bogatsi, bardziej zadowoleni, maja wigcej satysfakcji
i fartu w zyciu. Cze$ciej doswiadczaja cudownych, szcze-
$liwych zbiegdéw okolicznosci, tatwiej im wykorzystywac
nadarzajace si¢ w zyciu okazje. Innymi stowy przez pozy-
tywne mysélenie sg przygotowani na szcze$cie. Jak napisat
Seneka, ,,szczedcie ma si¢ wtedy, kiedy przygotowanie
spotyka sie z okazjg”

AP: Opracujmy plan odkrywania w sobie radosci zycia.

EF: Po pierwsze: Wybacz sobie, jesli nie umiesz samo-
dzielnie, to z pomoca terapeuty. Wybaczanie si¢ oplaca, jest
w naszym interesie. Oczywiscie sg rzeczy wrecz niewy-
obrazalne, ktére wydaja si¢ niemozliwe do wybaczenia, ale
w trosce o swoje zdrowie psychiczne spréobuj wybaczy¢ lub
chociaz odlozy¢ je gdzie$ na daleka potke i nie kieruj tam
uwagi. Poszukaj grupy wsparcia lub terapii, aby nie wraca¢
do dawnych traum. Niech wczoraj nie niszczy dzisiaj.

Po drugie: Doceniaj siebie. Proponuje proste ¢wiczenie:
stan przed lustrem, usmiechnij si¢ do siebie i przybij sobie
piatke na dobry poczatek dnia i na dobranoc.

Po trzecie: Powiedz stop narzekaniu. Narzekanie wprowa-
dza nas w zly nastroj. Ograniczajac marudzenie, poczujesz
sie lepiej, zobaczysz wigcej szans i mozliwosci w zyciu

i przyciagniesz do siebie pozytywnych ludzi.

Po czwarte: Przestan uzala¢ si¢ nad soba, nie jeste$ winna
tego, co ci sie przytrafito. Zamiast pyta¢ ,,dlaczego to sie
przydarzylo mnie?”, zapytaj ,,dlaczego nie mnie?”. Czy kto$
inny zastuguje na nieszczescie? Nie, nieszczgscia chodzg po
ludziach, bo na $wiecie jest wielu przesladowcow, ale tez
wiele wspanialych osoéb, ktére pomagaja innym. Poszukaj
takich oséb, przypomnij sobie, ile razy okazano ci zyczli-
wos¢. Skup sie na tym co dobre, zamiast na tym co zle, bo
uzalanie si¢ nad sobg nie prowadzi do niczego dobrego.
Po piate: ,Nastawienie jest malg rzeczg, ktora robi duza
réznice’, jak mawial Winston Churchil. Wybierajmy
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Odkryj w sobie rado$¢ zycia

Szkota radosci

Rados$c¢ zycia to co$, czego musiatam sie nauczy¢. Moja mama
zmarta, gdy miatam piec lat, ojciec nie nadawat sie na rodzica,

wigc dorastatam w domu dziecka. Sierocirice nie s3 migjscami
radosnymi. Od najmtodszych lat miatam poczucie bycia kim$
gorszym, nie tylko pokrzywdzong przez los $miercig mamy, ale
takze nieodpowiedzialno$cig ojca. Jak kazde dziecko marzytam o
domu petnym $miechu, przytulajagcych mnie rodzicach, wspéinych
wycieczkach. W liceum miatam szczg$cie trafic na nauczycielke
jezyka polskiego, ktora stafa sig mojg mentorka. Nie wiem, co we
mnie dostrzegta, ale poSwigcata mi dodatkowy czas, zachecita, bym
wstapita do kotka teatralnego, zebym pisata opowiadania. Kazde

z nich doktadnie ze mng analizowata, najpierw chwalita, dopiero
potem pokazywata, jak mogtabym je napisac lepiej. Zaczgtam
wyczekiwac naszych spotkan, byty dla mnie zrodtem radosci. Dzigki
pomocy polonistki zdatam dobrze maturg, na ktorg posztam ubrana
w jej bluzke i spddnice. Dostatam sig na studia. Kazdego dnia,
nawet gdy czutam sig samotna, jak mantre powtarzatam sobie, ze
mam szczescie, ze kto$ sie mng zainteresowat, ze jest to dar od
losu i powinnam sig cieszy¢. Dzisiaj sama jestem nauczycielka

i w kazdym roczniku wyszukuje dzieci, ktorymi trzeba sie specjalnie
zaj36. Gdy uda mi sie komus$ pomac, odczuwam najwigksza radosc.
Stworzytam tez szcze$liwy zwigzek i oczekuje pierwszego dziecka.
Urodzi sie w okolicy moich 35. urodzin. Pdzno, ale wiem, ze
dojrzatam do tej roli i ani ja, ani moj maz nigdy go nie zawiedziemy.
Wychowamy go w domu petnym szczesliwych i radosnych chwil.
Hania 34 lata

- J
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Mate rzeczy, wielkie szczescie

Mam juz 72 lata, péttora roku temu zmart, po diugiej i cigzkiej choro-
bie, moj maz. Przez ostatnie 10 lat opiekowatam sig nim w domu przy
wsparciu hospicjum domowego i naszych dzieci. To nie byty tatwe
lata i chyba przez nie postarzatam sig o dodatkowg dekadg — maz miat
trudny charakter, w chorobie jeszcze trudniejszy, ale trwafam przy
nim i pielegnowatam najlepiej, jak umiatam. Jednocze$nie staratam
sie znalez¢ czas dla rodziny i wnuczkow, dla sigbie miatam go bardzo
mato. Wtasne szcze$cie? Nigdy nie byto wysoko na mojej liscie
priorytetow, gdy juz miafam dla siebie czas, bytam zbyt zmgczona, by
go wykorzystac. A rado$¢ zycia? Chyba gdzie$ sie zagubita pomiedzy
obowiazkami. | tak pewnego dnia zostatam sama ze sobg, w pustce

i zawieszeniu. Gdyby nie dzieci i wnuki nie wiem jak bym przetrwata
pierwsze tygodnie. Nagle wszystko sie skonczyto, miatam czas, ale
nie potrafitam go zagospodarowac, bo przeciez przywyktam poswiecac
go na rutyng opieki nad mezem. Swiat byt za duzy, bo przez lata
moim $wiatem byt pokoj meza. Zycie nie lubi prozni i z czasem moje
zycie zaczety wypetniac inne sprawy. Stopniowo zaczetam odkrywac
urok spokoju, mam czas zosta¢ sama ze swoimi my$lami, wreszcie
bez poczucia winy, ze zostawiam meza samego, ciesze sie dziatka
pracownicza... ot kawatek trawnika i altanka, ale na nowo odkrytam,
ze mate rzeczy cieszg najbardziej, kwitnace jabtonie, zapach ziemi,
kietkujgce kwiaty, ktdre sama sadzitam, rado$¢ wnukéw z nocowania
u babci, kawa z sasiadkg i spacer, gdy spadnie $nieg — bo zapomnia-
fam, ze uwielbiam zime. Przypomniatam sobie, ze zawsze lubitam
gotowad i teraz chetnie to robig, zapraszam potem swoich najblizszych
i cieszy mnig ich radoSc. Dzieki dzieciom i ich rodzinom nie czuje sie
samotna, a tego obawiatam sie najbardziej. Czasami siedze w fotelu

i wspominam swoje matzefstwo i mowig do zdjgcia meza, stojacego
na stole, ze jestem wdzieczna za te wszystkie lata i nasze dzieci. Moja
rado$cig zycia s teraz te mate szczescia dnia codziennego zebrane
razem. Maria 72 lata
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,,zczescie jest ideatem nie rozumu,

ale wyobrazni.”
Immanuel Kant

pozytywne nastawienie do siebie i ludzi. Podam przykiad.
Pewna hejterka na Facebooku napisala mi: ,,pani sie ciagle

i do wszystkich $mieje, taki hura optymizm moze czasem
denerwowac i robi¢ wrazenie plytkosci i bezmyslnosci, pani
Ewo”. Odpisalam jej: ,wta$nie skonczytam 70 lat i na staros¢
robig sie coraz bardziej ptytka i bezmyslna i taka jestem
zadowolona z tego, co jest. Juz nic mnie w zyciu nie dener-
wuje ani ludzie, ani ich postawa wobec mnie i Zycia. Taka
przypadlo$¢ mnie dopadta, dziekuje, ze mi pani wspot-
czuje”. Podesztam do sprawy z rozbawieniem i postanowi-
fam si¢ nie przejmowaé. Warto wiec pielegnowac w sobie
pozytywne nastawienie do ludzi i Zyciowych przeszkdd, bo
wtedy latwiej sobie z nimi radzi¢.

Po széste: Pielegnuj chwile zachwytu. Znajdujmy
codziennie powdd do radosci i jak najdiuzej sie nim
cieszmy. Gdy bedziemy sie szkoli¢ w odczuwaniu
zachwytu, to z fatwoscig kazdego dnia znajdziemy wyda-
rzenia, ludzi i rzeczy, ktére sprawiaja nam rados¢. Tak jak
trenujemy miesnie na sifowni, tak mozemy tez trenowa¢
nasze mie$nie emocjonalne.

Po si6dme: M6w i mysl dobrze o sobie i innych. Przestan
plotkowa¢! Negatywne myslenie o sobie i innych obniza
poziom energii zyciowej, sprawia, Ze czujemy si¢ zme-
czeni. Powiedzenie sobie mitego stowa i usmiechniecie

sie do siebie, nawet troche na sile, sprawia, ze nasz umyst
natychmiast reaguje pozytywnie. Powiedzenie komus
mitego stowa daje mu radoé¢ i sprawia, ze ta osoba tez sie
do ciebie usémiecha i wtedy ty tez czujesz si¢ lepiej. Obda-
rzajmy sie komplementami i nauczmy si¢ przyjmowac je

z wdziecznoscig.

Po ésme: Badz wdzigczny za wszystko, co juz masz. Kaz-
dego ranka podzigkuj i pobtogostaw swoje zycie. Nawet
jesli stracita$ kogos bliskiego, masz problemy finansowe,
nie znosisz swojej pracy, to i tak masz w zyciu wigcej niz
inni bedg kiedykolwiek mie¢. A jedli ta mysl ci¢ przygnebia,
zaangazuj si¢ w dzialalno$¢ charytatywna. W ten sposéb
pomozesz cierpigcym i sprawisz rado$¢ sobie.

Po dziewiate: Wybieraj nowe pozytywne stowa. Stworz
wlasny stownik uzdrawiajacych stow, ktére beda cie podno-
si¢ na duchu, wywolaja rado$¢ i dadzg poczucie szczedcia.
Zapisz te stowa i czesto je czytaj, powtarzaj, $piewaj i tancz.
Po dziesiate: Uwierz w siebie, bo wiara czyni cuda. Jak
uwierzymy, ze jesteSmy w stanie zdoby¢ nasz zyciowy
Mount Everest, to si¢ nam uda. Twoja wiara tworzy twoja
rzeczywisto$¢. Badz dobrej mysli. Zawsze! Szczgécie, to
wiara w to, ze masz szczgécie. Chociaz raz wyolbrzym szcze-
$cie zamiast problemu. B

Fot. Svitlana



