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Rozdzial III: Gniew 1 radosc¢

O gniewie

Prawie kazdy na Swiecie, niezaleznie od tego, skad pochodzi czy ile
ma lat, ma sklonnosci do wpadania w gniew. To, jak czeste i jak in-
tensywne sg napady gniewu, w glownej mierze zalezy od tego, w jaki
sposOb potrafimy radzi¢ sobie ze stresem.

Kluczem do sukcesu w radzeniu sobie z gniewem jest przejecie kon-
troli nad swoimi emocjami. Nie jest to proste zadanie i zanim to
zrobisz, powiniene$ najpierw poznac gniew, czyli zrozumie¢, skad sie
bierze i jak mozna z nim skutecznie walczyc¢.

Czym jest gniew i jak sie wyzwala?

Gniew jest emocja, ktéra moze by¢ wyzwolona przez setki r6znych
czynnikow. Moze Cie rozgniewac jakie§ wydarzenie, ludzie, sytuacja,
rozmowa, a nawet miejsce, w ktorym sie znajdujesz. Jednymi z naj-
czeSciej pojawiajacych sie wyzwalaczy gniewu, ktore sprawiaja, ze
ludzie zaczynaja odczuwac gniew, s3:

v strach,

v zazdro$eé,

v chciwos$e,

v niska samoocena,

v poczucie zagrozenia,
v bol.



Kiedy kto$ zaczyna odczuwac gniew, to jego negatywne emocje moga
dostownie wyrzadzi¢ mu krzywde, zaréwno fizyczna, jak i psychiczng
(nastroéj, samopoczucie).

Kiedy zaczynamy czué gniew, tempo bicia serca wzrasta, a to powo-
duje natychmiastowg reakcje naszego organizmu. Jest to szczegdlnie
niebezpieczne dla os6b z duzym nadci$nieniem oraz ze slabym ser-
cem.

Najlepiej przeciwdziala¢ atakom gniewu, bedac odpowiednio
wezesniej przygotowanym na wyzwalacze, ktore najczeSciej wywotuja
u Ciebie gniew. Powiniene$ wiedzie¢:

v kiedy moga sie pojawic,
v wjakich sytuacjach,
v jakich najskuteczniej uniknac?.

Jak zidentyfikowa¢ czynniki gniewu
ije skutecznie zwalczy¢?

Najlepiej zaléz i prowadz wilasny ,dziennik wyzwalaczy gniewu” —
spisuj w nim wszystko to, co powoduje w Tobie gniew, a nastepnie
zastanow sie, w jaki sposOb mozesz temu skutecznie przeciwdzialaé.
Wiem, ze ten sposob wydaje sie prosty, wrecz banalny, ale zauwaz, ze
jezeli bedziesz mial spisane wszystkie czynniki, ktore moga wywolaé
w Tobie gniew, to bedziesz wiedzial, co robi¢, aby ich unikna¢. Tylko
ta jedna porada i stosowanie sie do niej moze zaoszczedzi¢ Ci wielu
nerwow. Zaloz swoj wlasny dziennik, codziennie go przegladaj i od-
powiednio przygotuj sie na wyzwalacze gniewu, ktore moga sie poja-
wic.



Jak zalozy¢ dziennik wyzwalaczy gniewu?

Kiedy bedziesz spokojny i zrelaksowany, zréb sobie liste sytuacji,
miejsc, ludzi, ktérzy Cie denerwuja i wyzwalaja w Tobie gniew. Moga
to by¢:

AN

Rozmowy z nielubianymi i trudnymi klientami.
+ Korki i niedzielni kierowcy.
+ Bezsensowne i glupie zachowania innych ludzi.

AN

Politycy i ich machlojki.
Trudni ludzie i denerwujacy wspotpracownicy.

AN

To tylko kilka z wyzwalaczy gniewu, ktore moga sie pojawi¢ w Twoim
zyciu. Pamietaj, ze nie wszystkie muszg Cie dotyczy¢ i moze nawet
by¢ tak, ze Twoje wyzwalacze gniewu beda zupekie inne od tych po-
wyzszych. Najwazniejsze jest jednak, zeby$ zidentyfikowal i dobrze
poznal wszystko, co moze wyzwoli¢c w Tobie gniew. Tylko kiedy
zidentyfikujesz juz wyzwalacze gniewu, bedziesz mogl skutecznie im
przeciwdzialac.

Na przyklad jesli gniew wywoluje w Tobie sposob zachowania przy
stole kogo$ bliskiego, to mozesz przed positkiem porozmawia¢ z nim
o tym. Powiedz mu, ze masz z tym problem i powoduje to w Tobie
frustracje i gniew. Czasami wystarczy nie dusi¢ w sobie gniewu i zto-
Sci, a zwyczajnie rozwigzaé problem poprzez rozmowe.



Jak kontrolowaé gniew?

Kazdy z nas odczuwa gniew. Gniew jest negatywna emocja, ktora
prowadzi do takich uczué, jak smutek, poczucie winy, frustracja
i bezsilno§¢. Znalezienie swoistego remedium na gniew, -czyli
sposobu, ktory pozwoli Ci opanowac i zmniejszy¢ gniew, moze by¢
kluczem do tego, aby co$ wreszcie pozytywnie zmienilo sie w Twoim
zZyciu.

Szczegolnie przyda Ci sie wiedza na temat tego, co wywoluje u Ciebie
gniew — czy moze tylko Twoje specyficzne reakcje na te sytuacje po-
woduja zle samopoczucie. Bardzo wazne jest tutaj stwierdzenie ,spe-
cyficzne reakcje”, bo czasami przyczyna gniewu jesteSmy tylko my
sami — i to przez swoj charakter sie denerwujemy, a nie przez in-
nych.

Dokladne poznanie i zidentyfikowanie tego, co Cie denerwuje, jest
waznym czynnikiem w zapobieganiu temu, co Cie denerwuje. Wiem,
ze brzmi to troche jak masto maslane, ale doktadnie tak jest, jak na-
pisalem. Przeczytaj jeszcze raz pierwsze zdanie tego akapitu, a sie
o tym przekonasz.

Pamietaj, ze im czeSciej bedziesz staral sie analizowac¢ (nie roz-
pamietywac) czynniki wyzwalajace Twoj gniew, tym bedziesz mial
wiekszg szanse na ich zauwazenie w przyszlo$ci. Im wiecej bedziesz
¢wiczyl, tym szybciej zaczniesz zauwazaé¢ te czynniki (wyzwalacze
gniewu) i latwiej bedzie Ci go kontrolowac.

Teraz przedstawie Ci kilka sposobow na to, jak przejaé kontrole nad
swoimi negatywnymi uczuciami i ztoScia.



Kiedy czujesz, ze w Srodku Ciebie zaczyna cos wrze¢ — pozwol,
aby Twoje cialo sie zrelaksowalo. Najlepiej bedzie, jesli zaczniesz
powoli i gleboko oddychaé. Skup sie wtedy na oddechu i wyobra-
zaj sobie, jak powietrze wchodzi do Twoich ptuc i wychodzi z nich,
wraz z nim stopniowo ulatnia sie zlo$¢, a zastepuje go nowe, czy-
ste powietrze bez gniewu. Pamietaj, aby oddycha¢ gleboko i wy-
puszczac powietrze powoli.

Zadaj sobie pytanie, czy to, ze bedziesz sie jeszcze bardziej
gniewal i roztrzasal dang sytuacje, w czyms$ pomoze? Czy sprawi,
ze sytuacja sie rozwiaze? Czy w ogoOle warto jest traci¢ nerwy
i poSwieca¢ czas na gniew, zamiast zajac¢ sie czym$ produktyw-
nym?

Wyobrazaj sobie, ze jeste§ w specjalna strefie wolnej od stresu,
gdzie jeste$ calkowicie zrelaksowany i spokojny. Moze to by¢
jakie§ prawdziwe miejsce albo calkowicie przez Ciebie wymyslo-
ne.

Postaw sie z drugiej strony. Kiedy poczujesz, ze zaczynasz sie
denerwowac na kogos$ z powodu jego zachowania, wyobraz sobie,
ze Ty tez robisz dokladnie to samo co on. Czy bylbys zly na siebie,
gdybys tak zrobil? Czy bylby$ na siebie zly, gdyby$ popemil ten
sam blad?

Zdaj sobie sprawe, ze Ty i tylko Ty odpowiadasz za to, ze gniew
w Tobie narasta. To Ty jeste§ odpowiedzialny za swoje emocje
i Ty je mozesz kontrolowa¢. Ty decydujesz, czy co$ ma trwaé, czy
sie skonczy¢.

Stare dobre liczenie do dziesieciu moze naprawde pomoc w ra-
dzeniu sobie z gniewem. To bardzo prosta metoda, ale dzieki
temu, ze skupiasz sie na liczeniu, nie myslisz o tym, co Cie
zdenerwowalo, i poziom Twojego gniewu obniza sie, zamiast
rosnac.

Powtarzaj sobie w myS$lach krotkie zdania: ,Gniew mnie nie
opanuje”, ,Jestem spokojny”, ,,Czuje sie zrelaksowany”. To moze



wydawac¢ sie Smieszne, ale samo powtarzanie tych stéw po prostu
powoduje, ze zaczynasz skupia¢ sie na nich, a nie na powodzie
Twojego gniewu.

Jak radzi¢ sobie z gniewem?

OK, znasz juz czynniki i wyzwalacze gniewu, wiesz tez, jak go kontro-
lowa¢, ale nie wiesz jeszcze, co robié, kiedy juz sie zezlo$cisz. Oto li-
sta szybkich obnizaczy poziomu gniewu i przywracania sie do dobre-
go nastroju:

+ Napij sie czego$ zimnego, zjedz lody, umyj twarz zimna
woda. Jest to tak proste, jak prosto brzmi. Kiedy sie gniewasz,
temperatura Twojego organizmu zaczyna sie podwyzsza¢. Wypi-
jajac co$ zimnego albo jedzac lody, obnizasz jg, a to pomaga ob-
nizy¢ poziom Twojego gniewu.

v Zmien Srodowisko — jezeli kto$ tak Cie zdenerwowal, ze nie
mozesz sie uspokoi¢, to po prostu zostaw wszystko za sobg i na-
bierz dystansu do calej sytuacji, zmieniajagc miejsce pobytu. Nie
uspokoisz sie za szybko w miejscu, gdzie przed chwilg czule$
gniew, bo wszytko Ci bedzie o tym gniewie przypominaé. Prze-
spaceruj sie gdzie$, zmien otoczenie i dotlent mézg.

» Cwicz fizycznie — rozladuj gniew, ktory w Tobie siedzi, poprzez
éwiczenia fizyczne. Cwiczac, wyobrazaj sobie, ze z kazdym kolej-
nym wysilkiem gniew coraz ulatuje, uchodzi z Ciebie.

» Cwicz nabieranie dystansu — nie jest latwo nie wpadaé
w gniew, ale nie oznacza to, ze czasami nie mozna po prostu sobie
odpusci¢ zbednych nerwow. Jest to prostsze niz myslisz, wystar-
czy tylko stara¢ sie nie mysle¢ o powodzie gniewu, a w koncu on
sam zniknie. By¢ moze nie uda Ci sie to za pierwszym razem, ale
z czasem mozesz w sobie wyrobi¢ bardzo dobry zwyczaj podcho-
dzenia do wszystkiego z dystansem.



v Wypisz swdj gniew — pozwol, aby gniew wyszedl z Ciebie
i przeszed} na papier. Zapisuj to wszystko, co Cie gniewa, pisz, ile
tylko mozesz i bez wytchnienia. Nie zastanawiaj sie, co napiszesz,
po prostu pisz. Wypisz, co Cie denerwuje, dlaczego to Cie dener-
wuje, kto Cie zdenerwowal, opisz sw0j gniew i wyzyj sie stowami.
Te technike szczegoblnie polecam ludziom nieSmialym, a bardzo
nerwowym — dzieki niej w dyskretny spos6b uwalniasz swoj
gniew i nie zalega on w Tobie.

v Zapamietuj powody do gniewu — nie chodzi mi o to, aby roz-
pamietywaé wyzwalacze gniewu i jeszcze bardziej sie denerwo-
wacé. Chodzi mi raczej o to, aby$ potrafil zidentyfikowac je
w przyszlo$ci, a przez to ich latwiej unikac.

Pamietaj, co méwilem o przygotowaniu sie na atak gniewu — bardzo
czesto jest tak, ze gniewowi, ktory sie w nas pojawia, mozemy za-
pobiec juz wcze$niej. Pamietaj, ze latwiej jest zapobiegac niz leczyc.

Jak pozbyé¢ sie nienawisci?

Jak czesto mowile$ sobie: ,Nienawidze tego czy tamtego” albo jak
czesto mowiles: ,Nienawidze go/jej”? Jednak czy deklarowanie
nienawisci w jakikolwiek sposéb uwolnilo Cie od niej? Albo czy po-
moglo w jaki§ sposéb lepiej radzi¢ sobie z codziennoScia i lepiej
przezywac¢ Twoje zycie? Pomy$l przez chwile nad ostatnim pytaniem,
ktore Ci zadalem.

Nienawi$¢ jest negatywnym uczuciem, a negatywne uczucia przyno-
sza zle samopoczucie Tobie, a nie innym. To, ze kogo$ nienawidzisz,
nie wyrzadzi krzywdy drugiej osobie, ale Tobie. Dobrze by bylo, gdy-
bys to sobie uswiadomil.



Nienawis¢ do innych oséb

Bardzo czesto nienawidzimy innych oséb. Wstyd sie przyznac, ale
wielu ludzi nienawidzi nawet osob ze swojego najblizszego otoczenia.
Powody tej nienawisci sg rozne — oszustwa, klamstwa, zdrady, agre-
sja. To wszystko to sa bardzo powazne sytuacje, ktéore wplywaja na
to, w jaki spos6b postrzegamy innych ludzi i co do nich czujemy.

Jednak na pewno pare razy zdarzylo Ci sie, ze po czasie zloSci i od-
czuwania nienawi$ci do jakiej$ osoby okazalo sie, ze wcale nie byto za
co sie gniewa¢ czy nienawidzi¢. Przypomnij sobie ostatnig taka

sytuacje.

Pamietaj, ze za wiekszo$¢ dziatan ludzi odpowiadaja ich wcze$niejsze
przezycia. Wcale nie jest powiedziane, ze gdyby$ przezyl to samo, co
Twdj denerwujacy sasiad, to nie bylbys$ taki sam. Pomys$l o tym, co
napisalem, kiedy zaczniesz wydawaé wyroki i pala¢ nienawiscig do
innych ludzi.

NienawiS¢ rasowa

Ludzie sa ludzmi i wszyscy skladamy sie z tych samych komorek
i narzadéow wewnetrznych. Taka sama czerwona krew plynie w na-
szych zylach, niezaleznie od koloru skéory. Mamy takie same serca,
watroby i nerki, ktére mozemy przeszczepia¢ miedzy soba. Niczyj
mozg nie jest ani lepszy, ani gorszy.

Dlaczego wiec tak wiele os6b nienawidzi innych za to, ze maja od-
mienny kolor skéry albo pochodza z innego kraju? Ta nienawis$¢
bierze sie z wielu czynnikow — m.in. ludzie majq malo wiary w siebie
i w ten sposéb chca zademonstrowac¢ swoja ,,wyzszo$¢”.



Warto jest pamietaé, ze tak naprawde wewnatrz wszyscy jesteSmy
tacy sami i chcemy tego samego z zycia dla siebie. Zamiast nienawi-
dzi¢ kogo§ — lepiej spojrz na to, co kryje sie pod skoéra, bo
w wiekszo$ci przypadkow zobaczysz tam prawdziwg osobe, ktéra jest
bardzo podobna do Ciebie.

Nienawis¢é spowodowana fobia

Ludzie moga po prostu nienawidzi¢ jaki$ sytuacji czy nawet konkret-
nych rzeczy z powodu swoich fobii. Ludzie boja sie wysokoSci,
pajakow, wezy, dentystow, a nawet zamknietych pomieszczen.

Ten typ nienawiSci jest spowodowany strachem, ktory jest bardzo
gleboko w nas i nad ktéorym prawie nie mamy kontroli. Na szcze$cie
prawie kazdy lekarz czy psycholog moze zmieni¢ ten typ nienawisci
i strachu w co$ bardziej pozytywnego.

Co znaczy szczesScie?

Czy czujesz, ze brakuje Ci czego$ w zyciu? A moze wydaje Ci sie, ze
caly Swiat jest przeciwko Tobie? Czy wszyscy ludzie wokolo
usmiechaja sie i sa szczesliwi, a Ty jeden nie? Czy kiedykolwiek za-
stanowile$ sie powazniej nad tym, dlaczego tak sie dzieje? Co wiecej
— czy mys$lale$, co mozesz na to zaradzi¢? Czy w ogodle kiedys zasta-
nawiale$ sie, czym jest szczeScie?

Szczescie i spelnienie w zyciu dla kazdego z nas oznacza co$ innego
— to, co jednych rozwesela, innych niespecjalnie cieszy. Moze nawet
by¢ tak, ze jesteSmy szczesliwi w zyciu, ale tak naprawde nie zdajemy
sobie z tego sprawy.



Niektorzy ludzie tak angazuja sie w prace, zdobywanie i zagarnianie
coraz to nowych rzeczy, ze nie zostaje im wiele czasu na rzeczy, ktore
sprawialy, ze sie uSmiechali. Gonig sami nie wiedza za czym, az
w pewnym momencie przychodzi depresja i zalamanie.

Jesli sie zatrzymasz, wyciszysz i zastanowisz nad tym, co naprawde
czyni Cie szczeSliwym i zadowolonym z zycia, moze sie okazaé, ze to,
czego szukale$, juz masz i po prostu nie zdawales$ sobie z tego spra-
wy.

Z drugiej strony — s sytuacje, w ktorych popadamy w przygnebienie
i nie jesteémy w stanie spelni¢ warunkoéw, ktore daja nam szczeScie.
Jesli czujesz, ze jesteS wlasnie w takiej sytuacji, to jest to najlepszy
moment na wymy$lenie, jakich zmian potrzebujesz w swoim zyciu.
W wiekszosci przypadkow juz mala zmiana przyniesie Ci poprawe
i zaczniesz z niej czerpac sile do podjecia wiekszych wyzwan.

Od kogo zalezy Twoje szczeScie?

Twoje szczeScie 1 zadowolenie z zycia zalezy calkowicie od Ciebie
i nikt inny nie moze Ci go da¢. Kazdego z nas Bog stworzyl po to,
aby$Smy byli szcze$liwi tu na ziemi — i to glownie od naszych wy-
borow zyciowych zalezy nasze szcze$cie. Ty sam mozesz zdecydowac,
ze wychodzisz z dolka, zaczynasz wykonywa¢ pozytywne kroki w
swoim zyciu i podejmujesz pozytywne dzialanie, ktére zmieni Twoja
sytuacje.

Wielu ludzi uwaza jednak, ze ich szcze$cie zalezy od kogos lub czego$
innego. ,Bylbym szczeSliwy, gdybym znalazt druga polowke”,
,Bylbym szczesliwy, gdybym mial wiecej pieniedzy”.

I tak w koétko, tysigc réznych powodow.



Jak sie p6zniej okazuje, niejednokrotnie wiecej pieniedzy czy nowa
milo$¢ weale nie daja szczeScia i zadowolenia z zycia.

Nie ma jakiego$§ magicznego zaklecia czy czarodziejskiej mikstury,
ktora moze Ci dac szczeScie i zadowolenie. SzczeScie jest uczuciem
ijuz jest w Tobie — wszystko, co musisz zrobi¢, to wydoby¢ je z siebie
i zaczac z niego w pelni korzystac.

Aby znalez¢ to szczeScie i zrozumie¢, co naprawde ono znaczy dla
Ciebie, pierwszym krokiem, jaki powiniene$ zrobi¢, jest przyjrzenie
sie swoim emocjom. Zapytaj samego siebie: ,,Gdybym miat cieszy¢
sie z czego$ w swoim zyciu, czy to byloby to?” oraz ,Co sprawia, ze
czuje sie zadowolony i spelniony tak naprawde, a nie tylko na
chwile?”.

Kiedy juz zrozumiesz, jaka jest Twoja wizja szczeS$cia, mozesz zaczac
skupia¢ sie na tym, aby zmieni¢ swoje zycie na takie, jakiego by$
chcial.

Jak stworzy¢ szczesliwy zwigzek?

Nauka budowania trwalego zwigzku oraz wypracowania koniecznych
do tego umiejetno$ci moze mie¢ ogromny wplyw na Twoje zycie
i samopoczucie. Niezaleznie od tego, czy masz juz rodzine, dopiero
spotykasz sie od kilku dni z dziewczyna albo wlasnie poznales$ kilka
osOb w kawiarni, dobre relacje z bliska Ci osoba czynia wielka
roznice w jakoSci zycia.

Praktycznie zawsze najwiekszym problemem w zwigzku jest problem
stabej komunikacji. Stabe porozumiewanie sie prowadzi do licznych
problemdéw, takich jak nieporozumienia, ktotnie, a nawet gniew.



Dzieki polepszaniu swojej komunikacji w zwigzku mozesz budowac
bardziej gleboka, mocniejsza relacje, ktora da Ci wiele szczeScia
w zyciu zamiast frustracji i stresu.

Jest wiele sposobow poprawiania relacji miedzyludzkich i wiekszoSci
z nich mozesz szybko i latwo sie nauczy¢. Co lepsze, wielu z tych
technik mozesz latwo nauczy¢ swoja druga potowke.

v Kiedy pojawiajg sie konflikty miedzy Wami — nie probuj przywo-
lywa¢ przeszlosci i tego, co bylo kiedy$. Staraj sie (mimo ze to
trudne) raczej trzymac tego, co jest teraz, i sprobuj znalezé rozwi-
azanie konfliktu, a nie dolewa¢ oliwy do ognia. Rozdrapywanie
starych ran nic Ci nie da i dodatkowo sprawi, ze cala sytuacja sie
pogorszy, zamiast powoli sie rozwigzywac.

» Postaraj sie zobaczy¢ calg sytuacje z drugiej strony. Jezeli oboje
bedziecie skupia¢ sie tylko na swoim punkcie widzenia — nie ma
szans na to, zebyScie znalezli jakie$ rozwigzanie.

v Zawsze stuchaj, co mowi druga osoba. Nie ,slysz”, ale stuchaj ze
zrozumieniem. W wiekszoSci wypadkow podczas klotni wstu-
chujac sie w to, co moéwi druga osoba, bedziesz mogt ustyszeé
prawdziwy powod problemu, ktoéry nie zawsze jest taki sam jak
przyczyna klétni. Zbyt czesto ludzie w ogole nie stuchaja tego, co
ma do powiedzenia druga strona, albo zgaduja, co ta osoba zaraz
powie. Shuchaj z taka samg uwaga, jakby$ sam chcial by¢ stlucha-
ny.

» Nie przybieraj od razu postawy obronnej, kiedy zaczynasz by¢
krytykowany. Wiem, ze trudno jest znie$¢ krytyke i nie kazdy lubi
shucha¢ o swoich wadach, tym bardziej jesli o nich wie. Jednak
wystuchanie stow krytyki jest wazne, aby zrozumie¢, co jest
problemem dla drugiej osoby.

v Zamiast by¢ osoba, ktéra ma zawsze racje i ktéra zawsze stara sie
wyj$¢ na swoje, poszukaj sposobow na jaki§ kompromis.



Wspblpraca jest efektywniejsza niz zwalczanie sie nawzajem. Nie
zaczynaj rozmowy z nastawieniem, ze tylko Ty masz racje i musi
skonczy¢ sie z Twoim na wierzchu.

v Jezeli czujesz, ze Wasze temperatury zaczynaja sie podnosic i at-
mosfera robi sie bardzo napieta, zrobcie sobie przerwe. Dalsza
rozmowa pod wplywem silnych emocji do niczego dobrego nie
prowadzi. Inaczej cala klétnia nieuchronnie bedzie zmierza¢ do
sytuacji, w ktoérej jedno z Was powie drugiemu kilka stow za
duzo.

v Jesli czujesz, ze Twoj zwigzek z kim$ zaczyna staczaé sie po réwni
pochylej, to nie boj sie poprosi¢ o rade inne osoby. Najlepiej
kogo$ bezstronnego — moze to by¢ ksigdz albo osoba prowadzaca
poradnie rodzinng. Bedziesz zadziwiony, jak $wieze spojrzenie
osoby z zewnatrz moze odmieni¢ cala sytuacje.

v Znajdz czas dla swojego zwigzku — spacerujcie, jedzcie razem po-
sitki, dajecie sobie czas na to, zeby porozmawia¢ bez zadnych
przeszkod.

v Pozwdl, aby Twoja druga polowka poczula sie wyjatkowo, pokaz
jej, ze zalezy Ci na niej, docen jej wysilki i daj jej znaé, ze jest dla
Ciebie wazna.

Jak sprawic¢, aby kazdy dzien byl dobry?

Kluczem do cieszenia sie zyciem i czerpania z niego tego, co najlep-
sze, jest zauwazanie malych rzeczy, ktore dzieja sie dookola nas.
Zwolnij, poswie¢ chwile i ciesz sie kazda cenna minuta swojego zycia.

Ludzie w dzisiejszym $wiecie wypelniaja zycie ciagla bieganing i wal-
ka o wiecej. Bez chwili wytchnienia gonig za czyms$ tak ulotnym, ze
sami nie sa w stanie tego okresli¢. Wszystkie nowoczesne zabawki —
jak Internet, komputery, gry, telewizja kablowa — sprawily, ze nie



potrafimy juz sie cieszy¢ z prostych, malych rzeczy, ktére zdarzaja sie
codziennie.

Aby wyciagnaé co$ wiecej z zycia niz tylko prace i stres, powiniene$
zacza¢ od swojego ciala i umystu. Wazne jest, abys$ zaczal dba¢ o swo-
je zdrowie i samopoczucie psychiczne. Zdrowa dieta, ¢wiczenia
fizyczne moga mie¢ duzy wplyw na to, jak dobrze sie czujesz. Dodat-
kowo odpowiednio dlugi wypoczynek sprawi, ze nie tylko zre-
generujesz sily, ale rébwniez bedziesz zrelaksowany i spokojny, a to
wplynie na dobre samopoczucie.

Staraj sie rowniez urozmaica¢ swoj dzien. Przelam w jakis sposo6b co-
dzienna rutyne i rob co$ innego niz tylko praca i ogladanie telewizji.

Oto kilka dodatkowych porad, ktére pozwola Ci jeszcze bardziej
cieszyc¢ sie z kazdego dnia zycia:

Wybacz sobie

Jesli pod koniec dnia odkryles, ze nie ukonczyles wielu z zaplanowa-
nych zadan — nie rozpamietuj tego. Szybko przeanalizuj caly dzien
i zastanow sie, co spowodowalo, ze nie skonczyle$ tych zadan? Moze
po prostu zbyt duzo nalozyle§ na siebie obowigzkéw i choé¢by nie
wiem co, nie byle$ w stanie tego wszystkiego zrobic.

Nie rozpamietuj tego, ze Ci sie nie udalo, bo i tak nic Ci to nie da. Ra-

czej skup sie na tym, co bedzie jutro, i za$nij z przekonaniem, ze ju-
tro bedzie nowy dzien, w ktorym wszystko Ci sie uda.

Zrob liste rzeczy do zrobienia

Kazdy z nas ma sprawy do zalatwienia w ciggu dnia. Jedne sa wa-
zniejsze, a drugie mniej wazne. Jesli zrobisz liste rzeczy do zrobienia



na poczatku swojego dnia, to bedziesz wiedzial nie tylko, co masz
zrobi¢, ale rowniez — kiedy to zrobi¢ i w jakiej kolejnosci, tak aby
wszytko wyszlo jak najefektywniej i zabralo Ci tylko tyle czasu, ile
trzeba.

Pamietaj, aby na poczatku listy rzeczy do zrobienia znajdowaly sie
zadania dla Ciebie najtrudniejsze. Robigc je na poczatku dnia, kiedy
masz najwiecej energii, latwiej je wykonasz.

Ro6b sobie regularne przerwy

Niezaleznie od tego, czy jesteS§ w domu, czy w pracy — réb sobie
przerwy. Nawet jesli to tylko 5 minut, to pomoze Ci od$wiezy¢ sie
i zregenerowac¢ umysl. Jesli duzo siedzisz, to wstan i porozciagaj sie
troche, mozesz nawet przespacerowaé sie szybszym krokiem po
korytarzu, zeby przyspieszy¢ prace serca i pobudzi¢ organizm.

Zrob cos, co sprawia Ci przyjemnosS¢

Zawsze zaplanuj sobie chwile tylko dla siebie i zréb cos, co lubisz
i chcesz robi¢. Moze to by¢ zwykle poczytanie w spokoju ksigzki,
gorgca kapiel z olejkami czy obejrzenie ulubionego serialu. Krotko
mowigc — cokolwiek, co pozwoli Ci oderwa¢ sie od rzeczywisto$ci
i zdystansowa¢ do codziennych problemow.

Mys$l pozytywnie

Postaraj sie mysle¢ pozytywnie o zyciu, nawet jesli teraz sprawy nie
ida dokladnie tak, jak by$ chcial. Pamietaj, ze nie wszytko jest takie
zle, jak sie wydaje na pierwszy rzut oka, i z perspektywy czasu nieraz
wychodzi, ze zle sytuacje zmieniajg sie w dobre.



Jak cieszy¢ sie zyciem
i pozby¢ sie uczucia urazy?

Trzymanie w sobie urazy i ciagle rozpamietywanie problemow czy
krzywd przeszkadza Ci sie rozwija¢ i osiagac to, czego chciales. Do-
datkowo przynosi tylko bol, zgryzote i szereg innych negatywnych
uczué, ktore czynia Cie nieszczeSliwym i smutnym czlowiekiem,
a Twoje zycie zamieniaja w nieustanne pasmo gniewu i zalu.

Przebaczenie jest kluczem do zmienienia tej sytuacji. Prawdziwe
przebaczenie nastepuje, kiedy uwalniasz i wypychasz negatywne
emocje z siebie — i juz nie pozwalasz im wrdcic.

Co zrobi¢, aby zapomniec i odpuscié¢ urazy?

Po pierwsze — sklamalem w tym podtytule. Nie powiem Ci, jak zapo-
mnie¢ o wyrzadzonych krzywdach, bo to niemozliwe, a w wiekszo$ci
przypadkow rowniez niepotrzebne. Nie chodzi o to, aby$ zapomnial
o krzywdzie, bo ta kiedyS§ moze o sobie przypomnie¢ i wtedy
wszystko zacznie sie od nowa. Chodzi raczej o to, zeby$ wybaczyl i po
prostu wypuscil z siebie zale i urazy, ktore miales.

Nie jest to proste zadanie i na pewno wymaga czasu i wysitku. Jesli
jednak szczerze przyjrzysz sie swoim uczuciom i zdasz sobie sprawe,
ze negatywne emocje w niczym nie pomagaja, a tylko pogarszaja cala
sprawe, to powoli, powoli Twdj umyst zacznie sie oczyszczac
i bedziesz czu¢ coraz wiekszy spokoéj, az w koncu to wszytko zniknie.
Kluczem do rozpoczecia wybaczenia jest wypuszczenie z siebie
wszystkich negatywnych emocji: gniewu, bélu, urazy.

Swietnym na to sposobem jest przyjrzenie sie uwaznie i bardzo
szczegblowo uczuciom, ktére w sobie nosisz. Przeanalizuj je, zauwaz



co Cie najbardziej rani i dlaczego Cie to tak bardzo boli? Pomys$l lo-
gicznie, dlaczego powiniene$ sie pozby¢ tych wszystkich negatyw-
nych uczué. Dla ulatwienia i poprawienia skutecznosci tej techniki
zapisz wszystko na kartce, tak aby$ czarno na bialym widzial swoje
problemy.

Bardzo prawdopodobne jest, Ze po przyjrzeniu sie temu wszystkiemu
na chlodno — dojdziesz do zaskakujacych wnioskéw, ktore ulatwia Ci
rozwiazanie calego problemu.

Jezeli szczerze podjedziesz do tego zadania i wykonasz je sumiennie,
to w koncu przebaczenie przyjdzie samo, bo dzien po dniu urazy
beda sie zmniejszaé, a bol po prostu ujdzie z Twojego organizmu.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Jak byC¢ szczedliwym cztowiekiem, ktéry z tatwoscig
rozwigzuje problemy, jakie zycie stawia mu na drodze?
Wiekszos¢ ludzi narzeka na to, jak bardzo cierpi z powodu
stresu, jak brakuje im motywacji, checi do dziatania i jak
znudzeni sg monotonig zycia. Czasami wydaje mi sie, ze
ludzie zachowujg sie jakby po prostu nie byto rady na te
problemy i zamiast sprobowaé co$ z tym zrobié¢ - NIE
ROBIA ZUPELNIE NIC. Kazdy ich dzien jest nudny, peten
rozczarowan, a rados$¢ zycia zabija rutyna. ,Tak juz
Jak radzi sobie | widocznie musi byé w moim zyciu” — myslg. Nie urodzite$
.z::tff,zns:.t: z;';ﬂ%c;zkcesu sie, potrafigc chodzi¢, prawda? Nie urodzites sig, potrafigc
juz pisac, czyta¢ i méwi¢ po polsku. Tych wszystkich
umiejetnosci nauczono Cig, kiedy ich potrzebowates. Dlaczego wiec by nie nauczyé
sie madrego, szczesliwego zycia? Przeciez to kolejna umiejetnosé, ktbérg mozesz
opanowac¢ wiasnie teraz, kiedy Ci tego potrzeba. Spodjrz na ponizszg liste
umiejetnosci, ktére zaraz poznasz. Ktére z nich chciatby$ mie¢ najbardziej? - Cieszyé
sie z kazdego dnia i ze wszystkiego, co przynosi zycie. - Posiada¢ energie,
motywacje do dziatania i nie da¢ sie codziennej rutynie. - Radzi¢ sobie ze stresem i
cieszyC sie zyciem, zamiast zamartwia¢ sie i wiecznie denerwowac. - Zmienié¢ zte
nawyki na co$ pozytywnego i dobrego. - Radzi¢ sobie z problemami, ktére przynosi
zycie. Chyba zgodzisz sie ze mna, ze to wszystko sg umiejetnoéci, ktére kazdy
cztowiek powinien posiadac?

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli
http://www.zlotemysli.pl/prod/6462/madre-szczesliwe-z

ycie.html
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