»Jak by¢ szczs’liwym w czasach pandemii
i w kazdych innych czasach...”

Szczescie — cos, co trudno nazwaé, uchwyci¢, nie da sie go kupi¢ ani zatrzymac...
A jednak zyczymy sobie i innym ludziom tego ,czego$” przy okazji urodzin, imienin, Swigt
i kazdego dnia. Wszelkie nasze codzienne wysitki tak naprawde zmierzajg do jednego celu —
do tego, aby czuc¢ sie szczesliwym. Dlaczego wiec wcigz tak wielu ludzi tak bardzo
poszukuje szczescia i tak bardzo nie potrafi znalez¢ do niego drogi? Dlaczego wielu ludzi,
ktérzy posiadajg wszystko to, co potocznie jest uznawane za warunki szczescia (zdrowie,
bogactwo, uroda, inteligencja, urok osobisty, stawa itp.) tak czesto méwi o tym, ze sg
rozpaczliwie nieszczesliwi?

Przyczyn jest oczywiscie wiele i na pewno nie jesteSmy w stanie opisa¢ ich
wszystkich, postaram sie skupic¢ na jednej, jak sgdze najistotniejszej.

Bardzo wiele oséb twierdzi, ze szczescie jest darem losu, czyms, co jedni otrzymuja,
a inni nie. Oczywiscie obiektywnie patrzgc niektérzy ludzie majg bardzo trudne warunki
spoteczno-ekonomiczne, zdrowotne, rodzinne... a inni wygladajg na urodzonych pod
szczesliwg gwiazdg. Jednak - jak dowodzg badania poczucie szczescia i zadowolenia
z zycia czesto bywa wyzsze u 0s6éb posiadajgcych (patrzac na to z boku) mniej powoddw
do szczescia niz u oséb obdarzonych przez tzw. los znacznie szczodrzej. Dzieje sie tak
dlatego, poniewaz poczucie szczesliwosci nie jest funkcjg sprzyjajacych okolicznosci, czyms
co dostajemy lub nie, niezaleznie od nas, lecz w duzej mierze jest psychicznym nawykiem,
ktéry trzeba w sobie wypracowac i nieustannie sie¢ w nim trenowac.

Wszyscy znamy opowies¢ o szklance w potowie petnej lub w potowie pustej —
w zaleznosci od tego, kto na nig patrzy. PowinniSmy by¢ poszukiwaczami dobrych wydarzen
w naszym zyciu, drobnych przyjemnosci, dostrzegaé¢ najdrobniejsze przejawy dobra w innych
i w nas samych. Takie patrzenie na swiat i swoje zycie jest pokarmem ludzi szczesliwych.
Niestety bardzo czesto zyjemy nieszczesliwie bedgc zawieszeni pomiedzy szczesliwymi
latami, ktére juz minety, a szczesliwymi czasami na ktére czekamy. Szczesliwi bylismy, albo
bedziemy jak tylko zdamy egzamin, kupimy nowy samochdd, sptacimy kredyt, bedziemy
mieC wiecej czasu. A przeciez szczesliwym mozna by¢ tylko w dniu dzisiejszym, bo tylko
dzien dzisiejszy istnieje.

Czasem tez zaktadamy, ze bylibySmy szczeSliwi, gdyby tylko byty spetnione
okreslone warunki: gdybysmy tylko byli zdrowi, mieli lepszg prace, zdolniejsze dzieci lub
mieszkali np. w Australii. Tymczasem nie wolno odktada¢ zadowolenia z zycia dopoki nie
osiggnie sie czegos lub nie rozwigze jakiegos problemu. To prosty sposéb, by cate zycie
czekaC na szczescie i nigdy sie go nie doczekac, bo przeciez nigdy nie bedzie idealnie.
Trzeba stara¢ sie by¢ szczesliwym tu i teraz, w sytuacji takiej, jaka jest a nie uzalezniaé
swego szczescia od zatatwienia lub zdobycia czegos.



Na koniec kilka bardzo praktycznych sposobdw, jak rozwing¢ i utrwali¢ nawyk bycia

szczesliwym:

1.

Badz mistrzem rozkoszowania sie drobnymi przyjemnosciami — zachwycaj sie
wschodem stonca, smakiem kawy, rozmowg z przyjacielem, kolacjg jedzong z
rodzing, 10 minutami, w trakcie ktérych mozesz poczyta¢ ksigzke. W trakcie
dnia spotykamy setki takich mitych drobiazgdéw, mozemy ich nie zauwazag,
lub cieszyc¢ sie nimi i czerpac z nich pozytywng energie.

Poszukuj w ludziach i w sobie dobra, spraw za ktére mozesz szczerze
pochwali¢, zauwazy¢, doceni¢. Nie oznacza to oczywiscie niezauwazania
i niereagowania na zto. Ale o wiele tatwiej przychodzi nam krytykowanie siebie
i innych, niz zauwazanie staran, dobrej woli czy dobrej roboty. Zmien to, rano
udmiechaj sie do siebie i witaj dobrym stowem. Bgdz osobg na widok ktérej
inni ludzie sie rozpromieniajg.

Badz wyrozumiaty — dla siebie i innych. Kazdemu z nas zdarza sie zrobi¢ cos,
co jest jakas porazka, budzi w nas wstyd. Nazwij po imieniu zto, zaniedbanie,
btad. Ale nie znecaj sie nad sobg, nie oskarzaj, nie okazuj swojej wyzszosci
osobom, ktére cos zawality. Wyciggnij wnioski, porozmawiaj, napraw btad lub
pomoz w tym innej osobie.

Nie bgdz kolekcjonerem zranien i urazow, ktére spotkaty Cie ze strony innych
ludzi. Sprébuj rozwigzac¢ trudng sprawe zwigzang z jakg$ osobg i postaraj sie
przebaczy¢. Brak przebaczenia tak naprawde szkodzi osobie, ktéra nie
przebacza, a nie tej, ktéra skrzywdzita.

Inwestuj swoj czas nie w gromadzenie rzeczy materialnych lecz w dobre,
relacie z innymi ludzmi. Oczywiscie nie chodzi o kolekcjonowanie setek
znajomych w mediach spoteczno$ciowych, lecz o budowanie gtebokich wiezi
z rodzing i przyjaciétmi. To nie jest fatwe, naprawde wymaga czasu,
zaangazowania, checi i wyrozumiatosci. Jednak to wiasnie jakos¢ naszych
relacji z innymi ludzmi w gtbwnej mierze decyduje o tym, czy uwazamy sie za
szczesliwych, czy tez nie.

Badz swiadomy swoich mocnych i stabych stron. Rozwijaj te pierwsze, ciesz
sie nimi i pracuj nad tym, co przeszkadza Ci by¢ najlepszg wersjg siebie.
Zachowaj wobec siebie zdrowy dystans — osoby, ktére potrafig szczerze
posmiac sie z siebie sg o wiele zdrowsze, szczesliwsze i bardziej lubiane
przez innych.

Miej plany, marzenia i cele ale nie oczekuj, ze wszystko péjdzie gtadko.
Przeciwnosci sg normalng, nieodzowng czescig zycia. Nie wsciekaj sie i nie
obrazaj na nie. Zaprzyjaznij sie z nimi, nie pozwdl tylko, aby zastonity Ci cel,
do ktoérego dgzysz.

Aktualna sytuacja zwigzana z pandemig niesie ze sobg mndstwo niedogodnosci,
niepewnos¢ o przyszto$¢, poczucie zagrozenia, frustracje wielu potrzeb. Zawsze jednak,
w kazdej sytuacji mamy wybdr odnosnie tego, jaka bedzie nasza reakcja na dang sytuacje,
czy bedziemy dziataé na ile to mozliwe konstruktywnie, czy tez bedziemy robi¢ wszystko, aby
sie ,zdotowac” i odebraé sobie sity i mozliwos¢ poradzenia sobie z przeciwnosciami. Ten
trudny pod wieloma wzgledami czas mozemy przezy¢ koncentrujgc sie wytgcznie na leku
i tym co przeraza. Ale mozemy go réwniez przezy¢ bardzo konstruktywnie pracujgc nad sobg
i nad naszymi relacjami z bliskimi. Dla kazdego bedzie to znaczyto cos innego, ale kazdy
z nas bez watpienia moze znalez¢ co$, co zmieni na lepsze, na dobre, przez to, ze dane
nam jest przezywanie sytuacji pandemii.



Gorgco wierze, ze czas pandemii minie i bedziemy mogli wréci¢ do ,normalnosci”,
ktéra bedzie pewnie troche inna od tej, ktéra znaliSmy. Ale po jakims$ czasie nadejdg pewnie
inne ,trudne czasy”, ktére na szczescie ming, by zrobi¢ miejsce jeszcze innym. Historia
ludzkosci to historia wojen, epidemii, zdrad i katastrof. Historia ludzkosci to historia
zwyciestw, odkry¢, heroizmu, altruizmu i podboju kosmosu.

Jaka jest Twoja historia? Jestes$ kolekcjonerem porazek, czy zwyciestw? Liczysz to
ile razy sie poddajesz, czy ile razy powstajesz i przekraczasz swoje granice?

Dla ciebie szklanka jest w potowie pusta, czy w potowie petna?

To naprawde jest twoj wybor...
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