Jak znalez¢ rados¢é, gdy swiat stale zawodzi

Czy istnieje jakis spos6b na to, by odnalez¢ sens zycia, gdy

swiat dookola wydaje nam sie byé¢ okrutny i przygnebiajacy?

Przykre doswiadczenia i rozczarowania zostawiaja $lady w naszej psychice i odbieraja
cheé¢ do zycia. Trudno jest sie podnie$¢ po traumie, stracie, rozwodzie, Smierci kogos
bliskiego. Czesto w takich sytuacjach wydaje nam sie, ze juz nigdy nie bedziemy szczesliwi,
nie bedziemy doceniali zycia, ktore przeciez nas zawodzi. Istnieje jednak sposdéb na to,
by sprobowa¢ ponownie odnalezé rado$¢ zycia. Najwazniejsza i podstawowa rzecza jest,
by nauczy¢ sie zauwazac to, co mamy cennego, chociaz mozemy nie postrzegac tego

w takich kategoriach.

Posiadamy w sobie niesprawiedliwe przekonanie, ze warto celebrowaé tylko bardzo duze
wydarzenia, ze jedynie wielkie pozytywne zmiany zasluguja na to, by S$wietowac.
A wszystkie mate sukcesy, ktére spotykaja nas czesto, ale nie zwracamy na nie uwagi?
To one sg sktadowymi naszego ogolnego szczescia i dobrostanu i dopoki nie nauczymy sie

nimi cieszy¢ nie mozemy liczy¢ na to, ze zbudujemy szacunek do $wiata, ktory nas otacza.

KROK'1

Sprobuj zastanowi¢ sie nad tym, z czego moglby$ by¢ dumny/a w swoim zyciu, co chcialbys

celebrowac? Postaraj sie nawet na porazki spojrzec inaczej - wyciagnij wnioski. Np.

eBede celebrowac zakonczenie toksycznego zwigzku, ktory mnie niszczyl.
Teraz moge wreszcie zy¢ po swojemu!

eBede od dzisiaj Swietowal/a przetrwanie najtrudniejszego czasu w swoim
zyciu. Teraz jestem silny/a i pokonam wszystkie przeciwnosci.

To tylko przyklady, ktére pokazuja, ze powinniémy doceniaé siebie i zauwazaé sukcesy,
ktore nie sg ,namacalne”, ale §wiadcza o naszej sile. Nie bedziemy o nich pamietacd, jesli nie

bedziemy sobie powtarzac tego, na co dzien.



KROK 2

Co jest tylko moje, czego nikt nie moze mi odebrac?

OdpowiedZ na to pytanie pozwoli ci dostrzec rzecz, albo wiele rzeczy, ktére sa istotne
w Twoim zyciu, a mozliwe, ze nie my$lisz tak o nich. To moga by¢ ,blahostki”, oczywisto$ci,

nasza codziennos¢, ktora daje nam rado$c i czeka, az przyznamy to na glos. Np.

eNikt nie odbierze mi radosci, jaka daje mi zapach porannej kawy. To
najlepszy moment w ciagu dnia.

eNikt nie odbierze mi poczucia bezpieczenstwa, gdy znajduje sie w rodzinnym
domu.

eNikt nie odbierze mi pieknego widoku, jaki mam z okna.

eNikt nie odbierze mi mozliwosci posluchania ulubionej plyty w czasie
wieczornego odpoczynku.

Z czasem tych dobrych rzeczy, ktorych nikt nie jest w stanie ci odebraé bedzie coraz wiecej,
poniewaz nauczysz sie je zauwazac. Zawsze, gdy czujesz rado$¢ z jakiego§ powodu,
przyjemno$¢ wywolang pozytywnym aspektem dnia, dodaj to do swojej listy i przypominaj

sobie za kazdym razem, ze jest to jedna z tych rzeczy, ktorej nikt ci nie zabierze.

KROK 3:

Zapisuj 5 rzeczy, za ktoére jestes wdzieczna losowi:

Nie musza to by¢ ogromne zyciowe nagrody! Prawda jest taka, ze male szczescia

s3 najcenniejsze. Jesli potrzebujesz inspiracji, przeczytaj ponizsze przyklady:

eJestem wdzieczny za to, ze:

eWreszcie przyszla wiosna

eMoglam wzia¢ ciepla odprezajaca kapiel

eMam psa, ktory cieszy sie na mgj widok

eUdalo mi sie upiec ciasto, ktéore smakowalo rodzinie
ePrzeczytalam madra ksiazke



Takie ¢wiczenie wykonuj wieczorem, przed p6jSciem spac - przeanalizuj dzien i zapisz kilka
dobrych doswiadczen. Wazne jest, by jak najbardziej uprosci¢ sobie to zadanie tak, by nie
wymagalo od nas wysitku - inaczej szybko zniechecisz sie albo zaczniesz zapominaé
o zapiskach. Trzymaj notes i dlugopis na szafce nocnej (wchodzac do sypialni zawsze
go zauwazysz). Mozesz ustawi¢ w telefonie alarm przypominajacy z przyjemna muzyka,

ulubiong piosenka.

Ten prosty nawyk moze zmieni¢ twoja perspektywe patrzenia na Swiat
Psychologowie powtarzaja, ze kazdej czynno$ci musimy posSwieci¢ minimum 21 dni,
by stala sie nawykiem. Ty jednak zaczniesz zauwaza¢ zmiany w postrzeganiu Swiata juz
po 3 dniach! Kolejnym krokiem dla ciebie bedzie wycigganie wnioskdw. Sprobuj po jakims$
czasie zaczg¢ zauwazal pewne wzorce. Czy najczeSciej zapisujesz podobne rzeczy,
zdarzenia, sytuacje? Przejrzyj notes i sprawdz, co pojawia sie regularnie lub powtarza.
To beda te chwile, ktére daja ci rado$¢, ktore trzeba celebrowaé, ktore w sytuacji, gdy
ogarnia cie zlo§¢ lub smutek, przypomna ci, ze to ty masz kontrole nad swoim Zzyciem,

ze jeste$ silnym czlowiekiem i w twoim zyciu istnieje wiele innych rzeczy, ktore ci sie udaja.
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