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Najkrétsza droga do szczescia

Jakub Bator ——




Jestem gteboko przekonany, ze kazdy z nas chce
by¢ szczedliwy i wszystko to, co robimy, robimy wtasnie po
to, zeby osiggngé szczedcie. Zarabiamy, pracujemy,
zenimy sie/ wychodzimy za maz, modlimy sie, niczym
Kubus Puchatek - “nic nie robimy” — wtasnie po to.

Drég do szczegscia jest wiele. Ale jak pokazuje
dosdwiadczenie mnichdw, zakonnikéw, filozoféw, a dzié
potwierdzajg to badania naukowe psychologow -
najkrétsza z nich to droga wdziecznosci.

W tej krociutkiej ksigzeczce, chce Cie o tym
przekonaé. Jednoczesnie nie chce, aby$ uwierzyt mnie,
albo innym przywotywanym tu osobom, na stowo. Chce
Cie namowi¢ na 21 dniowy eksperyment z wdziecznoscia.
Pisze z nadzieja, ze po tych 21 dniach okazywanie
wdzigcznosci stanie sie twojg codziennoscia. Szczesliwszg
codziennoscia.



I.  Nieszczesdnicy z Harvardu

Zaczne od obalenia mitu, ktéry stanowi¢ moze
najwiekszg przeszkode w drodze do szczescia. Otoz,
osigganie celdw, ktdére postrzegamy jako sukces, nie daje
nam szczescia. Shawn Achor, autor ksigzki The Happiness
Advantage, przez 12 lat pracowat na Harvardzie badajac,
jak poziom szczesdcia wptywa na osigganie sukcesu. Achor
pracowat na uniwersytecie Harvarda takze jako doradca
studentéw. Co roku obserwowat, jak bardzo szczesliwi sg
nowo przyjeci studenci. Cieszyli sie z tego, co osiggneli -
zostali studentami jednej z najlepszych szkdt na $wiecie.
Moga mieszka¢ w S$wietnym kampusie, codziennie
spotykajac  wybitnych  profesoréw i inteligentnych
studentéw. Jednak po dwdch tygodniach po tym
poczuciu szczescia nie byfo juz ani Sladu. Ich mézg zajat
sie problemami, trudnosciami w nauce, rywalizacja...

Zaktadamy, ze nasze szczescie jest uzaleznione od
warunkoéw zewnetrznych. Achor natomiast twierdzi, ze
jedynie 10% naszego szczescia od nich zalezy. 90%
szcze$cia w dtuzszej perspektywie czasu zalezy od tego,
jak postrzegamy naszg rzeczywistosc.

Dziatamy napedzani przekonaniem, ze jesli tylko
bedziemy ciezko pracowaé, wtedy osiggniemy sukces, i
dopiero woéwczas bedziemy szczedliwi. Tyle, ze to
nieprawda. Nasz mdzg zaraz po tym jak zarejestruje
poziomy: “sukces”, “osiggniecie”, natychmiast podnosi
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poprzeczke wyzej. Na pewno doswiadczylicie tego i
dobrze znacie to uczucie. Kiedy po raz pierwszy wsiadtes
na rower, byles szczesliwy, ze w ogdle jedziesz. Pdzniej
cieszylo cie przejechanie 1 km. Potem to wszystko stafo sie
trywialne. By¢ moze przejechanie 50 km bytoby jeszcze
wyczynem, ale... | tak jest ze wszystkim. Masz dobra prace,
szukasz lepszej. Jeste$ w dobrej szkole — chcesz sie dostac
na jeszcze lepsze studia. Jeste$ na Swietnych studiach —
musisz $wietnie zda¢ egzaminy. Ten wyscig nigdy sie nie
koniczy. To jak préba gonienia znikajagcego punktu na
horyzoncie. Szczegscie zas zepchneliSmy za horyzont.

Przeprowadzone przez Achora badania jasno
pokazywaty, ze kiedy ludzie sg szczesliwi to wowczas:
. Ich mdzg jest wydajniejszy o 31%. W pozytywnym
nastroju lepiej myslimy.
. Sprzedawcy sa efektywniejsi o 37%.
. Lekarze s3g szybsi i doktadniejsi w stawianiu trafnej
diagnozy o 19%.

Jak wiec mozna dotrze¢ do owego mitycznego
stanu “szczescia”, jesli nie przez sukces? To bardzo
proste. Aby przetaczy¢ sie na tryb ,pozytywny”, wystarczy
przez 21 dni wypisywac przynajmniej 3 rzeczy, za ktoére
dzisiaj jeste$ wdzieczny.

Jak jest to mozliwe? Nasz mdzg po prostu
"przetacza sie” na regute wyszukiwania w Swiecie



pozytywow, zamiast negatywéw i zagrozen. W koricu ma
przeciez do wykonania zadanie: wypetnienie dziennika.

ZMIEN REGULE
WYSZUKIWANIA

POZYTYWNY : R Q,




Il. David - delikatna sita wdziecznosci

David Steindl-Rast, dr psychologii z Uniwersytetu
Wiedenskiego, benedyktyn. Jako nastolatek zyt w Austrii
w czasach okupacje niemieckiej i faszyzmu. Poznat wiec az
za dobrze jak bardzo $wiat wokoét moze byé okrutny. Nie
mniej jednak niemal cate swoje zycie poswiecit
przekonujgc innych, ze najprostsza droga do szczescia
wiedzie przez wdziecznosé.

Czesto wpadamy w putapke prostego sposobu
myslenia i méwimy “Hej, jesli bede szczesliwy, wtedy
bede wdzieczny!”. Ale spdjrzmy na innych (trudniej
bowiem spojrze¢ z dystansem na siebie samego), czy
naprawde Ci, ktérzy majg — wydawatoby sie — wszystko, co
potrzebne do szczescia, zawsze sg szczedliwi? Nie. Kazdy
z nas mogltby przywotac przynajmniej jedng osobe, ktérg
zna, ktéra ma wiele, ale wcigz goni za czyms wiecej. Ciagle
zyje w stresie. Bynajmniej nie jest szczesliwa.

Przywofam tutaj posta¢ Robina Williamsa, bardzo
lubiang i doskonale wszystkim znang. Byt on mistrzem
osiggnie¢, synonimem sukcesu. Wielu przyjezdza do
Hollywood spetnic¢ swoje marzenie o karierze, ale niewielu
udaje sie je zrealizowadé— Robinowi Williamsowi sie udato.
Miat swoj program komediowy w telewizji, plasujacy sie
swego czasu na szczytach list ogladalnosci- Chciat mieé
rodzing, wiec jg zatozyt. Chciat zarabia¢ wiecej niz
potrafitoy wydaé — i mu sie to udato. Potem stwierdzit, ze
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telewizja to za mato i zaczat robi¢ filmy. Pézniej chciat by¢
znany nie tylko jako aktor komediowy, wiec zdobyt Oskara
za role dramatyczna. | na koncu, kiedy juz to wszystko
“miat” i “zdobyt” wszystko, co byto do zdobycia — powiesit
sie w swoim domu, zostawiajac zrozpaczong zone i dzieci.
Dlaczego? Czy byt ztym cztowiekiem? Nie wierze w to. By¢
moze zrobit to, poniewaz wierzyt w ktamstwo o tym, ze
“osiggniecia” oraz “sukces” dajg szczescie i spetnienie.

Gfos, ktéry nam méwi: ,najpierw bede szczesliwy,
najpierw osiggne cele, a potem bede wdzigczny”,
oktamuje nas. Osiggniecia wyzwalajg w nas cheé
zdobywania jeszcze wiecej, nie wyzwalajg w nas
wdziecznosci.

Wdziecznos¢ rodzi sie w nas spontanicznie wtedy,
kiedy otrzymujemy za darmo, w prezencie cos, co jest dla
nas cenne. Sztuka polega wigc na tym, zeby codziennie
dostrzegac te wartosciowe rzeczy.

Czy powinnismy by¢ wdzieczny za zte rzeczy,
cierpienie, przemoc, wojny? Nie. W zadnym wypadku. Ale
nawet tak trudne sytuacje dajag mozliwos¢ rozwoju. Zwrdé
uwage, ze podziwiamy wilasnie tych, ktorzy potrafili
nauczy¢ sie w trudnych sytuacjach cierpliwosci, empatii i
hartu ducha. Taka mozliwo$¢, czy wrecz szansa kryje sie w
kazdej chwili, ktéra jest nam dana. Mozesz by¢ wdzieczny
w kazdym momencie.



Jesli przyjrzycie sie swojemu zyciu, zobaczycie
jednak, ze zwykle sktada sie ono w wiekszosci z wielu
dobrych chwil, daje wiele mozliwosci do radosci i do
cieszenia sie $wiatem wokot nas.

David Steindl-Rast po powrocie z misji w Afryce,
gdzie nie byto ani biezacej wody, ani elektrycznosci,
zobaczyt jak bardzo moze byé wdzieczny za kran w
tazience i za wilacznik Swiatta w swoim pokoju.
Przyzwyczajamy sie do wielu dobrych rzeczy, przyjmujemy
za pewnik fakt, ze one sg wokdt nas i przestajemy byc¢ za
nie wdzieczni.



ll. WDZIECZNOSC POZWALA “BYC OBECNYM*

Nauka wdzigcznosci, oprécz szczescia, daje nam
jeszcze jedng bardzo cenng umiejetnosé, a mianowicie
zatrzymania sie i bycia w chwili obecnej. Z jakiegos
powodu mamy z tym trudno$¢. Ciggle biegniemy
naprzéd. Nawet jesli jesteSmy w restauracji i jemy $wietng
kolacje, w gtowie ktebi nam sie lista spraw do zatatwienia,
problemy do rozwigzania... Dlatego tak wazne jest,
zebysmy zatrzymali sie, pomysleli chwile i docenili to, co
mamy przed soba. Jesli bedziesz szukat okazji do
wdzigcznosci, jednoczesnie nauczysz sie skupienia na
danej chwili i czerpania radosci ze swojego zycia.

Styszate$ moze o medytacji i o korzysciach jakie z
niej ptyng, o tym ze pozwala nam “by¢ swiadomie w
danym momencie”? Albo inaczej mowigc: “zyé w
terazniejszosci”?

Thich Nhat Hanh, buddyjski mnich, kandydat do
pokojowej Nagrody Nobla, préobuje wyjasni¢ ten stan w
nastepujacy sposéb: ,Wyobraz sobie, ze masz ochote
zjes¢ pyszne ciastko z polewa, kremowg masa,
cytrynowym  aromatem.... Ale poniewaz jestes$
obowigzkowy, postanowite$, ze zanim zjesz ciastko,
najpierw pozmywasz naczynia. Zmywajac naczynia
bedziesz myslat o tym pysznym ciastku, o czym wiec
bedziesz myslat faktycznie je jedzac? O trudnych sprawach
do zafatwienia, o podatku do zapfacenia, o wizycie u
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lekarza? Na pewno nie bedziesz cieszyt sie smakiem
1

ciastka.”
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Wdziecznoé¢ otwiera nam droge do cieszenia sie
chwilg, do faktycznego wykorzystania tego, co udato nam
sie osiggnac. W przeciwnym razie lraezej pozostaniemy
wiecznymi nieszczes$nikami gonigcymi za szczesciem, ktdre
zawsze bedzie sie znajdowac “tuz za horyzontem”.

Jestesmy otoczeni przez kulture, ktéra bardzo ceni
osiggniecia, ale zupetnie pomija docenienie i uznanie
tego, co juz mamy.

| jeszcze jedno. Dwa uczucia, ktére nas
unieszczesliwiajg to gniew i strach. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze nie mozna jednoczesnie czué strachu i
wdziecznosci. Nie mozna jednoczesnie czué gniewu i
wdzigcznosci. Dlatego tak bardzo warto praktykowac
wdziecznosé.

Pozwél| teraz, ze sprobuje napisaé, dlaczego tak
wazne jest nie tylko “uczucie wdziecznosci”, ale takze
prowadzenie dziennika wdzigcznosci.

1 http://fourhourworkweek.com/2007/11/19/dont-like-
meditation-try-gratitude-training-plus-follow-up-to-testing-
friends-firestorm/ Don’t Like Meditation? Try Gratitude
Training.
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IV. ULOTNA WDZIECZNOSC - JAK UCHWYCIC TO CO
PRZESTAJEMY DOSTRZEGAC

Zastandwmy sie  przez  chwile, dlaczego
wdzigczno$¢ przychodzi nam tak trudno. Wyobrazmy
sobie kogos, kto wtasnie kupit sobie nowe perfumy. Na
poczatku, po kazdym spryskaniu sie perfumami bedzie
czut ich intensywny zapach i bedzie zadowolony z tego,
jak pachnie, bedzie sig cieszyt, ze je kupit. Ale juz po paru
dniach bedzie nowe perfumy ledwo zauwazat i cos, co
wczoraj byto taka mitg nowoscia, stanie sie codzienng
rutyng. Zeby znowu poczué ten zapach, trzeba perfumy
odstawic¢ na pare dni.

Dotyczy to takze poczucia szczescia. Kazdy ma
jakies powody do zadowolenia, prace, moze kogos, kto
sie 0 nas troszczy, dach nad gtowa, srodki, zeby zapewni¢
utrzymanie siebie i swojej rodziny, biezacg wode w kranie.
Bardzo szybko jednak zaczynamy obecnosé tych rzeczy
traktowaé jako rzecz oczywisty, przyzwyczajamy sie do
nich. Jak méwi stare porzekadto: nie wiesz, co posiadasz,
dopodki tego nie stracisz.?

Dr Robert Emmons z University of California at
Davis i Dr. Michael McCollough of Southern Methodist
University in Dallas przeprowadzili badania na grupie
wolontariuszy na temat prowadzenia  dziennika

2 Richard Wiseman. ,59 sekund. Pomys| chwile, zmien wiele”.
12



wdzigcznosci. Badani podzieleni zostali na trzy grupy i
zostali poproszeni o prowadzenie krétkiego dziennika
oraz zapisywanie wybranych faktéw raz w tygodniu.
Pierwsza grupa wymieniata pie¢ rzeczy, za ktére byli
wdzieczni, druga pieé niemitych wydarzen, a trzecia piec
wydarzen minionego tygodnia.?

Grupa “wdziecznosci” zapisywata wspomnienia o
pieknych zachodach stonca, sympatycznych
sprzedawcach i spotkaniach z przyjaciétmi; grupa
,niemitych” o niesprawiedliwych szefach ikorkach w
miescie; ,,zwyczajni” odnotowywali godziny pracy i to, co
zjedli na $niadanie.

Badania wykazaly, ze codzienne <¢wiczenie
wdzigcznosci, przyniosto zwigkszony poziom entuzjazmu,
determinacji w dziataniu, optymizmu i energii. Co wiecej,
w grupie tej odnotowano mniejszy poziom depres;ji,
stresu, natomiast wieksza che¢ do pomagania innym i
wiekszg systematycznos$¢ oraz skutecznos¢ w osigganiu
osobistych celéw. Ludzie, ktérzy odczuwali wdziecznosé,
odczuwali takze wiecej mitosci.

Jakby tego bylo mato, badania moéwig o
“pozytywnym cyklu odbierania zyczliwosci”, poniewaz

3 R.A. Emmons i M.E. McCullough, Counting Blessings Versus
Burdens: An Experimental Investigation of Gratitude and
Subjective Well-Being in Daily Life, ,Journal of Personality and
Social Psychology” 2003, t. 84, s. 377-389.”
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okazywanie wdziecznosci przez jedng osobe, zachecato
innych do tego samego. Wdziecznos$¢ jest zarazliwa. (w
tym miejscu przypomniatlo mi sie inne powiedzenie
“pamietaj, ze krytyka jest jak pocztowe gotebie, zawsze
znajdzie droge, zeby do Ciebie wrécic”).

Jak zatem osiggna¢ “stan wdziecznosci”? Jest na to
kilka sposobdw, jeden z nich to droga przez medytacje,
inny to model nienarzekania. Ale ten, ktéry ja proponuje,
to prowadzenie dziennika wdzigcznosci, ktory trzymasz w
rekach. W mojej ocenie, ten sposdb jest najprostszy.
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V. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI, JAK PROWADZIC
DZIENNIK WDZIECZNOSCI

A PROWADZIC
DZIENNIK?

G

SPOTKANIE
Z KASIA

@ ZACHOD
SLONCA

© FINAL
PROJEKTU

15



Usigdz w miejscu, gdzie bedziesz miat 5 minut spokoju.

Zadaj sobie pytanie “Za co jestem dzi§ wdzieczny”?
Odpowiedz mozna uzyskaé, pomagajac sobie mniejszymi
pytaniami:

- Co uwazam za pewnik, a co wcale nie jest oczywiste?
(mito$¢ dzieci, zony, cieptg wode w kranie?)

- Jakie szanse, okazje mam dzisiaj do wykorzystania?

- Zwigzki, relacje w moim zyciu, ktére mi pomagaja?
Jakie wsparcie, pomoc kogos/czegos, pozwolita mi
dotrzed tu, gdzie jestem?

- Chwile, sprawy mate i dobre (kawa, szarlotka, zachéd
stonca....)?

- Co wyjatkowego wydarzyto sie wczoraj?

Zapisz odpowiedz na przynajmniej trzy punkty.

Potraktuj te pytania jako pomoc, punkt wyjsciowy, ale
goraco Cie zachecam do pisania o tym, co akurat tego
dnia przyjdzie Ci do gtowy.

Na poczatku sprébuj tak, jak brat David Steindl-Rast,
przypominac sobie o tym, ze 2/3 $wiata musi sie oby¢ bez
tego, co mozesz traktowac jako oczywiste - jak np. woda
w kranie.
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Zeby nabra¢ odpowiedniej perspektywy na to co dzieje sie
wokot nas, warto spojrze¢ nieco dalej i wyjrze¢ poza
Europe. Z Raportu SEDA Ocena zrownowazonego
rozwoju gospodarczego 2016, przeprowadzonego przez
miedzynarodowg firme doradczg Boston Consulting
Group, ktéry objat swoim zasiegiem 149 panstw catego
Swiata, dowiesz sie ze: “Polska, w ocenie SEDA, znajduje
sie na 30. miejscu na s$wiecie (pod wzgledem jakosci
zycia)- zdecydowanie wyzej, niz wynikatoby to z poziomu
PKB przypadajagcego na mieszkanca (pod wzgledem PKB
per capita w 2015 r. wg Miedzynarodowego Funduszu
Walutowego Polska znajdowata sie na 43 pozycji na
Swiecie)"” .4

Docenianie tego co traktujemy za pewnik. Dotyczy to
takze, a moze przede wszystkim, spraw niematerialnych,
zwigzkdw, ludzi, ktdrzy nas otaczajg, mozliwosci i szans, na
jakie natrafiamy.

Tylko tyle. Przez 21 dni. Codziennie.

Moje doswiadczenie (jaki§ pomyst na inny tytut?)

4 http://wyborcza.biz/Gieldy/1,132329,20430568,bcg-polska-
na-30-miejscu-w-swiecie-pod-wzgledem-jakosci-zycia.html W
raporcie dotyczgcym 149 paristw Swiata analitycy Boston
Consulting Group uwzglednili takie wskazniki jak PKB,
stabilnos¢ gospodarki, sytuacja na rynku pracy, jako$¢
edukaciji i opieki zdrowotnej, infrastruktura, administracja,
zrbwnowazenie dochodéw, spoteczeristwo obywatelskie i stan
Srodowiska naturalnego.
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Do prowadzenia dziennika uzywatem kilku réznych
narzedzi elektronicznych i tradycyjnego notatnika.
Najlepsze aplikacja to Day One, zaprojektowana od
poczatku do konca jako “dziennik” Day One daje
wyjatkowg przejrzystos¢ i poczucie tego, ze jestes tutaj
wiasnie po to aby pisaé. Ale oczywiécie mozesz uzywac
jakiekolwiek notatnika jaki masz w swoim telefonie.
Plusem tego rozwigzania jest to, ze zawsze masz go pod

reka.

Najlepsze emocje pojawiaty sie gdy korzystatem ze
zwyktego notatnika i pidra. Daje to poczucie wytchnienia,
ucieczki od elektronicznego hatasu i zabiegania. Jest tez
co$ niepowtarzalnego w fizycznym kontakcie reki, pidra i
kartki papieru. Daje to tez wiekszg swobode, miejsce na
kreatywno$¢, mozemy po prostu co$ narysowad, fatwiej
zakresli¢, podkresli¢, napisac caty akapit pochylony itp.

Kolejng moja obserwacja byto to, ze duzo tatwiej byto mi
prowadzi¢ dzienniki, jesli miatem przygotowane pytania,
na ktére powinienem odpowiedzie¢. Mogtem to robié
uzywajac aplikacji Day One. Kopiuje codziennie ten sam
wzér pytan i odpowiadatem na nie. To znacznie podniosto
ilos§¢ wpisdéw i ich obszernos¢. katwiej realizuje sie nam
zadanie, kiedy mamy poczucie, ze cze$¢ pracy jest juz za
nami, niz kiedy musimy zaczyna¢ od =zera. (Ta
psychologiczna reguta wykorzystywana jest czesto w
marketingu. Dlatego np. dostajesz karte lojalnosciowg
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sklepu czy stacji benzynowej z “przyznanymi 100 pkt na
strat” itp.)

Jesli idzie o "stan ducha i umystu" przed i po notowaniu
wdzigecznosci. Juz po kilku dniach zaczatem dostrzegac jak
moje samopoczucie poprawia sie zaraz po zapisaniu tego
za co jestem wdzieczny. Ta rdéznica byta szczegdlnie
znaczaca w sytuacjach stresu, niepokoju. Te kilka minut
namystu nad tym jakim tak naprawde jestem
szczesciarzem wytracato mnie z trybu narzekania. Zdatem
sobie sprawe jakim nieporozumieniem jest narzekanie na
$nieg na drogach, zapetniony kalendarz, chmury za
oknem, problemy w szkole dzieci, nattok obowigzkéw w
pracy. Czy naprawde s3 to problemy, ktére nie pozwalaja
mi prowadzi¢ petnego, szczesliwego zycia?

Po kilku tygodniach prowadzenia dziennika “przytapatem”
sie na tym, ze przez chwile zatrzymuje sie i ciesze sie z
widoku mijanego wzgdrza Wawelskiego, Bracka - tym
razem zalang storicem, zapachem kawy... Mézg wpada w
tryb "znajdZ to za co mozesz by¢ wdzieczny" i dziata na
autopilocie. Nie zrozumcie mnie zle, nie jest to stan
bezustannego skupienia na pozytywach. Ale wczesniej nie
robitem tego wcale, albo niezmiernie rzadko. Teraz dzieje
sie to kilka razy na dzien.

Tak wiec, goragco polecam ;)
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Post Scriptum czyli
DZIENNIK SPRAW ROZNYCH

Prowadzenie dziennika jako zapisu spraw réznych,
ktére kreca sie w twojej gtowie przynosi co$ w rodzaju ulgi.
Dlatego zachecam Cie do jeszcze jednej rzeczy. Réb to
tylko pod warunkiem, ze masz ochote i wzbudza to w
Tobie entuzjazm. Jesli nie, ogranicz sie jedynie do
elementu “wdziecznosci”. Do tego sie zmus przez 21 dni.

Pisz, cokolwiek siedzi Ci w gtowie. To, czym
mogtbys sie podzieli¢ z przyjacielem, ale nie masz czasu
na spotkanie, albo obawiasz sie czyjej$ oceny. Pamietaj,
ze nikt nie bedzie tego czytaé. Nie staraj sie zachowywacé
odpowiedniego stylu, logiki... Po prostu pisz. Te zapiski
nie maja rozwigzac problemu. Majg poméc uspokoié szum
w twojej gtowie, daé szanse na skupieniu sie na jednej
rzeczy na raz.

Przeczytaj, co o “terapeutycznym pisaniu” mowi
nauka. Cytat pochodzi z ksigzki Richarda Wiseman 59
sekund. Pomysll chwile, zmien wiele:

“W kilku projektach badawczych ludzie, ktérzy
doswiadczyli niegdy$ bolesnego przezycia, prowadzili
dziennik, w ktérym przez kilka minut dziennie opisywali
swoje mysli i emocje, dotyczace tego wilasnie wydarzenia.
Na przykfad w jednym z eksperymentéw uczestnicy,
ktérzy wilasnie zostali zwolnieni z pracy, pisali, co myslg
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i czujg w zwigzku z utratg pracy i jak zwolnienie wptynefo
na ich zycie zawodowe i prywatne. Chociaz te ¢wiczenia
w pisaniu byty krétkie i proste, wyniki badan ujawnity, ze
u prowadzacych dziennik nastgpita wyrazna poprawa
samopoczucia fizycznego i psychicznego. Ich problemy
zdrowotne sie zmniejszyty, mieli wyzsza samoocene i czuli
sie szcze$liwsi. Dato to psychologom do myslenia.
Dlaczego moéwienie o bolesnych doswiadczeniach nie
przynosi wiekszych efektéw, ale pisanie o nich daje tak
duze korzysci?

Z psychologicznego punktu widzenia pisanie i méwienie
to czynnosci catkowicie odmienne. WypowiedZ ustna
moze byc¢ beztadna, pozbawiona struktury, nawet
chaotyczna. Za to pisanie wymaga stworzenia porzadku
opowiadania, ktéry pomaga ludziom zrozumied, co ich
spotkato, i znalez¢ rozwigzanie problemu. Podsumowujgc:
mowienie moze potegowac poczucie zagubienia, podczas
gdy pisanie wymusza przyjecie bardziej systematycznego
i konkretnego sposobu myslenia.

Takie postepowanie moze wiec pomdc tym, ktorzy
przezyli w zyciu naprawde ciezkie chwile, ale czy moze
réwniez pomdc ,ale czy moze réwniez pomodc
w zwyczajnym  osiggnieciu  szczescia? Wyniki  trzech
projektéw badawczych dowodza, ze jak najbardziej tak.”
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Tutaj takze mozesz wykorzystaé pytania pomocnicze:

- Co sie dzisiaj wydarzyto?

- Czego sie nauczytem (Co dzisiaj czytatem, co chce
zapamietad, refleksje...)?

- Jak sie czuje (wesoty, smutny, szczesliwy,
przyttoczony...)?

- Jak mam plany na jutro/reszte dzisiejszego dnia?
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Drziennik wdzie cznosci

- Co uwazam za pewnik, a co wcale nie jest oczywiste?
(m#os¢ dzieci, zony, cieptq wode w kranie, prgd w
gniazdku ?)

- Jakie szanse, okazje mam dzisiaj do wykorzystania?

- Zwiqzki, relacje w moim Zyciu, ktore mi pomagajq?
Jakie wsparcie, pomoc kogos/czegos, pozwolita mi
dotrze¢ tu, gdzie jestem?

- Chwile, sprawy mate i dobre (kawa, szarlotka, zachod
stonca...)?

- Co wyjqtkowego wydarzyto sie wezoraj?
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Podsumowanie badan w ksigzce: S.J. Lepore i J.M. Smyth
(red.), The Writing Cure: How Expressive Writing
Promotes Health and Emotional Well-Being, Washington

2002.
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