ZYCZLIWOSC — NOWA PERSPEKTYWA PATRZENIA NA SWIAT

Miedzy drobnymi, ale niezmiernie czestymi i dlatego bardzo skutecznymi
rzeczami, na ktdre nauka powinna wiecej zwracac uwagi niz na rzeczy wielkie
i rzadkie, nalezy takze policzy¢ ZYCZLIWOSC: [..] owe objawy przyjaznego
usposobienia w obcowaniu, 0w usmiech w oku, owe usciski dfoni, owg pogode,
ktorg zazwyczaj bywajg przepojone wszystkie sprawy ludzkie.

Friedrich Nietzsche , Ludzkie arcyludzkie”

CZYM JEST ZYCZLIWOSC?

Kiedy méwimy o zyczliwosci, bardzo czesto utozsamiamy jg z byciem grzecznym i mitym.
Zyczliwo$é kojarzy sie nam z usmiechem, cieptym stowem, serdecznoscig i pomoca innym.
Wiekszos¢ ludzi pomaga innym, bo daje im to poczucie satysfakcji i przekonanie, ze moga
pozytywnie wptywac na zycie innych. Pamietasz, jak twoje mate dziecko, zanim zaczeto mowic¢,
,pomagato” zbiera¢ Ci paproszki z ziemi, przynosito S$ciereczke i ,wycierato kurze” czy
znalezione plamy na stoliku? Albo podniosto upuszczony przez Ciebie przedmiot? Wedtug
badarn amerykanskiego psychologa Michaela Tomasello juz dwuletnie dzieci probujg pomagac
dorostym doswiadczajgcym jakich$ trudnosci, przy czym taka cheé niesienia pomocy innym
przez mate dzieci jest bezinteresowna. Jak sie okazuje, dopiero kultura oraz spoteczenstwo,
w ktorym sie wychowujemy i zyjemy, powoduje, ze z uptywem lat coraz czesciej przedktadamy
dobro wtasne — osobistg wygode, préznosé, chec zysku i bycia podziwianym —nad dobro innych

i bezinteresowng pomoc drugiej osobie.

21 listopada obchodzony jest Swiatowy Dzied Zyczliwosci
i Pozdrowien — Hello World Day. Jest to swieto wywodzace sie ze
Stanéw Zjednoczonych, powstato 1973 roku z inicjatywy braci
Briana i Michaela McCormackdéw, ktérzy roku zaprotestowali
przeciwko konfliktowi zbrojnemu pomiedzy Egiptem a Izraelem.

Idea tego dnia do dzi$ jest niezmienna — badZzmy dla siebie zyczliwi,
rozwigzujmy problemy i konflikty w sposdb pokojowy, za pomoca
komunikacji, a nie sitowo. Swieto to ma stuzy¢ promowaniu idei
pokoju na catym Swiecie poprzez okazywanie przyjaznych emocji.
Obecnie jest ono obchodzone w ponad 180 krajach na $wiecie.

Aby wtgczyc¢ sie w obchody $wieta, wystarczy sie usmiechngd i by¢
uprzejmym dla innych. Niektdrzy uczestnicy tego dnia pozdrawiaja
minimum dziesie¢ osdb wiecej niz zazwyczaj.

W Polsce Dzien Zyczliwoéci najaktywniej obchodzony jest we
Wroctawiu, gdzie od 2006 roku organizowane sg w ten dzien
happeningi, spotkania, wystawy, a w 2007 roku odstonieto nawet
figurke Krasnala Zyczliwka (fot. Wikipedia).




MINDFULNESS, KINDFULNESS

Ajahn Brahm — brytyjski fizyk, mnich i opat buddyjskiego zakonu w Australii, uczac technik
medytacji i filozofii mindfulness (filozofii ,,uwaznosci”, skupienia na sobie, ,tu i teraz”), doszedt
do wniosku, ze podejscie wiekszosci ludzi do tej filozofii — silnej potrzeby bycia ,, obecnym”
i potrzeby Swiadomosci wewnetrznych mysli — sprawia, ze zbytnio koncentrujg sie oni na sobie,
nie dostrzegajac innych. Takie ,egoistyczne” podejscie nie pozwala osiggngé wewnetrznej

harmonii i szczescia.

Chcac zwrdci¢ uwage na role relacji spotecznych i bardzo duzg wage otaczajgcych nas osdb
w drodze do osiggniecia szczescia, do praktykowanej przez siebie filozofii mindfulness
postanowit dodac ,zyczliwose”. Z filozofii mindfulness zrodzita sie filozofia kindfulness (ang. kind
—zyczliwy), ktdra pokazuje, ze szczescie to niejako suma: akceptacji i Swiadomosci samego siebie

oraz relacji z innymi ludzmi i zyczliwos$ci wobec nich.

HAJ POMAGACZA

Badania naukowe (m.in. dr. Jamesa R. Doty’ego, z Uniwersytetu Stanforda, zespotu prof.
Michaela Nortona z Uniwersytetu Harvarda czy prof. Douga Omana z Uniwersytetu
Kalifornijskiego) dowodzg, ze petne zyczliwosci podejscie do zycia ma wptyw na nasz dobrostan
— zaréwno ten psychiczny, jak i fizyczny. Jak sie okazuje, dobre, wspierajgce relacje z innymi
ludzmi aktywuja przywspdtczulny uktad nerwowy (odpowiedzialny m.in. za odpoczynek),
a efekty zdrowotne takiego podejscia wedtug doktora Doty’ego pojawiajg sie juz po kilku
tygodniach i utrzymujg sie ponad rok! Jego zdaniem moze to by¢ bardziej zbawienne dla
naszego zdrowia niz prawidtowa masa ciata, regularne ¢wiczenia czy rzucenie palenia.
Pomagajac innym, uwalniamy w naszym maoézgu endorfiny, ktére wprowadzajg nas w stan , haju
pomagacza”, ktéry wedtug prof. Nortona stanowi ,,mieszanka radosci, ekscytacji i dumy, ktéra
daje nam mocnego, pozytywnego kopa”. Pomaganie nie tylko wprowadza nas w dobry nastrgj,
ale tez wydtuza zycie — to wnioski z badan prof. Omana. Przygladat sie on osobom starszym,
ktore byty wolontariuszami w dwoch lub wiecej organizacjach i porownywat z tymi, ktorzy nie
pomagali. Po pieciu latach obserwacji prof. Oman stwierdzit, ze w pierwszej grupie Smiertelnosé
byta niemal o potowe mniejsza. Ponadto pomagajacy zdecydowanie lepiej sie czuli i rzadziej

chorowali.



A czy dla siebie samych jestesmy zyczliwi? Stare przystowie moéwi, ze ,,z pustego nawet Salomon

nie naleje”. Jesli nie bedziemy przyjazni, troskliwi i milsi dla samych siebie, to nie bedziemy

w stanie by¢ zyczliwymi dla innych. Niezadowolenie rodzi frustracje i pesymizm, powoduje,

ze z czasem nie mamy energii do podejmowania wysitku i dzielenia sie zyczliwoscig i dobrem.

Zyczliwosé wydaje sie by¢ zarazliwa. Kiedy sami jestesmy mili,
inspirujemy innych do bycia dobrymi.
dr D. Hamilton

JAK BYC ZYCZLIWYM DLA SIEBIE?

warto by¢ ,uwazinym” i bra¢ rzeczy takimi, jakie sg — bez wyolbrzymiania,
nadinterpretowania czy deprecjonowania;

w sytuacjach trudnych (porazka, strata, bdl) warto zadbaé o samego siebie — zrobi¢ cos
przyjemnego, pozwoli¢ pomdc sobie w czesci obowigzkdw, ,,odpusci¢ sobie”, pozwoli¢
sobie na wygadanie sie przy kims;

warto nauczy¢ sie tzw. samowspotczucia, uwierzyé, ze w wielu sytuacjach dawalismy
z siebie tyle, na ile pozwalaty nam wowczas czynniki, takie jak np. nasze zasoby, wiedza,
emocje, sprzyjajace — badz nie — otoczenie czy okolicznosci;

warto doceniac to, co sie ma, i by¢ wdziecznym nawet za najmniejsze i najprostsze gesty

ze strony innych.

WARTO CZYNIC MALE GESTY, KTORE WYWOtAJA USMIECH NA CZYJEJS TWARZY:

v zadzwon do przyjaciela, odwiedz najblizszych, z ktérymi w nattoku pracy i codziennych

obowigzkéw dawno sie nie widziates; usmiechnij sie nawet do sgsiada, ktérego na co dzien
nie darzysz sympatia,

wytacz, odtéz telefon, kiedy rozmawiasz z bliskg Ci osobg, daj jej poczug, ze jest dla
Ciebie kim$ waznym i ze wazne jest to, co chce Ci powiedzied,

znajdz czas dla swoich dzieci, a kiedy jeste$ z nimi, wyobraz sobie, ze na tej planecie
jestescie tylko Wy,

wyjdZz z domu pare minut wczesniej, zeby mie¢ chwile zapasu na bycie uwaznym,
na spokojne rozgladanie sie wokdt —w pospiechu i w napieciu nie mamy czasu pomagac,
pozwol witgczyé sie do ruchu kierowcy, ktérego nikt nie chce ,, wpusci¢”,

usmiechnij sie do kasjerki/kasjera w sklepie, urzedniczki, docen jego/jej prace,



v przepu$¢ w kolejce do kasy osobe, ktdra stoi z ,,marudzacym” dzieckiem, albo kogos,
kto ma tylko jedng rzecz do zaptacenia,

v’ robisz zakupy w popularnej siecidwce, ale nie zbierasz naklejek na maskotki? Wez je

od kasjerki, rozejrzyj sie i przekaz je jakiemus dziecku, ktére akurat jest z rodzicem na

zakupach,

badz cierpliwy, pomocny i wyrozumiaty w stosunku do klientow/petentéw,

dostrzegaj mite gesty ze strony innych, doceniaj je,

¢wicz mowienie i przyjmowanie komplementow,

naucz sie szczerze mowic ,dziekuje” i ,przepraszam”,
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usmiechaj sie, kiedy méwisz ,dzien dobry

Mito jest by¢ waznym, ale wazniejsze jest by¢ mitym

Autor nieznany

Dostrzegaj drobne pozytywne rzeczy wokot i postaraj sie, zeby kazda chwila i sytuacja byfa
szansg do bycia zyczliwym. Szczerze zyczliwym. Nie tra¢ okazji do zrobienia bezinteresownie
dobrego uczynku, sprawienia komus$ drobnej radosci. Postawa zyczliwosci tatwo wchodzi
w krew i zaraza innych! Pomysl, by¢é moze Twodj usmiech, sympatyczny gest, dobre stowo bedzie
dla jakiej$s przypadkowej osoby jedyng mitg rzeczg, ktéra jg tego dnia spotka? | moze ,poda
dalej” moc zyczliwosci? Niech postawa zyczliwosci stanie sie naszg perspektywg patrzenia na

Swiat! BgdZzmy dla siebie zyczliwi, chocby od dzis!

Oprac. Konrad Lewandowski, Monika Pujdak-Brzezinka
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