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Praktyka
wdziecznosci
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czytajac ksigzki. Uwielbia biegac i praktykowac joge.

Wielu z nas czesto odktada bycie szczesliwym i dobre
samopoczucie na przysztos¢, na kiedys. Bedziemy
dobrze sie czu¢, bedziemy zadowoleni i petni, kiedy co$
osiggniemy, kiedy zarobimy duzo pieniedzy, bedziemy
mie¢ nowe auto i dom. Wszystko to ,kiedys”. Dlaczego
nie by¢ szczedliwym tu i teraz, z tym, co mam? I jak
to zrobi¢? Pomocne moze okazac sie praktykowanie
wdziecznosci.

Na czym polega wdziecznos$¢?

Postawa dziekczynna polega na dostrzeganiu
i docenianiu tego, co jest dobre w naszym zyciu - np.
faktu, ze Swieci stohce i ide na spacer z psem; spotykam
sie zdtugo niewidziang przyjaciotka; upiektam smaczne
ciasto. Nie oznacza to jednak, ze przestaje zauwazac
troski, choroby czy niesprawiedliwos¢. Dostrzegam po
prostu to, co rowniez jest prawdziwe. Zyskuje szerszg
perspektywe. Widze wiecej.

Po co praktykowaé wdziecznos$¢?

Jak pokazujg badania przeprowadzone przez
dr Roberta A. Emmonsa z University of California
i dr Michaela E. McCullough z University of Miami,
praktykowanie wdziecznosci podnosi poziom
szczescia i satysfakgji z zycia. W swoim eksperymencie
naukowcy podzielili badanych na trzy grupy, ktére
prosili o cotygodniowe zapisywanie kilku zdan. Osoby
z pierwszej grupy mialy zapisywac rzeczy, za ktére byty
wdzieczne w minionym tygodniu. Z drugiej - rzeczy,
ktére je zirytowaty badz zasmucity, a te z trzeciej -
sprawy neutralne. Po dziesieciu tygodniach wszystkie
osoby badane wypetnity kwestionariusze mierzace

poziom optymizmu i satysfakcji z zycia. Najwyzsze
wyniki osiggneta pierwsza grupa. Ponadto badani z tej
grupy cieszyli sie lepszym zdrowiem od pozostatych -
w ciggu dwoch i pét miesigca najrzadziej ze wszystkich
grup odwiedzali lekarzy.
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Dr Glenn Fox z University of Southern California
w ,Medical Express” wymienia inne korzysci dla zdrowia,
jakie daje nam praktyka wdziecznosci: lepszy sen
oraz dziatanie przeciwbdélowe, ktére pomaga obniza¢
cisnienie krwi i tagodzi stany zapalne.

Jak zaczg¢?

Najlepsze efekty osiggniemy, jesli bedziemy
praktykowa¢ wdziecznos¢ codziennie. Mozemy zaczac
prowadzi¢ dziennik, w ktérym na biezgco lub wieczorem
bedziemy zapisywac to, co byto dobre, z czego bylisSmy
zadowoleni w danym dniu. Mozemy takze robic to
w myslach. Swietnym pomystem jest tez dokonanie
refleksji nad trzema darami w naszym zyciu - moga to
by¢ bliscy mi ludzie lub wazne dla mnie wartosci, cos,
co mam. Im czesciej bedziemy to robi¢, tym czesciej
bedziemy dostrzegac rzeczy, za ktoérych pojawienie sie
jesteSmy wdzieczni.

Kolejnym etapem praktyki bedzie moment, w ktérym
bedziemy mogli podziekowa¢ sobie podsumowujgc
swoj dzien. Podziekujmy sobie za jakgs swojg ceche np.
cierpliwos¢, wytrwatosé; za to, z czego jesteSmy dumni,
za to, co zrobilismy do tej pory.

Jesli tylko czujemy taka potrzebe, mozemy
okaza¢ wdziecznos¢ innym ludziom - poprzez
wypowiedzenie stéw aprobaty, wystanie SMS-a lub
listu z podziekowaniami. Wazne przy tym, by podkresli¢
jak to, co zrobili pomogto w realizacji naszych potrzeb
i celéw. Takie dziatanie wptynie na budowanie blizszych
i satysfakcjonujgcych relacji.
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Wdzieczno$¢ moze mie¢ réwniez zastosowanie
w miejscu pracy czy studiowania. Okazywana
drugiej osobie - daje pozytywne rezultaty. Do takich
whioskéw doszli badacze - dr Adam Grant z University
of Pennsylvania i dr Francesca Gino z University of
North Carolina. W swoim eksperymencie poprosili
menadzeréw by napisali krotkg notatke do swoich
pracownikéw. Mieli wyrazi¢ w niej wdziecznos¢ za
wykonanie powierzonego wczesniej zadania. Jak sie
okazato, pracownicy, ktorzy dostali takie podziekowanie,
byli bardziej sktonni do pomocy nie tylko menadzerowi
ale takze pozostatym wspétpracownikom.

Umyst cztowieka zostat ewolucyjnie uksztattowany tak,
aby zauwazac negatywne aspekty zycia i koncentrowac
sie na nich. W przesztosci byto to uzasadnione. Nalezato
przewidywac zagrozenie, by przetrwac¢. W obecnych
czasach takie wtasciwosci mdzgu nie zawsze sie
sprawdzajg. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozemy co$
z tym zrobi¢. Regularne praktykowanie wdziecznosci
pomoze nam zauwaza¢ to, co dobre, a tym samym
zwiekszy nasze poczucie zadowolenia i szczescia.
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