%zym jest zyczliwos¢?

Zyczliwo$é kojarzy sie najczesciej z byciem mitym. To drobne gesty, uprzejmos¢, serdecznosé
— okazywane spontanicznie i dobrowolnie.

Wedtug stownika jezyka polskiego zyczliwos¢ to cecha kogos, kto lubi innych ludzi, chce ich
dobra i gotow jest dziataé w tym celu, aby dziato im sie dobrze

Czesto jednak zyczliwos¢ to co$ wiecej niz bycie mitym.

%zliwoéé bowiem to:

e pragnienie tego tylko co najbardziej pomysine dla mnie i dla innych;
e troska o siebie i troska o innych;

e odczuwanie wdziecznosci za wszystko co nas spotyka;

o brak zadan i oczekiwan;

o akceptowanie siebie i innych takimi jakimi jestesmy;

e uczucie radosci i spetfnienia.

zediug badan amerykanskich uczonych, na zyczliwosc sktadaja sie:

1. Empatia

Jesli potrafimy zrozumiec siebie, z autentycznym zaciekawieniem poszukiwac potrzeb
ukrytych za dziataniem, ktére wybieramy, jezeli z tagodnosciag umiemy podejs¢ do wybranych
strategii, mimo ze z perspektywy czasu wolelibysmy wybraé co$ innego, wzrasta szansa na to,
ze z wiekszg zyczliwoscig popatrzymy na drugiego cztowieka — tez poszukujgcego, potykajgcego sie,
czasem zdezorientowanego.

2. Wspotczucie wobec samego siebie

Jesli przestaniemy wspdiczucie dla siebie utozsamia¢ z pobtazaniem sobie czy
usprawiedliwianiem sie, zaczniemy dostrzega¢, ze w wielu sytuacjach dawalismy tyle, na ile
pozwalaty nam trzy czynniki: Srodowisko, w ktérym sie znajdowalismy (wspierajgce nas lub nie),
srodki, ktérymi dysponowalismy (czyli zaséb cierpliwosci, wyrozumiatosci, spokoju itp.)
i Swiadomos¢ tego, co sie dzieje z nami i z innymi.

Emma Seppala pisze, ze ,pozostajgc spokojnymi i petnymi rozumienia w obliczu odrzucenia,
porazki lub krytyki, rozwijamy opanowanie, site i stabilnos¢ emocjonalng, ktdre z kolei prowadzq
do wyzszej jakosci zycia, zwiekszajq produktywnosc¢ i naszqg skutecznos¢”. Samowspodtczucie rodzi
wewnetrzny spokdj, a przywrdcona rownowaga owocuje w wielu sferach naszego zycia.

3. Zdolnos¢ do troskliwego dbania o siebie

Szczegdlnie w tych momentach, kiedy przezywamy bdl czy porazke, warto by¢ opiekuriczym
wobec siebie. Pomysle¢ o regeneracji sit, zrobi¢ cos, co sprawia nam przyjemnos¢, zrezygnowacd
z czesci obowigzkow i poprosi¢ kogos o pomoc albo np. pobyé sam na sam w ciszy. Troska o siebie
staje sie fundamentem ksztattowania wewnetrznej sity. Uczymy sie postrzegac porazki jako okazje
do rozwoju, nie zas jako bolesne oznaki naszej zyciowej nieudolnosci. Troszczac sie o swoje zasoby,



o swéj emocjonalny dobrostan, szukajgc rownowagi miedzy dawaniem i braniem, bedziemy w stanie
z prawdziwg troska i czutoscia, a nie tylko z poczucia obowigzku zajmowac sie naszymi bliskimi, takze
wtedy, gdy oni beda przezywaé trudne momenty.

4. Uwaznosé

To widzenie rzeczy takimi, jakimi s3 — bez wyolbrzymiania ich czy ignorowania.
Pomaga dostrzec rézne mysli i emocje, takze te trudne, bez koniecznosci panicznego ich wyciszania
lub nadmiernego identyfikowania sie z nimi. Dzieki niej potrafimy pozwoli¢ sobie na doswiadczanie
réznych emocji, akceptowanie ich i przyjmowanie ze Swiadomoscig przemijalnosci.

5. Wdzieczno$¢

Liv Larsson nazywa wdzieczno$¢ , najtariszym biletem do szczescia” — docenianie tego, gdzie
jestem, kim jestem, co mam czy czego nie mam pomaga cieszy¢ sie zyciem. Praktykowanie
wdziecznosci przynosi zaréwno natychmiastowe, jak i dfugofalowe owoce — wzrasta nasze poczucie
dobrostanu i satysfakcja z zycia, takiego, jakim jest. Nauczmy sie dziekowac sobie i naszym bliskim
— za codzienne zwykte cuda: przygotowane s$niadanie, posegregowane ubrania do prania,
popotudnie z ksigzka.

p%; sposobow, aby by¢ zyczliwym dla innych i zmieni¢ swiat na lepsze

wg portalu rosnijwsile

e Przytrzymaj komus drzwi lub winde. To proste, a moze komus$ pomadc i poprawi¢ mu nastro;j.

e Odwiedz kogos, kto zmaga sie z trudnosciami w zyciu albo zaoferuj mu pomoc.

e Zawigz nowg znajomosc. Wokot jest wiele wspaniatych oséb, ktére tylko czekajg na to, zeby
je poznaé. Po prostu przedstaw sie komus kogo nie znasz, kto wie moze bedzie to poczatek
bliskiej relacji.

e Usmiechaj sie. UsSmiech to uniwersalny jezyk, ktéry rozumiejg wszyscy na Swiecie. Szczery
usmiech skierowany do drugiego cztowieka to prosty komunikat, ktéry daje wiele korzysci.

e Zostan czyim$ mentorem. Podziel sie z kim$ swojg wiedza i doSwiadczeniem.

e Woyrazaj wdzieczno$é. Sporzadz liste wdzieczno$ci. Wypisz za co jeste$ wdzieczny i co
dobrego juz jest w Twoim zyciu.

e Przejrzyj swojg szafe z ubraniami i przekaz potrzebujgcym.

e Mniej mow, wiecej stuchaj. Staraj sie aktywnie stuchac ludzi.

e Gdy z kim$ rozmawiasz patrz rozmdéwcy w oczy. Skup na nim petng uwage.

e Zadzwon do kogos, z kim dawno nie miates kontaktu, a z kim kiedys tgczyta Cie bliska relacja.

e Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw. Uwierz w ludzi. Zaktadaj dobre intencje. Wszyscy wiemy
jak przykre mogg by¢ nieporozumienia.

e Przepus¢ kogos w kolejce w sklepie, zwtaszcza gdy ma mniej produktéw do kupienia od
Ciebie albo jest to kobieta w cigzy, czy osoba z dzieémi.

@)bre mysli, dobre stowa wptywajg na budowanie zyczliwej atmosfery i nasze

postrzeganie $wiata. Zasiewajmy je w sobie i w naszym otoczeniu. Pielegnujmy dobre intencje i tylko
takie starajmy sie przypisywac innym ludziom.



