Rado$é

Rados¢ to pozytywna emocja spowodowana czyms przyjemnym. Towarzyszy jej pewien

rodzaj pobudzenia - miedzy innymi poczucie zadowolenia, satysfakcji, czasem wrecz euforia.
Jako dzieci potrafimy przezywaé rados¢, dosé intensywnie czujac jg catym ciatem i reagujac
spontanicznie chociazby $Smiechem, bogatg gestykulacjg czy okrzykami. Z biegiem lat,
podlegajgc roznego rodzaju spotecznym treningom, zatracamy w pewnym stopniu
te spontanicznosé.

Radog¢ sprawia, ze nasze zycie nabiera niezwyktego smaku, dodaje blasku, wprowadza

harmonie, dzwieczy beztroskim $miechem. Dzieki niej z entuzjazmem podejmujemy
wyzwania, radzimy sobie z codziennymi obowigzkami i trudnymi przezyciami.

Doswiadczania czy czerpania radoéci z zycia mozna sie nauczyé. Jak z kazda nauka, tak

i z radoscig rézni ludzie majg rézng tatwosé w rozwijaniu tego obszaru, ewentualne postepy
mogqy przychodzi¢ w roznym tempie. Nie chodzi tu o ignorowanie smutku czy ztosci, ale
0 wzmocnienie tych obszaréw zycia, ktére dajg nam rados¢, warto pozna¢ kilka sposobow
praktycznych.

Na poczatek dnia

Zaczynaj kazdy dzien z radoscig. Wyobraz jg sobie —jak wyglada, jakie ma dla Ciebie rady,
w jakich sytuacjach w danym dniu moze Ci towarzyszy¢

Na koniec dnia

Przypomnij sobie, co radosnego sie wydarzyto w danym dniu, przezyj jeszcze raz
najprzyjemniejsze chwile, zaprojektuj radosne zdarzenia na kolejny dzien.

Zagraj w rados¢

Mozesz zagra¢ sam, z kolega, kolezankg, rodzing, znajomymi. Wybierz jakie$ stowo, litere,
przedmiot albo kolor. Zadanie dla uczestnikdow to dopasowanie do kazdego z tych elementow
radosnych skojarzen oraz:

- opowiedzenie zabawnej historyjki lub anegdoty,

- opowiedzenie dowcipu albo zartu na dany temat,

- znalezienie skojarzen, ktére przywotujg zabawowy nastro;.

Stworz radosne srodowisko

Otaczaj sie ludzmi, ktdrzy sg radosni, zadowoleni, zyczliwi. Rados¢ jest zarazliwa, promieniuje
na innych, moze by¢ duzo wieksza, jesli sie nig podzielisz. Zwracaj uwage na to, by czas
spedzany z bliskimi byt w gtéwnej mierze wypetniony przyjemnymi sprawami — dzielenie sie
radosnymi sytuacjami, opowiadanie dowcipdw, zarty, wspdlny smiech, rodzinne zabawy.

Rozwijaj zmysty

W kazdej chwili, gdziekolwiek jestes, staraj sie rozszerza¢ swojg percepcje. Dostrzegaj jak
najwiece]j szczegétéw, skupiaj sie na kolorach, dzwiekach, koncentruj sie na odczuciach. Cwicz
dostrzeganie wokoét siebie tego co piekne, godne podziwu i zachwytu.



Rado$é

Umow sie na randke z radoscig

Znajdz czas tylko dla siebie i na swoje przyjemnosci. Postaraj sie zwolni¢ tempo — koncentruj
sie na tu i teraz, delektuj sie kazdg chwila. Zjedzenie szybko tabliczki czekolady moze poprawié
chwilowo nastrodj, ale zjedzenie kawatka czekolady, smakujgc kazdy kes i delektujac sie jej
zapachem, jest o wiele przyjemniejsze. Innym sposobem jest zatozenie dziennika, w ktérym
zapisujesz i przechowujesz zabawne historyjki, zarty, opisy radosnych zdarzen czy Smieszne
fotografie.

Zostan odwrotnym paranoikiem

Przez jeden dzie wyobrazaj sobie, ze caty sSwiat spiskuje, zaby dostarcza¢ Ci powodéw do
radosci. Cokolwiek by sie nie wydarzato, mysl sobie, ze to jest wtasnie powdd do zadowolenia,
pretekst do zartu i Smiechu albo sposéb na poprawe nastroju

Wez dziecko na swojego nauczyciela

Mate dzieci znajg najwiekszy sekret radosci — cieszy¢ sie naturalnie, beztrosko, catym sobg, bez
powodu. Ciesz sie jak dziecko — $miej gtosniej niz zazwyczaj, baw, kiedy tylko mozesz.
Przypomnij sobie ulubione zabawy z dziecinstwa —moze do niektérych chciatby$ choé na
chwile wrdci¢.

Przekonaj swoje ciato do radosci

Trudno jest Ci odczuwad albo wyrazac rados¢? — zacznij udawac. Najprosciej przekonac swoje
ciato. Dzieci, kiedy sie cieszg podskakujg, obracaja sie w kétko, krzycza. W wolnej chwili znajdz
odpowiednie miejsce i zacznij podskakiwac albo krecié¢ sie w kétko, krzyknij kilka razy. Od razu
poczujesz przyptyw energii i pojawi sie lepszy nastrdj.

Smiej sie — réwniez dla zdrowia

Wiele plemion indianskich miato swojego komika, ktéry zabawiat pacjenta, dopdki ten nie
wyzdrowiat. Juz od $redniowiecza lekarze wprowadzali pozytywne myslenie i seanse Smiechu
do leczenia chorych. Coraz popularniejsza staje sie Smiechoterapia, ktéra poprawia zdrowie,
samopoczucie, a przez to ufatwia zycie. Jesli rzadko sie Smiejesz i masz ktopot z gtosnym,
spontanicznym smiechem — zacznij go ¢wiczyc¢:
- $miej sie do lustra, po¢wicz zabawne miny, grymasy, lekki usmiech, petny szczery usmiech,
chichot, parskanie Smiechem
- $miej sie wszystkimi samogtoskami:

- ha — wptywa na gardto i ptuca

- he — dziata na tarczyce

- hi —rozluznia cate ciato

- ho — pobudza przepone i miesnie brzucha

- hu — uaktywnia drgania karku i strun gtosowych

»Dziecko moze nauczy¢ dorostych trzech rzeczy: cieszy¢ sie bez powodu, by¢ ciggle czyms$
zajetym i domagac sie ze wszystkich sit tego, czego pragnie” P. Coelho

Opracowano w oparciu o zasoby Internetu oraz artykut Doroty Mlostor ,,Radosne spotkanie” opublikowany
w miesieczniku Odnowa.



