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MWdziecznosc jest najpiekniejszqg formq szczescia: nalezy

zarowno do jego przyczyn jak i skutkow.”
Walter Dirks

Przepraszam, prosze i dziekuje. Jak trudno przechodza przez gardto stowa, ktore
sg9 btogostawienstwem i pragnieniem naszego odbiorcy. Jednoczesnie kojg bél
nadawcy.

Co jest powodem, dla ktorego stowo dziekuje trudno przechodzi nam przez
gardto? Odpowiedz jest jedna — egoistyczna postawa, ktéra ukierunkowana jest
wytacznie na witasne potrzeby i warunkujgce relacje. Dajgc siebie innym
oczekujemy zaptaty tudziez odptaty za nasze uczynki. Wobec takiej postawy nie
uwazamy abysmy mogli dziekowac za cos, co sie nam nalezato. ,Za co mam mu
dziekowac? Przeciez to jego obowigzek. A czy on mi dziekuje?”

.Nie! Nie bede mu dziekowal. Najpierw niech on mi podziekuje, za .." (i tutaj
wymieniamy catag niekonczaca sie liste rzeczy, ktére uwazamy za cenne i wazne dla
nas samych).

Zatwardziate serca nie rodzg potrzeby bycia wdziecznym i hojnym w dziekowanie
dzieciom za pouktadane zabawki, czy posprzatany pokdj. Nie rodza potrzeby
podziekowania matzonce za pysznie ugotowany obiad, nie zachecajg do
podziekowania mezowi za wyniesione smieci. Ale za to bardzo chetnie koncentruja
sie na wiasnych pragnieniach ,ciekawe kiedy on mi podziekuje za ..."; ,ona jest tak
przyzwyczajona do brania, ze nigdy nie przyjdzie jej na mysl, by mi podziekowac,
za ..."; ,nasi rodzice tylko oczekuja i rozkazujg, ale podziekowac juz nie potrafig”.
Posiadamy bardzo duze oczekiwania i przez brak ich realizacji koncentrujemy sie
na tym, czego nie mamy, zamiast na tym, co sami mozemy wytworzyc.

A z wdziecznoscia jest tak jak z wybaczaniem. Uzdrawia tego, kto zaczyna ja
stosowac. Pozwala dostrzegac¢ pozytywne cechy wspotmatzonka i dzieci. Otwiera
oczy na widoczne dziatania, ktore podejmujg nasi wspoétlokatorzy i widoczne dla
serca ich cechy, np. zaradny, zaangazowany, sumienny, pracowity, czysty,
uporzadkowany;, itd.

Czeste powtarzanie stowa ,dziekuje” oznacza, ze potrafisz poswieci¢ czes¢ swojej
uwagi na to, by da¢ komus do zrozumienia, iz odczuwasz wdziecznosc¢ za cos, co
zrobit lub powiedziat. ,Dziekuje” swiadczy o tym, ze myslisz nie tylko o sobie, ale
przede wszystkim o drugiej osobie. ,Dziekuje” oznacza, ze troszczysz sie o innych
ludzi i posiadasz empatie.

Wdziecznos¢ jest takze jednym z najwazniejszych czynnikdw sprzyjajacych
odzyskiwaniu rownowagi psychicznej po trudnych przezyciach oraz przezywaniu
mniejszego stresu w obliczu probleméw. Kiedy zaczniesz skupia¢ sie na
wdziecznosci za to, co dobrego dzieje sie w Twoim zyciu, Twoje serce zmusi Cie do
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zmiany kierunkdw myslenia z pesymistycznego na optymistyczny. Zaczniesz
dostrzegac, ze ani sytuacja ani Twdj wspotmatzonek czy dzieci nie sa tacy zli. Kiedy
zaczniesz stosowal wdziecznos¢ w swoim zyciu, czyli dziekowac dzieciom,
wspotmatzonkowi na poczatku za wszystko, po krétkim czasie odczujesz
wdziecznos¢ w sercu. Poczujesz sie spokojniejszy i otwarty na przebaczanie
I przyjmowanie przebaczenia. Zaczniesz dostrzegal, ze zmniejsza sie Twoje
pograzanie w smutku, zgorzknieniu i noszeniu zalu do catego Swiata. Poczujesz
w sobie zastrzyk energii i che¢ do dzielenia sie wdziecznoscig i zarazania nig
innych, w tym wspotmatzonka i dzieci.

Tak wiec skupianie sie na tym, co w naszym zyciu idzie zle, odbiera nam poczucie
szczescia i negatywnie wptywa na nasze zdrowie. Natomiast skupianie sie na tym,
co idzie dobrze, poprawia stan ciata, ducha i umystu (czyli naszej duszy).

Podejmij dzisiaj decyzje, ze chcesz ...

Za wszystko dziekowac, dla wtasnego dobra. Aby zdjac z siebie ciezar smutku, zalu
I rozgoryczenia. Aby uchwyci¢ wtasne marzenia. Aby odzyskac¢ swoje zycie. Aby
nabrac rozpedu. Aby zacza¢ kochac sie na nowo. Aby zacza¢ dziatal, tworzyc,
rozwijac sie. Smia¢ sie, budowa¢ zdrowe relacje z matzonkiem i dzie¢mi. Aby zyé
petnig radosci.

Tak! Decyduje sie przesta¢ myslec, ze to mi sie nalezy wdziecznos¢ za wszystko.
Decyduje sie przestac obwiniac innych i oskarzac za to, co mi w zyciu nie wychodzi.
Decyduje patrzec¢ na szklanke do potowy petna a nie pusta.

Dostrzegam w moim zyciu fajnych ludzi, przyjemnie przezyte chwile;
wspdtmatzonka, z ktorym tak duzo osiggnelismy. Dostrzegam kochajgcg mame
i tate, bez ktérych nie bytoby mnie na Swiecie, nie poznatbym tylu ciekawych ludzi.
Nie nauczytbym sie pokonywac trudnosci. Nie doswiadczatbym mitosci.

Teraz wiem, ze aby zaczac¢ oczekiwac by inni ludzie kochali mnie tak, jak chce by¢
kochany powinienem zacza¢ dziekowac im za to, ze sg obok mnie i cierpliwie
znoszg moje kaprysy i problemy. Dlatego chce za wszystko wszystkim dziekowac,
w tym sobie.

Psycholodzy odkryli, ze kiedy odczuwamy wdziecznos¢, zaczynamy kochac wiasne
zycie i pragniemy cieszy¢ sie nim jak najdtuzej. Zaczynamy doznawac uczucia
radosci, zmniejszenia stresu i ztagodzenia stanow depresyjnych, dzieki czemu
zwieksza sie optymizm. Stajemy sie bardziej uprzejmii hojni w stosunku do innych
ludzi. Zaczynamy budowac zdrowe, szczesliwe relacje.

Dlatego tez, wdzieczno$¢ mozna okresli¢ jako ,witamine W", ktéra ozywia
i oczyszcza z toksyn nasze ciata, duchaiumyst.
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Czy wiedziates, ze wysoki poziom wdziecznosci zmniejsza czestos¢ wystepowania
nastepujacych zaburzen:

- depres;ji, bulimii, fobii, uzaleznienia od alkoholu i narkotykéw?

Nie czekaj na podziekowania ze strony wspdtmatzonka, czy dziecka — badz
pierwszy. Zasiej w swoim ,ogrodzie” wdziecznosc i zacznij zbierac stukrotny plon.

.Ludzie okazujgcy wdziecznosc mniej zwracajq uwage na dobra materialne, rzadziej
oceniajg sukces swaj i innych ludzi z punktu widzenia zgromadzonego bogactwa, sq
mniej zazdrosni i chetniej dzielg sie swoim dobytkiem z innymi ludZmi
w porownaniu z osobami niechetnie okazujgcymiwdziecznosc”.

Robert Emmos i Michale McCullough

Kiedy pragniesz zastgpi¢ negatywne emocje pozytywnymi, nic tak nie pomaga, jak
palace pragnienie bycia szczesliwym.

Wybierz rados¢

Wdziecznosc jest eliksirem pozwalajgcym odzyskac spokdj i tagodnos¢, dlatego
zycze Ciaby stowo ,dziekuje” stato sie Twoim codziennym positkiem.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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