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Szczescie to layé 2z wlas’ciwq osolm;.

2008 roku podeczas szkolenia w miescie Meksyk jeden
z uczniéw poprosﬁ mnie o demonstrach YOZMOWY Z Przy-
padlzowo spotlzanq OSOqu — lzobietq. Byliémy w’cedy w barze i by}a
pélnoc. Rozmowa trwala raptem kilkanagcie minut, ale potem
sic uméwiliémy. Raz, drugi, trzeci... Az cos sie stalo i poczu-
lem co§, co na zawsze zmienilo moje zycie: zakochalem sie.
Dzié ta kobieta jest mojg zong. Patrzylem dzis, oslabiony po
ciegileich przejéciach z choro]oau jala bez zaquzniqcia przequa
Wszys’clzie codzienne olaowiqzlzi na siebie. Pomyéla}em, jalz ogrom-
nym wsparciem jest dla mnie i ze g(lyljy nie ona, to nigcly nie
layﬂ)ym w stanie robi¢ tego Wszystlziego, co ro]aig. Ze gdyl)y nie
ona, to woda sodowa uclerzy}alz)y mi do g}owy, i 7e tak naprawdq
to wlasnie jej chcq imponowac. Ze przez ostatnie szeéé lat tole-
ruje moje cienie, ze nic sobie nie robi z moich nieobecnogci ze
wzgledu na prace. Ze tworzymy razem coé tak waznego, ze kazdy
problem w poréwnaniu do si}y idqcej z malzefstwa jest po pro-
stu igraszlzq. Nasze malzefistwo przerasta kazde z nas z osobna.
Patrzac na to, jacy ]oyliémy prze(l poswigceniem si¢ temu zwigz-
kowi, WiClZQ ogromne rbznice w kontekécie wartosci, poclejécia do
zycia, szeroko pojetej dojrza}oéci. To wythlzowe zyé w czym§
qurzejszym od siebie samego.
I to jest szczedcie, 12térym chcialem si¢ z Tobq poclziehé.
Ze nie ma nic wazniejszego od Milosci, lztérq mozna budowaé
tszo z w}aéciwq osol)q. Ze 12aic1y ma prawo kocha¢ i })yé kocha-

nym. Ze istniejg pewne funclamenty, ktore sq niewzruszalne.
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Ze sq na tym Swiecie osoby, ktore chcq z Tol:)q Lyé niezaleznie
od tego, czy sie zmienisz czy nie. Ze warto jest mieé przy sobie
cho jednaZ oso]oeg, przy lztc’)rej nie musisz oclpowieclnio wypasé
i graé 2ac1nej roli. Jeéli masz juz lzogoé talziego, powieclz mu/jej
o tym clzisiaj. Jeéli nie, spojrz w lustro i powiedz to do siebie.
Qd tego zaczyna sig¢ kazda wielka Milosé. ..

éwicze"ie 19. Znajdz trzy konkretne zachowania, ktdrymi bedziesz

realizowaé dawanie mitosci rodzicom, partnerowi, dzie-
ciom, kolegom z pracy, przyjaciotom, znajomym, nieznajomym i sobie. To moze
byé na przyktad przytulenie dziecka czy pochwalenie pracownika, a w stosunku
do siebie — kupienie sobie mitego prezentu. Jak widzisz, te sposoby moga byé
rozne i zaleza od kontekstu, do ktdrego warto je dostosowaé. Nastepnie zrb to
samo w zakresie brania mitosci, tym razem uczac wybrane osoby, jak cheesz byé
przez nie kochany (na przyktad méwigc zonie, ze czujesz sie przez nig kochany,
gdy pyta, jak minat Ci dzied w pracy).

19.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/rf/100hap
http://onepress.pl/rt/100hap

Szczeécie to tworzyé wspomnienia,

ktore chece si¢ potem pamigtad.

D zisiaj Wstaliémy rano i z kilkoma walizkami (coraz cigzszy-
mi ze wzglezclu na robione Zalzupy) pojechaliémy na lotni-
sko. Nie moge sie doczekaé — wracamy do Sao Paulo w Brazylii!

Zegnamy si¢ z Urugwajem. Zapamigtam ciep}ych 1 pomoc-
nyc}l ludzi. Wspania}q restauracje Tanclory, lz’cérej szef ma 1zolege;
mieszleajqcego w Polsce. Rynelz wype}niony griﬂami, slzqcl roz-
nosi si¢ niesamowity zapach jedzenia. Piqleny cleptalz nad morzem
z tysigcami 0s6b pijacymi mate (ichnig herbate). Fryzjerke, ktora
objaénia}a mi mentalnoéé Urugwajczylzéw. Opielzuﬁczq zonge
pomagajaca mi przej§é przez ‘crudniejSZe momenty, gcly ]oy}em
chory. éwietny hotel Punta Trouville. Aptelearlzg, ktéra przy-
wiozla mi lekarstwa, a 12upi}a je w innej aptece, bo u niej sie
slzoﬁczy}y. Takséwkarza, lztéry przyjmowa} Zapla’cq w 12ai(1ej
moiliwej walucie. Zabawez w cl'lowanego z Cc’)rlzq, gdy ganialiémy
miq&zy poleojami.

Decydujq sie¢ pamietac to, co dobre, to, co przeiy%em, to, czego
sie nauczy}em. Szczgécie to tworzyé samemu wspomnienia, ktére
chee sie pamietad, i nie deliberowaé nad tym, co lay}o nieprzy-
jemne. Za jalzié czas, gdy chlq stary, chlq mial g}owq Wype}—
niong fantas’cycznymi rzeczami, ktérych doéwiaclczy}em w Zyciu.
Tak sie tworzy wspomnienia. Zamierzam tworzyé taleq przyszloéé,
})y potem z radoéciq ja wspominag, gcly juz minie i stanie sie

przeszloéciq. To moja decyzja. Tyﬂzo moja.
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Cwiczenie 20.

1. Wybierz jakas zyciows sytuacje, ktdry uwazasz za problematyezng, i opisz
ja na minimum potowie i maksimum catej kartce A4. BadZ prawdziwy i nie
oceniaj tego, co piszesz. Napisz to czytelnie i wyraznie.

2. Wyobraz sobie, ze patrzysz na tg samg historig oczami kamery, kiéra nie
zna emocji, nie ma opinii, nie stosuje metafor, nie uzywa pordwnai, nie
bazuje na pojeciach abstrakeyjnych, nie generalizuje, nie wyciaga wnioskiw,
nie zna synonimaw, nie usuwa informacji ani ich nie dodaje, nie przewi-
duje przysztosci ani nie wraca do przesztosci — innymi stowy: bazuje
tylko na najezystszych, najkonkretniejszych faktach.

3. Przeczytaj zdanie po zdaniu swoj historie, zatrzymujac sie co chwile
i zadajac pytanie: czy kamera to zobaczy? Na przyktad kamera nie zo-
baczy, ze ,0 maty wos nie ztamatem nogi”. Jesli zobaczy, kontynuujesz
do nastgpnego zdania. Jesli nie, zadajesz pytanie: a co zobaczy konkretnie?
Na przyktad zobaczy w powyzszym przyktadzie, ze ,wywrécitem sig”.
Zapisujesz wnioski ptynace z testu kamery na kartce tuz pod poprzednia
wersja.

4. Po skoiiczeniu testu kamery przeczytaj nows wersje tej historii. Kali-
brujesz swoje reakcje. Zadaj sobie pytania: Jak sig teraz czuje? Co sie
zmienito? Jak to wptywa na moje zycie?

20.
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Spis tresci

WSEEP et 7

DI ZiEmt L. oo 9
Szezescie to wiedzied, e sig zasluz'y/o

Dziefit 2. oo 11
Szezescie to umied /eorzystac’ z tego, co sig ma

Dziefi 3. oo 13

Szczescie to zbicr momentéw, w /eto’rycll Zuy]es’ alaecny
i nie chciales poprawiac rzeczywistosci

Dziefi 4. oo 15
Szezescie ma wartosé clopiero wowczas, g(jy mozesz sig nim dzieli¢

Dziefi 5. oo 17
Szezescie to spontanicznodé

Dziefi 0. oo 19
Szezescie to aktywnos’c‘ f;'zyczna

DZIER 7. oot 23

Szezescie to og/qalac’ wythkowe miejsca
i robic niepowtarza/ne rzeczy

Diziefi . oo 25

Szczescie to wskakiwac do zimnej wody i robi¢ rzeczy,
dla Lto’ryclz znaja’ziesz tysigc pawoc]o’w. . Zay ich nie robic!

DIZIEt O e, 27
Szczescie to mied do sichie alystans

Dziefi 10. oo 29
Szezescie to podro’z'e

Dziefi 11. oo 33

Szczescie to jeazzen ie
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DiZieft 12 e

S L. ,/. . lz
zczgscle to uszczegshwianie mnyc

Dziefi 13, oo

Szezescie to patrzeé na swiat optymistycznie

Dziefi T4, oo

Szczescie to zarabia¢ pieniqalze na tym,
co ZJy sig 1 tak robito za darmo

DZief 18, e

Szezescie to Zaycie Jolﬂym czlowickiem

DZEeft 10, oo

Szezescie to tworzyd cos, co ma wartosé dla 1'nnyclz

DZIEA 170 oo

Szezescie to Zch’ zdrowym

DiZief L. e

Szezescie to rozumied

Dzieft 19, oo

Szezescie to Z)yc’ z w;as’ciwq osolvq

DiZiefi 20 e

Szezescie to tworzydé wspomnienia, ktore chee sig potem pamigtac

Dzt 2 L. e

Szezescie to zarabia¢ ty/e, l?y sig nie martwic ceng,
gcly cheesz cos kupié

DZieft 22, oo

Szezescie to robi¢ cos, w czym jest sig kompetentnym

DD it 23 e

Szczescie to u/epszac’ jakos”c’ Zycia innyclz oséb

DIZICB 2. e

Szezescie to prosié i dostawac pomoc

DZIEA 25, oo

Szezescie to samemu tworzyd swoje Zycie

DZiefi 20. oo

Szezescie to upragniony sty/ Zycia
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Dzieft 27 .ooiiiiiiiiiiiit et 77

Szezescie to bliskosc f;'zyczna

Dziefi 28. oo 79
Szezescie to otaczad sig alolarymi ludzmi i mie¢ przyjacio’;

DIZIEft 20 e, &1
Szczescie to umied panZiwiac/

Dziefi 30. oo &3
Szezescie to zycie towarzyskie

Dziefi 31. oot 85
Szezescie to g;glmkie rozmowy

Dziefi 32, ittt 87
Szezescie to mied dla sicbie ca;q si;ownieg o0 5 rano

Dziefi 33. oo 39

Szezescie to wyznaczad cele i Je realizowa.
1 miec wizje, ktsra przerasta swego tworcg

Dziefi 34 oo 91
Szezescie to robi¢ zakupy

D38 B8 e 95
Szezescie to wracad do domu

Dzieft 30, ..o 97
Szezescie to wrdcié do pracy

DzZiefi 37. oo 99
Szezescie to uwolnic swdj g]os i mdc sig nim dzieli¢ ze swiatem

Dziefi 38. oo 101
Szezescie to Jojrzala re/acja ojca z synem

Dziefi 30. oo 105
Szezescie to miec Twoje wsparcie

Dziefi 40. ..o 107
Szezgscie to poznawad wyth]eowyck Jud=i

Dziefi 1. oo 109

Szczescie to dostawac prezenty
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Dziefi 42. .o 111
Szezescie to méwicé w olwyclz jgzy]eaclz

Dziefi 43, oo 115
Szezescie to stworzyd sobie zawsd

Dziefi 44, oo 125
Szczescie to grac alruz'ynowo

Dziefi 45, oo 127
Szezescie to przyjasnié sig ze zwierzetami

Dziefi 40. ...ooiiiiiiiii 129
Szezescie to wystepowad obok swyclz mistrzow

Dzieft 47, oot 131
Szezescie to iS¢ po naj/epszos’é

Dziefi 48. i 133
Szezescie to Zayc' naj/epszym na Swiecie

Dziefi 49. .o 135
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Dziefi 51, oo 141
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Dzieft 52, .ot 143
Szezescie to wystepowad w te/ewizji

Dizieft 53, oo 145
Szezescie to wyciggad wnioski

Dziefi 54, oo 147
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Dziefi 55, oo 149
Szezescie to Wine and Food Noble Ni 1'gl1t

Dzieft 50, oo 151
Szezescie to pie;/ena

Dziefi 87, oooiiiiiiiiiiiiii 183

Szezescie to spgclzac’ czas z sobq samym
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Dziefi 8. ..ot 167
Szezescie to przywo’c]ztwo

Dziefi 5. oot 159
Szezescie to pracowad z kobietami

Dziefi 0. .oouiiiiiiiiiie e 163

Szezescie to bezinteresownie pomac, zrobi¢ niemoz'/iwq rzecz
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Dziefi O1. ..o 167
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(0 L
Szezescie to ,papi time
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Dzieft 04 ..o 177
Szezescie to widzied efe/ety swojej pracy
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Szezescie to spotLac’ na u/icy Kamila
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Szezescie to famac zasaaZy
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Dziefh T2 oo 205
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Znasz Mateusza Grzesiaka? To najpopularniejszy coach w Polsce,
psycholog i trener. Jesli go znasz, to nie trzeba Ci moéwic nic wiecej
i z pewnoscig niecierpliwie czekasz na kolejne przejawy jego twoérczo-
Sci. Jesli nie znasz — uwazaj! Zanim zaczniesz czytac, dokoncz lepiej
wszystkie zalegte zadania, wytacz telefon i wez gteboki oddech. Ta
ksigzka — 6sma w dorobku autora — wciggnie Cie i nie pozwoli
odtozy¢ sie na pétke, poki nie skoriczysz. A potem dtugo jeszcze bedzie
wracac do Ciebie w myslach, bo tak jest z madroscig zmieniajaca zycie.

Ta ksiazka jest inna niz wszystkie. To $wiadectwo. Swiadectwo wyjatko-
wosci w normalnosci. Swiadectwo stu dni szczesliwego zycia, ktére
zaczetly sie internetowa akcja, a skonczyty... No céz, tego dowiesz sie,
jesli doczytasz do korica. W ksiazce znajdziesz nie tylko inspirujace
historie, ale takze ¢wiczenia, ktére pomoga Ci przyblizy¢ sie do swojego
szczescia i rozumienia zycia.

Mateusz Grzesiak — miedzynarodowy nauczyciel, psycholog, coach
i trener.
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