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“Szczescie...to funkcja podejmowanych decyzji”

Autorka: Danuta Jacon-Chmielecka

Wiele mozna znalez¢ cytatéw o szczedciu, napisano o nim mnéstwo poradnikéw, przeprowadza sie
nawet narodowe badania poczucia szcze$cia. Ja jako coach i psycholog pracujac zludzmi na przestrzeni 10
lat wiem, ze szczeScie to wybdr. Swoisty stan umyshu, ktory bez wzgledu na okolicznoéci niektorzy
ludzie umieja pielegnowac lepiej.

W tym krotkim eseju przedstawiam moje rozumienie szczeécia, odwoluje sie do bliskich nam
podejé¢ filozoficznych jakimi sa stoicyzm i buddyzm oraz podajemy przyklady praktycznych praktyk
wzmacniajacych szczeScie oraz pytan coachingowych umozliwiajacych jego rozwijanie. Na deser otrzymacie
Panstwo éwiczenie autocoachingowe HCSR.

Potocznie rozumie sie czesto szczescie jako stan radosci, natomiast nieszczeScie jako czas w ktérym
przytrafiaja sie nam sytuacje trudne i smutek. Z obserwacji klientéw indywidualnych i grupowych w
Unikatum moge bez zawahania wyciagnac¢ konkluzje, ze ludzie marza o stabilnym i spokojnym... calkiem
stonowanym szczeSciu. Pragna by ono byto w nich bez wzgledu na sytuacje jakie ich spotykaja i zeby
umacnialo ich zdolno$é do radzenia sobie z zyciem. Chca dokonywaé wlasciwych decyzji, tak by zylo sie
lepiej. Stad wynika przekonanie zawarte w tytule, Ze od wlasnego wyboru zalezy to, zarowno to jak
ocenimy dane zjawisko mentalnie jak i to, co z nim zrobimy realnie w zakresie wlasnych mozliwosci.

Wszystko jest relatywne... co potwierdzila teoria wzglednosci, a jak mawiali juz stoicy “rzeczy nie sa
takimi jakie sg, ale naszym spojrzeniem na nie.” Uwazali oni, ze “apateja” to stan szczesliwosci, bliski
spokojowi wewnetrznemu, ktdry kazdy moze osiaggnaé. Zamartwianie sie o przyszlo$é, rozpamietywanie sie
w przeszlodci jak i euforia z terazniejszosci to stany chwilowe i czasem utrudniajace ocene rzeczywistoéci. Za
cnote uznawali rado$¢ wynikajaca z bycia pogodzonym ze §wiatem i z soba samym. To co nie jest zalezne od
czlowieka bezposrenio uznawali za niewarte emocji. Podobnie jak sytuacje zewnetrzne, ktore przydarzaja sie
nam losowo uznawali za niewarte afektywnego zaangazowania. Pochodzaca z akceptacji do§wiadczanego
Swiata zgoda na zycie byla dla nich metoda na osiagniecie apatei, czyli stanu umystu i ducha, ktéry w sposob
trwaly budowal odporno$é psychiczna i optymalne zadowolenie.

W buddyzmie, paralelnie do stoicyzmu, emocje traktowane sa jako stany zaburzajace oglad rzeczy, a
widzenie spraw takimi jakie one sg stanowi zrddlo spokoju i droge do o§wiecenia. W poszukiwaniu szczeécia
szczegodlnie pomaga tu: uwaznosc mysli, uwazno$¢ mowy i uwaznosé czynéw. Swiadomoéé tego co jest oraz
bycie tu i teraz stanowia jedyna wlasciwa platforme do osiagniecia nirwany. BuddySci w moim rozumieniu
tej filozofii i praktyki zycia zachecaja do rozwijania $wadomosci w sposdb jeszcze glebszy. Proponuja oni by
¢wiczyté sie we wspolodczuwaniu ze wszystkimi istotami pozwalajac sobie na zatracanie siebie i stanu “ja”,
pozostajac w kontakcie z tym wszystkim co “jest”.

Podobnie jak stoicy, tak buddysci stanu szczesliwoéci upatruja w braku dazen i pragnien.
Przekladajac to na potrzeby czlowieka XXI wieku i wiedze o tym co buduje jego efektywnoé¢ i zadowolenie
mozna powiedzieé, ze propaguja bycie w stanie FLOW. Stoicka harmonia, buddyjski stan jednos$ci ze
wszystkim, to moim zdaniem STAN PRZEPLYWU... gdy czas i przestrzen nie maja znaczenia, liczy sie sama
aktywno$é w ktorej jesteSmy, a niemozliwe staje sie mozliwe.

Praktyka, ktéra moze wspomoc umyst w pielegnowaniu takich stanéw umyshu i poczucia
szczes$liwosci jest medytacja i wdzieczno$é, praca z cialem oraz trening mentalny.

Medytowanie nie oznacza jednak trwania w bezruchu z intencja osiagniecia stanu zen, a nauczenie sie siebie
i $wiata poprzez jak najczystsze go do$wiadczanie. Uczestnicy Unikatowych Treningéw UwaznoS$ci
podkreslaja spokoj, osadzenie i harmonie, ktore wynosza z zajeé, a co wazniejsze doceniaja to pézniej, gdy
stabilne szczescie z ich wnetrza emanuje na ich codzienne przyziemne sprawy.

Pomocne emocjonalnie w przywracaniu umystu do szczescia jest rozwijanie postawy wdziecznosci. To
skoncentrowanie sie na sercu i kierowanie tam strumienia uwagi oraz rozwijanie mysli wraz z pomocnymi
mantrami: Za co jestem wdzieczny/a dzi§? Do kogo chce wysla¢ miloéé? Od kogo moge sie spodziewaé
miloSci?
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W opinii klientéw Unikatum najbardziej niezawodna technika przywracania szczesliwos$ci jest praca z cialem
i zmyslami. Sam uwazny oddech, praktyka slow motion, holistyczna terapia manualna potrafia zdzialaé
cuda... nawet wtedy gdy umysl i serce bladzi. Odwolanie sie do madrosci ciala i wiedzy plynacej ze zmyslow
potrafi by¢ zbawienne zwlaszcza w takich sytuacjach, umyst doswiadcza choaosu, a serce niepokoju. Cialo
jako materialne centrum naszego jestestwa potrafi stabilizowac wszystkie stany jakich do§wiadczamy.

Oto kilka pytan, ktore z do§wiadczenia zespotu Unikatum pomagaja przywolywaé i rozwijaé poczucie
szczeScia. Proponuje Ci chwile refleksji nad nimi:

- Co jest zrodlem mojej wewnetrznej sily?

- Jaka jest moja pasja?

- Co przynosi mi czysta przyjemno$é?

- Co jest najwazniejsze w moim zyciu?

- Co chce $wiadomie pielegnowac?

Z praktyki coacha i trenera wiem, ze kazy z nas nosi w sobie wiele pytan, a jeszcze wiecej wlasciwych
dla siebie odpowiedzi. Dlatego na koniec proponuje Ci drogi czytelniku male ¢wiczenie autocoachingu
HCSR- Holistycznego Coachingu Skoncentrowanego na Rozwiazaniach, podejscia ktore rozwijam zbierajac
to co ludzi wspiera. Proponuje by$ znalaz} 10 stabilnych minut na do§wiadczenie, ktére nazywam
”Wyprawa po szczescie”.

Co dla mnie oznacza szczedcie? Bycie szcze$liwym? Szcezesliwe zycie?
Jakie myslenie szkodzi mojemu szczeéciu, a jakie je wspiera?
Jakie trzy warto$ci sa fundamentem mojego szczeScia?
Kiedy ostatnio bytem/lam szczeéliwa... tak spokojnie, a kiedy tak euforycznie?
Co moge robié¢ wiecej by by¢ w szczeSciu?
Co moge robi¢ mniej by zabezpieczy¢ szczeécie?
Czego moge zaprzestaé dla dobra mojego szczeScia?
Co moge zaczac¢ robi¢ na drodze ku szczesciu?
Co moge robié inaczej?
. Co jeszcze moge i chce dla mojego szczedcia?
. Co takiego decyduje sie zmieni¢ od dzi$ by szczeécie bylo moje?
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Zycze Ci drogi czylelniku przyjemnej i wytrwalej podrézy ku szczeéciu. Bo kazda podréz zaczyna sie
od pierwszego kroku...

O autorze: Danuta Jacon-Chmielecka - psycholog i trener, ertyfikowany coach i mentor. Aktywnie
buduje doswiadczenie profesjonalne od 2004 roku. Ukonczyta studia magisterskie o specjalnosSci:
psychologia kliniczna i zdrowia na wydziale Nauk o Wychowaniu oraz studia podyplomowe Coaching i
Mentoring Organizacyjny na Uniwersytecie L6dzkim. Liczne szkolenia w jakich doskonali kompetencje
odnosza sie do nurtu psychologii pozytywnej np. trening mentalny w biznesie, terapia racjonalno-
behawioralna, medytacje . Promuje irozwijaw Podej$cie Skoncentrowane na Rozwigzaniach (certyfikat
CTK oraz ITSR) .

Jest praktykiem coachingu i certyfikowanym coachem metody Coachwise i PoMoC. Przeprowadzila ponad
900 sesji coachingowych.

0d 2004 roku prowadzi warsztaty i szkolenia oraz posiada doSwiadczenie w pracy akademickiej. Jest
certyfikowany trenerem (200h kurs trenerski) z przeprowadzonym ponad 1000 godzin szkoleniowych.
Wspolpracuje z firmami szkoleniowymi, instytucjami panstwowymi oraz w ramach projektéw unijnych.
Interesuje ja skutecznosé¢, stad z poznawanych nurtéw testuje wszystko i to co dziala najlepiej na klientow
uwzglednia w budowanym przez siebie modelu HCSR- Holistycznego Coachingu Skoncentrowanego
na Rozwiazaniach. Jest managerem Pracowni Rozwoju Osobistego Unikatum znajdujacej sie w
Pabianicach kolo Lodzi.

Z pasji i wyksztalcenia jest rowniez masazystka i ceramiczka. W swojej praktyce, bazuje na unikalnych
zasobach klientéw, wspoélnie z nimi poszukuje skutecznych i unikalnych dla nich rozwiazan.

Glownym celem jej dzialalnoSci jest sprawiaé, by osoby z ktérymi pracuje wychodzily z sesji i szkolen z
konkretnymi narzedziami i z przekonaniem, ze: ,zmiany sq zawsze mozliwe i to my sami je kreujemy”.
Kontakt: Pracowania Unikatum, Péinocna 32/34, 95-200 Pabianice, unikatum@o2.pl, 501-051-813
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