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Zmien sposob patrzenia na Swiat i zrealizuj caty swéj potencjat!

« Jak zmienic siebie, by tatwiej osiagna¢ zamierzone cele?

« Gdzie szukac os6b, ktdre mogq nam poméc, i w jaki sposéb z nimi wspétpracowac?

- Co powinno by¢ priorytetem dla naszego rozwoju?
lle razy w zyciu zdarzyto Ci sie z niechecia lub wstretem podchodzic do codziennych zadan?
(zy kiedykolwiek dates sie uwies¢ nierealistycznym mrzonkom i mglistym obietnicom spetnienia
marzen? Jak czesto solennie przyrzekasz sobie, ze od jutra zaczniesz nowe zycie? | czy podjates kiedys
wysitek sprecyzowania swoich celdw? Moze zadates sobie pytanie, co chcesz osiggnaci po co? | jak
konkretnie mozna tego dokonac? Jesli trzymasz w reku te ksiazke, na pewno chcesz zmieni¢ swoje
zycie, podejécie do Swiata i ludzi. Moze cigzy Ci Twoja obecna sytuacja, a moze szukasz inspiracji? W obu
przypadkach powinienes$ od deski do deski przeczytac te pozycje. Znajdziesz tu jasne potwierdzenie
wiasnych przeczud i rzeczowe porady dotyczace praktycznych aspektow takiej przemiany.
1y — Twoj najlepszy przyjaciel” pomoze Ci przygotowac sie na przyjecie konsekwencji catkowitej
zmiany. Bieg swojego zycia mozesz odwrdci¢ o 180 stopni tylko wtedy, gdy przyswiecaja Ci okreslone
cele i plany, Twoim nieodtacznym towarzyszem jest automotywacja, a wyzwania s3 dla Ciebie chlebem
powszednim. Nikt i nic nie moze zawrdcic Cie z tej drogi, jesli zdecydujesz sie nig podazac. Ta ksigzka
moze i powinna by¢ Twoim przewodnikiem, przyjacielem, natchnieniem. Dzigki niej mozesz utwierdzic
sie w stusznosci dokonanego wyboru albo zrozumie, ze nie jeste$ osamotniony w swoich d3zeniach.
A takze przypomniec sobie o tym, ze jesli nie dzielisz sie tym, co masz, Twoje dokonania zdecydowanie
traca na znaczeniu. . .

« Wszystko, czego potrzebujesz, jest w Tobie

« 0 tym, jak pozytywnie ze soba rozmawiac i nie dac sie zdominowac

« Wykorzystanie kompetencji migkkich do wzmacniania twardych rezultatéw

+ Kilka stéw o automotywagji

» Zarzadzanie wtasnymi emocjami

« Energia i $miech czynnikami sukcesu

- Dbaj o0 nagrody i daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz

« Uz sie Swiata, ktéry wystawia Cie na pozytywne i negatywne préby

« Ciesz sie rodzing i przyjaciétmi, komunikuj sie z innymi

« Méw tak, zeby nie zraza¢ do siebie innych

« Matymi kroczkami, czyli jak poprawic skuteczno$¢ wielkiego zwycigstwa

« Co nieco o planowaniu dziatar i rozpalaniu wewnetrznego entuzjazmu

« Spraw, zeby Twoje zycie miato sens i badZ wartosciowym cztowiekiem

Szczescie czeka za rogiem — na pewno uda Ci sie tam dojs¢!
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Bozdziat 11.
Smiech to zdrowie

Charakter czlowieka najlepies okresla sig
przez to, co uznaje on 2a smieszne.

J.W. Goethe

Czlowiek traci grunt pod nogami, kiedy traci ochote do smiechu.
K. Kesey

Dla przeciwwagi wielu ucigzliwosci zycia niebo ofiarowato
crlowiekowr trzy rzeczy: nadziese, sen i Smiech.

I. Kant

Czym jest $§miech i w jaki sposdb sie przejawia, wiedzg w zasadzie
wszyscy. Wyjasniajac omawiane zjawisko z perspektywy funkcjonowania
naszego organizmu, powiedzie¢ mozemy, Ze najpierw w naszym mozgu
powstaje okreslony impuls nerwowy docierajacy do przepony, ktéra
pod jego wplywem zaczyna drgac i si¢ unosié. Efektem pracy przepony
jest gwaltowne wydychanie powietrza z ptuc, ktére nastepnie prze-
chodzi przez krtan i powoduje powstawanie dzwiekéw $miechu. Proste.
Nie mozna jednak $miechu sprowadza¢ wylgeznie do fizjologii. Smiech
odgrywa o wiele wiekszg i duzo istotniejszg role w naszym zyciu, niz
mogloby sie wydawad.

Przede wszystkim wplywa bardzo pozytywnie na prace wielu narza-
doéw naszego ciata, na nasze postawy, wreszcie na nas samych. Powstaje
w centralnym uktadzie nerwowym i na og6t jest spontaniczng reakcjg
uktadu nerwowego, niezalezng od naszej woli. Bywa jednak réwniez
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dzialaniem przez nas zaplanowanym czy wrecz wymuszonym, na przy-
ktad w przypadku kiepskiego zartu przelozonego czy po raz setny powta-
rzanej dykteryjki naszego rozradowanego tescia.

Smiech i rado$¢ wplywaja na aktywnos¢ naszego moézgu. Przede
wszystkim obie potkule sg lepiej skoordynowane, dzieki czemu pracu-
jemy wydajniej. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaZ neurofizjolodzy
dowodza, iz brak tego typu koordynacji moze doprowadzi¢ nas do
depresji. Warto wiec pamietaé o znanym porzekadle, Ze $miech to
zdrowie. Smiech pobudza nasz uktad odpornosciowy m.in. przez
korzystny wplyw wywierany na nasz umyst. Kiedy sie $miejemy, prze-
stajemy my§le¢ o klopotach, ktére jeszcze przed chwilg wywotywaly
w nas uczucie depresji. Smiech powoduje wreszcie zwiekszone wytwa-
rzanie endorfin, zwanych hormonami szcze$cia, ktére zdecydowanie
poprawiaja nasze samopoczucie. Dodatkowo hamuje wydzielanie hor-
mondw stresu — adrenaliny i kortyzolu.

Nicolas de Chamfort, francuski pisarz i moralista z XVIII w.,
stwierdzil, nie bez racji, Ze najbardziej straconym dniem jest ten, w kto-
rym sie nie §mialiémy. Smiech poprawia nastréj i wplywa korzystnie na
stan organizmu poprzez wplyw na krwiobieg — przyspiesza bicie serca
i krazenie krwi, dzieki czemu organizm otrzymuje wiecej tlenu. Gdy
sie $miejemy, wprawiamy w ruch miesnie klatki piersiowej, w tym mie-
$nie zebrowe i brzucha. W efekcie z jamy brzusznej krew przetaczana
jest lepiej i petniej w kierunku serca. Smiech wplywa réwniez na nasz
oddech. Zazwyczaj cztowiek oddycha bardzo plytko i tylko gorng cze-
$cig ptuc. W efekcie wdycha niewielkg ilos¢ powietrza, a jego organizm
jest stabo dotleniony. Smiejac sie, podczas jednego wdechu potrafimy
pobrad trzy razy wiecej, bo az do 1,5 litra powietrza. Dobre dotlenienie
poprawia koncentracje, sprawnos¢ oraz refleks. W wielu przypadkach
pomaga rowniez w tagodzeniu bolow glowy, miesni, a nawet zebow.

Smiech jest namiastkg ¢wiczen fizycznych. Smiejac sie, ruszamy
ramionami, rekami, nogami i gltows. Pobudzone zostajg procesy trawie-
nia i przemiany materii. Skurcze mieéni korzystnie wplywajg na prace
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sledziony, watroby i jelit. Smiech trwajacy diuzsza chwile wprawia
w ruch wszystkie mie$nie tutowia. Ponadto sa one w tym czasie lepiej
dotleniane.

Sg i inne korzy$ci — zdrowy i szczery $miech sprzyja sukcesowi,
zmniejsza nieSmialosé, tagodzi leki, sprzyja akceptowaniu nas przez
otoczenie. Ludzie z poczuciem humoru sg bardziej kreatywni i buduja
lepsze relacje ze wspélpracownikami. Smiech wplywa na nasze relacje
z otoczeniem. Wiekszo$¢ z nas woli przebywaé w towarzystwie os6b
z duzym poczuciem humoru. Lepiej sie w ich towarzystwie czujemy,
a ich $miech jest czesto zarazliwy. Amerykanski naukowiec Igor Krish-
tafovich, twérca wzoru na ludzki §miech, uznaje, ze $miech i zartowa-
nie mogg by¢ potezng bronig w codziennych potyczkach z konkurentami
czy w zabiegach o wzgledy plci przeciwnej. Czynniki te przypisuje gltéw-
nie mezczyznom, uznajgc m.in., ze $miech zawsze pobudza ukrytg
agresje, a zartowanie jest forma bezkrwawej walki stownej pozwalajgcej
na podniesienie swojego statusu oraz wzmocnienie pozycji w srodowi-
sku. Poczucie humoru jest jedng z cech definiujgcych pozycje osobnika
plci meskiej. Stanowi oznake jego inteligencji, a ta od zawsze dawata
wieksze szanse na przetrwanie. W efekcie, o czym dos¢ tatwo mozna
sie przekonad, poczucie humoru bywa w zabieganiu o wzgledy innych
duzo skuteczniejsze anizeli napompowane miesnie.

Powiedzenie, ze $miech to zdrowie, przestato by¢ tylko sloganem.
Lekarze zainteresowali sie uzdrawiajacymi mozliwo$ciami $miechu,
a nawet stworzyli koncepcje leczenia smiechem (gelotologia). Jeszcze
bardziej popularna jest tzw. terapia $miechem stosowana z powodze-
niem przez wielu w réznych miejscach na swiecie. Jeden i drugi sposéb
pracy z pacjentem za pomocg $miechu jest dobry. Oba stuza temu, co
najwazniejsze — powodujg, ze czujemy sie lepiej.

Jesli chcemy mie¢ udany dzief, warto zadbaé o dobre samopoczucie
od samego rana. Witgczmy radosng muzyke lub przyjemne rozmowy
w radiu czy telewizji. Usmiechajmy sie do swojego odbicia w lustrze
i radosnie witajmy sie z domownikami. Starajmy sie zartowaé — zwlaszcza
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z siebie. Na pewno wydarzylo sie nam wiele §miesznych historii, ktére
mozemy opowiedzie¢ innym. Nic tak nie buduje atrakcyjnosci jak umie-
jetno$¢ $miania sie z samego siebie. Nie mozna jednak w tych Zartach
przesadzi¢. Warto pamietaé, ze powodem, dla ktérego opowiadamy
o sobie §mieszne historie, jest wywotanie u§miechu czy zblizenie do
innych. Celem nie moze by¢ jednak pokazanie siebie jako fajttapy.
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