


Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook

Sktad: Kamil Potega — Studio Grafpa — www.grafpa.pl

Redakcja i korekta: Dominika Zakrzewska — Korekto.pl

Korekta po skfadzie: Andrzej Zyszczak — Zyszczak.pl

Projekt graficzny oktadki: Sylwia tudzik

Copyright © 2021 by Anna Janik

Druk i oprawa: Drukarnia Betmor

Dystrybucja wysytkowa przez internet: https://lusmiechnij-sie.eu

Wszystkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie cafosci
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
metoda elektroniczna lub inng powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej
publikacji. Wyjatkiem sa recenzje i referaty, kiedy to osoba recenzujaca lub
referujaca ma prawo przytaczac krotkie fragmenty ksigzki —z podaniem zrédfa.

Jako autorka dotozytam wszelkich staran, aby informacje zawarte w tej
publikacji byly kompletne i rzetelne. Nie biore jednak zadnej odpowiedzialnosci
za ich wykorzystanie ani za zwiazane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Nie ponosze rowniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi czytelniku! Jedli ta ksigzka Ci sie spodoba, wplynie na Ciebie w jakikol-
wiek sposéb lub podczas czytania nasunie Ci sie jakies pytanie, o ktére ze-
chcesz mnie zapytac¢ — Smiato napisz do mnie. :)

kontakt@usmiechnij-sie.eu

ISBN: 978-83-961762-0-2

ISBN e-book EPUB: 978-83-961762-1-9
ISBN e-book MOBI: 978-83-961762-2-6
ISBN e-book PDF: 978-83-961762-3-3

Wydanie pierwsze
Poznan, 2021

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook

Spis tresci

Wprowadzenie ... .. ...
|2 powoddw, dlaczego warto sie usSmiechac...............
Czymijestusmiech...... ... .. ... . .,
Docenianie ... ...

Jestes bohaterem ....... .. .
PewnoscC siebie ...... . ...
Usmiechw pracy ...... ...

Usmiech w Twoim otoczeniu............... ... ... ...
#AkcjaUsmiech #ZrobKomusUsmiech....................

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook

24 h jak sklep catodobowy. ......... ...

Sytuacja zzyCia. .. ..o vt
Szczery i nieszczery usmiech. ... .. ... ..ol

Udawanie . ... ..
Jedzonko ... ..
Usmiech: siedmiodniowy eksperyment....................
Usmiech figlarny ... .
Usmiech nadobranoc.............. ... .. ... .......
Ciekawostki kulturowe. ........... ... ... ...

Polska . . ... e

Uleglos¢ czy dominacja? . ...
Twarz wszystko Cipowie. . ... .. .. i,
Doroslivs.dzieci ......... .. i
Swiatowy dzier udmiechu . .. ...
Usmiech Mony Lisy . ...
|0 powodow MOJEGO usmiechu ........................
Podsumowanie ....... . ...
3| cytatdw na kazdy dzierh miesiaca.............. ...,

59
60
61
62
65
69
73
77
79
79
80
8l
82
83
83
84
84
84
84
84
85
87
91
95

Spis tresci

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook

Wprowadzenie

Co jest dzi§ wazniejsze od Twojego dobrego samopoczucia?

Celem ksiazki jest sprawienie, aby$ wszedt w gteboka relacje
z usmiechem, bo niewazne jest to, co przynosi nam los. Wazne,
jak wykorzystujemy to, co przynosi.

Ta ksigzka powstata, by uswiadomi¢ Ci, drogi czytelniku, ze masz
w posiadaniu potezna bron, ktdra mozesz wplywac na ludzkos¢. Jesli
stosujesz chociaz czes¢ praktyk zawartych w tej ksiazce, to jestes
o poziom wyzej niz zdecydowana wigkszos¢ spoteczenstwa.

Przyjmuje, ze kazdy, kto teraz czyta to zdanie, uwaza sie za czlo-
wieka. Dlatego tez zwracam sie bezposrednio do Ciebie, cztowieku
(stad forma meska). Droga kobieto — czytelniczko — nie poczu;j sie
z tego powodu niedoceniona.

Usmiechnij sie! jest wynikiem moich osobistych przemyslen
i doswiadczeh. Jej tres¢ opieram gtodwnie na swoich przekona-
niach, czasami jednak przytaczam réwniez badania naukowe.
Kazdy rozdziat poprzedzaja madre stowa madrych ludzi — w formie
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cytatu. Moim zamierzeniem jest przedstawienie ich w prosty i zro-
zumialy dla kazdego sposob. Co wiecej, uktad rozdziatéw jest ze
soba powiazany, ale ,,na luzno”, dlatego jesli masz ochote, mozesz
sobie je czyta¢ wybidrczo.

Kazde stowo tej ksiazki napisane jest z uSmiechem. To
znaczy, ze w kazdym jednym stowie jest dobra energia.

Ta lektura sama w sobie nie odmieni Twojego zycia. W dodatku
zawarta w niej tresc jest tylko namiastka (taka wersja demo).
Celowo nie rozwijam kazdego tematu, poniewaz chce zacheci¢
Cie do pobudzania wtasnej ciekawosci, odkrywania i pogtebiania
wiedzy. Z rozmystem powtarzam réwniez niektore zdania, pod-
kreslajac tym ich znaczenie. Chce, aby$ uswiadomit sobie, ze to
Ty jestes inicjatorem, tworca i sprawca. Pamietaj, ze to od Ciebie
zalezy, jakim cztowiekiem jestes. Czy jestes szczesliwy, jak wpty-
waja na Ciebie bodzce ze srodowiska oraz jak postrzegaja Cie inni.
To, kim jestes dzis, jest efektem Twoich wczorajszych wyboréw.
Od Ciebie zalezy, czy przeczytasz tresci zawarte w tej ksigzce ze
zrozumieniem i czy wykorzystasz je w sposob, ktéry sprawi, ze
Twoje relacje z innymi polepsza sie, a Ty sam staniesz sie bardzie;
lubiany i szanowany. Szalenie waznym jest zrozumienie siebie i swo-
jego zachowania. Warto zastanowic sie nad tym, co sie robi i dla-
czego sie to robi. Dlaczego np. chowasz urazy lub jestes niesmiaty
i zamkniety w sobie, a innym razem wybuchasz niczym wulkan.
Nic nie dzieje sie bez przyczyny i z tego powodu poznanie zrodet
i wyzwalaczy bedzie kluczowym momentem w Twoim Zyciu. Swia-
domosc taka jest pierwszym krokiem do ulepszania swojego zycia.
Jesli tylko masz ochote wprowadzi¢ mafg zmiane, ktora w efekcie

Wprowadzenie

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_017c_ebook

poprawi catoksztatt Twojego zycia, to jestes w odpowiednim miej-
scu. ;) Zapraszam Cie serdecznie w te podroz.

Dodatkowo, drogi czytelniku, proponujg, bys czytat te ksiazke
na raty, zamiast przeczytac¢ w jeden wieczor i odfozy¢ w niepamiec.
Bedziesz mial wtedy czas na zastanowienie sig, przeanalizowanie
i stopniowe wprowadzanie usmiechu do swojego zycia. Zachecam
rowniez do sprawdzenia polecanych ksiazek i przestuchania piose-
nek, ktorych tytutdw i tekstow uzytam w poszczegolnych rozdzia-
fach. Ponadto wskazanym jest, aby$ podzielit sie swoimi spostrze-
zeniami i refleksjami odnosnie do tego, co przeczytasz. Jesli w jakis
sposob ta ksigzka skfoni Cie do refleksji lub dzieki niej cokolwiek
w Twoim zyciu sie zmieni — bedzie mi niezmiernie mito, jesli mnie
o tym poinformujesz. :)

Dobrym pomystem bedzie tez trzymanie Usmiechnij sie!
w zasiegu wzroku. Sama okfadka moze Cie zmotywowacd
do usmiechnigcia sig, a nawet zajrzenia do srodka i przeczytania
ktéregos rozdziatu.
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12 powodow, dlaczego warto

[ ”~ (] I
sie usmiechac¢

»len, kto naprawde umie zy¢, zaczyna dzien od usmiechu”.

— Thich Nhat Hanh

Jako pierwszy rozdziat postanowitam przedstawi¢ Ci |2 punktéw
mowiacych o korzysciach ptynacych z usmiechania sie. Jest ich tutaj
tylko 12 i stanowia pigutke dalszej czesci ksiazki, niemniej warto
wracac do tej strony.

1. Atrakeyjnosé

Kiedy idziesz ulicg i widzisz stado szarych, niczym niewyrdzniajacych
sie ludzi, a jedna osoba na sto jest usmiechnieta — czy to z auto-
matu nie czyni jej atrakcyjna? Czy ten usmiech nie dziafa jak magnes
i nie powoduje zaciekawienia? Z drugiej strony spdjrz na kogos,
kto zawsze marudzi, narzeka, a nawet jak sie nie odzywa, to ma
»ten” grymas na twarzy. Jaka jest Twoja automatyczna reakcja?
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W wiekszosci gtdw pojawia sie komunikat: ,,Omija¢ szerokim
tfukiem! Ta osoba moze popsu¢ mi humor™.

2. Redukcja stresu

W wiekszosci przypadkdw stres wptywa na ludzi niekorzystnie.
W wiekszosci, poniewaz jest tez stres pozytywny (tzw. eustres),
ktory jest motywujacy i stanowi bodziec do dziatania. Skupmy sie
jednak na tym szkodliwym dla cztowieka napieciu. Gdy je odczu-
wasz, Twoja mimika daje o tym zna¢. Czasami przektada sie to
na zmeczony, przyttoczony, a innym razem na zmartwiony wyraz
twarzy. Gdy potraktujesz sam siebie usmiechem, w sekunde zaob-
serwujesz rozluznienie miesni twarzy — to pierwszy krok do opa-
nowania tego nieproszonego goscia znajdujacego sie w gtebi nas.

3. Produktywnosé

Dzieki ograniczeniu dzialania stresu mozesz wyostrzy¢ uwaznosc.
Co za tym idzie — bedziesz zdolny do utrzymywania koncentragji
przez dituzszy czas, a to w efekcie przetozy sie na wzmozona pro-
duktywnos¢, a takze poprawe pamieci.

4. Zmiana samopoczucia

Mozliwe jest wprowadzenie sie w dobry nastroj. Kiedy Twoje
samopoczucie nie jest ani zte, ani dobre i do niczego sig nie zmu-
szasz — zamiast tego otwierasz sie na usmiech i same dobre rze-
czy za nim ptynace. Dodatkowo, swoim usmiechem mozesz nie
tylko poprawi¢ wiasne samopoczucie, ale tez pozytywnie wptynac
na nastroj oséb w Twoim otoczeniu.

12 powodéw, dlaczego warto sie usmiechad
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5.  Wzmocnienie ukladu odpornosciowego i szybsza regeneracja
Brzmi niedorzecznie, ale kiedy jestes szczesliwy i zrelaksowany,
rowniez Twoj ukfad odpornosciowy dziata lepiej — dzieki uwal-
nianiu konkretnych neuroprzekaznikéw. Na skutek usmiechu
jestes réwniez w stanie szybciej sie regenerowac. Nie podlega
dyskusji, ze w dzisiejszych czasach jest to niepodwazalna zaleta.
Dobre samopoczucie wptywa tez na jakosc i dtugos¢ Twojego
zycia.

6. Obniza ci$nienie krwi
Dzieki usmiechowi jestes w stanie wptynac na swoje serce. Niesa-
mowite! Dwukrotnie sprawdzitam to na wtasnej skérze oraz na sko-
rze mojego meza — a wiasciwie to na naszym cisnieniu — i pod-
pisujemy sie pod tym. Jak to zrobilismy? Najpierw zmierzylismy
sobie cisnienie podczas odpoczynku, nastepny odczyt miat miejsce
po trzech minutach usmiechania sie i pozytywnych mysli. Kolejnego
dnia powtorzylismy test.

Mdj wynik to: przed |18/68 vs. |12/64 po. Udato mi
sie obnizy¢ cisnienie nawet w przypadku,
gdy wyjsciowe byto juz dosyc niskie:
przed 108/68 vs. 100/64 po.

Wynik meza to: przed 125/60 vs. 107/51 po oraz
120/84 przed vs. 103/71 po.

7. Zarazliwosé
Widok kogos usmiechnietego powoduje czesto takie mysli: ,,O! :)
Mamy tu kogo$ zadowolonego”, ,,usmiecha sie, wiec ma dobry
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humor” czy tez: ,Wida¢ od razu, ze to dobry cztowiek”. Czy sam
nie chciatbys$ by¢ odbierany w ten sposob?

Z drugiej strony: co robisz, gdy ktos sie do Ciebie usmiechnie?
Prawdopodobnie wiekszos¢ z Was w odpowiedzi sie usmiecha
i nawet o tym nie mysli. Prosty, napedzajacy sie mechanizm.

8. Wzbudza zaufanie

Gdy wysylasz innym usmiech, odbieraja Cie jako osobe godna zaufa-
nia. Wygladac na kogo$ godnego zaufania — to juz potowa sukcesu.
Po pierwsze dlatego, ze panuje przeswiadczenie: ,Warto z taka
osoba budowac relacje”. | mam tu na mysli relacje kazdego pokroju.
Po drugie, utozsamiajac sie z tym stwierdzeniem, podswiadomie
bedziesz dazy¢ do tego, by faktycznie tak byto — efekt Pigmaliona.

9. Dziala przeciwbolowo

Pewnie juz to styszates, ale warto o tym wspomnie¢. Na skutek
dziatania usmiechu Twdj organizm potrafi zacza¢ produkowacd
hormony szczescia, czyli endorfiny i serotonine. Jest to dla niego
bodziec informujacy, ze jestes szczesliwy. Hormony te potrafia
rowniez dziata¢ przeciwbdlowo, dlatego odczuwajac bdl, warto
zadbad o rozrywke np. w postaci dobrej komedii albo $mieszko-
wego towarzystwa.

10. Powiew mlodosci

Usmiechajac sie, wygladasz mtodziej, a jak wygladasz mtodziej, to
i czujesz sie mlodziej. Bez wzgledu na to, czy sam ten wyglad oce-
niasz, czy oceniajg go inni.

12 powodéw, dlaczego warto sie usmiechad
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11. Pewnosé siebie

Usmiechanie sie wptywa na poziom pewnosci siebie. Pewnos(¢ sie-
bie za$ wplywa na mase aspektdw zyciowych, np. pomaga w nawia-
zywaniu relacji, osiaganiu celdw, a nawet awansowaniu w pracy.
Sprobuj zastosowad usmiech zwilaszcza w pracy — efekty moga by<
widoczne bardzo szybko.

12. Pozytywnos¢

Ztym myslom trudno bedzie utrzymac sie w towarzystwie usmie-
chu. Co za tym idzie, jest to naturalny wspomagacz ochrony przed
ztym samopoczuciem, przyciaganiem pecha, a moze nawet depresja.
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