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Mezowi Pawlowi, ktdry ma swdj
sposcb na wyrazanie radosci,
malerikiej corce Anastazji, ktora
wniosta wiele radosci do naszego
zycia, babci Cecylii, ktora byla
poetkq religijng.
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. VVszyscy z‘gs,%nimy za radoscig. Nikt z nas nie chce b_yc’ czlo-
wiekiem smutnym. Rados¢ sprawia, ze nasze zycie odstania
swoje najpigkniefsze oblicze, ze z entuzjazmem podejmujenry
nasze codzienne obowigzki i ze odnajdujemy w sobie silg do
zmierzenia si¢ Z trudnosciami. Gdy przezywamy radosc,
wledy nawet nasze cialo staje sig zdrowsze i bardziej odporne
na choroby. Radost jest wielkim dobrem’”.

Ks. Marek Dziewiecki
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Podziekowania

W tym miejscu pragne wyrazi¢ swoja wdziecznosc.

W pierwszej kolejnosci dzigkuje sobie, bo gdyby nie
moja wytrwalo$¢ i wiara w siebie — nie napisalabym tej
ksigzki.

Jestem wdzieczna Bogu za dar wrazliwosci. Za bogata
wyobraznie. I za talenty, ktérymi mnie obdarzyt.

Rodzicom dzigckuj¢ za dar Zycia, jaki od nich otrzy-
malam. Jestem szczeéciarg, bo dzigki Wam mam brata
1 siostre.

Nade wszystko dzigkuje¢ ukochanemu mezowi Paw-
towi za to, ze kazdego dnia przysparza mi powodéw do
radosci. Kochany — Ty wiesz, jak cieszy¢ si¢ zyciem. Uwiel-
biam, gdy mnie roz§mieszasz — zwlaszcza, kiedy zaczynam
plakaé. Jestem szczgsliwa i wdzigezna za Twojg milosé.

Najukochanszej kuzynce Alicji dzigkuje za wszystkie
chwile, ktére staly si¢ naszym udzialem. Jestesmy bogate
w niezapomniane wspomnienia juz od najmlodszych lat.
Odkad siggam pamiecia, to wlasnie Ty bylas ta osoba,
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ktéra zawsze mi kibicowala. Czego si¢ od Ciebie uczg?
Otwartoséci na $wiat zewnetrzny. Emanujesz pozytywna
energia. Stowa, ktére skierowalas do mnie w wiadomosci
tekstowej na kilka minut przed naszym wyczekiwanym
spotkaniem w Monachium, sprawily, ze si¢ wzruszylam.
W tamtej chwili poczutam si¢ wyjatkowo.

»Nie ma przypadkowych spotkari i ludzie tez nie staja
na drodze naszego zycia, ot tak. Kazdy czlowiek zostaje
nam dany po co$, aby czyms nas ubogaci¢, dopelnié, co$
pokaza¢ czy uswiadomic. Poprzez ludzi dostajemy od zycia
tysigce szans na to, aby staé si¢ lepszym czlowiekiem
lub aby temu czlowiekowi pokaza¢ co$, czego on do tej
pory nie dostrzegt”. Postugujac si¢ ulubionym cytatem
zaczerpnietym z ksigzki pt: ,Samotnos¢ ma twoje imig”,
ktérej autorky jest Monika A. Oleksa, chcialabym po-
dzigkowac wszystkim, ktérzy do tej pory pojawili si¢ na
mojej drodze. A w szczeg6lnosci pewnej grupie oséb:

Dzi¢kuj¢ Kasi Janczak (dla mnie zawsze bedzie
Kasiag Gomolsks), za jej obecno$¢ w moim zyciu. Po-
znaly$my si¢ w 1997 roku. Wiele razem przezyly$my.
Cieszg sie, ze nasza relacja przetrwala do dzi$. Nigdy
nie zawiodla§ mego zaufania. I wlasnie za to jestem Ci
wdzieczna.

Serdeczne podzigkowania sktadam na rece Pani
Grazynie Ince Semik-Schwede, ktéra natchnela mnie
do napisania ksigzki. Tamta rozmowa sprawila, ze za-
czglam zastanawiad si¢ nad tym. To dzigki odbytym se-

! Monika A. Oleksa, Samotnos¢ ma twoje imig, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2014.
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sjom terapeutycznym u Pani, zrozumiatam jak w twérczy
spos6b wykorzystaé swoja wyobraznie.

Dzickuje wszystkim instruktorom zumby, ktérych
mialam okazj¢ pozna¢, za wspélng zabawe. Kazdy z Was
zaprezentowal wlasny, niepowtarzalny styl. W szczegdl-
nosci pragng podzigkowac Nikoli Kaczor (dla mnie zawsze
bedzie Nikolg Koziet) oraz Monice Dabek-Gadziriskiej.
To one utwierdzily mnie w przekonaniu jak wiele zalezy
od postawy trenerki, by zakocha¢ sie w tej aktywnosci fi-
zycznej. Wasz styl prowadzenia zaje¢ urzekt mnie i sprawil,
ze z utgsknieniem czekalam na nastepne ,,zumbowanie”.

Jest taka ciepla i ,zyciowa” kobieta, ktéra w rozmowach
czesto podkreslala, ze Zadna chwila nie powtérzy sie juz
wigcej. To dzigki Pani Marylce Braciszewskiej pamietam
jak wazna jest rozmowa z drugim czlowiekiem. Bardzo
sie cieszg, ze moglysmy razem pracowal. Oprécz kolezanki
z pracy, byla Pani dla mnie niczym troskliwa mama, ktéra
pragnie dla swojego dziecka jak najlepiej. Lubie wraca¢ wspo-
mnieniami do tych o$miu lat naszej owocnej wspétpracy.

Mam kolezanke Asie Wasielewska, ktéra jak opowiada
co$ o sobie, to czesto odnosz¢ wrazenie, jakbym styszala
siebie. Czuje si¢ swobodnie w Twoim towarzystwie. Roz-
mowy z Toba nierzadko sktaniajg mnie do pewnych re-
fleksji. Jestem wdzieczna za to, ze mozemy ze sobg wsp6t-
pracowac.

Dzickuje wesolemu koledze Dawidowi Braciszew-
skiemu, ktéry w najmniej oczekiwanym momencie potrafi
wej$¢ do biura i powiedzie¢ co§ zabawnego, ze nie spos6b
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nie rozesmiaé si¢. Co w Tobie lubie? Szczeroéé, otwartosé
i umiej¢tnos$é $miania si¢ z samego siebie.

Chcialabym tez podzigkowaé Michalowi Pawlikow-
skiemu za jego postawe zyciowa, wyrazajaca nastepu-
jace przeslanie: miej swoja pasj¢ i spelniaj swe marzenia.
Jestem wdzigczna za te rozmowy jakie prowadziliSmy
ze sobg podczas tych kilku wizyt. Dlaczego? Bo dzigki
nim nie tylko wzbogacilam si¢ wewngtrznie, ale przede
wszystkim uswiadomilam sobie, ze nie wolno mi zaprze-
pasci¢ wlasnych talentéw. W takim razie co powinnam
z nimi zrobi¢? Rozwijac je i wykorzystywaé w codziennym
zyciu. Pamietam jak na zakoriczenie jednej z wizyt obok
»na razie”, powiedziales do mnie, Ze mam by¢ grzeczna, bo
mama kazala. Nie zapomng¢ tego tekstu. Rozbawiona wy-
sztam wtedy z gabinetu. Wiadomo, o czym rozmawialismy.
Dzigki za namiary na te wszystkie ksigzki. A w szcze-
golnosci za ,Wyzwolenie DEIR 17 oraz za ksiazke Ale-
xandra Lowena zatytulowang ,Milos¢, seks i serce™, ktéra
zapoczatkowala moje zainteresowanie Analizg Bioener-
getyczng. Pamietasz jaki tytul nosi jedna z ksigzek tego
autora, ktérg tym razem ja Tobie polecam? Dzigkuje Ci
réwniez za to, ze obudziles we mnie che¢é ciaglego rozwoju
w réznych dziedzinach zycia.

Ponadto jestem wdzigczna takze przedstawicielom plci
meskiej, ktérzy okazali sie pomocni w wypelnieniu ankiety
na potrzeby tej ksigzki. Wielkie dzigki dla tych, ktérzy do-

datkowo wypowiedzieli si¢ na temat trenowania zumby.

2 D. Wereszczagin, Wyzwolenie DEIR I.
3 A. Lowen, Mifos, seks i serce, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2016.
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W5réd nich znalezli si¢ zaréwno uczestnicy zajed, instruk-
torzy jak i sami obserwatorzy tego tanecznego treningu.
Z u$miechem na twarzy wspominam pewnego chlopaka,
ktéry stwierdzil, Ze na trenowanie zumby to on jest zbyt
,2drewniany”.

Podzigkowania dla Pani Anny Grabki, ktéra asysto-
wala mi podczas pisania tej ksigzki. Dzigkuje za wszystkie
cenne wskazowki jak réwniez za to poczucie ,uskrzydlenia”
z jakim przywitalam si¢ po naszej pierwszej rozmowie te-
lefoniczne;.

Skladam dzigki Maciejowi Jaiczak za zilustrowanie
oktadki do mojej ksigzki. Ciesze si¢, ze mogtam na Ciebie
liczy¢.
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Wstep

Czesé, czy kiedykolwiek zastanawiala$ si¢ nad tym,
by uczciwie przyjrzeé si¢ radosci we wlasnym zyciu? Aby
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co dzisiaj sprawia mi ra-
dos¢r

By¢ moze jeste§ mioda, ambitna i duzo czasu poswie-
casz rozwijaniu wlasnej kariery zawodowej? Moze cenisz
sobie poczucie niezaleznosci finansowej, dlatego tak duzo
pracujesz? A moze jeste$ tak pochlonieta pracg zawo-
dows, Ze nie masz czasu, by poszukaé ciekawego zajecia,
ktére byloby Twoja odskocznig od codziennosci?

Ile czasu spedzasz z tymi, ktérzy sa dla Ciebie wazni?
A ile czasu w ciggu dnia znajdujesz dla samej siebie?
Chodzi o ten czas, kiedy mogtlaby$ poby¢ ze sobg i za-
pytac samg siebie: czy w ogéle zauwazam rado$¢ w swoim
zyciu? A co, jesli odczuwam ja w niewielkim stopniu?
Czy jest co$, co moglabym zrobié, by $wiadomie wzmac-
nia¢ poziom odczuwanej przez siebie radosci?

Zanim zapoznam Ci¢ z dwiema metodami, za sprawga
ktérych bedziesz mogta uruchomié w sobie wigcej ra-
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dosci, pozwdl, ze najpierw opowiem Ci jak jeszcze do nie-
dawna wygladato moje Zycie.

A wigc tak: od poniedziatku do pigtku wstawatam rano
do pracy (wstaje do dzi§ — to tak w ramach wyjasnienia,
zebys nie myslata, ze nie musze¢ pracowac). Czy towarzy-
szyl mi entuzjazm w zwigzku z tym, ze wstawal nowy
dzien, a ja razem z nim? Nie. Dalekie mi bylo optymi-
styczne podejscie do tego, co przynosil nowy dzien. Po
o$miu godzinach pracy biurowej robilam zakupy, wra-
calam do domu, zjadalam obiad, przebieralam si¢ w luz-
niejsze ubranie, po czym zabieralam si¢ za wypelnianie
swoich obowigzkéw domowych.

Co bylo po nich? Zasiadalam przed telewizorem, cze-
kajac na swoje seriale albo zaszywalam si¢ w pokoju z jakas
ciekawg ksigzka. Nierzadko wyprowadzalam tez siebie na
krétki spacer niewymagajacy ode mnie duzego wysitku
(jezioro mialam pod nosem). Przewaznie wybieralam
pierwsza czynnos$(, ktérej towarzyszylo zajadanie si¢ chip-
sami. M6j poziom energii w tamtym czasie pozostawial
wiele do Zyczenia.

Nie potrafitam cieszy¢ si¢ drobiazgami. Za to calkiem
niezla bylam w narzekaniu oraz w skupianiu si¢ na ciem-
nych stronach tego, co przynosito mi zycie. Tak na dobrg
sprawe, to mialam wszystko. Zdrowie. Dach nad glowa.
Picie. Jedzenie. Czyste ubrania. Rodzicéw. Rodzeristwo.
Babcie i dziadka. Ukochanego mezczyzne. Kolezanki
i kolegéw. Stala prace. Weiaz jednak czegos mi brakowalo.
Wetedy nie potrafilam tego nazwac.
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Do czasu az pewnego dnia zaczetam zastanawiac si¢ nad
tym, dlaczego nie potrafi¢ cieszy¢ si¢ zyciem kazdego dnia
tylko wciaz czekam na cos, co sprawi, ze cho¢ przez chwilg
poczuj¢ rado$¢ i zadowolenie z wlasnego zycia. Kiedy spo-
tykalam si¢ z tymi odczuciami? Podczas zakupu nowych
ubran. Kiedy otrzymywatam prezenty. Gdy wybieralam si¢
na wakacje z ukochanym. Albo kiedy miatam okazje¢ po-
taficzy¢ na imprezie pod hastem ,wesele”. Wprawdzie nie
ustyszysz ode mnie, ze bytam jakims wielkim smutasem, ale
z pewnoscig nie czerpatam tyle radosci z wlasnego Zycia,
ile mogtabym. I wiesz co? To byl przelomowy moment. To
wlasnie wtedy doszlam do wniosku, ze chcg co$§ zmienié,
by zwigkszy¢ radosé, pozwalajac sobie na jej pielegnowanie
kazdego dnia, a nie tylko od czasu do czasu.

Jesli potrafisz przyznaé przed samg sobg, ze w Twoim
zyciu jest tyle radosci co kot naplakat, to mam dla Ciebie
dwie, sprawdzone przeze mnie metody uruchamiania ra-
dosci, z ktérymi sie¢ zaprzyjaznitam. Ciesze si¢, ze mogg
opowiedzie¢ Ci o nich. Dlaczego? Poniewaz za ich sprawa
mozesz $wiadomie wzmacniaé¢ poziom odczuwanej przez
siebie radosci. Przedstawiam Ci zumbe i joge $miechu.
Zaréwno pierwsza jak i druga metoda pomoga Tobie
w nauce praktykowania radosci zamiast smutku. Zumba
ijoga $miechu pozwolg Ci podnies¢ energie na wyzszy po-
ziom. Czy praktykowanie obu tych aktywnosci lub jednej
z nich sprawi, ze Twoje zycie nabierze wigcej koloréw?
Ze bedzie petniejsze? W moim przypadku tak si¢ stato.
U Ciebie moze by¢ podobnie.
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Jesli chodzi o pierwsza ze wspomnianych przeze mnie
metod — zumbe, to jest to taki trening w formie tarica,
ktéry w rewelacyjny sposéb wplywa na moje samopo-
czucie. W ten sam sposéb moze wplywa¢ takze na Twoje.

Taneczny trening zumby nie ma ograniczenn wieko-
wych. Niezaleznie od tego, ile masz lat i czy jeste$ kobieta,
czy mezezyzng mozesz trenowac ten sport. Chyba, ze masz
jakies przeciwskazania zdrowotne (potwierdzone przez le-
karza) wéwczas nie réb tego. Natomiast, jesli zdrowie Ci
dopisuje i nie masz zadnych powazniejszych dolegliwosci,
to niezaleznie od tego, w jakim wieku jestes mozesz rozpo-
czal swoja przygode z ta aktywnoscia fizyczna.

Na czym polega magia taica? Powoduje przyplyw
energii. Redukuje stres i depresj¢. Poprawia elastycznosé,
sife oraz wytrzymalo§é. Sprzyja odchudzaniu. Wspo-
maga prac¢ serca. Usprawnia pamiec. Zapewnia poczucie
szczgsScia. Poprawia pewno$¢ siebie 1 poczucie wlasnej
wartoéci. Podnosi poziom inteligencji. Zmniejsza skutki
choroby Alzheimera®. Oczywiscie to jeszcze nie koniec
korzysci plynacych z tarica. Wyobraz sobie, ze taficzac
zumbe uzewngtrzniasz takie emocje jak radosé, szczgscie,
milo$¢, wdziecznosé, serdecznosé, ciekawosé, pewnosé
siebie, $miato$¢, cierpliwo$é, odwaga, tagodnosé, otwartosé,
lekkos¢, przyjemnosé, zachwyt, zadowolenie, poczucie
atrakcyjnoéci itp. Ale takze uwalniasz si¢ od smutku,
przygnebienia, gniewu, zloéci, strachu, lgku, niepokoju,

zdenerwowania, irytacji, rozdraznienia, rozczarowania itp.

* Taniec! Czy wiesz jakie daje korzysci? Strona internetowa https://
krokdozdrowia.com/taniec-wiesz-daje-korzysci/, z dnia 03.01.2020 r.
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Czy kiedykolwiek przygladalas si¢ osobom, ktére
tacza? Widzialas, by na ich twarzach krélowal smutek?
Czy widzisz teraz w jaki sposéb taniec moze wplywa¢ na
Twoje zdrowie emocjonalne?.

Ponadto zumba moze wspaniale oddzialywa¢ na Twoja
rado$¢ oraz na Twdj poziom szczg$cia. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze regularny taniec zwigksza poczucie od-
czuwanego szczgscia i radodci. Zatem, czy jest to najlepsza
okazja do wyrazania radosci? Tak. Zrozumiatam to, odkad
zacz¢lam systematycznie praktykowal ten taneczny tre-
ning. A kiedy siegnetam po lekture Alexandra Lowena
zatytulowang ,Rado$¢”; juz w pierwszym rozdziale spo-
tkalam si¢ ze stwierdzeniem, Ze to wlasnie taniec jest naj-
bardziej naturalnym wyrazem radosci®.

Na pewno slyszatas o tym, ze taniec pobudza wydzie-
lanie endorfin (tzw. hormonéw szczescia). To wlasnie one
przyczyniajg si¢ do poprawy nastroju, dodaja checi do
zycia i pobudzaja naszg energie. Jednoczesnie taniec redu-
kuje poziom kortyzolu (hormonu stresu)’.

Co powiesz na to, by za pomocg tarica obudzi¢ w sobie
rados¢, zanurzajac si¢ w tym oceanie endorfin od stép do
gléw?

Obok upigkszajacego treningu radosci, czyli zumby
mam dla Ciebie jeszcze jedng metode pobudzania radosci.

STamze.

¢ A. Lowen, Rados¢. Naucz sig wyzwalac energie sttumionych uczuc,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2010, s. 14.

7 8 korzysci, jakie daje nam taniec, strona internetowa http://wyborcza.pl/
TylkoZdrowie/7,137474,21727468,8-korzysci-jakie-daje-nam-taniec.html,

z dnia 03.01.2020 r.
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Jest nig joga $miechu. Co to takiego? To nic innego jak
grupowa gimnastyka $smiechowa, ktéra pozwala na prze-
zywanie pozytywnych emocji w atmosferze dzieciecej za-
bawy. Jedynymi ograniczeniami w praktykowaniu jej sa
krwawienia lub operacje.

Czy wiesz, ze sesje jogi $miechu pozwalaja na nawia-
zanie kontaktu z ,wewnetrznym” dzieckiem, ktére kazdy
z nas w sobie ma? Joga §miechu pomoze Ci uzmystowic
sobie jakie to wazne, by dba¢ o §miech w zyciu codziennym.

A moze nalezysz do oséb, ktére wstydzg si¢ okazywac
rados¢ poprzez glosny $§miech z obawy przed tym, co po-
mysla o Tobie inni? A co, jesli powiem Ci, ze biorac udziat
w warsztatach jogi §miechu w miare regularnej praktyki,
bedziesz mogta pozby¢ si¢ tej blokady?

Zdaniem Piotra Bielskiego, ktéry jest pionierem jogi
$miechu w Polsce: ,Praktyka jogi $miechu zwigksza in-
teligencj¢ emocjonalng, gdyz $miech uwalnia nas od ttu-
mionych emocji, a koniczace sesj¢ ¢wiczenia relaksacyjne
daja nam lepszy kontakt z wlasnymi emocjami. Smiejac sie
nawet w sytuacji wyzwar, zwigkszamy elastyczno$¢ reago-
wania z u$miechem i lekkoscia, w miejsce stresu, na rézne,
czasem nielatwe, Zyciowe sytuacje™.

Nie chcialaby$ przekonaé si¢ na wlasnej skérze, co
to znaczy by¢ lepiej polaczona z odczuciami we wla-
snym ciele? Wprawdzie nie moge zagwarantowaé Ci, ze
na warsztatach jogi $miechu zawsze be¢dziesz odczuwala
emocje zblizone tylko do radosci, ale najwazniejsze jest

8 P. Bielski, Joga smiechu. Droga do radosci, Fundacja Jogini Smiechu,
Warszawa 2016, s. 14.
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to, aby$ nauczyla si¢ przyjmowaé kazde uczucie jakie si¢
w Tobie pojawi. Chodzi o to, by$ potrafita je zauwazy¢,
a nastepnie poczué i zaakceptowaé. I tego wlasnie mozesz
nauczy¢ sie na jodze $miechu.

A tymczasem... jesli jeste$ ciekawa kim jestem, to za-
praszam Cig teraz na spotkanie ze mna podczas kolejnych
stron tej ksigzki.
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