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  Wstęp.

  Dlaczego radość życia jest potrzebna każdemu z nas?


  Biorąc do ręki tę książkę, możesz pomyśleć: tyle już napisano o radości życia, czy w tej książce znajdę coś dla siebie? Czy ta akurat pomoże w mojej sytuacji, czy tu znajdę rozwiązanie? Ile wspólnego będzie miała z moim życiem?


  Nie wiem do końca, jak wiele znajdziesz tu rozwiązań dla siebie i na ilu stronach odkryjesz coś, co zaskoczy Cię łatwością i skutecznością. Wiem jednak, że książka o metodzie Joyness jest bardzo bliska życiu. Dotyka zarówno tych małych codziennych spraw, jak i tych, które przynoszą wielki przełom.


  Żyjemy w czasach, gdy powaga, smutek i brak uśmiechu są bardziej cenione od radości. A przecież starzy ludzie mawiają: "Kiedyś będziesz się z tego śmiać". Czy jest w tym życiowa mądrość? Chyba tak!


  Pomyśl o tych wszystkich chwilach w Twoim życiu, kiedy było Ci wesoło, radośnie, kiedy była dobra zabawa. Czy wtedy istnieją problemy? Raczej nie, a jeżeli nawet, to zawsze łatwo przychodzi pomysł, jak sobie z nimi poradzić. Kiedy potrafisz się uśmiechnąć, wtedy potrafisz poradzić sobie ze wszystkim.


  A czym jest radość życia? To jest styl i sposób życia, który skupia się na jego słonecznej stronie, na szukaniu pozytywów i umiejętności cieszenia się chwilą, która teraz trwa. Jeżeli nie potrafisz jeszcze tak żyć, to warto przeczytać tę książkę, poznać metodę Joyness, która pozwala się nauczyć tej sztuki. Oczywiście — jak każda umiejętność — wymaga od Ciebie zaangażowania, ćwiczenia, ale w efekcie możesz zacząć zauważać, że zmienia się wokół Ciebie świat — jest przyjaźniejszy, jaśniejszy, pełen uśmiechniętych ludzi, z którymi dobrze jest żyć.


  Poza tym zmienia się jeszcze jedna rzecz — ludzie, którzy nie mają w sobie radości życia, mają tendencję do życia w pogoni za czymś, co może dać im szczęście, spełnienie, i tak naprawdę nie potrafią się cieszyć tym, co już mają; a jeżeli nawet się zatrzymają, to tylko po to, żeby się martwić i smucić z powodu tego, że mogą coś stracić lub też że nie stać ich na coś, co by na pewno przyniosło im dobry nastrój. A ci z nas, którzy już nauczyli się radości życia, potrafią zatrzymać się w pogoni za rzeczami, cieszyć się z tego, co już mają, i dostrzec urodę świata, który nas otacza. I nawet gdy zdarzają się im problemy, potrafią z łatwością sobie z nimi poradzić, a w najtrudniejszej sytuacji — zobaczyć światełko w tunelu.


  Zawsze w takich momentach przychodzi mi do głowy Pollyanna (główna bohaterka książki dla dzieci autorstwa Eleanor H. Porter), która bawi się w grę polegającą na znajdowaniu pozytywnych stron wszystkiego, co ją spotyka. Zaczyna się od tego, że Pollyanna dostaje w prezencie z Koła Opieki zamiast wymarzonej lalki kule do chodzenia. Jest rozczarowana, ale jej tata mówi, że powinna się cieszyć, bo nie są jej potrzebne. I tak we wszystkim, co dalej spotyka tę dziewczynkę, potrafi ona znaleźć dobrą stronę; nawet gdy trafia pod opiekę apodyktycznej ciotki — w nowym środowisku najpierw zadziwia wszystkich wokół optymizmem i radosnym uśmiechem, a potem uczy ich bawić się w grę i sprawia, że zmieniają się ludzie, którzy ją otaczają.


  Czasami w psychologii mówi się o "efekcie Pollyanny", który polega na dostrzeganiu tylko pozytywów i ignorowaniu negatywów, uważając, że jest to błąd w procesach poznawczych człowieka. Ale czy na pewno? Każdą sytuację możemy postrzegać z wielu stron. Nawet tak banalna rzecz jak korek na mieście dla jednych bywa źródłem złości na innych kierowców, frustracji, że nie można dotrzeć na czas w określone miejsce, dla innych jest czasem na rozmowę przez telefon czy przejrzenie gazety, dla innych czasem na posłuchanie ulubionej muzyki i odpoczynek, a dla jeszcze innych okazją, żeby spokojnie rozejrzeć się wokół. Czy istnieje jedyny słuszny sposób reakcji na korek na drodze? Na pewno nie, być może masz jakiś swój ulubiony, chociaż prawdopodobnie nie jest on najprzyjemniejszy… Właśnie — nie istnieje jedyny prawdziwy obraz, ale to, co jest ważne, to fakt, jak się czujesz przy wybranej przez sobie opcji. Bo zawsze możesz zdecydować, którą reakcję wybierzesz. Jeżeli wybierzesz tę, która sprawia, że czujesz się źle, być może daje Ci to poczucie, że jesteś odpowiedzialny, poważny i dorosły. Ale złe samopoczucie wpływa też na jakość Twojego życia, a nawet na zdrowie. Badania udowadniają, że powodem większości chorób cywilizacyjnych jest stres, który towarzyszy negatywnym emocjom. Zatem — skoro masz wybór, to po co decydować się na drogę prowadzącą do celu, którego z pewnością nie chcesz, jeżeli możesz wybrać inną drogę, która nie dość, że sama w sobie jest przyjemna, to w dodatku daje Ci większe prawdopodobieństwo życia w zdrowiu i w dobrym samopoczuciu?


  Gdy tworzyłyśmy metodę Joyness, wiedziałyśmy, że chcemy zająć się takimi sytuacjami, w których każdy może się znaleźć. Spojrzeć na nie z bardzo różnych punktów widzenia, z poziomu różnych osobowości, różnych filozofii, które poznałyśmy, i doświadczeń, które są naszym udziałem. Patrzyłyśmy na życie od strony twórczej i od strony duchowości, dodałyśmy skrajne i zbieżne poglądy, bo przecież jesteśmy tak różnorodni. Chciałyśmy pokazać Ci ogromne możliwości, jakie masz do dyspozycji, aby zmienić to, co zechcesz zmienić, lub jeśli tylko zechcesz zrobić coś więcej — wnieść w życie coś nowego. Bo warto jest się czuć świetnie albo wspaniale każdego dnia :-)


  Nadal pozostaje pytanie: dlaczego radość życia jest potrzebna każdemu z nas? Bo jest jak tlen czy woda? Niezbędna? Bo jest jedynym prawdziwym sensem życia? A może dlatego, że każdy chce być szczęśliwy, czyli to musi być coś naprawdę ważnego.


  Kiedy sobie zadałam pytanie: czy warto dążyć do radości i szczęścia w życiu? Odpowiedź, jaka się pojawiła, była odwrotnym pytaniem: a czy warto dążyć do życia w smutku i zmartwieniu? Możesz powiedzieć, że to wpadanie z jednej skrajności w drugą. Masz rację, pytanie jednak nadal jest to samo: do czego warto dążyć?


  Wyobraź sobie świat bez radości. Jak wyglądają ludzie? Zobacz wyraz ich twarzy — smutne oczy, zaciśnięte usta. Poruszają się bez tej szczególnej energii, lekko przygarbieni z opuszczonymi rękami. Rozmawiają ze sobą, wymieniając się informacjami. Trudno im nawiązać bliższe kontakty, bo dominującym uczuciem jest obojętność. Trudno bez pozytywnych emocji zyskać przyjaciół i zjednać sobie ludzi. Myślą głównie o rzeczach smutnych i poważnych. O takich ze sobą rozmawiają. Chodzą do pracy. Wykonują swoje obowiązki także w domu. Mają poczucie, że czas upływa, i pogrążają się w uczuciu pustki. Kreatywność prawie nie istnieje. Każdy wysiłek staje się po prostu spełnieniem obowiązku. Po co mieć jakieś zainteresowania, skoro nie przynoszą materialnej gratyfikacji, a ta emocjonalna nie istnieje. W normalnym świecie jest nią radość, a tu jej nie ma. W ten sposób hobby staje się kolejnym obowiązkiem. Nie ma nagrody za uprawianie sportu i ćwiczenia fizyczne. Chyba że zarabia się nimi na życie, zwyciężając w zawodach, w których wygrana jest warta wysiłku. Endorfiny, zwane hormonami szczęścia, nie mają racji bytu. A na trybunach prawie nie ma widzów. Po co mieliby oglądać jakieś zmagania, skoro są im obojętne. Zamiast dopingu kibiców są jedynie krzyki nakazujące zwiększenie wysiłku. Każdy kibic wrzeszczy coś innego, bo reszta go nie obchodzi. Brak mu uczucia radości, jakie daje przynależność do wspólnoty. Inni stanowią najwyżej konkurencję do wypłaty wygranej. Zarabiane pieniądze służą jedynie zaspokajaniu potrzeb. Zamiast cieszyć, ich wydawanie staje się nudne. Ubierać należy się czysto i odpowiednio do temperatury. Brakuje radości, jaką daje zabawa modą i podobanie się innym. Na spotkania chodzi się po to, by załatwiać konkretne sprawy. Uczucie przyjemności jest nieznane, bo czym jest przyjemność bez radości?


  Jako najbardziej makabryczny jawi mi się świat dzieci. Czy wyobrażasz sobie maluchy, które nie znają radości? Kiedy widzimy dzieci bez uśmiechu, sprawiają na nas wrażenie, jakby zabrano im dzieciństwo i bardzo skrzywdzono. To dotyka dzieci, które żyją w biedzie i są niekochane. No właśnie — czy może istnieć miłość bez radości? Te emocje wydają się nierozerwalne. Jak można kochać z obowiązku? Miłość z wzajemnością napełnia szczęściem. Pozostaje więc jedynie ta nieszczęśliwa… Okropna perspektywa.


  Otrząśnij się z tej wizji. Wyprostuj plecy, podnieś głowę, rozejrzyj wokoło i uśmiechnij się. Odetchnij głęboko, bo na szczęście możesz żyć radośnie. Przypomnij sobie teraz, co odczuwa Twój organizm, gdy ogarnia Cię uczucie radości. Ktoś z boku może to od razu poznać, widząc Twój uśmiech, zaróżowione policzki, jaśniejące spojrzenie. Od razu chce zbliżyć się do Ciebie, odczytując automatycznie Twoją otwartą postawę. Chce doznać dobrego samopoczucia i akceptacji. Chce z Tobą pracować, bo wie, że przezwyciężycie razem wszelkie trudności. Tak właśnie odczuwasz przepełnienie radością. Masz wrażenie, że możesz dokonać naprawdę wiele. Pozytywne emocje sprawiają, że czujesz się lekko, jak na skrzydłach. Zamiast chodzić, chcesz tańczyć. Masz wrażenie, że wszystko możesz osiągnąć i wszystkiemu podołać. Życie ma smak, a Ty jesteś królem lub królową świata.


  Sami tworzymy jakość swojego życia. Są ludzie, którzy nawet w bardzo trudnych warunkach potrafią odczuwać głęboką radość. Jest to jedna z podstawowych wartości w życiu człowieka. Dzięki niej można doświadczać spełnienia. Aby przekonać się, jakie to ważne, spójrzmy szerzej na nasz krąg kulturowy i zobaczmy, jak tradycja ukształtowała przebieg roku, ustanawiając różne święta. Zaczynamy od radosnego witania Nowego Roku, z hukiem odpalając barwne petardy. Ponurą zimę możemy spędzać na zabawach karnawałowych. Potem wprawdzie przychodzi post, ale już w oczekiwaniu na wiosnę i radosne święta wielkanocne. Nawet ten smutny czas potrzebny jest do głębszego odczucia radości z nadejścia słońca i ciepła. Wielkanoc pozwala przetrwać czas przednówka. Nawet ci niewierzący cieszą oczy barwnymi pisankami, zajączkami i kurczaczkami. Potem już mamy "z górki" i niepotrzebna jest żadna instytucjonalna stymulacja. Wiosna ogarnia wszystko, łącznie z naszymi sercami. Lato przynosi ciepło i wolność urlopu. Kolorowa jesień dziękuje za plony i na wsiach obfituje w różne święta lokalne, choć w mieście ten cykl jest już mniej zauważalny. Smutek przychodzącej zimy wynagradzany jest oczekiwaniem na Boże Narodzenie i szałem świątecznych zakupów. I tak biegnie ten rok, poprawiając nam nastrój, byśmy przetrwali w trudniejszych okresach. Tak to sobie urządziliśmy na poziomie społecznym.


  Indywidualnie szukamy własnych stymulacji. Każdy potrzebuje czegoś innego i odnajduje przyjemność w czymś innym. Nasz poziom zadowolenia z życia interesuje międzynarodowe instytucje. Jeszcze do niedawna badany był wyłącznie ekonomiczny poziom życia mieszkańców poszczególnych krajów, traktowany jako miernik jego jakości. Teraz już wiadomo, że materialny status to nie wszystko, by ludzie cieszyli się z życia. Amerykanie zbadali poziom zadowolenia mieszkańców globu. Ze zdziwieniem stwierdzono, że w czołówce są Szwedzi i Duńczycy. Zaczęto analizować, z czego to wynika. Okazało się, że już jako dzieci zdani są bardziej na siebie niż na stymulację z zewnątrz. Mówiąc prosto, potrafią sami sobie znaleźć zajęcie i cieszyć się prostymi zabawkami. Nie oczekują od życia zbyt wiele, potrafią cieszyć się tym, co mają, i znajdują zadowolenie we własnej aktywności. W Polsce najwięcej ludzi deklarujących zadowolenie z życia mieszka na Podlasiu. A przecież jest to jeden z najuboższych regionów.


  Powszechna recepta, wskazująca bogacenie się jako drogę do szczęścia, okazała się mało skuteczna. Poszukajmy więc innej…


  Czym jest radość życia, w czym się przejawia, jak ją rozumiem? Czy jest sensem Twojego (mojego) istnienia? Prosto, łatwo powiedzieć — radość. Rozważam, w jakich słowach opisać to, co poprzez świat duchowy do nas dociera, czego nie zauważamy i co nam umyka w chaosie codzienności. Radość wywoływana jest przez wiele czynników. Zewnętrznym objawem naszej radości jest uśmiech, często śmiejemy się całym sobą, śmieją się oczy, usta i cała postawa naszego ciała. Jak to utrzymać?


  Znane są nam dobrze dwa stany, w których się znajdujemy na przemian: stan "dobrze" i "źle". Zastanówmy się, czy możemy być zawsze w punkcie "dobrze". Chyba nie. Dążymy do niego, wykorzystując zachowania, które przejęliśmy w czasie naszego życia, przekazane nam przez rodziców, nauczycieli. Co w tym wszystkim jest tak naprawdę nasze? Żyjemy według określonego szablonu, który narzuciło nam otoczenie. Co wypada, a co nie, co jest zgodne z normami prawa, a co nie? Spoglądając na życie poszczególnych ludzi, możemy powiedzieć, iż schemat ich zachowań jest podobny. A przecież żyją różnie.


  Wewnętrznie każdy człowiek inaczej patrzy na powstające zdarzenie. Podam drastyczny przykład. Wypadek samochodowy — są osoby ranne i zabite, jedni biegną, by pomóc, czują taką wewnętrzną potrzebę, inni biegną z poczucia obowiązku, bo inaczej nie można. Jeszcze inni — by zobaczyć, co się stało — traktują to jako ciekawe zdarzenie, o którym będą opowiadać, by zyskać zainteresowanie. Wszystkie te osoby znalazły się na miejscu wypadku i każda z nich miała inną wewnętrzną potrzebę. Ale zachowanie ich było takie samo, szablonowe.


  Życie człowieka podporządkowane jest schematom. Warto by było wydobyć się z narzuconych form i zacząć postępować tak, jak dyktuje nam dusza. Należy wtedy problem zobaczyć wielopłaszczyznowo, a rozwiązanie narzuci nam się samo. My odczujemy wewnętrzną radość i z uśmiechem na ustach będziemy iść dalej. Tak naprawdę każdy z nas jest inny, ma inne potrzeby, inaczej widzi świat…


  Powstają we wszechświecie siły, które chcą nas sobie podporządkować poprzez wykorzystywanie porównań. Ocenę i porównania wkładają w usta rodziców, nauczycieli, znajomych, aż w końcu i my sami przestajemy myśleć o osobie jako o indywidualności, a staramy się być takimi jak inni. Często z obawy przed odrzuceniem.


  Siły te rodzą się ze wspólnych myśli różnych grup ludzi, których łączy wspólna sprawa. Z czasem myśli te stają się potężne i zaczynają żyć własnym życiem, żywiąc się naszymi emocjami. Chwytają nas w swoje sieci, tak jak pająk, przekonują, co jest dla nas dobre, a my za to płacimy ubytkiem energii i nie tylko. Jako prosty przykład podam duży supermarket, z którego wychodzimy obładowani i w domu stwierdzamy, że część zakupionych rzeczy jest nam niepotrzebna.


  Przyglądając się swojemu życiu, spostrzegamy, że wiele czynności wykonujemy, bo odczuwamy w tej chwili nieodpartą potrzebę posiadania. Tak działają te sieci pająka i trzeba być uważnym, by je omijać. Metoda Joyness wskazuje na sposoby unikania pułapek zastawianych na naszej drodze życia. Korzystania z zasobów, jakimi dysponuje dusza, by nasze życie zmieniło się pod względem jakościowym, przyniosło więcej radości, stało się bardziej atrakcyjne.


  Poza tym jest jeszcze jedna rzecz związana z podejściem do życia. Na pewno zdarzyło Ci się słyszeć o Sekrecie albo Prawie Przyciągania; to jest idea, która w ciągu kilku ostatnich lat robi furorę na rynku i coraz więcej ludzi potwierdza jej istnienie; a mówi ona o tym, że istnieje jeszcze jedno prawo obowiązujące na świecie: przyciągasz do swojego życia to wszystko, na czym skupiasz swoją uwagę i co wywołuje w Tobie żywe emocje. I sprawdza się we wszystkich dziedzinach życia! Jeżeli martwisz się, że będzie padało — zazwyczaj tak się dzieje, jeżeli myślisz o jakiejś osobie intensywnie, to zazwyczaj ją spotykasz albo dostajesz od niej albo o niej wiadomość. Przykłady można mnożyć i pewnie, kiedy chwilę się zastanowisz — to znajdziesz je także w swoim życiu. Nieważne, czy to było dla Ciebie dobre czy złe — czy się czegoś boisz, czy o czymś marzysz — zawsze, kiedy skupiasz swoje myśli na czymś przez dłuższy czas i czujesz wyraźne emocje z tym związane — to coś pojawia się w Twoim życiu. Zatem jeżeli pomyślisz o radości życia w kategoriach Prawa Przyciągania — to im lepiej będziesz się czuć, im więcej pięknego i dobrego zauważysz wokół siebie, tym więcej tego właśnie będzie się pojawiało w Twoim życiu. W jednej z książek na temat Sekretu jedna z bohaterek, która z łatwością osiąga wszystko — dobrą pracę, pieniądze, partnera i fascynujące doświadczenia — mówi: "Jestem absolutnie szczęśliwa z tym, co mam! Czasem po prostu chcę więcej :-)". O tym, jak spełniać swoje marzenia, będziemy mówić dalej w tej książce, a teraz po prostu chciałam Ci zwrócić uwagę na to wszystko, co sprawia, że umiejętność osiągania radości życia jest bardzo ważna i znajomość metody Joyness może przynieść wiele zmian w Twoim życiu — pytanie tylko: czy jesteś na to gotowa/y? Jeżeli tak — to zapraszam do lektury książki, a jeżeli jeszcze nie, to być może masz na tyle kreatywną wyobraźnię, żeby zobaczyć siebie za jakiś czas od teraz, gdy żyjesz, ciesząc się wszystkim, co Cię otacza, i z uśmiechem na twarzy wspominasz stare czasy, gdy sama idea Joyness była dla Ciebie abstrakcją.


  Rozdział 1.

  Czym jest metoda Joyness?


  Osiągnięcie pełni szczęścia jest odwiecznym dążeniem człowieka. Samo słowo "szczęście" jest niezwykle pojemne i każdy wypełnia je własnymi treściami. Wszyscy do niego dążymy, lecz niewielu jest takich, którzy stwierdzają, że je osiągnęli. Najprostsza droga ku szczęściu wiedzie przez działanie, lecz cel tego działania, który ma uczynić nas szczęśliwymi, jest sprawą indywidualną. Bywa jednak i tak, że już samo dążenie sprawia nam wiele radości i często w nim się realizujemy. Najważniejsza jest tu świadomość, w którym kierunku powinniśmy zmierzać. Czasem jednak trudno określić to samodzielnie. Codzienny pośpiech nie pozwala zastanowić się, dokąd dążymy.


  Wspólnie prezentujemy metodę Joyness, opisując w tym rozdziale, co przez nią rozumiemy. Metoda ta pozwala odróżniać istotne od nieistotnego po to, by skupić się na tym, co jest w życiu najważniejsze. Zachęca do zatrzymania się na moment i posłuchania siebie. Zastanowienia się — czego tak naprawdę chcę? Tak często sprawy mało ważne zajmują nasze myśli, że w końcu urastają do problemu, przesłaniając wszystko. Rozpoczyna się reakcja obronna, napięcia lękowe domagają się rozładowania, narasta stres. Ale gdy naszą uwagę przyciąga tylko to, co istotne, wtedy omijają nas zbędne problemy. Uwalniamy się od wewnętrznych przeszkód. Wszystko samo się rozwiązuje, bo ważne jest to, jakie nadajemy znaczenie zdarzeniom i naszym relacjom z innymi.


  Łatwiej jest żyć, gdy pomaga nam poczucie zaprzyjaźnienia ze sobą. Miło jest przebywać w sympatycznym towarzystwie, w którym czujemy się akceptowani i kochani. Każdy dzień zaczyna się wtedy uśmiechem. Pomyślisz może teraz, jak można siebie nie lubić lub — odwrotnie — zdziwisz się, że można. Otóż jeśli zastanowisz się nad tym głębiej, to stwierdzisz, że nazbierane przez lata przekonania mogą być mocno ograniczające i zamiast motywować do działania, bywa, że fundują wiele hamulców. A przecież prawdziwa przyjaźń niesie akceptację i w tym, jacy jesteśmy, widzi nasze mocne strony po to, byśmy z nich korzystali, a te słabe po to, byśmy nad nimi pracowali. Dlatego warto mieć w sobie prawdziwego przyjaciela. Metoda Joyness zwraca nas ku sobie samym i czyni to na kilka sposobów, dzięki którym odnajdujemy w sobie siłę pozytywnej energii, a wtedy z dobrymi emocjami zwracamy się do innych. Ma wiele wymiarów i działa na wielu poziomach.


  Zacznijmy od początku — co oznacza samo słowo "joyness"? Ma swoje źródło w języku angielskim, w którym "joy" — oznacza radość. Naszą intencją jest takie nazwanie idei, by w jednym słowie zawrzeć sposób zachowania i patrzenia na świat oraz sposób myślenia i styl życia.


  Od dawna zadomowił się u nas fitness, pozwalając nam rozwijać sprawność fizyczną. Trochę później nadszedł czas wellness oznaczający dbałość o ciało. Podobnie Joyness jest metodą podnoszącą nasz komfort. Działając na umysł, buduje w nas stan wewnętrznej równowagi i prowadzi na drogę ku radości życia. Oprócz głębokiego relaksu ofiarowuje znacznie więcej. Kieruje naszą uwagę na własny rozwój i uczy wzmacniania energii psychicznej. Właśnie dlatego na najwyższym poziomie Joyness to idea i sposób na życie, a nawet pewna filozofia patrzenia na świat.


  Niektórzy ludzie zastanawiają się nad tym, po co tutaj są na tym ziemskim łez padole, i mówią o odkupieniu grzechów, zasługiwaniu na lepsze dopiero po śmierci. Jeszcze inni mówią o przeznaczeniu i czekają biernie, co im przyniesie… My mówimy o doświadczaniu szczęścia, miłości i radości istnienia. Czy czujesz różnicę, jaka z tego wynika? Czy widzisz efekty, jakie niesie takie podejście do życia?


  Istotą Joyness jest cieszenie się wszystkimi wymiarami życia, dostrzegając jasne strony we wszystkim i w każdym, krocząc z wdziękiem wybraną drogą, zauważając i piękny zachód słońca, i radosne dziecko, uśmiechając się do każdej chwili. Ta istota kreuje świat, w którym dobrze jest być, gdzie wszystko jest przyjazne, wolne od negatywnych uczuć, a każdy ma okazję rozwinąć się i zakwitnąć jak piękny kwiat, którego uroda jest doceniana i akceptowana wraz z jej wyjątkowością i niepowtarzalnością, gdzie każda okazja skłania raczej do zabawy i śmiechu, a smutki odpływają tak lekko jak obłoki na błękitnym niebie.


  Ta piękna wizja doprowadziła do powstania naszej metody, którą chcemy udostępnić wszystkim, opisując w tej książce. To sposób budowania takiego podejścia do życia, którego uczymy i który propagujemy, prowadząc zajęcia i pokazując drogę, którą można podążać samodzielnie. Opisana tu metoda oparta jest przede wszystkim na własnym doświadczeniu autorek, a także na naukowych osiągnięciach psychologii pozytywnej i NLP. Te młode dziedziny (w pełni zaczęły rozwijać się pod koniec XX w.) dają nadzieję na znaczne poprawienie jakości naszego życia. Przeprowadzone badania potwierdzają ich skuteczność. Dzięki temu możemy teraz sami wybierać, jakie życie wolimy prowadzić. Czy to nastawione na kłopoty i mnóstwo problemów nie do rozwiązania, czy to pełne wiary w siebie, traktujące życie jak szereg wyzwań, którym jesteśmy w stanie sprostać, by podążać radośnie dalej.


  Przypomnij sobie, jak to jest, kiedy mówisz, że coś jest niemożliwe do zrobienia i możesz ewentualnie spróbować to wykonać. Jak myślisz, na jaki efekt finalny masz szansę? A jeśli powiesz sobie, że coś jest ciekawym wyzwaniem i z pełną energią chcesz znaleźć rozwiązanie, czy w ten sposób zwiększasz swoje możliwości? I właśnie takiego pełnego wiary w siebie podejścia uczysz się dzięki Joyness. Mając świadomość swoich mocnych stron, traktujesz życie jak pole inspirujących doświadczeń, z których każde może Cię jeszcze wzmocnić.


  Na poziomie osobowości Joyness charakteryzuje się wewnętrzną jasnością i radością życia. Jest pogodna, wręcz słoneczna. Dla każdego i do wszystkiego potrafi znaleźć dobre słowo i uśmiech, a kiedy w jej życiu pojawiają się jakieś przelotne problemy, to ma w sobie wielką pewność, że są one tylko po to, żeby się czegoś nauczyć, coś rozwinąć. Ze wszystkim potrafi sobie poradzić — w dodatku robi to z ogromną łatwością i wdziękiem, bo nie lubi po prostu się martwić, złościć, kłócić czy smucić. Kiedy coś się dzieje, to poszukuje rozwiązania, a kiedy już nad czymś się zamyśli — to raczej wybiera ciekawą ideę albo cokolwiek, co jeszcze bardziej poprawi jej nastrój. Lubi się śmiać, bawić, tworzyć i kreować, potrafi odnaleźć tęczę barw w szarości życia oraz rozumie, że na pewnym poziomie wszyscy i wszystko tworzą całość. Bo to samo, co jedni robią z ponurą twarzą i smutkiem w sercu, my robimy z radością i wiarą w siebie, zmieniając jakość życia.


  W wymiarze zachowania metoda Joyness czerpie ze wszystkich możliwych źródeł, które mogą Ci pomóc w odnalezieniu radości życia. Nie ograniczamy się do jednego sposobu czy ujęcia, bo same jesteśmy różne. W tej książce znajdziesz liczne wskazówki i proste techniki, które pomogą Ci poczuć się lepiej, pogodniej i słoneczniej rozwiązać swoje problemy, nawiązać przyjazne i serdeczne kontakty z innymi, stworzyć sobie świat, w którym dobrze będzie się żyło, oraz zrozumieć mechanizmy, które rządzą Tobą i innymi.


  Jedna z nas przez wiele lat zajmowała się tylko domem. Wprawdzie skończyła studia, ale mąż skutecznie jej wytłumaczył, że zdobyta tam wiedza specjalnie do niczego jej się nie przyda. Układ wydawał się jasny i sprawiedliwy. On pracuje i zarabia na utrzymanie rodziny, ona dba o jego komfort, zajmując się domem i wychowując dziecko. Z czasem jednak słyszała coraz częściej, że nie jest w stanie nic w życiu osiągnąć, a jego (męża) pieniądze wydaje zbyt lekko. Coraz głębiej zatapiała się w poczuciu winy, aż splot przypadkowych okoliczności umożliwił jej ulżenie doli zapracowanego męża i odeszła z domu, rozwodząc się z nim. Na tym etapie pewnie sama nie potrafiłaby podjąć takiej decyzji, lecz spotkała człowieka, który obudził w niej wiarę w możliwość odmiany życia.


  Z czasem sama odnalazła w sobie wiele mocnych stron, a wszelkie braki nadrabia wytrwałym dążeniem do celu. Ma w sobie stałą potrzebę nauki i mimo ukończenia trzech kierunków studiów podyplomowych kształci się nadal. Odnajduje ogromną radość w poszerzaniu wiedzy, by na tej podstawie pomagać innym w budowaniu wewnętrznego poczucia siły i możliwości dokonywania dobrych zmian. Wie, ile może zdziałać pozytywne podejście do życia i z własnego doświadczenia czerpie zasoby, by pomóc innym.


  Tak właśnie działa przejście na słoneczną stronę życia, a każdy człowiek, pomimo swojej wyjątkowości i niepowtarzalności, funkcjonuje według tych samych mechanizmów. Bez względu na to, o czym myślisz, każda myśl ma prostą strukturę — składa się z obrazu, dźwięku, odczucia w ciele, smaku i zapachu. I to wszystko. Naprawdę. Jeżeli jeszcze nie wierzysz, to pomyśl teraz przez chwilę o wakacjach, o tym, co lubisz, a potem o swoim problemie. Sprawdź, czy w tych myślach jest taka struktura — oczywiście w Twoich myślach może być przewaga obrazu albo dźwięku lub odczucia — każdy z nas robi to trochę na swój indywidualny sposób. To, o czym myślisz, wpływa na Twoje emocje: gdy myślisz o czymś pozytywnym, są przyjemne, gdy myślisz o czymś negatywnym, są nieprzyjemne — to prosta zależność — prawda?


  Twoje myśli i emocje wpływają na Twoje ciało — gdy są pozytywne — czujesz się dobrze, gdy negatywne — źle — a to wszystko razem wpływa na Twoje zachowanie. Każdy z tych elementów jest ważny, bo jeśli Twoje zachowanie daje efekt, który możesz nazwać sukcesem, czujesz się lepiej i przyjemniej, łatwiej jest myśleć o pozytywnych rzeczach. A gdy Twoje zachowanie przyniesie Ci efekt, który nazwiesz porażką — wtedy czujesz się fizycznie gorzej, bo w ciele pojawia się napięcie, negatywne są emocje i myśli. To działa także odwrotnie — kiedy coś dzieje się z ciałem, czujesz się gorzej lub chorujesz — wtedy trudniej myśleć o pozytywach i mieć przyjemne emocje, nie wspominając o odnoszeniu sukcesów. Dopiero kiedy człowiek jest w pełni zdrowy, łatwiej o pozytywne myśli, emocje i można powiedzieć, że sukces jest w zasięgu — tuż-tuż.


  Prowadzenie tradycyjnych szkoleń z umiejętności interpersonalnych uzmysłowiło nam, że dużo ludzi nie zdaje sobie sprawy z tej zależności. Przy okazji okazywało się, że sporo osób ma problemy z poczuciem własnej wartości. Kiedy elementy mogące je podbudowywać były cząstką szkolenia, natychmiast wielu uczestników aktywniej zaczynało pracować, drążąc ten temat. Kilka osób zwykle zostawało po zajęciach, by indywidualnie prosić o sugestie, w którym kierunku powinny podążać, żeby wzmacniać własne zasoby.


  W metodzie Joyness zajmujemy się przede wszystkim nastawieniem psychicznym, wkraczamy też w sfery duchową i energetyczną. Jednak to umiejętność wpływania na swoje myśli jest kluczową umiejętnością. Z nich przecież wynikają dobre emocje, zdrowie i sukcesy. Dlatego na różne sposoby będziemy uczyć Cię, jak to robić, a ponieważ wiemy, że łatwo jest wpaść w pułapkę dobrych rad, opracowałyśmy tę specjalną metodę, która pozwala każdemu podążać własną drogą do radości. Ułatwiamy i pomagamy nadawać jej kierunek dzięki technikom opartym na metaforze. Oprócz sesji relaksacyjno-energetyzujących doskonałym do tego narzędziem jest także twórczość artystyczna. Po pierwsze, taka aktywność jest znacznie ciekawsza niż uczestniczenie w zwykłym szkoleniu. Intensywniej możesz rozwijać swoją wyobraźnię i kierować uwagę w stronę, która dotąd nie była obierana. Podczas zajęć uruchamiasz w sobie proces twórczy. Przeżywasz go, doświadczając skupienia otwierającego Cię na uważność. Kartka jest Twoją przestrzenią, każdy gest kredki lub pędzla pozostawia na niej ślad. Na własny, niepowtarzalny sposób tworzysz artystyczną kreację. Za pomocą abstrakcyjnych znaków przedstawiasz to, co dla Ciebie jest ważne. Kiedy poszukujesz rozwiązania jakiegoś problemu, jest to dobry sposób, by tutaj spojrzeć na niego inaczej. Zyskujesz dystans i zmieniasz proporcje znaczenia. Odkrywasz w sobie nowy świat przestrzeni plastycznej. Jak na skrzydłach unosi Cię nowo odkryta pasja tworzenia. Wykorzystujesz z radością ekspresję kolorów, precyzję kreski i możliwości faktury. Tracisz poczucie czasu w zdumieniu odkrytą pasją. Odnajdujesz swój czas radości.


  Doświadczanie procesu twórczego jest czymś niezwykle stymulującym — to druga zaleta. Wzmacniasz wrażliwość i możesz głębiej analizować problem, skupiając się na znaczeniach pasujących do Ciebie. Po trzecie, taka sytuacja jest bardzo bezpieczna, ponieważ możesz zachować dla siebie szczegóły swego życia, których nie chcesz ujawniać. Bywa tak, że pójście do terapeuty jest jakąś alternatywą, ale nie każdy jest gotów na tym etapie otworzyć się w pełni przed obcą osobą. Wybiera wtedy właściwszą dla siebie formę szukania rozwiązań za pomocą technik opartych na metaforze. Mają one tę uniwersalną cechę, że każdy może skorzystać z nich zgodnie z własną potrzebą, rozumiejąc je w odniesieniu do swojego problemu. W ten sposób kreuje rozwiązanie na własną miarę bez dawania innym wglądu w siebie, jeśli to dla niego zbyt trudne.


  Po czwarte, metafora trafia do podświadomych przekonań, a tym samym jej działanie jest skuteczniejsze i trwalsze niż tradycyjna psychoanaliza. Ważne jest, by była dobrze dobrana, tak by dawała odniesienie do istniejącego problemu. W arteterapii jednym z tematów dających punkt wyjścia do analizy osobowości jest rysunek drzewa. Na podstawie tego rysunku można określić, jak postrzega siebie autor. Wybrany gatunek drzewa może świadczyć o jego osadzeniu się w bardziej kobiecej lub męskiej roli. Korzenie, ich obecność lub na odwrót — wręcz oderwanie od podłoża — mogą obrazować odczuwaną więź z rodziną i przeszłością, stanowiące cenne 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  Agnieszka Ornatowska. Podróż do radości życia
Dostępne w wersji pełnej.
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  Alicja Szczyglewska. Zmiana na szczęście
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  Praca: jak odnaleźć jej słoneczną stronę?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Czas wolny: jak cieszyć się wszystkim, co Cię otacza?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Przyszłość: jak wykreować radosną resztę Twojego życia?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Duchowy wymiar radości życia
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  Zakończenie
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