Jak zosta¢ kolekcjonerem szczescia? To proste: zaloz sloik szczescia!

Artykut Aleksandry Strojwas pochodzi z Wysokich Obcaséw z 31.12.2019

Co to jest sloik szczescia? Najprostsza rzecz na $wiecie. Bierzesz stoik (lub pudetko lub
naczynie dowolnego rodzaju) i na koniec kazdego dnia zapisujesz na kawalku papieru
najszczgsliwszg chwilg. Robisz to nawet w kiepskie dni. Bo nawet w stabym dniu mozna
dostrzec jedng dobra chwile (a przynajmniej jedng nie najgorszg). Wrzucasz do stoika
karteczke. 1 tak przez kolejne dni i miesigce. A ostatniego dnia roku otwierasz stoik i
przypominasz sobie wszystkie dobre chwile. Zawarto$¢ stoika to nic innego jak najlepsza cz¢s¢
twojego zycia z ostatnich 365 dni. Ale nie musisz czekac do sylwestra, aby przeczyta¢ swoje zapiski.
W zle dni mozesz otworzy¢ stoik 1 wytowi¢ gars¢ karteczek, aby przypomnie¢ sobie dobre momenty. A
czesto jest ich wiecej, niz nam si¢ wydaje. Stoik szczg$cia to swoisty kronikarz zdarzen, ktore czgsto
przegapiamy lub szybko o nich zapominamy. Czego uczy taka codzienna praktyka? Po pierwsze,
wylawiania z rzeczywistosci pozytywow. Ludzki mézg ma to do siebie, Ze lepiej zapamigtuje to, co
negatywne, dlatego wiele pozytywnych zdarzeh nam umyka. A dzigki nawykowi zapisywania
szczesliwych chwil minionego dnia przestawiamy nasza uwage na to, co dobre. Po drugie stoik szczgdcia
uczy uwaznosci. Bo nie chodzi o to, by umieszcza¢ w nim spektakularne rzeczy czy niezwykte wydarzenia.
Raczej o umiejetno$¢ wytawiania z rzeczywistosci drobiazgdw, chwilowych przebtyskow swiadomosei —
jak wtedy, gdy na chwile zamiast w smartfona spojrzysz w niebo 1 czujesz wdzigczno$¢ za t¢ chwilg, za to,
Ze na moment si¢ zatrzymates i ja dostrzegles. Uszczesliwiaj sie codziennie Prowadzenie stoika szczescia
od lat praktykuje Elizabeth Gilbert, autorka ,,Jedz, médl si¢ i kochaj”, znana z wystgpien na temat
kreatywnosci. Tak mowi o tym, co daje jej codzienna praktyka pisania karteczek: ,,Stoik szczgscia to
projekt, ktory rozpoczetam w swoim zyciu wiele lat temu, 1 od tamtej pory staram si¢ w miare mozliwosci
regularnie go praktykowac. Pod koniec kazdego dnia chwytam skrawek papieru (r6g rachunku
telefonicznego lub kawatek listy rzeczy do zrobienia) 1 zapisuje na nim najszczesliwszy moment dnia. [
umieszczam na nim datg. A potem skiadam ten kawatek papieru 1 wkiadam go do stoika. I to jest cala
praktyka. Cata czynno$¢ zajmuje mi okoto 35 sekund, ale to, co mi ona daje, jest bezcenne — nie tylko
przyjemno$¢ znalezienia dobrej chwili w ciggu dnia, ale tez mozliwo$¢ uwiecznienia tego momentu na
zawsze. Moje najszczesliwsze chwile sg na ogot bardzo powszechne, ciche 1 niepozorne. Na przyktad w
dniu, w ktorym po raz pierwszy pojawitam si¢ w programie Oprah Winfrey (co bylo oczywiscie
szczytowym doswiadczeniem w moim zyciu), najszczesliwszy moment nastgpil rano w pokoju
hotelowym, kiedy moja mama prasowala mi przed wystgpem szarf¢ sukienki. Patrzac na nig, znowu
czutam sie jak dziecko, czutam jej mito$¢ do mnie i to bylto pigckne. Tak pickne, ze tego dnia nic juz nie
przebito tej malej picknej chwili. Uwielbiam ogladac zdjecia stoikow, ktore ludzie wstawiajg na moim fan
page’u czy przesytajg mi w mailach. Pewna kobieta postawita stoik na $rodku stotu w jadalni i razem z
dzie¢mi wrzuca tam kartki kazdego dnia — co za wspaniala rodzinna praktyka! Inna kobieta napisata do
mnie, ze miata najtrudniejszy rok w zyciu, ale przez caty czas utrzymywata swoja praktyke stoika szczgscia,
a w ostatni dzien roku zamierza wyciagnac wszystkie karteczki, aby przypomnie¢ sobie, ze nawet teraz, w
tym trudnym czasie, zawsze byta jedna dobra chwila dziennie”.

A zatem, jesli przemawia do Ciebie idea stoika szcze$cia, mozesz od razu wprowadz ja w zycie.



