Wdziecznosc i
codzienna radosc

Zeszyt ¢wiczen do zauwazania dobra,
prostych przyjemnosci i matych momentow,
ktére wzmacniaja zycie

Praktyczny przewodnik do swiadomego pisania,
codziennej uwaznosci, doceniania siebie, relacji

i zwyktych chwil bez presji idealnego szczescia.



Informacje o korzystaniu z materiatu

Przeznaczenie

Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny i rozwojowy wspierajacy
autorefleksje, codzienng uwaznosc¢, praktyke wdziecznosci, samoopieke emocjonalng i
budowanie tagodniejszego kontaktu z codziennoscig. Nie zastgpuje psychoterapii,
diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego ani indywidualnej konsultacji ze
specjalistg zdrowia psychicznego.

Bezpieczenstwo

Wazna informacja: Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, natychmiast skontaktuj sie z
lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalistg zdrowia psychicznego albo zaufang osoba.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytgcznie do uzytku osobistego.
Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania i
modyfikowania tresci bez zgody wtasciciela praw.
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Zanim zaczniesz zauwazac wiecej dobra

Wdziecznos¢ nie polega na udawaniu, ze wszystko jest dobrze. Nie polega na
ignorowaniu bolu, zmeczenia, rozczarowania ani problemow. Wdziecznosc jest
praktyka zauwazania tego, co nadal wspiera zycie, nawet wtedy, gdy nie wszystko
jest idealne.

Mozesz by¢ zmeczona i jednoczesnie wdzieczna za jeden spokojny oddech. Mozesz
przezywac trudny etap i jednoczesnie zauwazy¢ maty gest zyczliwosci, Mozesz nie
mie¢ wszystkiego, czego pragniesz, i jednoczesnie zobaczy¢ cos, co juz jest obecne.

Ten zeszyt pomoze Ci ¢wiczy¢ wtasnie takg wdziecznosé: prawdziwa, spokojng,
bez presji i bez udawania. Bedzie zapraszat Cie do codziennej radosci, ktéra nie
musi by¢ gtosna. Czasem radosc jest cicha. Czasem jest filizanka herbaty, cieptym
Swiattem, rozmowa, odpoczynkiem, zdaniem wsparcia albo chwilg, w ktérej czujesz:
»jestem tutaj”.

$ Dzis przychodze do tej praktyki z:

: Najtrudniej mi zauwazac dobro, gdy:

@ Najbardziej tesknie za radoscig w obszarze:

<>_+ Chce da¢ sobie zgode na:

+.
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Modut 01
Wejscie w praktyke wdziecznosci

Wdziecznos¢ zaczyna sie od zatrzymania. Nie musisz zmuszac
sie do radosci. Wystarczy, ze zaczniesz zauwazac¢ mate rzeczy,
ktore sqg obecne, wspierajgce albo choc troche dobre.

Ten modut pomoze Ci wejsc w praktyke bez presji.
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, codziennej lub intuicyjnej pracy. Mozesz
wypetniac jedna strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracac do wybranych
¢wiczen wtedy, gdy czujesz, ze Twoje spojrzenie na zycie stato sie ciezkie.

Nie chodzi o to, aby codziennie czuc radosc. Chodzi o to, aby uczy¢ umyst i serce
zauwazac wiecej niz tylko braki, napiecie i problemy.

Zasady pracy:

1.  Pisz szczerze, nie idealnie.
Nie zmuszaj sie do pozytywnosci.
Zauwazaj mate rzeczy.
Wracaj do ¢wiczen w trudniejsze dni.

Pamietaj, ze wdziecznos¢ moze istnie¢ obok smutku, leku i zmeczenia.

Wyjasnienie:

Q? Praktyka wdziecznosci to swiadome zauwazanie tego, co wspiera, karmi,
pomaga, uczy albo daje choc¢ odrobine dobra w codziennym zyciu.

Cwiczenie: Mdj rytm pracy z zeszytem:
U Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

Codzienny krotki zapis rano lub wieczorem

Powrot do wybranych stron

Inny rytm:
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Czym jest wdziecznosc¢?

Wdziecznosc to umiejetnosc zauwazania wartosci w tym, co jest. Moze dotyczyc rzeczy
duzych, jak zdrowie, relacja, dom, praca, szansa lub wsparcie. Moze tez dotyczyc¢ rzeczy
bardzo matych: cieptego napoju, czystej poscieli, Swiatta za oknem, chwili ciszy,
dobrego stowa albo wtasnej wytrwatosci.

Wdziecznos¢ nie oznacza, ze nie wolno Ci chcie¢ wiecej. Nie oznacza, ze masz
ignorowac cierpienie. Nie oznacza, ze masz czuc sie winna za smutek.

Wdziecznos¢ to nie Wdziecznosc¢ to
X udawanie szczescia v’ zauwazanie dobra
X  zaprzeczanie problemom v docenianie obecnosci

poréwnywanie sie z tymi,

) i i v"  wzmacnianie uwaznosci
ktorzy majg trudniej

X uciszanie emocji v szukanie matych punktéw oparcia

Dla mnie wdziecznos¢ oznacza:

Mylitam kiedy$ wdziecznos¢ z:

Chce praktykowac wdziecznosc bez:

Chce zauwazaé wiecej:
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Jak widze moje zycie dzisiaj?

Zanim zaczniesz praktyke, zatrzymaj sie przy tym, jak jest dzisiaj. Nie oceniaj siebie za
to, ze moze trudno Ci czu¢ wdzigcznosc. To rowniez jest wazna informacja.

Dzisiejsza prawda nie jest wyrokiem. Jest miejscem startu.

Jak czesto zauwazam mate dobre momenty?

1 2 3 4 ] <] 7 g 9 10
Jak czesto skupiam sie gtéwnie na brakach?

1 2 3 4 5 5] 7 ] 9 10
Jak duzo codziennej radosci czuje ostatnio?

1 2 3 4 5 6 7 g 9 10
Jak bardzo chce éwiczyc¢ uwazniejsze spojrzenie?

1 2 3 4 5 5] 7 a 9 10

Ostatnio najczesciej skupiam uwage na:

Najbardziej brakuje mi w codziennosci:

Jedna mata rzecz, ktéra nadal mnie wspiera:
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Radosc¢ bez presiji

Rados¢ nie zawsze wyglada jak ekscytacja. Czasem radosc¢ jest spokojem. Czasem
ulga. Czasem chwilg ciepta. Czasem usmiechem, ktéry pojawia sie na kilka sekund.
Czasem jest swiadomoscia: ,to byto dobre”.

Nie musisz by¢ szczesliwa caty czas, aby mie¢ dostep do radosci. Mozesz zapraszac
mate momenty radosci do zycia bez zmuszania sie do bycia kims innym.

Dla mnie codzienna rados¢ moze wygladac jak:

Najczesciej odbieram sobie prawo do radosci, gdy:

Czuje presje, Zze powinnam:

Chce pozwoli¢ sobie naradosé, ktéra jest:

Jedna mata radosc¢ dostepna dzis:

Nie musze czuc¢ wielkiego szczescia, aby zauwazy¢ maty dobry moment.
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Moja intencja codziennej uwaznosci

Intencja nie jest obowigzkiem. Nie jest kolejnym zadaniem do wykonania perfekcyjnie.
Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracag, kiedy dzien stanie sie ciezki, szybki albo
peten napigcia.

Twoja intencja moze by¢ prosta. Wazne, aby byta prawdziwa.

W tej praktyce chce zauwazac wiecej:

Chce przestaé pomijac:

Chce da¢ wiecej miejsca:

Chce patrzeé na codziennosc¢ z wieksza:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Zauwazanie dobra w zwyktym dniu

Dobro nie zawsze przychodzi jako wielkie wydarzenie.
Czesto pojawia sie jako maty moment, ktéry tatwo przeoczyc.
Ten modut pomoze Ci éwiczyé wzrok, ktéry zauwaza
codzienne wsparcie, prostote i drobne radosci.
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Mate rzeczy, ktore mnie wspieraja

Czasem codziennosc¢ wspiera Cie w sposob tak zwyczajny, ze przestajesz to widziec.
Cieplo ubrania. £6zko. Woda. Swiatto. Mozliwo$é¢ napisania wiadomosci.
Ulubiony kubek. Drzwi, ktore mozesz zamkngc. Chwila ciszy.

Mate rzeczy nie rozwigzujg catego zycia, ale moga dawac punkty oparcia.

Dzisiaj wspiera mnie:

1.

2.

Najbardziej niedoceniana rzecz w mojej codziennosci:

Jedna rzecz, ktora chce zauwazac czesciej:

Jak czuje sie, gdy zatrzymuje sie przy tych malych rzeczach?

Mate tez moze wspierac
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Dziennik trzech dobrych momentow

To ¢wiczenie jest krotkie, ale bardzo wazne. Pod koniec dnia zapisz trzy dobre
momenty. Nie muszg by¢ wielkie. Mogg byc¢ drobne, ciche, zwykte. Wazne, aby byty
prawdziwe.

Przyktad: ,Ktos sie do mnie usmiechnat”, ,wypitam kawe w spokoju”,
.Zrobitam jedna rzecz mimo zmeczenia”.

1. Dobry moment 1:

Dlaczego byt dla mnie dobry?

2. Dobry moment 2:

Dlaczego byt dla mnie dobry?

3. Dobry moment 3:

Dlaczego byt dla mnie dobry?

Co zauwazam w sobie po zapisaniu tych trzech momentow?
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Moje zmysty i proste przyjemnosci

Radosc¢ czesto przychodzi przez ciato. Przez smak cieptej herbaty, zapach swiezego
powietrza, migkkosc koca, dzwigk ulubionej muzyki, kolor nieba, swiatto w pokoju
albo dotyk wody na dtoniach.

Zmysty pomagaja wrocic do chwili obecnej. A chwila obecna czesto zawiera wigcej
dobra, niz umyst zauwaza w pospiechu.

Co dzis byto przyjemne dla mojego wzroku?

Co dzis byto przyjemne dla mojego stuchu?

Co dzis byto przyjemne dla mojego smaku?

Co dzis byto przyjemne dla mojego dotyku?

Co dzis byto przyjemne dla mojego zapachu?

Mata przyjemnosé, ktorg chce swiadomie zaprosic jutro:

&
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Wdziecznosc¢ za ciato

Ciato czesto bywa oceniane, poprawiane, porownywane i krytykowane. Wdziecznosc
za ciato nie oznacza, ze musisz wszystko w nim lubi¢. Oznacza, ze mozesz zauwazyc,
ile dla Ciebie robi.

Ciato oddycha, niesie Cie przez dzien, pozwala czuc, odpoczywac, smakowac, dotykac,
mowic, ptakaé, Smiac sie, obejmowac i wracac¢ do zycia po trudnych chwilach.

Dzis dziekuje mojemu ciatu za:

Czesc ciata, ktorg czesto krytykuje, ale ktéra mi stuzy:

Moje ciato ostatnio potrzebuje wigcej:

Jedna tagodna rzecz, ktéra moge zrobic dla ciata:

Zdanie wdziecznosci do mojego ciata:

Minicwiczenie:
C’? Potoz dton na sercu albo brzuchu. Wez trzy spokojne oddechy.
Powiedz w myslach: ,Dziekuje, ze mnie niesiesz".

14 — Wdziecznosé i codzienna radosc.



Zatrzymuje sie przy tym, co juz mam

Mozna by¢ wdzigczng za to, co jest, i nadal pragna¢ rozwoju. Wdziecznos$é nie musi
zatrzymywac ambicji. Moze sprawic, ze rozwdj przestaje wynikac¢ wytacznie z braku,
a zaczyna wyrastac takze z poczucia obecnosci.

Zatrzymaj sie przy tym, co juz jest w Twoim zyciu. Nie po to, aby sobie powiedzie¢
+nie potrzebujesz niczego wiecej". Po to, aby zobaczy¢, ze nie zaczynasz od pustki.

Mam juz w swoim zyciu:
Umiem juz:
Przetrwatam juz:
Otrzymatam juz:
Zbudowatam juz:

Nadal pragne:

Q Moge doceniac to, co mam, i jednoczesnie iS¢ w strone tego, czego pragne.
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Modut 03
Wdziecznos¢ wobec siebie
| swojej historii
Wdziecznos$¢ nie dotyczy tylko Swiata zewnetrznego.

Mozesz uczyc sie dziekowac takze sobie: za wytrwatosc,
proby, powroty, nauke i site, ktérej czesto nie doceniasz.
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Za co moge sobie podziekowac?

Czesto dziekujemy innym szybciej niz sobie. Zauwazamy, co jeszcze trzeba poprawic,
ale pomijamy to, co juz zrobity$my, przetrwatysmy, zrozumiaty$my albo wybraty$my
mimo trudnosci.

Podziekowanie sobie nie jest pycha. Jest uznaniem prawdy.

Dziekuje sobie za to, ze:

Dziekuje sobie za wysitek w obszarze:

Dziekuje sobie za to, ze nie poddatam sie, gdy:

Dzigkuje sobie za matg decyzje:

Dzigkuje sobie za to, ze dzis:

Co zmienia si¢ w moim ciele, kiedy mowie sobie ,dzigkuje"?
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Doceniam swoje wysitki

Wiele 0séb docenia siebie dopiero wtedy, gdy osiggnie duzy rezultat. Ale zycie sktada sie
takze z wysitkéw, ktorych nikt nie widzi: wstania mimo zmeczenia, powrotu po trudnym dniu,
powiedzenia prawdy, zadbania o siebie, wykonania matego kroku.

Wysitek tez zastuguje na uznanie.

Ostatnio staratam sie w obszarze:

Nawet jesli efekt nie jest idealny, zrobitam:

Nikt nie widzi, ile kosztowato mnie:

Chce docenic siebie za:

Jedno zdanie uznania dla mojego wysitku:

Q? Efekt méwi: ,,co zostato osiggniete”.
Wysitek mowi: , ile serca, energii i odwagi wtozytam w droge”.
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Lekcje z trudnych etapow

Wdziecznos$é za lekcje nie oznacza wdziecznosci za cierpienie. Nie musisz méwié,
ze trudne doswiadczenie byto dobre. Mozesz jednak zauwazy¢, co dzieki niemu lepiej
rozumiesz, czego juz nie chcesz powtarzac i jaka site w sobie odkrytas.

To ¢wiczenie nie stuzy zaprzeczaniu bélowi. Stuzy odzyskiwaniu sensu.

Trudny etap, ktory chce dzis zobaczy¢ tagodniej:

Najbardziej bolato mnie wtedy:

Czego sig nauczytam?

Czego juz nie chce powtarzac?

Jaka site odkrytam w sobie?

O Nie musze dziekowac za bdl. Moge docenic siebie za to, ze przez niego przesztam.
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Moje mocne strony

Mocne strony nie musza by¢ spektakularne. Moga by¢ ciche:
cierpliwos¢, wrazliwosc, zdolnos¢ stuchania, odpowiedzialnosc,
wytrwatosc, intuicja, kreatywnosc, troska, poczucie humoru,

gotowosc uczenia sie.

Wdziecznos¢ za swoje mocne strony nie oznacza wywyzszania sie.

Oznacza, ze przestajesz widziec siebie tylko przez braki.

Lista mocnych stron:

() Wrazliwos¢ (] Odpowiedzialnos¢

() Wytrwatos¢ (] Kreatywnos¢

(] Odwaga (] Umiejetnosé stuchania
() Czutos¢ () Szczeros¢

[J Intuicja () Cierpliwos¢

Moje trzy mocne strony:

1.

() Zdolnoé¢ uczenia sie
[} Poczucie humoru

(] Troska

(] Spostrzegawczos¢

O nas —

@ Jak moge uzy¢ jednej z nich, aby wnies¢ wigcej radosci w codziennosc?
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List wdziecznosci do siebie

Napisz list do siebie. Nie do idealnej wersji. Do prawdziwej. Do tej, ktéra prébuje, uczy sie,
czasem sie gubi, wraca, czuje, troszczy sie, pracuje, odpoczywa, szuka i nadal idzie dalej.

Droga ja, chce Ci dzis podziekowac za:

Widze, ze przez ostatni czas:

Doceniam w Tobie:

Dziekuje Ci za to, ze mimo trudnosci:

Chce, zebys czesciej pamietala, ze:

Z wdziecznoscig, ja z dzisiaj.

Podpis: Data:
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Modut 04

Radosc, relacje
| obecnosc

Rados¢ czesto rosnie, kiedy jest dzielona. Wdziecznosc
moze pogtebiac relacje, wzmacniac bliskos¢ i przypominac,
ze ludzie, gesty i rozmowy rowniez sg czescia
codziennego dobra.
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Ludzie, za ktorych jestem wdzieczna

Nie kazdy cztowiek zostaje w naszym zyciu na zawsze. Nie kazda relacja jest prosta. Ale s
osoby, ktére daty nam wsparcie, wazne stowo, inspiracje, obecnosé, lekcje albo chwile dobra.

Wdzigcznos¢ za ludzi nie musi oznaczac idealizowania relacji. Oznacza zauwazenie daru,
ktory ta osoba wniosta lub wnosi.

Osoba, za ktéra jestem wdzieczna dzisiaj:

Co ta osoba wnosi lub wniosta do mojego zycia?

Jaki gest, stowo albo obecnos¢ pamietam?

Czego nauczytam sie dzieki tej relacji?

Jak moge okaza¢ wdziecznosc, jesli to bezpieczne | wiasciwe?

@ Wdziecznoéé moze byé cicha albo wyrazona.

23 — Wdziecznos€ i codzienna radosc,



Jak wyrazac¢ wdziecznos¢ innym

Wdzigcznosc staje sie mocniejsza, kiedy czasem zostaje wypowiedziana.
Nie musi by¢ wielka ani wzniosta. Moze by¢ prosta: ,Dziekuje, ze mnie
wystuchatas”, ,Doceniam, ze pamietales”, ,To dla mnie wazne, ze jestes”.

Wyrazona wdzieczno$¢ moze wzmacniaé wiez, bo pomaga drugiej osobie
poczuc sie zauwazona.

Sposoby wyrazania wdzigcznosci:
Krotka wiadomosé

Rozmowa twarzg w twarz

] Maly gest pomocy
[] List

Podziekowanie za konkretng rzecz
Wspolny czas
Czute zdanie

Modlitwa lub cicha dobra mysl, jesli nie ma kontaktu

Komu chce okazac¢ wdziecznosc?
Za co konkretnie?
Jaka forme wybieram?

Moje zdanie wdziecznosci brzmi:
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BliskoS¢ przez mate gesty

Blisko$¢ nie zawsze potrzebuje wielkich rozméw. Czasem buduje sie przez maty gest:
zapytanie ,jak naprawde sie masz?", uwazne stuchanie, przygotowanie herbaty, usmiech,
przytulenie, jesli jest chciane, krotkg wiadomosé albo chwile bez telefonu.

Mate gesty sq jak krople. Jedna nie zmienia wszystkiego, ale wiele kropli tworzy atmosfere

wiezi.

Maty gest bliskosci, ktory lubie otrzymywac:

Maty gest, ktéry moge dawac czescie;:

Osoba, z ktéra chce mieé wigcej ciepta:

Gest, ktory moge wykonac w tym tygodniu:

Jak chce zrobi¢ to bez oczekiwania idealnej reakc;ji?

O Gest tygodnia
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Radosc¢ bez poczucia winy

Czasem trudno pozwolic sobie na radosc. Mozesz czuc, ze najpierw musisz wszystko
uporzadkowac, zastuzy¢, naprawic, odpokutowac albo upewnic sig, ze nikt inny nie ma
gorzej. Ale radosc nie jest zdradg trudnosci. Rados¢ moze by¢ zrodtem sity.

Pozwolenie sobie na dobry moment nie oznacza, ze zapominasz o odpowiedzialnosci.
Oznacza, ze Twoje serce rowniez potrzebuje oddechu.

Czuje poczucie winy, gdy pozwalam sobie na:

Mysle wtedy, ze:

Bardziej wspierajaca prawda moze brzmiec:

Radosé¢, na ktérg chce dac sobie zgode:

Maty sposdb, aby przyjac ja bez ttumaczenia sie:

@ Moge doswiadczac matej radosci, nawet jesli nie wszystko w zyciu jest rozwigzane.
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Co odbiera mi rados¢?

Rados¢ moze by¢ przykryta przez pospiech, porownywanie sie, przeciazenie, perfekcjonizm, nadmiar
bodzcow, poczucie winy, brak snu, trudne relacje albo ciggte odktadanie siebie na pozniej.

Nie chodzi o to, aby usunac wszystkie przeszkody naraz. Najpierw wystarczy zobaczy¢, co
najczesciej zastania Ci dostep do dobra.

Najczesciej odbiera mi rados¢:

Zauwazam to szczegolnie, gdy:

Moje ciato reaguje wtedy:

Jedna rzecz, ktorg moge ograniczyc:

Jedna rzecz, ktorag moge zaprosic zamiast tego:

Co moge zrobi¢ w matej skali, aby odzyskac¢ choc¢ odrobine przestrzeni na radosc?
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Modut 05

Codzienna praktyka i integracja

Wdziecznosc staje sie silniejsza, gdy jest praktykowana
regularnie. Ten modut pomoze Ci stworzy¢ poranne

i wieczorne rytuaty, tygodniowy dziennik, plan 30 dni
i osobisty bank radosci, do ktérego mozesz wracac.
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Poranny rytuat wdziecznosci

Poranny rytuat nie musi byc diugi. Moze trwac dwie minuty. Jego celem nie jest
kontrolowanie catego dnia, ale wybranie pierwszego spojrzenia: ,,na co chce dzis

zZwroci¢ uwage?”.

Rytuat 4 krokow:
e i = 2
e N SN =) )
s P
58 Dad v ¥,
1. We? jeden 2. Zauwaz, 7 3. Zapisz jedng rzecz, 4. Wybierz jedna
spokojny oddech. zaczyna sie nowy dzien. za ktorg jestes malg radosc, ktorg

wdzieczna. chcesz zaprosic.

Dzis jestem wdzieczna za:

Dzi$ chce zauwazyc:

Dzis chce dac sobie wigce;:

Moja mata radosc na dzis:

Zdanie na poczatek dnia:
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Wieczorne domkniecie dnia

Wieczorem umyst czesto wraca do tego, co nie wyszto. To naturalne,
ale nie musi by¢ jedyny sposdb domykania dnia. Mozesz zapytac takze:
,€o byto dobre?”, ,co zrobitam najlepiej, jak umiatam?”, ,co chce zabrac jako lekcje?”

1. Jedna rzecz, ktora dzis byta dobra:

2. Jedna rzecz, ktora zrobitam mimo trudnosci:

3. Jedna osoba, gest lub moment, za ktory jestem wdzieczna:
4. Jedna lekcja z dzisiejszego dnia:

5. Jedna rzecz, ktéra moge teraz odpuscic na noc:

\l."

Na dzis wystarczy. Zauwazam dobro, uznaje wysitek
@ | pozwalam sobie odpoczac.
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Tygodniowy dziennik wdziecznosci

Przez tydzien zapisuj jeden dobry moment dziennie. Niech bedzie prawdziwy, nie idealny.
Po siedmiu dniach zobaczysz, ze nawet zwykty tydzien zawiera mate punkty swiatta.

Dzien Jestem wdzieczna za Dlaczego to wazne

Dzien 1
Dzien 2
Dzien 3
Dzien 4
Dzien 5
Dzien 6
Dzienn 7

Najczesciej zauwazatam dobro w:

Najwieksza mata radoscig byto:

Chce kontynuowac te praktyke przez:
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Plan 30 dni codziennej radosci

Codzienna rados¢ nie musi byc spontaniczna. Mozesz jg rowniez zapraszac¢ przez mate dziatania:
spacer, muzyke, chwile ciszy, rozmowe, zapis wdzigcznosci, $wiatto, ruch, prostg przyjemnosc

albo ograniczenie czegos, co zabiera energig.

Tydzien 1 — Zauwazam mate dobro

Tydzien 2 — Zapraszam proste przyjemnosci

Tydzien 3 — Wyrazam wdzigcznosc sobie i innym

Tydzien 4 — Tworze wtasny rytuat radosci

Méj gtéwny cel na 30 dni:
Moja najmniejsza codzienna praktyka:
Najwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:
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Karta powrotu do wdziecznosci

Beda dni, kiedy wdziecznos¢ bedzie trudna. To nie znaczy, ze robisz cos Zle.

Ta karta nie ma zmusza¢ Cie do radosci. Ma poméc Ci znalez¢ jeden maty punkt oparcia.

Kiedy trudno mi czu¢ wdziecznos¢, chce pamietac, ze:

Nie musze wtedy:

Moge zaczgc od zauwazenia:

Jedna rzecz, ktéra zwykle daje mi odrobine ulgi:

Jedna osoba, miejsce lub czynnos¢, ktora mnie wspiera:

Moje zdanie na trudny dzien:

i) Nie musze widziec catego dobra naraz. Moge zaczac od jednego matego punktu.

o
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Moj osobisty bank radosci

Bank radosci to lista rzeczy, do ktérych mozesz wracac, gdy potrzebujesz wiecej
lekkosci, spokoju albo kontaktu z zyciem. Nie muszg by¢ kosztowne ani wyjatkowe.
Najlepsze sa te, ktore naprawde dziatajg w Twojej codziennosci.

Rzeczy, ktore dajg mi spokoj:

Rzeczy, ktore dajg mi lekkosc:

Rzeczy, ktore dajg mi energie:

Rzeczy, ktore daja mi czutosc:

Rzeczy, ktore daja mi poczucie sensu:

Lista szybkich radosci:

W N ;MW
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Rytuat swietowania matych krokéw

Wiele osob swietuje dopiero duze sukcesy. Ale zycie zmienia sie réwniez przez mate
kroki: odpowiedz z wigkszym spokojem, wypicie wody, odpoczynek bez poczucia winy,
wykonanie jednego zadania, powiedzenie prawdy, powrét po trudnym dniu.

Swietowanie matych krokéw wzmacnia zaufanie do siebie.

Rytuat 4 krokow:
Y4 K il L5 il
N}, N Q .\___i/__j 5 \r' .
1. Nazwij maty krok. 2. Zauwaz, dlaczego 3. Powiedz sobie 4. Zréb maty gest
byt wazny. jedno zdanie uznania. Swietowania.

Maty krok, ktory chce dzi$ zauwazyc:

Dlaczego byt wazny?

Zdanie uznania dla siebie:

Méj maty gest swietowania:

Jak czuje sie po zauwazeniu tego kroku?
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Wdziecznosc w trudnym dniu

Trudny dzien nie wymaga od Ciebie udawania. Nie musisz moéwic¢, ze wszystko jest dobrze.
Mozesz jednak delikatnie zapytac: ,,czy w tym dniu jest cho¢ jeden punkt oparcia?”.

W trudnym dniu wdziecznos¢ moze byc¢ bardzo mata. Moze brzmiec: , dziekuje za tozko",
~dziekuje za oddech”, ,dziekuje, ze przetrwatam”, , dziekuje za jedng osobe”,
»dziekuje za mozliwos¢ odpoczynku”.

Dzis jest trudne, poniewaz:

Nie chce zaprzeczac temu, ze czuje:

Jeden punkt oparcia w tym dniu:

Jedna rzecz, ktora daje mi minimalna ulge:

Jedno zdanie wdziecznosci, ktore jest prawdziwe mimo trudnosci:

” i i
\J Wdziecznos¢ w trudnym dniu nie musi byc wielka. Wystarczy, ze bedzie prawdziwa.
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List do przysztej siebie

Napisz list do siebie z przysztosci. Do tej wersji, ktéra moze kiedy$ znowu zapomni
zauwazac dobro, poczuje ciezar codziennosci albo zacznie widzie¢ tylko braki.
Niech ten list bedzie przypomnieniem, ze zawsze mozna wrocic do jednego matego
punktu Swiatta.

Droga przyszta ja, jesli kiedys znowu poczujesz, ze wszystko jest ciezkie, chce, zebys pamietata:

Juz nauczytas sie zauwazac:

Nie musisz zmuszac sie do:

Mozesz wréci¢ do matej radosci przez:

Najwazniejsza lekcja z tej praktyki brzmi:

Z czutosciy, ja z dzisiaj.

Podpis: Data:
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Moja mapa codziennej radosci

Twoja mapa codziennej radosci pokazuje, co naprawde wspiera Twoje zycie.
Nie musi wygladac imponujaco. Ma by¢ Twoja. Ma przypominac, gdzie wracac,

kiedy dzien staje sie ciezki albo szybki.

Ludzie, ktorzy daja mi ciepto Miejsca, ktore mnie uspokajaja

Zmystowe przyjemnosci,

Rzeczy, ktore lubie robi¢
ktére mnie karmia

Moja radosc

Mate rytuaty,

Zdania, ktore mnie wspieraja
ktére chce kontynuowac

Kiedy patrze na te mape, widze, ze rados¢ w moim zyciu moze przychodzi¢ przez:
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Deklaracja wdziecznosci i radosci

Dotartas do korica tego zeszytu, ale praktyka wdziecznosci moze is¢ z Tobg dalej.

Nie musisz od teraz codziennie czuc sig lekko. Nie musisz zawsze zauwazac dobra od razu.

Nie musisz udowadniac, ze jestes pozytywna.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas ¢wiczy¢ spojrzenie, ktore widzi wigcej niz brak.
Spojrzenie, ktére potrafi zauwazy¢ wysitek. Spojrzenie, ktére nie ignoruje trudnosci,
ale szuka réwniez punktéw sSwiatta.

I

(O Wybieram zauwaza¢ mate dobre momenty.

O Wybieram nie zmusza¢ sie do sztucznej radosci.

(U Woybieram wdziecznos¢, ktdra nie zaprzecza prawdzie.

(O Wybieram docenia¢ siebie za wysitek, nie tylko za efekt.

) Wybieram widzie¢ moje ciato z wieksza tagodnoscia.

(U Woybieram dziekowac ludziom, ktérzy wnosza dobro do mojego zycia.
() Wybieram zaprasza¢ proste przyjemnosci bez poczucia winy.

O Wybieram wraca¢ do jednego matego punktu oparcia w trudnym dniu.

(U Woybieram codzienna radosc, ktéra moze by¢ cicha, spokojna i prawdziwa.

(O Woybieram praktykowaé¢ wdziecznos¢ krok po kroku.

Najwazniejsza rzecz, ktorg zrozumiatam o wdziecznosci:

Jedna codzienna rados¢, ktorg chee pielegnowac:

Jedno zdanie, ktére chce zapamiegtac:

Méj pierwszy krok po zakoriczeniu zeszytu:

Podpis: Data zakonczenia:
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