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Poznaj Marte,

ktora bedzie towarzyszy¢ nam w drodze odkrywania
wdziecznosci.

Przygladajac sie zyciu Marty, wspdlnie odkryjemy, jak ta
postawa moze odmieni¢ Twoje codzienne doswiadczenia
i wprowadzi¢ nowa jakos¢ do Twojego zycia.

Czytajgc tego ebooka nie tylko dowiesz sig, czym jest
wdziecznosc, ale takze poznasz, jakie korzysci niesie ze
sobg praktykowanie wdziecznosci. Wdrozenie jej w Twoje
zycie moze by¢ bardzo wspierajgce, zarowno dla
Twojego dobrostanu psychicznego, jak i dla relacji z
innymi ludzmi.



Wspdlnie odkryjemy, jak Swiadome praktykowanie
wdziecznosci moze wptyngé na nasz mdzg. Zrozumiemy,
ze do bycia wdziecznym nie potrzebujemy wielkich
osiggniec¢ ani luksusowego stylu zycia - wdziecznosc jest
dostepna dla kazdego, kto jest gotow jg praktykowac.
Dowiemy sie, jak zaczg¢ praktykowac wdziecznosé od
zaraz, w prosty i skuteczny sposob, ktéry wniesie w
nasze zycie nowg jakosc.

Krotka historia naszej
bohaterki

Marta to kobieta w wieku trzydziestu siedmiu lat, ktéra
stale balansuje na cienkiej linii miedzy pracg zawodowg
a zadaniami zwigzanymi z rolg matki. To typ osoby
ambitnej, ktdra ciggle jest w ruchu i codziennie stawia
czota wyzwaniom zawodowym i rodzinnym. Ma meza i
dwojke matych dzieci (3 7 lat).

Marta pracuje jako menedzerka projektu w sredniej
wielkosci firmie, a jej harmonogram jest wypetniony
spotkaniami, raportami i deadline’ami.



Moze liczy¢ na wsparcie swojego meza w opiece nad
dzieé¢mi i w niektérych obowigzkach domowych, ale
generalnie jest osobg, ktdra ma mato czasu na
odpoczynek i swoje zainteresowania.

Z pozoru Marcie niczego nie brakuje. Mieszka w
komfortowym mieszkaniu, ma prace, ktéra przynosi
stabilny dochdd, oraz wspierajgcego meza i zdrowe
dzieci. Jednak mimo tych zewnetrznych sukceséw w jej
zyciu cos ciggle nie gra. Czesto towarzyszy jej uczucie
zmeczenia, przepracowania, frustracji i poczucia, ze jest
niewystarczajgca i mato szczesliwa.

Marta jest doskonatym przyktadem osoby, ktéra
potrzebuje zrozumiec, jak wdziecznos¢ moze zmienic jej
spojrzenie na zycie. Mimo ze ma wiele powoddéw do
radosci, brak postawy wdziecznosci sprawia, ze ciggle
dostrzega to, czego jej brakuje, zamiast tego, co juz ma.



Marta poznaje, czym
jest wdziecznos¢

Na poczatku jest zdziwiona, ze wdziecznos¢ moze by¢
tak réznie pojmowana i nie jest tylko prostym
wyrazeniem podziekowania. Sposrod licznych definicji
najbardziej przemawiajg do niej dwa okreslenia na
wdziecznos¢:

Wdziecznos¢é

Wdziecznosé
jako uczucie

jako postawa

To tendencja do

Wdziecznosc jest odczuwania
postrzegana jako wdziecznosci
uczucie, ktore w roznych sytuacjach.
pojawia sie w efekcie (Rosenberg E.L.) To
uzyskania jakiejs postawa wzgledem
korzysci. To uczucie zycia, okreslony styl
uswiadomienia sobie postepowania oraz
obdarowania ze myslenia, ktérego
strony kogos innego. mozemy sie nauczy¢
(Emmons R.A.) i ktéry mozna rozwijac.

(Kwiatek P.)



Marta czuje, ze chce sprobowac rozwijac w sobie
postawe wdziecznosci. Jeszcze nie wie, czy jej sie to
uda, ale chce cos zmieni¢ w swoim zyciu, a rozwijanie
postawy wdziecznosci nie wymaga od niej zadnych
czasochtonnych szkolen czy kosztownych wydatkow —
wszystkie potrzebne do tego zasoby ma juz w sobie.

To zdolnos¢ do odczuwania
wdziecznosci za ludzi, zdrowie i chwile, ktore ksztattujg
nasze zycie. To nauka patrzenia na swiat z perspektywy
obfitosci. Wdziecznos¢ to takze postawa
charakteryzujgca sie otwartoscig i zainteresowaniem
zyciem.

Rozwijanie tej postawy przynosi duzo korzysci, ktore
motywujg Marte, aby rozpoczgc¢ prace od zaraz.

Czy Ciebie te korzysci
rowniez przekonaja
do sprébowania?



Korzysci ptynace z rozwoju
postawy wdziecznosci

Poprawia samopoczucie i ogdlne zadowolenia
z zycia, redukuje ilos¢ mysli depresyjnych,

spaja zwigzki i buduje lub umacnia relacje
interpersonalne,

pomaga w regulacji stresu i trudnych emocji,
wzmachia cierpliwosg,

zwieksza empatie i odpornosc¢ psychiczng w
obliczu napotykanych trudnosci,

zmniejsza sktonnos¢ do materializmu i ryzyko
wypalenia zawodowego,

wptywa pozytywnie na zdrowie fizyczne: obniza
cisnienie krwi, zmniejsza poziom zmeczenia,
redukuje odczucie bolu, poprawia jakos¢ snu.



Od czego zaczayc rozwijanie
postawy wdziecznosci?

Czyli uwaznosc jako
podstawa

Z poprzedniego rozdziatu Marta dowiedziata sig, ze
wdziecznos¢ moze byc¢ uczuciem, ktére pojawia sie w
momencie, gdy zostajemy przez kogos czyms
obdarowani. W takim przypadku uczucie wdziecznosci
moze pojawic sie spontanicznie.

Jednak my chcemy pracowac nad rozwojem postawy
wdziecznosci, a do jej zaistnienia konieczna jest nasza
UWAGA, skupienie sie na tym, co jest dobre, co
zastuguje na naszg wdziecznos¢.

W jaki sposob swiadomie
kierowac¢ swoja uwage,
aby rozwija¢ wdziecznos¢?
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Warto zaczerpngc kilka elementéw z praktyki
uwaznosci (z ang. mindfulness). My proponujemy
wykonac cztery proste kroki:

Zatrzymaj sie na chwile.

Skup swojg uwage na chwili obecnej, staraj sie
nie mysle¢ o przesztosci ani przysztosci, tylko
badz tu i teraz.

Swiadomie zauwaz, za co mozesz byé wdzieczny
w danym momencie.

Pobgdz chwile w tym uczuciu obfitosci.

Marta przez wiekszos¢ swojego zycia spedzata czas na
rozmyslaniu o przysztosci. Planowanie, wyznaczanie
nowych celdw i ciggty pospiech sprawiajg, ze zupetnie
nie zauwaza terazniejszosci.

Gdy Marta zaczyna swiadomie kierowac¢ swojg uwage
na to, co juz jest obecne w jej zyciu, zauwaza, jak wiele
ma powodow do wdziecznosci. Dzieki temu zaczyna
bardziej aktywnie uczestniczy¢ w swoim zyciu i
dostrzegac piekno w codziennych chwilach oraz
zyskuje umiejetnosc celebrowania waznych wydarzen.
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Jak mézg reaguje
na wdziecznosc?

Neuroplastycznos¢
a wdziecznosé

Marta zna juz pierwszy krok na drodze do budowania
postawy wdziecznosci. Musi zdac sobie sprawe z tego,
ze aby wdziecznos$¢ na state zagoscita w jej zyciu, warto
poswiecac jej swojg uwage, najlepiej codziennie.
Dlaczego to takie wazne?

Bo dzieki Swiadomemu kierowaniu uwagi na uczucie
obfitosci, ktére pojawia sie w trakcie odczuwania
wdziecznosci, jestesSmy w stanie stworzy¢ nowe
potgczenia neuronalne w naszym mozgu.

O co chodzi z tym mézgiem
i jaki ma na niego wptyw
wdziecznos¢?
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Mozg jest zaprogramowany
ha rozpoznawanie zagrozen

Nasz modzg ewoluowat przez wiele tysiecy lat, a jednym
z kluczowych elementéw tej ewolucji byta nasza
zdolnos¢ do rozpoznawania zagrozen. Dla naszych
przodkow przetrwanie zawsze byto na pierwszym
miejscu, dlatego nasz mdzg zostat zaprogramowany na
wykrywanie potencjalnych niebezpieczenstw.

Z tego powodu tak tatwo jest nam dostrzegaé
negatywne aspekty réznych sytuacji, nawet jesli
sg one stosunkowo mato istotne w kontekscie
haszego codziennego zycia.
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a Neuroplastycznos¢ moézgu

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nasz mozg jest
niezwykle plastyczny. Oznacza to, ze nie jestesmy
skazani na wieczne trwanie w trybie wykrywania
zagrozen.

Neuroplastycznos¢ mdzgu daje nam mozliwos¢ zmiany
potgczen neuronalnych, a wiec sposobu, w jaki myslimy
i odczuwamy. Cwiczenia wdziecznosci, takie jak te,
ktore praktykuje Marta, sg doskonatym narzedziem do
wykorzystania tej neuroplastycznosci.

Kierujac naszg uwage na to, za co jestesmy
wdzieczni, tworzymy nowe potaczenia
neuronalne, ktore pozwalajg nam odczuwacé
wdziecznos¢ tatwiej i czescie;j.
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a Tworzenie howych nawykoéow

Mozemy przeprogramowac hasz mézg. Pamietajmy,
ze rozwijanie wdziecznosci to proces, ktéry wymaga
nieco czasu i praktyki. To jak nauka nowego jezyka -
nie stajemy sie ekspertami od razu, ale stopniowo,
poprzez regularne ¢wiczenia i powtarzanie,
odczuwanie wdziecznosci moze stac sie nawykowe.

Dla Marty oznacza to codzienne poswiecanie czasu na
refleksje nad tym, za co jest wdzieczna. Na poczatku
moze wydawac sie to trudne, czasami dziwne i
nienaturalne. Jednak w miare uptywu czasu ta praktyka
przychodzi jej z wiekszg lekkoscig, a Marta sama widzi
korzysci, jakie zaczyna przynosic¢ rozwijanie postawy
wdziecznosci.

W kolejnych rozdziatach razem z Martg bedziemy
zgtebiac rozne techniki i cwiczenia, ktére pomoga
nam wykorzystac¢ neuroplastycznos¢ mozgu i rozwijac
wdziecznos¢ jako statg postawe w naszym zyciu. Aby
moc przejs¢ do czesci praktycznej, chcemy jeszcze
wspomniec o trzech aspektach wdziecznosci, ktore
pozwolg nam nieco uporzgdkowac informacje i
stworzy¢ odpowiednig baze do rozpoczecia praktyki.
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Petna wdziecznosé, czyli
o trzech jej aspektach

Marta zaczeta zdawac sobie sprawe, ze wdziecznos¢ to
nie tylko uczucie, ktére trzymamy dla siebie, ale
postawa, ktdrg mozna wyrazac i dzieli¢ sie nig z innymi.
Poprzez jej wyrazanie i umiejetne przyjmowanie uznania
od innych osob, mozemy doswiadczy¢ wdziecznosci w
petni. Poznajmy trzy aspekty wazne w rozwoju postawy
wdziecznosci:

Wyrazanie wdziecznosci

Marta nauczyta sie, ze wazne jest nie tylko
doswiadczanie wdziecznosci, ale takze umiejetne jej
wyrazanie. Oznacza to méwienie innym, w jaki sposob
wzbogacajg nasze zycie. Ta umiejetnos¢ nie wszystkim
przychodzi z tatwoscig, bo wymaga odpowiedniej
komunikacji. Aby nieco lepiej to zrozumiec, przytoczmy
przyktad z zycia Marty.

17



Mar\iYPﬂYHad MartyPrZyHad Maft‘lpﬂy\dad Martyprzyk*ad

Marta postanowita wyrazi¢ swojg wdziecznos¢ w
stosunku do swojej bliskiej przyjaciotki, Anny, ktéra
byta zawsze gotowa stuzyc¢ jej radg i wsparciem.
Zamiast powiedzie¢ jedynie: ,Dziekuje, jestes dla mnie
wazna”, Marta postanowita wyrazi¢ swojg wdziecznosc¢
bardziej szczegdtowo. Powiedziata Annie:

»Anno, chciatabym Ci podziekowac za to, jak
zawsze stuchasz mnie uwaznie i angazujesz
sie w nasze rozmowy. Dzieki temu czuje sie
naprawde zrozumiana i doceniona. Twoje
wsparcie sprawia, ze moge lepiej zrozumiec
siebie i swoje potrzeby”.

Ten sposob wyrazania wdziecznosci byt bardziej
konkretny, pokazywat, w jaki sposéb Anna wzbogacata
zycie Marty, uwzgledniat rowniez jej zaspokojone
potrzeby.

18



Przyjmowanie wdziecznosci

Kolejnym aspektem, ktéry Marta odkryta, jest
umiejetnos¢ przyjmowania wdziecznosci od innych.

Czesto jestesmy sktonni do odrzucania komplementow
lub wdziecznosci innych, uwazajac, ze to nic
szczegolnego. Jednak przyjmowanie wdziecznosci od
innych moze by¢ rownie wazne jak jej wyrazanie. To
potwierdzenie, ze nasze dziatania i obecnos¢ maja
znaczenie dla innych ludzi.

W przyjmowaniu wdziecznosci mogg przeszkadzac
nam liczne przekonania o tym, ze na nig nie
zastugujemy. Podobnie, jak w przypadku wyrazania
wdziecznosci, przeszkodg moze byc¢ réwniez
nieumiejetna komunikacja. Na przyktadzie Marty
pokazemy, jak umiejetnie otworzy¢ sie na wdziecznosc¢
ze strony innych.
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Marwp\--,_yk’fad Martyprzyk%a 4 Ma rt\{P\’lYk,‘ad Martyprzykfa g

Marta podczas spotkania ze swojg kolezankg, Natalig,
ustyszata od niej:

.,Marta, fajnie, ze znalaztas chwile na
kawe. To nhaprawde mite.”

Poczatkowo Marta poczuta zawstydzenie, ale
przyjmujgc postawe otwartosci na wdziecznosg,
odpowiedziata:

.Dziekuje Ci, Natalio. Twoj czas jest dla mnie
rownie cenny, wiec ciesze sie, ze mogltysmy sie
spotkac. Rozmowa z Tobg zawsze przynosi mi
radosc¢”.

Poprzez takg odpowiedz Marta przyjeta wdziecznosc¢
Natalii, jednoczesnie wyrazajgc swoje docenienie tego,
jak wiele czasu i uwagi poswieca jej kolezanka. Dzieki
temu obie kobiety poczuty sie docenione i blizsze
sobie, co tylko wzmocnito ich relacje.

20



Wewnetrzne doswiadczanie
wdziecznosci

Kluczowym aspektem wdziecznosci jest to, co dzieje
sie w naszym wnetrzu. To wewnetrzne doswiadczanie
wdziecznosci za to, co mamy i za to, kim jestesmy. W
tym aspekcie rozwoju wdziecznosci wspierajgce s3
codzienne chwile, ktére poswiecamy na swiadome
zauwazenie tego, za co mozemy by¢ wdzieczni.

Marta zaczeta codziennie pisa¢ dziennik wdziecznosci,
w ktérym notowata wszystkie rzeczy, ktére w danym
dniu swiadomie dostrzegta. To doswiadczenie daje jej
poczucie spetnienia i wiekszej satysfakcji z zycia.

Codzienne zaangazowanie Marty w rozwadj postawy
wdziecznosci, ktére uwzglednia te trzy aspekty, sprawia,
Ze jej zycie staje sie petniejsze i bardziej
satysfakcjonujgce. To dowdd na to, ze wdziecznos¢ ma
potencjat zmieniaC nasze zycie na lepsze, nie tylko
wewnetrznie, ale takze w relacjach z innymi.
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Jak rozwija¢ postawe
wdziecznosci?

Praktyczne ¢wiczenia do
stosowania od zaraz.

Wdziecznos¢ musi wynikac¢ z wolnej woli — nie mozna
nikogo do niej przymusié¢. Nie kazde z proponowanych
¢wiczen bedzie odpowiednie dla kazdego, dlatego
wybieraj takie, ktére z Tobg rezonujg. Samodzielnie
szukaj rowniez innych przyktadéw ¢wiczen, abys
czerpat/a z praktykowania wdziecznosci duzo radosci.
Jezeli bedziesz zmuszac¢ sie do ¢wiczen, to nie
osiggniesz zamierzonego efektu. Wdziecznos¢ wymaga
spokoju i otwartosci serca.

Po zgtebieniu tematu wdziecznosci i opanowaniu
podstawowych technik uwaznosci, Marta postanowita,
ze chce bardziej otworzy¢ sie na wdziecznos¢ w
codziennosci. Bardzo pomocne okazato sie dla niej
codzienne prowadzenie dziennika wdziecznosci. Jednak
na poczatku nie byto to dla niej wcale tatwe.

22



W tym rozdziale postaramy sie przedstawic¢
rozne ¢wiczenia, ktére pomoga Ci rozwijac¢
wdziecznosé. Warto pamietacé, ze
umiejetnos¢ przezywania wdziecznosci jest
czyms, co mozna wytrenowac. Oto kilka
pomystow, ktore pomogg Ci bardziej
otworzyc¢ sie na wdziecznosc¢ i czerpac z niej
rados¢ kazdego dnia.

23



Cwiczenie 1:
Dziennik Wdziecznosci

Dziennik Wdziecznosci to jedno z najskuteczniejszych
narzedzi do rozwijania wdziecznosci w codziennym
zyciu. Marta odkryta, ze prowadzenie dziennika
wdziecznosci pomaga jej skupi¢ sie na pozytywnych
aspektach zycia i doceniac to, co ma. Ponadto, w
dzienniku wdziecznosci warto rowniez zastanowic sie
nad negatywnymi rzeczami, ktore z pozoru wydajg nam
sie nie klasyfikowac na liste wdziecznosci. Postaraj sig i
w takich negatywnych wydarzeniach dostrzec
pozytywng lekcje dla siebie.

Jak wykonac to ¢wiczenie:

n Wybierz dogodny moment

Mozesz to robi¢ o dowolnej porze dnia, najlepiej
jednak, gdy masz chwile spokoju i ciszy. To moze byc¢
codziennie, ale jesli masz mniej czasu, to poswiec
chwile przynajmniej raz w tygodniu.

e Rozpocznij pisanie

Usigdz wygodnie i zacznij pisaé. Swiadomie skieruj swoje
mysli na te wszystkie rzeczy, osiggniecia, wydarzenia, za
ktore mozesz by¢ wdzieczny/a. Pomocna w tym moze by¢é
nasza scigga, ktdrg znajdziesz ponize;.

24



e Notuj przez 5-10 minut

Stworz swojg liste, starajgc sie okresli¢ rowniez to, w jaki
sposob dany przedmiot, wydarzenie, osiggniecie
wzbogacito Twoje zycie lub jakie Twoje potrzeby zostaty
dzieki nim zaspokojone.

o Przeczytaji zastanow sie

Po zakorniczeniu pisania przeczytaj swoje wpisy. To
moment na chwile refleksji. Jak sie czujesz?

a Badz z tym uczuciem

Pobgdz przez chwile w uczuciu wdziecznosci. Doceniaj
to, co masz. To moze przynosic¢ radosc, satysfakcje i
poczucie obfitosci.
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Przyktad zapiskow Marty:

1) Jestem wdzieczna za poranng kawe, ktora dodaje mi
energii na caty dzien i pomaga zatrzymac sie na chwile.

2) Jestem wdzieczna za dzisiejszg rozmowe z
przyjacidtkyg, ktora pomogta mi otworzy¢ sie na rézne
perspektywy w poszukiwaniu nowej pracy.

3) Jestem wdzieczna za dzisiejszy samotny spacer,
ktory pozwolit mi odpoczac i wyciszy¢ niepokdj i chaos,
ktory towarzyszy mi w ostatnich dniach.

Pamietaj, ze to ¢wiczenie powinno sprawiac Ciradosc¢ i
by¢ wyrazem Twojej autentycznej wdziecznosci. Jesli
nie lubisz pisa¢, mozesz przeznaczy¢ pewien czas w
ciggu dnia na refleksje, aby swiadomie skupic sie na
tym, za co jestes wdzieczny. Nie réb tego z przymusu,
ale z checi do odkrywania pigekna w codziennym zyciu.
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Marta odkryta, ze prowadzenie dziennika wdziecznosci
pomaga jej skupic sie na pozytywnych aspektach zycia
i doceniac to, co ma. Jednak po kilku dniach Marta
spostrzegta, ze zaczyna sie kreci¢ wokot tych samych
rzeczy i nie wie, co jeszcze wpisac¢ do swojego
dziennika.

, Za co mozna by¢ wdziecznym.
Czasami bowiem najtrudniej dostrzec to, co tak bardzo
jest dla nas oczywiste.
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Sciaga wdziecznosci

e woda

e elektrycznoscé
e powietrze

e muzyka

e film
Wdziecznos¢ « ubranie

w codziennosci e czas
e mowa/stuch/wech/smak
~Jestem e zdrowie
ijzieczny/a, * ksigzka/podcast/artykut
ze mam..."  oddech/bicie serca/
tzy/usmiech
e jedzenie
e kawa/herbata
e moj dom/mieszkanie

e szczery usmiech
* rozmowa

Wdzigecznosé o o
* maz/zona/dzieci/ mama/

w relacjach
tata/przyjaciel/ znajomy/
,Jestem obca osoba
wdzieczny/a » wspdlnie spedzony czas
...(komu) ... » dobre stowo
(za co)? * nowa znajomosc¢

e wspodlnota/grupa
e spotkanie
e wsparcie/zaufanie
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,2Jestem
wdzieczny/a za
to niecodzienne
wydarzenie, bo
whniosto w moje

zycie..."

,2Jestem
wdzieczny/a
za codzienne
obowigzki, bo

dajg/uczy
mnie...”

zdang wazng probe
lub egzamin
niespodzianka od
przyjaciot
Swietowanie rocznicy
otrzymanie awansu
W pracy

udane wakacje
podpisanie umowy o prace
dzien wolny
Slub/oswiadczyny
urodziny

uroczysta kolacja

doprowadzenie projektu
do konca

uznanie od szefa
rozwigzanie trudnego
problemu
komputer/telefon/aparat
szkolenie/warsztaty/
konsultacje

nauka nowej umiejetnosci
wsparcie od
wspotpracownika
odwaga wyrazenia
swojego zdania
spotkanie z zespotem
kawe w przerwie

prace zdalng/w biurze
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,2Jestem
wdzieczny/a za
otaczajagcy
mnie Swiat, bo
daje mi...”

,2Jestem
wdzieczny
sobie za ...”

,~Jestem
wdzieczny/a
za trudne
doswiadczenie...,
bo dato/nauczyto
mnie...”

wschody i zachody storica
wiatr/deszcz

promienie stonca

miekki piasek

strumien w lesie

zielona polana

zwierzeta

cien drzew

piekne kwiaty
gory/morze/las

swoje ciato

udany trening

czas spedzony sam ze sobg
ambicje

swoje emocje:
radosc¢/smutek/ztosé
przejazdzka na rowerze
zadbanie o siebie

marzenia

ktotnia z bliskg osobg
wstuchanie sie w swoje
trudne emocje
przezwyciezenie kryzysu
walka z natogiem lub
chorobg
samotnosc¢/odrzucenie
popetniony btgd/porazka
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Cwiczenie 2:
List wdziecznosci

Proponowane ¢wiczenie polega na napisaniu listu
wdziecznosci do osoby, ktéra ma szczegdlne znaczenie
w Twoim zyciu. Marta ma duzg trudnos¢ w wyrazaniu
wdziecznosci drugiej osobie, bo do tej pory podchodzita
do swoich relacji z innymi w sposdb bezrefleksyjny.
Ciezko jej zatem wyrazi¢ stowami, za co jest komus
wdzieczna i w jaki sposdb jego obecnos¢ wzbogaca jej
zycie. Stowa pisane zazwyczaj przychodzg nham z
wiekszg tatwoscia niz stowa, ktére mamy
wypowiedzie¢ drugiej osobie bezposrednio. Zatem to
¢wiczenie jest pomocne w opisaniu swojej wdziecznosci
dla drugiej osoby. Jego wynik niekoniecznie musi by¢
pozniej jej przekazany, cho¢ oczywiscie moze. Chodzi
gtdwnie o prace nad zauwazaniem i nazywaniem, aby
wspomaoc hasz mdézg w przeprogramowaniu na to, co
dobre i wartosciowe w naszym zyciu.

List ten jest okazjg do wyrazenia swojego uznania i
podziekowania w sposob szczery i osobisty. Pamieta;j,
ze to ¢wiczenie ma na celu nie tylko wyrazenie
wdziecznosci, ale rowniez nauke wyrazania emocji i
potrzeb w relacjach z innymi ludzmi.

Jak wykona¢ to ¢wiczenie?
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n Wybor adresata

Wybierz osobe, ktdrej chcesz napisac list wdziecznosci. To
moze by¢ cztonek rodziny, przyjaciel, wspotpracownik,
nauczyciel lub ktokolwiek, kto miat istotny wptyw na Twoje
zycie.

e Znalezienie czasu i miejsca.

Znajdz spokojne miejsce, gdzie bedziesz mogt/a
skoncentrowac sie na pisaniu listu. To wazne, abys$ czut/a
sie swobodnie i komfortowo podczas tego ¢wiczenia.

a Rozpoczecie pisania.

Przypomnij sobie momenty lub gesty, za ktére jestes
wdzieczny/a swojemu adresatowi. Pamietaj o szczegotach
i emocjach, jakie towarzyszyty tym sytuacjom. Napisz o
tym, jakie potrzeby zostaty zaspokojone dzieki tej osobie.
Wyraz swoje uczucia i uznania w sposob szczery i
osobisty.

n Okreslenie wptywu.

Sprobuj zrozumied, jakie konkretne zmiany lub
doswiadczenia przynidst/a ta osoba do Twojego zycia.
Moze to by¢ wsparcie w trudnych chwilach, inspiracja do
rozwoju czy po prostu radosne chwile spedzone razem.
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W listach wdziecznosci warto wyrazi¢ swojg wdziecznos¢
w prosty, bezposredni sposdb. Mozesz napisac, ze jestes
wdzieczny/a za ich obecnos¢ w Twoim zyciu, za ich
wsparcie, za to, ze sprawili, iz czujesz sie wazny/a i
doceniany/a.

Po zakonczeniu pisania, mozesz przeczytac swaj list na
gtos. Jesli czujesz gotowos¢, mozesz go rowniez
przekazac adresatowi.

Pamietaj, ze to ¢wiczenie ma pomaéc Ci rozwijac
umiejetnos¢ wyrazania emocji i uznania w relacjach.
Niezaleznie od tego, czy przekazesz ten list adresatowi,
czy tez jego tres¢ pozostanie znana tylko Tobie, warto
doceniac ludzi, ktérzy majg pozytywny wptyw na Twoje
zycie.
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Cwiczenie 3:
Stoik wdziecznosci

To proste ¢wiczenie pomoze Ci dostrzec i docenié
codzienne drobiazgi, ktére czesto umykajg uwadze, a
jednak wnoszg wiele do jakosci Twojego zycia.
Cwiczenie polega na zorganizowaniu pojemnika, do
ktérego wrzucasz karteczki, na ktérych notujesz obiekty
wdziecznosci, za kazdym razem, gdy je zauwazysz.

Marta chciata znalez¢ sposob na rozwijanie wdziecznosci
u innych cztonkéw rodziny i doszta do wniosku, ze stoik
wdziecznosci bedzie doskonatym pomystem na zabawe,
ktéra pomoze domownikom zwrdéci¢ uwage na dobre
rzeczy, ktore spotykajg ich w codziennosci.

Jak wykona¢ to ¢wiczenie?

n Wybierz stoik lub pudetko, ktére bedzie Twoim
"Stoikiem codziennej wdziecznosci." Mozesz je
nawet udekorowac, aby nada¢ mu specjalny
charakter.

a Umie$é stoik w widocznym miejscu, tak aby$
mogt do niego tatwo siegng¢ w ciggu dnia.

e Przygotuj bloczek karteczek lub skrawkdw
papieru oraz dtugopis.
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W ciggu dnia, kiedy dostrzezesz cos$, za co jestes
wdzieczny, zatrzymaj sie na chwile. To moze by¢
cos bardzo prostego, takiego jak pierwszy tyk
aromatycznej kawy, usmiech nieznajomego na
ulicy czy ciepte promienie storica na skorze.

Nastepnie zapisz swojg wdziecznos¢ na karteczce.
Staraj sie by¢ konkretny i szczery w swoich zapisach.
Opisz, dlaczego jestes wdzieczny za to
doswiadczenie.

Po zapisaniu karteczki, wrzu¢ jg do swojego
,Stoika codziennej wdziecznosci”. Niech to stanie
sie naturalng reakcjg na dostrzeganie
pozytywnych chwil w ciggu dnia.

Powtarzaj ten proces zawsze, gdy cos
dostrzezesz, za co mozesz by¢ wdzieczny.
Niezaleznie od tego, czy jest to rano, w trakcie
pracy, czy wieczorem.

Zache¢ domownikéw do wspdlnej zabawy i
dostrzegania wdziecznosci.
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Po pewnym czasie, otworz swdj ,Stoik codziennej
wdziecznosci” i przeczytaj wszystkie karteczki. To
doswiadczenie pozwoli Ci docenic, jak wiele
wartosciowych rzeczy dzieje sie w Twoim zyciu kazdego
dnia.

Razem z innymi, takimi jak Marta, mozesz praktykowac
wdziecznos¢ w codziennym zyciu i odkrywac piekno
ukryte w prostych, codziennych chwilach.
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Cwiczenie 4:
Spacer wdziecznosci

Proponowane ¢wiczenie pomoze Ci zwrdéci¢ uwage na
rzeczy oczywiste, takie, ktére bierzemy za pewnik w
naszym zyciu. Czesto nie mamy czasu na ich zauwazenie
i docenienie.

Marta wybrata sie na spokojny spacer po pobliskim
parku, w ktdrym od zawsze spacerowata, ale tym razem -
Z nowym celem. Zamiast zwyczajowego pochtoniecia
myslami o codziennych obowigzkach postanowita skupi¢
sie na otaczajgcym jg sSwiecie. W trakcie tego spaceru
Marta odkryta piekno otaczajgcej przyrody. Ustyszata
Spiew ptakow, poczuta ciepty promien storica na twarzy,
a nawet zauwazyta ksztatty chmur na niebie. Przez
chwile przestata by¢ zapracowang kobietg i stata sie
obserwatorkg piekna codziennosci.

Jak wykona¢ to ¢wiczenie?

n Znajdz chwile, aby wybrac sie na spacer.

To moze byc¢ rano, po pracy, w weekend lub w dowolnym
czasie, ktory jest dla Ciebie odpowiedni.
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e Znajdz odpowiednie miejsce.

Wybierz miejsce na spacer, ktére daje Ci spokdj i
mozliwos¢ obserwacji otaczajgcego swiata. To moze by¢
park, plaza, las, ale takze ulica w Twojej okolicy.

a Rozpocznij spacer.

ldgc spokojnie, zacznij uwaznie obserwowac otoczenie.
Jesli masz problem ze skupieniem, w pierwszej kolejnosci
skoncentruj swojg uwage na oddechu - to pomoze Ci
wypetni¢ sie spokojem.

o Zwroc uwage na detale.

W trakcie spaceru staraj sie zwracac¢ uwage na drobne,
czesto niedostrzegane detale otoczenia. To mogg by¢
rzeczy takie jak spiew ptakow lub szum lisci. Ksztatt chmur
na niebie. Barwy kwiatéw i zapachy wokot. Stoneczne
promienie na skorze. Dzwieki ulicy, ludzi rozmawiajgcych
czy dzieci bawigcych sie.

a Refleksja nad wdziecznoscia.

W miare jak odkrywasz te drobne cuda, zastandw sie, jak
te zjawiska lub elementy otoczenia wzbogacajg Twoje
zycie. Pomysl o tym, w jaki sposdb wptywajg na Twoje
samopoczucie i dobrostan.
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Oprocz refleksji nad wdziecznoscia, skup sie na
praktykowaniu uwaznosci w trakcie spaceru. Bgdz w petni
obecny w danej chwili, delektujgc sie pieknem
otaczajgcego Cie swiata.

Po zakonczonym spacerze usigdz na chwile i zapisz w
swoim dzienniku wdziecznosci te rzeczy, za ktore bytes
wdzieczny podczas spaceru. Staraj sie opisac, jakie
emocje towarzyszyty Ci podczas tej praktyki.

To doskonaty sposdb na uswiadomienie sobie, ze
codzienne zycie jest petne drobnych skarbow, ktore
czesto nam umykaja. Praktykujgc spacery wdziecznosci,
mozesz nauczyc¢ sie doceniac piekno otaczajgcego Cie
Swiata i stawac sie bardziej sSwiadomym obserwatorem.
To doskonaty sposdb na rozwijanie wdziecznosci w
codziennym zyciu.
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Zakonczenie

Wraz z Martg w podrézy odkrywania wdziecznosci
przemierzylismy fascynujgca sciezke do gtebszego
doswiadczania radosci i satysfakcji w codziennym zyciu.
Wdziecznos¢ jest jak klucz otwierajgcy drzwi do
skarbdw, ktore czesto mamy tuz pod nosem, ale ich nie
dostrzegamy.

Poznalismy definicje wdziecznosci, jej wptyw na nasz
mdzg, a takze nauke wyrazania i przyjmowania
wdziecznosci. Odkrylismy, ze wdziecznosc jest postawa,
ktérg mozemy rozwija¢, by wzbogacic¢ nasze zycie.
Zaprezentowalismy praktyczne ¢wiczenia, ktére pomoga
Ci w budowaniu tej postawy. Oprocz tego, stworzyliSmy
liste rzeczy, za ktére mozemy by¢ wdzieczni w réznych
aspektach naszego zycia.

Pamietaj, ze wdziecznos¢ to umiejetnos¢, ktora
warto pielegnowac kazdego dnia i jg rozwija¢.
Wdrozenie jej w zycie moze przynies¢ ogromne
korzysci, zarowno dla Twojego dobrostanu
psychicznego, jak i dla relacji z innymi ludzmi.

40



Dziekujemy Ci za towarzyszenie nam w tej podrozy.
Mamy nadzieje, ze nasz ebook o wdziecznosci bedzie
inspiracjg do bardziej Swiadomego i wdziecznego zycia.
Pamietaj, ze kazdy dzien peten jest skarbdéw, ktore
czekajg na Twoje odkrycie.

Zyczymy Ci wspaniatego zycia pethego wdziecznosci!

Z wdziecznoscig,
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