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Wprowadzenie do Wdzigeznosei:

Pisze tego ebooka, poniewaz chce z Wami podzieli¢ sie
myslami na temat wdziecznoSci - czego$, co stato sie
naprawde wazne w moim zyciu. Bez zbednych
psychologicznych skomplikowan, po prostu chce powiedzied,
ze wdziecznos$¢ to co$ znacznie wiecej niz po prostu
madwienie "dziekuje".

Wdziecznos¢ to dla mnie taka mata, magiczna rzecz, ktéra
wprowadza ogromng réznice w naszym codziennym Zyciu.
To nie tylko emocja, to postawa, ktéra pomaga spojrze¢ na
Swiat inaczej. Dzieki wdziecznoSci widze teraz piekno nawet
w tych najmniejszych, codziennych chwilach.

Czasem mamy tak wiele na gtowie, walczymy z codziennymi
problemami, zapominamy o tym, co naprawde ma dla nas
znaczenie. Wtasnie tutaj wdziecznos¢ wchodzi do gry. To nie
tylko siadanie z notesem i wymienianie rzeczy, za ktore
jesteSmy wdzieczne, chociaz taki sposob tez dziata.
To bardziej taka Swiadomos¢, ze nawet w trudnych chwilach
mozna znalez¢ cos, za co warto podziekowac.
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Dlatego chce Was zaprosi¢ do tego matego, magicznego
Swiata wdziecznoSci. Nie trzeba by¢ psychologiem,
by zrozumie¢, ze dziekowanie za to, co mamy, moze naprawde
wptyna¢ na nasze samopoczucie. To takie proste,
a jednoczes$nie tak potezne.

Czy kiedy$S zastanawiatyscie sie, jakby byto, gdybysmy
kazdego dnia znalazty chwile na to, aby pomysle¢ o tym,
CO nas cieszy, co sprawia, ze czujemy sie szczesliwe? Bo ja
wiem, ze to dziata. Wdziecznos¢ to taka tajemna bron, ktéra
pomaga zobaczy¢ pozytywy nawet w tych szarych, trudnych
dniach.

Zapraszam Was do tej przygody wdzieczno$ci razem ze mna.
Niech nasze zycie stanie sie petne matych, dziekczynnych
momentéw. Bo przeciez jesteSmy niesamowite, a nasze zycie
zastuguje na to, bySmy dostrzegaty te piekne drobiazgi.
Razem mozemy odkry¢, jak wielka moc tkwi w tym matym,
magicznym stowie - "dziekuje".



Zycie czasem nas kopie, prawda? Stres, codzienne zmagania,
czasem chwilowy zgrzyt. A wdziecznosé, o dziwo, moze by¢
naszym asami w rekawie.

Bo pomyslcie o tym: zamiast ciggtego narzekania na to, co
nam nie idzie, mozemy sprobowac spojrze¢ na Swiat przez
okulary wdziecznosci. To nie oznacza, ze musimy udawac, ze
wszystko jest piekne, kiedy jest szaro. Ale nawet w tych
szarych momentach, gdy co$ nam nie idzie, mozna znalez¢
cos, za co by¢ wdziecznym.

Wdzieczno$¢ pomaga mi zobaczyé, ze nawet jak jest trudno,
to mam w zyciu fajne kawatki. Nawet gdy jest burza, mozna
znaleZ€ te jedng krople deszczu, ktdra jest jak magiczny klej,
trzymajacy wszystko razem.

Dlatego zaczetam zastanawiac sie nad tym, jak wdziecznos$¢
moze wptywac na naszg psychike. W koricu, kiedy zaczynamy
docenia¢ te mate rzeczy, zamiast tylko skupia¢ sie na
problemach, to cos sie zmienia. No, przynajmniej u mnie tak
jest.

Moze nie jestem psychologiem, ale czuje, ze to co$ ma
w sobie. Jakby taki maty przypomnienie, ze zycie nie zawsze
musi by¢ na maksa skomplikowane. Wdziecznos¢ to jak taki
codzienny moment zen, ktéry pomaga w réwnowazeniu
emocji.



Rozdziat 1:

Dsychalogia Wdzigcznodi

Badania psychologiczne potwierdzajg korzysci ptynace
z praktyki wdziecznoSci.

Okazuje sie, ze s tacy super ludzie, co przeprowadzili
badania i dowiedli, ze praktyka wdziecznosci ma swoje super
moce. Nie jestem ekspertem, ale wychodzi na to, ze kiedy
zaczynamy by¢ wdzieczne za to, co mamy, dzieje sie co$
fajnego w naszej gtowie.

Badania te potwierdzaja, ze regularne wyrazanie
wdziecznoSci moze zmniejsza¢  stres, poprawiac
samopoczucie i ogdlnie dziata¢ jak taki boost dla psychiki.
A my tu myslatysmy, ze to tylko takie gadanie "dziekuje"!

To odkrycie sprawito, ze zaczetam zastanawiac sie, co by byto,
gdybysmy codziennie znalazty cho¢ chwile na to, by
pomyslec o rzeczach, za ktére jesteSmy wdzieczne. Nie trzeba
wielkich cudéw, czasem te drobne sprawy potrafig zrobié
wielka réznice.
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WyobraZcie sobie, ze wdziecznos¢ to jak taki magiczny filtr.
Gdy go wtaczysz, wszystko wydaje sie inaczej. Nawet te szare,
zwykte dni nabierajg jakiego$ koloru. To jakby patrzeé na
Swiat przez r6zowe okulary, ale bez przesady!

Kiedy zaczetam praktykowaé¢ wdziecznosé, zaczetam
zauwazac te wszystkie mate rzeczy, ktére wczesniej umykaty
mojej uwadze. Taki wszechobecny zapach kawy, ciepty
promien stonca na skérze, czy nawet ten przyjemny szmer
deszczu. Wdzieczno$¢ pomaga mi doceni€ to, co kiedy$ byto
dla mnie normalne.

A co do zycia - to nie chodzi o to, ze zaczynamy odczuwac
ogromng rados$¢ z kazdego aspektu. Po prostu, nawet gdy
pojawiajg sie schody, zaczynam patrze¢ na nie inaczej.
Zamiast zawsze narzekac na to, co nie idzie, zaczynam szukac
tych matych, fajnych rzeczy, ktére mnie naprawde cieszg.

Zatézmy, ze zycie to taki wielki obrazek. Kiedy skupiamy sie na
rzeczach, za ktore jesteSmy wdzieczne, to jakbySmy malowali
na nim kolorowe akcenty. A te szarosci i czernie nagle staja
sie mniej wazne. To jakbySmy sami sobie dodawaty troche
magii do tego wielkiego obrazu naszego zycia.
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Rozdziat 1

Wdzigeznost w Codziennych Sytuacjach
[yciowych

Czy zdarzyto Wam sie kiedys$ wejs¢ do pracy i zastanawiac,
co tu sie dzieje, czy to wszystko ma sens? Mnie to pewnie raz
na jakis czas, ale od kiedy zaczetam praktykowac
wdzieczno$¢, jakos inaczej to widze.

Wdzieczno$¢ pomaga mi dostrzegac te mate sukcesy, ktérych
wczesniej nie zauwazatam. Nie chodzi o to, zeby tylko
mrucze€ "dziekuje" przy szefie, ale o to, zeby doceni¢ nawet
najmniejsze zwyciestwa. Nawet jesli to tylko udane spotkanie
czy pozytywny feedback od kolezanki z pracy.

Widzicie, to nie tylko taki magiczny skrét do awansu,
ale bardziej taki spos6b na odkrywanie radosci w tym,
co robimy. Praktyka wdziecznoSci pomaga mi spojrze¢ na
prace z innej perspektywy, nawet gdy pojawiaja sie te
irytujace sytuacje.

A co najwazniejsze, pomaga mi skupi€ sie na tym, co dla mnie
wazne. Nie chodzi o to, zeby uwodzi¢ sie nadmiernym
optymizmem, ale bardziej o to, zeby szukac¢ tych pozytywnych
momentéw w codziennym zamieszaniu.
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Wiecie, czasami mamy te dni, kiedy nagle zdajemy sobie
sprawe, ze osiggnetySmy cos fajnego w pracy. A ja zaczetam
zauwazaé, ze czesto zapominamy popatrze¢ na to
z odpowiednig doza wdziecznosci.

Dziekczynienie za sukcesy zawodowe to co$ wiecej niz tylko
powiedzenie "yay, udato sie". To bardziej taki moment, zeby
pomysleé: "kur...ka, przepraszam za wyrazenie, ale jestemn
nieZle z siebie dumna!". Nawet gdy to tylko mata rzecz, jak
skonczenie projektu czy uznanie od szefa, warto to docenic.

Ale wiesz co jest jeszcze fajniejsze? Nauka na porazkach.
Bo wiem, ze czasem te nieudane momenty potrafig totalnie
zepsu¢ humor. Ale z drugiej strony, to z nich czesto
wyciggamy najwiecej nauki. Kazda porazka to taka lekcja
zycia, ktdra nas czego$ nauczyta.

Odkad zaczetam praktykowa¢ wdziecznos¢ za sukcesy
i porazki, zauwazytam, ze to taka fajna réwnowaga.
Nie jestern wpatrzona w sukcesy tak bardzo, zeby zapomnie¢
o tym, co moge poprawic. | nie mam w sobie tyle zgorzknienia
po porazkach, bo zamiast tego patrze na nie jak na kroki do
przodu.
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Czy ktéras z Was kiedyS pomyslata o tym, zeby po prostu
powiedzie€ "dziekuje" za te momenty w pracy?
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Czasem w codziennym zamieszaniu zapominamy o tym, jak
wazne sg dla nas nasze bliskie relacje. No i wchodzi w gre
wdzieczno$¢ - taka mata rzecz, ktéra moze robi¢ wielka
réznice.

Wzmacnianie wiezi rodzinnych to co$, co zaczetam naprawde
docenia¢ od kiedy praktykuje wdzieczno$¢. Zamiast tylko
skupiac sie na tym, co moze irytowac, zaczetam szukac tych
matych chwil, za ktére moge by¢ wdzieczna. Nawet w tych
trudniejszych momentach potrafie znaleZ¢ cos, co dodaje mi
otuchy.

A co do przyjaini, to wdziecznoS¢ sprawia, ze zaczetam
bardziej docenia¢ te drobne, codzienne rzeczy. Dziekowa¢
kolezankom za wsparcie, nawet jesSli to tylko krdtka
wiadomos$¢ czy uscisk. Te mate akty wdziecznosSci potrafig
zacies$ni¢ wiezi i pokazad, ile dla nas znacza.

A teraz relacje partnerskie. Kiedy zaczetam praktykowac
wdzieczno$¢ w zwigzku, odkrytam, ze to nie tylko takie
gadanie "dziekuje" na os$lep. To bardziej taka Swiadomosé
tego, co dla mnie partner robi, i szacunek dla tych matych
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gestéw. Nawet gdy partner wtozy wysitek w co$ malutkiego,
to dzieki wdzieczno$ci zaczetam to bardziej dostrzegac.

D

)

Jak wyraza¢ wdzieczno$¢ w relacjach? Bez filozoficznych
zagadnien, tylko dziewczyna do dziewczyn, bo przeciez
wiemy, jak to jest!

1. Napisz Kartkg cay List:

Kiedy ostatnio wystatas komus list lub kartke

z podziekowaniem? W dzisiejszych czasach petnych
wiadomosci tekstowych to moze by¢ wyjatkowe
i osobiscie. Przyjemnie sie czyta co$ napisanego recznie!

1. UScisk czy Masai:

Czasem wystarczy tylko mocniejszy uscisk albo

spontaniczny masaz plecéw, zeby wyrazi¢ wdziecznos¢.
Dziata jak magia!

5. Gotowanie czy Drobiazq 7 Kuchni:

Czy ktos z Was uwielbia gotowac? No to mozecie sprawic

komus przyjemnos$¢ ulubionym daniem lub stodkim
wypiekiem. Bo przeciez droga przez zotadek!



f. Wspélny Czas:
Czas to najcenniejszy prezent. Zorganizujcie wspaélny
wieczér, spacer czy weekendowy wypad. Dla mnie to
jedna z najlepszych form wdziecznosci!

5. Komplementy 7 Sercem:

Zamiast standardowych komplementow, sprébuj wyrazié

wdzieczno$¢ w szczegdblny sposob. Powiedz, dlaczego
akurat ta osoba jest dla Ciebie wazna i co w niej
doceniasz.

6. Dziataj Razem na Rzect Innych:

Praktykujcie wdzieczno$¢ razem, pomagajgc komus

innemu. Wspdlne dziatanie na rzecz innych moze
wzmacniac wiezi i jednoczesnie przynosic¢ radosg.

1. Stuchaj 7 Empatia:

Wodziecznos$¢€ to nie tylko stowa, ale i gotowosc¢ do

wystuchania drugiej osoby. Czasem wystarczy, zebys byta
tam dla kogos, kto chce sie podzieli¢ swoimi myslami.

8. Drobiazgi, Ktire Méwig Wielkie Azeczy:
To nie zawsze muszg by¢ wielkie gesty. Czasem maty
kwiatek, ulubiona czekolada czy zakupiona ulubiona

kawa potrafig powiedziec: "Dziekuje za to, ze jestes."



9. Lorganizujcie “Dzief Bez Powodu:
Wybierzcie dzien, ktéry bedziecie obchodzi¢ bez zadnego
konkretnego powodu. Po prostu, zeby okazac sobie
nawzajem wdziecznos$¢€ za to, ze jestescie.

10. 7] SHiw:

Wreszcie, kiedy wszystko zawiedzie, zawsze sg stowa. Po
prostu powiedz komus, ze jeste$ wdzieczna. To moze
brzmie¢ banalnie, ale czasem to wystarcza.

Czasem to wtasnie te drobne rzeczy decydujg o gtebokosci
naszych relacji, prawda? A wiecie, ze istnieje cos takiego jak
pie¢ jezykdw mitosci? Gary Chapman opisat je jako rézne
sposoby wyrazania uczu¢ wobec bliskiej osoby, co$ w rodzaju
unikalnego slangu mitosci.

Chodzi o to, ze kazda z nas preferuje dwa konkretniejsze
jezyki mitosci sposrdd pieciu: kontakt fizyczny, stowa, czas,
przystugi i podarunki. | to sprawia, ze nie doSwiadczamy
mitoSci w identyczny sposob. JesteSmy tak rézne, jak piekne
kwiaty w ogrodzie zycia.

Dla tych, ktérych jezykiem mitosci s wyrazenia afirmatywne,
stowa sg jak magiczne zaklecia. Wazne jest, aby ustyszec, co
w nas jest wyjatkowe. "Bardzo mi sie podobato, kiedy zesztej
nocy przyrzadzitas kolacje" czy "Kocham cie" - to dla nich jak
najpiekniejsze nuty w serenadzie uczut.



Inni z nas czuja sie najbardziej kochani, gdy ktos zrobi dla nich
drobng przystuge. Czasem to pomocna dton w trudnej
sytuacji, a czasem zaskakujacy gest zrozumienia. Akt mitosci,
drobna przystuga, jak zeskrobanie lodu z samochodu czy
przygotowanie czego$ specjalnego, moze sprawic¢, ze ich
serce rosnie z radosci.

Podarunki sa kolejnym jezykiem mitosci. To nie tylko
materializm, ale takze gest docenienia. Moze to by¢ ulubiona
czekolada, kawa czy kwiaty - istotne jest, aby pokazaé, ze
znamy gust drugiej osoby.

Dla tych, ktérym najwazniejszy jest wspolnie spedzony czas,
jakos¢é momentéw razem jest bezcenna. Wspdlna aktywnosé
fizyczna, zwiedzanie, gra w gry czy po prostu czas bez
rozpraszajacych gadzetéw - to dla nich prawdziwy dowdd
mitosci.

| na koniec, dla tych, ktérym jezykiem mitosci jest dotyk,
blisko$¢ cielesna ma ogromne znaczenie. Trzymanie za reke,
przytulanie, buziaki czy masaz - to dla nich jak magiczny

eliksir uczué.
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Tak wiec, Kochane, teraz, gdy znacie te rézne jezyki mitosci,
zastanowecie sie, jaki jest Wasz i Waszych bliskich. Sprébujcie
uzywac go, aby jeszcze mocniej pielegnowac Wasze piekne
kwiaty relacji.

Zycie czasem nas zaskakuje, niestety nie zawsze
w pozytywny spos6b. W tych momentach, gdy wszystko
wydaje sie szare, praktyka wdziecznosci dziata jak promyk
storica w chmurach.

Wdzieczno$¢ pomaga znalezé te mate Swiatetko w tuneluy,
gdy czujemy sie przyttoczone trudnosciami. Nawet
najmniejsze pozytywne elementy staja sie Zrédtem otuchy.

To jak zmiana obiektywu aparatu, kiedy zaczynamy
dostrzegac te drobne rzeczy, za ktére mozemy by¢ wdzieczne,
zamiast skupiac sie tylko na bélu. To taka mata przerwa od
ciezkich mysli.

W trudnych chwilach, wdzieczno$¢ dziata jak trening dla
naszej psychiki, wzmacniajac naszg odpornos¢ na trudnosci.
To jak budowanie sity w elastycznosci i wytrwatosci.

Gdy jest ciezko, tatwo zapomnie¢ o chwilach radosci.
WdziecznoS¢ to przypomnienie sobie o pozytywnych
momentach, nawet gdy sg one chwilowo zakryte smutkiem.

Wdziecznos$¢ to takze inwestycja w pozytywne myslenie.
Kiedy dostrzegasz dobro w trudnych chwilach, otwierasz
furtke dla kolejnych pozytywnych doswiadczen.



Praktykujac wdzieczno$¢ w trudnych momentach, stajemy
sie inspiracjg dla innych. Nasza sita i pozytywne podejscie
moga zarazi¢ otoczenie, tworzac wspolne Zrédto wsparcia.

Wdziecznos¢ to taki wewnetrzny odpoczynek, ktéry pomaga
nam ztapa¢ oddech w trudnych sytuacjach i spojrzec¢ na zycie
z nowej perspektywy.

To pisanie swojej wtasnej historii, skupianie sie na
momentach, ktére nas budujg i uczg, zamiast na
nieszczesciach. Wdzieczno$¢ to jak tworzenie pozytywnej
narracji dla naszego zycia.
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Chce podzieli¢ sie z Wami kilkoma historiami kobiet, ktére
znalazty site w wdziecznosci wobec trudnosci. Bez zbednych
psychologicznych wywodéw, tylko prawdziwe opowiesci
0 sile kobiet!

1.

Ania i Jej Codzienny Rytuak:

Ania miafa okres pel'en \’NYZWEII"I - problemy w pracy, stres
rodzinny. Postanowita wprowadzi¢ codzienny rytuat
wdziecznosci. Kazdego wieczora zapisywata trzy rzeczy,
za ktore byta wdzieczna. To proste ¢wiczenie pomogto jej
znalez¢ pozytywne aspekty nawet w najtrudniejszych
dniach.

. Kasia i ! rakkaa WdZICCZHOSCI 1 D1iemi: Kasia, matka

samotnie wychowulaca dwadjke dzieci, postanowita
wprowadzi¢ praktyke wdzieczno$ci w swoim domu.
Razem z dzie€mi codziennie wymieniali sie tym, za co sg
wdzieczni. To stato sie ich wspdlnym momentem radosci
i wsparcia, pomagajac im lepiej radzi¢ sobie

z trudnosciami.

Magda | [miana PCFSPCH'YW’YI Magda przeszta przez
powazne problemy zdrowotne. Zamiast skupiac sie na
bolu, zaczeta szukac rzeczy, za ktére mogta by¢
wdzieczna. Nawet w szpitalu dostrzegata mite gesty
personelu, cieszyta sie z matych postepdw w swoim
zdrowiu. To pomogto jej utrzymac pozytywna
perspektywe mimo trudnosci.




f. 0la i Wspélne Dielenit sie Wdziecznostig: ota, ktora
przezyta trudny okres rozstania, zdecydowata sie dzieli¢
praktyka wdzieczno$ci ze swoimi przyjaciétkami.

Razem wymieniaty sie codziennie tym, co sprawito im
radosc. To stato sie swoistym wsparciem emocjonalnym,
ktére pomagato im przetrwac trudne chwile.

5. Basia i Inalezienie RadoSci W Matych Rzeczach: sasia,
ktéra stracita prace, postanowita skoncentrowac sie na
wdzieczno$ci za mate, codzienne radosci. Zaczeta
doceniac czas spedzony z rodzing, piekno otaczajace;j
przyrody, a nawet mozliwo$¢ samorozwoju. To pomogto
jej znalez¢ motywacje do znalezienia nowej Sciezki
zawodowe;.




Rozdziat 5:

Wdzigeznost a Zdrowie Psychiczne
Kobiet

Badania potwierdzajg, ze praktyka wdziecznoSci ma
naprawde fajne efekty na nasze zycie. 0tdz, kiedy zaczynamy
sobie uswiadamiaé, za co jesteSmy wdzieczne, coS$
magicznego sie dzieje.

Po pierwsze, co$ dla tych, ktére czasami czujg sie
przyttoczone stresem. Badania wskazujg, ze praktykowanie
wdziecznosci moze pomoéc w redukceji stresu. Czy to nie jest
niesamowite? Ta mata rzecz moze dziata€ jak taki magiczny
odkurzacz na nasze nerwy.

A teraz druga ciekawostka - poprawa samopoczucia. No, kto
by nie chciat sie czu€ lepiej, prawda? Badania pokazuja, ze
kiedy zaczynamy regularnie dostrzega¢ dobro wokét nas,
nasze ogolne samopoczucie idzie w gdre. To jak taka domino
- jedno dobre czucie pocigga za soba kolejne.



Chciatam sie tym z Wami podzieli¢, bo czasem w zgietku
codziennego zycia zapominamy, jakie potezne narzedzie
mamy pod reka. Po prostu zatrzymajmy sie na chwile,
pomyslmy o tym, za co jesteSmy wdzieczne, i zobaczmy, co
sie stanie.

Praktykowanie wdziecznoSci moze by¢ jak taki maty skarb,
ktory niesie ze sobg duzo korzysci, zwtaszcza w kontekScie
terapii.

Po pierwsze, kiedy zaczynamy docenia¢ te drobne rzeczy
w Zyciu, za ktére jesteSmy wdzieczne, moze to poma4c nam
bardziej skupi¢ sie na pozytywnych aspektach. W terapii
psychologicznej to jak taka fajna podpora, ktéra pomaga
zbudowaé solidne fundamenty dla naszego dobrostanu
emocjonalnego.

Po drugie, praktyka wdziecznosci moze by¢ elementem
terapii, ktéry pozwala nam zobaczy¢ zycie z innej
perspektywy. Czasem, gdy jesteSmy w Srodku trudnosci,
tatwo zapominac o tych jasnych momentach. Terapeuta moze
pomoc nam to dostrzec i skierowac nasze mysli w bardziej
pozytywnym kierunku.

No i jeszcze jedno - to taki rodzaj "¢wiczenia umystowego".
Terapia psychologiczna czesto wymaga pracy nad naszym
mySleniem i podejSciem do zycia. Wdzieczno$¢ moze by¢ jak
taka gimnastyka dla naszego umystu, pomagajgc nam
budowac site psychiczng i elastycznosé.
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Rozdziat 4:

Draktyczne Kroki do WdraZania
Wdziecznosei w Zyciu Kobiety

Dziennik Wdzigcznosci:

Chce sie z Wami podzieli¢ takim matym, ale fajnym
nawykiem, ktéry moze wprowadzi¢ do Waszego zycia troche
wiecej radosci - prowadzeniem dziennika wdziecznosci. Bez
zadnych skomplikowanych teorii, po prostu dziewczyna do
dziewczyn!

ZnajdzZ Fajny Zeszyt: Na poczatek, warto znaleZ¢ taki zeszyt,
ktéry bedzie dla Ciebie inspirujgcy. Moze by¢ kolorowy,
ozdobny albo po prostu taki, ktéry wpadnie Ci w oko. To jak
taki maty rytuat, ktéry sprawia, Zze zaczynasz dzien

z uSmiechem.



Startuj od Matego: Nie trzeba zaczyna¢ od wielkich rzeczy.
Zapisuj nawet najmniejsze momenty, za ktore jestesS
wdzieczna. Mogg to by¢ drobne usmiechy, mite gesty czy
chwile spokoju. Warto zaczyna€ od matych kroczkgw!

Regularnos¢ to Klucz: Staraj sie to robic regularnie, najlepiej
codziennie. To jak taki maty odpoczynek dla duszy, ktéry
sprawi, ze zaczniesz bardziej docenia€ zycie. Nawet w tych
najzwyklejszych chwilach tkwi mnéstwo wdziecznosci.

Poranne albo Wieczorne Myslenie: Kazda pora dnia jest
dobra! Mozesz zaczynac€ dzien od zapisywania rzeczy, za ktore
jeste$ wdzieczna, albo wieczorem, podsumowujac caty dzien.
To zalezy od Ciebie i Twojego rytmu zycia.

Dziel sie Znaleziong Wdziecznoscia: A moze chciatabys dzieli¢
sie swoimi wdziecznymi mys$lami z innymi? To super pomyst!
Mozesz wrzuci¢ zdjecie do dziennika online, podzieli¢ sie
w grupie czy po prostu opowiedzie¢ przyjaciétce. Razem
wdzieczno$¢ jest jeszcze piekniejsza! Ja na przyktad
codziennie pisze o swojej wdziecznosci na facebooku.

Nie Boj sie Powtdrzen: Jesli pewne rzeczy bedg sie pojawiac
czesto, to w porzadku! To znaczy, ze te chwile sg dla Ciebie
wazne. Wdzieczno$¢ to jak odkrywanie skarbdéw
w codziennym zyciu, a nie muszg by¢ one zawsze rozne.



R6b To dla Siebie: Pamietaj, ze prowadzisz dziennik
wdzieczno$ci dla siebie, nie dla innych. To Twoje miejsce,
gdzie mozesz byC szczerg ze soba i czerpac rados¢ z tych
matych, pieknych chwil.

,\// p

~

\\ K \\

Oto kilka super prostych éwiczen i pytan, ktére pomogg Wam
zaczac€ praktyke dziekczynienia. Bez skomplikowanych teorii,
tylko troche dziewczecej madrosci, co powiecie?

1. Pytania na Dobry Start:
Z'aczynamy od prlostych pytan! Co dzisiaj sprawito Ci
rados$¢? Za co dzi$ jestes szczegdlnie wdzieczna?
Warto zastanowic sie nad tymi kwestiami kazdego dnia,
to jak taka mini podréz w poszukiwaniu dobra.

1. 'Trzy kzeczy” Codziennie:
Kazd'ego wieczora zanim péjdziecie spac, zastandwcie sie
nad trzema rzeczami, za ktore jestescie wdzieczne.
Moga to by¢ nawet najmniejsze drobiazgi, ktére sprawity,
ze dzien byt lepszy. To takie szybkie ¢wiczenie, a efekt
moze by¢ naprawde fajny!

5. Driennik WdziecnoSei w Pracy:
Jesli macie chwile na przerwie w pracy, sprébujcie
napisac jedna rzecz, za ktora jesteScie wdzieczne.




To moze pomac przerwac monotonie dnia i skupic sie na
pozytywnych aspektach.

. Spacer 1 WdzigeznoSeia:

Podczas spaceru sprobujcie skoncentrowac sie na tym,
co wokot Was jest piekne. To moga byc kwiaty, ptaki czy
ciepte promienie storica. W miare mozliwosci sprébujcie
dostrzegac nowe rzeczy, za ktére mozecie by¢ wdzieczne.

. Wdzigeznost dla Innych:

Raz na jakis czas zrébcie sobie zadanie, by znalez¢ co$
pozytywnego u innych ludzi. To moze by¢ drobny gest,
usmiech czy pomocna rada. Wdzieczno$¢ moze sie
szerzyc, jak fala dobrej energii!

. WdziecznoS w Pracy Nad Sobg:

Zastanowcie sie nad'jakimé wyzwaniem, jakie ostatnio
podjetyscie i co z tego wynikto pozytywnego. Nawet jesli
to byta mata zmiana, zapiszcie to. To taki sposéb na
docenienie swojego wtasnego wysitku!

“WdzigcznoSt za Kaidym Razem” - Gra:
Zaproponujcie sobie gre' Za kazdym razem, gdy co$ Was
zirytuje czy zasmuci, sprobujcie znaleZ¢ przynajmniej
jedna pozytywna strone tej sytuac;ji. To jak taki trening na
optymistyczne spojrzenie na zycie.
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Codzienny Rytuat Wdziecanoci:

Mam dla Was kilka pomystéw na proste rytuaty, ktére
mozecie wprowadzi¢ do swojego codziennego zycia, zamiast
pisanie dziennika wdziecznosci.

Rano, gdy pijecie swoja ulubiong kawe, zastandwcie sie przez
chwile nad tym, za co jestescie wdzieczne. To taki maty rytuat
na dobry poczatek dnia.

Podczas spaceru, zamiast mysle¢ o sprawach, ktére was
martwig, skupcie sie na tym, co Was otacza i za co mozecie
by¢ wdzieczne. To jak taki spacer peten pozytywnych mysli.

Przed snem, zamiast pisa¢ w dzienniku, po prostu zamknijcie
oczy i wymiencie w myslach trzy rzeczy, za ktére dzi$
jestescie wdzieczne. To taki wieczorny rytuat spokoju.

Raz na jaki$ czas napiszcie krétki list do samej siebie,
w ktérym wymienicie rzeczy, za ktore jesteScie teraz
wdzieczne. Otworzcie go za kilka miesiecy, zeby zobaczyé, jak
sie zmienito Wasze spojrzenie na zycie. To Swietne ¢wiczenie,
ktére czesto wykorzystuje. Jest taka aplikacja i strona www
e-wehikul.pl. Tam mozesz napisa¢ mail do siebie
i zaplanowac przysztg date dostarczenia. Polecam!

Podczas gotowania czy pieczenia, zastanéwcie sie, za co dzi$
mozecie by¢ wdzieczne. To taki smaczny sposob na dodanie
pozytywnego akcentu do codziennego positku.



Kiedy jedziecie do pracy czy na zakupy, poswieccie chwile na
wymienienie w myslach kilku pozytywnych rzeczy. To taka
mata dawka dobrego nastroju przed wejSciem w wir
codziennych spraw.

Przy okazji popracujesz nad swojg uwaznoscia. Nad byciem
Ju i teraz” i dostrzegania swoich emocji, otoczenia
i najwazniejsze - zmystow! Aby jg ¢wiczyé¢, skup sie w danej
chwili na kazdym z pieciu zmystéw. Co widzisz? Jaka jest
faktura obiektéw przed Tobg? Co jest blisko, a co daleko? Co
widzisz wyraznie, a co nie? Co styszysz? Jakie diwieki sg
najbardziej intensywne, a ktore najmniej styszalne? Co
czujesz swoim nosem? Czy czujesz zapach przyjemny, czy nie
przyjemny? Silny, czy staby? Co czujesz na swoim ciele?
Trzymasz co$ w dtoniach? Czy jest Ci zimno, czy ciepto? Czy
masz wygodne ubranie? Jakie masz utozenie ciata? Czy jest Ci
wygodnie? Co czujesz na swoim jezyku? Jakie to sg smaki?
Silne, czy subtelna? Ktére doznanie Ci sie podoba? Za ktdre
jeste$ wdzieczna, a o ktérych chcesz zapomnie¢? Poczuj
wdziecznoS¢ za swoje zmysty! Dzieki nim codziennie
odbierasz Swiat!
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Rozdziat 5:

WdziecznoS Podnosi PewnoSc Siebie

Kiedy zaczynamy praktykowac wdzieczno$¢, zaczynamy tez
dostrzega€ nasze wtasne sity i umiejetnosci. Zamiast skupiaé
sie na tym, czego nie potrafimy, zaczynamy doceniac to, co
robimy dobrze. To jak taki maty boost dla poczucia wtasnej
wartosci.

Wdzieczno$¢ pomaga nam przestawi¢ myslenie na tryb
"szklanka naprawde jest w potowie petna". Zamiast zwracaé
uwage na nasze niedoskonatosci, zaczynamy dostrzegac te
pozytywne cechy i doswiadczenia, ktére tworza nasza
wyjatkowa historie.

Kiedy praktykujemy wdzieczno$¢, zaczynamy lepiej odbieraé
komplementy od innych. Zamiast je bagatelizowad,
zaczynamy doceniac i dziekowac za uznanie. To wptywa na to,
jak postrzegamy siebie i nasze osiggniecia.

Praktykowanie wdziecznosci to jak pisanie wtasnej
pozytywnej historii. Zamiast zanurza¢ sie w negatywnych
myslach, zaczynamy tworzy¢ opowie$¢ o naszym zyciu, gdzie
gtéwna role odgrywajg sukcesy, radosci i nasze wartosci.



Wdzieczno$¢ dziata jak taka mata sitownia dla naszej
pewnosci siebie. Kiedy dostrzegamy, za co jesteSmy
wdzieczne, budujemy tez wewnetrzng site, ktéra pomaga
nam radzic sobie z trudnoSciami i wyzwaniami.

D
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Kiedy praktykujemy wdzieczno$¢, co$ magicznego zaczyna
sie dzia¢. To jak otwarcie okna na Swiezy powiew
pochtonietego codziennym zamieszaniem zycia.
Wdziecznos$¢ staje sie tym magicznym kluczem, ktéry otwiera
drzwi do naszej wewnetrzne;j sity.

Zaczynamy dostrzega¢ nasze witasne umiejetnosci, site
i wartosc. To jak taki maty rewolucyjny akt, ktéry mowi nam,
ze jesteSmy wazne, ze mamy wiele do zaoferowania temu
Swiatu. Wdziecznos$¢ jest jak paliwo dla naszej pewnosci
siebie.

Kiedy jesteSmy wdzieczne, przestajemy sie poréwnywac do
innych i zaczynamy docenia€ to, co juz posiadamy. To jak
wyjecie mocy z poréwnywania sie z innymi kobietami, bo
wszyscy jesteSmy na swojej jednej, niepowtarzalnej Sciezce
zyciowej.



Wdziecznos$¢ sprawia, ze stajemy sie bardziej otwarte na
komplementy i uznanie od innych. Nie bagatelizujemy swoich
sukcesdw, ale zaczynamy z duma je nosi€. To jak taki proces
budowania solidnych fundamentéw pod nasze poczucie
wartosci.

A gdy wdzieczno$¢ staje sie codziennym nawykiem, to jak
nasza wtasna supermoc. Wzmocnione wdziecznoscig kobiety
potrafig przenosi¢ gory, bo zaczynajg dostrzega¢ pozytywne
strony nawet w najtrudniejszych sytuacjach. To jak taka sita,
ktéra rodzi sie z wdziecznosci.



Podsumowanie:

Droga do Wrmocnionej Psychiki przez
Wdziecznos(

Jak zintegrowac wdziecznos$¢ w roznych sferach zycia?

Zamiast tylko narzeka¢ na obowigzki w pracy, sprébujcie
zauwaza¢ pozytywne aspekty swojej pracy. Nawet
najmniejsze sukcesy czy sympatyczne gesty
wspotpracownikéw moga by¢ powodem do wdziecznosci.

Codziennie zastanowcie sie nad tym, za co jesteScie
wdzieczne w waszej rodzinie. To moze by¢ wsparcie partnera,
usmiech dziecka czy czas spedzony z bliskimi. Wdzieczno$¢
wzmacnia wiezi rodzinne.

W zwigzku z partnerem, zamiast skupia¢ sie na
niedoskonatosciach, starajcie sie dostrzega¢ pozytywne
cechy i momenty. Wdzieczno$¢ w relacjach sprawia, ze
doceniamy drugg osobe jeszcze bardziej.

Nawet jesli zdrowie nie zawsze dopisuje, zastanoéwcie sie, za
co mozecie by¢ wdzieczne w kontekScie waszego ciata.
Czasem to, co dziata dobrze, staje sie dla nas tak oczywiste, ze
zapominamy o wdziecznosci za to dobrostanie.
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Podczas praktykowania hobby czy pasji, skupcie sie na
radosci, jakg to Wam sprawia. Wdzieczno$¢ za chwile
spedzong na robieniu czego$, co kochacie, sprawi, ze to
stanie sie jeszcze bardziej wartoSciowe.

Nawet w zwyktych czynnosciach, takich jak gotowanie czy
sprzatanie, zintegrujcie wdziecznos$€. Za smaczny positek, za
porzagdek w domu - te drobnostki takze moga by¢ Zrédtem
radosci.

\
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Wdzieczno$¢ to taki maty klucz, ktéry otwiera drzwi do
petniejszego zycia. Warto sprébowac zintegrowac jg we
wszystkich sferach naszego codziennego istnienia.

Wdziecznosc to nie tylko stowo, to taka mata sita, ktora potrafi
zdziata¢ cuda w naszym codziennym zyciu. Kiedy zaczynamy
praktykowac wdziecznos$¢, zauwazamy te drobne cuda, ktére
sg tuz przed nami.

To nie tylko o dziekowaniu za rzeczy wielkie i spektakularne,
ale tez za te najmniejsze, czesto niedoceniane chwile.
Wdziecznos¢ to jak taki magiczny filtr, przez ktéry zaczynamy
dostrzegac dobro, nawet gdy Swiat wokét wydaje sie szary.

Praktyka wdziecznosci to jak taki maty rytuat, ktéry sprawia,
ze codzienne zycie staje sie petniejsze. Zaczynamy doceniac



siebie, innych i to, co mamy. To jak taka radosna droga do
odkrywania piekna ukrytego w prostych rzeczach.

Wdziecznos$¢ to nie tylko odczuwanie, ale tez wyrazanie.
Kiedy dzielimy sie nasza wdziecznoscig, tworzymy piekny
tancuch pozytywnosci. To jak taka wspdlna podroz, gdzie
razem z innymi kobietami odkrywamy, jak wiele mamy
powoddw do radosci.

| na koniec, warto pamietac, ze wdzieczno$¢ to nie tylko
kwestia dobrych chwil. To jak taki maty kompas, ktory
wskazuje nam droge nawet w trudnych momentach. Bo
czasem to witasnie w najciezszych chwilach potrafimy
znalez¢ najwiecej powoddéw do wdziecznosci.
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Perspektywy na przysztoS¢ mogg wydawac sie czasem
niepewne, petne pytan i niewiadomych. Ale wiecie co?
Praktyka wdziecznoSci to taki maty magiczny klucz do
odblokowania piekna, ktére czeka na nas.

Kiedy zaczynamy dostrzega¢ te drobne powody do
wdziecznosci, otwieramy drzwi do pozytywnych mozliwosci.
To jak taki optymistyczny kierunek, ktéry pomaga nam



skoncentrowac sie na tym, co dobre, nawet gdy droga przed
nami wydaje sie kreta.

Niech praktyka wdziecznos$ci bedzie jak taki maty rytuat, ktéry
towarzyszy Wam w podrézy przez zycie. Bo tak naprawde, to
nie tylko odbieranie, ale takze dzielenie sie wdziecznos$cia
z innymi. Wspadlnie tworzymy piekny krag pozytywnosci.

Tak wiec, Dziewczyny, niech praktyka wdziecznosci stanie sie
Waszym matym towarzyszem nawet w tych trudniejszych
momentach. ZnajdZcie cho€ jedng rzecz kazdego dnia, za
ktéra mozecie by¢ wdzieczne. To jak taka mata iskra, ktdra
rozSwietli nawet najciemniejsze chwile.

Kontynuujcie praktyke wdziecznoSci, bo to moze by¢ Wasza
tajna bron do radzenia sobie z przysztoscia.

Sciskam mocno i trzymam kciuki za Wasze piekne, wdzieczne
sercal!

Wagdalena Rolnik

Daigkujt, 2¢ pracczyfataS moj ebook. Jesli cheesz dowiedziet sig wigeej na femat
Wzigcznosei, obserwuj méj profil na facebooku:

htys://ww.facebook.com/profile. phy2id=100081989666118
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hitps://buyeoffee.to/magdalenarolnik
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