Zastrzezenie

Bez pisemnej zgody wydawcy Zadna cze$¢ niniejszej publikacji nie
moze by¢ powielana ani transmitowana w jakiejkolwiek formie i przy
uzyciu dowolnych narzedzi mechanicznych oraz elektronicznych —
co obejmuje kopiowanie, nagrywanie i zapisywanie w jakimkolwiek
systemie przechowywania oraz wyszukiwania informacji, a takze
przekazywanie pocztg elektroniczna.

Pomimo dotozenia wszelkich staran w celu zweryfikowania zawar-
tych w tej ksigzce informacji autor ani wydawca nie ponoszg odpowie-
dzialno$ci za btedy, przeoczenia lub odrebne interpretacje porusza-
nych w niej zagadnien.

Ksigzka ta jest przeznaczona wytgcznie do cel6w rozrywkowych.
Wyrazone w niej poglady s jedynie opiniami autora i nie powinny
by¢ traktowane jako formalne zalecenia. Odpowiedzialno$¢ za podej-
mowane na jej podstawie dziatania spoczywa wytacznie na czytelniku.

Nabywca lub czytelnik jest odpowiedzialny za przestrzeganie wszyst-
kich obowiazujacych praw i przepiséw, w tym miedzynarodowych,
federalnych, stanowych oraz lokalnych, dotyczacych licencjonowania,
praktyk biznesowych, reklamy oraz wszelkich innych aspektéw pro-
wadzenia dziatalnosSci gospodarczej w Stanach Zjednoczonych, Kana-
dzie czy dowolnej innej jurysdykcji.

Autor ani wydawca nie ponosza Zadnej odpowiedzialno$ci w imieniu
nabywcy lub czytelnika tych materiatéw.

Wszelkie podobienstwa do oséb i organizacji sa catkowicie przy-
padkowe.






Dlaczego na Swiecie potrzeba
wiecej wdziecznosci

Jak czesto odnosisz wrazenie, Ze otacza Cie niezadowolenie?

Kazdego dnia jesteSmy bombardowani wiadomos$ciami o krzywdach,
politycznych niesnaskach i katastrofach.

Jakby tego byto mato, nasze skrzynki pocztowe i kanaty informacyjne
w serwisach spoteczno$ciowych pekaja w szwach — od informacji
o nowych zdolnych zdziesiatkowa¢ ludzkos¢ chorobach; od reklam
produktow, ktére powinnismy kupi¢, aby zapewni¢ sobie szczescie;
czy wreszcie od najrézniejszych wiadomosci, w obliczu ktérych czu-
jemy sie nieatrakcyjni fizycznie, nie do$¢ zamozni i niespetnieni.

A choé¢ nieustannie stykamy sie z pesymizmem i niezadowoleniem,
jestesmy dziwnie uzaleznieni od informacji podsycajacych wewnetrzny
niepokdj i smutek.

Ale gdyby tak wylaczy¢ telewizor, telefon i komputer, Zycie wcale nie
wydawatoby sie takie zte...

Wiekszos$¢ Twoich potrzeb jest zaspokojona i osiggnates w zyciu
catkiem sporo. Wokot Ciebie dzieje sie wiele dobrego. Ludzie Cie
kochaja. Masz co je$¢. Masz t6zko i dach nad gtowa.

Antidotum na poczucie nieszcze$cia nie kryje sie w kolejnej nowince,
modnej diecie ani nastepnym Zyciowym osiggnieciu.

Antidotum jest wdziecznos¢.
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Wdziecznos$¢ za wszystko, co posiadasz. Za ludzi w Twoim Zyciu.
Za wszystkie dobre rzeczy, do ktérych masz dostep tu i teraz.

Wyrazanie wdziecznosci nie jest jednym z tych pomystéw, ktory
zapisuje sie na przylepionej gdzie$ na widoku karteczce, by w razie
potrzeby dac sobie szybki zastrzyk dobrego samopoczucia. Nie bez
powodu tak czesto wychwala sie ten zwyczaj — powoddéw jest zresztg
wiecej niz jeden.

Wdzieczno$¢ ma bowiem moc przeobrazania. Moze wyciggna¢ Cie
z wiru negatywnych skojarzen, ktéry wysysa z Ciebie zycie, i na nowo
rozbudzi¢ rado$¢ oraz poczucie zyciowego celu.

Najprostszym treningiem wyrazania wdziecznosci jest uczynienie
zen codziennego nawyku — pomoze Ci w tym ksiazka, ktora trzy-
masz w rekach: Dziennik wdziecznosci

Dziennik wdziecznosci jest Twoim osobistym Zrédiem codziennej
dawki pozytywnego nastawienia. MoZesz go wykorzystac, by skupié¢
sie na tym, co w Twoim zyciu toczy sie dobrze, zamiast zamartwiac
sie wszystkimi ktopotami. Mozesz go uzy¢, by kazdego dnia na kilka
minut sie wyciszy¢ i w petni doceni¢ to, co masz.

Po wypemhmieniu catego dziennika bedziesz dysponowat katalogiem
pozytywow, za ktére mozesz by¢ wdzieczny. llekro¢ poczujesz sie
poirytowany albo niespokojny, mozesz przejrze¢ dziennik i doj$¢ do
wniosku, ze zycie wcale nie jest takie zte.

Gotowy na przygode?

Zaczniemy od omoéwienia dziewieciu zalet wyrazania wdziecznoSci.



Dziewiec zalet wyrazania
wdziecznosci

Nie masz pewnosci, jak wyrazanie wdzieczno$ci mogtoby Ci pom6c?
Sprzyja ono dobrostanowi psychologicznemu i fizycznemu na dzie-
wiec sposobdw. Oto one.

1. Wdziecznos¢ uszczesliwia

Regularne wyrazanie wdzieczno$ci sprawi, ze zaczniesz dostrzegac
wokét mnéstwo pluséw. Bedg wsrdd nich sprawy, ktére dawniej uzna-
wates$ za oczywiste. Ale gdy nauczysz sie je doceniaé, Twdj poziom
szczeScia wzros$nie.

Ten wzrost szcze$cia zostat potwierdzony w dwdch badaniach.

Pierwsze zostato opisane w artykule zamieszczonym w ,Harvard
Healthy Newsletter” [1]. ,,Wdzieczno$¢ w sposéb silny i powtarzalny
przektada sie na wzrost poczucia szcze$cia. Pomaga w odczuwaniu
bardziej pozytywnych emocji, cieszeniu sie dobrymi przezyciami,
polepsza stan zdrowia oraz utatwia radzenie sobie z przeciwno$ciami
losu i budowanie silnych relacji”.

Drugi eksperyment przeprowadzit Martin Seligman i jego zesp6t [2].
Poproszono w nim uczestnikéw, by odnotowali trzy dobre rzeczy,
ktore przytrafilty sie im danego dnia, z wyja$nieniem, dlaczego kazda
z nich miata dla nich osobistg wartos¢.
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Po tygodniu wykonywania tego ¢wiczenia w ankietach kontrolnych
przeprowadzonych miesiac, trzy miesigce i sze$¢ miesiecy p6zniej
uczestnicy mowili o wiekszym poczuciu szczescia (oraz o mniejszym
przygnebieniu).

Krétko méwiac, wdziecznos$¢ uszczesliwia, bo pozwala doceni¢
wszystko, co w zyciu dobre, miast traktowac to jako co$ oczywistego.

2. Wdziecznos¢ sprzyja zdrowiu psychicznemu

Jesli czujesz sie niespokojny, nieusatysfakcjonowany, poirytowany
i przygnebiony, wyrazanie wdzieczno$ci moze by¢ sposobem na zta-
godzenie stresu i standw depresyjnych.

W swojej ksiazce Wybierz szczescie [3] badaczka i psycholog dr Sonja
Lyubomirsky napisata: ,Wdzieczno$¢ moze by¢ kojarzona z delek-
towaniem sie, z dostrzeganiem, Ze to, co mamy, jest wazne, ze stawia-
niem czota problemom lub z byciem obecnym »tu i teraz«. Wdzieczno$¢
jest przeciwienistwem negatywnych emocji oraz neutralizatorem
zawisci, chciwo$ci, wrogosci, zmartwien i irytacji”.

3. Wdziecznos$¢ pozwala delektowac sie
pozytywnymi doswiadczeniami

Kazdy ma jakie$ ulubione wspomnienia. Pierwsze spotkanie z part-
nerem zyciowym, narodziny dziecka (albo dzieci), Swietowanie wiel-
kich osiagnie¢ czy wakacje zycia.
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Niestety, te wspaniate chwile kurzg sie w naszej pamieci — rzadko
wracamy do nich mys$lami. A nawet je$li przydarzy sie nam co$ dobrego,
jeste$my tak rozkojarzeni, Ze nie cieszymy sie tym w pelni.

Zyjac i cieszac sie chwila, bedziesz czerpat satysfakcje z kazdego
do$wiadczenia. Samo przypominanie sobie o zatrzymaniu sie w biegu
dnia i wyrazeniu wdziecznos$ci dodaje energii i wzbogaca przezycia.

4. Wdziecznos¢ pomaga w radzeniu sobie
z przeciwnosciami losu

Trauma, stres i nieprzyjemne zyciowe zakrety mogg mie¢ sprzeczny
z intuicjg efekt w postaci gtebszego poczucia wdziecznosci.

W swojej ksiazce Thanks! How Practicing Gratitude Can Make You
Happier (,Dzieki! Jak moze uszczesliwia¢ wyrazanie wdziecznosci”)
[4] dr Robert Emmons stwierdzil, ze w dniach po zamachu na World
Trade Center w Stanach Zjednoczonych wdzieczno$¢ byta druga naj-
czesSciej odczuwang emocjg — po wspoétczuciu.

LLudzie byli wdzieczni, Ze Zyjq albo Ze ich najbliZsi sa bezpieczni” —
napisat Emmons.

Gdy nam albo komus bliskiemu przydarzy sie nieszcze$cie, nagle
wszystkie pozytywy nabierajg szczegdlnej ostrosci. Walczac ze stre-
sem lub przeciwnos$ciamilosu, mozemy czerpac site z wdziecznosci
i przetwarza¢ emocje w zdrowy sposob.

Dzieki skupieniu sie na pozytywnych aspektach zycia, zamiast doto-
wac sie niekorzystnym obrotem zdarzen, mozemy odzyskac opty-
mizm i poczucie kontroli nad sytuacja.
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5. Wdziecznos$¢ uodparnia na trudy

Bedac wdziecznym za to, co masz, mozesz skuteczniej stawiac czola
nieszcze$ciom. Nie postrzegasz zycia jako szklanki do potowy puste;j,
lecz raczej czujesz, ze nie tylko uda Ci sie wyj$¢ z niesprzyjajacej
sytuacji obronna reka, lecz przezycie to Cie wzmocni.

Poczucie wdziecznosci byto decydujacym czynnikiem w terapii zespotu
stresu pourazowego u weterandéw wojny w Wietnamie i poszkodo-
wanych wskutek atakéw terrorystycznych z 11 wrze$nia.

Dzieki praktykowaniu wdzieczno$ci uczysz sie radzi¢ sobie z prze-
ciwno$ciami i pokonywac je mniejszym emocjonalnym kosztem.

6. Wdziecznos$¢ umacnia poczucie wtasnej wartosci

Wyrazanie wdzieczno$ci stanowi okazje do zastanowienia sie nad
wilasnymi osiggnieciami, obecnoscig waznych oséb w Twoim zyciu
i dobrodziejstwami codzienno$ci. Koncentrujac sie na tych rzeczach,
mozesz docenié, jak wiele zrobite$ z mys$la o dobrostanie swoim
i innych.

Twoja ciezka praca zaowocowata domem, w ktérym mieszkasz,
i innymi dobrami materialnymi.

Twoja mito$¢, poswiecenie i wsparcie pomogly w zbudowaniu mocne;j
i bezpiecznej rodziny.

Twoje starania w sferze wyksztatcenia oraz na poprzednich posadach
wytyczyty Ci droge Kkariery.



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Bycie wdziecznym za posiadane talenty, zainteresowania oraz za
sukcesy zwieksza poczucie wtasnej wartosci.

7. Wdzieczno$¢ sprzyja empatii

Wyrazanie wdzieczno$ci sktania do mniej materialistycznego postrze-
gania $§wiata oraz pomagania innym. Koncentrujac sie na dobru,
ktore Cie otacza, z wielkg wyrazisto$cig uzmystawiasz sobie, czego
nie majq inni.

Poczucie wdzieczno$ci za obfito$¢ jedzenia i wody moze zachecié¢
Cie do wsparcia kogo$, komu na nich nie zbywa. Wyrazajac wdziecz-
no$c¢ za serdeczne przyjazni, mozesz nabrac checi, by wyciggna¢ reke
do samotnika.

Bycie wdziecznym ma ten dodatkowy skutek, ze czyni Cie bardziej Swia-
domym uczu( i cierpien innych —staniesz sie bardziej empatyczny.

8. Wdziecznos¢ pozwala spac spokojniej

Zdarza Ci sie leze¢ w 16zku z szeroko otwartymi oczami i gtowa petng
ktebiacych sie mysli o problemach? Jesli tak, to wyrazenie wdziecz-
nosci przed potozeniem sie spa¢ bedzie Swietng odtrutka na te leki.

W jednym z badan [5] stwierdzono, Ze uzupemianie dziennika wdziecz-
nosci przed snem pomaga odgoni¢ pesymizm i troski, zrelaksowaé
sie i zasna¢ szybciej. Niektérzy uczestnicy badania zgtaszali, Ze $pia
dtuzej i budza sie bardziej wypoczeci.
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9. Wdziecznos¢ wzmacnia relacje towarzyskie
i partnerskie

Zalezy Cina szcze$liwszym, lepszym matzenstwie? Skup sie na zale-
tach partnera i pozytywnych aspektach relacji, zamiast roztrzasac
jej niedostatki.

e Zalezy Ci na blizszych przyjazniach? Powiedz przyjaciotom,
jak bardzo ich cenisz i jak jeste$§ wdzieczny, ze s3 Twoimi
przyjaciotmi.

o Chciatbys osiaga¢ wieksze sukcesy w pracy zawodowej? Podzie-
kuj szefowi i wspétpracownikom za ich wsparcie i haréwke.

e Aby skorzystac z zalet wdziecznos$ci, nie musisz nawet o niej
moéwic (choc to mite). Samo poczucie wdziecznos$ci wobec kogo$
poprawi relacje z ta osoba.

Wdziecznosc¢ zbliza i umacnia wiezi z innymi. Im blizej czujesz sie
zwigzany z waznymi osobami w Twoim zyciu, tym wiecej sie o nich
dowiadujesz i tym bardziej cieszysz sie z ich obecno$ci — a to z kolei
daje wiecej powoddéw do wdziecznosci.

Bliskie, satysfakcjonujace relacje majg ogromny wptyw na poczucie
szczeScia i zdrowie.

Jak widzisz, regularne wyrazanie wdzieczno$ci niesie wielorakie
korzy$ci. Porozmawiajmy teraz, jak wiaczy¢ ten nawyk do napietego
planu dnia.



Jak nabra¢ nawyku prowadzenia
dziennika wdziecznosci

Nabranie nawyku prowadzenia dziennika wdzieczno$ci nie jest takie
trudne. Wystarczy zaplanowac te czynno$¢ i skorzystac z prostych
metod ksztattowania nawykéw, by nie poming¢ ani jednego dnia.

Oboje — Steve ,S.J.” Scott i Barrie Davenport — obszernie piszemy
o tworzeniu nawykoéw na swoich stronach internetowych, a na
potrzeby tej ksigzki przygotowaliSmy ten prosty, siedmioetapowy
proces ich nabierania.

Krok 1. Skup sie na formowaniu
tylko nawyku wdziecznosci

Czestym btedem s3 proby nabierania kilku nawykéw jednocze$nie.
Problem ten ma zwiazek z tak zwanym wyczerpaniem ego, ktére
Roy F. Baumeister i John Tierney opisuja w swojej ksiazce Sita woli [6]
jako ograniczong zdolno$¢ do regulowania wtasnych mysli, uczué
i dziatan.

Sita woli jest jak miesien. Stabnie w ciggu dnia, bo bez przerwy jej
uzywamy. Wyczerpuje sie przy podejmowaniu dziesigtek codzien-
nych decyzji. Zuzywamy ja na skupienie w pracy. Na unikanie $§mie-
ciowego jedzenia. Czerpiemy z niej takze wtedy, gdy powstrzymu-
jemy sie od krzyczenia na innych ludzi po dtugim, meczacym dniu.

11
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Wyczerpanie ego utrudnia formowanie nawykdéw, poniewaz mozli-
wosci sity woli pod wzgledem opanowywania nowych rzeczy sg ogra-
niczone. Aby byto Ci proSciej, gorgco zalecamy pracowanie tylko nad
nawykiem wyrazania wdzieczno$ci przez nastepny miesigc — w ten
sposo6b zwiekszysz prawdopodobienstwo, Ze nawyk ten sie utrzyma!

Krok 2. Zobowiaz sie do wyrazania wdziecznosci
przez 30 dni (lub wiecej)

Wdzieczno$¢ pomoze Ci doceni¢ zycie na nowo. Nie bedzie to jednak
proces szybki ani prosty. Przemienienie prowadzenia dziennika
w trwaty nawyk moze wymagac kilku préb.

Niektorzy twierdza, Ze do nabrania nawyku wystarczy 21 dni, inni
podajg, Ze az 66. Prawda jest raczej taka, Ze czas ten jest odmienny dla
kazdego cztowieka i kazdego nawyku. Niektoérych przyzwyczajen
nabiera sie bardzo tatwo, inne wymagaja wiekszego wysitku. My suge-
rujemy zobowigzanie sie do wyrazania wdzieczno$ci przez co najmniej
30 kolejnych dni.

Polecamy ponadto zarezerwowanie w planie dnia przynajmniej 5 - 10
minut na prowadzenie dziennika.

Krok 3. Powigz wyrazanie wdziecznosci
z juz ugruntowanym nawykiem

Wyrazanie wdziecznoSci nie powinno by¢ podyktowane samg tylko

motywacjg, przelotng moda czy kaprysem. Nalezy je wple$¢ w zycie tak,
by przeszto w odruch. Nie wymaga to podejmowania skomplikowanych

12
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dziatan — wystarczy prosta strategia, ktéra bedziesz realizowac
niezawodnie, dzien po dniu.

Sugerujemy powigzanie nawyku prowadzenia dziennika wdzieczno$ci
z przyzwyczajeniami, ktére masz juz ugruntowane. Chodzi o zacho-
wania, ktére dzieja sie automatycznie — jak jedzenie, ktadzenie sie spac
czy chodzenie do toalety. Poniewaz o takich sprawach sie nie zapo-
mina, dzieki powigzaniu z nimi nawyku wdziecznoSci sila rzeczy nie
zapomnisz takze o nim.

Twoim celem powinno by¢ wyrazanie wdzieczno$ci przed lub po
jednym z nastepujacych nawykow:

e Wypicie pierwszej szklanki herbaty (albo kawy) rano.

e Wstanie na dzwiek budzika.

¢ Polozenie sie spa¢ wieczorem (mozesz dodatkowo stworzy¢ wi-
zualng wskazdwke, zostawiajgc ten dziennik na stoliku nocnym).

¢ Jedzenie konkretnego positku ($niadania, obiadu czy kolacji).

e Pierwsze danego dnia wejscie do okre$lonego pomieszczenia
(na przyktad gabinetu albo domowego biura).

Istniejg niezliczone mozliwo$ci w zakresie wybierania istniejgcych
nawykow. Sztuka polega na okresleniu czynnosci, ktérg wykonujesz
kazdego dnia, i powigzaniu z nig prowadzenia dziennika wdziecz-
nosci. Jesli wybierzesz wtasciwy nawyk bazowy, przekonasz sie, ze
nietrudno bedzie Ci przemieni¢ wyrazanie wdzieczno$ci w odruch.

13
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Krok 4. Rejestruj postepy w nabieraniu nawyku

wdziecznosci

Powigzanie nawyku wyrazania wdziecznoSci z istniejgcym nie wystar-

czy — potrzebny jest mechanizm, ktéry bedzie umacniat to zacho-

wanie na co dzien.

Najprostszym narzedziem do umacniania nawykéw jest smartfon,

poniewaz wiekszo$¢ 0s6b nosi go przy sobie przez caty dzien. Suge-

rujemy zainstalowanie jednej z trzech ponizszych aplikacji i utwo-

rzenie w nich przypomnien, ktére pomoga Ci w ugruntowywaniu

nawyku wyrazania wdziecznoSci.

Strides (http://www.stridesapp.com). Prosty, czytelny interfejs
utatwi Ci $ledzenie wszystkich nawykow i celow. Steve obecnie
uzywa tej aplikacji do rejestrowania wszystkich swoich nawy-
koéw (aplikacja tylko dla i0S).

Coach.me (https://www.coach.me). Kolejne znakomite na-
rzedzie. Nie tylko utatwi Ci przestrzeganie nawyku, lecz
moze tez skontaktowac Cie z trenerem, ktéry pomoze w jego
ugruntowaniu.

Chains (https://chains.cc). Aplikacja oparta na koncepcji nie-
przerywania fancucha, autorstwa Jerry’ego Seinfelda [7]. Polega
ona na zobowigzaniu sie do przestrzegania nawyku i niepo-
mijania ani jednego dnia — kazdy taki dzien jest ogniwem tan-
cucha pozytywnych zachowan.

Jesli nie chcesz instalowac i uczy¢ sie nowej aplikacji, mozesz skonfi-

gurowac przypomnienia o wyrazaniu wdzieczno$ci przy uzyciu jed-

nego z popularnych narzedzi:

14
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e Kalendarz Google (https://calendar.google.com),
e Evernote (https://evernote.com),

e Todoist (https://todoist.com).

Rodzaj narzedzia jest nieistotny; wazne jest jednak, aby$ uzywat kto-
regos$ z nich do rejestrowania postepéw w nabieraniu nawyku wdziecz-
nosci. Banalne z pozoru odhaczenie nawyku ma zdumiewajaco duzy
wptyw na faktyczne wykonanie zaplanowanej czynno$ci.

Krok 5. Przewiduj potencjalne przeszkody

Ksztattowanie kazdego nowego nawyku — nawet takiego jak prowa-
dzenie dziennika wdziecznos$ci — wiaze sie z jakimi$§ przeszkodami.
Cho¢ wydaje sie, ze sprawa jest bardzo prosta, przyjdq takie dni, kiedy
wygospodarowanie nawet tych pieciu czy dziesieciu minut bedzie
sie zdawato niemozliwoscia.

Prawdopodobnie napotkasz nastepujace przeszkody:

e Brak czasu.
¢ Brak $miatosci do pewnych rodzajéw zwierzen.

e Wpyjazd urlopowy, na ktéry zapomnisz zabra¢ niniejszego
dziennika.
¢ Nadmiar gniewu (smutku, poirytowania, stresu) utrudniajgcy

wyrazanie wdziecznosci.
e Klopot z wyrazaniem wdzieczno$ci na nietypowe sposoby.
Warunkiem pokonywania takich przeszkéd — czy nawet zapobiega-
nia im — jest zrozumienie, Ze zmagamy sie z nimi wszyscy. Kiedy zdasz

sobie z tego sprawe, mozesz sporzadzi¢ konkretny plan radzenia sobie
z tymi wyzwaniami, ktére napotykasz najczesciej.

15
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Sugerujemy stworzenie deklaracji w formie ,jesli - to” na potrzeby

dziatan, ktére podejmiesz w przypadku okreslonych przeszkéd.

Oto kilka przyktadéw:

Jesli bede zapominaé o wyrazaniu wdzieczno$ci, to zaplanuje
przestrzeganie tego nawyku na wcze$niejsza pore dnia, kiedy
mam wiecej czasu.

Jesli po siegnieciu po dziennik nie bede mégt nic wymysli¢, to
bede na biezgco spisywal pomysty przychodzace mi do gtowy
w ciggu catego dnia.

Jesli bede mie¢ zty dzien i kiepski nastroj, to skupie sie na
znalezieniu jednego pozytywu do zapisania.

Jesli zapomne dziennika, to bede spisywatl powody wdziecz-
nosci w smartfonie, a potem uzupetnie dziennik, gdy do niego
wroce.

Jesli sie zestresuje albo zeztoszcze na caty Swiat, to dam sobie
chwile do namystu, by znaleZ¢ pozytywny aspekt swojego samo-
poczucia.

Majac plan, mozesz pokona¢ kazda przeszkode, ktora stanie Ci na

drodze, i bedziesz wiedziat, jak zareagowac¢ na dowolng sytuacje.

Krok 6. Cwicz wyrazanie wdziecznoéci na co dzien

Jednym z najwazniejszych aspektéw rozwijania nawykéw jest ugrun-

towywanie nowych zachowan drobnymi krokami, opracowali$my

wiec Dziennik wdziecznosci tak, aby mozliwie utatwi¢ postugiwanie

sie nim. Twoje zadanie polega na uzupeinieniu kazdego dnia trzech

punktéw, co nie powinno Ci zaja¢ wiecej niz dziesie¢ minut.
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To rzektszy, aby w pelni skorzystac z zalet wyrazania wdziecznoSci,
staraj sie robi¢ to na przestrzeni catego dnia — zwtaszcza gdy jeste$
niespokojny albo zestresowany. Zachecamy Cie do praktykowania
tego rytuatuy, ilekroé¢:

e Zeztoscisz sie czym$ btahym.

e Zirytujesz sie podczas codziennych dojazdéw do pracy.

e Poktocisz sie z wazng dla Ciebie osoba.

¢ Natkniesz sie na wyjgtkowo trudng przeszkode.

e Napotkasz irytujgce problemy z obstugg jakiego$ programu czy
urzadzenia.

Powodoéw do odczuwania wdzieczno$ci w Zyciu jest nieskoniczenie
wiele. Sztuka polega na tym, by raz na jaki$ czas na moment zatrzymac
sie w biegu i zastanowi¢ nad pieknem chwili.

Krok 7. Nagradzaj sie za konsekwencje

Wyrazanie wdzieczno$ci powinno by¢ satysfakcjonujacym doswiad-
czeniem. Oproécz samego doceniania zalet zycia warto stworzy¢ system
nagrod zwigzany z liczba dni, w ktére praktykowates 6w nawyk.

Mozesz nagradzac sie za kazdy osiaggniety kamien milowy. Oto kilka
propozycji:
e Po tygodniu wyrazania wdzieczno$ci idz do kina.

e Po miesigcu wybierz sie gdzie§ wieczorem ze swojg druga
potéwka.

¢ Po sze$ciu miesigcach wyrazania wdziecznosci zaplanuj week-
endowy wyjazd.

e Po roku spraw sobie kosztowny prezent.
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DomysSlasz sie juz, do czego zmierzamy.

Same nagrody nie sg bardzo istotne. Najwazniejsze jest stworzenie
pozytywnego wzmocnienia zwigzanego z wyrazaniem wdziecznosci
kazdego dnia.

W razie braku pomystéw polecamy lekture artykutu Stevena, w kté-
rym opisuje on 155 sposob6éw nagradzania siebie: https://www.
developgoodhabits.com/reward-yourself.

Wyijasniliémy, dlaczego wyrazanie wdzieczno$ci jest wazne i jak prze-
mieni¢ je w codzienny nawyk, teraz za§ oméwimy trzy powtarzajace
sie w tym dzienniku punkty, aby utatwi¢ Ci jego prowadzenie.



Jak postugiwac sie
Dziennikiem wdziecznosci

W niniejszym dzienniku bedziesz uzupeiac trzy podane punkty —
potraktuj je jak proste zadania — co nie powinno zaja¢ Ci dtuzej niz
dziesie¢ minut. Dwie pozycje powtarzajg sie codziennie, ale trzecia
stanowi niespodzianke, ktdra ma na celu sktonienie Cie do zastanowie-
nia nad konkretnym aspektem zycia.

Przyjrzyjmy sie poszczegdlnym punktom i zastanéwmy, na czym
polega ich istotnos¢.

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

Tres$¢ tego punktu jest oparta na badaniu przeprowadzonym przez
Martina Seligmana [8], ktére potwierdzito, ze aby najlepiej wyrazic¢
wdziecznos$¢, nie wystarczy opisa¢, za co jest sie wdziecznym, lecz
podac przyczyny tego korzystnego stanu. Gdy zaczniesz dostrzegac
pozytywna zalezno$¢ miedzy dziataniami a okreslonymi rezultatami,
zaczniesz robi¢ wiecej z mys$la o przycigganiu pomyslnych zdarzen.

Chcemy Cie sktoni¢ do jak najdoktadniejszego okreslenia, za co jestes
wdzieczny w tej chwili. Chodzi o to, aby$ opisal, jak dane osoby, wyda-
rzenia czy przedmioty wplynety na Twoje Zycie i jak Ci pomogty.
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Jest wiele spraw, za ktére mozna by¢ wdziecznym:

Konkretne osoby w Twoim zyciu. Nawet jesli kto$ Cie irytuje
albo budzi gniew, z kazdego kontaktu z drugim cztowiekiem
ptynie jakas lekcja.

Okreslone rzeczy. Mozesz napisa¢ w dzienniku o przedmiotach,
ktdére wzbogacity Twoje zycie lub w jaki$ sposéb je polepszyty.
Sprawy, ktore uwazasz za oczywiste. Pod wzgledem débr
materialnych, warunkéw bytowych czy otaczajgcych Cie osob
wiele spraw moze Ci sie wydawac oczywistych; moze chodzié
o zdrowie, prace, relacje czy nawet posiadane urzadzenia. Zna-
komitym sposobem na wyrazenie wdzieczno$ci jest uzmysta-
wianie sobie, jak inaczej wygladatoby Twoje Zycie, gdyby nie
te wiezi czy udogodnienia.

Przypadkowe niespodzianki. Jeden z najlepszych sposobéw

na to, by poczu¢ wdziecznos$¢, polega na przypominaniu sobie
nieoczekiwanych, pozytywnych zdarzen, ktére Ci sie przytrafity.

Mite chwile codziennoSci. Proste, codzienne sprawy budza
niekiedy ogromng wdzieczno$¢. Zabawa z dzie¢mi. Ciepty letni
dzien. Smak ulubionego napoju. Przeznaczanie odrobiny czasu
na docenienie takich chwil nada wiekszg warto$¢ kazdemu
doswiadczeniu.

Aby przyblizy¢ Ci cel tego punktu na praktycznym przyktadzie, przy-

toczymy jeden z niedawnych wpiséw Stevena w jego dzienniku:

JJestem wdzieczny za uwerture Rok 1812 Piotra Czajkowskiego,
bo stuchanie jej pod koniec treningu biegowego dato mi site do
pokonania ostatnich, trudnych dwéch mil”.

Moze sie wydawad, ze to drobiazg, lecz wiasnie o to chodzi — o patrze-

nie na $wiat przez pryzmat wszystkiego, co w Twoim Zyciu piekne.
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Sugerujemy ponadto, aby$ codziennie podawat w dzienniku inng
odpowiedz. Dzieki temu stworzysz liste ré6znych przedmiotéw, zdarzen
iludzi, dzieki ktorym Twoje Zycie jest petniejsze. Uzupelniony dzien-
nik mozesz przeglada¢, ilekro¢ bedziesz potrzebowat emocjonal-
nego wsparcia.

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

OdpowiedZ na to pytanie powinna by¢ prosta.

Jesli prowadzisz dziennik rano, zapisz jedng rzecz, ktéra z przyjem-
nosciag zrobisz pod koniec dnia. Moze chodzi¢ o spedzenie czasu z wazng
dla Ciebie osobg, zajecie sie hobby albo po prostu o wieczorny relaks.

Jesli wolisz prowadzi¢ dziennik wieczorem, w odpowiedzi na to pyta-
nie napisz o czyms$, czego wypatrujesz nazajutrz.

Nie namys$laj sie wiele nad odpowiedzia. Po prostu wybierz jedna
$wietna rzecz, ktéra przyniosa nastepne 24 godziny.

3. Zadania niestandardowe.

Ostatnie zadanie bedzie stanowito niespodzianke. Kazdego dnia otrzy-
masz inne, wigzace sie z konkretnym aspektem Twojego zZycia.

Beda one dotyczyty wielu tematéw, w tym konkretnych ludzi w Twoim
zyciu, ulubionych wspomnien, pokonanych przeszkéd i otaczajacych
Cie przedmiotéw, ktore — by¢ moze — traktujesz jak co$ oczywistego.

Ponadto co dziesie¢ dni poprosimy Cie o podanie dziesieciu odpo-
wiedzi na proste pytanie dotyczace wdzieczno$ci. Oméwienie zadania
numer 3 moze by¢ dowolnie obszerne. PozostawiliSmy na nie p6t
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strony, abys$ mégt sie wypisac. Nie czuj sie jednak zobowigzany do
zapelniania catego wolnego miejsca — odpowiedZ moze by¢ dowol-
nie dluga lub zwiezta.

Na tym zakonczymy krétkie omoéwienie trzech rodzajow zadan, jakie
znajdziesz w tym dzienniku. Zapraszamy do wyruszenia w podréz
do $wiata wdziecznoSci, ktéra rozpoczyna sie od... pierwszego dnia.



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 1.

Data:___/___/

Gdy czujesz wdziecznos¢, znika strach, a pojawia sie
obfitos¢.

— Tony Robbins

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze najszczesliwsze wspomnienie z dziecifistwa.
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Dzien 2.

Data:___/___/

Kieruj sie zZyczliwosciq, lecz nie oczekuj wdziecznosci.

— Konfucjusz

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie tytut popularnej piosenki, ktéra mi sie podoba, i napi-
sze, dlaczego lubie jej stuchad.

24



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 3.

Data:___/___/

Ksztattuj postawe wdziecznosci. Dziekuj kazdemu, kogo
spotykasz, za wszystko, co dla ciebie robi.

— Brian Tracy

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaka jest moja ulubiona piosenka z dziecinistwa?
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Dzien 4.

Data:___/___/

Postawa wdziecznosci sprzyja rzeczom wielkim.

— Yogi Bhajan

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Kim jest przyjaciel, na ktérym zawsze moge polegac?
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Dzien 5.

Data:___/___/

Zatrzymaj sie. Ciesz sie chwilq. Teraz albo nigdy.

— Maxime Lagacé

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co jest moim najwiekszym osiagnieciem w zyciu osobistym?
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Dzien 6.

Data:___/___/

Gdy wdziecznos¢ staje sie nieodzownym elementem Zycia,
cuda zaczynajq jawié sie wszedzie.

— Emmanuel Dalgher

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Co jest moim najwiekszym osiggnieciem w zyciu zawodowym?
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Dzien 7.

Data:___/___/

Kwintesencjq wszelkich sztuk pieknych jest wdziecznos¢.

— Friedrich Nietzsche

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jakie jest moje ulubione wspomnienie zwigzane z ojcem (lub
ojczymem)?
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Dzien 8.

Data:___/___/

Najmniejszy akt dobroci jest wart wiecej
niz najwspanialsza intencja.

— Oscar Wilde

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jakie jest moje ulubione wspomnienie zwigzane z matka (lub
macochg)?
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Dzien 9.

Data:___/___/

Nie ma obowiqzku pilniejszego niz odwzajemnienie
podziekowarn.

— James Allen

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze ulubione zwierze domowe, ktére mam lub miatem.
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Dzien 10.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ zmienia wszystko.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie dziesie¢ zaje¢ hobbystycznych i innych dziatan, ktére
sprawiajg mi rados¢.
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Dzien 11.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ nadaje sens przesztosci, wnosi spokdj
w terazniejszos$¢ i ksztattuje wizje przysztosci.

— Melody Beattie

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaki popelnitem kiedy$ btad, ktéry ostatecznie wyszedt na dobre?
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Dzien 12.

Data:___/___/

Najwyzszym hotdem dla zmartych nie jest Zal,
ale wdziecznos¢.

— Thornton Wilder

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze tradycje rodzinng, ktéra budzi moja najwieksza wdzieczno$¢.
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Dzien 13.

Data:___/___/

Prawdziwie wybaczasz wtedy, gdy potrafisz powiedziec:
dziekuje ci za to, co przezytem.

— Oprah Winfrey

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Kim byt nauczyciel albo mentor, ktéry wywart cenny wptyw na
moje zycie, i jak mi pomégt?
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Dzien 14.

Data:___/___/

Nic nowego nie zaistnieje w twoim zyciu, poki
nie nabierzesz wdziecznosci za to, co juz masz.

— Michael Bernhard

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Co najbardziej mi sie podoba w moim miescie albo we wsi?
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Dzien 15.

Data:___/___/

Docenianie to cudowna rzecz; sprawia, Ze to, co doskonate
w innych, nalezy réwniez do nas.

— Wolter

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Ktore miejsce w domu jest moim ulubionym i dlaczego tak mi sie
podoba?
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Dzien 16.

Data:___/___/

Zawsze jest cos, za co mozna by¢ wdziecznym.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. 0 czym dobrym dowiedziatem sie w tym tygodniu, za co czuje sie
wdzieczny?
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Dzien 17.

Data:___/___/

Wdzieczne serce najwiekszym jest zaszczytem.

— Seneka Mtodszy

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Kto w ciggu minionej doby sprawit, ze sie uémiechnatem, i dlaczego?
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Dzien 18.

Data:___/___/

Wdziecznosci; mdj kielich jest przeobfity.

— parafraza fragmentu Psalmu 23, Stary Testament

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaki niedawny zakup przysporzyt mi rados$ci?
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Dzien 19.

Data:___/___/

Nadzieja ma dobrg pamieé, wdziecznos¢ kiepskq.

— Baltasar Gracian

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaka najwazniejsza lekcje wyniostem z dziecinstwa?
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Dzien 20.

Data:___/___/

Zawsze znajdq kwiaty ci, ktérzy chcq je zobaczy¢.

— Henri Matisse

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie dziesie¢ sposobéw, na jakie w ciggu najblizszej doby
moge wyrazi¢ swoja wdzieczno$¢ innym ludziom.
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Dzien 21.

Data:___/___/

Szczescie samo w sobie jest rodzajem wdziecznosci.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze moj ulubiony zapach.
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Dzien 22.

Data:___/___/

Zycie z wdziecznosciq jest bramq do taski.

— Arianna Huffington

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze moj ulubiony dzwiek.
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Dzien 23.

Data:___/___/

Mdj dzien zaczyna sie i koriczy wdziecznosciq.

— Louise Hay

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze mdj ulubiony widok.
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Dzien 24.

Data:___/___/

1dZ tak, jakbys catowat ziemie stopami.

— Thich Nhat Hanh

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze moj ulubiony smak.
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Dzien 25.

Data:___/___/

Najlepszych i najpiekniejszych rzeczy na swiecie nie mozna
zobaczy¢ ani dotkngd, lecz czuje sie je w sercu.

— Helen Keller

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze moje ulubione doznanie.
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Dzien 26.

Data:___/___/

Zapomnij o urazach, nigdy nie zapominaj o dobroci.

— Konfucjusz

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jak moge sie porozpieszcza¢ w ciggu najblizszej doby?
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Dzien 27.

Data:___/___/

»Dziekuje” jest najlepszq modlitwq. Méwie to bardzo czesto.
»~Dziekuje” wyraza niezwyktq wdziecznos¢, pokore,
zrozumienie.

— Alice Walker

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wskaze i opisze osobe, ktorej nigdy osobiscie nie poznatem, lecz
wywarta pozytywny wptyw na moje Zycie.
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Dzien 28.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest najpiekniejszym kwiatem, ktéry wyrasta
z duszy.

— Henry Ward Beecher

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Pod jakim wzgledem moje zycie jest lepsze dzi$ niZ w minio-
nym roku?
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Dzien 29.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ to bogactwo. Skarga to ubdstwo.

— Doris Day

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co lubig we mnie inni ludzie?
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Dzien 30.

Data:___/___/

Zostato mi dane tak wiele; nie mam czasu rozmysla¢
nad tym, czego mi odmdéwiono.

— Helen Keller

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Wymienie dziesie¢ wtasnych umiejetnosci, ktérych wiekszos¢ ludzi
nie posiada.
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Dzien 31.

Data:___/___/

Powoddw do wdziecznosci jest wiele, wystarczy otworzyc oczy.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze niedawna sytuacje, gdy kto$§ pomdégt mi rozwigzaé problem
W pracy.

53



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 32.

Data:___/___/

Jesli chcesz znaleZ¢ szczescie, znajdZz wdziecznosé.

— Steve Maraboli

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaka jest moja ulubiona cze$¢ codziennego harmonogramu?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 33.

Data:___/___/

Cicha wdziecznos¢ nie na wiele sie komukolwiek zda.

— Gertrude Stein

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jakg znakomitg ksigzke ostatnio czytatlem?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 34.

Data:___/___/

Korzenie wszelkiego dobra wyrastajq z gleby wdziecznosci
za dobroé.

— Tenzin Gjaco, XIV Dalajlama

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jakie jest moje ulubione $wieto i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 35.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest oznakq szlachetnosci duszy.

— Ezop

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaki jest mdj ulubiony program telewizyjny i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 36.

Data:___/___/

Kazde zignorowane btogostawieristwo staje sie
przeklernistwem.

— Paulo Coelho

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaki jest méj ulubiony film i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 37.

Data:___/___/

Wszystko jest cudem, jesli patrzy sie przez pryzmat
wdziecznosci.

— Mary Davis

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Wjaki spos6b najbardziej lubie obcowacé z przyroda (na przyktad
spacery po lesie, siedzenie na plazy, gérskie wedrowki)?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 38.

Data:___/___/

Jakiz wspaniaty dzien. Nigdy wczesniej go nie widziatam.

— Maya Angelou

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze problem, z ktérym ostatnio z powodzeniem sie zmierzytem,
oraz sposéb jego rozwigzania.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 39.

Data:___/___/

Prawdziwy dar wdziecznosci polega na tym, Ze im jestes
bardziej wdzieczny, tym bardziej obecny sie stajesz.

— Robert Holden

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jakie zwierzeta lubie najbardziej i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 40.

Data:___/___/

Co robisz, bedqc naprawde wdziecznym? Dzielisz sie.

— W. Clement Stone

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie dziesiec rzeczy, ktérych wypatruje w nadchodzacym roku.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 41.

Data:___/___/

Trzy positki i sen to cztery pewne codzienne btogostawieristwa.

— Mason Cooley

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co najbardziej lubie w swoim kraju?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 42.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest najwyzszq formq uprzejmosci.

— Jacques Maritain

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co najbardziej lubie jes¢?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 43.

Data:___/___/

Walka koriczy sie tam, gdzie zaczyna sie wdziecznos¢.

— Neale Donald Walsch

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Napisze o kims, dzieki komu moje zycie jest lepsze.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 44.

Data:___/___/

Kiedy dajemy z radosciq i przyjmujemy z wdziecznoscig,
wszyscy sq btogostawieni.

— Maya Angelou

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Co najbardziej lubie w Zzyciu w pojedynke (wersja dla singli)?
Co najbardziej lubie w partnerstwie (wersja dla os6b w zwigzku)?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 45.

Data:___/___/

Nie mddl sie, gdy pada, jesli nie modlisz sie, gdy swieci storice.

— Leroy Satchel Paige

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaka jest dzi$ pogoda i co dobrego moge o niej powiedziec?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 46.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ to drzwi do potegi, mgdrosci i kreatywnosci
wszechswiata. Otwierasz je, bedqc wdziecznym.

— Deepak Chopra

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze dziwny rodzinny zwyczaj, ktéry uwielbiam.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 47.

Data:___/___/

Obys obudzit sie z wdziecznosciq.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Kiedy ostatnio $miatem sie do rozpuku i co mnie tak rozbawito?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 48.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ powinna by¢ naszq ulubionq postawaq.

— Zig Ziglar

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3.Zajaka czes¢ ciata lub za jaki organ jestem dzi$ najbardziej wdzieczny
(na przyktad za oczy, bo mogtem obejrze¢ nowy film)?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 49.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ przemienia w dostatek to, co mamy.

— Ezop

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Czego waznego nauczyta mnie obecna praca zawodowa?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 50.

Data:___/___/

Mysl o swych obecnych dobrodziejstwach, ktérych kazdy
cztowiek ma bez liku, a nie o przesztych nieszczesciach,
ktdre czasami przytrafiajq sie kazdemu.

— Charles Dickens

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie dziesie¢ rzeczy, ktore zdaja mi sie oczywiste, lecz moga
by¢ niedostepnym luksusem w innych czesciach $wiata (czysta woda,
elektrycznos¢ itp.).
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 51.

Data:___/___/

Maqdry ten, kto nie smuci sie z powodu tego, czego nie ma,
lecz raduje z powodu tego, co ma.

— Epiktet

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze niedawng sytuacje, w ktorej zupetnie obca osoba zrobita
dla mnie co$ mitego.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 52.

Data:___/___/

Znajduj dobro i wychwalgj je.
— Alex Haley

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Couwazam za najtrudniejsza rzecz, jakiej sie podjatem, ktéra
doprowadzita mnie do znaczacego osobistego osiagniecia?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 53.

Data:___/___/

Chwila wdziecznosci zmienia nastawienie.

— Bruce Wilkinson

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Za jaki aspekt swojego zdrowia jestem szczeg6lnie wdzieczny?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 54.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest tym, co rézni przywilej od poczucia,
Ze cos sie nam nalezy.

— Brené Brown

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Na kogo zawsze moge liczy¢, gdy potrzebuje porozmawiag,
i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 55.

Data:___/___/

Im bardziej jestem wdzieczna, tym wiecej pickna dostrzegam.

— Mary Davis

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze niedawng sytuacje, gdy odktadatem na p6Zniej wykonanie
zadania, ktdre okazato sie prostsze, niz przypuszczatem.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 56.

Data:___/___/

W zZyciu najwazniejsze jest to, czy przyjmujesz rzeczy
jak cos oczywistego, czy przyjmujesz je z wdziecznoscigq.

— G.K. Chesterton

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaki jest moj ulubiony nawyk i dlaczego stanowi on wazng cze$¢
codzienno$ci?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 57.

Data:___/___/

To nie rados¢ sprawia, Ze jestesmy wdzieczni,
to wdziecznos¢ sprawia, zZe jestesmy radosni.

— David Steindl-Rast

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze niedawny dzien, w ktérym wszystko idealnie mi sie utozyto.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 58.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ i postawa Zyciowa nie sq wyzwaniami,
lecz kwestiq wyboru.

— Robert Braathe

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. W ktérym z odwiedzonych krajow najbardziej mi sie podobato?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 59.

Data:___/___/

Nigdy nie wolno zapomina¢ o znaczeniu wdziecznosci.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze zabawny film na YouTube, ktory ostatnio oglagdatem.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 60.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest nie tylko najwiekszq cnotq, lecz matkq
wszystkich innych cnét.

— Cyceron

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Wymienie dziesie¢ cech, ktére w sobie lubie.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 61.

Data:___/___/

Czu¢ wdziecznos¢ i jej nie wyrazi¢ to jak zapakowac prezent
i go nie wreczyd.

— William Arthur Ward

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Czego nie moge sie doczeka¢ kazdego dnia po pracy?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 62.

Data:___/___/

Za co jestes dzis wdzieczny?

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co niedawno zrobitem po raz pierwszy?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 63.

Data:___/___/

Musimy znajdowac czas, aby zatrzymywac sie i dziekowa¢é
ludziom, ktdrzy zmieniajq nasze zycie.

— John F. Kennedy

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Czego nauczyt mnie kontakt z nieuprzejmymi ludZzmi?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 64.

Data:___/___/

Nos wdziecznos¢ jak ptaszcz, a ona nakarmi kazdy zakqtek
twojego zycia.

— Rumi

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Kiedy ostatnio przydarzyta mi sie regenerujaca drzemka, po ktorej
poczutem sie jak mtody bég?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 65.

Data:___/___/

Niech praca twoich rqk bedzie znakiem wdziecznosci
i szacunku dla ludzkiej kondyciji.

— Mahatma Gandhi

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Prysznic czy kapiel? Co wole i dlaczego?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 66.

Data:___/___/

Najgtebszym pragnieniem ludzkiej natury jest potrzeba
bycia docenianym.

— William James

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze sytuacje, w ktdrej przepetniata mnie odwaga.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 67.

Data:___/___/

Jesli przezytes, przyjmij przesztos¢ z wdziecznoscig.

— John Dryden

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Czy i jak doceniam wtasne zdrowie, ilekro¢ choruje?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 68.

Data:___/___/

Przejawianie umiaru w okazywaniu wdziecznosci
Jjest oznakq przecietnosci.

— Roberto Benigni

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3.]Jakijest mdj ulubiony napéj, ktérym lubie sie delektowac kaz-
dego dnia?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 69.

Data:___/___/

Wdziecznos¢ jest powinnosciq, ktorg nalezy spetnic,
ale ktérej nikt nie ma prawa oczekiwac.

— Jean-Jacques Rousseau

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Kto wybaczyt mi biad, ktéry kiedy$ popetitem?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 70.

Data:___/___/

Przyjmij postawe wdziecznosci.

— Thomas S. Monson

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Wymienie dziesiec¢ rzeczy, ktére mam dzis, a ktérych nie miatem
piec lat temu.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 71.

Data:___/___/

Kiedy zaczgtem liczy¢ swoje btogostawieristwa, moje Zycie
zupetnie sie odmienito.

— Willie Nelson

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Co w swojej pracy lubie najbardziej?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 72.

Data:___/___/

Czesto przyjmujemy za pewnik sprawy, ktdre najbardziej
zastugujq na naszq wdziecznos¢.

— Cynthia Ozick

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaki pozytywny aspekt ma jedna z moich niekorzystnych cech?
Na przyktad ze wzgledu na lek przed podrézowaniem jestem dobry
w pakowaniu sie przed wyjazdami.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 73.

Data:___/___/

»~Dosy¢” to uczta.

— przystowie buddyjskie

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jakie aspekty nowoczesnej technologii uwielbiam?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 74.

Data:___/___/

Najlepszym sposobem na rozwijanie tego, co w cztowieku
najlepsze, jest uznanie i zacheta.

— Charles Schwab

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jakie pyszne danie potrafie przyrzadzi¢, ktéorym inni wyjatkowo
sie zachwycaja?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 75.

Data:___/___/

Mozemy by¢ wdzieczni bez wzgledu na wszystko.

— Dieter F. Uchtdorf

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Opisze niedawng sytuacje, gdy czutem sie bardzo spokojny.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 76.

Data:___/___/

Bgdzmy wdzieczni ludziom, ktdrzy czyniq nas szczesliwymi;
sq bowiem czarujqcymi ogrodnikami, dzieki ktérym nasze
dusze rozkwitajq.

— Marcel Proust

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaki jest méj ulubiony cytat lub sentencja, ktéra lubie czesto
powtarzac?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 77.

Data:___/___/

Poczucie btogostanu ptynie ze zmiany w sercu,
a nie z kolejnych btogostawieristw.

— Mason Cooley

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3.Jaka jest moja ulubiona druzyna sportowa? Opisze mite wspomnie-
nie zwigzane z kibicowaniem jej.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 78.

Data:___/___/

Najlepszym sposobem na zaptacenie za cudownq chwile
jest cieszenie sie niq.

— Richard Bach

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. ]Jestem skowronkiem czy sowa? Co najbardziej lubie w porze $witu
albo nocy?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 79.

Data:___/___/

Podziekowanie moze sie sktada¢ tylko ze stow.
Wdziecznos¢ wyraza sie czynem.

— Henri Frederic Amiel

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Kto mi ostatnio dziekowat i za co?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 80.

Data:___/___/

Narzekatem, ze nie mam butdw, dopdki nie spotkatem
cztowieka, ktdry nie miat stop.

— Konfucjusz

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Wymienie dziesie¢ ulubionych rzeczy, ktére posiadam.

102



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 81.

Data:___/___/

Dawanie jest wyrazem wdziecznosci za nasze
btogostawieristwa.

— Laura Arrillaga-Andreessen

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Jaki maty sukces osiggnatem w ciggu ostatniej doby?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 82.

Data:___/___/

BqdZz wdzieczny za to, co masz, i ciezko pracuj na to,
czego nie masz.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze jedna rzecz, ktoérg lubie w codziennych dojazdach do pracy.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 83.

Data:___/___/

Zycie staje sie bogatsze jedynie dzieki wdziecznosci.

— Deitrich Bonheiffer

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3.Jaki osobisty poglad jest wyrazem pozytywnych cech charakteru,
ktére mnie okres$lajg?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 84.

Data:___/___/

Mozemy narzekad, Ze réze majq kolce, albo cieszy(¢ sie,
ze kolce majq roze.

— Alphonse Karr

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Opisze bolesne do$wiadczenie, z ktédrego wyszedtem silniejszy.
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dzien 85.

Data:___/___/

Naucz sie by¢ wdziecznym za to, co juz masz, jednoczesnie
dqzqc do wszystkiego, czego pragniesz.

— Jim Rohn

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Ktoéra pora roku jest mojg ulubiong i dlaczego?
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Dzien 86.

Data:___/___/

Niech wdziecznos¢ w moim sercu umituje caty Swiat.

— Hafiz

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Co $wiadczy o moim pieknie?
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Dzien 87.

Data:___/___/

Humor jest najwiekszym btogostawieristwem ludzkosci.

— Mark Twain

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Czego najbardziej wypatruje w tym tygodniu?
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Dzien 88.

Data:___/___/

Okazywanie wdziecznosci jest jednq z najprostszych,
a przy tym najpotezniejszych rzeczy, jakie ludzie mogq
robi¢ dla siebie nawzajem.

— Randy Rausch

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekac?

3. Jaka aplikacja albo technologia, ktérej uzywam na co dzien, sprawia,
Ze moje zycie jest petniejsze?
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Dzien 89.

Data:___/___/

Jesli jedyng modlitwgq, jakq kiedykolwiek odméwisz
w catym swoim Zyciu, jest ,dzigkuje”, to wystarczy.

— Meister Eckhart

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Co sprawia, Ze ciesze sie, ze zyje?
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Dzien 90.

Data:___/___/

To nie szczescie przynosi nam wdziecznosc. To wdziecznos¢
przynosi nam szczescie.

— Anonim

1. Jestem wdzieczny za , poniewaz

2. Czego nie moge sie dzi$ (albo jutro) doczekaé?

3. Wymienie dziesie¢ rzeczy, ktére lubie w swojej pracy lub miejscu
pracy.




Koncowe przemyslenia
na temat wdziecznosci

Gratulujemy ukoniczenia Dziennika wdziecznosci.

Przez minione dziewieédziesigt dni, zamiast poddawac sie negatyw-
nym myslom, skupites sie na pozytywach. Nawet jesli przeznaczate$
na prowadzenie tego pamietnika zaledwie kilka minut dziennie, odkry-
te$ moc dostrzegania dobra, ktére Cie otacza.

Wyrazanie wdzieczno$ci moze odmienic¢ Twoje zycie. Jak juz pisaliSmy,
opanowanie tej umiejetnosci:

o Uszczesliwia.

e Sprzyja zdrowiu psychicznemu.

e Pozwala delektowac sie pozytywnymi do$wiadczeniami.

e Pomaga w radzeniu sobie z przeciwnos$ciami losu.

e Uodparnia na trudy.

e Umacnia poczucie wtasnej wartosci.

e Sprzyja empatii.

e Pozwala spac spokojniej.

e Wzmacnia relacje towarzyskie i partnerskie.
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Prowadzenie tego dziennika przez dziewiecdziesiat dni zapewne
pozwolito Ci zaczerpna¢ liczne korzys$ci z wyrazania wdziecznoSci.
Ten wspaniaty nawyk, dzieki ktdremu Twoje zycie nabierze blasku,
moze mie¢ tez pozytywny wplyw na otaczajacych Cie ludzi.

Zachecamy Cie do wielokrotnego czytania wypetnionego dziennika —
co najmniej raz w miesigcu. To ¢wiczenie przypomni Ci o wszystkich
niesamowitych rzeczach, ktére masz juz teraz i ktérych nie musisz
wypatrywac w odlegtej, nieokreslonej przysztosci.

Na koniec chcieliby$my zapozna¢ sie z Twoja opinia o tym dzien-
niku i dowiedzie( sie, ktére pytania i zadania uznate$ za najbardziej
przydatne. Je$li chcesz podzieli¢ sie swoimi przemys$leniami, napisz
do nas na adres sjcott@developgoodhabits.com lub support@barrie-
davenport.com.

Dziekujemy za zainwestowanie czasu i pieniedzy w Dziennik wdziecz-
nosci.

Mamy nadzieje, Zze podobata Ci sie przygoda z odkrywaniem wyjat-
kowych sposobéw okazywania wdzieczno$ci w codziennym zyciu.

Pozdrawiamy,

S.J. Scott
Barrie Davenport
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