Zanim wWyruszysx...

Witaj w miejscu, gdzie czas na chwile zwalnia. Trzymasz w rekach workbooka,
ktory jest czyms wiecej, niz kolejna publikacja z nurtu rozwoju osobistego. To nie
jest kolejna ksiazka, ktora obiecuje wiele, a ostatecznie wnosi do zycia jedynie
chwilowy entuzjazm.

..Zanim powiesz dziekuje ostatni raz” to Twoj prywatny zapis powrotu
do miejsca wewnatrz Ciebie, ktorego nigdy nie opuscilas/es,

a o ktorym na chwile zapomnialas/es.

Czym jest wdziecznosc? To emocjonalny stan docenienia dobra w swoim zyciu.
Swiadome skupienie uwagi na pozytywnych doswiadczeniach lub postawa wobec
zdarzenia lub osoby, ktora wniosta cos pozytywnego do Twojego zycia. Tyle
stownik. Ale wdziecznosc to nie tylko uprzejmy gest wobec losu czy osoby. To
postawa emocjonalna, ktora odnosi sie do stylu zycia.

To umiejetnosc¢ zatrzymania sie w pedzie i zauwazenia cudow w miejscach
i okolicznosciach, gdzie pozornie jest tylko oczywistosc.
Wdziecznosc to most, ktory laczy Twoja przesziosc z przysztoscia, pozwalajac Ci
w pelni uswiadomic sobie, Ze znajdujesz sie w miejscu, w ktorym masz catkowita
wladze i moc, w Twoim ,tu i teraz”. Spedzamy zycie, czekajac na wielkie przetomy,
na spektakularne wydarzenia. Tymczasem zycie sklada sie z szeptow, oddechow
i drobnych niuansow, ktore tak czesto po prostu przegapiamy. Ten dziennik nie
prosi Cie o ignorowanie trudnosci. Jest zaproszeniem, zebys spojrzal im w oczy
i znalazt w nich ziarno madrosci. Wdziecznosc to sztuka wyboru. Mozesz
pozwolic¢ by okolicznosci zewnetrzne i wewnetrzne definiowaly Cie z automatu,
albo samodzielnie nada¢ im znaczenie. Wiadomo, nie od dzis, ze wdziecznosc
leczy cialo, wycisza lek i buduje odpornosc na stres. Potwierdzaja to systemy
filozoficzne i badania naukowe. Prawdziwa, natychmiastowa i realna Korzyscia
7 praktyki wdziecznosci bedzie Twoj spokdj, Twoja nowa sila i to niezwykle
drzenie serca, gdy uswiadomisz sobie, ze wszystko, za czym goniles, jest juz w
Tobie. Zapraszam Cie Drogi Czytelniku, zebys zwrocil sie do swojego wnetrza.
Nie spiesz sie. Niech kazda mysl, kazde ¢wiczenie i kazde stowo, ktore tu
zapiszesz, wybrzmi w Tobie do konca. Zapraszam Cie do fascynujacej podrozy,
7. ktorej nie wrocisz taki sam. Zacznij teraz, nie odkladaj siebie na jutro, bo kazda
chwila jest warta tego, by za nia podzickowac.

Zanim powiesz ,dziekuje” po raz ostatni... sprobuj powiedzie¢ to teraz , kazda
czastka siebie.

Ruszaj w droge... i niech dzieje sie magia.
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Jesli potrafisz nie
majac wszystkiego
by¢ wdzieczny
z7a WSzystko,
mozesz uznac sie
za szczesliwea




Zyjesz w putapce ,kiedy tylko..". Myslisz bede wdziecznaly,
bede szczesdliwaly, kiedy sptace kredyt, kiedy znajde partnera,
zmienie prace albo wreszcie odpoczne. | wiasnie wtedy
najczesciej odsuwasz zycie na pozniej. A zycie nie dzieje sie
kiedys. Dzieje sie teraz. , Kiedys” i ,potem” stajg sie miejscem,
do ktérego nie docieramy nigdy. Wdziecznosc¢ nie jest
nagrodg za sukces. Wdziecznosc¢ nie jest nagrodg za sukces.
Jej prawdziwa moc pojawia sie wtedy, gdy potrafisz dostrzec
wartos¢ w tym, co juz masz, nawet jesli wcigz odczuwasz brak
Cczegos innego. Szczescie nie oznacza zycia bez problemadw. To
umiejetnosc¢ doswiadczania i celebracji zycia, ktore dzieje sie
teraz, tutaj i tylko raz.

Czekasz na wielkie przetomy, na jakies idealne okolicznosci,
ignorujac fakt, ze Twoje dzisiejsze ,,zwykte zycie” moze byc
szczytem marzen kogos innego.

Zatrzymaj sie na moment. Popatrz na swoje odbicie w lustrze.
Spodjrz na swoje dtonie. Poczuj oddech w ptucach.
Pomysl o kims, kogo kochasz ( mozesz to by¢ TY sam ). Byc¢
moze zycie, na ktore dzis narzekasz, jeszcze kiedys okaze sie
tym, za ktorym bedziesz tesknic. Czasem jestesmy tak
skupieni na tym, czego ham brakuje, ze przestajemy widziec€
ogrom dobra, ktore juz jest obecne w naszym zyciu.

To co nazywalismy ,brakiem wszystkiego” by¢ moze byto
petnig, ktdrej nie potrafilismy celebrowac? Nie czekaj, by
zaczac kochac i doceniac to, co masz na wyciggniecie reki.




Refleksja / Cwiczenie
KONFRONTACJA
Zapisz jedng oczywista rzecz lub przywotaj w mysli osobe, ktdrg
traktujesz jako oczywistosc (np. Twoj wzrok, obecnosc dziecka,
dach nad gtowa).
1. Co czujesz, gdy dopuszczasz do siebie mysl, ze jutro rano mogtoby tego
zabraknac¢?

2. Napisz krotki, szczery list wdziecznosci do tej osoby lub wartosci.
Powiedz to, co zwykle odktadasz na ,kiedys”, zaktadajac, ze nic sie nie
zmieni i zawsze bedziesz to miec
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