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0 szczesciu napisano juz setki ksigzek i artykutow, mowiono w wielu te-
lewizjach i programach, mozna o nim znalez¢ mase informacji w Internecie.
Nic to jednak nie da, jesli nie odnajdziemy tego szczescia w sobie.

Niby proste, a jednak sprawia wiele problemow i wyzwan. Dlaczego? Poniewaz na to szczescie my caty
czas czekamy. Wydaje nam sie, ze bedziemy szczesliwi jak zrobimy jakas okreslong rzecz, kupimy cos,
zmienimy, dodamy, odejmiemy, itp. I zazwyczaj dzieje sie to w przysztosci, czyli w naszych planach, ma-
rzeniach, w naszej gtowie, I to jest podstawowy btad. Co zatem robié?

By¢ szczesliwym teraz! Wtasnie teraz. Po co czekaé? Na co czekac? Czy przypadkiem nie
byto i nadal nie jest w Twoim zyciu tak, ze osiggnates jakis cel, ktoéry miat spowodowac,
ze bedziesz szczesliwa/y, a mimo to nie jestes? Odhaczytas/es tylko kolejne zada-
nie, a szczescie jakos nie przyszto? Jesli tak, to czytaj dalej. Czasem bywa tak,
ze szczescie gdzie$ umyka, chowa sie, przyttoczone masg naszych codziennych
spraw i obowigzkow. Aby odkry¢, gdzie sie schowato Twoje szczescie, przede

wszystkim zatrzymaj sie. Zacznij od siebie.

WYPISZ PONIZE) PIEC RZECZY, ZA KTORE SIEBIE LUBISZ:
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Na pytanie o to, kto jest najwazniejsza osoba w Twoim zyciu, czesto pada
odpowiedz: dzieci, maz/zona, rodzice. Oto6z nie.

Dlaczego? Poniewaz jesli Ty nie dasz sobie sity, mocy, mitosci, akceptacji, to nie bedziesz umiat/a dawacé
tych wartosci innym. I to nie ma nic wspolnego z niezdrowym egoizmem. Wrecz przeciwnie — dbajac
najpierw o siebie, jestes w stanie dbac o innych. To tak, jak w samolocie — gdy jest awaria i spadajg ma-
ski, najpierw zaktadasz ja sobie, a dopiero potem dziecku czy innemu pasazerowi siedzgcemu obok. Bo
tylko wtedy mozesz komus uratowac zycie, jesli sam/a zaczerpniesz tyk tlenu. Dopiero wtedy bedziesz
miec na to site. Dlatego zacznij od siebie: zmien nawyki, wysypiaj sie, unikaj toksycznych ludzi, poswiecaj
wiecej czasu na relacje z osobami, ktore Cie wspieraja, skup sie tez na czynnosciach, ktére sprawiajg ci
radosc, skupiaj sie na swoich potrzebach i realizuj je.

Wypowiadaj afirmacje na gtos codziennie przez okoto pie¢ minut 1-3 razy dziennie, np. rano i wieczorem.
R&b to przed lustrem, patrzac sobie pewnie w oczy, usmiechajac sie i robigc gteboki wdech przy kazdym
zdaniu. Niech afirmacje bedg konkretne, pozytywne. Staraj sie w nie uwierzyc.

Przyktady: ,Jestem dobrym pracownikiem”, ,,tatwo nawiqzuje przyjaznie”, ,Mam tadne oczy”, ,Mam ta-
lent do rysowania”, ,,Nigdy sie nie poddaje”, ,,Zawsze wspieram bliskich”.

Miejsce na Twoje afirmacje:

cfejelcfele
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Czy jestem
szczesliwa/y?

Czy w ogdle sie
nad tym zasta-
nawiam?

Czego mi
brakuje do
szczescia?

Czy potrafie do-
cenic to, co juz
mam?

Czy potrafie cie-

szy¢ sie osigga-

niem kolejnych
celow?

Co moge zrobic,
zeby poczu¢ sie
szczesliwa/y?

Czego nie za-
uwazatam/em
do tej pory?

Jakie czynnosci
sprawiajg, ze czu-
je sie dobrze?

Co mogtabym/mogtbym wdrozy¢ w moje
codzienne zycie?

Co mogtabym/mogtbym
robi¢ caty czas?

Jesli szczerze sobie na nie odpowiesz, to na pewno zmieni sie Twoja perspektywa postrzegania szcze-
$cia. Zdiagnozuj, co sprawia Ci najwiecej radosci i szczescia i réb tego jak najwiecej.

Aby Ci w tym nieco pomoc, w dalszej czesci e-booka bedziesz miat przedstawione kilka krokéw,
ktore warto podja¢ w celu podwyzszenia jakosci swojego zycia. Warto doktadnie siebie obserwo-
wac i sprawdzac co dziata, a co nie dziata. Jesli dziata — robic tego wiecej. Jesli nie dziata — eliminowac

lub delegowac.

A zatem - do dzieta!
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o1. Afirmacje

Afirmacje staty sie bardzo popularnym zagadnieniem | sposobem na radze-
nie sobie w réznych sytuacjach, a co za tym idzie — réwniez w poszukiwaniu
szczescia. Jak to w zasadzie jest z tymi afirmacjami? Wierzy¢? Nie wierzyc?
Stosowac? Nie stosowac? Tu juz kazdy sam musi zdecydowac. By¢ moze po-
mocnych bedzie dla Ciebie kilka ponizszych wyjasnien.

Afirmacje to stwierdzenia, ktore wielokrotnie powtarzane mogqg
polepszyc Twoje zycie.

Niestety, nieprawidtowo uzyte mogq jednak zaszkodzic.

Sa rézne wyjasnienia dotyczace dziatania afirmacji. Jedne przypisuja im moc wywierania wptywu na
rzeczywistosc za pomoca mysli, inne zas skupiaja sie na zmianach, jakie wywotuje w naszej psychi-
ce praktykowanie afirmacji i jak te zmiany przektadaja sie na nasze funkcjonowanie.

W pierwszym podejsciu wazne sg tzw. zjawiska i zdolnosci nadprzyrodzone,
zwigzane z energia, sitg przyciggania i manifestacji, np.:

- afirmacje bogactwa: “Wszedzie, gdzie sie pojawiam,
przyciggam do siebie pienigdze” sprawig, ze za-
czna pojawiac sie okazje do zarabiania pie-
niedzy;

- afirmacje zdrowia: “Kazdego dnia je-
stem coraz zdrowsza” przyciggng do
siebie zdrowie i odpornos¢ organi-
zmu;

- afirmacje mitosci: “Osoba moich
marzen wkrétce stanie na mojej ) l\'
drodze” sprawig, ze wymarzony &}\‘
partner pojawi sie w Twoim zyciu. '
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Co jest wazne w afirmacjach?

@ Aby byty wypowiadane nie w czasie przysztym (chociaz dotyczg naszych marzen), lecz
w czasie terazniejszym, tak, jak by te marzenia juz sie ziscity.

Przyktady: ,Jezdze pieknym samochodem, o ktérym marze od dawna”, ,,Wygladam dobrze”, ,,Mam dobrze
ptatng i satysfakcjonujgcg prace”, ,,Mam w sobie duzo energii”, ,,Kazdego dnia jestem coraz lepszq wersjq
siebie”, ,Otaczajq mnie przyjazni, zaufani ludzie”, ,Wszechswiat mi sprzyja i jest po mojej stronie”, ,Jestem
w zwiqzku z cztowiekiem godnym zaufania [ szanujgcym mnie”, ,Jestem szczesliwym cztowiekiem”, ,,Mam
wszystko, czego mi trzeba”.

Same stowa wiele w zyciu nie zmienia, natomiast moga wptywac na psychike. I tu wtasnie pojawia sie
drugie podejscie do dziatania afirmacji, ktore ttumaczy ich dziatanie gtéwnie efektami psychologicznymi,
a nie ich wptywem na rzeczywisto$¢. Wielokrotnie powtarzane sentencje moga zmieniaé¢ nasze po-
strzeganie i sposdb myslenia.

Za sprawg wielu efektéw psychologicznych, mozemy coraz mocniej wierzy¢ w to, co powtarzamy. Dzieki
efektowi placebo mozemy realnie zaczg¢ odczuwacé poprawe zdrowia i odpornosci, a dzieki efektowi
torowania czesciej zauwazac to, co afirmujemy wokot siebie bo nasze mysli krgzg w pewnych zakresach
tematycznych — tatwiej nam zauwazy¢ zjawiska, rzeczy i schematy, o ktérych myslimy. Na przyktad, gdy
jeste$ w cigzy, zauwazasz na ulicy coraz wiecej kobiet, ktore réwniez sg w tym stanie. Podobnie, stosu-
jac afirmacje zwigzane np. z zarabianiem, zaczniesz czesciej zauwazac okazje biznesowe. Jak widac,
afirmowane korzysci faktycznie moga zmaterializowac¢ sie w naszym zyciu. Samych szans na poprawe
jakosci swojego zycia wprawdzie wcale nie musi by¢ wiecej, jednak zmiana w naszej percepcji i sposobie
myslenia sprawi, ze o wiele tatwiej zauwazymy i wykorzystamy te, ktére sie pojawia.

Miejsce na Twoje afirmacje:
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Co jednak z sytuacja, kiedy powtarzana afirmacja
wydaje nam sie niewiarygodna i czujemy, jakbysmy sami
sie oszukiwali?

Podstawg jest tu w to, co méwimy. Kiedy nie wierzysz w afirmowane twierdzenie i wykorzystujesz afir-
macje, chcac zaczg¢ w nie wierzy¢ — jego powtarzanie moze Ci zaszkodzi¢, bo uderza w Twoje samopo-
czucie. Mozesz czu¢ sie oszustem samej/go siebie lub mie¢ poczucie, ze z siebie drwisz. Afirmowane
twierdzenie moze ciggle przypominac Ci o twojej wadzie i Cie tym przygnebiad.

Ale bywa tez tak, ze po pewnym czasie zaczynasz wierzy¢ w afirmacje, ktore poczgtkowo wydaty
Cisie nieprawdziwe i niewiarygodne. Wielokrotnie powtarzane moga z czasem pozostac w naszej
pamieci i funkcjonowaé w niej nadal.

Natomiast najlepiej jest, gdy tak skonstruujesz afirmacje, ze jest ona mimo wszystko wiarygod-
na, np. zamiast mowic ,,Jestem silna/y” (ale w to nie wierze), lepiej powiedziec¢ ,,Z dnia na dzieh
jestem coraz silniejsza/y” lub ,,Robie wszystko, by by¢ silna/y”, ,Ucze sie by¢ silna/y” — i to sa
stwierdzenia jak najbardziej zgodne z prawda (o ile rzeczywiscie robisz wszystko i uczysz sie by¢
cztowiekiem silnym).

Wszystko wskazuje na to, ze afirmacje faktycznie zmieniaja nasze przekonania.

Dodatkowo dziatajg na nas przez wptywanie na nasze postrzeganie i sposéb myslenia o sobie. Stosujac
afirmacje na bogactwo, mozesz czesciej zauwazac okazje do zarobienia pieniedzy. Afirmacje na mitos¢,
moga sprawic, ze czesciej zauwazysz zainteresowanie ze strony innych osob. Afirmacje szczescia po-
zwola zauwazy¢ wiecej sytuacji, za ktore mozesz odczuwac wdziecznose.




Bardzo ciekawa odmiang afirmacji jest zmiana formy
twierdzacej na forme pytajaca.

Pytania te kierujesz do samej/go siebie. To nie tylko tagodzi zgrzyt, ktéry moze wystgpic, jesli
nie wierzymy w dang afirmacje, ale tez kieruje mysli na szukanie odpowiedzi w naszych wspo-

mnieniach i do$wiadczeniach. Pozwala to budowac nasze przekonania, bazujac na tym, co
rzeczywiscie sie zdarzyto.

Np. afirmacja pewnosci siebie. Nalezy czytac¢ po kolei pytania i zostawi¢ sobie czas, by odpowiedzie¢
na nie w swoich myslach lub pisemnie:

»Dlaczego ,Co oznacza »W jakiej jednej »Kiedy w moim
cenie pewnos¢ dla mnie sytuacji z mojego Zyciu najmocniej
| siebie?” pewnosé i | Zyciabytem/am | | czutem/am pew-
S siebie?” pewny/a siebie?” nosc siebie?”
»Jak postepuje | T ) (3
osoba pewna »Czy mdgtbym/mogtabym by¢ ,Co dzisiaj wzmocnitoby
siebie?” i | teraz bardziej pewny/a siebie?” mojq pewnos¢ siebie?”

Powyzsze pytania nic nie narzucajg i nie sugerujg na site. Po dtuzszym praktykowania afirmacji za pomo-
ca powyzszych pytan, dodaj do nich dodatkowe pytanie: ,,Czy moge poczuc sie teraz pewny/a siebie?” lub
,Dlaczego jestem pewny/a siebie?”.

Pytanie to sugeruje juz odpowiedz, przez co prowokuje do zderzenia sie afirmowanej kwestii z tym,
co odczuwasz tu i teraz oraz do szukania odpowiedzi, ktora czesto okazuje sie twierdzaca w od-
niesieniu do danej afirmacji. Podobne pytania mozesz formutowaé dla kazdej dziedziny, ktérg chcesz
u siebie poprawic.

Jak czesto afirmowac?

Zaleca sie 3 krotkie sesje afirmacji dziennie: rano, w potudnie i wieczorem. Z badan wynika, ze
afirmacje warto praktykowac szczegdlnie uwaznie w trudnych okresach w zyciu, w pracy, przed
egzaminem, podczas kryzysow. Czy wiec warto afirmowac? Jednoznacznej odpowiedzi na to py-
tanie nie ma Wszystko zalezy od Ciebie. Sprébuj, a przekonasz sie sam/a.

TTTTTTTTTTTTTTT



02. Praktyka wdziecznosci

Praktyka wdziecznosci to umiejetnosc dziekowania za wszystko

co nas spotyka w mysl zasady, ze wszystko jest dla nas dobre i ku

czemus stuzy, nawet jesli poczgtkowo nam sie cos nie podoba lub jest
nam z tym ciezko.

Badania wskazujg, ze osoby, ktére wprowadzity do codziennego zycia praktyke wdziecznosci:

- tatwiej przezywaja trudne emocje - sazdrowsi nie tylko psychicznie, ale i fizycznie,

w codziennym zyciu, .. , . s .
ymzy - umieja czu¢ wdzieczno$¢ mimo przydarzaja-

- czesciej sie usmiechaja, cych sie czasem niepowodzen,

- majg dobre relacje z innymi ludzmi, - zapobiegajg lub zmniejszajg nasilenie depres;ji,
- przestajg porownywac sie do innych, - obnizajg poziom stresu,

- zwiekszajg swoéj optymizm, - maja lepsze samopoczucie.

Odczuwanie wdziecznosci pozwala na odkrycie nowych zrodet energii oraz motywacji do dziatania.
Daje nam znacznie lepszy wglad w samego siebie.

Do odczuwania wdziecznosci nie musimy by¢ idealni i mie¢ perfekcyjnego zycia. Wdzieczno$¢ mozemy
odczuwac zawsze i ze wszystkiego. Kazda osoba moze by¢ wdzieczna za zupetnie inne rzeczy. Wazna jest
tu systematycznosc.

Im dtuzej trwa praktyka tym staje sie tatwiejsza i bardziej naturalna. Praktyka wdziecznosci pozwala

na skupieniu sie na tym co mamy, zamiast na tym czego nam brakuje. To, jak sie czujemy, w znacza-
cym stopniu zalezy od nas samych, nie od otaczajgcych nas przedmiotow.

Metody praktykowania wdziecznosci, to na przyktad:

List Dziennik Dziekowanie Medytacja
z podziekowaniem wdziecznosci w myslach i modlitwa
(napisany do kogos, ale nie musi (np. pisanie kazdego dnia
by¢ wystany), trzech wdziecznosci ,,Jestem
wdzieczna/y za...”) i jego analiza
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Napisz piec rzeczy, za ktore czujesz wdziecznos¢ w zyciu:




03. Praktyka zyczliwosci

Bycie zyczliwym to piekna, aczkolwiek trudna sztuka. Bo czy tatwo jest lubi¢ naszych wrogdéw? Nieko-
niecznie. Natomiast zawsze mozemy by¢ dla nich zyczliwi, co oznacza, ze nie zrobimy im krzywdy i nie
bedziemy zywi¢ wobec nich niecheci. Mozemy by¢ zyczliwi dla ludzi, ktérzy sg dla nas niemili, czy kierujg
w nasza strone obelgi, jak np. pijany, $mierdzacy i przeklinajacy w naszg strone cztowiek. Zamiast go
wyzywac, moglibysmy da¢ mu cos do picia czy jedzenia, spytac, jak sie czuje.

Okazywanie zyczliwosci wobec tych, ktorych lubimy, wobec mitych ludzi, dzieci czy zwierzat jest bardzo
proste. Trudniej jest w przypadku, gdy kogo$ lub czegos nie lubimy, jest dla nas przerazajgce czy wstret-
ne. Wymaga to wiele cierpliwosci, ale jest mozliwe do osiggniecia.

Warto zaczaé praktyke zyczliwosci od samych siebie. Oznacza to, ze nie zywimy juz do siebie
zadnej niecheci, akceptujemy warunki, jakim podlega nasze ciato i umyst. Traktujemy z zyczliwo-
$cig i wyrazamy cierpliwo$¢ wobec swoich bteddw i wad, ztych mysli, nastrojow, ztosci, lekdw,
watpliwosci, zazdrosci, ztudzen. Dzieki temu przestajemy wyszukiwaé w sobie kolejnych stabo-
$ci czy wad. Przestajemy tez oczekiwad, ze zycie zawsze bedzie przyjemne i cudowne.

Uzyskujemy przez to znacznie wiekszy spok6j wewnetrzny, stajemy sie bardziej uwazni
i przytomni, mamy wieksza $wiadomos¢ rzeczywistosci. Stajemy sie po prostu szczesliwsi.

Napisz, czego ucza Cie trudnosci i ograniczenia,
ktorych doswiadczasz?



04. Spedzanie czasu z innymi
w madry sposob

Moze warto wytaczy¢ telewizor i usigs¢ z rodzing lub przyjaciétmi przy herbacie? Zagra¢ w planszowki
lub w karty? I$¢ z innymi na ciekawy spektakl czy koncert? Zabawa w gronie znajomych, radosne spotka-
nia z przyjaciotmi, ognisko, gitara, $piew, tance, obejrzenie komedii czy jakiekolwiek inne zajecia, ktore
wywotujg w nas usmiech, $miech, rados$¢, sg zarowno swietnym rozwigzaniem na odskocznie od dnia
codziennego, jak i na wyzwolenie endorfin.

Ustal date wyjscia z przyjaciotmi lub rodzina i opisz
ponizej, jakich pozytywnych uczué doswiadczates/
doswiadczatas na spotkaniu?




05. Posiadanie rytuatow

Postaw na czynnosci, ktore Cie uszczesliwiajg. Poranna kawa lub herbata, spacer, chwila samotnosci,
automasaz, aromaterapia, SPA w domowym zaciszu, ulubiona muzyka, gimnastyka, jogging, rower, prak-
tyka wdziecznosci, zyczliwosci, czy tez afirmacje.

Wypisz ponizej pie¢ rytuatow, ktore juz posiadasz:

Wypisz ponizej piec rytuatow,
ktore dopiero chcesz wprowadzic:
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06. Zmiana otoczenia

Czasem warto zrobi¢ co$ w domu, zmieni¢ kolory, wyrzuci¢ niepotrzebne rzeczy, kupi¢ co$ nowego.
Pomysl nad tym.

Zycie jest zbyt krétkie, by spedzac czas w miejscu, ktére nie do korica

sie nam podoba.

Wypisz ponizej piec zbednych rzeczy z Twojego
otoczenia, ktore w tym tygodniu wyrzucisz:




07. Aromaterapia

Najpiekniej bytoby i$¢ do lasu, do ogrodu czy sadu i wdychaé piekne zapachy kwiatow, ziot,
drzew. Jesli jednak nie mozesz sobie na to pozwolié, zastosuj olejki eteryczne. Dzieki nim men-
talnie przeniesiesz sie na tono natury. Aromaterapia to dzi$ popularna forma relaksu. Pozytywny
wptyw olejkéw eterycznych na samopoczucie i zdrowie zostat naukowo udowodniony. Sam
efekt zalezy oczywiscie od rodzaju olejku, z jakiego korzystamy. Jakich olejkow uzy¢ najlepiej?

Olejek lawendowy Olejek eteryczny z sosny
ma dziatanie uspokajajace. pomaga w problemach ze snem,

a takze zwalcza infekcje gornych

drég oddechowych.
Olejek rozmarynowy
% poprawia samopoczucie i nastroj.
Olejek pomaranczowy
@ wydziela niepowtarzalny, stodki za-
M Olejek z trawy cytrynowej pach i jest ceniony za dziatanie energe-

pozytywnie wptywa na sen i odprezenie. tyzujace i kojace skotatane nerwy oraz
zachecajace do dziatania.

*\{iﬁ Olejki mozna stosowa¢ do masazu, dodajac kilka kropli do oleju bazowego
. (np. stonecznikowego, czy lnianego), aby nie podraznia¢ skéry stezonym produktem.

) Mozna je rowniez rozpylaé w dyfuzorze, zakraplaé do specjalnego ,,kominka”
@ do olejkow eterycznych lub uzywaé do kapieli, dodajac do wanny z woda kilka kropli.
sie uspokoi¢ i wyciszyé po ciezkim dniu.

Przed zakupem olejku nalezy upewnié sie,
Ze jest on w stu procentach naturalny.

@‘ Olejkow najlepiej uzywacé wieczorami, gdyz pomoga nam

Kup w tym tygodniu jeden, wybrany olejek eteryczny
i opisz w kilku zdaniach efekty aromaterapii na Twoj
nastroj po 10. ,,sesjach”:
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08. Przytulanie

Blisko$¢ kochanej osoby to wspaniaty lek na uciszenie nerwow, uspokojenie sie, relaks. Badania mé-
wia, ze kto sie przytula (do przyjaciot, rodziny, zwierzat etc.), ten jest szczesliwszy i zyje dtuzej.
Brzmi zachecajaco!

Korzysci z przytulania:

powoduje zwieksza wzmacnia zwieksza
skokowy wzrost poczucie uktad poczucie
oksytocyny stabilnoéci .| odpornosciowy | | wtasnej wartoci
obnizenie ci$nienia krwi zwieksza poczucie spadek wydzielania
i tetha w sytuacjach bezpieczenstwa i bycia kortyzolu (tj. hormonu
stresowych kochanym stresu)

99

Potrzebujemy czterech usciskow dziennie, aby przetrwac;
osmiu usciskow dziennie do prawidtowego funkcjonowania;
12 usciskow dziennie dla zapewnienia rozwoju.
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09. Bliskosc¢ natury

Jesli mozesz, réb to jak najczesciej. Jesteémy czescia natury i najlepiej czujemy sie w kontakcie wta-
$nie z nia. Spacery po parku czy lesie, bieganie po takach, polnych drogach, uziemianie sie poprzez
chodzenie boso lub przytulanie sie do drzew — to cudowne praktyki, ktére powinny by¢ czescig naszego
codziennego zycia.

Badania w ,,Journal of Environmental Psychology” potwierdzity, ze...

...obcowanie z naturg wptywa na poprawe sit witalnych,
energie, odpornosc¢ organizmu, zmniejszenie poziomu
stresu, wzmocnienie relacji spotecznych i odnalezienie
spokoju wewnetrznego.

Juz zaledwie 20 min. obcowania z naturq dziennie wystarczy,

by odczuwany relaks byt na tyle silny, by badani poczuli znaczny
przyptyw energii!

Wybierz sie dzisiaj na spacer po lesie/parku i wklej
ponizej znaleziony podczas niego lisc:

\V VANITYSTYLE




10. Uwolnienie emocji

Czy wiesz, ze nieuwolnione emocje gromadza sie w naszym ciele, wywotujac rézne problemy zdrowot-
ne? Nie ma sensu ttumié¢ w sobie zalu, smutku, frustracji, ztosci czy wéciektosci tylko po to, by zaprezen-
towac sie jako osoba dorosta i kulturalna, w petni kontrolujgca swoje emocje. To bardzo niebezpieczny
i niszczacy proces. Dlatego naucz sie uwalnia¢ emocje. Jest wiele technik, ktére Ci w tym pomoga.

Jesli do tej pory zdarzato ci sie byc¢ perfekcjonistq za wszelkg cene —

postaraj sie wyluzowad. Swiat sie nie zawali, jesli odpuscisz.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie:

1.

TIiMm

Wybierz na poczatek jedna, intensywna emocje, jaka dzis przezyte$/przezytas.

Zamknij oczy i wro¢ myslami do tej emocji. Przywotaj jg, skieruj swojg uwage na nig, zwrd¢ uwage
na efekt, jaki ma na Twoje ciato. Czy serce bije Ci szybciej? Obserwuj swéj stan przez pieé minut.

Opisz te emocje na gtos — nadal z zamknietymi oczami. Powiedz, co czujesz w sobie, w swoim ciele.
Opowiedz o sytuacji, ktéra wywotata w Tobie dzi$ te emocje. Powiedz skojarzenie, jakie ta emocja
przywodzi Ci na mysl.

Jak sie teraz czujesz? Jak sie Twoje ciato czuje po skonfrontowaniu sie z tg emocjg? Czy jg teraz
lepiej rozumiesz? Czy — jesli byta negatywna — czujesz sie lepiej? Czy — jesli byta pozytywna — odczu-
wasz jg petniej?

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘
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11. Kreatywnosc

Staraj sie do kazdej rzeczy, ktdrg robisz, podejs¢ w sposdb kreatywny. Moze to by¢ chociazby gotowanie,
gdzie mozesz eksperymentowac ze smakami, kolorami, zapachami. Moga to by¢ spotkania z ciekawymi ludz-
mi, odwiedzanie inspirujgcych nietuzinkowych miejsc. Kreatywnos$¢ moze poméc w odkrywaniu pasji. Od-
krywanie radosci z tworzenia moze okazac sie poczatkiem czegos$ nowego i fascynujgcego w Twoim zyciu.

Wykonaj cwiczenie na kreatywnosc¢ — wypisz
20 mozliwych zastosowan dtugopisu.
Od tych standardowych do najbardziej szalonych:

1 11
2 12
3 13
4 14
5 15
6 / 16
7 17 ,
8 18 ,
9 19 ,
10 | 20 |
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12. Odkrywanie swiata

Kazdego dnia, na nowo, odkrywaj swiat wokét siebie ale tez wewnatrz siebie. Zdobywaj nowg wiedze,
a jesli czegos nie wiesz, masz watpliwosci, to po prostu pytaj, szukaj, ogladaj, czytaj. Nie ograniczaj sie
tylko do wiedzy potrzebnej w Twoim zyciu zawodowym.

Wypisz pie¢ nowych rzeczy/umiejetnosci,
ktorych sie nauczytes/nauczytas w tym tygodniu:

1/
2 /
3/
+/
5 /

Wypisz ponizej pie¢ rzeczy/umiejetnosci,
ktorych dopiero chcesz sie nauczy¢:

\V VANITYSTYLE



13. Male rzeczy

Niech rados¢ sprawia Ci pogoda (nawet ta deszczowa, $niezna, mrozna), drzewa, ptaki, dobre jedzenie,
spotkanie ze znajomymi, spacer po lesie, usmiech dziecka, herbata zrobiona przez ukochang osobe.

/4 ° °

Wypisz pozytywne rzeczy, ktore dzis ci sie przydarzyty:

Napisz, jak mozesz aktywnie uczyni¢ swoj tydzien jesz-
cze lepszym?
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14. Na koniec: doceniaj siebie

...czyli osobe, ktora czesto jest na ostatnim miejscu, jesli chodzi o Twoje priorytety. Czas to zmienié
i postawic siebie na pierwszym.

- Pamietaj, ze kazde niepowodzenie, kazda porazka (oczywiscie, z tych lzejszych, jak na przyktad
oblanie egzaminu na prawo jazdy), to dla Ciebie nowa szansa. Traktuj to jako nauke, szukanie roz-
wigzan. Jak Ci sie nie uda, zawsze mozesz zacza¢ od nowa.

- Stuchaj swojego zegara biologicznego. Jesli czujesz zmeczenie — odpocznij, zdrzemnij sie, nataduj
baterie. Pamietaj, ze tylko wypoczety organizm jest zdolny do robienia pieknych, kreatywnych rze-

czy, jest radosny i peten szczescia.

- Usunh ze swojego otoczenia osoby, ktore ciagle krytykuja, narzekaja, sa niezadowolone i w kaz-
dej rzeczy, nawet tej dobrej, potrafig znalez¢é co$ negatywnego. Zamiast nich warto mie¢ w swoim
otoczeniu osoby zyczliwe, radosne, pozytywne, ktére podnoszg Cie na duchu i dowartos$ciowuja.

- Nie przejmuj sie opiniami innych. Ludzie mysleli i zawsze beda myslec, gadali i zawsze bedg gadac.
Nie ma cztowieka, ktéry bytby w stanie dogodzi¢ kazdemu, poniewaz wtedy przestatby by¢ soba,
zatracitby wtasna tozsamosc¢, wtasne zdanie czy poglady i wartosci. Oczywiscie — dobrze jest zy¢

tak, by nikogo $wiadomie nie krzywdzi¢. Poza tym warto postepowac tak, by inni odczuwali rados¢
z bycia z nami, ale nie prébujmy zadowoli¢ nikogo na site.

Wypisz ponizej Twoje pozytywne cechy charakteru:
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Napisz ponizej, za co inni Cie kochaja, lubig i doceniaja:

Napisz, jak zmienito sie Twoje samopoczucie i postrzega-
nie siebie po wykonaniu wszystkich zadan z tego e-booka:

TTTTTTTTTTTT



Pamietaj, ze to co robisz [ jak sie czujesz zalezy tylko
od Ciebie. Naucz sie stuchac tego, co mowi Twoja
wewnetrzna sita [ podqzaj za niq.

Nigdy nie jest za pozno na zmiany.

I najlepiej zaczqc juz teraz.

Niech Twoim motywatorem bedq wszystkie pozytywne
zdarzenia i momenty w Twoim zyciu, kiedy osiqgnetas/
tes sukces, zrealizowatas/tes plan. Zastanow sie

nad wtasnym Zyciem, zrob bilans tego co masz, kim
jestes, co osiqggnetas/osiggnaqtes, jakimi ludzmi sie
otaczasz. Zobacz wszystkie rzeczy, osoby, sytuacje,
ktdre sprawiajq, Ze czujesz sie szczesliwa/y. Swiadomie
doswiadczaj radosci.

Szczescia mozna sie nauczyc.

Zasada jest prosta — nie szukaj szczescia wokot
siebie, ale w sobie. A swiat zewnetrzny niech Ci
w tym sprzyja i dostarcza odpowiednich bodzcow.

POWODZENIA!

\" VANITYSTYLE
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