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Serdecznie Ci dziekuje
za zakup CreaTora Wdziecznosci.

Jeslitrzymasz w reku ten dziennik, to rozumiesz, jak wazne jest,
aby wdziecznos¢ stata sie aktywng czescig Twojego zycia.
Jednak codzienne konsekwentne wdrazanie tego moze byc¢

niezwykle trudne.

Wdziecznos¢ pozwala wiecej zauwazyd, wiecej zrozumied
i lepiej sie poczué. Szczesciarze twierdzg, ze majq szczescie.
Dlaczego? Poniewaz bardziej koncentrujg sie na pozytywach
niz negatywach.
Od dzisiaj Ty tez mozesz zaczqc.

CreaTor Wdziecznosci mojego autorstwa jest przewodnikiem,
ktéry zacheci Cie do poswiecenia kilku minut kazdego dnia
na wykonanie drobnych czynnosci i zapisanie rzeczy, za ktére
chciatabys podziekowad.

To wyzwanie pomaga rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
szukania celu, wspierania zdrowych relacji ze sobq i z innymi.
Uczy rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Gwarantuje Ci, ze dzieki tej prostej czynnosci Twoje zycie
odmieni sie na lepsze, a pierwsze sygnaty zauwazysz
juz po miesiqcu regularnego wypetniania dziennika.

Jlots Gounik
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Upbesryitis

jak zaczac myslec o wdrzigc/nosci

Gdy tylko obudzisz sie rano (zanim siegniesz po telefonl),
zaangazuj sie w pozytywng mysl / intencje.
To wtedy Twoj mdzg jest najbardziej chtonny, a Twoje mysli
tatwiej uporzadkowac.

Rozpoczecie dnia pozytywnym akcentem wdziecznosci
moze nastawi¢ Cie na reszte dnia bardziej optymistycznie.
Natomiast praktykowanie wdziecznosci tuz przed snem
pomoze zwiekszy¢ Twdj poziom serotoniny i umozliwié
bardziej spokojny sen.

Odpowiedzi na pytania ze strony Ztota mysl pomogq Ci
w odkrywaniu siebie i swojego potencjatu.
Dadzg mozliwosc gtebszej refleksji, przemyslenia tego,
gdzie jestes, co masz, czego potrzebujesz.
Taka praktyka wzniesie Twojg swiadomosé na wyzszy poziom.

Codziennie wieczorem zaznacz, jakie emocje towarzyszyty Ci
w ciqgu dnia:

SZCZESLIWA ZMECZONA

ZADOWOLONA SMUTNA

Trzymaj CreaTor Wdziecznosci i dtugopis caty czas w tym samym,
tatwo dostepnym miejscu, np. przy stoliku nocnym.

Jesli to nie bedzie tatwe i tu i tam przegapisz dzien — w porzgdku.
Wyrobienie nawyku wymaga czasu. Bgdz dla siebie dobra.
Jutro jest nowy dzien.

Zacznij swojq droge do szczescia juz teraz.
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Czym jest intencja?

To $wiadome nadanie naszym myslom okreslonego kierunku,
wyznaczenie sobie celu. Dzieki temu bedziesz wiedziata,
na czym sie skupi¢ kazdego dnia, aby osiggac coraz lepsze rezultaty.

W dzienniku, przy kazdym dniu, jest miejsce na wpisanie
witasnej intencji. Ma ona stuzyé temu, by codziennie rano
nakierowadé Twoje mysli na dobre tory.

Intencja ma duzy wptyw na wyniki naszych dziatan.
Moze by¢ ona mata lub duza, ogdlna lub szczegdtowa — w zaleznosci
od tego, czego akurat w danej chwili potrzebujesz.

Mozesz skupi¢ sie na jakims celu do zrealizowania danego dnia,
okresleniu, jak chcesz sie czud lub w ktdérg strone checesz isé,
przypomnieniu o czyms, o czym chcesz akurat w danej chwili pamietad.
To od Ciebie tak naprawde zalezy, czym bedzie Twoja intencja.

To, co jednak jest tu bardzo wazne, to pamiec o tym,
zebys kazdego dnia poczuta réwniez wdziecznosé za intencje,
jakby dany cel zostat zrealizowany.

Jak sformutowad swojq intencje?
Codziennie wstuchaj sie w samq siebie, pomysl o tym,
jak sie czujesz, czego akurat w danej chwili potrzebujesz.

Zapisz swoje odpowiedzi — z nich powinna wytonié sie
intencja na kazdy dzien.
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Co rano zaraz po przecbudzeniu podzickuj za 1o, co w ciagu dnia si¢ zdarzy
lub powinno si¢ sdarzyc. Podzigkuj za swoje zdrowic, za swoja nalure, lalenly,
7a sukces ild. w sposob, jakby 1o wszyslko bylo juz rzeczywisloscia.
Przed snem podzigkuj za wszyslkic syluacje dnia, wiclkic i male,
za le pickne i le dencrwujace.

Z,U/M/ Z,x/«/ (o mﬂ/

Moja motywacja — co chce osiggngd w tym miesigcu:
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Moja intencja na dzis:

Dzisiaj dziekuje sobie za:

U plongyiitin

Usiqdz wygodnie, uspokdj mysli, potéz dtonie w okolicach serca.
Teraz spokojnym gtosem powiedz do siebie: ,dziekuje”
i poczuj catym swoim sercem, jak to jest by¢ wdziecznym za siebie.

Wypisz minimum trzy rzeczy, za ktére sobie dziekujesz.
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Jak sie dzisiaj czuje?
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Moja intencja na dzis:

Dzisiaj dziekuje sobie za:

U plongyiitin

Podziekuj za wszystko, co Ci przyjdzie do gtowy.
To mogq by¢ nawet pozornie drobne i mato znaczqce rzeczy.

Mozesz podziekowac np. za obiad, za kawe, za chleb, za magke.
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