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@W wakle, miec len dyienile?

,Kreatywny dziennik uwaznosci” to wspaniate na-
rzedzie pracy nad wlasnym rozwojem. Skupianie sie
na naprawde istotnych sprawach, docenianie tego,
co wazne i niepowtarzalne, a przeciez wlasnie taka jest
kazda chwila naszego zycia, zapewni poczucie szczeScia
i spetienia kazdemu. Nie wszyscy musimy by¢ milione-
rami, profesorami czy artystami, kazda osoba ma do-
okota siebie tak wiele szcze$liwych chwil, Zze w zupelno-
$ci wystarczy, by czué spelienie.

W tym dzienniku znajdziesz wszystko, czego potrze-
bujesz, od codziennych notatek i list do wypekienia,
az po specjalne, wspomagajace mindfulness Kkarty
i techniki, dzieki ktérym wprowadzisz rado$¢ i zadowo-
lenie do swojego zycia.

Wystarczy, ze bedziesz korzysta¢ z tego dziennika
regularnie — wecale nie musisz tego robié¢ codzien-
nie — poczujesz, jak wiele rzeczy umykato Twojej
uwadze, nie doceniate§ ich, a przeciez sa one
tak wspaniale i wypelione radoscia, spokojem albo
satysfakcja.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_014e_ebook

W biegu zycia zapominamy o tym, co naprawde
wazne. Przerzucamy swoja uwage od jednych obowiaz-
kéw do drugich i nie potrafimy czerpaé¢ juz z nich
ani rado$ci, ani spelienia. Co$, co wczesniej wywoty-
wato u$miech na twarzy, dzisiaj okazuje sie po prostu
kolejna czynno$cia do zrobienia. Chcemy wszystko osia-
gnaé szybko, stawia¢ znaczki przy kolejnych celach, wy-
jezdza¢ w dalekie podréze, kupowaé drogie przedmioty,
a to wszystko i tak prowadzi do rozczarowania i znie-
checenia.

Czy czujesz sie podobnie do wiekszosci spoteczeii-
stwa w dzisiejszych czasach? Czy wszedzie widzisz bez-
sens i jeste$ juz na tyle zdezorientowany, zagubiony
w natloku spraw do zatatwienia, ze czasami brak Ci
tchu? Jedyne, o czym marzysz, to poczué sie znéw
jak dziecko, bawi¢ sie catym soba i przezywac wszystkie
pozytywne emocje catym sercem?

Mozesz to osiagnaé, jesli tylko zdotasz sobie przypo-
mnieé, jak to jest zy¢ aktualna chwila. A dzieki ,Kre-
atywnemu dziennikowi uwazno$ci” otrzymujesz wszyst-
ko podane na tacy, wystarczy zrobi¢ pierwszy krok i sie
nie zatrzymywac.
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Uwazno$é, nazywana réwniez mindfulness, to spo-
s6b na zycie. Nie oczekuj, ze wykonasz pare ¢wiczen
i juz bedziesz prawdziwym mistrzem Zycia tu i teraz.
Na to, aby w pelni przezywaé wszystkie emocje, doce-
nia¢ kazda chwile, méc doswiadczaé wszystkich doznan
z otaczajacego nas Swiata potrzeba sporo praktyki,
ale pomimo tego, nie czuj zniechecenia, bo kazdy krok
w kierunku uwaznosci dostarczy Ci wielu niesamowi-
tych przezy¢ i zauwazalnie podniesie jako$¢ Twojego
zycia.

Zatem warto caty czas zgtebia¢ temat uwaznosci, roz-
wijaé sie w tym kierunku, ale przede wszystkim warto
pamietaé o sobie. Nigdy nie r6b niczego wbrew sobie, je-
§li co$ powoduje w Tobie zto$¢ lub inne negatywne uczu-
cia, zastanéw sie, czy naprawde musisz to robié. Przeciez
zycie jest wlasnie po to, by zy¢, a nie ciagle popadac
W coraz czarniejsze scenariusze przyszlosci, ktére poja-
wiaja sie wlasnie przez wszelkie dzialania wbrew sobie.

Zapamietaj rOwniez jedno — nie istnieje co$ takie-
go, jak zte uczucie, wszystkie emocje sa nam niezbedne,
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sa jednak jedynie informacja dla nas, czy zyjemy w zgo-
dzie z samym soba, a moze ciagle ulegamy wpltywom
innych, dajemy sobie wmoéwié, ze tak czy inaczej po-
winni$my sie zachowywaé, wypowiadaé czy czué. Jesli
odczuwasz gniew, zmeczenie, bezsens, pomys$l na spo-
kojnie, co powoduje w Tobie te wszystkie uczucia
i czy jest co$, co mozesz zrobi¢ lub zmienié, by zamiast
nimi, Twoje zycie wypelilo sie radoscia, spokojem
i szczeSciem.

Ten dziennik nie powstatl, by nauczy¢ Cie teorii zwia-
zanej z mindfulness, dzieki niemu osiagniesz to wszystko
poprzez praktyke. Zawiera on rowniez wskazéwki, ktére
utatwia Ci proces przejscia od swojego zwyklego dziata-
nia do przezywania w duchu mindfulness, inspirujace
cytaty oraz wymagajace kolorowanki. Nie zastana-
wiaj sie, czy warto z niego korzystaé, jesli zalezy Ci
na prawdziwym ,przezyciu zycia”, wlasnie zrobite$
pierwszy krok, by to osiagna¢.
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I iekdzodé ludzi ima dblonnods
do dtuchania "na pot guizdéd’, czedecowo
dlupiasq dig na tym, co chee tm plrzekazad
aruga odoba, ale mplatajq w to Lownces
dpraw, dzezegolice jedle ftod ma wiele do
powiedzenia, a mey wie mcelidmey fedzeze
pregltadone nad tyme, co Zfemey na obcad.
P opdaje dip arogancéio, prawda?
Cflicatety bardzo czedto ludzie wie zdajq
dobée dptawey T tego, jak cdtotie fedt
wazie déuchance.

S/ vataray dip pay kaidy tozmonie
podwigcic wigeef cwage temee, co diega
odoba chee (O przebazac. Zonéc wwage
na fef gted, fego ton ¢ battg, obdelvwny
menmcky twazy oaz wong ciata.
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ZWOLNISZ, PRZERWIESZ KOtO STRESU

POZNASZ SIEBIE LEPIEJ

NAUCZYSZ SIE SKUPIENIA |
KONCENTRACJI

WYEWICZYSZ CIERPLIWOSC
OGRANICZYSZ STRES
WYCISZYSZ SIE, ODPREZYSZ
ZAAKCEPTUJESZ SIEBIE 1 BEDZIESZ
BARDZIEJ WYROZUMIALY WZGLEDEM
INNYCH

ODNAJDZIESZ RADOSC, SPOKOJ |
SPEENIENIE

ZMIENISZ ZEE NAWYKI, OTWORZYSZ SIE
NA NOWE DOZNANIA
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Uezwcia przychodzq ¢ odchodzg

Jak cluncey na wietiziep webie.
Stwiadome oddychande jedt mojg
kotwieay.
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