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O Ksigzce

Na skrzyzowaniu dnia i nocy, nieba i ziemi, stoi drzewo bedgce pomostem
miedzy poczatkiem a nieskonczonoscig, ktére ma moc obudzenia
prawdziwego potencjatu.

To wrota do Kodow Wdzigcznosci, gdzie mowi sie, ze przy wlasciwych
intencjach wszystko jest mozliwe. Wsrod szeleszczacych lisci i wysokich
galezi tego majestatycznego drzewa wije sie nieuchwytna Sciezka, ktora
moze przenies¢ Cie w inne wymiary.

(Nieznana) legenda glosi, ze uczestniczac w poscie i kontemplacji u stop
tego Swietego drzewa, mozna odkryc¢ i zacza¢ rozpoznawac ukryte Kody
WdziecznosSci, ktore zyja w jego wnetrzu. Dopiero gdy wszystkie te
elementy zostang odblokowane, mozna odkry¢ ich prawdziwe
przeznaczenie i pobudzic¢ ich moc.

To podroz w czasie, ktora ma nakresli¢ historie twojego zycia i
zainspirowac cie do ksztaltowania swojej przysztosci z najwiekszg gracjq i
luksusem. Niech Kody Wdzieczno$ci poprowadzg Ci¢ do Twoich marzen,
poniewaz z pewnoscia pod ich zwietrzata korg kryje sie Swiat obfitoSci
czekajacy na tych, ktorzy sg gotowi do jego odkrycia. Zapraszam
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Wytaczenie odpowiedzialnosci

Ten zbior zostat napisany wylacznie w celach informacyjnych. Dotozytem
wszelkich staran, aby ta ksigzka byta jak najbardziej kompletna i doktadna. Moga
jednak wystepowac btedy w typografii lub treSci. Ponadto to przestanie
dostarcza informacji tylko co do daty publikacji. Dlatego ta ksigzka powinna by¢

uzywana jako przewodnik — a nie jako ostateczne zrodto.

Celem tego zbioru jest edukacja. Autor i wydawca nie gwarantuja, ze informacje
zawarte w tym zbiorze sg w petni kompletne, i nie ponoszg odpowiedzialnosci za
zadne btedy lub pominig¢cia. Autor i wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci
wobec zadnej osoby lub podmiotu w zwigzku z jakgkolwiek stratg, lub szkoda
wyrzadzona, lub rzekomo spowodowang bezposrednio, lub posrednio przez ten

e-book.

Wstep

DLA KOGO? DLACZEGO? PO CO?

Kto moze skorzystaé i do kogo skierowane s Kody Wdziecznosci:

* Wspaniaty tacznik do wspotpracy z medycyng konwencjonalng oraz
niekonwencjonalng do diagnozowanych i stwierdzonych stanoéw zachwian
emocjonalnych i nerwowych, depresji, osamotnienia, wykluczenia oraz braku

akceptacji siebie i ze strony srodowiska.
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* Trenerzy rozwoju, ktorzy chcg pomoc klientom doswiadczy¢ wielu korzysci

ptynacych z wdzigecznoSci.

* Autorzy, ktorzy piszg o samodoskonaleniu, moga wykorzysta¢ wiedze do

pogtebienia swojej wiadomoS$ci o poprawie samopoczucia poprzez uznanie.

* Blogerzy zajmujacy si¢ zdrowiem i dobrym samopoczuciem pokochajg ten
zbior, poniewaz rozszerza on tematy dyskusji o r6znorodne tresci, ktore

zainteresuja czytelnikow.

* Mowcy i trenerzy mogq wyciggac wnioski i przyktady z tej tresci, aby

zilustrowac lepsze samopoczucie dzigki wdzigecznosci.

* Doradcy i terapeuci moga wspotpracowac ze swoimi pacjentami, aby wyjasnic
wyzwania spowodowane brakiem wdziecznosci, i zaoferowac pozytywne

rozwigzania, ktore mogg poprawic ich zycie.

» Kazda osoba pragnaca obudzi¢ rados¢, szczescie i zdrowie w swoim zyciu.

Jak Kody Wdziecznosci mogg Ci Pomoc i w jakiej kwestii:

 Stworzysz nagrode pozytywnych zmian w swoim zyciu.

* Poznasz kreatywne sposoby okazywania wdzig¢cznosci bliskim.

» Wycwiczysz wzmacnianie wartosci Twojego zycia za pomocq wdzigcznoSci.

* Dowiesz sig, jak czu¢ wdzieczno$¢ w trudnych sytuacjach.

* Podniesiesz sw0j nastroj dzieki strategiom budowania wdziecznoSci.
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* PoSwiecisz czas na zastanowienie si¢ nad tym, co masz, i to zaczniesz

pielegnowac.

* Lepiej zrozumiesz zalety wdziecznosci i to, w jaki sposdb moga one uczynic

Twoje zycie bardziej satysfakcjonujgcym.

WPROWADZENIE

William Arthur Ward powiedziat kiedys:

,Wdzieczno$¢ moze przeksztatci¢ zwykte dni w czas dziekczynienia, zmieni¢

rutynowe prace w radosc¢ i zwykte mozliwosci w blogostawienstwa”

Co oznacza wdzigeczno§c¢?

Wadziecznos¢ jest cechg, mentalng postawg bycia catkowicie wdziecznym za

wszystkie dary, ktore przynosi Ci uczestniczenie tu i teraz, a takze za gotowos¢
docenienia i pomoc innym. Jest obudzeniem w sobie mozliwo$ci dostrzegania
oraz zastanawiania si¢ nad wszystkimi rzeczami, ktorymi zostaliSmy obdarowani,
oraz ludzmi, ktorzy nas otaczajg. Wdziecznosc¢ jest jednym z podstawowych
kluczy do szczesliwego i dostatniego zycia. Gdy okazujesz wdziecznosS¢ za to, co
masz, jestes zadowolony ze swojego zycia i wszystkich pozytywow, ktore ma do
zaoferowania. Bez wzgledu na okolicznoS$ci, zawsze jest co$, za co mozesz by¢
wdzieczny. W rzeczywistosci badania wykazaty, ze przezywanie pozytywow
zwieksza komfort chemii mozgu, co daje potezng energie zaréwno dla zdrowia,
jak i relacji. Dlatego pozytywy warto programowac w sobie i swoim zyciu,

stanowig one potezng dzwignie w chwilach wyborow czy zwatpienia.
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Jesli jesteSmy w stanie by¢ wdzieczni za wszystko, co mamy, to otwieramy drzwi
do jeszcze wigkszej fortuny, wspaniatych ludzi i obiecujacych okazji, mozemy w

ten sposob widziec¢ ich wigcej na naszej drodze.

»Wedrowcze, nie ma drogi. Wyznaczasz jq, idgc...”

Antonio Machado

Jesli czujesz brak wdzigecznosci w swoim zyciu i obawiasz si¢, ze moze to byc¢
pustka, nadszed! czas, aby podja¢ dziatanie i dowiedziec si¢, jak mozesz
rozwing¢ wdzieczno$¢, by doznawac zycie, bedac szczesliwszym. Jesli obecnie
znajdujesz sie w trudnej sytuacji zyciowej i uwazasz, ze nie mozesz by¢
wdzigczny, to nadszedt czas, aby nauczyc¢ si¢ pielegnowac wdzieczno$¢ i
osiagnac wyzszy putap. Z determinacja i wysitkiem mozesz szybko rozwina¢

poczucie wdzigcznoSci i stac sie zadowolonym z siebie i swojego zycia.

Mozesz zanurzy¢ si¢ w arkana wdziecznosci i sprawdzi¢, jakie korzysci moze
przyniesc¢ ci w zyciu. Jesli jeste§ gotowy, aby poprawic¢ swoje ogolne
samopoczucie i zy¢ szczesliwszym zyciem, mozesz nauczyc si¢ rozwijac

wdzigecznoSc¢ i osigga¢ wyzszy poziom.

Wdzieczno$ci, jak kazdej umiejetnosci, mozna si¢ nauczy¢ i wypracowac jej
nawyki. Jesli chcesz zwiekszy¢ oddzialywanie pozytywow na swoje wlasne zycie,
pielegnowanie postawy wdzieczno$ci jest Swietnym sposobem do ksztattowania

tej ciekawej mozliwosci.

Rozdziat 1

Definiowanie wdzigcznoSci

Prawie kazdego dnia dziekujemy. NieSwiadomie méwimy o tym przy kasie
sklepu spozywczego i w naszej lokalnej kawiarni, ale czy sg to szczere wyrazy

wdziecznosci, czy tylko reakcja, ktorej byliSmy nauczeni?
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CZYM DOKLADNIE JEST WDZIECZNOSC?

Czy to co$ innego niz powiedzenie ,dzigkuje”, czy tez ,dziekczynienie” jest

elementem wdziecznosci?

Skup sie¢ i odkryj podczas stuchania lub moze czytania Kodow Wdzigcznosci, jak
proste ,podziekowania” mogg mie¢ potezny wplyw na dwie strony —
przekazujacej swoje uznanie i osobie, ktora jest doceniana. Jest to szczegolnie
naturalnym procesem, gdy prawdziwe emocje wdzigcznosci odzwierciedlajg

stowa. Powstaje zatem pytanie, czym wiasciwie jest wdzieczno$¢?

Rzymski filozof Cyceron opisal wdzigecznosc¢ jako najwiekszg z cnoét i rodzica
wszystkich innych. Jest kluczem, ktory otwiera wszystkie drzwi i jest jakoScia,
ktora czyni nas i utrzymuje mtodymi. To stwierdzenie, wypowiedziane ponad
dwa tysigce lat temu, jest fascynujgce. Mowi o wdziecznosci jako cnocie lub
jakosci istnienia. WdziecznoS$¢ jest wlasnie taka potegy. Wdziecznosc¢ to takze
emocja. To jest cos, co czujemy gleboko w naszych sercach. Mozemy odczuwac
to w stosunku do innych, kiedy ludzie s3 nam wdzigczni, lub kiedy widzimy, jak
cztowiek wyraza wdzieczno$¢ wobec drugiego. W odczuciach lub konwers;ji
miedzy ludzmi tatwo jest by¢ wdziecznym. A jednak, probujgc zrozumiec te
prostote, mozemy znalez¢ bardziej ztozone znaczenie. Wdzigcznosc¢ jest emocja,
jest dosSwiadczeniem i moze by¢ sprecyzowanym wyborem dla Swiadomosci.
Polgczenia w naszych zwigzkach sa zarowno wzmacniane, jak i wspierane z silg

wdzigecznosSci.

W swej istocie wdzigcznos¢ ma doswiadczenie powszechnej przynaleznosci.
Mozemy doswiadczy¢ jej jako ogoélnego samopoczucia, kiedy praktykujemy
celowg kultywacje wdzigczno$ci w naszym zyciu i zaczynamy odkrywacg, i

doswiadczac jej wlasciwg wartosc¢.

WDZIECZNOSC JAKO PANSTWO BYTU
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Poswiec chwile, zamknij oczy i sprobuj przypomniec¢ sobie moment czy
wydarzenie swojego zycia, w ktorym poczutes si¢ docenionym,
dowartosciowanym. Obudz je i pomys$l o nim, jakby dzialo si¢ ono w tej wtasnie
chwili. Wykorzystaj do tego pytania, ktore przygotowalem, oraz dodaj swoje

sugestie i tego stanu doswiadczaj.

» Jakie stowa styszates?

* Jak wygladato Twoje ciato w tym momencie?
* Co spowodowato to doSwiadczenie?

* O czym mys$late$ w tej chwili?

* Co najbardziej lubisz w byciu docenianym?

* Co w tym szczegolnym momencie sprawito, ze zapamigtaltes je do dzisiaj?

Zapisz swoje odpowiedzi na te zadane pytania w ,Kronice krainy wdzigecznosci’,

do ktorej mozesz odwolac si¢ poznie;j.

Nie ma jednej definicji wdziecznosci. WdziecznoS¢ zostata skonceptualizowana i
zdefiniowana w kontekscie postaw, emocji, moralnosci, cech, nawykow, a nawet
technik radzenia sobie. Wdzigecznos¢ to bez watpienia niesamowicie ztozona i
dynamiczna emocja. Jest to umiejetnos¢, ktora przyczynia sie do satysfakcji w

relacjach i ludzkiej doskonatoSci.

WDZIECZNOSC JAKO EMOCIJA

W tym kontek$cie musimy mie¢ pewnos¢, ze odrézniamy emocje od nastroju.
Emocja dotyczy czegos lub kogos. Chodzi o osobistg istotng okoliczno$¢ lub

doswiadczenie. Z drugiej strony nastroj nie jest powigzany z zadnym
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przedmiotem i nie jest zalezny od jednego czynnika. Eksplorujac wdzieczno$¢ w
ten sposob, widzimy, ze wystepuje ona w odpowiedzi na dziatanie w ramach
relacji. Co$ zostato wydane przez kogos i otrzymane przez kogo$ innego.

Wymiana ta pomaga wzmacnia¢ emocje wdzi¢cznosci.

Wdzieczno$¢ jest emocja empatyczng, co oznacza, ze aby dosSwiadczy¢ emocji, w
zamian odbiorca musi znalez¢ si¢ w pozycji dawcy. Poczucie wdzigecznosci w
odpowiedzi na podarunek wymaga od obdarowanego poczucia pozytywnej
intencji darczyncy. To wtasnie rozpoznanie i empatyczne potgczenie stanowig

podstawe emocjonalnego doswiadczenia wdzigcznoSci w interakcji.

Mozemy wyrazi¢ wdziecznosc¢ z wielu powodow. Mozemy by¢ wdzieczni za
otrzymywanie osobistych korzysci, takich jak porady od mentora, lub mozemy
by¢ wdzigczni za przedmioty materialne, takie jak prezent, nasz dom lub
samochod. Wdzigeczno$¢ mozesz takze wspierac poprzez spetnienie
interpersonalne, takie jak uScisk przez przyjaciela. Mozemy doswiadczy¢
wdziecznosci za korzysci finansowe, takie jak podwyzka w pracy. A nawet
drobne monety podrzucane nam przez anioty, ktore warto zauwazy¢ na swojej

drodze dnia codziennego.

Rozdziatl 2

Znalezienie wdziecznosSci w spoteczenstwie

Kiedy patrzymy dzisiaj na Stany Zjednoczone, wielu widzi bogaty i potezny
narod, ktory jest podziwiany. Nie jest tak szanowany ze wzgledu na potege

militarng i postep technologiczny, ale za swobody, ktorymi cieszg sie¢ obywatele,

dzieki czemu mogg dazy¢ do spetnienia swoich marzen.

Wartosci zatozycielskie narodu stanowity wzor dla wszystkich, ktorzy przybyli

po krwawej wojnie o niepodlegtos¢. Stany Zjednoczone i to, czym sg dzisiaj,
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ksztattowata fala imigrantow, ktorzy przyjeli wyzsze wartoS$ci, stawiajgc kraj na

drodze ku postepowi.

Podczas gdy poczatkowe lata byty dla nich trudne, nauczyli si¢ oni
przystosowywac i przetrwali mrozne zimy, pokonujac stabo$ci oraz poszerzajac

swojq strefe komfortu.

Zdajac sobie sprawe z tego, ze ciezka praca byla jedynym sposobem na zmiane¢
obecnej sytuacji i odniesienia sukcesu w ich nowym zyciu, nauczyli si¢ wyrazac

wdziecznosc¢ za to, jakie mozliwosci otrzymywali w danej chwili.

Byta to wdzigcznoSc¢ za proste prezenty, ktore wnosita kazda sekunda w ich
zycie, dach nad gtowg i jedzenie na stole, to pozwolito im si¢ rozwijac¢ i ptyna¢ na

fali osiggnie¢ drobnych a znaczgcych do przodu.

Jak udowodnili ci, ktorzy byli przed nami, wdzieczno$¢ moze odgrywac istotna

role w ksztaltowaniu naszego przeznaczenia, tworzgc nasze tu i teraz.

WDZIECZNOSC W DZISIEISZYCH CZASACH

W dzisiejszym spoteczenstwie wysoce konsumenckim, gdzie kwartalne wzrosty
staly sie miarg pozycji narodowej lub gdy posiadanie instynktu zabdjcy jest
uwazane za wielki atut, pojawia si¢ pytanie, czy wdziecznoS¢ ma miejsce w

naszym spoteczenstwie.

Mozemy pokusic si¢ o hipoteze, Ze wszyscy dazymy do szcze$cia, nasze sposoby
jego odnajdywania natomiast sa rozne. Jedni staraja si¢ uzyskac je poprzez
stuzbe i mito$¢, podczas gdy drudzy probuja znaleZ¢ to w ezoterycznych
ksigzkach lub u stop guru. Niestety, wiekszoS¢ z nas stara sie znaleZ¢ szczescie
poprzez pozyskiwanie materialnych dobr. To zmienito spoteczenstwo w takie,
ktore czuje, ze jest uprawnione do wszystkiego, co otrzymuje i uzyskuje,

odrzucajac pomyst wyrazania wdzigecznosci za wszystko, co ma. Rzeczy sa teraz
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postrzegane przez wielu z nas przez pryzmat sprzedazy i zakupu, a niektorzy
nawet postrzegaja podobnie relacje, jak ich posiadanie z perspektywy uzywania i

odrzucania.

I tu niespodzianka, ktéra moze by¢ zaskoczeniem dla Ciebie. Wdzigecznosc jest
rownie zarazliwa, jak materializm. Gdy tylko zdasz sobie sprawe, ze wdziecznos¢
moze pomoc ci 0siggnac to, czego zapragniesz, po prostu zaczynasz ja

praktykowac¢, doswiadczajac je;.

Rozdziat 3

Zastosowanie wdziecznosci w relacjach

Fatwo jest wpa$¢ w gorgczkowa rutyne dnia codziennego, zapominajac wyrazi¢
nasze uznanie tym, ktorzy sg dla nas najwazniejsi. PoSwie¢ chwile na
zastanowienie si¢ nad relacjami w swoim zyciu, namierzajgc osob¢/osoby,
personalizujgc czas i okolicznosci, w ktorych poczutes wdzigcznose. Jednym z
najczestszych btedow, jakie mozemy popetni¢ w naszych relacjach, jest biad
zatozenia. Dzieje sie tak, gdy przyjmiemy, ze kto§S w naszym zyciu wie, co
myslimy lub czujemy. Problem polega na tym, ze jesli nie pozwolimy, aby ludzie
w naszym zyciu, ktorzy sg dla nas wazni, wiedzieli, ze maja dla nas znaczenie, nie

zainicjujemy nici wdziecznosci wobec nich.

Wiekszo$¢ z nas przestala egzystowac Swiadomie w swoim zyciu. WiaczyliSmy
autopilota i po prostu dryfujemy przez zycie. Nasze mozgi i ciala staly si¢ tak
dobrze znane naszej rutynie, ze nie przyktadamy zbytniej uwagi do naszego
codziennego zycia. Nasze umysty zwykle zajmuja si¢ tworzeniem list,
przypominaniem wydarzen dnia lub mys$leniem naprzod, straciliSmy uwazno$c.
Mamy tendencje do przechodzenia przez emocje, ktore znamy tak dobrze, i

pomijamy wszystkie niuanse doswiadczenia w tym procesie.
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PRZEKAZYWANIE WDZIECZNOSCI

Posiadanie coraz wigkszej Swiadomosci wdzigczno$ci moze mie¢ wptyw na
zwigzki przyczynowo-skutkowe naszego bytu. Istniejg dowody na to, ze dzielac
sie nasza wdzieczno$cig, czy to za pomocg zyczliwosci, stow, czy darow,
pielegnujemy nasze relacje, pomagajac im wzrasta¢ mocniej. Wiedzgc o tym, ze
ma to sens, musimy zbadac, jak mozemy przekazac nasze uznanie tym, ktorzy sg

dla nas najwazniejsi.

Chociaz nie ma nic ztego w wyrazaniu swojej wdziecznoS$ci, mowigc: ,wielkie
dzieki” lub ,super praca’, te wyrazenia wdziecznoSci sa czesto brane za pewnik i
rzadko przekazuja przestanie takie mocne i warto$ciowe, jakie bysSmy chcieli.
Jednym ze sposobow, w jaki mozesz wyrazi¢ swoje uznanie, ktory bedzie sprzyjat

taczeniu w zwiazkach, jest uwzglednienie trzech rzeczy w Twoim wyrazeniu:
(1) obserwacja,

(2) uczucie,

(3) potrzeba.

Dzielgc sie swoja obserwacja, po prostu stwierdzasz, co obserwujesz, to tak jak
trzymanie otwartych drzwi, zmywanie naczyn lub wynoszenie $mieci. Te
codzienne dzialania otrzymujg inny wymiar, ale czesto nie dociera to do nas.
Czasami tylko poinformowanie kogo$ o tym, Ze co$ zauwazyltes$, moze sprawic,
ze ta osoba bedzie miata do Ciebie ogromng pretensje. Nastepnie musisz dac tej

osobie zna¢, ze to, co zrobila, ma na Ciebie pozytywny wptyw.

Ostatni aspekt przekazywania wdziecznosci jest czesto najtrudniejszym
momentem. Moze by¢ nam trudno zaakceptowac, ze potrzebujemy innych, ale
musimy to zrobi¢. Wazne jest, aby pamigtac, ze nie istniejemy w matych bankach

i ze jesteSmy stale pod wplywem tych, ktorzy sg wokot nas. Powiedzenie komus,
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ze jest, kiedy go potrzebujesz, to otwarte drzwi do nawigzania kontaktu z

innymi.

Jesli chodzi o relacje i mozliwosci wdziecznoSci za nie, nie ograniczaj swojego
wyrazania wdzigcznosci do rzeczy, ktore ludzie Ci dajq lub robia co$ dla Ciebie.
Czasami rownie cenne jest dzielenie si¢ wdziecznoS$cig za to, kim sg, jako osoby.
Niech ludzie w waszym zyciu wiedzg, ze nie tylko doceniamy to, co dla nas robia,
ale takze to, kim dla nas s3. Warto chwali¢ czyja$ hojnos$¢, troskliwosc¢,
wspotczucie, ale najwigksza warto$¢ ma po prostu bycie tym, kim te osoby sg, i

dostrzezenie tego przez nas. Sprawdz sam, jak to zadziata na Twoim podworku.

Rozdziat 4

Moc pozytywnych emocji i wdzigecznoSci

Che¢ bycia szczesliwym jest realistycznym pragnieniem. Wydaje sie jednak, ze
jestesSmy zle poinformowani o tym, czym jest szczg¢Scie. Czasami mozemy
mysle¢, ze znalezliSmy szczeScie w nowym komputerze, nowej koszuli lub
nowym samochodzie. Innym razem wierzymy, ze pobtazanie naszym impulsom
da nam szczescie. Chociaz te rzeczy same w sobie nie sg zte, warto
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy ktoras z tych rzeczy przyniosta nam

prawdziwe, trwate szczeScie?

Badania bliZznigt wykazaty, ze okoto 50 procent poziomow szczes$cia jest opartych
na genetyce. Oznacza to, Ze istniejg pewne predyspozycje do szczesScia, ale
symbolizuje to rowniez, ze potowa naszego szczescia jest uzalezniona od innych
czynnikow. W innym badaniu ustalono, ze 10 procent szczg$cia jest
determinowane przez nasze okolicznosci zyciowe, takie jak bogactwo, status
zwigzku, stan zdrowia itp. Oznacza to, ze jesli 50 procent naszego szczescia

mozna przypisac¢ do genetycznego makijazu, a 10 procent do okolicznosci, to
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pozostaje 40 procent naszego szczescia do zagospodarowania i kreowania przez

nas samych.

Te 40 procent oznacza, ze mamy znaczacy wptyw na to, jak bardzo jesteSmy
szczesliwi w naszym zyciu. Nie wszystko zalezy od przypadku czy cudzych
zachcianek, czy intencji. Mamy wybor i wolng wole. Co to ma wspolnego z
wdziecznoscig? Okazuje sie, ze badania wykazaty, ze wdzieczni ludzie sg
rzeczywiscie szczesliwszymi ludzmi. Wdzigczno$¢ moze zmniejszy¢
czestotliwosc i czas trwania epizodow depresyjnych, co ma wiele sensu,
poniewaz trudno czuc gorycz, ztoS¢, zazdros¢, wrogosc i uraze, gdy czujesz sie
wdzieczny. Ze swej natury wdziecznos¢ ma zdolnos¢ blokowania bardziej
negatywnych i nieprzyjemnych emocji. Jesli chodzi o wdziecznoS¢, wazne jest,
aby$ zdat sobie sprawe, ze uczucia, ktorych doswiadczasz, s cenne, i ze

wszystkie stuzg na kierunkowaniu na jeden cel.

Czujac lek, mozesz stac si¢ zaniepokojony. Ta emocja sprawia, ze Twoje ciato jest
w stanie czujnos$ci, wiec jeste$ gotowy na wszystko i mozesz dostosowac sie do
swojego otoczenia. Bardzo wazne jest odczuwanie niepokoju, kiedy idziesz w
nocy stabo oswietlong ulicag — emocje moga pomoc Ci w utrzymaniu
bezpieczenstwa. Tak samo uczucie niepokoju przed publicznym wystgpieniem
moze zacheci¢ Cie do przygotowania si¢ do wydarzenia w odpowiedni sposob,

np. przygotowujac doskonata prezentacje.

Emocje, ktore zazwyczaj okresla si¢ jako negatywne, sa po prostu bardziej
nieprzyjemne. Gorycz, smutek, poczucie winy, zal, wstyd, zazdros¢, uraza i
niepokoj niekoniecznie s3 zte, ale mogg by¢ niekomfortowe, zwlaszcza gdy
wracajg jak bumerang i czesto ich doswiadczamy. Twoj umyst moze by¢
zaprogramowany na skupianiu sie na takich emocjach i poSwieca im wiecej
uwagi. To dlatego, ze s3 to istotne emocje, poniewaz dajg cenne informacje o
sobie i o tym, jak reagujemy na swoje otoczenie. Bez tych emocji nie wiedzialbys,

czy istnieje niebezpieczenstwo czajace si¢ za rogiem, czy ogladasz cos, co jest
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sprzeczne z Twoimi poglagdami moralnymi i etycznymi. Te szczegolne emocje
moga sktoni¢ Cie do podjecia dziatania. Minusem ich jest to, ze mozesz szybko w

nich utkna¢, zyjac w swoim cieniu.

Wdzieczno$c¢ i pozytywne emocje nie pomijaja negatywnych doswiadczen, ale
mogq pomoéc w utrzymaniu wiasciwej perspektywy i powstrzymaniu Ci¢ od
utkniecia w nich. Cwiczenie wdziecznoéci jest jednym ze sposobow
przeksztatcania Twoich doswiadczen w kierunku bardziej pozytywnych emoc;ji i

polepszania Twoich relacji z ludzmi, zwierzetami i przyroda.

KORZYSCI Z WDZIECZNOSCI

Udowodniono réwniez, ze wdzieczno$¢ zwieksza nasza zdolnos¢ do
doswiadczania wiekszej liczby pozytywnych emocji. Czesto wdziecznos¢
opisywana jest z uczuciami zwigzanymi z nig, takimi jak mitos$¢, wspotczucie,
pokora, komfort, namietno$c¢ i pewnosc¢ siebie. Kultywowanie wdzigcznosci
moze by¢ bezposrednim sposobem na wzmocnienie tych innych emocji w

Twoim zyciu.

Kolejna korzyscig ptyngca z wielu badan jest to, ze wdzieczni ludzie sg bardziej
odporni na stres. Znajdujgc zdolnosc¢ do bycia wdziecznym za rzeczy, ktore masz
W swoim zyciu, jeste$ w stanie przejS¢ przez wyzwania i trudnosci. Wdzigecznos¢
pomaga nam dostrzec naszg site, otworzy¢ nasze serca i doswiadczac¢ w petni

naszego zycia.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze nie trzeba przechodzi¢ kryzysu, aby dostrzec
wdzigczno$¢. WdziecznosS¢ to szansa, ktora czeka na Ciebie podczas kazdej

rozpoczynajacej i konczacej sie sekundy.

Wdzieczno$ci mozna si¢ nauczy¢. Praktyka wdzieczno$ci moze by¢ wyborem,
celowym sposobem patrzenia na Swiat. Nie oznacza to, ze powiniene$

zdyskontowac lub rozjasnia¢ trudnosci czy bolesne doswiadczenia w swoim
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zyciu, ale powinienes$ zdecydowac, aby nie dac¢ sie¢ nimi przyttoczy¢ w obecnych

czasach, i znalez¢ sposob, aby by¢ poza nimi.

Mozesz spojrzec¢ z wdzigcznoscig na to, czego dowiadujesz si¢ o innych i o sobie,

kiedy poruszasz si¢ przez trudy dnia codziennego.

Rozdziat 5

Uwazno$¢, medytacja a wdzieczno$c¢

To niesamowite, jak czesto przyjmujemy czyje$ emocjonalne opowiadanie jako

nasze wiasne. Kiedy ustyszymy to i bedziemy si¢ z tym utozsamia¢, zaczniemy
wpadac¢ w te same wzorce. Niezaleznie od tego, czy jest to nawyk, czy tez jakis
okreslony sposob, do pewnego stopnia wszyscy kopiujemy nawyki i zachowania
tych, ktorzy sg najblizej nas. Chociaz niekoniecznie jest to zta rzecz, gdyz
mozemy czerpac z tego wiekszg Swiadomosc. Jesli nie wiemy, ze co$ robimy lub
dlaczego to robimy, moze by¢ nam trudno powiedzie¢, czy jest to skuteczne dla

nas, czy moze wplywac na nasze relacje i doSwiadczenia.

Jak rozpoznac¢ te wzorce i ,zapozyczone” wzory? Jak przej$¢ od mniej
skutecznych wzorow do pielegnowania postawy wdzieczno$ci? Jest wiele
sposobow na osiggniecie postepoéw w tym kierunku, ale aby budowac
Swiadomos¢, najlepszg droga jest praktyka uwaznosci. Najprostsza i najjasniejsza
definicja uwaznosci nie jest niczym wiecej niz ,zwracaniem uwagi na cel”. Cel
przykuwa Twojg uwage i skupienie na szczeg6tach i doswiadczeniu jednej
wybranej rzeczy. Mozesz by¢ $wiadomy wszystkiego, swojego oddechu, jedzenia,
ktore jesz, a nawet odkurzania podtogi. Bycie uwaznym jest tylko zauwazeniem

doswiadczenia czegos, co dzieje sie w danej chwili.

Cwiczenie uwazno$ci moze pomoc w leczeniu i zapobieganiu depresii.

Poswigcenie czasu na celowg koncentracje uwagi moze zmieni¢ nierownowage
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obwodow chemicznych w moézgu i pomoc w przej$ciu do pozytywnych wzorcow
myslowych. Badania wykazatly, ze uwazne praktyki Swiadomos$ci mogg poprawic
ogolne funkcjonowanie organizmu i uruchomic procesy gojenia oraz zapewnic
dobre samopoczucie. Bedziesz takze mogt polepszy¢ swoje relacje z innymi,
kiedy bedziesz ¢wiczy¢ uwaznos¢, poniewaz pozwoli Ci to lepiej rozpoznac

sygnaty niewerbalne od innych oraz wyzwoli¢ szybszg interakcje.

Gdy nasze zycie nabiera dynamiki, jest bardzo pracowite i gorgczkowe, mamy
tendencje do korzystania z autopilota, tracgc czujnos$¢ odbierania bodzcow,
zapominajgc o wdziecznosci. Czasami nawet tesknimy za tym, czego
doswiadczamy w danym momencie. Poswiecenie codziennie kilku minut na
zatrzymanie, zwolnienie, harmonig¢ ciata i ducha moze mie¢ gteboki wptyw na to,

jak sie czujemy w danym dniu, i co robi, aby go wypetnic.

UWAZNE ZYCIE Z DNIA NA DZIEN

Nasze mysli, emocje i zachowania s3 ze soba potaczone. Kazdy karmi si¢ innymi i
ksztattuje swoje doswiadczenia w podobny, ale inny sposob ze Swiatem, w
ktorym zyje. Cwiczenie uwazno$ci pomaga nam dostrzec nasze do$wiadczenia,
nasze relacje i nasze Srodowisko w innym kontekscie. Dzigki praktyce uwaznosci
mozemy zwroci¢ uwage na nasze mysli, zachowania i emocje bez osgdzania z
innej perspektywy. Kiedy jesteSmy uwazni, zaczynamy widzie¢ nasz $wiat i
dostrzega¢ w nim wiecej mozliwosci, ktore istniejg. Kazda codzienna rutyna,
zadanie lub czynno$¢ moze stac si¢ okazja do praktykowania uwaznosci i
wdzigecznosci. Mozesz praktykowa¢ uwazng wdzigczno$¢ w dowolnym miejscu i

czasie.

UWAZNOSC PRAKTYKA POPRZEZ MEDYTACIE

Jesli zmagasz sie z wigczaniem uwaznosci do codziennego zycia, mozesz uzy¢
medytacji, aby wytrenowac¢ swoj mozg, by robit to automatycznie. Uwaznos¢

moze by¢ kultywowana poprzez medytacje uwaznosci, ktora jest systematyczng

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_01az_ebook

metoda skupiania Twojej uwagi. Mozesz nauczy¢ si¢ medytowac¢ samemu,

postepujac zgodnie z instrukcjami w ksigzkach lub za pomoca filmow i taSm.

Niektore rodzaje medytacji obejmuja przede wszystkim koncentracje jak
powtarzanie fraz lub koncentrowanie si¢ na odczuwaniu oddechu. Ta
koncentracja pozwala na ciggly przeptyw mysli, nieuchronnie powstajgce, by
przychodzi¢ i odchodzi¢. Techniki medytacji koncentracji, a takze inne dziatania,
mogg wywotywac reakcje relaksacyjng, ktora moze pomoc zredukowac reakcje

organizmu na stres.

PIERWSZE KROKI Z MEDYTACJA UWAZNOSCI

Medytacja uwazno$ci opiera si¢ na praktykach koncentracji. Gdy juz osiggniemy
koncentracje, zaczynamy obserwowac przeptyw swoich wewnetrznych mysli,

emocji i wrazen cielesnych bez oceniania ich jako dobre lub zte.

Wtedy zaczynamy otwiera¢ swoj umyst i zauwazac¢ zewnetrzne doznania wokot
siebie, takie jak widoki, dzwieki i dotyk, ktore sktadaja si¢ na doSwiadczenie z
chwili na chwile. Wyzwaniem w medytacji uwaznosci nie jest zasadzanie si¢ na
jakas konkretng ideg, sensacje lub emocje, lub uwiktanie w myslenie o
przesztosci, lub przysztosci. Zamiast tego powinienes obserwowac, co
przychodzi Ci do glowy, aby odkry¢, jakie nawyki umystowe dajg wrazenie

dobrego samopoczucia lub cierpienia.

Beda chwile, kiedy nie bedziesz czut, Ze ten proces jest w ogole relaksujacy.
Jednak z biegiem czasu dostarczy Ci on lepszych mozliwosci do odkrywania
szczeScia i samo$wiadomosci oraz poszerzy to Twojg perspektywe dzieki

szerszemu zakresowi dosSwiadczen.

PRAKTYKOWANIE MEDYTACII WDZIECZNOSCI
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Medytacja wdzigcznosci jest jednym z najbardziej wptywowych i
satysfakcjonujgcych ¢wiczen, jakie mozesz wykonac. Kiedy jeste$ w stanie
rozwija¢ postawe wdzieczno$ci, mozesz zaczac¢ czuc sie bardziej zadowolonym
ze swojego zycia i 0siagna¢ prawdziwe szczesScie. WdziecznoS¢ moze sprawic, ze
poczujesz si¢ dobrze, a medytacja pomoze Ci osiggnac gteboki stan relaksu i

kontemplacji.

Medytacje wdziecznosci mozna wykonywac razem lub mozesz spedzi¢ kilka
minut na poczatku sesji medytacji, biorac gteboki oddech, myslac o wszystkich

rzeczach, za ktore jestes wdzieczny w swoim zyciu.

Mozesz rozpocza¢ praktyke medytacji wdziecznosci, poswiecajgc kilka chwil na
wykonanie technik relaksacji za pomoca glebokiego oddechu. ,Zacznij od pozycji
siedzgcej, np. na krzesle z wyprostowanymi plecami i stopami opartymi o
podtoge. Dlonie najlepiej, gdy bedg spoczywaty swobodnie na kolanach. Powoli
nabierz powietrza przez nos, az wypeini cate ptuca, pozw0l tez brzuchowi
uwypukli¢ sie podczas wdechu. Postaraj si¢ zatrzymac powietrze w ptucach i
policzy¢ do dwoch. Zrob swobodny wydech, pozwalajac brzuchowi wroéci¢ do
naturalnego potozenia. Na koniec wydechu zrob krotka pauze (Uporzadkuj Swoj
Umyst, S.J. Scott, B. Davenport). Dostarczysz Twojemu organizmowi zdrowa

dawke tlenu i pomoze Ci to stac si¢ bardziej zrelaksowanym.

Kiedy bedziesz gotowy, usigdz w wygodnym fotelu, odpowiednim do medytacji, i
zamknij oczy. Pozwol miesniom si¢ zrelaksowac. Pu$¢ wolno swoje mysli,
obserwujac je. Kiedy poczujesz si¢ swobodnie i komfortowo, zacznij myslec o
wszystkim, za co jestes wdzieczny w swoim zyciu. Im bardziej jestes wdzigczny,
tym wiecej otrzymasz w swoim zyciu. Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz si¢
¢wiczy¢ medytacje wdziecznosci lub relaksacje wdziecznosci i oddychanie

regularne, bedziesz szczeSliwszy i zdrowszy.

Rozdziatl 6
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Rownowaga we wdzigcznosci

Jak dotad odkryles, ze wdzieczno$¢ ma wiele pozytywnych cech i korzys$ci.
Dowiedziates sie, ze ludzie, ktorzy sg wdzigczni, sg bardziej szczesliwi, zdrowsi i
bardziej zadowoleni ze swoich zwigzkow. Wdziecznos¢ otwiera nas na
mozliwos¢ kontaktu z innymi i moze nam pomoéc wyeliminowac stresujgce
sytuacje i doswiadczenia. Jednak wazne jest, aby zrozumiec, ze kazde Swiatto
rzuca cien, a wdziecznoSc nie jest wyjatkiem. Catkowicie mozna doswiadczy¢, a
przynajmniej wyrazi¢ cos podobnego do wdziecznosci bez otrzymywania

korzysci.

Aby wdzigczno$c¢ zaistniata w waszych zwigzkach, konieczna jest wymiana
miedzy nami. Musi by¢ dawca i odbiorca, i musi by¢ Swiadomo$¢ tej wymiany.
Kiedy swiadomos¢ tego daru nie jest obecna, wymiana staje si¢
niezrownowazona. Moze to skutkowac stracong szansg na wdziecznos¢ lub

nawet falszywym wyrazem wdzigecznoSci.

Niezrownowazona wdziecznosc¢ lub niezdrowe uznanie pojawiaja si¢ wtedy, gdy
istnieje odczucie przerodzone w oczekiwanie, ze nalezy si¢ wdzigcznos¢, ale
uczucia takiego nie ma. Natomiast jest ze mna mysl, ktoéra pozwala mi to
doswiadczy¢: ,Wiem, ze powinienem by¢ wdzi¢czny, ale nie moge sobie pomoc i
tego doswiadczy¢, pobudza to w mnie emocje, powodujac uczucie (winy,

niezrecznosci, podejrzenia, urazenia) lub odczucia innej odmiany niepokoju.

POWIERZCHOWNA WDZIECZNOSC

Powierzchowna wdzigczno$¢ to taka, ktora nie jest autentyczna i nie ptynie z
serca. Wystepuje najczesciej, gdy istnieje publiczne oczekiwanie lub zadanie
natychmiastowego jej potwierdzenia. Najlepszym tego przyktadem sg coroczne
pokazy rozdawania nagréd emitowane w telewizji. Stowa wdziecznosci sa

obecne, ale sentyment tych stow nie istnieje.
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Odczuwalng emocja z tego rodzaju wdzigcznoscig jest to, ze rzadko sprawia, ze
czujesz sie dobrze. Nie ma dodatkowych korzySci ptynacych z innych emociji,
ktore tak czesto wigzg sie z wdziecznoscig: emocje radosci, szczesScia, mitosci,
zwigzku, polgczenia, a nawet nadziei. Zamiast tego powierzchowne wyrazanie

wdziecznosci czesto kojarzy sie z uczuciem niepokoju i urazy.

Mozesz takze otrzymac powierzchowng wdzieczno$¢, na przyktad, gdy jest za
duzo ludzi, by Ci podzigkowac. Nie chcac nikogo wykluczyc¢, tracisz istote
uwaznosci. Istnie¢ moze dtuga lista podziekowan recytowanych bez zwigzku z
tym, co jest uznawane. Poczucie uznania staje si¢ rozcienczone i ma mniejsze
znaczenie. Tworzy to wiele sytuacji, w ktorych mozesz czu¢ si¢ zmuszonym do
ztozenia podzigkowan, nawet jesli nie odczuwasz emocji, ktore moga
doprowadzic¢ Ci¢ do przeciwnej formy wdzigcznosci, czyli do jej fatszywej

wdziecznosci.

OBOWIAZKOWA WDZIECZNOSC

Obowiazkowa wdzigczno$¢ zawiera pewne podobienstwa do powierzchownej
wdziecznosci. W konicu pojawia sie przytlaczajace poczucie, ze ,nalezy” wyrazic¢
wdzieczno$¢, a nie prawdziwe poczucie uznania. Ten rodzaj wdziecznosci czgsto
pojawia sie, gdy czujesz potrzebe powiedzenia ,dziekuje” za zyczliwos¢, ktora
zostala przyjeta, ale taka, ktora nie byla potrzebna lub wymagana. Mozesz czu¢
sie zmuszony do okazania wdziecznosci, gdy czujesz sie¢ zobowigzany do
podziekowania komus$ za dar, ktérego nie chciate$ lub nie lubisz, lub gdy kto$

robi co$ dla Ciebie, a chcesz zrobi¢ to na wlasng reke.

PRZYWRACANIE ROWNOWAGI

Wszyscy, w tym czy innym czasie, do$wiadczaliSmy niewywazonej wartoSci
wdzigecznosci. Najwazniejszg rzeczg do zrozumienia tego jest to, Ze nie jest to
prawdziwa wdzieczno$¢. Niezaleznie od tego, czy falszywa wdzieczno$¢ wynika

z kulturowych oczekiwan, czy tez z intencji bycia postrzeganym jako lepszym od
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innych, brakuje w niej istotnych elementow skltadowych, ktore sa niezbedne, by
wdziecznos$¢ rozkwitata w twoim zyciu. Jesli jestes zaangazowany w wymiane
niezrownowazonej wdziecznosci, to od Ciebie zalezy, czy szukasz i znajdziesz

sposOb na przywrocenie jej rownowagi.

Rozdziat 7

Jak dziata wdziecznosc¢

Na poziomie psychologicznym ¢wiczenie wdzieczno$ci pozwala nam sta¢ sie

szczesliwszym, bardziej pozytywnym i sktonnym do odnajdowania radosci i
przyjemnosci we wszystkim, co robimy. Okazanie wdziecznoSci za to, co mamy, i
tym, ktorzy sg wokot nas, ma rowniez zalety spoteczne, poniewaz stajemy sie

bardziej hojni i wspotuczestniczymy w naszym potaczeniu ze Swiatem.

Badania wykazaly, ze wdzieczno$¢ pomaga nam zaré6wno na poziomie
psychologicznym, jak i fizycznym. Fizycznie, kiedy ¢wiczymy wdziecznoS¢ w
naszym zyciu, moze to pomoc podniesS¢ nasz poziom odpornosci, co z kolei
moze prowadzi¢ do zycia bardziej zdrowego i energicznego. To moze pomoc
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo, ze zachorujemy, i pozwoli nam prowadzi¢

bardziej aktywne zycie.

Wdzieczno$¢ moze upowazni¢ Ci¢ do lepszego zrozumienia, ze zycie polega na
chwilach przezytych, a nie na ciggtym poszukiwaniu dobrych lub ztych
momentow. Uczy nas wdziecznosci za wszystkie chwile, ktore sktadajg sie na

nasze zycie.

Wezmy na przyktad przypadek kogos, kto wtasnie przezyt wypadek
samochodowy, ktory spowodowat, ze ktos zostal hospitalizowany i skonczyt z
noga w gipsie. Teraz, zamiast opowiadac o tym, jak to bedzie w szpitalu przez

kilka tygodni, osoba ta jest wdzieczna za swoje zycie, ktore zostato uratowane.
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Otrzymujac bonus od zycia, moze wykorzysta¢ ten czas do nadrobienia

zalegloSci w czytaniu, skoncentrowaniu si¢ na sobie i rozwoju samego siebie.

STAN SIE BARDZIEJ OPTYMISTYCZNY

Wdzieczno$¢ moze pomoc ci rozwing¢ optymistyczng i pozytywna perspektywe
zycia, wykorzystujac do tego dzwignie wszystkich twoich wzlotow i upadkow.
Zycie z wdzieczno$cig pozwoli ci zrozumieé i doceni¢, ze bycie surowym z
niewzruszong cierpliwoscig jest kluczem do Twojego szczescia, zadowolenia i
spokoju. Zaszczepienie w dziecinstwie postawy wdziecznosci od najmtodszych
lat pomoze ci doceni¢ btogostawienstwa, ktore masz, odsunie Ci¢ to takze od
obecnej plagi nattoku i rozproszenia, ktore dzis dotyka wielu osob. Dzisiaj dzieci
zbyt fatwo przyswajaja to, co maja za pewnik. Ta niewdziecznos¢ konczy sie
postawieniem ich na Sciezce, ktora jest dla nich trudng drogg do znalezienia
spokoju wewnetrznego i zadowolenia, co moze wptyna¢ na ksztaltowanie
niekorzystnych zdolno$¢ do tworzenia zwigzkow w ich zyciu, zarbwno w pracy,

jak iw domu.

STAN SIE BARDZIE] WDZIECZNYM

Najlepsza rzeczg we wzmacniajacym charakterze wdziecznosci jest fakt, ze
pozwala Ci spojrzec na siebie w nowym Swietle. Im bardziej jesteS wdzieczny za
wszystko, co jest dobre w twoim zyciu, tym bardziej rozwiniesz si¢ w tych
aspektach swojego zycia osobistego, ktore sg niewystarczajgce. Wdziecznos¢
sprawi, ze bedziesz bardziej empatyczng osoba, ktora potrafi doceni¢ osiggniecia
innych bez poczucia zazdro$ci. To moze uwolni¢ Ci¢ od skupienia si¢ na robieniu

rzeczy w twoim zyciu, ktore dziatajg dla Ciebie.

Przeczytates bezptatny fragment.

Kliknij tutaj i Kup ksiazke, aby przeczytac¢ ja do konca.
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