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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Czeste powtarzanie stowa ,dziekuje” oznacza, ze potrafisz poswieci¢ czes¢ swojej
uwagi na to, by da¢ komus do zrozumienia, iz odczuwasz wdziecznos¢ za cos, co
zrobit lub powiedziat. ,Dziekuje” swiadczy o tym, ze myslisz nie tylko o sobie, ale
przede wszystkim o drugiej osobie. ,Dziekuje” oznacza, ze troszczysz sie o innych
ludzi i posiadasz empatie.

Wydrukuj ponizszy kalendarz i kazdego dnia uzupetniaj go na nowo. Sprobuj
czynnos¢ te wykonac przez 63 dni, potem juz samoczynnie zacznie przepetniac Cie
rados¢ i wdziecznosc¢ za zycie, za ludzi, za dzieci, wspdtmatzonka i wszystko to, co
Cie otacza i co osiggasz w zyciu. Dzieki temu zaczniesz réwniez dostrzegac, ze
wszystko Ciw zyciu wychodzi.
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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Cwiczenienr1l

Poprzez to (¢wiczenie nauczysz sie dostrzegal pozytywne cechy swojego
wspotmatzonka i pozytywne sytuacje w swoim zyciu. To ¢wiczenie wykreuje
w Tobie spojrzenie na szklanke do potowy petna.

Wracam pamiecig do tamtych dni, w ktorych ... (opisz historie, moze nawet kilka
historii, podczas ktérych miate$ okazje doswiadczy¢ czego$ mitego; np. Twdj
wspotmatzonek sprawit Ci cos, co Cie bardzo ucieszyto; np. razem zrobiliscie cos,
co przyniosto po jakims czasie spore korzysci).

Czutem sie wtedy jak ............ (opisz swoje uczucia, emocje, ktére Ci towarzyszyty,
np. czutem sie kochany, potrzebny, radosny, szczesliwy, doceniony, etc. Czutem
wdziecznos¢.

Wyraz teraz swojg wdziecznos¢, wypisujac za co dziekujesz tej osobie (np. dziekuje
Ci za to, ze pamietates o moich urodzinach, za to, ze podczas mojej choroby
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przygotowywate$s mi ciepte herbatki i opiekowates sie naszymi dzie¢mi, etc. ...).
Wypisz w punktach za co dziekujesz i komu.

Spdjrz na swoje obecne zycie. Zobacz w jakich mieszkasz warunkach, kogo
u swego boku masz. Czego w swoim zyciu dokonates, czy sam bys do tego
doszedt? Czy w tej sytuacji mozesz by¢ wdzieczny za to, ze jest ktos, kto razem
z Toba dzwiga ciezary zycia? Jesli tak, to kto to jest? (wypisz wszystkie osoby, ktore
przyczynity sie do tego, kim teraz jestes, w jakich warunkach zyjesz, co osiggnates,
np. dziekuje mamie za sfinansowanie moich studiéw, dziekuje tacie za cierpliwos¢
jaka sie wykazywat podczas uczenia mnie matematyki, dziekuje mezowi za
cudowne dzieci ...)
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Cwiczenienr2

Opisz jak sie teraz czujesz. Czy cos sie zmienito w Twoim mysleniu? Czy cos sie
zmienito w Twoich uczuciach? Czy pojawit sie usmiech na Twojej twarzy? Moze
masz jeszcze jakies pytania? Zapisz je tutaj a nastepnie w kazdej chwili mozesz
skontaktowa¢ sie z nami i uzyskaC porade, pomoc, wsparcie, czy inng
niezaspokojong Twojg potrzebe.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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