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Ukochanej Babci,

Twoje zycie, pelne poswiecen, jest dla
mnie latarniq rozswietlajqcq najciemniejsze
chwile. Nauczylas mnie, ze strach to tylko
cien, ktory znika, gdy odwaznie zrobimy

pierwszy krok naprzéd.
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Czasami wydaje sie wam, ze nic nie
znaczycie. Ze jestescie bezsilni. Wrazliwi.
A potem los przypiera was do muru.

I wszystko sie zmienia.

Patrick Bauwen



Sita, ktérej potrzebujesz

Magia czterech poér roku
i innych cudownosci

ro¢ na chwile do czasow, kiedy kazda

drobnostka potrafita wprawi¢ Cie w za-
chwyt. Pamietasz, gdy jako dziecko obserwowa-
te$ chmury, szukajac w nich ksztaltow zwierzat,
zamkow czy innych postaci? Albo jak rzucales
kamyki do wody, starajac sie, zeby zrobily jak
najwiecej "zabek" i czules dume, gdy udalo sie to
perfekcyjnie? Wtedy nie potrzebowale$ niczego
wiecej, by poczué radosé. Kazdy dzien przynosit
co$ nowego, co sprawialo, ze czules sie szczesli-
wy bez zadnego konkretnego powodu. Moze to

bylo wesole skakanie po kaluzach w kaloszach,
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albo uczucie ekscytacji, gdy znalazle$ idealny
patyk, ktory od razu stawal sie magiczng r6zdz-
ka lub mieczem dzielnego rycerza. Swiat byt pe-
len niespodzianek — smak $§wiezych jagdd pro-
sto z krzaka, zapach mokrej trawy po burzy, czy
dreszcz emocji, gdy pierwsza gwiazda pojawiala
sie na niebie, a Ty zamykale$ oczy i szeptale$ zy-
czenie. To bylo zycie w najczystszej formie, pel-
ne malych eksplozji radosci, ktore wybuchaly
bez ostrzezenia, jakby caly Swiat istnial tylko po
to, by da¢ Ci powod do usmiechu.

Dzisiaj, w $wiecie pelnym obowigzkéw i zmar-
twien, latwo zapomnie¢, ze najpiekniejsze rzeczy
w zyciu wciaz s na wyciagniecie reki, jak zapach
ziemi po letnim deszczu, cieplo stonca na twarzy
podczas spaceru, czy pierwsze nuty ulubionej
piosenki, ktora niespodziewanie zabrzmi w ra-
diu. Te chwile s3g jak male skarby, ktére wciaz
czekaja, by odkry¢ je na nowo.

Kazda z drobnych cudowno$ci jest dostepna
dla kazdego z nas, bez wzgledu na to, kim jeste-
Smy i co posiadamy. To one przypominajg nam,

ze prawdziwe piekno zycia nie wymaga wielkich
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nakladow finansowych ani skomplikowanych
planéw. Wystarczy spojrzeé na $wiat oczami
dziecka, by przypomnie¢ sobie, jak wiele wspa-
nialo$ci kryje sie w prostych chwilach.

Pomysl takze o czterech porach roku. Kazda
z nich przynosi swoje wlasne, unikalne cuda —
od budzacej sie do zycia wiosny, przez cieplo la-
ta, az po zlote liScie jesieni i biale krajobrazy zi-
my. To nie tylko zmiany w naturze, ale réwniez
przypomnienie, ze magia zycia kryje sie w drob-
nych, codziennych chwilach, ktore sa na wycia-

gniecie reki — wystarczy tylko na nie spojrze¢.

Wiosna to czas, gdy $wiat ponownie nabiera
barw, a my mamy okazje na nowo poczu¢, jak
niesamowite jest zycie. To okres, w ktérym
wszystko po dlugiej zimie budzi sie ze snu — za-
roOwno natura, jak i my sami. Promienie stonca
lagodnie ogrzewaja twarz, przypominajac, ze zy-
cie zawsze znajduje droge do odrodzenia. Wio-
sna to tez delikatne paki na drzewach, ktore
w mgnieniu oka przeksztalcaja sie w soczysta

zielen, oraz pierwsze kwiaty, ktére nie$mialo
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wylaniaja sie spod ziemi, przynoszac ze soba
obietnice koloréw i radoéci. Spiew ptakow staje
sie glo$niejszy, intensywniejszy, jakby chcial nas
obudzi¢ z zimowego snu, wzywajac do tego, by-

Smy w pehi korzystali z kazdej chwili.

Latem, gdy zycie nabiera tempa, kazdy dzien
jest pelen energii i rado$ci. Stonce Swieci wysoko
na niebie, ogrzewajac wszystko dookota, a my
zanurzamy sie w jego cieplych promieniach. To
czas, gdy dlugie dni zachecaja nas do spedzania
czasu na $wiezym powietrzu, delektujac sie na-
turag w pelnym rozkwicie. Lato to réwniez aro-
mat Swiezo skoszonej trawy, smak soczystych
owocoéw dojrzewajacych w pelnym sloficu oraz
dzwiek fal rozbijajacych sie o brzeg, ktory uspo-
kaja i pozwala na chwile oderwac sie od codzien-

nych zmartwien.

Jesien to okres, w ktorym natura maluje
Swiat cieplymi odcieniami zlota. Liscie, ktore
jeszcze niedawno byly soczyScie zielone, teraz

opadaja, tworzac na ziemi miekki, kolorowy dy-
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wan. To moment refleksji, gdy dni staja sie krot-
sze, a powietrze nabiera rzesko$ci, zachecajac do
glebszego oddechu. Jesien to takze dlugie space-
ry po parku, gdzie szelest li$ci pod stopami staje
sie melodig natury, a zapach pieczonych kaszta-
now i cieplej herbaty z cynamonem sprawia, ze

czujemy sie otuleni cieplem.

Zimg S$wiat zanurza sie w ciszy i spokoju,
a bialy puch przykrywa wszystko niczym miekki
koc. Snieg skrzypi pod butami, a mréz maluje na
szybach lodowe wzory, przypominajac nam, ze
nawet w najchlodniejszych momentach zycia
kryje sie piekno. To pora, gdy cieplo kominka
i zapach goracej czekolady staja sie niezastgpio-
nymi towarzyszami dlugich wieczoréw. Zima to
roOwniez czas, gdy $wiat zwalnia, a my mamy
szanse zatrzymac sie, by doceni¢ prostote zycia
— chotby w blasku $§wigtecznych lampek, ktore
roz$wietlaja najciemniejsze dni roku. I oczywi-
Scie, nie mozna zapomnie¢ o radosci z dziecin-
stwa — lepieniu balwana, kiedy zmarzniete

dlonie w konicu dodaja ostatnie elementy, a uro-
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cza postac staje sie symbolem zimowej zabawy
i wspolnego $miechu. To przypomnienie, ze na-
wet w najbardziej surowych warunkach moze-
my odnalez¢ chwile spokoju, wewnetrznego cie-

pla i prostych radosci.

Kazda z czterech por roku uczy Cie czegos in-
nego oraz przypomina, ze zycie sklada sie z pro-
stych, a jednoczes$nie niezwyklych chwil. Tylko
od Ciebie zalezy, czy potrafisz dostrzec ich magie

i czerpac z nich pelnymi garsciami.

Docenianie piekna kazdej chwili

Wiosna, lato, jesien i zima sg jak kolejne roz-
dzialy w ksiazce zycia — rozne, ale r6wnie wazne.
Cykliczno$¢ natury przypomina nam, ze nieza-
leznie od tego, jak trudne byly nasze do$wiad-
czenia, zawsze mozemy liczy¢ na odnowe.

Wiosna pojawia sie, by przywroci¢ zycie, bu-
dzac nas z zimowego snu. Lato, z cala swoja
energia i ciepltem, daje nam sile do dzialania. Je-
sien uczy nas, jak zbiera¢ plony tego, co zasiali-

Smy wczesniej, a zima zaprasza do refleks;ji i od-
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poczynku, abySmy mogli nabra¢ sit na nowy po-
czatek.

Podobnie jest z naszym zyciem — przechodzi-
my przez rozne fazy, czasem pelne wyzwan
i trudnoéci, ale kazda z nich ma swoje miejsce
oraz sens. Pory roku ucza nas cierpliwosci, ak-
ceptacji i zaufania do naturalnego rytmu zycia.
Zima zawsze konczy sie wiosng, tak jak trudne
chwile w naszym zyciu zawsze przynosza ze so-
ba mozliwos¢ odrodzenia i nowego startu.

Z drugiej strony, pory roku przypominaja
nam, ze nic nie jest stale — wszystko sie zmie-
nia. Zlote liscie jesieni, ktore tak zachwycaja
swoim pieknem, opadaja, ustepujac miejsca
zimowemu krajobrazowi. Ale to wlasnie ta
zmienno$¢ sprawia, ze mozemy docenié¢ piek-
no chwili.

Pomys$l o tym — kazda sekunda jest ulotna.
Jesli nie dostrzezesz tego dzisiaj, moze sie oka-
zat, ze gdy jutro otworzysz oczy, bedzie juz za
po7zno. Zycie ciagle przypomina Ci, ze nic nie
jest dane na zawsze, ale wla$nie w tej ulotno$ci

kryje sie jego najwieksza wartoSc¢.
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Praktykowanie wdziecznosci

Gdy zaczynasz $wiadomie praktykowaé
wdzieczno$¢, odkrywasz, ze nawet w najtrud-
niejszych chwilach mozna znalez¢ co$, za co
warto by¢ wdziecznym. Nie chodzi o to, by igno-
rowac problemy, ale o dostrzeganie matych rze-
czy, ktére na co dzien Ci umykajg, mimo ze maja

ogromny wplyw na Twoje samopoczucie.

#1 WD2IECZNOSC WOBEC SIEBIE

W codziennym pedzie latwo zapomnie¢, jak
wiele juz osiggnales, jak bardzo sie rozwijasz
ijak trudne momenty przetrwale$. Czy kiedykol-
wiek podziekowale$ sobie za swoja wytrwalo$¢,
za to, ze nie poddales$ sie mimo przeciwnosci lo-
su? To nie jest egoizm, ale uznanie wlasnej war-
tosci i docenienie tego, kim jeste$ i co robisz kaz-
dego dnia.

Wez kartke papieru i zapisz trzy rzeczy, za
ktore jeste$s wdzieczny sobie samemu. Moze to
by¢ wytrwalos¢ w realizacji celu, odwaga, z jaka
stawile$ czola trudnej sytuacji, albo troska, jaka

okazujesz innym. Przypomnij sobie te momenty
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1 przeczytaj na glos to, co napisales. Uslysz, jak
brzmi Twoje wlasne uznanie dla siebie — to ko-
lejny krok w budowaniu zdrowej, pozytywnej
relacji z samym soba.

Jesli cheesz ja wzmocnié jeszcze bardziej i do-
ceni¢ wszystko, co robisz, sprobuj péjs¢ dalej.
Napisz list do siebie — tak jak w poprzednim roz-
dziale pisale$ list wybaczenia, teraz napisz list
wdziecznosci. Wyobraz sobie, ze kierujesz go do
najlepszego przyjaciela, ktoremu chcesz podzie-
kowa¢ za wszystkie male i duze osiagniecia,
wytrwalo$¢ oraz determinacje. To jeden z lep-
szych sposobéw na budowanie wewnetrznej
sily i zdrowej samooceny.

Innym bardzo dobrym rozwigzaniem jest
prowadzenie dziennika wdziecznoSci, w ktorym
codziennie przed snem wpiszesz przynajmniej
jedna rzecz, za ktora jestes wdzieczny. Nie tylko
w odniesieniu do siebie, ale takze do innych lu-
dzi, sytuacji i drobnych, codziennych momen-
tow. Moze to by¢ co$ tak prostego jak usmiech,
ktory kto$ Ci podarowal, albo to, ze udalo Ci sie

znalez¢ chwile na poranny trening. Regularne
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zapisywanie tych chwil pomoze Ci zbudowac na-
wyk dostrzegania swoich dobrych stron.
Badanie przeprowadzone przez Roberta
A. Emmonsa i Michaela E. McCullougha wyka-
zalo, ze osoby, ktore regularnie zapisuja swoje
wdzigcznosci, odczuwaja wieksze zadowolenie,
lepiej radza sobie z negatywnymi emocjami

i pozytywnie podchodza do zycia®.

#2 WP2IEC2ZNOSC WOBEC BLISKICH

Niezaleznie od tego, czy masz wokdl siebie
szeroki krag bliskich, jedna osobe, z ktora taczy
Cie szczegolna wiez, lub nawet jesli teraz czujesz
sie bardziej samotny — warto zastanowi¢ sie nad
tym, jak okazanie uznania i docenianie moze
wplyng¢ na Twoje relacje z innymi ludZmi.
Wdziecznos¢ nie tylko zbliza Cie do tych, na kto-
rych Ci zalezy, ale takze buduje nowe, warto-
Sciowe wiezi.

Wyobraz sobie, ze pewnego dnia znajdujesz
w kieszeni marynarki krotki licik od bliskiej
osoby z napisem ,,Dziekuje, ze jestes”. Z pew-

noscia bylby to dla Ciebie moment zaskocze-

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Gratitude research. Journal of
Personality and Social Psychology.

159



Sita, ktérej potrzebujesz

nia i poczucia, ze kto$§ naprawde Cie docenia.
Taki prosty gest potrafilby roz$wietli¢ caly
Twoj dzien, sprawiajac, ze poczulbys sie wazny
i zauwazony. To dziala w dwie strony. Jesli
masz w swoim zyciu osoby, ktore sa dla Ciebie
wazne, spraw, by poczuly sie docenione. Moze
to by¢ krotka wiadomo$¢ z podziekowaniem
czy tez niespodziewany telefon z pytaniem, jak
sie czuja.

Wdziecznos$¢ wobec innych, zwlaszcza bli-
skich, jest fundamentem zdrowych i szczesli-
wych relacji. Wyrazajac ja, wzmacniasz wiezi,
budujesz zaufanie i tworzysz atmosfere milosSci

1 zrozumienia.

#3 WPZIECZNOSC WOBEC NIEZNAJOMYCH
Zyczliwoéé nie musi byé kierowana wylacznie
do osob, ktére znamy i ktére sa nam bliskie. Ma-
le akty dobroci maja wplyw rowniez na zupelnie
obce osoby, z ktorymi codziennie mijamy sie na
ulicy. Jednym z pieknych przykladéw takiej ini-
cjatywy jest ruch kindness rocks, czyli koloro-

we kamyKki z inspirujacymi wiadomo$ciami, po-
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rozrzucane w réznych miejscach, aby przypad-
kowi przechodnie mogli je znalezé.

Ta praktyka zyskata popularno$¢ w 2015 ro-
ku, kiedy Megan Murphy, amerykanska artyst-
ka, zaczela malowaé kamyki i pozostawiaé je na
plazy w Cape Cod. Chciala w ten sposob szerzy¢
pozytywna energie i przekazywac stowa wspar-
cia innym. Z czasem jej inicjatywa przerodzila
sie w globalny ruch, ktéry dzi$ inspiruje setki ty-
siecy ludzi na calym $wiecie do dzielenia sie do-
brem i wywolywania u$émiechu na twarzach nie-
znajomych.

Kamyk ozdobiony prostym napisem, takim
jak ,Jeste$ wyjatkowy” czy ,Nigdy sie nie pod-
dawaj”, znaleziony przypadkiem podczas space-
ru, bedzie dla kogo$ przypomnieniem, ze nie
jest sam, i ze dobro istnieje nawet w najmniej-
szych gestach.

Ty réwniez mozesz stac sie czescia tego ruchu
— wystarczy, ze przygotujesz kilka takich kamy-
kow i zostawisz je w miejscach, gdzie kto§ mogl-
by je znalez¢. Moze to by¢ lawka w parku, brzeg

plazy, Sciezka spacerowa w lesie czy nawet przy-
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stanek autobusowy. Takie drobne gesty nie tyl-
ko uszczesliwiaja innych, ale rowniez przynosza
rado$¢ Tobie, tworzac piekny cykl wzajemne;j

zyczliwosci i wdziecznoSci.

#4 WDZIECZNOSC WOBEC SWIATA

Zachwycajace krajobrazy, kolory zmieniajg-
cych sie por roku, wschody i zachody stonica, flo-
ra i fauna, ktére tworza ekosystemy pelne zycia
— za te i wiele innych rzeczy warto by¢ wdziecz-
nym, poniewaz ksztaltuja one nasze codzienne
do$wiadczenia, wplywaja na samopoczucie
1 przypominaja o niesamowitym pieknie, ktore
nas otacza kazdego dnia.

Swiat, w ktérym zyjemy, codziennie obdarza
nas mnostwem powodow do wdziecznoSci. Cze-
sto jednak zapominamy o tym, jak wiele dobre-
go daje nam codzienno$¢. Wdziecznos¢ jest do-
strzeganiem tych malych, ale istotnych rzeczy,
ktore czynia nasze zycie pelnym i wartoScio-
wym. To uznanie, ze kazde do$wiadczenie, na-
wet trudne, przynosi ze soba co$ cennego — na-

uke, wzrost, a czasem po prostu lekcje pokory.
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Spedz chwile na §wiezym powietrzu, nieza-
leznie od pogody. Moze to by¢ spacer w parku,
chwila w ogrodzie, czy nawet wypad za miasto.
Zatrzymaj sie, zamknij oczy i poczuj $wiat wokot
siebie — powiew wiatru, szum drzew, $piew pta-
kow. Badz wdzieczny za to, ze jeste$ czeScia tego
Swiata, ze mozesz czerpac z niego energie i spo-
koj. To proste, a jednocze$nie gleboko uzdra-

wiajace ¢wiczenie.

Wyobraz sobie, ze kazda chwila zycia to dar,
a wdzieczno$¢ jest kluczem, ktory ten dar otwie-
ra. To, co dostajesz od Swiata, bliskich i siebie
samego, to nie przypadek, ale ciaggla wymiana
energii, ktéra napedza Twoja droge. Wdziecz-
nos¢ jest jak kompas, ktory zawsze wskaze Ci
kierunek, gdy zgubisz sie w chaosie codzienno-
Sci. Bo kiedy doceniasz to, co masz, zycie zaczy-
na obdarza¢ Cie jeszcze bardziej — jak ro$lina,

ktora podlewasz, roénie i rozkwita pelnig barw.
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Jak spaé, by w petni
odzyskacé energie

adziwiajace jest, ze niektore zwierzeta pra-
wie nie potrzebuja odpoczynku, podczas
gdy inne $pia przez wiekszo$¢ dnia. Wsrod
wszystkich zyjacych ssakow rekordzistami sg
koale, ktore przesypiaja nawet 20 godzin dzien-
nie, podczas gdy zyrafy zaledwie 2 godziny. Te
roznice pokazuja, jak bardzo zapotrzebowanie
na sen zalezy od biologii i stylu zycia poszczegdl-
nych gatunkéw.
W naszym zyciu, podobnie jak u zwierzat, sen
odgrywa fundamentalng role w odbudowie sit,

utrzymaniu zdrowia i rownowagi emocjonalne;.
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Jest dla naszego ciala i umyshu jak napinanie
struny, aby znowu mogla wybrzmie¢ pelnym
dzwiekiem. Mieénie sie regeneruja, a uklad od-
pornoSciowy wzmacnia. Bez odpowiedniej iloSci
snu nasz organizm zaczyna odmawiaé postu-
szenstwa, prowadzac do zmeczenia, problemow
ze zdrowiem i rozregulowania emocji.

Ludzki organizm rézni sie od zwierzat nie tyl-

ko dlugos$cia snu, ale tez jego jakos$cig. Optymal-

Masz ochote
na wiecej?

Pozostato 95% tresci

Zapytaj o ksigzke
W recepcji swojego
ulubionego hotelu

2Hirshkowitz, M., Whiton, K., Albert, S. M., et al. (2015). National Sleep
Foundation’s sleep time duration recommendations. Sleep Health, 1(1), 40—
43.
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