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Rob to, w co wierzysz!

Wierz w to, co robisz!”



Ksiega |

Czym jest tak naprawde szczescie i jak je
rozumiemy?

Co dobrego Cig¢ dzis$ spotkalo? Automatycznie
odpowiadasz, ze nic...

Nieprawda! Pomysl!

Samochod zatrzymat si¢, by przepusci¢ Ci¢ na pasach? A
moze kierowca w autobusie miejskim zaczekat, bys do
niego dobiegt...

Przez przypadek odkryles, ze potrafisz wigcej niz sam
sadzites?

Udato Ci si¢ zrzuci¢ chociazby 100 gramow jesli jestes
na diecie?

Wiasnie to jest szczgscie!!!



Drobne zdarzenia, ktére czynig Twoj dzien lepszym.
Dopatruj si¢ dobra w szczegétach! Bo ono wtasnie tam z
reguty si¢ kryje!

Szczescie, to pickno ukryte w krétkich, ulotnych
chwilach, ale to wlasnie te krotkie momenty sprawiaja,
ze u$miech nie schodzi z naszych twarzy.

Zastandw sie, co jutro sprawi, ze si¢ usmiechniesz?
Stonce wydzierajace si¢ zza chmur? Ztote liscie
spadajace na glowg za sprawg wiatru? Dziecko rado$nie
gaworzace ze swojego wozka w autobusie miejskim?
Psiak, ktory ze szcze$cia zacznie skaka¢ wokot Twoich
stop? A moze bedzie to niespodziewany SMS od
ukochanej osoby?

Szczegscie kryje sie pod przykrywka codziennosci...
Nawet, jesli media i kolorowe magazyny probuja
przekona¢ Cig, ze miernikiem samozadowolenia sa
luksusowe jachty, sportowe samochody i milion innych
1ZeCczy...

To od Ciebie zalezy czy dostrzezesz prawde!
Szczescie to stan ducha.

Mozna czu¢ si¢ spetnionym bez posiadania przedmiotow
wartych fortuny! Oczywiscie, ze zycie z milionem na
koncie byloby o wiele prostsze, nawet nie zamierzam

temu zaprzeczad, ale skoro Zadne z nas jeszcze nie



posiada takiej kwoty, cieszmy si¢ tym, co podarowat nam
los.

Szukaj drobnych radosci w swoim otoczeniu. Im wigce;j
szczegOlow bedziesz zauwazac, tym czesciej szczescie
bedzie pojawiac si¢ na Twojej drodze...

Z biegiem czasu be¢dziesz dostrzegaé go coraz wigcej...
az w koncu zago$ci w Twoim zyciu na stale... Zobaczysz,
ze doda Ci ono sit.

Pomysl ile szczesliwych zdarzen moze przynies¢ dzis
los! Uwierz, ze to moze by¢ Twoj szczesliwy dzien! |
niech ta mysl bedzie Twoim motywem przewodnim!

Nadal nie jeste$ przekonany?
Pomysl!
Obudzites sie? To juz jest powdd do radosci!

A teraz pomysl sobie: ile dobrych rzeczy spotkato Cig w
kilku ostatnich dniach, tygodniach, miesigcach!

Usmiechasz si¢, prawda? Jeste$ szczgsciarzem!
Cale zycie sktada si¢ z momentow.

Tych ulotnych chwil, ktore sprawiaja, ze idziemy wcigz
do przodu! Od nas zalezy, ile ich w zyciu bedzie!



Jeszcze nigdy nie bylo tak, by zycie rozpieszczato kogo$
w kazdej sekundzie, minucie czy godzinie. Dzi¢ki
smutkowi dostrzegasz rados¢. Nienawis¢ poteguje
mitos$¢. Doceniasz stonce za sprawg mrokéw nocy.

Nieprzyjemne smaki czy zapachy podkreslaja urok tych

wspaniatych.

Uktadaj wiec swoja uktadanke szczescia z tych kilku
drobnych radosci! Zanim jednak zaczniesz szuka¢ puzzli,
z ktorych stworzysz swoj niepowtarzalny obraz,
uswiadom sobie kilka podstawowych rzeczy. Zmierzajac
do przysztosci musisz bowiem zrozumie¢ przeszios¢ i
naprawi¢ terazniejszos¢. Odrob wige tg obligatoryjna
,prace domowa””:

Usiadz 1 zastanow si¢ przez moment: Ile pozytywnych
uczu¢ wysylasz dziennie w przestrzen? Pie¢? Dziesiec?
Dwadziescia czy sto?

Kazde z nich wroci do Ciebie jak bumerang, odestany
przez site wyzsza! Usmiech! Sprawiedliwe podejscie do
tematu... Zrozumienie... Kazda uprzejmos¢ i dobry
uczynek... Prawda 1 szczeros¢... Uczciwosc...

Wiem, ze w dzisiejszych czasach bardzo czgsto sg to
dobra luksusowe, a ludzie przestali si¢ nimi dzieli¢... ale
to wlasnie przez ich brak §wiat stal si¢ kieratem...



Pozytywne uczucia i uczynki sprawiajg, ze stonce swieci
jasniej, gwiazdy blyszcza intensywniej, mitosc¢ jest
silniejsza, a zycie szcz¢sliwsze!

Kazdego dnia zadbaj o swoje pozytywne odczucia (tylko
szczere!), docen urode $wiata i zycia... a ono odwdzigezy

Ci si¢ tym samym!

Pamigetaj, wszystko, co zrobisz, pomyslisz lub powiesz
wraca do Ciebie! Moze nie tego samego dnia, tygodnia,
czy miesigca.. Ale wroci na pewno!

Dlatego tez warto jest wysyta¢ w §wiat pozytywna
energig!

USmiech! Mity gest! Dobry uczynek! Odrobina
cierpliwosci! To wszystko nic nie kosztuje! A czyni
swiat bardziej przyjaznym do zycia!

Do tego wszystkiego potrzebna jest jeszcze odrobina
empatii. Jej definicja jest dos$¢ prosta:

Zdolno$¢ odczuwania standéw psychicznych innych oséb,
umiejetnos¢ przejecia ich sposobu myslenia, oraz
spojrzenia na rzeczywistosc.

Zapytaj wigc samego siebie, ile empatii kryje si¢ w
Tobie?



Czy potrafisz wspotodczuwac radosé, troski, szczescie
czy bol innych ludzi? Czy mozesz zrozumie¢ motywy ich
postepowania? Czy chociaz sprobowates to zrobic?

Swiat potrzebuje empatii, bo budowana na niej
wspolnota moze zrobi¢ duzo dobrego dla jej cztonkow.
Spoteczenstwo dbajace o siebie nawzajem przetrwa
najwicksze kryzysy, kleski 1 katastrofy...

Odczuwajac i rozumiejac innych ludzi, sami staniemy si¢
bogatsi wewnetrznie...

Widzisz jak wazne jest szczescie?
Zastanawiasz si¢ jak je odnalez¢?

Odpowiedz dat Erich Fromm: "Szczescie nie jest ani
dzietem przypadku, ani darem bogow. Szczescie to cos,
co kazdy z nas musi wypracowac dla samego siebie."”

Nie ustawaj w pracy 1 krok po kroku, chwila za chwila
staraj si¢ ulepszy¢ swoje zycie!

Do$¢ narzekania i szukania wymowek.

Jak ktos madry kiedys napisal: "Zla wiadomosc to taka,
ze nikt nie zna klucza do szczescia, dobra, zZe nie jest ono

zamkniete".

Drobne zmiany wprowadzone dzi$, zbuduja fundamenty
lepszego jutra!



Chcesz zmian 1 jeste$ na nie gotowy... Zamierzasz
wprowadzi¢ je w zycie... za dzien, tydzien lub miesigc...
Czekasz tylko na wlasciwy czas... ten idealny moment!

Mam dla Ciebie wiadomos$¢ z ostatniej chwili!!
Ta najlepsza chwila na zmiang czego$ to "TERAZ"!

Nie ma co czekaé! Zacznij zmienia¢ swoje zycie "teraz",
a "jutro" zobaczysz pierwsze efekty!

Mowisz, ze to nie takie proste? Ze nie da si¢ ot tak
zmieni¢ catego spojrzenia na §wiat i rzeczywistos$¢?

Czujesz, ze co$ Ci¢ omija, niezaleznie co zrobisz?
Myslisz, ze szczgscie obchodzi Cig szerokim tukiem?

Uswiadom sobie, co masz! Ile pozytywnych rzeczy
spotyka Ci¢ w zyciu!

Jesli cheesz sobie uswiadomic ich ogrom, zachgcam Ci¢
do zrobienia matego eksperymentu. Zacznij prowadzic¢
"Dzienniczek szczescia".

Zapisuj w nim wszystkie, nawet najdrobniejsze rzeczy,
ktore sprawily, ze si¢ usmiechnates lub poczules
szczesliwy.

By¢ moze poczatkowo lista nie bedzie zbyt dluga, ale z

czasem nauczysz si¢ dostrzegac te "mate szczegscia", co

znacznie przedluzy list¢ 1 sprawi, ze zrozumiesz pewng
rzecz:



Bardzo czesto jesteSmy szczesliwi, nawet o tym nie
wiedzac.

To jednak nie daje Ci powodu do rezygnacji z dalszego
poszukiwania rados$ci i1 szczes$cia w zyciu. Zatem do pior!
Bo od matych marzen przejdziesz do tych wiekszych, by

w koncu zrealizowa¢ marzenia swojego zycia!

Zapamietaj:

. Szczescie to pickno ukryte w ulotnych
chwilach

. Dobro powraca jak bumerang

. Dobro nic nie kosztuje!

. Ul6z swojg wtasng uktadanke szczescia

. Empatia jest odpowiedzig na wiele
problemow

. “Teraz” to najlepszy czas

. Prowadz swoj wtasny dzienniczek

szczgscia



Ksiega Il

Jak postrzegamy swiat i samych siebie

Bol glowy? Przemgczenie? Niechec?

Wstuchaj si¢ w siebie! Twoj organizm probuje Ci cos
powiedzie¢! Odpocznij! Zregeneruyj sig!

Kto da Ci sily, jesli sam ich sobie nie zapewnisz? Zadbaj
o siebie! Nie dopus¢, by dopadto Ci¢ chroniczne
zmgczenie!

Spojrz w lustro! Co widzisz?

Wiem, wiem... zabrzmiato, jak pewna reklama... ale nie o
to mi chodzito, wigc wré¢my do rzeczy....

Przygarbiona postura? Zmegczone oczy? Ziemista cera?
Wyciagniety dres zatozony rano w pospiechu?
Wymuszony usmiech?



Jesli chociaz na jedno pytanie odpowiedziates "TAK", to
czas co$ zmienic!

Relaks 1 wigksza pewnos¢ siebie... Tylko to pomoze
zmieni¢ widok w tafli lustra...

Mowisz, ze to przez to, ze cos idzie zle w zyciu. Coz,
niestety tak to juz bywa, dlatego ciggle chodzimy
zmartwieni. Nie zapominaj jednak o pewnej starej

prawdzie: Wszystko w zyciu jest tymczasowe, wigc to,

co zte w koncu przeminie, bo nie moze trwa¢ wiecznie.

Jesli masz wptyw na swoje klopoty, postaraj si¢ je jak
najszybciej rozwiktac.

Natomiast, jesli rozwigzanie nie lezy w Twoich
mozliwos$ciach, to po prostu usmiechnij si¢ 1 zyj, poki
zycie nie da odpowiedzi "co dalej" z danym ktopotem.

Naukowcy raz po raz udowadniaja w kolejnych
badaniach, ze przecietny cztowiek martwi si¢ o rzeczy,
ktore si¢ nie zdarzajg. Wiec proszg Cig, pozbadz si¢ tej

"przecigtnosci”, by statystka zmartwien drastycznie
zmalata.

Jeste$ pewien, ze umiesz podchodzi¢ do swojego Zycia z
dystansem? Potrafisz bez nerwow spojrze¢ na zaistnialg
sytuacje? Umiesz odcia¢ si¢ od mysli biegajacych
wieczorem po glowie?



Wiem, czasami jest to trudne. Zbyt wiele spraw dzieje si¢
w jednym momencie. Zbyt duzo problemow kumuluje
si¢ w danym tygodniu, czy nawet dniu...

Niestety, to wszystko wplywa negatywnie na jako$¢
naszego snu i kondycje organizmu...

W ciggu dnia uporaj si¢ ze wszystkimi sprawami, ktorych
rozwigzanie lezy w Twojej mocy... Uporzadkuj notatki,
przygotuj si¢ do nastgpnego dnia... ALE! Wchodzac do

domu, zostaw swoje problemy za drzwiami!

Tak, wiem, czasami problemem s3 relacje z
domownikami, i nie bed¢ tu wnikaé z czyjej strony one
wynikaja...Co wtedy? Znajdz "kat" tylko dla siebie, gdzie
bedziesz mogt si¢ wyciszy¢, odpoczac i ztapac
przystowiowy oddech...

Dlaczego?

W codziennym biegu, wsréd miliona waznych spraw...
Pedzisz przed siebie, coraz szybciej 1 szybciej, praca,
dom, praca, czasami jakis$ krotki wypad ze znajomymi,
praca, dom, praca...

Zapominasz o swoich wtasnych marzeniach, drobnych
przyjemnosciach i chwili oddechu.

Uwazaj!



