KARTA PRACY DO LEK(CJI 1 - Praktyka wdziecznosci

Praktyka wdzieczno$ci to narzedzie, ktére pomoze dostrzec w rzeczywistosci
aspekty wypelniajace sensem zycie, dajace poczucie satysfakcji i radosci.
Kazdego dnia (lub jak czesto mozesz), wieczorem, przeanalizuj swoj dzien i
zanotuj 3 rzeczy, za ktére czutas/-e$ wdzieczno$¢. Moga to by¢ drobiazgi. Jesli
jest to trudne, zacznij od znalezienia jednej takiej rzeczy. Wraz z nabywaniem
wprawy w praktyce wdziecznos$ci, umyst z wiekszg tatwoscig nakierowuje
uwage na te aspekty rzeczywistosci. Moze ktérego$ dnia uda Ci sie znaleZ¢ wiecej
niz 3 rzeczy?

W praktyce wdzieczno$ci pomoze zatozenie zeszytu, w ktdrym dzien po dniu
zanotujesz swoje obserwacje. Wazne, Zeby to zapisywac¢. W trudnych
momentach takie notatki moga by¢ podreczng apteczka pierwszej pomocy -
znajdziesz tam dowody na to, Ze zycie ma sens!

Za co jestem dzis wdzieczna/-y?
1.
2.
3.



