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Czesc¢!

Niemalze przy kazdej okazji: urodzin czy innego swieta, zyczysz swoim bliskim
szczescia? Nic dziwnego, jest ono symbolem spetnionego, idealnego zycia -
jakby krélem ponad innymi, standardowymi zyczeniami takimi jak: zdrowie,
mitosc, pienigdze itp. Szczescie zdaje sie zawieracC je wszystkie w sobie.

Cztowiek zdrowy, lecz nieszczesliwy, podobnie jak bogaty, ale nieszczesliwy nie
jest dla Ciebie przyktadem do nasladowania, nie reprezentuje ideatu, do ktérego
dazysz, prawda? Pragniesz by¢ szczesliwa/y, jednak uwazasz sie za takg/takiego
dopiero wtedy, gdy wszystkie inne warunki sg spetnione. Idgc tym tropem, smiato
mozna podpisac sie pod tezg, ze w gruncie rzeczy Twoim jedynym zadaniem na
ziemi jest by¢ szczesliwym.

| chociaz na pierwszy rzut oka zadanie to wydaje sie by¢ stosunkowo tatwe,

to przy gtebszym zastanowieniu zaczynajg sie schody. Nagle okazuje sie, ze
sprecyzowanie tego, co naprawde sprawi, ze poczujesz sie szczesliwym, wymaga
refleksji i wgladu w siebie. Ale choc tak wiele razy styszany, pozornie Ci znany

i wszechstronnie tematyzowany ,wglad w siebie” ma udzieli¢ Ci odpowiedzi, staje
sie on sam w sobie pewnego rodzaju zagadkg, a moze nawet putapka.

Jak jej unikng¢?
Jak z niej wyjs¢, jesli juz ,zapetlitas/es” sie w catym tym zagladaniu w gtab
siebie?

Jest na to sposdéb. Jaki? Odpowiedz znajdziesz ponizej.

Ten mini e-book pomoze Ci odkry¢, jak poczué wiecej szczescia w zyciu.
To prostsze niz myslisz!

Sprébujesz?
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Czym jest wglad w siebie?

Chcesz byc¢ szczesliwa/y.

Zaczynasz sie wiec zastanawia¢ nad tym, co to dla Ciebie oznacza. W ten sposdb
rozpoczynasz proces, jaki nazywam wglgdem w siebie. Jednak kiedy tylko sie

w to zagtebiasz, pojawia sie szereg pytan:

Czym tak naprawde jest wglad w siebie?
Z czym ,sie go je"?

°

Jak sie w nim przegladac?

Gdzie mozna go kupic¢?

Od czego zaczgc?

Paradoksalnie moze to na poczatku doprowadzi¢ do uczucia frustracji, niecheci,
zdenerwowania, zniecierpliwienia, a to, przyznasz sam/a, na pewno nie jest
czescig sktadowg szczescia.

Zatem od czego zaczac, by sie nie zniechecic¢?

Najwazniejsze jest uswiadomienie sobie, ze nie ma jednego przepisu na
szczescie. Dla kazdego bedzie oznaczato ono cos innego. Mimo to jest kilka
sposobow, dzieki ktérym mozesz utatwic¢ sobie sprecyzowanie wtasnej definicji
szczescia.

Pamietaj przy tym, ze nawet najbardziej skrupulatnie wypracowana przez Ciebie
definicja szczescia bedzie miata date waznosci — to catkowicie naturalne i wigze
sie z nieustannym rozwojem i zmianom, jakim podlegasz na przestrzeni czasu.
Kiedy Ty sie zmieniasz, zmieniajg sie miedzy innymi Twoje:

potrzeby,
poglady,
cele,
marzenia.
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Dobra wiadomosc¢ jest jednak taka, ze kazdy kolejny wglad w siebie jest juz
tatwiejszy, a ponizsze ¢wiczenie tylko za pierwszym razem wymaga wiekszego
naktadu czasu — z kazdym kolejnym razem przebiega ono tatwiej i szybciej.
Dzieje sie tak, poniewaz nie musisz juz tworzy¢ wtasnej definicji szczescia od
poczatku, lecz jedynie uzupetniasz te, ktora opiera sie juz na jej pierwszej
precyzyjnie opracowanej wersiji.

Podstawg do stworzenia pierwszej, wyjsciowej wersji definicji szczescia bedzie
dla Ciebie wczesniej wspomniany wglad w siebie.

W ¢éwiczeniu, jakie Ci proponuje, jego czesciami sktadowymi bedg miedzy innymi:

e wyciszenie sie,

» rozluznienie sie,

» koncentracja nha wewnetrznym oddechu,

« eliminacja nattoku mysli,

« Swiadome zadawanie sobie (czasem kilkakrotnie pod rzad) pytan, takich
jak np.: ,Co daje mi szczescie?”, ,W jakich momentach czuje sie
szczesliwy/a?", ,Kto lub co sprawia, ze moje uczucie szczescia sie
poteguje, a kto lub co ma negatywny wptyw na nie?”

Wglad w siebie jest mozliwy, gdy z ciekawoscia obserwujesz siebie nie tylko
w momentach ciszy i odosobnienia, ale takze w relacjach z innymi. Istotne

w takich sytuacjach jest to, by skierowaé skupienie na siebie, a nie na osoby
wokét Ciebie i nie kierowac¢ sie myslami typu: ,Dlaczego on/ona to powiedziat/a
lub tak sie zachowat/a?”, lecz zapyta¢ samego/sama siebie: ,Z czego wynikata
moja reakcja na to, co ustyszatam/tem, zobaczytam/em?”.

Oto ¢wiczenie, ktére pomoze Ci uswiadomic sobie, czym jest dla Ciebie szczescie
i jakie aspekty zycia sg dla Ciebie kluczowe w tym kontekscie.

Zapraszam Cie serdecznie!
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Cwiczenie

,Mapa mojego szczescia”

Cel
Uswiadomienie sobie, co sprawia, ze czujesz sie szczesliwy/a oraz ktoére
aspekty zycia majg najwiekszy wptyw na Twoje poczucie szczescia.

Czas

30-45 minut (z mozliwoscig dtuzszego zastanowienia sie na kazdym
etapie).

Potrzebne beda
* Duzy arkusz papieru lub zeszyt
- Dtugopis, kolorowe mazaki (opcjonalnie)
* Spokojne miejsce do refleksji.
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KROK 1: Rozluznij sie i skoncentruj

Usigdz w spokojnym miejscu, zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw.
Skoncentruj sie na obecnej chwili. Staraj sie odcig¢ od zewnetrznych bodzcéw

i wewnetrznych rozpraszaczy. Sprobuj odczué swoje ciato, zauwaz swoje emocje,
ale nie oceniaj ich.

KROK 2: Co daje mi szczescie?

Na kartce zapisz pytanie: ,Co daje mi szczescie?".

Nastepnie wypisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy — to mogg byc¢ rzeczy
mate i duze, codzienne oraz te, ktdre zdarzajg sie rzadziej. Nie oceniaj swoich
odpowiedzi — zapisuj wszystko, co uznasz za wazne. Moga to by¢ np.: relacje,
sytuacje, pasje, przedmioty, miejsca, wartosci itp. Pomysl o takich momentach,
kiedy czutas/es prawdziwe spetnienie lub rados¢.

KROK 3: Refleksja nad momentami szczescia

Zastanow sie teraz nad konkretnymi momentami w Twoim zyciu, kiedy czutes/as
sie naprawde szczesliwy/a. Przypomnij sobie, gdzie bytes/as, z kim, co
robitas/es. Wypisz te momenty na kartce, a obok nich zapisz, dlaczego byty one
dla Ciebie szczesliwe.

Przykiady
* Moment: Wyjazd z przyjaciotmi w gory.
Dlaczego: Spedzanie czasu z bliskimi, wolnos¢, kontakt z natura.

- Moment: Spokojne poranki z filizankg kawy.
Dlaczego: Czas tylko dla siebie, relaks, wewnetrzny spokd.

KROK 4: Moje potrzeby a szczescie

Zwroc¢ teraz uwage na to, jakie potrzeby kryjg sie za tymi momentami szczescia.
Pomysl o potrzebach emocjonalnych, duchowych, fizycznych, spotecznych. Moze
to by¢ np. potrzeba:
* bliskosci,
» akceptacji,
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e sukcesuy,

* rozwoju,

» spokoju,

e wolnosci.
Zastanow sie, ktore z tych potrzeb sg dla Ciebie najwazniejsze i najczesciej
prowadzg do poczucia szczescia.

KROK 5: Mapa mojego szczescia

Na czystej kartce narysuj mape (moze to by¢ prosty schemat) swojego
szczescia. W srodku napisz ,Moje szczescie”, a wokdét wypisz lub narysuj
najwazniejsze elementy, ktére wyptynety z poprzednich krokow. Mogag to by¢
konkretne:

e sytuacje,

» wartosci,

» 0soby,

e miejsca.
Uzyj roznych koloréw lub symboli, aby Twoja mapa byta dla Ciebie przejrzysta
i inspirujaca.

KROK 6: Refleksja nad mapa

Przyjrzyj sie swojej mapie szczescia i zastanow sie:
» Czy sg elementy, ktorych Ci teraz brakuje w codziennym Zyciu?
» Jakie dziatania mozesz podjaé, aby czesciej doswiadczac tych momentow
szczescia?
» Czy sg obszary, na ktére powinnas/powinienes bardziej zwroci¢ uwage?

Zapisz swoje wnioski i konkretne kroki, ktére moga przyblizy¢ Cie do czestszego
doswiadczania szczescia.

KROK 7: Regularna aktualizacja

Wracaj do swojej mapy szczescia co jakis czas (np. co kilka miesiecy)
i sprawdzaj, czy cos sie zmienito. Twoje rozumienie szczescia moze ewoluowac,
dlatego wazne jest, aby regularnie sie nad tym zastanawiag.
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Podsumowanie

To éwiczenie pomoze Ci lepiej zrozumie¢, co daje Ci szczescie i jak mozesz
swiadomie pracowacé nad tym, aby mie¢ go w zyciu wiecej.

Jak zapewne zauwazytas/es, nawigzuje ono do Twoich wartosci potrzeb, emocji,
uczug, relacji i wielu innych aspektéw, ktore mozna przydzieli¢ do ré6znych
kategorii zyciowych.

Fryderyk Karzetek, autor ksigzki ,Heksagon szczescia”, wyroznia szesc gtownych
obszarow w zyciu: zdrowie, praca, finanse, relacje, czas dla siebie oraz rozwdj
osobisty. Wedtug niego rownowaga miedzy tymi obszarami jest kluczem do
spetnienia. Aby stworzy¢ balans miedzy gtdwnymi obszarami zycia konieczne jest
poszerzenie wiasnej Swiadomosci na ich temat i okreslenie ich obecnej kondyciji.

Temat heksagonu szczescia i osiggniecia balansu zyciowego bedzie tematem
konferencji organizowanej przez klub555.de, wspétdziatajgcy z klubem555.pl,

ktora odbedzie sie w Hamm 16.11.2024 r. i na ktérej zobaczymy sie osobiscie.
Gratuluje Ci tej Swiadomej decyzji. Wtasnie postawitas/es pierwszy krok

w kierunku spetnionego zycia w balansie.
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O mnie

Nazywam sie Paulina Jamroz.

Jestem mentorkg, trenerem oraz nauczycielka jezykow obcych, a takze
absolwentkg kurséw Silva, numerologii chinskiej oraz czytania kronik Akaszy.
Ukonczytam studia magisterskie z filologii germanskiej oraz angielskiej.
Jestem certyfikowanym Coachem ICF, przygotowujgcym sie obecnie do
akredytacji na poziomie PCC.

Prywatnie — pasjonatkg sportu i Swiadomego odzywiania sie oraz
zbalansowanego trybu zycia. Swojg postawg i sposobem zycia udowadniam,
ze wiek to jedynie liczba. Inspiruje, motywuje, kieruje sie sercem i intuicjg.

Od wielu lat praktykuje joge, medytacje oraz prace z wewnetrznym dzieckiem
i podswiadomoscia.

Pochodze z rodziny jasnowidzow.

Hobbystycznie i okazjonalnie wystepuje w filmach i sztukach teatralnych,
pisze wiersze, tworze cytaty — moj debiut literacki ukaze sie wkrétce.

@ www.klub555.de

w Klub555b.de
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