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Eliksir Szcze¢scia

Wiele jest czynnosci, o ktorych mys$limy, ze przyniosg nam szcz¢scie. Rowniez od czasu do
czasu mozna natkna¢ si¢ na artykuty na temat naszego szczg¢$cia polecajace m.in. otaczac si¢
szczg$liwymi ludzmi, nabra¢ dystansu do zycia, uprawiaé sport, stosowa¢ zdrowg diete itd. To
wszystko zlote rady, ktére na pewno uczynityby zycie lepszym. Jednak niestety sg to tez

rzeczy, o ktorych wszyscy czytamy, ktoére znamy, a 1 tak ich w wiekszos$ci nie robimy.

Dzieje si¢ tak prawdopodobnie dlatego, ze mimo wszystko nie jesteSmy zbyt do nich
przekonani. No bo powiedz mi, czy wystatby$ kupon Lotto gdyby$ wiedziat na 100% ze
trafisz széstke 1 zgarniesz milion ztotych? No pewnie, bo czemu nie. Skoro wiesz, ze wygrasz

to co mialoby Ciebie powstrzymywac?

Identycznie jest ze szczg¢$ciem. Gdyby$ naprawde wierzyl, Zze co$ Ciebie uszczesliwi to bys to
robit. Problemem wigc nie jest to , ze nie wiemy co nas uszczesliwia bo czytajac ten dodatek
przeszedtes$ caly kurs szczgs$cia 1 juz doskonale wiesz, co przyniesie Ci dlugotrwatg rados¢.
Problemem jest zazwyczaj to, ze nie wierzymy dostatecznie w skuteczno$¢ danej metody.
Dlatego zardwno tutaj, jak i w pozostatych materiatach ode mnie na temat szczgsécia

dowodem skutecznos$ci sg badania naukowe.

W tym dodatku przeczytasz tylko o jednej czynnosci, z ktorej badania uczynity dostownie
eliksir szczescia. Najlepsze jest to, ze jej praktykowanie zwieksza nie tylko szczgscie, ale

przynosi rOwniez catg mase innych korzysci.

Boje si¢ teraz, ze jak Ci ja wyjawie to jej po prostu nie docenisz bo by¢ moze juz o niej
wczesniej styszates. Wiasciwie to prawie na pewno o niej styszates. Jednak zanim jg poznasz
to pamig¢taj, ze caly ten dodatek poswiecitem wyltacznie jej, bo ta czynnos¢ ma naprawde
udowodniong naukowo skuteczno$¢ w poprawianiu zycia. Mozesz przechodzi¢ niewzruszenie

obok wielu zalecen w stylu ,,Trzeba robi¢ co si¢ kocha”, ,,Odpowiednio duzo spac”, ,,Zdrowo



si¢ odzywia¢” itd. itd. mimo, ze zazwyczaj sa one prawda. Jednak obok tej czynno$ci nie
pozwole Ci po prostu przej$¢ obojetnie bo naprawde prosto si¢ ja wykonuje, a daje

niesamowite rezultaty.

Zdradzg Ci ja juz za chwile, ale prosze Ciebie najpierw o jedno — przeczytaj caty ten raport do
konca i absolutnie nie zatrzymuj si¢ gdy dowiesz si¢ co to za czynnos$¢. Musze Ci do konca
uzmystowi¢, musze Ci dostownie wbi¢ do gtowy jaka ona jest dla Ciebie wazna. Wiem, ze to
niegrzecznie zabrzmiato, ale juz méwitem, ze obok tej czynnosci NIE POZWOLE CI
przej$¢ obojetnie bo ona sama jedna jest w stanie naprawdg zmieni¢ Twoje zycie na wielu

ptaszczyznach. Gotowy?
Ta czynnoscig jest....
praktykowanie wdzi¢cznosci.

Bardzo jestem ciekawy co sobie myslisz w tej chwili. Prawdopodobnie praktykowanie
wdzigcznosci kojarzy Ci sie po prostu z byciem wdzigcznym. Masz racjg, o to tutaj chodzi.
Jednak jesli wdzigczno$¢ byta przedmiotem badan 1 zbadano jej dobroczynny wptyw to
znaczy takze, ze znaleziono skuteczne narzedzie do jej ,,wytwarzania”. Jest nim tzw. dziennik

wdzigcznosci.

Koncepcja jest naprawde niezwykle prosta i bedzie Ciebie kosztowaé zaledwie 10 minut
tygodniowo. Chodzi o to, zebys raz w tygodniu (proponuj¢ niedzielg) napisal w swoim
dzienniku 5 rzeczy, za ktore jeste§ wdzieczny. Staraj si¢, zeby za kazdym razem byly to inne

rzeczy.

Tylko tyle. Raz w tygodniu wypisz 5 rzeczy, za ktore jestes wdzigczny. Wazne zebys je
zapisat. I to recznie, na kartce! Zadnego komputera. Bedzie Ciebie to kosztowato jedynie 10

minut tygodniowo. To jest przeciez nic.

Brzmi prosto, prawda? Brzmi tak prosto, ze bardzo tatwo zignorowa¢ to ¢wiczenie. NIE
WOLNO CI TEGO ZROBIC! Za chwile przeczytasz wyniki badan nad ludzmi, ktorzy

stosowali to proste ¢wiczenie 1 przekonasz si¢ jak niesamowite rezultaty ono daje.



Nie staraj si¢ uzywac do tego wyobrazni i samemu juz oceniac¢ ile radosci Ci ono przyniesie
bo jak si¢ dowiedziates z Kluczy Szczescia nasza wyobraznia jest w tym bardzo staba. Po

prostu zaufaj setkom ludzi, ktorzy wykonywali to ¢wiczenie i rezultatom jakie uzyskali.

Niesamowite wyniki

Jak zapewne pamigtasz ze wstgpu do Kluczy Szczgscia mocno dziata na nas zjawisko
hedonicznej habituacji. Sprawia ono, ze przyzwyczajamy si¢ zarowno do dobrych jak i ztych
rzeczy, przez co niemal bez znaczenia co si¢ stanie - czy dostaniesz podwyzke, czy wygrasz w
Lotto, czy zachorujesz, czy obnizg Ci pensj¢ - to po najczesciej kilku miesigcach poziom
Twojego szczescia wroci do poziomu wyjsciowego. Tak po prostu jest zbudowany Twoj
umyst, ze przyzwyczaja si¢ do nowych warunkéw Zycia i przestaja one w wigkszosci

wplywaé na Twoje samopoczucie.

Posiadasz wigc dostownie taki bazowy poziom szczescia, do ktorego zawsze doprowadza
Ciebie hedoniczna habituacja. Czy spotka Ciebie co$ przyjemnego, czy przykrego to z czasem
znowu wrocisz do swojego bazowego poziomu szczgscia. Badanie nad wdzigczno$cig i tym
prostym ¢wiczeniem z prowadzeniem dziennika pokazat jednak co$ niesamowitego. Wsrod
grupy badanych oséb, ktore przez 10 tygodni prowadzity dziennik wdzigcznosci ich bazowy

punkt szcze$cia podnidst si¢ az o 25%!

Oznacza to, ze przez caly czas czuli si¢ oni $rednio 0 25% szczesliwsi. W ich wypadku bez
znaczenia co ich spotka, to wroca do poziomu szczescia o 25% wigkszego niz wtedy, gdy

jeszcze nie prowadzili dziennika.

Efekt jest tym bardziej niewiarygodny, ze naukowcy przez dlugi czas mysleli, ze ten bazowy
poziom szcze¢$cia jest czyms, czego nie mozemy zmieni¢ bo zalezy tylko od genow. A tu

proszg: zwykta wdzigczno$¢ zadrwita z naukowcow i podniosta bazowy punkt szczescia.

Caly czas podkreslam, ze to jest efekt uzyskany dzigki poswieceniu jedynie 10 minut

tygodniowo!



Pewnie zaczate$ juz dostrzegaé, ze naprawde warto prowadzi¢ dziennik wdzigcznosci. Gdy
juz zaczniesz to robi¢ to mam do Ciebie kolejng prosbe. Nic w nim nie zmieniaj — nie rob
wykonuj tego ¢wiczenia czegsciej albo nie wymyslaj wlasnej ,,udoskonalonej” wersji. Po
prostu zrdb ja tak jak inni, dobrze? Ponizej znajduje si¢ doktadnie taka sama instrukcja jaka

otrzymali uczestnicy eksperymentu Sonji Lyubomirsky:

., Jest wiele rzeczy w Twoim Zyciu — zarowno duzych, jak i matych — za ktore mozesz by¢
wdzigczny. Pomysl o zdarzeniach minionego tygodnia i napisz ponizej do 5 rzeczy, ktore Ci

si¢ zdarzyly i za ktore jestes wdzigczny .

Ponizej na formularzu znajdowalo si¢ pig¢ pustych linijek do uzupetienia zaczynajacych si¢

’

stowami ,, W tym tygodniu jestem wdzieczny za...”.

Dostales doktadny przepis na super narzedzie do zwigkszania szczegscia 1 prosze¢ Ciebie — nic

W nim nie zmieniaj. Jesli to zrobisz to efekty moga by¢ wtedy mniejsze.

W innym eksperymencie Sonja zbadata czy uzupehianie dziennika wdzigcznosci czesciej niz
raz w tygodniu zwigkszy poziom szczescia jeszcze bardziej. Potowa uczestnikéw miata
wypisywac 5 rzeczy, za ktore sg wdzigczni kazdej niedzieli, a druga potowa 3 razy w
tygodniu. Jak si¢ spodziewano to proste ¢wiczenie wytworzylo w uczestnikach wigkszy
poziom wdzigcznos$ci do zycia i przez to samego szczescia. Co jednak najciekawsze wzrost

szczescia zaobserwowano tylko u jednej grupy.

U tej, ktora wykonywata to ¢wiczenie tylko raz w tygodniu. Na pierwszy rzut oka wydaje si¢
to moze dziwne, ale jak si¢ nad tym zastanowic¢ to okazuje si¢ Ze robiac co$ 3 razy w tygodniu
uczestnicy po prostu znudzili si¢ tym ¢wiczeniem i przestato ono mie¢ na nich jakikolwiek

efekt.

To tak ku przestrodze gdybys chciat wycisng¢ z tego narzedzia jeszcze wigceej szczescia ©



Caly bukiet korzysci

Jesli myslisz, ze praktykowanie wdzigcznosci zwigksza tylko Twoje szczescie to Cig musze
rozczarowaé¢ ©. Ono ma pozytywny wptyw na rozmaite sfery Twojego zycia. Mam nadzieje,
ze juz przekonatem Ciebie, ze warto poswigci¢ 10 minut tygodniowo. Jesli tak si¢ stato to z
przyjemnoscig przeczytasz jakie dodatkowe korzysci da Ci wykonywanie tego prostego
¢wiczenia. Jesli natomiast jeszcze si¢ wahasz czy zabra¢ si¢ za to karkotomne zadanie
wymagajace ogromnych naktadéw czasu i pieniedzy to tym bardziej przeczytaj co ono

jeszcze Tobie da:

1) Podczas eksperymentu osoby, ktore prowadzity dzienniki wdzigcznosci uzupetiajac
go raz w tygodniu zglaszaty mniej dolegliwosci fizycznych, mowity, ze lepiej sie
czuja ze swoim zyciem i byly bardziej optymistyczne odno$nie nadchodzacego
tygodnia w poréwnaniu z grupg kontrolng. Grupa kontrolna miata za zadanie po prostu
wypisac 5 rzeczy, ktore zdarzyly si¢ w minionym tygodniu, zeby mozna byto

obiektywnie porownac co daje lepsze efekty.

2) Osoby z grupy ,,wdzigczno$ci” stwierdzity tez, ze lepiej sypiaja i maja wigcej energii
podczas dnia. Lekki ,.kop” wdzigcznos$ci uzyskany dzieki prowadzeniu dziennik
podnidst ich satysfakcje z zycia 1 obnizyt poziom depres;ji i stresu. Wszystkie te

korzy$ci zostaly zbadane 1 porownane z wynikami grupy kontrolne;.

3) Dodatkowo osoby, ktore prowadzity dzienniki wdzigcznosci czgsciej 1 szybciej robity
postepy w realizacji swoich zyciowych planéw. W ciagu 2 miesiecy znacznie
bardziej niz osoby z grupy kontrolnej zblizyty si¢ do wyznaczonych sobie celow.
Okazuje si¢ wigc, ze prowadzenie dziennika wdzigcznosci to takze pewne narzedzie
motywacyjne, ktore utatwi Ci wytrwanie w postanowieniach. Co ciekawe uczestnicy

eksperymentu ¢wiczacy wdzigcznos$¢ zaczeli wykonywa



4) tez wigcej ¢wiczen fizycznych dla wlasnego zdrowia. Po prostu z wlasnej woli. Fajny

efekt uboczny, prawda?

Cwiczac wdzieczno$é dzieki temu prostemu éwiczeniu nastawiasz swoj umyst na tryb:
»Jestem wdzieczny”. A bycie w trybie wdzigczno$ci rodzi mnostwo pozytywnych
konsekwencji. Po pierwsze bedac wdzigczny za zycie, zaczynasz bardziej ceni¢
wlasne zdrowie. Tym faktem mozna wiasnie thumaczy¢, dlaczego uczestnicy

eksperymentu z wiasnej inicjatywy nagle zacze¢li wigcej ¢wiczy¢ fizycznie.

5) Dodatkowo badania pokazuja, ze osoby, ktore wykazuja w Zyciu wiecej wdziecznosci
po prostu lepiej o siebie dbajg. To nie koniec zwigzku wdzigcznosci ze zdrowiem.
Bycie wdzigcznym rodzi pozytywne emocje — do tego nie musz¢ Ciebie przekonywac,
prawda? To po prostu przyjemne. Natomiast jedno z badan, ktérego wyniki znajdziesz

w artykule ,.,Naukowcy Znalezli Eliksir Zycia” pokazato, ze wzbudzanie w sobie

codziennie pozytywnych emocji 1 optymizmu wydtuza zycie Srednio az o 9 lat! Warto

tutaj wspomnie¢ stowa niemieckiego lekarza i filozofa:

., Wdziecznosé jest sekretem do Zycia”

- Albert Schweitzer

6) Umiejetnos¢ bycia wdzigcznym pomaga tworzy¢ wspanialy zwigzek. Jednym z
najwickszych wrogéw udanego zwigzku dwojga ludzi jest po prostu przyzwyczajanie
si¢ do swojej potéwki i branie jej za co§ pewnego, niezmiennego, niepotrzebujacego
dodatkowego zaangazowania. Bycie wdzigcznym pozwoli Ci na nowo poczu¢ oddech
swiezosci w zwigzku, a Twoja zyciowa partnerka lub partner na pewno to zauwazy.
Wdzigczno$¢ mocno przeklada si¢ na nasze relacje z innymi i sprawia, ze ludzie beda

do Ciebie po prostu ciggneli. Jak powiedziat pewien profesor psychologii:



http://blog.prawdziwyrozwoj.pl/artykuly/dlugowiecznosc/

,, Ludzie, o ktorych sqdzi sie, ze sq wdzieczni sq widziani jako bardziej sympatyczni,

bardziej pomocni i bardziej szczesliwi niz osoby wykazujgce mniej wdziecznosci”

- Philip Watkins

7) Ostatecznie wdzigczno$¢ moze uczynic¢ Ciebie po prostu lepszg osobg. Dalsze badania
nad tg cechg pokazaly, ze osoby prowadzace dziennik wdzigcznosci byty duzo
bardziej sktonne zeby komus$ pomoc. Jak pewnie pamigtasz z pierwszego klucza
szczes$cia pomaganie innym po prostu uruchamia wbudowany w nasza psychike
mechanizm szcze$cia, wiec wszystko co sktoni Ciebie jeszcze bardziej do pomocy
innym moze da¢ Ci dodatkowego kopa rado$ci. Ponadto badania pokazaty, Zze osoby
bardziej wdzigczne maja mniejsze sktonnosci do myslenia materialnego (kasa, kasa,
kasa!) i zazdro$ci. Cwiczac w sobie wdzieczno$é pracujesz nad catym soba i to

automatycznie motywuje Ciebie do robienie czego$ dobrego dla $wiata.
Jak widzisz tutaj gra nie toczy si¢ tylko o Twoje szczescie, ale o ogromna czg$¢ Twojego

zycia: zdrowie, osigganie celow, relacje z innymi. Nie ma czasu do stracenia — zacznij

praktykowa¢ wdzigcznos¢!

Poznaj Eryka, czyli Potega ,,Dzi¢kuje¢”

,Jesli jedyng modlitwq jakg kiedykolwiek odmowites bylo ,, Dziekuje”, to powinno
wystarczyc¢”

Meister Eckhart — teolog i filozof




Stowo ,,dzigkuje” moze - zdaniem naukowcow - okazac si¢ jedng z najpot¢zniejszych
narzedzi perswazji jakimi dysponujesz. Podzigkowanie za pomoc uzyskang od jednej osoby
zwigksza bowiem 0 100% (czyli dwukrotnie) szanse¢ na uzyskanie od niej kolejne pomocy.
Dowiedziono tego w eksperymencie, w ktorym grupa uczestnikow otrzymata e-maila od

fikcyjnej osoby o imieniu Eric.

Oczywiscie uczestnicy nie wiedzieli, ze to nie byt prawdziwy cztowiek. Eric w wiadomosci
prosit o pomoc w opracowaniu listu aplikujgcego do pracy. Gdy czgs$¢ uczestnikow odpisata
mu kilka wskazowek, polowie z nich Eric podzigkowat, a potowie wyslat e-maile z

neutralnymi wiadomos$ciami.

Jak sie pewnie domyslasz, gdy Eric napisat ,,Dzigkuje” to wiekszos$¢ osob (66%) byta sktonna
pomoc mu drugi raz. Natomiast gdy tego nie zrobil, jedynie 32% osob zgtosito gotowosé do
dalszej pomocy. To wydaje si¢ calkiem normalne 1 mogte$ si¢ spodziewac takich wynikow.
Jednak to, co juz dziwniejsze to wyniki drugiego, niemal identyczny eksperymentu. W nim
uczestnicy po udzieleniu pomocy Ericowi na nastepny dzien otrzymali list od ,,Stevena”

(takze fikcyjna postac) proszacego o podobng pomoc.

Jak si¢ okazato, uczestnik, ktory ustyszat ,,dziekuje¢” od Erica byl znowu ponad dwukrotnie
bardziej sktonny pomdc, tyle ze Stevenowi, czyli zupehnie innej osobie. Efekt ten zostat
potwierdzony rowniez w relacjach twarza w twarz. Gdy dzigkujesz komus za co$ sprawiasz
jednoczesnie, ze ta osoba duzo chetniej pomoze nie tylko Tobie samemu, ale tez innym
ludziom. Wychodzi wigc na to, ze zwykte stowo ,,Dzigkuje” moze uczyni¢ swiat lepszym

miejscem bo bedzie sprawialo, ze ludzie zaczng sobie coraz czgsciej pomagac.

Pewnie nie musz¢ Ciebie przekonywacé, ze warto dzigkowa¢ innym za pomoc, bo to jest
czyms$ prawie naturalnym, ale tak ku woli przypomnienia i uzmystowienia musiatem Ci
napisac jakie to jest wazne. ,,Dzigkuje” jest naprawde magicznym stowem 1 nie kr¢puj si¢ go

uzywac.



Podsumowanie i prosta metoda na ciagla wdziecznos¢

Mam nadzieje, ze udato mi si¢ zwroci¢ Twojg uwage na tg jedng rzecz, ktore nie mozesz
zignorowac. Wdzigczno$¢. Oczywiscie najlepiej by byto gdybys uczyt si¢ by¢ wdzigcznym w

kazdej minucie swojego zycia, a nie tylko raz w tygodniu uzupetniajac dziennik.

Wykonaj chociaz to jedno ¢wiczenie, a zobaczysz, ze cata reszta bedzie sama si¢ powoli
zmieniata. Twoje szczg$cie, Twoja umiejetnos¢ bycia wdzigcznym, Twoje zdrowie. ..
wszystko bedzie si¢ powoli zmieniato przez te kilka zdan, ktore napiszesz raz w tygodniu.

Brzmi niewiarygodnie, prawda?

Nie oceniaj czy to moze by¢ prawda, czy nie. Po prostu sprawdz to sam!

Naprawdg jesli mialbym komukolwiek poda¢ sposéb dzieki ktoremu jak najbardziej zwickszy
swoje szczescie 1 jednoczesnie poswieci na to jak najmniej czasu to bylby to wtasnie dziennik
wdzigcznosci. Pod wzgledem efektywnosci, czyli uwzglgdniajgc rezultaty i czas wykonania,

nie znalaztem lepszego narzedzia w catej pozytywnej psychologii.

Wdziecznos¢ nalezy oczywiscie praktykowac najczesciej jak to mozliwe. Wiem, tatwo
powiedzie¢ ,,BadZz wdzigczny”. Ale wiasnie dlatego mam dla Ciebie jeszcze jedna
wskazowke. Pomoze Ci ona wilasnie by¢ wdzigcznym za rzeczy w Twoim codziennym zyciu.

Brzmi ona: postrzegaj wszystko co przyjemne jako co$, co szybko si¢ skonczy.

Niestety prawda jest taka, ze rodzice nie bedg zyli wiecznie, bliscy przyjaciele czgsto si¢
przeprowadzajg gdzie$§ daleko, a my si¢ starzejemy i w koncu umieramy. Wszystko przemija.
Wazne zebys sobie uzmystowit, ze Twoje zycie jest tak naprawde krotkie. Wtedy poczujesz

wicksza wdzieczno$¢ za wszystko co Cig w nim spotyka i w rezultacie bedziesz szczesliwszy.

,»Moment, moment - od myslenia, ze zrodto mojej przyjemnosci bgdzie trwato krétko mam
by¢ szczesliwszy?” Doktadnie tak. Brzmi troche wbrew intuicji, prawda? Ale swojg droga to
ciekawe rozwigzanie. Zamiast skupiac si¢ po prostu na sit¢ zeby by¢ za wszystko

wdzigcznym skup si¢ na tym, ze wszystko co przyjemne szybko si¢ skonczy.



Ta rada jest owocem pewnego badania na studentach, ktorzy za 6 tygodni konczyli swoj
uniwersytet. Mieli oni wszyscy opisa¢ swoje doswiadczenia z minionego pobytu na uczelni z

jedng tylko mata r6znica:

» Pierwsza grupa miala stara¢ si¢ mysle¢ o pozostatych 6 tygodniach jak o dlugim

okresie czasu (,,Eee...6 tygodni to przeciez masa czasu...”)

* Druga grupa miata mysle¢ o pozostalych 6 tygodniach jak o niedlugim okresie czasu

(,,O jaaa... zostato juz tylko 6 tygodni!”)

* Trzecia grupa byla grupa kontrolna 1 jedynie opisywala zadania ze swojego typowego

dnia.

Jak sie okazato uczestnicy drugiej grupy, po wypehieniu tego prostego zalecenia okazali si¢
szczg$liwsi 1 bardziej wdzigczni za wszystko, co przydarzyto im si¢ podczas studiowania.
Najlepszym sposobem myslenia jesli chodzi o podnoszenie szczg$cia okazato sie skupianie
uwagi na nieuchronnym koncu przyjemnego zdarzenia. Dodatkowo dzigki temu badaniu
studenci z drugiej grupy z wlasnej woli zaczeli brac¢ czgsciej udziat we wszystkich
zwigzanych z uczelnig czynnos$ciach 1 spotkaniach. Po prostu zaczgli maksymalnie

wykorzystywac czas jaki im tam pozostat.

Teraz pomysl jakie efekty podobny sposdb mys$lenia moze mie¢ na Twoje zycie. Wystarczy
tylko, ze pomyslisz o tym, ze tak naprawdg te wszystkie lata, ktore przed Tobg zostaty to jest
zaledwie moment. Spojrzenie z takiej perspektywy wszystko zmienia. Sprobuj pomysle¢ w
ten sposob, a nie tylko bedziesz bardziej wdzieczny za kazde przezyte doswiadczenie, ale
takze zaczniesz w koncu czerpa¢ z zycia ile si¢ da. Ta rada jest szczegolnie wazna dla nas,
facetow bo jak pokazaly analizy jestesmy mniej sktonni do wyrazania i1 skupiania si¢ na

wdzigcznosci.

Gratulacje!

Mozesz sobie wtasnie pogratulowac w tej chwili. Poznate$ przed chwilg czym jest dziennik

wdzigcznosci. Moim zdaniem to naprawde najlepsze narzg¢dzie jakie odkryta nauka



pozytywnej psychologii. Dysponujesz teraz naprawdg¢ pot¢znym ¢wiczeniem. Bo potega jest
prostota i szybkos$¢ jego wykonania potgczona z ogromnymi efektami jakie ono daje.
Dowiedziates si¢ tutaj takze, na czym skupia¢ swojg uwage, zeby tryskac¢ wigksza
wdzigcznoscig 1 w rezultacie by¢ jeszcze szczesliwszym. Wykorzystaj te 2 proste rzeczy w

swoim zyciu i sam sprawdz jakie fantastyczne rezultaty Ci one przyniosa.

Pozdrawiam serdecznie 1 zycz¢ Ci duzo wdzigcznosci, szczegdlnie w chwilach kiedy wydaje

si¢, ze nie ma za co dzickowac,

i
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