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INSTRUKCJA 0OBStUGl
fiszek szczescia

Lubisz siebie? A swojego meza/zone? Prace? Szefa? Swojq pensje i swoje rachunki?
Kolegow z pracy i sgsiadéw? Swoje ciato? Wierzysz w siebie? Ze jak Cie wyleje z pracy
twdj szef, to sobie poradzisz? Choé masz cztery egzaminy Jjednego dnia, wierzysz, ze
wszystkie zdasz celujgco? Wierzysz sobie? Ze jak méwisz o rzucaniu palenia, albo o
rezygnacji ze stodyczy, albo o dotrzymywaniu stowa przed dzieckiem, to naprawde
cheesz sig z tego wywigzaé? Jesli na wigkszosé pytai odpowiedziates przeczgco, to
znaczy, ze FISZKI SZCZESCIA sg dla Ciebie.

Jesli zapytasz dlaczego, to odpowiem Ci-w s;oosob ktory mwoze Tobg wstrzgsnggé.
Jestes przygotowany? Jestes weszczqsllwy [ zestresowany, a to dlatego, ze nie umiesz
kochasz siebie ani innych, nie jestes uczciwy zwtaszeza wobec siebie i brakuje ci wiary
w siebie [ Swiat. Boli i szokuje? Tak, ja tez przez to przesztam.

fiszki szczescia INSTRUKCJA / 1.



FISZKI powstaty w ramach projektu na innowacyjny poradnik
dotyczacy radzenia sobie ze stresem, ktérego podjetam sie studiujge
psychologie na Polskim Uniwersytecie Wirtualnym. W zwigzku z tym,
Ze stres — w tym negatywnym znaczeniu, nazywany dystresem —

to dla mnie po prostu strach (ze sobie nie poradze), stworzytam
proste narzedzie do umacniania mitosci, prawdy i piekna, ktére

54 strachu przecnw:enstwewu Pamietasz jaskinie Platona? Jak to

sig stato, ze ludzie sie w niej znaleZli? Ze zapomnieli jak to jest zyé
prawdq? | to jest dobre stowo: zapomnieliSmy. Tak, ale mozemy
sobie przypomniel! Platon napisat, ze tylko kiedy przypomnimy sobie
o Swiecie idei i zaczniemy kierowal si¢ jego naczelnymi zasadami,
osiagniemy doskonatosé.

Moim zdaniem Platon napisat bardzo prostq — dla kazdego cztowieka
- recepte na szczescie. Dla kazdego, dla Ciebie tez i dla mnie:
aktualng i czytelng. Bo przeciez nikt z nas nie musi si¢ pytac lekarza,
czy duchownego, co jest dobre?, co jest pickne?, co jest prawdg?
Kazdy z nas to wie.

Narzedzie, jakie dla Ciebie przygotowatam, jest bardzo proste,
tatwe w zastosowaniu, praktyczne. Nie bedziesz musiat nosié przy
sobie ksigzki i wertowac jg w razie potrzeby. Otrzymujesz tylko
mate pudetko, plastelino-klej i fiszki, ktére bedziesz magt przykleié
do dowolnego lustra. Tak, lustra, ono jest czwartym elementem
uktadanki, to w Twojej tazience i to w publicznej toalecie, nie ma
znaczenia gdzie. Wazne, zebys zobaczyt w nim siebie. Bo pigtym
elementem jestes Ty: po przeczytaniu wybranej fiszki; postaraj sie
powiedzieé zapisang na niej afirmacje NA GEOS sobie samemu prosto
w oczy. Trzy razy. Opricz tego uczciwie wykonaj znajdujgce sie na
fiszce instrukcje.

Sam bedziesz wiedziat, kiedy fiszki beda Ci potrzebme Rano |
wieczorem, wiadomo, codziennie. Reszta w zaleznosci od sytuacji.
Kiedy czeka Cig egzamin odczytaj fiszke WAZNE WYDARZENIE

tez rano | na pare chwil przed nim. Szukajgc toalety z lustrem po
sprzeczce w pracy lub ktotni z zong — uda Ci sie ochtongé, niekiedy
samo oddalenie sig od miejsca stresujgcych wydarzei bedzie pomocne.
Ale nie zapomnij wtedy o afirmacjach i éwiczeniach. Umocnig Clie.
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Afirmacje to pozytywne zdania, ktére majg wyprzeé z umystu
przeczgce im, negatywne mysli. Skoro uwierzytes wezesniej (w
dziecinstwie?) w ktamstwo, ktore ktos powtérzyt kilkanascie razy, to
tevaz, po jakims czasie powtarzania uwierzysz w prawde.

Jesli masz ochote, zaproponowane afirmacje mozesz modyfikowaé.
Uzywaj swojej kreatywnosei jak najezesciej. Pisz swoje afirmacje

na odwrocie gotowych fiszek. Nie ZOI]OOW\IVWU Jjednak, ze twoja
podswiadomosé zna tylko czas terazniejszy i nie zna stowa ,,nie”
(zdanie ,,nie jem stodyczy” rozumie ona jako ,,jem stodycze”). Niech
te afirmacje budujg Cie, dodajg Ci sity, odwagi. Wierz w siebie, bgdz
dla siebie dobry. | wierz w to, co mowisz.

Moze znajdziesz wiecej czasu na éwiczenie? Wtedy odmiei afirmacje
przez osoby: powiedz jg w 1 osobie liczby pojedynczej (kocham sig -
tak jak napisatam), w 2 osobie liczy pojedynczej (kocham Cig) i w 1
osobie liczby mnogiej (kochamy Cie).
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W pudetku znajdziesz wigcej plasteling niz bedzie Ci potrzebne do
zawieszenia jednej fiszki. Przyklej dwie z nich do lustra w fazience na
state — te poranng i wieczorng. Jesli masz dzieci, czytaj je kazdemu
z nich, niech powtarzajg po Tobie, patrzqgc sobie w oczy. Potem
niech czytajq afirmacje same. Gwarantuje Ci, ze wyrosng na silnych i
szezesliwych ludzi.

Chee, zebys wiedziat, ze fiszka poranna zostata zainspirowana filmem;
jaki zobaczytam na Facebooku (to jest jego adres:

https://www.facebook.com/DailyMailAust/
videos/1491813497545060/ ).

Jesli jest juz nieczynny opowiem Ci, co w nim byto. Tata stoi przed
lustrem i obejmuje okoto 4-letnig corke, ktérg postawit na umywalce.
On patrzy na nig w lustrze, a ona patrzy na siebie i powtarza za nim:

Jestem silna,

jestem madra,

pracuje dobrze,

Jestem piekna,

jestem godna szacunku,

nie jestem lepsza od innych,
nikt nie jest lepszy ode mnie,
Jjestem niezwykita,

jestem wspaniata’

»Jak sie nazywasz?”’ — pyta ojciec.
»Maria.”’ (niezrozumiate).
,Jesli upadniesz?”’

,,Podniose sie’’

»Kim jestes?”

Jestem btogostawiona’
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Robi wrazenie, prawda? Czy potrafisz sobie wyobrazié, ze jestes
takim ojcem/mamg dla swoich dzieci? Dla siebie? Dla swojego
partnera/partnerki, kolezanek/kolegow w pracy? Przefozonego i
podwtadnego? WyobraZ sobie takie sytuacje, ze nawzajem prawimy
sobie komplementy, ktére w swej istocie sq btogostqwieistwami, jak
zyczenia powrotu do zdrowia, czy udanej podrézy. Czy usmiechasz

Sig teraz, kiedy widzisz wzajemng zyczliwosé wokét? Ja tez. Marze o
takim Swiecie ( wiem, ze wszystko jest w naszych rekach. Tylko razem
mozemy tego dokonaé...

Wrtashie z tego powodu fiszki oddaje Ci za darmo. Byé moze otrzymasz
je juz wydrukowane, w pudetku i z plasteling. Ale tez mozesz je
pobieraé z naszej strony internetowej, drukowaé, udostepniaé swoim
bliskim, ale nie przypisywaé sobie ich autorstwa, wiadomo. Im wiecej
0s6b bedzie cheiato z nich skorzystaé, tym lepiej. Moze potem bedq tez
cheiali siggngé po kolejne narzedzia do umacniania miosci, ktére sq
czgdcig sevii PIATY ELEMENT (oczywiscie, ze w nawigzaniu do filmu
Luca Bressona pod tym wiasnie tytutem).
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Chee jeszcze, zebys wiedziat, ze wielkq inspiracjg dla mnie sq ksigzki Beaty
Pawlikowskiej. Zachecam Cie do siggnigcia po jej tworczosé, zwtaszeza po ,,Ks:ng
kodéw podswiadomoser’: Podczas przygotowywania fiszek przyswiecato mi zdanie
jej autorstwa: ,,Swiat jest taki jak ja. Bo wszystko jest takie jak oczy, ktérymi

na to patrzg” Co o tym myslisz? Czy zdajesz sobie sprawe, ze wszystko zalezy od
Ciebie? Tylko i wytacznie! Jesli uprzesz sig i dziei po dniu bedziesz z przekonaniem
oswiadczat temu gosciowi w lustrze, ze jestes wspaniaty, ze otaczajg Cig wspaniali
ludzie, otrzymujesz i posiadasz wszystko, czego potrzebujesz, masz tylko dobre
doswiadczenia, to... pewnego dnia staniesz si¢ szczgsliwym cztowiekiem. | wtedy
przypomnisz sobie i zdziwisz si¢, ze stresowaty Cie takie dziwne rzeczy, jak: ton w
gtosie szefa, ze ktos zapomniat Ci ztozyé zyczer urodzinowych, spotkanie z rodzicem,
do ktérego masz o cos zal, spojrzenia sgsiadéw, egzamin na prawo jazdy... Bo jesli
jestes silny | peten wiary w siebie, to nie czujesz stresu/strachu. No chyba, ze lew
szczerzy na Ciebie kty, wtedy szybko uciekaj he he...

[ jeszcze jedno. My wszyscy, ktorym w dzieciAstwie odebrano poczucie wiasnej
wartosei, musimy je wlasnorecznie, cegta po cegle zbudowaé na nowo. Jest to cigzka
praca, owszem, ale przeciez mozliwa! Zycze Tobie [ sobie szczescia w tym dziele!

KASIA KOPACZEWSKA
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ILUSTRACJE:

Darmowe mandale do-kolorowania pochodzg ze stron: www.art-is-fun.com i http://
blog.hobbycraft.co.uk
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