Praktykowanie wdzigcznosci wymaga od nas uwaznosci,
determinaciji i ciggto$ci. Zwracanie uwagi na to, co sig udato, nie
jest naturalne dla naszego umystu, gdyz jest on uklerunkowany

na rejestrowanie zagrozen i tego, co negatywne.

Proponujemy zatem, aby kazdy warsztat konczyt sie pewnego
rodzaju rutyng (np. zapalony na srodku lampion, misa/
wprowadzenie magicznego sygnatu itp.) wraz z rundag

doceniania. Uczestnicy siedzg w kregu. Moc mowienia ma ta

osoba, ktora ma ,mowigcy kamien”. Po kolei kazda osoba w kole
probuje odpowiedziec na pytania: Za co bys sobie, innym
podziekowat/a? Za co bys siebie docenit/a na warsztatach lub w
minionym tygodniu. Sprobuj znalez¢ cho¢ najmniejszy szczegot,
drobnostke.

Koncentracja na tym, co mamy, potrafimy, na co sie zdobyliSmy,
w co wtozyliSmy energie i trud, aby wyjs¢ ze swojej strefy

komfortu, prowadzi do praktykowania wdziecznosci i
zadowolenia.
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