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Kochane Druhny, drodzy Druhowie ©

Przekazuje do Waszych rgk poradnik niezwykty, poradnik, ktory
powstat z potrzeby serca i harcerskiego ducha. Poradnik, ktéry pomoze
Wam przejsc przez zycie w harcerskim mundurze ze szczerym usmiechem i
optymizmem.

Przez lata mojej harcerskiej stuzby wiele razy przekonywatam sie o
tym, ze pozytywne podejscie do zycia niejednokrotnie utatwia
wykonywanie powierzonych zadan, pomaga przetrwac trudne chwile a w
konsekwencji pomaga zyc.

Przeczytatam kiedys bardzo madre zdanie:
,Optymisci moze nie zyjg dtuzej niz pesymisci, ale na pewno przyjemniej.”

| wiasnie do takiej otwartej, pozytywnej postawy pragne Was teraz
zachecic.

A dlaczego wtasnie ja mam Was o tym przekonac?

Moze dlatego, ze pomimo wkroczenia w piekny wiek mocno sredni
staram sie nie tracic¢ radosci zycia, spetniam swoje marzenia, pracuje z
dzieémi i z mtodziezg w szkole specjalnej i w hospicjum i kocham robic to,
co robie. Jestem takze druzynowa druzyny Nieprzetartego Szlaku, dziatam
w moim Hufcu i w Radzie Choraggwi.

Prywatnie zona, matka jednego dziecka rodzonego i kilkorga dzieci
harcerskich, wielbicielka muzyki, piekna przyrody i 3 wesotych kotkow po
przejsciach.

Jak wyglada moje zycie w zarysie przedstawi wiersz, ktory powstat podczas
Programu Profilaktycznego ,, Archipelag Skarbow” realizowanego przez
mtodziez z mojej placowki.



Radosne OBOWIAZKI ©

Czwarta, pigta — brzmi pobudka,
Potem drzemka dziesie¢ minut...
Nagle budzi mnie za drzwiami
Przerazliwy koci wyrzut!

Co? Zaspata sobie Pani?

A napetni kto miseczki?

Wiec sie z tézka szybko zwlekam
By napoczac trzy saszetki.

Potem ranna toaleta —

Kawa cos nie dziata dzisiaj-
Wiec odkrecam predko prysznic
| zabieram sie do mycia.

Czas sniadanka — jesli zdaze,
Jesli nie — kanapke jeszcze
Razem z cichym upomnieniem
Zapakuje Slubne Szczescie.

Potem trucht w kierunku pracy,
Czasem dojazd autobusem,

Bo na mej swietlicy sale
Bladym switem zdgzy¢ musze.

Kilka godzin szybko mija —
Wszak to praca wymarzona.
Czasem takze na stotéwce
Szybko strawie pyszny obiad.

Juz po pracy — czas relaksu...
O, niestety, zapomniatam...
Wiasnie dzisiaj o szesnastej
Rada bedzie, ta Plenarna...

Potem wloke sie do domu
Gdzie steskniona tkwi familia:
Drogi Maz i mite Dziecie

Maja dla mnie zadan kilka



Ach, wieczorne obowigzki:
Skoriczyé obiad i pozmywag,
Porozmawiac o dnia sprawach,
Potem koty trzy pomiziaé.

Jeszcze praca papierkowa
Na jutrzejszy dzien zostaje
| gitara tesknie czeka

By poswiecic jej chwil pare.

No, nareszcie, btoga cisza,
Wiec sie we $nie rozkoszuje...
Zegar moj dwudziestg czwartg
Nieuchronnie juz wskazuje.

Jutro nowe obowigzki

W domu, pracy i w druzynie
Wszystko dopigé, wszystko sprawdzic
Nie zapomniec o Rodzinie.

Ale gdy nadejda Swieta —
Wyczekane, wytesknione
Wielka rados¢ mnie ogarnie,

Ze sie wreszcie wyspa¢ moge ©

Zachecam Was zatem do lektury kolejnych SERDECZNOSCI
i mam nadzieje, ze chociaz troche pomogg one w rozgonieniu burych
chmur smutku z btekitnego, stonecznego nieba. Przytulam do serca i
zapewniam, ze usmiech jest nieodzownym elementem harcerskiego
munduru.

Do poradnika dotgczam ptyty ze skomponowanymi przeze mnie
piosenkami oraz wizualizacjami do najciekawszych moim zdaniem
utwordow muzyki relaksacyjnej. Wierze, ze poprawig one harcerskie
humory, czego serdecznie wszystkim czytelnikom i stuchaczom zycze.
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Odkryj piekno w sobie i wokot siebie '
\\

Czy wiesz, ze jestes PIEKNA? Tak, wtasnie Ty. Jestes piekna nawet, gdy
nikt Ci tego jeszcze nie mowit, gdy wydaje Ci sie, ze w tej chwili zartuje.

JESTES PIEKNA i to piekno, moze gteboko uépione, czeka na
przebudzenie. To piekno Twojego serca. Niepowtarzalne, delikatne i
najpiekniejsze.

JESTES WSPANIALY i ODWAZNY to Twoje serce jest nieustraszone.
Jeste$ CORKA KROLA , jestes KROLEWSKIM SYNEM!!!

Nos gtowe podniesiong wysoko i nigdy nie zapominaj o swoim
krélewskim pochodzeniu.

Pamietaj takze, ze inni pochodzg z rdwnie wysokiego rodu i nalezy im
sie szacunek i zyczliwosc.

Przed Tobg cate zycie — to od Ciebie zalezy jakie bedzie. Staraj sie,
aby byto piekne i zawsze staraj sie znalez¢ w nim to, co najlepsze.



Zapraszam Cie teraz do pieknego ogrodu. Nie, nie ubieraj cieptego
ptaszcza. Ten ogrdod jest w Twoich marzeniach. Moze jeszcze tego nie wiesz,
ale on juz od dawna czeka na Ciebie. Ogréd piekniejszy od , Tajemniczego
ogrodu”, piekniejszy od Edenu — ogrod Twojego serca. Teraz mozesz sie
przyznac do swoich marzen. Mozesz na nowo je odnalez¢, chociaz pewnie
juz od dawna do nich nie zagladates. Ale one s3 i czekajg tylko na Twdj znak.
To od ciebie zalezy czy chcesz i czy bedziesz szczesliwy. Uwierz mi: szczescie
to nie drogi samochdd i uwielbienie fanéw. Szczescie to odnalezienie siebie
w zgietku zycia i pogoni za bogactwem, to cisza wieczoru, dotyk bliskiej
dtoni, wdziecznos¢ za wszystko co masz, bo wszystko jest darem i absolutnie
nam sie nie nalezy. Czas pandemii pokazat nam, ze w jednej chwili mozemy
wszystko straci¢ i dlatego nie warto przywigzywac sie do rzeczy. O ile
piekniejszy jest kwiat drzewa owocowego ISnigcy na gatgzce niz ten w
Twoim wazonie, ktdry jutro zwiednie i odejdzie...

Czy pamietasz Wtdczykija z Doliny Muminkow? | jego stary, znoszony,
ukochany kapelusz? Wtdczykij byt wolny i szczesliwy. Zawsze zastanawiatam
sie jak to mozliwe aby nie mie¢ nic i cieszy¢ sie zyciem? Teraz, po wielu
latach i kilometrach drogi codziennosci juz wiem — to nadmiar rzeczy
powoduje, ze Twoj plecak jest taki ciezki. Sprobuj na chwile $ciggnac go z
ramion , teraz mozesz sobie pozwoli¢ na ten luksus. W tej chwili jestes$
wolny jak gorski wiatr o poranku. W tej chwili mozesz marzy¢. Za chwile
wrocisz do Swiata, ale jeszcze nie teraz. Ten czas jest dla Ciebie. Uspokoj
sie, zdgzysz do swojej pracy, juz niedtugo ...

Postuchaj, budzi sie nowy dzien. Bedzie piekny i Twdj wtasny. Zamknij
oczy i przenies sie w wysokie gory. Tam razem powitamy Twodj nowy dzien.
Woystarczy, ze wtgczysz wizualizacje ,,Wschdd storica w gérach” i zamkniesz
oczy...

Ciesz sie chwilg, daj sie ukotysa¢ do snu zadzwon do dawno
niewidzianego przyjaciela, usmiechnij sie do storica, zatancz w deszczu.
Dzisiaj wszystko mozesz.
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Mitos¢ niejedno ma imie
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Mitos¢ — jedno z najpiekniejszych stow na swiecie. Chcemy kochad i
by¢ kochani. Bo bez mitosci trudno zy<¢...

Czasem w pogoni za nig poswiecamy siebie, swoje zainteresowania,
swojg osobowosc. Jesli mitos¢ ma by¢ za wszelkg cene, to moze warto jej
sie przyjrzec, czy aby zastuguje na swoje miano?

,Mitos$¢ niejedno ma imie” i nie jest to jedynie tytut niesamowitej
powiesci G. La Mura. Ale wtasnie mitos¢ ma wiele imion. | nie jest to jedynie
uczucie skierowane do przedstawiciela ptci przeciwnej. Nie zawsze uda nam
sie potaczy¢ z tym jedynym czy jedyng w zwigzku sakramentalnym na cate
zycie. A szukanie drugiej potdwki za wszelkg cene moze przyniesé¢ jedynie
ogromne cierpienie i optakane skutki. Osobiscie znam wtasnie takie
matzenstwa na site, ktore albo unieszczesliwiajg siebie nawzajem, albo
konczg sie bolesnym rozstaniem. Znajomy Kaptan powiedziat mi kiedys, ze
jedynym powodem do zawarcia matzenstwa moze byc¢ tylko mitos¢ obojga
zakochanych.

Ale jesli tej mitosci nie ma? Czy jestem gorszy, bo nikt mnie nie chce?
Nie, nie i jeszcze raz NIE!

Otworz szeroko swoje oczy i zobacz ile mitosci otacza Cie wokoft.
Pewnie jej nie dostrzegasz, bo jest tak oczywista, ze trudno sie nawet nad
nig zastanawiac.



Jeste$ kochany przez Boga i nie ma tu znaczenia czy w Niego wierzysz
czy nie. Bég Cie kocha!!l Mitoscig niepojetg, najpiekniejszg i jedyng. Jestes
dla Niego CUDEM SWIATA. Serio... Niewazne co myslisz o sobie w tej chwili,
w jakich trudnosciach sie znalaztes, co méwi o Tobie Swiat. On Cie kocha z
catego serca i pomimo wszystko. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci to
zapraszam Cie do wystuchania niesamowitej piosenki zespotu GUADELUPE:
,Nikt Cie nie kocha tak jak Ja”.

A teraz rozejrzyj sie wokét. Czy widzisz swoich Rodzicdw, ktérzy moze
Ci tego nie mowia, ale kochajg z gtebi serca. Dla Nich zawsze bedziesz
wazny. A rodzenstwo i reszta Rodziny? To sg Twoje korzenie i zawsze o tym
pamietaj. Tu szukaj mitosci i akceptacji.

Masz przyjaciot? Nie takich facebookowych, ale tych prawdziwych,
realnych? Dla nich tez jesteS$ wazny. Twoja obecnos¢, Twodj czas ma
ogromne znaczenie. Oni na Ciebie czekajs.

A znajomi, ci bardziej i mniej wazni? Dla nich tez stanowisz wazng
cze$¢ swiata. Bez Ciebie ich zycie statoby sie ubozsze, smutniejsze.

Ajesli nie widzisz tej mitosci wokot siebie, to przeciez sam mozesz stac
sie MILOSCIA. Mozesz kochad... zawsze i wszedzie. Nie$é mito$é wszystkim
tym, ktdrzy jej potrzebujg i byé moze nigdy jej nie zaznali. Zawsze batam sie
pojScia do Hospicjum, a juz Hospicjum dla Dzieci napawato mnie
przerazeniem. Batam sie ze nie dam rady, nie potrafie, c6z moge da¢ tym
biednym, nieszczesliwym Dzieciom?

Ale kiedy zostatam powofana wtasnie tam, okazato sie, ze jest to
miejsce dla mnie. Bez zazdrosci, obgadywania, wiecznych pretensji o
wszystko. Tam w Hospicjum jest juz tylko MItOSC...i wyzwala we mnie to,
co najlepsze.

Kocha¢ mozesz takze zwierzeta. One czekajg na Twojg pomoc i
potrafia sie odwdzieczy¢ w najpiekniejszy sposéb tak jak moje 3
przygarniete sierotki, bez ktdrych juz nie wyobrazam sobie zycia.

»,Kochaj i réb co chcesz” jak mawiat Swiety Augustyn.

Zycze Ci z catego serca zatozenia szcze$liwej rodziny i realizowania sie
w roli najlepszej zony i matki lub tez cudownego meza i ojca. Ale céz, jesli
jest to niemozliwe? Zawsze mozesz byé najcudowniejszg cérka czy synem,



najukochansza ciocig czy wujkiem, najwierniejszym przyjacielem. Zawsze
masz wybodr, a na Twojg mitosé czeka caty swiat.

Wiec usmiechnij sie. Czy juz czujesz sie kochany? Jesli nie, to pozwal,
ze przytule Cie do serca bardzo, bardzo mocno i przesle Ci w prezencie na
dobranoc wizualizacje: ,Wieczdr nad jeziorem” znajdujgcy sie na ptycie.
Niech spokojnie ukotysze Cie do snu dajgc poczucie, ze jeste$ kochany...

Polecam Ci takze kilka pieknych melodii, bez stow. Bo jak moéwit
Prosiaczek do Kubusia Puchatka ,,Puchatku o mitosci sie nie mowi, mitosc¢
sie czuje”.

Moze to by¢ muzyka fortepianowa w wykonaniu Richarda Claydermanna
albo piekna ptyta z muzyka relaksacyjng: ,,AMERICAS GREAT NATIONAL
PARKS” Charlesa T. Cozensa.
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PODUCHA 3

Piekno stuzby blizniemu



Stuzba jest bliska kazdemu harcerzowi. Jest ona niejako wpisana w
naszg codziennos$é. Daje tez ogromng satysfakcje i moze stac sie
prawdziwg trescig zycia.

Pamietaj, ze pomagaé¢ mozna zawsze, dopdki starczy sit i checi, bo ta
jest najwazniejsza.

Jesli nie mozesz inaczej, stuz uSmiechem i swojg obecnoscia. Dawaj
innym to, co w Tobie najlepsze, a zobaczysz, ze inni pomoga Tobie.

Do stuchania polecam piosenke mojego autorstwa: ,,Harcerska
stuzba” — znajdujaca sie na ptycie CD dotgczonej do poradnika.

Zapraszam Cie takze do wystuchania wizualizacji: ,Wycieczka do
lasu, aby$ wzmocnit swoje sity po stuzbie.
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Cudowna sita PRZYJAZNI



Przyjazni to sedno zycia i moze by¢ najpiekniejszym dla nas
uczuciem. Przyjaciel to czesto ktos wiecej niz ukochana osoba.

Przyjazni¢ mozemy sie przez cate zycie i z przyjazni nigdy nie
wyrastamy. Zycze Ci takiego Przyjaciela, ktdry zawsze bedzie gotéw do
pomocy

Odmiang przyjazni jest szczescie, ktére przychodzi do nas na 4
tapkach i przymilnie mruczy lub merda ogonkiem. Nasi czworonozni
przyjaciele nie patrzg na wyglad, pozycje spoteczng czy stan majgtkowy.
Zwierzeta kochajg bezinteresownie i dozgonnie. Milos¢ kota czy psa moze
rozéwietli¢ nasze zycie i doda¢ mu tego cudownego blasku jakim jest



przynalezno$é¢ do kogo$, komu bezgranicznie na nas zalezy. | Smiem
twierdzi¢ na podstawie wlasnego doswiadczenia, ze najwiekszg mitoscia
obdarzg nas Adopciaki — zwierzatka po traumatycznych przejsciach
rozpaczliwie poszukujgce mitosci i nowego domu.

Postuchaj prosze piosenki mojego autorstwa: ,List od Przyjaciela”
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A kiedy jest smutnoii zle ...



Nawet najwiekszy optymista zalicza czasem ,dofa”. No cdz, nie
jesteSmy w stanie latac cate dnie jak ptaki pod koputa nieba. Dla réwnowagi
trzeba tez zejs¢ na ziemie i zrozumie¢, ze jestesmy tylko zwyktymi
Smiertelnikami. Smutek jest nam potrzebny - to wtedy rodzg sie refleksje i
podsumowania, ale... Nie pozwdlmy smutkowi zamieszka¢ na dtuzej pod
naszym dachem. Lepiej, aby byt to gos¢, ktory jedynie pojawia sie
przejazdem, bez nadmiernego bagazu.

Niewielka ilo$¢ smutku i cierpienia pozwala nam na bezkarne
zatoniecie w odmetach nostalgii, wyczula nasze zmysty, uwrazliwia i
ubogaca. To wtedy ,kocha sie zachody storica”, tworzy najpiekniejsze
wiersze i komponuje nieziemskie utwory muzyczne.

Smutek powoduje, ze stuchamy emocjonalnej muzyki, spotykamy sie
z przyjaciotmi, pozwalamy tzom wyptyna¢ na nasze policzki, po prostu
zyjemy bardziej i gtebiej. Moze warto zrozumieé i zaakceptowad ten stan
ducha niz na site przywotywaé sztuczny usmiech na wykrzywiong bdélem
twarz.

Bo cierpienie i smutek to rowniez czes¢ nas. | nie warto zaprzeczac
temu, co oczywiste. Nie warto rowniez wstrzymywac tez i na site hamowa¢é
ptaczu. tzy sg naszym naturalnym regulatorem. Czy zauwazytes, jak zmienia
sie Twoje samopoczucie po krotkotrwatej nawet chwili stabosci, gdy poleja



sie tzy? Poprawia sie nasz nastrdj, widzimy jasniej i szerzej a do naszego
umystu powoli zaczynajg dociera¢ sposoby rozwigzania nurtujgcych nas
probleméw. To zapewne dzieki temu prostemu i nie wymagajgcemu
wiekszego zachodu zabiegowi nie musimy utrzymywacl ekipy
psychoanalitykéw, ktorzy méwiliby nam jak zyé.

Aby nie przegania¢ tych krétkich, powtarzam: krdétkich seansow
smutku i docenia¢ ich wktad w budowanie naszego wnetrza zachecam do
stuchania wodwczas muzyki nastrojowej, moze nawet troche
sentymentalne;j.

Szczegdlnie polecam na drobng chandre utwory niezwykle
nastrojowe:

1. ). S. Bach ,Aria na strunie G”, , Koncert na

2. F. Chopin ,Preludium deszczowe”
Na wiekszy smutek:

1. T. Albinoni ,,Adagio”

2. P. Czajkowski ,Pas de doux” z baletu ,Dziadek do orzechéw”
A gdy jest smutno i Zle:

1. Piosenka , Anioty czasem tez ptaczg” mojego autorstwa,
na dotgczonej do poradnika ptycie CD.

Pamietajmy tylko, ze utwory te majg jedynie poméc naszemu
chwilowemu nastrojowi i niejako pozwoli¢ mu zaistnied.

Po tej chwilowej terapii goragco zachecam do zmiany nastroju
muzycznego. Proponuje utwér z duzg doza radosci i poczucia mocy:

1. Kamil Radzimowski ,,Narodziny zycia” z ptyty ,,Armenian Duduk cz.
27,

Gdy jednak smutek i bdl nie mijajg a mamy poczucie przygnebienia,
osamotnienia, zniechecenia czy wrecz niezdolnos¢ do jakiegokolwiek
dziatania — powinna sie nam witgczy¢ czerwona lampka: UWAGA!!! To moga
by¢ poczatki DEPRESJI — choroby zdradliwej i podstepnej z ktérg nie
jesteSmy w stanie sami sobie poradzi¢. Trzeba jak najszybciej skontaktowac
sie ze specjalistag — najlepiej psychiatrg, ktéry zaleci odpowiednie leczenie



farmakologiczne. W przypadku DEPRESJI psychoterapia czy muzykoterapia
mogg okaza¢ sie niezwykle pomocne, nie zastgpig jednak leczenia
farmakologicznego, ktére w tym przypadku jest koniecznoscig i daje bardzo
dobre efekty prowadzac niejednokrotnie do catkowitego wyleczenia.
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Jak okietzna¢ stresowego POTWORA



Naukowcy bijg na alarm: stres jest czynnikiem niezwykle negatywnie
wptywajgcym na nasze zycie. Powoduje wiekszo$¢ chordb cywilizacyjnych a
szczegblnie jest powodem coraz czesciej wystepujgcych chordb
autoimmunologicznych. Jednoczesnie nie jesteSmy w stanie catkowicie
wyeliminowac go z naszego zycia. | chyba musimy pogodzic sie z myslg, ze
bedzie nam towarzyszyt przez droge catego zycia. C6z wiec zrobié, aby z
naszego wroga stat sie sprzymierzencem? Oto kilka porad.

JAK ZYC PEENIA ZYCIA POMIMO STRESU.

e Zasada 1 — Badz tu i teraz. Nie wybiegaj myslg w odlegty przysztosc
i nie zamartwiaj sie tym, co bedzie za miesigc, rok, 10 lat. Nie jestes
w stanie przewidzie¢ przysztosci, wiec nie warto martwic sie na zapas.
To wiasnie teraz jestem szczesliwy. To witasnie tu jest moje miejsce
na ziemi.

e Zasada 2 - Kazdy dzien jest darem. Nie kazdy jest szczesliwym
posiadaczem dzisiejszego dnia. To wspaniaty dar. Mozna go
fantastycznie wykorzysta¢. Nowy dzien bedzie nowg szansga. Ale ten
dzisiejszy juz sie nie powtdrzy. Warto go nie przespac. Moze bedzie
to najpiekniejszy dzien w zyciu?

e Zasada 3 - Ciesz sie zyciem. Zawsze znajdziesz powodd do radosci.
Jesli nie mozesz cieszyC sie tym, co wielkie, ciesz sie tym co mate:
usmiechem bliskiej osoby, stoicem, kwiatami w ogrdodku, jazdg na
rowerze, Spiewem ptaka za oknem, telefonem od przyjaciela.

e Zasada 4 — Usmiechaj sie do siebie i do innych. Jesli polubimy siebie,
polubimy tez innych ludzi. Kazdy dzien warto rozpoczynac
usmiechem do lustra a nastepnie do swiata. Usmiech, podobnie jak
ziewanie jest ogromnie zarazliwy i sprawia, ze $Swiat zaczyna sie do
nas usmiechac.



e Zasada 5 - 2yj w zgodzie z natura. |dZ na spacer do parku zamiast do
galerii handlowej, postuchaj $piewu ptakéw, zanurz dtonie w
strumieniu. Piekno, ktére nas otacza jest bezcenne. Nie zatruwajmy
go hatasem cywilizacji. Jedzmy nieprzetworzong zywnosé. Ogladajmy
cuda natury. A szczescie samo zapuka do naszych drzwi.

e Zasada 6 — Pojednaj sie ze Swiatem. Kazda uraza, zazdrosc¢ czy
nienawis¢ niszczy nas samych. Warto sie uwolni¢ od tego
niepotrzebnego balastu, ktory powoli zabija naszg dusze.

e Zasada 7 - Pomagaj innym. Swiat siega dalej niz czubek wtasnego
nosa. Wokot nas zyjg ludzie, ktorym mozemy pomoéc. Gdy bardziej
skupimy sie na checi niesienia pomocy innym, tym szybciej
wyjdziemy z kregu egocentryzmu, pozbedziemy sie niepotrzebnych
komplekséw i poczujemy, ze jestesmy sobie wzajemnie potrzebni.

e Zasada 8 — Stuchaj dobrej muzyki. Dobra muzyka to taka, ktora
pomaga nam piekniej zy¢, wyzwala pozytywne emocje i sprawia, ze
chce nam sie chcieé. Dla kazdego moze to by¢ inny rodzaj muzyki i
nalezy uszanowaé gust drugiej osoby, nawet, gdy jest dla nas
niezrozumiaty.

e Zasada 9 — Nie ttum w sobie negatywnych emocji. Negatywne
emocje bardzo nam szkodzg. Nalezy wiec mozliwie szybko sie ich
pozbywacl. Trzeba tylko pamieta¢ o sposobie ich uzewnetrzniania:
lepiej wykrzyczeé je w odosobnieniu czy sttuc talerz niz obrazi¢ kogo$
lub zachowac sie agresywnie wobec ludzi, zwierzat czy otaczajgcej
nas przyrody.

e Zasada 10 — Nie porownuj sie z innymi. Nikt nie jest idealny, nie ma
wszystkiego i wszystkiego nie potrafi. Ogromnie sie réznimy, ale
kazdy jest piekny i swoim pieknem moze zachwycic innych. Nie warto
wiec poréwnywac sie z innymi lub czegos im zazdrosci¢, bo moze stac
sie to jedynie zrodtem niepotrzebnej frustracji. Wielu jest natomiast
ludzi, ktérzy chetnie zamieniliby sie na Twoje zycie i zawsze o tym
pamietaj ©

A jesli juz stres nam dokuczy tak, ze trudno daé sobie z nim rade -
obowigzkowo trzeba jak najszybciej sie odstresowaé. Pomoze nam w tym
wizualizacja: ,Spacer brzegiem morza, ktérg odnajdziemy na ptycie dodanej
do poradnika.

A wiec usigdz lub potdz sie wygodnie, zamknij oczy i oddychaj
spokojnie ...
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PODUCHA 7

Urok niespodziewanych podarunkow <3



Czy lubisz otrzymywac prezenty? Ja — ogromnie © Kazdy
niespodziewany prezent uzmystawia mi, ze jestem kochana przez Boga i
przez drugiego cztowieka...

Czasem moze to by¢ jakas bardzo cenna rzecz, o ktdrej marzytam
po nocach, innym razem spetnienie chwilowej zachcianki.

Sg jednak i takie podarunki, ktore odmieniajg nasz szary dzien i
powoduja, ze bardziej chce nam sie zy¢. Moga to by¢ usmiechy, mite
stfowa, czyjs$ niespodziewany telefon, czy chociazby krétki sms z zyczeniami
,mitego dnia”.

Ale czy zwracasz uwage na prezenty z nieba? Czy wiesz, ze ten
dzisiejszy, cudowny wschdd storica we wszystkich odcieniach ztota byt
prezentem specjalnie dla Ciebie? A ten wieczorny trel ptakdw za oknem?
Albo piosenka Twojego ulubionego zespotu, ktéra niespodziewanie
zabrzmiata w radiu? Czy zastanawiasz sie czasem, ze moze to wcale nie
przypadek? Moze dla Kogos jestes tak wazny, ze chce, aby Twdj dzien byt
naprawde piekny? lle takich przeoczonych prezentéw czekato na Ciebie
kazdego dnia? Ale nie martw sie, tylko szeroko otwdrz oczy. Od teraz badz
juz uwazny... Codziennie staraj sie wyciszy¢ i rozejrze¢ wokat siebie.
Dostrzezesz wéwczas cuda, niedostepne dla innych oczu: nieziemsko



piekne pejzaze, czyjes kojgce stowa czy sekretne dzwieki muzyki natury.
Czy przygladates sie kiedys doktadnie ptatkom kwiatu, albo bajecznym
skrzydtom motyla, czy pozwolites, aby wiatr rozwiewat niespiesznie Twoje
wiosy? Zbieraj te wszystkie drogocenne prezenty i chowaj je gteboko w
gfab swojego serca, aby w chwilach samotnosci i smutku rozpalaty
Swiatetko na Twojej drodze.

Ja tez mam dla Ciebie taki prezent. Przekazuje go w Twoje dtonie,
bo wiem, ze przyniesie Ci chwile odprezenia i radosci. Usigdz albo potdz sie
wygodnie i przestuchaj wizualizacje: ,Wycieczka do lasu” znajdujacg sie na
ptycie dodanej do poradnika. Wtasnie Tobie dedykuje te wszystkie odgtosy
natury, ktére czekajg na Ciebie za drzwiami do lasu. Bede tam na Ciebie
czekac. Nie boj sie, to bedzie catkowicie bezpieczna wyprawa. Nie musisz
brac¢ termosu ani kanapek na droge. Wystarczy, ze zamkniesz oczy i
wyobrazisz sobie Sciane lasu...

A teraz postuchaj piosenki: ,,Narnijska kotysanka”.

SERDECZNOSCI
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PODUSZECZKA

Kilka przytulaséw na zakonczenie.



Powoli dochodzimy juz do korica naszej wspodlnej podrézy, ale nim
pomacham Ci rekg na pozegnanie, pragne spedzié¢ z Tobg jeszcze kilka
wspolnych, bardzo osobistych chwil. Chce cie przygotowac do dalszego,
samodzielnego rejsu. Céz sie ofiarowuje bliskim osobom na dtugie,
szczesliwe lata?

Na pewno usmiech, nieprzemijajgca radosé, pewnosé, ze szczescie
mieszka w nas samych i nie trzeba gonic go po swiecie. Chce Ci takze
ofiarowac pewnosé, ze nigdy nie bedziesz sam, bo tam w gérze masz
najlepszego PRZYJACIELA, ktdry zawsze obroni Cie przed ztem tego Swiata.

Ofiarowuje Tobie takze mdj czas i mojg obecnos¢. Jesli tylko
zechcesz, tatwo mnie odnajdziesz. Bede czekaé na Twoj znak. Chetnie
porozmawiam, pdjde na wspadlny spacer, wystucham porywow Twojego
serca. Tak jak Ty przeszedtes ze mng drogg tego poradnika, tak ja moge
pomaoc w Twojej osobistej drodze.

| jeszcze jedno: w Twoje rece przekazuje drogocenny klucz do
MUZYKI. Nie zgub go, schowaj razem z najcenniejszymi skarbami. To dzieki
niemu nigdy nie bedziesz czuf sie samotny. Muzyka pomoze Ci w chwilach
radosci i w trudnosciach dnia codziennego, pomoze Ci piekniej zyc.

A na zakonczenie pozegnalny prezent: ,List od Przyjaciela” nagrany

specjalnie dla Ciebie. Stuchaj go zawsze, kiedy tylko przyjdzie Ci na to
ochota. W takich chwilach bedziemy RAZEM.

Pozdrawiam cieplutko — CZUWAJ!



