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Bądź szczęśliwy! Jak zyskać pewność siebie i poczucie własnej wartości

Czy kiedykolwiek wściekałeś się, że kanapka zawsze spada masłem na dół, wprost na twoją ulubioną koszulę? Jak to się dzieje, że od piętnastu lat jeździsz bezkolizyjnie starym gratem, a nowo odebrane z salonu samochód od razu ma jakąś „przygodę”? Dlaczego jadąc na wakacje na drugi koniec świata spotykasz niespodziewanie własną gadatliwą sąsiadkę? Na te i dużo innych pytań, odpowiada książka ebook „Bądź szczęśliwy!”.
To książka, która pozwoli ci zrozumieć siebie, nauczy cię zdrowego dystansu do swojej osoby a także własnych niepowodzeń, pokaże jak być dla siebie wyrozumiałym i jak radzić sobie z codziennością. To książka ebook o prawach i regułach, które mają wpływ na jakość naszego życia. O tym, jak być szczęśliwym człowiekiem.
Nowa, poszerzona edycja kolejnego bestsellerowego poradnika motywacyjnego słynnego australijskiego autora, rysownika i karykaturzysty – Andrew Matthewsa. Jego książki - w tym „Jak funkcjonuje życie” - sprzedały się w nad 7 milionach egzemplarzy w 42 wersjach językowych i utrzymują się w czołówce najbardziej pożądanych lektur dotyczących rozwoju osobistego na świecie.
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Książka,którą mogłabym polecić każdemu.Uczy jakie musimy podjąć kroki,jak postępować,by zyskać pewność siebie,by byś szczęśliwym człowiekiem.Lekcja po lekcji,krok po kroku do spełnienia wewnętrznego szczęścia.
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Super książka, zresztą jak każda inna tego autora. Zalecam
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Przeczytałam dużo poradników motywacyjnych, jednak żaden nie zrobił na mnie tak ogromnego wrażenie jak "Bądź szczęśliwy". Ta książka ebook sprawia, że naprawdę można poczuć się szczęśliwym. Uświadamia, że wszystko losy się w naszej głowie i zmieniając nastawienie na dużo spraw, zaczniemy odbierać je inaczej, będziemy naprawdę szczęśliwsi. Książka ebook funkcjonuje jak żadna inna, bo jest bardzo pozytywna, mogę rzec, że wręcz humorystyczna i napisana mową przystępnym dla przeciętnego Kowalskiego, bez żadnego naukowego bełkotu i przydługich wywodów. Zalecam ją każdemu bez wyjątku, nawet tym, którzy są sceptycznie nastawienie do tego typu poradników.
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Jestem pod olbrzymim wrażeniem lektury tej książki. W sposób daleki od moralizowania, bezpośredni i pełen konkretnych przykładów Andrew Matthews prezentuje jak całkowicie przemienić sposób podejścia do życia i sytuacji, z którymi mamy do czynienia każdego dnia. Kompletnie nie zdajemy sobie sprawy, że wszystko jest kwestią odpowiedniego nastawienia. Wszystko siedzi w naszych głowach tylko trzeba sobie wszystko odpowiednio poustawiać, aby całkowicie przemienić perspektywę postrzegania wydarzeń i ludzi. Dla mnie impulsem do zmian w życiu nieustanna się ta książka. Nie mogłam oderwać się od niej przez dwa wieczory. Bardzo różni się od "naukowych" i zawiłych wywodów poradników motywacyjnych, wciąga, daje do myślenia, śmieszy i jest niesamowicie adekwatna do wszystkiego co człowieka spotyka na co dzień. Zdarzało mi się wręcz pomyśleć - on pisze o mnie! Wszystkie rady są tak łatwe i skuteczne. Całkowicie przewartościowałam dużo spraw i na każdy kłopot patrzę już inaczej. Tak, mogę powiedzieć, że ta książka ebook uczy jak być szczęśliwym!
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Strona 1
ANDREW MATHEWS
„Bądź szczęśliwy !”
Jak żyć z poczuciem bezpieczeństwa i wiarą w siebie.
Przełożył
Orhan Wasilewski
1
Strona 2
PODZIĘKOWANIE
Dziękuję wszystkim, którzy pomagali mi w mojej pracy i w pisaniu tej
książki. W szczególności dziękuję:
moim rodzicom, Margaret i Peterowi Matthewsom, którzy zawsze popierali
wszystkie moje poczynania;
Wam, którzy przez wszystkie te lata pomagaliście mi w seminariach – w
szczególności Heather i Jerry’emu Garrea, Greame Hoyle, Teresce Kropimski,
Jacquline Fong, Kristinie Chionh oraz Julie i Keviniwi Maningom;
Chrisowi Priorowi za słowa otuchy i za to, że od samego początku wierzył w tę
książkę;
Mary i Paulowi Blackburnom dziękuję za ich wspaniałą przyjaźń;
mojej siostrze, Jane Thomas, dziękuję za pomysł opracowania tej książki;
Shahreen Kamaluddin z Shahreen Corporate Communications dziękuję za rady i
sugestie;
Normie i Ianpwo Wardom dziękuję za zredagowanie i opublikowanie mojej
książki;
oraz Julii, której poświęcam tę książkę: dziękuję za Twoją miłość, wsparcie i
zachętę, za to, że pomagałaś mi „być szczęśliwym” każdego wspólnie spędzonego
dnia.
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Spis treści
Rozdział 1.
MODELE POSTĘPOWANIA
MODELE POSTĘPOWANIA.
WIZERUNEK WŁASNY.
TWOJA WARTOŚĆ.
ZDROWIE.
BÓL.
STAJEMY SIĘ CZĘŚCIĄ OTACZAJĄCEGO NAS ŚWIATA.
DOSTATEK.
Rozdział 2.
ŻYĆ W TERAŹNIEJSZOŚCI.
ŻYJ TERAZ !!!
OCZEKIWANIE.
WYBACZANIE.
SZCZĘŚCIE.
SZCZĘŚCIE I DOSKONAŁOŚĆ.
JAK SOBIE RADZIĆ Z DEPRESJĄ ?
ŚMIECH.
Rozdział 3.
TWÓJ UMYSŁ.
PRZYCIĄGAJĄ NAS NASZE DOMINUJĄCE MYŚLI.
TWOJA PODŚWIADOMOŚĆ.
TWOJA WYOBRAŹNIA.
TRENING PSYCHICZNY.
ZAWSZE DOSTAJEMY TO, CZEGO SIĘ SPODZIEWAMY.
PRAWO PRZYCIĄGANIA.
UCZ SIĘ OD LUDZI SUKCESU.
ZAWSZE PRZYCIĄGAMY TO, CZEGO SIĘ NAJBARDZIEJ BOIMY.
STRACH ZNIKA, KIEDY STAWIAMY MU CZOŁO I PATRZYMY MU W OCZY.
POTĘGA SŁOWA.
FILOZOFIA WDZIĘCZNOŚCI.
Rozdział 4.
CELE.
CELE.
OGRANICZENIA.
PROBLEMY.
BŁĘDY.
PRAWO SIEWU I PLONU.
RYZYKO.
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ZAANGAŻOWANIE.
WYSIŁEK.
ZA PIĘĆ DWUNASTA.
WYTRWAŁOŚĆ.
PROSZENIE.
PRZYCZYNY CZY SKUTKI ?
Rozdział 5.
UCZMY SIĘ OD NATURY.
PRAWA NATURY.
UCZMY SIĘ OD NATURY.
UCZMY SIĘ OD DZIECI.
BĄDŹ STALE W RUCHU.
UŻYWAJ ALBO STRACISZ.
ROZLUŹNIJ SIĘ I DAJ SIĘ UNIEŚĆ FALI.
ZMIANA.
UWOLNIJ SIĘ.
ILE Z TEGO NAPRAWDĘ ROZUMIEMY ?
ŻYCIE JEST BEZWARTOŚCIOWE, JEŚLI NIE NADASZ MU WARTOŚCI.
Rozdział 6.
DZISIAJ JEST BARDZO WAŻNE.
DZISIAJ JEST BARDZO WAŻNE.
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Rozdział 1.
Modele postępowania.
„Życie się zmienia, gdy my się zmieniamy.”
MODELE POSTĘPOWANIA.
Przyjrzyjmy się twojemu umysłowi. Czy kiedy przechodzisz przez ulicę, musisz
zastanawiać się nad każdym krokiem? Czy kiedy żujesz gumę, musisz o tym
myśleć? A czy kiedy jesz pizzę, musisz się głowić nad jej strawieniem? „… Kiedy
tylko rozprawię się z tymi oliwkami, będę mógł się odprężyć i pójdę spać”. A gdy
już idziesz spać, czy musisz się skupiać na oddychaniu?
Żadnej z tych rzeczy nie robisz świadomie, prawda? Działasz dzięki
podświadomości. Możemy przyjąć, że umysł to lodowiec. Istnieje część, którą
widzimy – świadomość, oraz część niewidzialna – podświadomość.
Podświadomość odpowiada za większość rezultatów, jakie w życiu uzyskujemy.
Gdy mamy w życiu do czynienia z jakąś powtarzającą się sytuacją, bierze w
tym udział podświadomość. Wielu z nas postępuje według utartych schematów,
wciąż pojawiają się podobne przeżycia i zachowania.
Czy znasz kogoś, kto się nieustannie spóźnia? Kiedyś grywałem w tenisa z
jegomościem, który nigdy nie mógł zdążyć na czas. Przed rozpoczęciem pracy
mieliśmy zwyczaj grywać w Hilton. Ja mówiłem:
- Dawidzie, gramy jutro o siódmej.
- Będę tam – odpowiadał.
- Zapamiętałeś godzinę?
- Siódma. Na pewno będę.
I oczywiście, następnego ranka Dawid przychodził p 7.15. Zawsze znajdował
jakieś usprawiedliwienie.
- Syn pożyczył moją rakietę i schował ją pod swoje łóżko.
W następnym tygodniu to samo. Dawid pojawia się o 7.16. Przyczyna?
- Nie mogłem znaleźć drugiej tenisówki.
Nazajutrz przybywa już „punktualnie” o 7.15.
- Rozchorowała mi się złota rybka i dziecko płakało.
I tak dalej, aż do wyładowanych akumulatorów, trudności z paliwem, zgubionych
kluczyków do samochodu i bielizny, której nie odwirowała pralka.
W końcu powiedziałem:
- Dawidzie, umówmy się: od tej chwili każda minuta spóźnienia będzie cię
kosztowała dolara.
Następnego dnia odniósł kontuzję ramienia i od tego czasu nie
rozegraliśmy ani jednego seta!
Był święcie przedumamy, że to świat pastwi się nad nim! Świadomie –
wcale nie chciał się spóźniać, lecz w jego podświadomości zakodowany był
program „jesteś do tyłu”… i ta formułka kształtowała jego życie.
A gdy już Dawid przez przypadek wstał wcześnie i twardo postanawiał
przybyć na czas, jego zakodowany program podsuwał mu drzewo, na które musiał
5
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wjechać, lub nieznaną szosę, gdzie musiał zabłądzić. Wtedy miał zwyczaj głęboko
westchnąć i rzec:
- To właśnie to. Oczywiście jestem znowu do tyłu.
Modele dramatyczne. Prawdopodobnie znacie ludzi, którzy żyją podług modeli
dramatycznych. Ich życie to niekończący się dramat. Spotykasz ich na ulicy i
popełniasz fatalny błąd, pytając: ”Co słychać?”. Wtedy dowiadujesz się, że właśnie
zdechł im kot, bank odebrał samochód, tatuś przez przypadek spalił dom,
meteoryt zrównał garaż z ziemią i właśnie wracają od lekarza, który stwierdził u
nich bardzo, bardzo rzadki przypadek choroby, o której nigdy nie słyszałeś.
Kiedykolwiek pojawi się niebezpieczeństwo, że ich życie zaczyna układać
się gładko, odzywa się cichy, podświadomy głosik: „Hej, tak być nie może!” – i
wkrótce rodzi się nowy dramat. Tracą pracę, muszą się poddać następnej operacji,
trafiają do więzienia… i wszystko wraca do normy.
W dalszej części książki zastanowimy się, co można zrobić z tego typu
modelami myślenia, lecz na razie zajmijmy się rozpoznaniem jeszcze kilku z
niech.
Modele wypadkowe. Niektórzy ludzie mają talent do wypadków. Spędzają
życie na spadaniu z drabin, rowerów, drzew, na porażeniach prądem lub
wypadkach samochodowych. Znam dwudziestoparoletnią dziewczynę, agentkę
firmy ubezpieczeniowej, która od szesnastego roku życia zmieniła już pięć
samochodów. Powiedziała mi:
- Ilekroć kupiłam nowy samochód, ktoś mnie stuknął z tyłu. Po piątym wypadku,
aby ujść z życiem, przestałam kupować samochody!
Modele chorobowe. Czy znacie kogoś z modelem chorobowym? Niektórzy się
przeziębiają dwa razy do roku. Niektórzy łapią chorobę, ilekroć tylko nadarzy się
jakaś okazja. Niektórzy chorują w każdy poniedziałek!
Modele bałaganiarskie. Niektórzy ludzie są magnesem dla bałaganu. Nie robią
go naumyślnie, ale nie potrafią się oprzeć takiemu modelowi! Nieład panuje na
ich biurkach, w ich papierach i we włosach. Możecie im nawet pomóc i
uporządkować wszystko, lecz w przeciągu dwudziestu minut ich biuro, sypialnia,
samochód, ich teczka – wszystko będzie wyglądało tak, jakby przeszedł huragan.
Modele pustej kieszeni. Czy znacie kogoś, kto jest wiecznie bez grosza? Tu nie
chodzi o to, ile zarabiamy, lecz co robimy z naszymi zarobkami! Ludzie z modelem
pustej kieszeni działają według określonego schematu, Jeśli tylko mają trochę
więcej pieniędzy, szukają okazji, by ich się pozbyć, i natychmiast je wydają
(cieszcie się sprzedawcy!). Najczęściej w ogóle nie uświadamiają sobie, co się
dzieje! Tłumaczą, że to stan gospodarki, rząd lub ich niskie zarobki są powodem
ich kłopotów finansowych. Możecie im podwoić pensję, lecz wciąż będą bez grosza!
Toteż w istocie główną przyczyną tego, że ludzie, którzy wygrywają na loterii,
szybko tracą wygraną, jest model, mówiący im: „Te pieniądze cuchną. Coś tu nie
gra. Lepiej coś z nimi zrób”.
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Modele nieuchronności. Jeśli połknąłeś bakcyla nieuchronności, to jesteś
głęboki przekonany, że w ciągu trzech minut od twojego wyjazdu na urlop w twoje
biuro uderzy piorun, a cały personel rozłoży się na grypę. Jeśli many taki model,
to system naszych przekonań i nasz stosunek do życia będą sprzyjały powstaniu
takiej sytuacji. Kiedy tylko wyjeżdżamy, otwiera się puszka Pandory.
Modele zmiany pracy. Niedawno odwiedził mnie znajomy, który zastanawiał
się nad zmianą pracy. Powiedział:
- Firma, w której pracują, przytłacza mnie, nasze produkty są kiepskie i nie stać
mnie na płacenie czynszu.
- Jak długo tam pracowałeś? – spytałem.
- Dwa lata.
- A co z poprzednią pracą?
- Wytrzymałem ze dwa lata – odpowiedział.
- A co z tą jeszcze wcześniejszą
- Dwa lata.
- A wcześniej?
- Około dwudziestu czterech miesięcy!
- Gdzie jest problem, w tobie czy w firmie? – spytałem.
- We mnie – odparł.
- Jeśli problem jest w tobie, to po co zmieniasz pracę?
Przy okazji naszej rozmowy opowiedziałem mu o pewnej mojej znajomej, która w
ciągu jedenastu miesięcy zmieniła pracę pięciokrotnie. Po czym dodałem:
- Założę się o wszystko, co mam, że nie przepracuje nawet roku w jednym miejscu.
Tego samego popołudnia zadzwoniła do mnie, aby mi oznajmi/c, że rzuciła
pracę! Dorobek całego mojego życia został nie zagrożony!
I teraz owa znajoma mówi mi, że jest szalenie szczęśliwa; a zatem nie nam
sądzić, czy ten model sam w sobie jest zły, czy dobry. Po prostu, dobrze jest
zauważyć, że działamy według określonych schematów.
Istnieje jeszcze inny model, który nazywa się; : „Ludzie są źli – życie jest
okrutne – czemu to właśnie mnie się przydarza – lepiej już strzelić sobie
w łeb”. Powtarzam: mamy tendencję do tworzenia sytuacji zgodnych z naszym
modelem. A to już nie żarty!
Model „aby do wiosny”. W tym przypadku nasz świadomość lub
podświadomość więzi nas w sytuacji, w której życie jest walką, ale zawsze się
nam jakoś udaje wyjść obronną ręką.
Czy zaliczasz się do którejś z powyższych kategorii?
Model nieodpowiedniej chwili. Charakteryzuje się tym, że nasze
narodzimy, rozpoczęcie szkoły, założenie interesu, wyjazd na wakacje wypadają
za wcześnie albo za późno! Polega na znajdowaniu się w odpowiednim miejscu,
ale w nieodpowiednim czasie! Możemy również mieć odpowiednie zdolności, ale
nieodpowiednich nauczycieli, albo odpowiednich nauczycieli, lecz nie te
zdolności. Lub też nie te zdolności i nie tych nauczycieli.
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Model „wszyscy mnie traktują jak dojną krowę”. Czy potrzebny jest do
tego jakikolwiek komentarz?
Zaczęliśmy od rozpatrywania pewnych negatywnych modeli. Istnieją jednak
również modele pozytywne, do których powinniśmy się ustosunkować.
Model „zawsze jestem zdrów”. Nasz stan zdrowie uzależniony jest od
programów tkwiących między naszymi uszami. Właśnie to programy nam mówią,
kim jesteśmy i co nam się przydarza.
Czy znacie ludzi, którzy są zawsze w odpowiednim miejscu w
odpowiednim czasie? W świecie biznesu od razu błyszczą jak gwiazdy,
sprzedają dom dzień przedtem, zanim po drugiej stronie ulicy rozpocznie się
budowa więzienia, a wyjeżdżając na wakacje – wpadają na jakiegoś milionera,
który zabiera ich samolotem w podróż dookoła świata. A ty się głowisz nad tym,
jak im się to udaje. „Gdybym miał choć odrobinę ich szczęścia…”. Być w
odpowiednim miejscy w odpowiednim czasie – oto ich model.
A co z modelem: „wszystko, czego się dotknę, obraca się w pieniądz”?
Niektórzy ludzie po prostu mają dar! A model: „Cokolwiek kupię, dobrze na tym
wyjdę”? (Odwrotnością jest model: „Biednemu wiatr zawsze w oczy”).
Do innych modeli należy: „Ufam ludziom i oni zawsze mnie dobrze
traktują” czy też: „wszystko, co robię, to dla mnie bułka z masłem”.
Wychodzimy z założenia, że chcesz się trzymać pozytywnych modeli. Lecz
co z modelami, których nie chcemy? Wtedy zadajemy sobie pytanie: „Kiedy się
zmienią te moje cholerne negatywne modele? Kiedy się skończą?”. Odpowiedź
kryje się w prawdzie, że życie się zmienia, gdy my się zmieniamy.
ZMIANA JEST ZAWSZE PODDAWANA PRÓBIE.
Nie zawsze łatwo zmienić nasze modele myślenia i postępowania, jednak
jest to całkiem możliwe. Jakkolwiek toczy się twoje życie, możesz zmienić jego
bieg, a jak to zrobić – dowiesz się z dalszej części tej książki.
Zwróćcie w tym miejscu uwagę na jedną sprawę. Kiedy tylko
postanawiamy się zmienić, napotykamy na opór. Zawsze jesteśmy poddawani
wyzwaniu, próbie, czy do naszego zamysłu podchodzimy poważnie.
Przypuśćmy, że decydujesz się przeprowadzić dietę. To jest ten wielki
tydzień, gdy „zmieniasz swoje życie”. I właśnie w tym tygodniu twoja skrzynka
pocztowa pęka od zaproszeń na obiady, przyjęcia koktajlowe, rocznicowe kolacje.
Każda zmiana to wyzwanie, szczególnie na początku.
Załóżmy, że pierwszy raz w życiu, w celu powiększenia swego majątku,
postanawiasz założyć konto oszczędnościowe. Rezygnujesz więc z przyjęcia u
Hyatta, co zresztą i tak było częścią twoich planów, i pozostają ci sześćdziesiąt
trzy dolary przeznaczone na konto bankowe. I czy to właśnie nie ten dzień, kiedy
się okazuje, że trzeba przedłużyć ubezpieczenie samochodu, twoja lodówka
wybucha, a twój szwagier domaga się zwrotu stu dolarów, które ci pożyczył w
ubiegłe święta?
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Przypuśćmy, że ubierasz się dość niechlujnie. Lecz gdy tylko założysz
wizytowe spodnie, musisz je natychmiast poplamić. Wystarczy, że wejdziesz do
kuchni, a już całą nogawkę masz upapraną oliwą! I to tylko wtedy, gdy jesteś w
swoich najlepszych spodniach. Po takich zdarzeniach masz skłonność, by sądzić:
„No cóż, ja już taki jestem. Nie mogę się zmienić”. A prawda jest taka, że możesz
się zmienić, ale stare modele walczą o przetrwanie.
A jak się zmienić?
Po pierwsze, zauważ, że wszelkie zmiany będą napotykały na przeszkody.
Jednym słowem – bądź na nie przygotowany.
KSZTAŁTOWANIE MODELI.
Kształtowanie modeli zachowania rozpoczynamy od chwili narodzin. Są
one zatem bardzo uporczywe i głęboko w nas zakorzenione.
Spójrzmy przykładowo na nawyk odżywiania się. Kiedy byliśmy małymi
dziećmi, płakaliśmy z wielu powodów: byliśmy spragnieni, było nam za gorąco, za
zimno, czuliśmy się samotni, zawiedzeni, pragnęliśmy pieszczoty, byliśmy
mokrzy, brakowało nam zabawki, chcieliśmy się znaleźć w centrum uwagi i tak
dalej. A gdy płakaliśmy, często byliśmy karmieni. W związku z tym wykształciło
się skojarzenie, że rozwiązanie każdego z powyższych problemów prowadzi przez
usta. Toteż jeśli palisz, pijesz lub się objadasz, nie musisz daleko szukać, aby
odnaleźć źródło twojego zaprogramowania.
Teraz rozumiesz, dlaczego, gdy jesteś zawiedziony, osamotniony albo
popadasz w depresję, twoja magiczna różdżka znajduje się w lodówce.
„Rozwiązanie” butelkowe czy papierosowe wywodzi się po części z podobnego
uwarunkowania.
Z takich mniej więcej powodów wiele z naszych obecnych cech ma podstawy
we wczesnych doświadczeniach dzieciństwa. W pierwszych latach życia nasz
umysł jest otwarty na wszystko i nasiąka informacjami jak gąbka. Ponieważ
pierwszy nasz związek to związek z rodzicami, ich wpływ na nasze późniejsze
życie jest olbrzymi. Po części świadomie, lecz głównie podświadomie, wytwarzamy
w życiu modele wypływające z doświadczeń z naszymi rodzicami.
Na przykład:
 Wchodzimy w stosunki z ludźmi przypominającymi naszych rodziców.
Możemy na przykład spostrzec, że nasi pracodawcy lub bliscy znajomi są
podobni do naszej matki lub ojca;
 Wchodzimy z ludźmi w związki, które są lustrzanym odbiciem stosunków
naszych rodziców z innymi ludźmi. Jeśli nasi rodzice byli delikatni i
kochający, my także będziemy się starali tacy być. Jeśli życie upłynęło im
na obrażaniu ludzi, bezwzględnie to skopiujemy;
 Przyciągamy partnerów podobnych do naszej matki lub ojca. I często
robimy to nie raz czy dwa, lecz wielokrotnie. Może się tak dziać, ponieważ
od wczesnego dzieciństwa kształtujemy podświadome wzorce, na przykład:
„prawdziwi mężczyźnie są wysocy, ciemnowłosi i małomówni” (jak mój
tato) lub: „kobieta powinna być niska i dystyngowana” (jak moja mama).
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Zupełnie nieświadomie możemy zacząć szukać partnera odpowiadającego
temu obrazowi.
Także jakość stosunków z naszymi rodzicami tworzy określony model. Jeśli
jako dzieci doświadczaliśmy poczucia winy lub byliśmy krytykowani, to będziemy
nadal przyciągać lub poruszać się w kręgu ludzi, którzy się do nas odnoszą jako
do „złych” osób. Analogicznie, jeśli doświadczyliśmy miłości i byliśmy chwaleni, to
jako dorośli będziemy przyciągać ludzi darzących nas szacunkiem. Pokrótce:
przyciągamy to, czego się spodziewamy, i świat nas traktuje tak, jak zasługujemy
na to.
Dotykamy tu tylko powierzchnie problemy. Niemniej zdając sobie sprawę, że
rozpoznany problem jest już w połowie rozwiązany, dobrze być świadomym
swoich modeli i mieć wyobrażenie o tym, jak powstają.
ZIARNKO MĄDROŚCI.
Nigdy nie jesteśmy skazani na modele. Stare, negatywne wzorce mogą być
uporczywe, ale nie są niepokonane. Zawsze myśl pozytywnie o sobie i o swoim
stanie. Dyscyplina w tej dziedzinie może być trudna, ale korzyści są olbrzymie.
Zawsze mów dobrze o sobie i ciągle wyobrażaj sobie swoje życie zmierzające w
kierunku, którego pragniesz. Będziesz tworzyć nowe modele szczęścia.
Słuchaj kaset motywacyjnych i pożeraj książki o sukcesie. Stosuj afirmacje i
kasety z nagraniami sugestii, działającymi na podświadomość, spędzaj czas z
ludźmi, od których możesz się czegoś nauczyć. Możesz tak pokierować swoimi
modelami, aby się stały zgodne z twoim wyborem.
Na dodatek używaj „ziarenek mądrości” z tej książki, aby systematycznie
eliminować ze swojego życia elementy hamujące, a umacniać modele rozwoju.
WIZERUNEK WŁASNY.
Czy zauważyłeś, że kiedy sam do siebie nasz stosunek pozytywny, inni
lidzie stają się dla ciebie bardzo mili? Czy to nie zabawne, jak się oni zmieniają?
Świat jest odbiciem nas samych. Kiedy nienawidzimy siebie, nienawidzimy
każdego. Kiedy kochamy samych siebie, cały świat staje się cudowny.
Nasz wizerunek własny jest schematem ustalającym, jak będziemy się
zachowywać, z kim się będziemy spotykać, z czym będziemy mieli do czynienia, a
czego będziemy unikać; każda nasza myśl i czyn wywodzi się z tego, jak widzimy
samych siebie.
Nasze wyobrażenie o nas samych zabarwione jest naszymi
doświadczeniami, zwycięstwami i porażkami, minionymi myślami o nas samych i
o tym, jak inni ludzie na nas reagowali. Przyjmując takie wyobrażenie jako fakt,
dalej żyjemy wewnątrz ram tego obrazu.
Toteż nasz wizerunek własny decyduje o tym, jak bardzo lubimy ten świat i
jak bardzo lubimy w nim żyć, a więc dokładniej – ile osiągniemy w życiu.
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Jesteśmy tacy, jacy myślimy, że jesteśmy. Właśnie dlatego doktor Maxwell
Maltz, autor bestselleru „Psychocybernetyka”, napisał: „Celem każdej
psychoterapii jest zmiana wyobrażenia człowieka o samym sobie”.
Jeśli postrzegasz siebie jako „głąba z matematyki”, zawsze będziesz miał
problemy z liczeniem. Podłożem tego mogą być jakieś wcześniejsze negatywne
doświadczenia. Rozwinie się w tobie przekonanie: „cokolwiek bym zrobił, nie
poradzę sobie z matematyką”. Dlatego nie próbujesz. W efekcie będzie coraz
gorzej, Jeśli nawet świetnie dasz sobie radę, powiesz: „Szczęśliwy traf”.
A kiedy ci się nie uda, powiesz: „No i proszę! Nie mówiłem, że jestem
beznadziejny?”.
Istnieje też możliwość, że powiesz innym o tym, iż nie umiesz rachować. Im
częściej swemu bratu, współmałżonkowi, sąsiadowi, dyrektorowi twojego banku
mówisz, że jesteś beznadziejnym przypadkiem, tym bardziej się utwierdzasz w
tym przekonaniu, tym mocniej zakorzenia się w tobie taki wizerunek własny.
Pierwszym krokiem ku radykalnej poprawie naszych wyników jest zmiana
sposobu, w jaki o sobie myślimy i mówimy. Tępy uczeń może się stać prymusem,
kiedy tylko zmieni wyobrażenie o swoich możliwościach. Jeśli twój wizerunek
własny ci powie, że masz doskonałą koordynację ruchów, to będziesz z łatwością
opanowywał nowe rodzaje sportu. Jeżeli twój wizerunek własny mówi ci, że jesteś
niezdarą, to będziesz tracił czas na martwienie się, jak trafić piłką od kosza, a
efekt będzie zgodny z twoimi myślami.
Dopóki postrzegasz siebie jako biedaka, dopóty pozostaniesz biedakiem.
Jeśli będziesz postrzegał siebie jako magnata finansowego, staniesz się bogaty.
Nasz wizerunek własny jest jak termostat, a my zachowujemy się zgodnie z
ustawieniem na podziałce. Powiedzmy, że Fred spodziewa się szczęśliwie spędzić
pięćdziesiąt procent swojego czasu. Toteż kiedy sprawy przybiorą wyjątkowo
dobry obrót, pomyśli: „Zaraz, rzeczy nie powinny tak dobrze iść! Za chwilę musi
mi się przydarzyć coś złego”. Kiedy tak się staje, Fred głęboko wzdycha i powiada:
„Wiedziałem, że to długo nie potrwa”.
Fred może sobie nie zdawać sprawy z tego, że na świecie istnieją jeszcze inni
ludzie, którzy są cały czas nieszczęśliwi, i ludzie, którzy prawie zawsze są
szczęśliwi. Tworzymy naszą własną jakość życia, bazującą na naszym
wyobrażeniu szczęścia.
A to znaczy, że my decydujemy o naszym wizerunku własnym. Decydujemy o
naszej własnej wartości i o tym, jak wiele szczęścia możemy się spodziewać.
KOMPLEMENY, czyli dlaczego nie powiedzieć po prostu: „dziękują…”
Nasz wizerunek własny decyduje o naszym nastawieniu, czyli o tym, jak
pozwalamy sobie myśleć. Pozytywny wizerunek własny pozwala nam skupić się
na komplementach skierowanych pod naszym adresem i na osiągniętym przez
nas sukcesie. Nie wolno tego jednak mylić z zarozumiałością. Ktoś kiedyś
zauważył: „Pucha to dziwna choroba. Cierpią przez nią wszyscy prócz tego, który
jest na nią chory!”. Egoizm i zdrowe umiłowanie siebie samego to dwie różne
rzeczy.
Ludzie z rozdętym ego chcą zawsze znajdować się w centrum uwagi,
pożądają uznania i niewiele uwagi poświęcają innym.
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Z drugiej zaś strony, zdrowa miłość do samego siebie umożliwia nam
poszanowanie pragnień naszych i innych ludzi.
To znaczy, że umiemy być dumni z naszych osiągnięć, nie odczuwając
potrzeby rozgłaszania ich, a co za tym idzie – możemy zaakceptować nasze wady,
nie zaprzestając pracy nad doskonaleniem siebie.
Zdrowe umiłowanie siebie znaczy, że nie musimy się usprawiedliwiać przed
sobą lub przed innymi, dlaczego jedziemy na urlop, dlaczego dłużej sobie pośpimy,
dlaczego kupujemy nowe byty, czemu się od czasu do czasu rozpieszczamy.
Czujemy się dobrze, robiąc rzeczy, które wzbogacają i upiększają nasze życie.
Przyjmijmy do wiadomości, że nie istnieje nic takiego jak „kompleks
wyższości”.
Kiedy prawdziwie zaakceptujemy własną wartość, nie czujemy potrzeby, by
mówić światu o naszej dobroci. Tylko osoba, która nie jest przekonana o swojej
wartości, musi informować o niej innych.
Jeśli usłyszymy skierowany pod naszym adresem komplement,
zaakceptujemy go po prostu. Nie musimy być doskonali, aby przyjąć komplement
z wdzięcznym „dziękuję”. Ludzie sukcesu zawsze dziękują. Są świadomi tego, że
wyrażenie uznania dla dobrze wykonanej pracy jest całkiem naturalne.
Jeśli pogratulujecie Gregowi Normanowi wygranego turnieju, nie odpowie
wam: „To był przypadek” lub: „Po prostu mi się poszczęściło”. Powie: „Dziękuję”.
Gdybyście mieli pogratulować Paulowi McCartneyowi jego nowego
przeboju muzycznego, nie odpowiedziałby wam na to: „Odbiło ci! Ta nowa płyta to
śmieć”, tylko by odrzekł: „Dziękuję”.
Ci ludzie, jak wszyscy, którym się wiedzie, są świadomi swojej ceny;
zrozumieli to o wiele wcześniej, zanim się stali ludźmi sukcesu. Zrozumieli po to,
by nimi się stać. Tak jak i my powinniśmy to zrobić, musieli najpierw sami uznać
swoją wartość.
Komplement to prezent. Trzeba namysłu i wysiłku, aby kogoś obdarzyć
komplementem. I tak jak w przypadku prezentu, odrzucenie go przez osobę
obdarowaną jest frustrujące. To jeszcze jeden powód, by z wdzięcznością przyjąć
komplement. Wyobraźmy sobie, że któryś z twoich przyjaciół wyraził podziw na
temat twojego fantastycznego wyglądu, a ty na to odpowiadasz: „Ale maj grube
wargi i krótkie nogi!”.
Potem czujesz się źle, bo nie przyjąłeś komplementu w takim duchu, w jakim był
ci podarowany. Przyjacielowi również będzie przykro z tego powodu i zapamięta
cię jako osobę o grubych wargach i krótkich nogach. Czemu więc nie odrzec:
„dziękuję”?
JAK CIĘ WIDZĄ.
Patrząc na innych, możemy kształtować nasz własny wizerunek. Wchodzimy w
związki z ludźmi, którzy traktują nas tak, jak sobie wyobrażamy, że na to
zasługujemy. Ludzie ze zdrowym wizerunkiem własnym domagają się szacunku
od otoczenia. Sami traktując się dobrze, pokazują innym, jak powinni być
traktowani.
Jeśli Mary ma złą samoocenę, będzie pozwalała, aby każdy obrzucała ją
obelgami i miał za nic. Gdzieś w jej podświadomości będą zakodowanie myśli
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typu: „Jestem niewiele warta”, „ To tylko ja”, „Zawsze mnie źle traktowano. Może
i zasługuję na to!”.
Możemy zapytać: „Jak długo Mary będzie tolerowała takie traktowanie jej
przez innych?”.
Odpowiedź brzmi: „Tak długo, jak długo mieć będzie negatywną opinię o
sobie”.
Ludzie traktują nas tak, jak my traktujemy siebie. Ci, z którymi mamy do
czynienia, szybko wyczuwają, czy żywimy do siebie szacunek. Jeśli będziemy
siebie traktować z szacunkiem, oni będą postępować podobnie!
Przypuszczam, że każdy z nas zna jakąś kobietę o niskiej samoocenie,
która wpadała z jednego niszczącego związku w drugi. Za każdym razem jej
partner był pijakiem lub „beznadziejnym przypadkiem”. Za każdym razem była
wykorzystywana, czy to fizycznie, czy uczuciowo. Niestety, ten model będzie
powtarzać się tak długo, jak długo ona będzie trwać przy obecnym wizerunku
siebie samej.
Z drugiej zaś strony, jest wielu ludzi, którzy przeszli przez twardą szkołę
życia, dzięki której zdecydowali się wymagać dla siebie szacunku od swoich
przyjaciół. Krewnych i kolegów z pracy. Zdali sobie sprawę z tego, że gdy
postawią odpowiednie wymagania, wywoła to należną reakcję u ludzi.
TWOJA WARTOŚĆ.
Wyobraźcie sobie, że opiekujecie się trzymiesięcznym dzieckiem. Czy
karmilibyście dziecko, niczego nie wymagając od niego w zamian? Oczywiście, że
tak ! Nie powiedzielibyście: „No dobra, smyku! Jeśli nie zrobisz czegoś
sprytnego lub zabawnego, jeśli nie usiądziesz i nie powiesz: „gu-gu”. Jeśli mnie
nie rozśmieszysz, to nie dostaniesz pić!”.
Karmisz dziecko, bo ono po prostu na to zasługuje, Zasługuje na miłość,
opiekę i dobre traktowanie. Zasługuje na to wszystko, ponieważ – tak jak ty – jest
częścią wszechświata.
I ty zasługujesz na to samo. Zasłużyłeś sobie na to, gdy się narodziłeś,
zasługujesz na to i teraz. Zbyt wielu ludzi uważa, że jeśli nie będą tacy
inteligentni, przystojni, tak dobrze zarabiający, tak wysportowani lub tak
dowcipni jak inni znani im ludzie, nie zasłużą na miłość i szacunek.
Zasługujesz na miłość i szacunek po prostu dlatego, że ty to ty.
Większość z nas zbyt rzadko skupia się na swoim wewnętrznym pięknie lub
swojej wewnętrznej sile. Czy pamiętasz filmy „o miłości”? Gdy chłopak i
dziewczyna walczyli z przeciwnościami losu, ty przez cały czas modliłeś się w
duchu, żeby wszystko im się udało. On poszedł na wojnę, ona opuściła dom, on
wrócił, jej nie było, potem ją odnalazł, jej brat mu powiedział, żeby spływał, a ty
przez cały czas miałeś nadzieję, że będą potem żyli długo i szczęśliwie. I w końcu
się pobierali, trzymając się za ręce odchodzili ku zachodzącemu słońcu, aż gasł
ekran i zapalało się światło. A ty wycierałeś łzy i zgniatając pustą torebkę po
popcornie, wychodziłeś z kina.
Płaczem na takich filmach, ponieważ w głębi duszy jesteśmy uczuciowi.
Kochamy. Odczuwamy ból. To jest ta przepiękna, ukryta w nas wszystkich
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warstwa. Nasze najgłębsze uczucia okazujemy w zależności od tego, jak głęboko
nas zraniono, lecz w sumie wszyscy jesteśmy tacy sami.
Kiedy oglądamy wiadomości ze świata o ludziach umierających z głodu,
wszyscy cierpimy. Możliwe, że każdy z nas ma inną wizję tego, jak im można
pomóc, ale wszyscy przejmujemy się nimi. Tacy już jesteśmy.
Przyjmij jako rzecz oczywistą, że masz te przymioty – zdolność do miłości,
do współczucia, zdolność do bycia człowiekiem. Nie jesteś tylko człowiekiem.
Jesteś człowiekiem. Uznaj swoją własną wartość i nigdy nie zapominaj, że
zasługujesz na to, by i cię dobrze traktowano!
BAJKA O RAPUNZELI.
Jak wiele bajek, bajka o Rapunzeli kryje w sobie głębszą mądrość. Jest to
przypowieść o wizerunku własnym. Rapunzela jest młodą panną, która żyje
zamknięta w zamku. Wtrąciła ją tam wiedźma, która nieustannie powtarza, jaka
to Rapunzeli jest brzydka. Pewnego dnia przystojny królewicz przejeżdża na
koniu obok wieży i mówi Rapunzeli, że jest piękna. Ona spuszcza przez okno
wieży swój złocisty warkocz (wygląda na to, że całkiem słusznej długości), aby on
mógł się po nim wspiąć i uratować ją.
Więźniem nie uczyniła jej ani wiedźma, ani zamknięcie, lecz przekonanie o
własnej brzydocie. Kiedy Rapunzela dostrzega swoją urodę odbijającą się w
oczach królewicza, odkrywa, że może być uwolniona.
Wszyscy powinniśmy być świadomi wiedźmy lub wiedźm czyhających w
nas samych i stojących na drodze ku naszej wolności.
WIZERUNEK WŁASNY I PODŚWIADOMOŚĆ.
Podświadome zachowanie i zaprogramowanie są ściśle związane z naszym
wizerunkiem własnym. Na przykład, kiedy mamy o sobie złe mniemanie, zwykle
wyładowujemy się na sobie. Może się to objawiać w formie bezmyślnego
przejadania się, chorób, nadużywania alkoholu lub lekarstw, głodowania i tak
dalej. Te zachowania niekoniecznie muszą być świadome. Chodzi po prostu o to,
że nasze traktowanie samych siebie zależy od ego, w jakim stopniu lubimy siebie.
Najważniejsze, abyśmy robili wszystko, co w naszej mocy, by pielęgnować
pozytywne myśli. To nam zapewnia osiągnięcie szczęścia.
Negatywny wizerunek własny podpowiada: „Ja na to nie zasługuję”. To
prowadzi do wykształcenia osobowości podświadomie sabotującej własne
szczęście. Jeśli pojawią się obiecujące możliwości, będzie szansa wzięcia urlopu
lub nadarzy się okazja poszerzenia swoich kwalifikacji, osoba taka, świadomie
lub podświadomie, wynajdzie powody do odrzucenia tych ofert.
ZACHOWANIA ZWIĄZANE Z NEGARYWNYM WIZERUNKIEM
WŁASNYM.
Każdy z nas musi nieustannie pracować nad utrzymywaniem pozytywnego
i zdrowego wizerunku własnego. Szczególnie musisz nad sobą popracować, jeśli
są ci bliskie następujące zachowania:
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 Zazdrość
 Negatywne wyrażanie się o sobie,
 Poczucie winy,
 Niezdolność do obdarowywania komplementami,
 Niezdolność do przyjmowania komplementów,
 Pomniejszanie znaczenia własnych potrzeb,
 Trudności w proszeniu o to, czego się pragnie,
 Odmawianie sobie luksusu, graniczące z umartwianiem się,
 Niezdolność do wyrażania uczuć.
 Niezdolność do przyjmowania i cieszenia się uczuciami,
 Krytykowanie innych,
 Porównywanie siebie z innymi,
 Chronicznie zły stan zdrowia.
Zmiana jest trudna. Oddziaływanie negatywnego wizerunku własnego okazuje
się bardzo trwałe. Kiedy wkraczamy na ścieżkę samodoskonalenia, zwykle
powtarzamy stare modele obwiniania się i pomniejszania swojej wartości. Oto
kilka rad, jak możemy radykalnie polepszyć nasze wewnętrzne samopoczucie.
 Przyjmuj komplementy – zawsze odpowiadaj na nie: „dziękuję” lub w
podobny miły sposób.
 Obdarowuj komplementami j – jeden z najłatwiejszych sposobów, aby
dobrze pomyśleć o sobie, to uznać wartość innych.
 Zawsze mów dobrze o sobie – jeśli nie możesz powiedzieć o sobie nic
dobrego, lepiej trzymaj buzię na kłódkę!
 Pochwal siebie – kiedy coś dobrze zrobisz, poklep się po ramieniu. Doceń
stoją wartość.
 Oddziel swoje zachowanie od siebie samego – zrozum, że twoje
zachowania nie jest związane z twoją wartością. Jeśli zrobisz jakieś
głupstwo, na przykład rąbniesz w czyjś samochód, to nie znaczy, że jesteś
zły. Po prostu popełniłeś błąd. (Trzeba kochać grzesznika, a nienawidzić
grzechu).
 Dobrze traktuj swoje ciało – nie masz innego. To, co robimy, zawsze ma
wpływ na wszystko inne. Uprawiaj ćwiczenia fizyczne i troszcz się o swoje
ciało.
 Niech ludzie wiedzą, jak chcesz być przez nich traktowany – mocje
jako wzór posłuż to, jak traktujesz innych siebie. Nikt nie powinien się
zgadzać na o, aby go obrażano!
 Obracaj się w towarzystwie dobrych ludzi.
 Pracuj z przyjemnością, bez poczucia winy.
 Używaj pozytywnych afirmacji.
 Czytaj książki, które cię inspirują i wzbogacają duchowo.
 Zawsze sobie wyobrażaj siebie takiego, jaki chcesz być, a nie jaki
jesteś; wtedy automatycznie będziesz się kierował ku swoim
dominującym myślom.
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KOCHAJ BLIŹNIEGO SWEGO JAK SIEBIE SAMEGO.
W tym przykazaniu zawarta jest oczywista prawda, że powinniśmy kochać
sami siebie. Zauważ, że przykazanie tao nie mówi o deprecjonowaniu samego
siebie i wywyższaniu swego bliźniego. Nikt nam nie zaleca, abyśmy się
umartwiali, torturowali i byli nieszczęśliwi. Moja interpretacja słów: „kochaj
bliźniego swego jak siebie samego” jest taka, że powinniśmy zachowywać
równowagę między naszymi potrzebami a potrzebami naszego bliźniego, czyli
szanować obie strony.
FAŁSZYWA SKROMNOŚĆ.
Być może znacie ludzi, którzy wymuszają od innych komplementy. Oto jak
w takim przypadku przebiega rozmowa:
- Beznadziejnie gram na fortepianie! – mówi ta osoba.
- Uważam, że jesteś w tym bardzo dobry – odpowiadasz na to.
- Nieprawda. Robię masę błędów – oświadcza.
- Mnie się bardzo podoba, jak grasz – powtarzasz swoją opinię.
- Mówisz to tylko przez uprzejmość – twierdzi ten ktoś.
- Nie, ja tak naprawdę myślę. Jesteś fantastyczny! – nie ustępujesz.
- Dzięki ale ja i tak wiem, że gram fatalnie – brzmi odpowiedź.
Czy nie można wpaść w rozpacz? Powinniśmy jak najszybciej, przez szacunek dla
siebie, przerwać tę absurdalną wymianę zdań i zmienić temat rozmowy!
Wyjątkowi ludzie nie muszą się uciekać do fałszywej skromności. Nie
polują na komplementy, lecz kiedy są nimi obdarowani – wdzięcznie je przyjmują.
ZDROWIE.
Badania naukowe dowiodły, że negatywne stany emocjonalne powodują
wytwarzanie w ludzkim organizmie potężnych i śmiercionośnych toksyn. Próbki
krwi, pobrane od osób doświadczających wielkiego strachu lub gniewu,
wstrzyknięte świnkom morskim, zabijały je w niespełna dwie minuty. Wyobraź
sobie, jakie reakcje mogą toksyny wywołać w twoim ciele.
Każda twoja myśl błyskawicznie wpływa na procesy biochemiczne
zachodzące w twoim ciele. Przypomnij sobie, co czujesz, kiedy z dużą prędkością
jedziesz po autostradzie i dwadzieścia merów przed tobą niespodziewanie hamuje
wielka ciężarówka. Wstrząs, który przeżywamy, rozchodzi się po całym naszym
układzie nerwowym, a mózg wyzwala w ciele natychmiastowe reakcje.
Toksyny strachu, złości, frustracji i stresu zabijają nie tylko morskie
świnki, ale i nas. Nie można być równocześnie przerażonym czy zdenerwowanym
i zdrowym. Połączenie tych stanów jest wręcz niemożliwe. Mówiąc po prostu,
twoje zdrowie fizyczne jest zależne od twojego zdrowia psychicznego. A zatem
choroba może być często wynikiem nie rozwiązanych konfliktów wewnętrznych.
Wpływ podświadomości na nasze zdrowie jest wręcz fascynujący. Czy
pamiętasz, jak się rozchorowałeś tego dnia, kiedy nie chciałeś pójść do szkoły? A
bóle głowy, które wywołał strach? Czy znasz kogoś, kto dostał zapalenia gardła
tuż przed ważnym wystąpieniem publicznym? Związek ducha i ciała jest tak
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ścisły, że często, gdy na przykład bardzo chcemy czegoś uniknąć, nasza
podświadomość pomaga nam w tym. Kiedy uświadomimy sobie, że tak się dzieje,
jesteśmy w pół drogi do rozwiązania naszych problemów.
Nasz system przekonań i nasze oczekiwania mogą nas przyprawić o
chorobę. Jeśli nasz szwagier powie: „Nabawiłem się togo cholernego
przeziębienia, a i ty na pewno je załapiesz i ze dwa tygodnie spędzisz w łóżku” –
to stajemy się podatni na chorobę. Popadamy w nią po części dlatego, że się jej
spodziewamy.
Istnieją również dowody wskazujące na to, że często cierpimy na jakąś
chorobę, ponieważ uważamy to za „stosowne” lub też nieuniknione, gdyż
prześladowała ona naszych rodziców. Nosimy w naszych umysłach podświadome
modele i programy, prowadzące nas ku zdrowiu lub chorobie. Niektórzy ludzie
mówią: „Nigdy się nie przeziębiam” – i nigdy się nie przeziębiają. Inni z kolei
mówią: „Przeziębiam się przynajmniej dwa razy do roku” – i dotrzymują słowa.
To nie przypadek. Jako dzieci szybko się orientujemy, że choroba jest
jednym z najlepszych sposobów zwrócenia na siebie uwagi. Dla niektórych jest to
jedyny sposób. Kiedy jesteśmy chorzy, otaczają nas przyjaciele i rodzina i od razu
czujemy się bardziej kochani. Niektórych ten model nie opuszcza przez całe życie
i zawsze wtedy, kiedy czują się zaniedbywani lub niekochani, chorują, spadają z
drabin i łamią sobie nogi. Jest to oczywiście bardziej nieświadome niż świadome
zachowanie. Jednakże pozostaje faktem, że ludzie, którzy czują się kochani i
otaczani troską, chorują o wiele rzadziej i miewają mniej „wypadków” niż ci,
którym brakuje tego uczucia.
Tłumione emocje wpływają na nasze zdrowie. Początkiem choroby jest
klasyczny syndrom ofiary: „Nie martw się o mnie. Ja się nie liczę” lub:
„Przywykłem już do tego, że nikogo nie obchodzę i wszyscy sprawiają mi zawód”,
lub: „chociaż się we mnie gotuje, będę tu siedział z uśmiechem na twarzy”. Aby
być zdrowym i pełnym życia, musimy dbać o pozytywne emocje i dawać ujście
naszym uczuciom. Bardzo ważne jest przekonani, że zasługujemy na zdrowie.
Jeśli zagnieżdżą się w nas podświadome uczucia typu: „Nie jestem dobry”,
„Zrobiłem wiele złych rzeczy” lub: „Zasługuję na to, by zostać ukaranym” – to
klasycznym wyrazem cierpienia jest zły stan zdrowia, czasem przez całe życie.
Jeśli wykonujemy zawód, którego nie lubimy, lub nie prowadzimy takiego
trybu życia, jaki byśmy chcieli, w naszej głowie nieustannie rozbrzmiewa myśl:
„Chciałbym, aby mnie tu nie było”. Ponieważ nasze ciało jest sługą umysłu,
zawsze stara się ono wydobyć nas z tego, z czego chcemy się wydostać. Pierwszym
krokiem jest choroba. Trwalsze rozwiązanie to śmierć.
Nie twierdzę, że to w zupełności wyjaśnia kwestię naszego zdrowia. Chcę
jednak podkreślić wpływ umysłu na zdrowie fizyczne. Jeśli na Biegunie
Północnym zasadzę banan, a po dziesięciu latach wrócę z koszem, aby zebrać
owoce, to ile bananów zerwę? Mówicie, że ani jednego? Powodem tego jest
środowisko niedogodne do uprawiania bananów. Podobnie, przez myśli i emocje,
kontrolujesz swoje środowisko cielesne. Od twojego wyboru zależy, czy uczynisz z
niego inkubator dla zarazków, czy świątynię zdrowia.
Dobre zdrowie jest twoim naturalnym prawem, a przez dobre zdrowie
rozumiem energię i witalność. Masz prawo do tego, aby każdego ranka budzić się
w przeświadczeniu, że twoje ciało stać na więcej niż tylko na „przetrwanie”. Zbyt
wielu ludzi uważa, że dobre zdrowie to tylko brak choroby.
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Jeśli spojrzymy na związek umysłu i ciała, łatwo zauważyć, jak bardzo
ciało jest uzależnione od stanu naszego umysłu. W każdej sekundzie nasza
podświadomość kontroluje proces zdrowienia. Nasze ciało nieustannie się
regeneruje, a program regeneracji sterowany jest przez mózg.
Co kontroluje tworzenie się nowych komórek na gojącym się palcu? Jaka
inteligencja kryje się za tym, że kiedy tracisz paznokieć, nowy wyrasta na czubku
twojego palca, a nie na pęcherzu moczowym? Coś przecież mysi kontrolować te
wszystkie rzeczy! Nie ignorujmy cudu naszego ciała!
Twój umysł jest architektem twojego ciała, a twoje ciało jest
odzwierciedleniem twoich myśli. Jeśli zżera cię strach, złość lub nie wyrażone
uczucia, to odbije się to na twoim ciele. „Choroba” umysłu staje się chorobą ciała.
ZIARENKO MĄDROŚCI.
Dbaj o to, by twoje myśli były zdrowe, pełne pogody i radości. Wyobrażaj sobie
siebie jako zdrowego. Powiedz sobie, że dobre zdrowie jest twoim naturalnym
prawem i zasługujesz na to, aby być zdrowym. A nade wszystko, bądź dla siebie
delikatny. Zaakceptuj siebie tu i teraz i uświadom sobie, że do chwili obecnej
żyłeś najlepiej, jak umiałeś.
BÓL.
Mówiąc o zdrowiu, przyjrzyjmy się bólowi. Wyobraźmy sobie taką sytuację:
John Brown spędził półtorej godziny na fotelu dentystycznym. Potem podchodzisz
do niego i mówisz: „Czyż ból nie jest wspaniały?”. John może pomyśleć, że coś z
tobą jest nie w porządku. Podobnie, w chwilę po tym, jak oparzyłeś się o piecyk
kuchenny, może ci sprawić trudność docenienie bólu.
Lecz przypuśćmy, że nie odczułeś bólu. Możesz wtedy, myśląc o niebieskich
migdałach, przez następnych dwadzieścia minut opierać się o rozżarzony krążek
palnika, aby w końcu zauważyć, że tam gdzie kiedyś było ramię, czerni się
osmolony kikut. Gdybyś nie czuł fizycznego bólu, mógłbyś pewnego dnia wrócić z
pracy do domy i przy próbie zakładania kapci zauważyć: „Ojej! Brakuje połowy
mojej lewej stopy. Musiałem ją gdzieś po drodze zgubić. Czy utknęła w drzwiach
windy, czy też ma to może coś wspólnego z dobermanem moich sąsiadów?
Właściwie to czułem, że jakoś dziwnie mi się chodzi!”.
Ból fizyczny ma bardzo ważne, pozytywne aspekty. Jest to stały nośnik
informacji, co wolno robić, a czego nie. Jakież to byłoby żenujące, gdybyśmy w
środku romantycznej kolacji przy świecach oznajmili: „Kochanie, nie mogę zjeść
deseru. Właśnie odgryzłem sobie język”. (Oznajmilibyśmy to, oczywiście, w języku
migowym).
Jeśli się przejadamy lub niedosypiamy, jeśli część naszego ciała nie
funkcjonuje należycie lub jeśli coś sobie złamiemy czy potrzebujemy wypoczynku,
nasz cudowny system alarmowy daje nam znać.
Odczuwanie bólu wewnętrznego opiera się na takim samym wzorcu. Jeśli
nas „boli dusza”, jest to sygnał, że powinniśmy zmienić nasze podejście lub ujrzeć
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sprawy w innym świetle. Jeśli się czujemy zranienie, zawiedzeni lub porzucenie
przez kogoś, może to znaczyć, że powinniśmy kochać ludzi, nie oczekując niczego
w zamian. Zaakceptujmy ich takimi, jacy są, i weźmy od nich, bez roztrząsania,
to, co nam oferują. Z drugiej zaś strony, może to znaczyć, że zachowanie innych
nie powinno niszczyć naszego poczucia własnej wartości.
Jeśli spłonie twój dom czy ktoś ci ukradnie samochód – może cię to
zmartwić. To normalne i ludzkie. Jeśli uznasz, że to doświadczenie czegoś cię
nauczyło, możesz równie dobrze dojść do wniosku, że da się szczęśliwie żyć bez
tych rzeczy, do których byłeś tak przywiązany. Zmartwienie może cię zmusić do
zmiany twojej hierarchii wartości. Nie chcę przez to powiedzieć, że powinniśmy
żyć bez domów i samochodów. Dowodzę tylko, że ludzie sukcesu wyciągają naukę
z podobnych doświadczeń i tak modyfikują swoje wartości, że kopniaki od życia
stają się dla nich mniej bolesne.
ZIARNKO MĄDROŚCI.
Ból skłania nas do zastanowienia, do zmiany kierunku. Zmusza nas do spojrzenia
na świat pod innym kątem. Z bólem fizycznym jest podobnie jak z psychicznym:
dopóki robimy jakieś głupstwo – odczuwamy ból. Możemy powiedzieć: „To nie
powinno boleć, nie chcę, aby bolało”, lecz wciąż boli. Niektórzy ludzie czują ból
przez dwadzieścia cztery godziny na dobę, przez trzysta sześćdziesiąt dni w roku.
Nigdy nie przyjdzie im do głowy, że powinni zdjąć rękę z piecyka.
STAJEMY SIĘ CZĘŚCIĄ OTACZAJĄCEGO NAS ŚWIATA.
Nadzwyczaj łatwo ulegamy wpływom otaczających na ludzi. Czy znacie
może kogoś, kto na rok wyjechał do innego kraju i po powrocie mówił z obcym
akcentem? A może znacie jakiegoś uroczego siedmiolatka, który – niewinny i
naiwny – poszedł do szkoły i już pierwszego dnia wrócił do domu, przeklinając jak
szewc?
Stajemy się częścią naszego otoczenia. Nikt z nas nie jest odporny na
wpływy zewnętrzne – przyjaciół, rodziny, kolegów z pracy, telewizji, radia,
książek i prasy.
Nie oszukujmy się, że jesteśmy odporni na wpływ rzeczy i ludzi. Nasze myśli i
uczucia, cele i poczynania są nieustannie kształtowane przez wszystkich i
wszystko z naszego otoczenia/
Fred podjął nową pracę w fabryce. Pierwszego dnia robi sobie
dziesięciominutową przerwę, inni pracownicy – półgodzinną. Fred mówi: „Hej,
chłopcy, co się z wami dzieje?”.
W dwa tygodnie później Fred idzie na dwudziestominutową przerwę. W
miesiąc później jego przerwa trwa już pół godziny, twierdzi on bowiem: „Kiedy
wpadłeś między wrony, musisz krakać jak i one. Czemu mam się wysilać bardziej
niż inni?”
W dziesięć lat później Fred idzie na najdłuższą przerwę w fabryce – całkowicie
przejął styl bycia pracowników.
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Zastanawiające w człowieku jest to, że w zasadzie nie mamy świadomości
przemian zachodzących w naszej psychice. Przypomina to powrót do zadymionego
miasta po paru tygodniach spędzonych na łonie przyrody. Dopiero wtedy zdajemy
sobie sprawę, jak bardzo się przyzwyczailiśmy do przykrych zapachów.
Obracaj się wśród malkontentów, a nauczysz się krytykować. Obracaj się
wśród szczęśliwych ludzi, a poznasz sekret szczęścia. Obracaj się wśród
flejtuchów, a w twoim życiu zapanuje niechlujstwo. Obracaj się wśród
entuzjastów, a staniesz się taki sam. Ludzie przygody wypełniają nas jej duchem,
a ludzie sukcesu zarażają nas „bakcylem” sukcesu.
Wynika z tego, że musimy najpierw zdecydować, czego chcemy od życia, by
potem dobrać sobie odpowiednie towarzystwo. Możesz powiedzieć: „Ale to będzie
wymagało wysiłku. To może być niewygodne. Mogę przez to obrazić część moich
obecnych znajomych”. To prawda! Ale to twoje życie!
Fred może powiedzieć: „Zawsze jestem bez grosza, często mam depresję,
mam nudną pracę, często choruję, zdążam donikąd i nigdy nie robię nic
niezwykłego”. Następnie odkrywamy, że najlepsi przyjaciele Freda są zawsze bez
grosza, często popadają w depresję, mają nudną pracę, często chorują i zdążają
donikąd, marząc, by przydarzyło im się w życiu coś niezwykłego. To
nieprzypadkowa zbieżność, Nie do nas też należy krytykowanie Freda. Jednakże,
gdyby Fred zechciał zmienić jakość swego życia, w pierwszym rzędzie powinien
zdać sobie sprawę z ego, co się z nim działo przez te wszystkie lata.
Nic dziwnego, że lekarze często chorują, spędzają bowiem życie otoczeni
chorymi ludźmi. Z podobnych powodów wśród psychiatrów notuje się częste
przypadki samobójstw. Na tej samej zasadzie, spośród dziesięciorga dzieci
palaczy dziewięcioro będzie paliło. Otyłość jest, po części, problemem
wynikającym z otoczenia. Ubodzy ludzie mają ubogich przyjaciół. Bogaci ludzie
mają bogatych przyjaciół. Ludzie sukcesu za przyjaciół mają ludzi sukcesu. I tak
dalej, i tak dalej.
ZIARNKO MĄDROŚCI.
Jeśli poważnie podchodzisz do zmiany swojego życia, musisz poważnie
podejść do zmiany swego otoczenia.
DOSTATEK.
Najlepsze, co możesz zrobić dla biednych, to nie być jednym z nich.
Wiem z doświadczenia, iż wielu ludzi uważa, że żadna ciężka praca ani
pozytywne myślenie nie pomogą przy płaceniu rachunków w końcu miesiąca.
Faktem jest, że świadome i podświadome myśli zawsze wywierają skutki w
twoim życiu, włącznie z wpływem na stan konta bankowego. Powodzenie lub
niepowodzenie finansowe jest wynikiem twojego myślenia. Dawne modele i
systemy przekonań trzymają cię w miejscu, w jakim się znajdujesz, a twój umysł
będzie się kierował ku dostatkowi lub niedostatkowi zależnie od tego, jak go
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