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Dedykacja

Ksiqgzke te dedykuje ludziom, dla ktorych
spokoj umystu i zaiegnanie sporow jest na
pierwszym miejscu, ktorzy kochajg pokojowe
rozwigzania i decydujg odtgd emanowad
pozytywnymi emocjami, dajgcymi sobie piekny
usmiech na twarzy. Dla tych, ktorzy decydujq
sie ,,wyjs¢ z labiryntu” i odzyskaé swoj blasku.
Dla tych, ktorzy chcg wyjsé z roli ofiary cudzych
gier i manipulacji, ktorzy wolg stang¢ po swojej
stronie, pozwalajgc sobie na wejscie w role
obserwatora sytuacji, w ktorq ktos ich uwikial.
I dla tych, ktorzy pragng wzigé los w swoje rece,
wybierajq szukanie rogzwiqgzan, aktywnosé
| dobrostan oraz pogode ducha | wolnosé
w Zyciu! Ksigike te dedykuje wlasnie Tobie.

Renata Zarzycka - Bienias
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Podziekowania

W moim odczuciu, Kkazdy czlowiek,
ktorego spotykamy na swojej drodze, ma jakies
zadanie do wypelnienia i reprezentuje role, na
jakqg dajemy mu pozwolenie np. naszego
Wybawiciela, Opiekuna, Pomocnika, Oprawcy,
Ratownika, Ofiary, Osqdzajgcego, czy teZ
Obserwatora. Czesto zupelnie nieswiadomie
przyciggamy te osoby do naszej przestrzeni, aby
sobie cos udowodni¢ lub czegos si¢ nauczyé
przez takg relacje. To wlasnie dzieki nim,
MoZemy nauczy¢ sie¢ rozmnych rol, w jakie
wchodzimy, np. dziecka, rodzica, mationka
| kochanki, szefa, biznesmena, nauczycielki lub
innych. MoZemy poczué, jak czuje sie
Przesladowca, Ofiara, Ratownik, Wybawca lub
inna postaé, W naszej wltasnej ,,skorze”.

Renata Zarzycka — Bienias
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Przedmowa

Szanowny Czytelniku

Czlowiek  szczesliwy z  poczuciem
spelnienia 1 szcze$cia, emanuje blaskiem,
niezaleznie od tego ile ma lat. To, dlatego, ze
prawdziwe pigkno jest odbiciem $wiatlta Twoje]
duszy. Pigkno rodzi si¢ w sercu wraz
z pozytywnymi emocjami. Nosi je w sobie kazdy
Z nas. Sztuka polega na tym, aby odwazy¢ si¢
i pozwoli¢ sobie na jego odkrycie.

Pigekno, to nie tadna ,,wyprasowana” buzia,
lecz wydobywajace si¢ z nas wewngetrzne
swiatto. Daje ono cztowiekowi moc pomnazania
i dzielenia si¢ oraz przyciggania do siebie tego,
co dobre i pigkne. Pigkno, to umiejetnos¢ bycia
najlepszg wersja siebie w swoim wnetrzu
- w glebi duszy, emanujac optymistycznymi
myslami na zewnatrz.
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Pickno odbija si¢ w oczach, w ktérych
wida¢ szczery usmiech. Taki usmiech jest
najlepszym lekarstwem do uzytku wewnetrznego
1 najwspanialsza kosmetyka odmtadzajaca,
ukazujacg si¢ na zewnatrz nas. Zatem wesotos¢
jest najlepsza higieng dla ciata i umystu.

Smiech to stonce, ktore odpedza ,,chtod”
Z naszej twarzy, czynigc nas promiennymi.
Usmiech lubi odwzajemnia¢ nasze szczescie.
W nim znajduje si¢ klucz, ktory jest w stanie
rozszyfrowac pogode duszy cztowieka.

Pickno zyje w uczynkach, gdzie kazda
pickna chwila zycia, zyskuje swoja date
waznos$ci. Kazda chwila 1 rzecz moga w jakis$
sposob by¢ piekne, lecz nie kazdy jest w stanie
dostrzec to. Nie dostrzezemy pigkna nigdzie na,
zewnatrz, jesli nie  odnajdziemy Qo
w zakamarkach wtasnej duszy.
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ROZDZIAL 1

Zdrowe cialo zalezy
od pogody ducha.

Nasze mys$li 1 zwigzane z tym emocje,
Sciste wplywaja, na jako$¢ naszego zycia i nasze
samopoczucie. Tym samym brzmigc negatywnie
- promuja chorobeg, brzmigc optymistycznie
- uzdrawiaja nas i utrzymuja w doskonalej
kondycji 1 zdrowiu, do po6znej starosci.

Dennis P. Kimbro powiedziat kiedys, ze:

»Zycie do 10% tego, co nam sie przytrafia...
i 90% tego, jak na to reagujemy...”

Kiedy zdamy sobie sprawe z tego, jak potezna
moc na zdrowie naszego ciala majg nasze mysli,

nigdy wigcej nie pomyslimy negatywnie.

10
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Dlaczego u wielu ludzi beztroskie barwy zycia
blakng, a w ich miejsce wchodzi pelny obaw
niepokoj, Igk 1 strach przed przysztoscig?

Z wiekiem ilo§¢ probleméw do rozwigzania
rosnie, a czltowiek doroslejac nabiera coraz
wiecej sklonnosci, do wyrazania negatywnego
stosunku. Kiedy jest nam dobrze, wygodnie
1 jesteSmy zadowoleni, czesto tego nie
doceniamy, nie potrafimy cieszy¢ si¢ tym
1 dzickowa¢ wszechswiatowi z rados$cia, za to, CO
mamy. Niezadowolenie jest  silniejszym
uczuciem niz zadowolenie. Cztowiek moze by¢
szczesliwy z tego, co posiada w kazdej chwili.
Jednak jego niezadowolenie wzrasta, kiedy
skupia si¢ na rzeczach materialnych 1 zada od
Swiata coraz wigcej 1 wiecej. Wymagania takiej
osoby rosng, a on staje si¢ coraz bardziej
niewdzieczny, bo nie otrzymuje tego, czego
pragnie. Swiat czgsto nie nadgza
z zaspokojeniem potrzeb takiej o0soby,

11
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a roszczeniowiec zaczyna mie¢ powazne
pretensje. Widzi wtedy $wiat, jako zty
i niesprawiedliwy. Swiat nie daje mu
wszystkiego, czego on chce. W ten wysitek
cztowiek wkilada calego siebie i z calg swoja
duszg. Podswiadomo$¢ pracuje na to mocno,
programujac si¢ na niezadowolenie.

Jesli  zatozymy, ze SWIAT JEST
ZWIERCIADLEM, to nie pozostaje mu nic
innego jak odpowiedzie¢ na  Zyczenia
niezadowolonego czlowieka, zareagowaé i daé
mu to, czego pragnie w swoim umysle.
Wszechswiat jak bajkowy Dzin z basni
,Cudowna lampa Alladyna”, moéwiac: ,,Jak
zechcesz moj drogi Pani, bedzie jak mowisz”,
spelnia  zyczenie cztlowieka. W rezultacie
rzeczywistos¢, jako zwierciadlane odbicie
podswiadomych mysli wewnatrz cztowieka,
zmienia sI¢ ha coraz gorszg Ww Swiecie
zewnetrznym.

12
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Swoim negatywnym stosunkiem, cztowiek
sam zamalowuje warstwe swojej rzeczywistosci
ciemnymi barwami. Nie wazne, co czlowiek
mysli - wazne, o czym i jakie emocje sg z tym
zwigzane. Im bardziej nie podoba si¢
cztowiekowi odbicie, tym bardziej o tym mysli,
poglebiajac  swoje potozenie 1 problemy.
Czlowiek zatroskany jest tym, co go nie
zadawala. Negatywne przezycia jak trauma,
wladaja jego uwaga. Mysli o tym, czego nie chce
1 nie chce tego, o czym wilasnie mysli. Tym
czasem rzeczywisto$¢ wcigga go coraz bardziej
w bagno lub w ruchome piaski. Wszyscy ze
swoimi negatywnymi mys$lami, stopniowo
wchodzg do mrocznej rzeczywistosci.

W ten sposob tworzy si¢ ,,bledne kolo” jak
karuzela, zaplatanie mysli jak labirynt, do
ktorego w ten wilasnie sposdb, czlowiek ten
nieswiadomie wchodzi sam. Nieswiadomos¢
jest wtedy, kiedy czlowiek nie chce spotkaé sie

13
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twarza w twarz ze swoja rzeczywistoscia i nie
chce dostrzega¢ popetlianych btedow. Kiedy
cztowiek pograza sie dalej w swojej grze, nie
pozwala sobie spojrze¢ na rzeczywistos$¢ szeroko
z roli obserwatora i obiektywnie. Zawg¢za sfere
postrzegania 1 stawia przed sobg zastone¢. Kiedy
popetia tego typu bledy, dziwi si¢ im
w konsekwencji 1 nie rozumie, dlaczego co$
zrobit 1 gdzie miat oczy?

Taka che¢  ucieczki  przed  grozaca
rzeczywistoscig, zmusza strusia do schowania
glowy w piasek, a cztowieka do odgrodzenia sie¢
od Swiata zewnetrznego: , Zostawcie mnie
W spokoju, niczego nie chce”. Z uwagi na fakt,
ze nie moze on znikna¢, cztowiek albo wchodzi
w nalogi, albo w nadmierng prace, poniewaz
swiadomos$¢ jest zablokowana przez strach
| reakcja zostaje zwolniona tak, jakby na
oczach zawisla opaska. Tak wlasnie wsciektosc,
che¢ zemsty, zal czy nienawiS¢, przestaniajg

14
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zrozumienie, prowadzace do uzdrowienia
sytuacji 1 cztowieka. Pograzony w grze cztowiek,
niczego nie widzi 1 nie styszy, zachowujac si¢ jak
Slepa kura”, a raczej jak ,sSlepa furia”.
To wlasnie strach i wscieklo$¢ sg skrajnymi
przejawami nieSwiadomosci realiow
rzeczywistosci Swiata, na zewnatrz nas.

Wszystko wymaga naszej decyzji - to, jakie
sg nasze emocje i mysli, ich kierunek i ich rodzaj.

Tym czasem zwierciadlo nie uwzglednia i nie
segreguje tego, czego chcemy lub nie chcemy.
Ono odbija wszystko z powrotem w naszym
kierunku. Wysylany obraz wraca do nas jak
bumerang.

Kiedy cztowiek wiecznie niesie ze sobg to, co
jest dla niego nie do przyjecia 1 nie moze
pogodzi¢ si¢ z jaka$ sytuacja, W wyniku tego
zachodzi moc przyciagania. Dlatego biedni

15
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staja si¢ jeszcze biedniejsi, a bogaci jeszcze
bogatsi.

Jesli chcesz osiggaé w zZyciu poczucie
radosci, szczes$cia i mitosci, jesli chcesz, aby
spotykata ci¢ cata kaskada przyjemnych zdarzen,
przygotuj sie na to. Od tej chwili zacznij trzymac
swoje mysli i emocje pod kontrolg. Kontrola jest
skierowana tylko na to, by nie zanurzaé si¢
w rzeczach negatywnych, tylko na ich podstawie,
bioragc je za wyzwanie, wyobraza¢ sobie
pozytywne rozwigzania 1 sprzyjajace
scenariusze. Dalej nalezy wpusci¢ je do swojej
wyobrazni a tym samym do swojego zycia, dac¢
sobie na nie zgode 1 przyjac je calym sercem.
Co to oznacza dla Ciebie?

Nie nalezy robi¢ nic na sitg, wbrew sobie.
Nie nalezy narzuca¢ Swiatu swojego scenariusza,
w ktory podswiadomie nie wierzysz 1 masz
watpliwosci, co do niego, ze si¢ ziSci.

16
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Pomysl, czego chcesz, na co dajesz sobie
pozwolenie i zadecyduj o tym, ze tak witasnie
bedzie, bo dokladnie taki obraz widzisz
W swojej wyobrazni.

Dopus$¢ mozliwos$¢ spetnienia si¢ tego wariantu
rzeczywistosci, jaki  kreujesz = Swiadomie
w wyobrazni 1 pozwol sobie go mie¢. Kiedy
jeste$ Swiadomy, zaczynasz obserwowac to, co
dzieje si¢ w Twoim wnetrzu 1 na zewnatrz.
Swiadomo$é uzdrawia sytuacie. W wyniku
nawyku kontroli swoich mys$li 1 emocji oraz
przeksztatcania ich na pozytywne wyzwania,
z czasem automatyzujesz swoOj umyst tak, jak
podczas nauki jazdy samochodem. Wtedy
nabywamy automatycznych nawykoéw zmiany
biegdw, pedatéw stopu czy hamulca lub gazu
1 kierunkowskazow, bez kontroli 1 zastanawiania
si¢ nad nimi. Z czasem przestajesz by¢ pod
kontrola wlasnego umyshu a stajesz si¢
swiadomym obserwatorem. Dlaczego?

17
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Bo $§wiadomos¢ to nie ciggla kontrola, a raczej to
obserwacja.

Jesli faktycznie cztowiek chce zmienié
1 ulepszy¢ swoje zycie, to kazde negatywne
podejscie do danego faktu =z przesztosci,
powinien on zastgpi¢ pozytywng dominantg, np.:

»Moj swiat wybiera dla mnie
wszystko, co najlepsze i broni mnie.
Swiat wychodzi mi na przeciw
i wie jak si¢ o0 mnie troszczyc¢.”

Kiedy przestaniesz ,walczy¢ ze $wiatem”
o miejsce pod stoncem, kiedy zrozumiesz, ze
miejsca jest dos¢ dla wszystkich 1 wszystko
zalezy tylko od tego, czy sobie na to pozwolisz,
dostaniesz to, czego chcesz. Stanie si¢ tak tylko
wtedy, kiedy dusza i umyst b¢dg w zgodzie, co
do tego i1 nie bedzie wsrod nich konfliktu.
Niezaleznie od tego, co by si¢ dziato, wszystko

18
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przeksztalcaj w rzeczy 1 wydarzenia pozytywne.
Skupiaj uwage na tym, co chcesz mie¢ Pomysl,
ze tam gdzies, ktos rozkoszuje si¢ swoim zyciem
1 ma wszystko tak jak chce: podroze, jachty,
luksusowe hotele, domy, drogie samochody,
rodzing i to, czego jego dusza zapragnie.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Zyjemy tak jak o tym myslimy, tak jak
myslimy o swoim bycie. Tym czasem
zwierciadto potwierdza ten fakt: ,, Wlasnie tak
Zyje” 1 coraz bardziej umacnia zawarto$¢ tego
obrazu. w naszych myslach. Skupiajac uwage na
tym, czego chcesz, z czasem uksztattujesz sobie
coraz  bardziej przytulng  rzeczywistosc.
Z pewnoscig przy tym poczujesz przyplyw
energii, gdyz zaczniesz samodzielnie stwarzaé
sw@j los. Biorac odpowiedzialnos¢ za swaj los,
WYCHODZISZ NA WOLNOSC z okopéw
niewoli i wlasnych barier!

19
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Zrob fitness dla swojego umyshu

Warto, teraz poc¢wiczy¢ swiadomy umyst,
koncentrujac si¢ na pozytywnych emocjach.
Wtedy to, poprzez oczy, bedzie si¢ usmiechaé
cala nasza dusza, przepelmiona radoscia zycia
i jego picknem, pokazujac innym nasze
wnetrze, a nie tylko poprzez pokazywanie
samego ciata. Albowiem cialo, przybiera
niekiedy rézne formy i rozmiary, a w dodatku
starzeje si¢. Lecz dusza zawsze moze
pozostawaé moda i radosna, jak dziecko.

Pigkno w nas, to czynienie wokot dobra.
Tworzmy RAZEM  pozytywng  energie.
Czynienie dobrostanu to dobro — czynnos$c
w schronisku dla zwierzat, w domu dziecka,
w domu ztotej jesieni, w hospicjum, w nauczaniu
kogos, jak picknie zy¢. Dostrzegajmy drugiego
cztowieka po prostu w dniu codziennym i dajmy

20
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mu swojg uwazno$¢, wyshuchajmy jego historii,
pochylmy si¢ nad jego losem.

To przypomina mi historie mezczyzny, ktory
dzieh w dzien odwiedzat swoja chorg na
Alzheimera zon¢ w Domu Staros$ci. Jego Zona
juz go nie poznawata.

Pewnego dnia pielggniarka zapytata go, po co
wlasciwie odwiedza on swojg zon¢ tak czesto.
Przeciez ona 1 tak go nie rozpoznaje.
Odpowiedziat, ze dla niego to nie ma zadnego
znaczenia. Najwazniejsze jest, ze to on pamigta,
kim ona byla dla niego i kim jest nadal.
Pamigtal pierwsze ich spotkanie, pierwsza
randke 1 pierwszy pocatunek.

Pierwszy romantyczny pocatunek a pdzniej
drugi, trzeci oraz kolejne, nadajg sens naszemu
zyciU 1 sprawiaja, ze wydaje si¢ nam ono pigkne.

21
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Pigkno, to pocatunek dziecka na twoim policzku,
kiedy masz szczeScie 1 jestes rodzicem.
A pdzniej, kiedy jeste§ wybrancem losu
1 dozywasz czasow, gdy to stajesz si¢ babcig lub
dziadkiem... I kiedy Twoje dzieci, a poOzniej
wnuki, splatajg Ci rece na szyi 1 mocno przytulaja
si¢ do Ciebie.

I nigdy nie wiesz, co bedzie, catujac na do
widzenia swoich bliskich, czy dane ci bedzie
jeszcze kiedys, pocatowac te osobe kolejny raz.

Caluj zawsze tak, jakby to miat by¢ ten ostatni
raz. Porzadnie caluj 1 przytulaj, a nie byle jak!

Nie warto czeka¢ na nastgpne wecielenie, czy
lepszy moment. Nastepnego wcielenia moze nie
by¢ lub jesli bedzie — mozesz by¢ juz kims innym
w innej roli. Teraz, tutaj jest najlepszy moment
ze wszystkich, bo jedyny, jaki istnieje!

22
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»Koniec 7 bylejakoscig!” — jak mawiata Ewa
Foley. To wszystko jest bardzo wazne, gdyz w
tym codziennym zyciu, kiedy rano wstajemy
I w pospiechu szykujemy si¢ do pracy,
odwozimy dzieci do przedszkola czy szkoly,
zaciggamy i splacamy kredyty, robimy zakupy,
szykujemy kolacje itd., po prostu mozna si¢
zagubi¢, mozna zatraci¢ Swoja tozsamos¢.
W tym wirze, mozna zatracic siebie.

Pigkno to umiejetnos¢ tulenie  si¢
z czulo$cig, mitoscig i z zaufaniem do siebie,
wzajemnie do innych istot (np. kota czy psa) oraz
do Swiata. Dzien bez czulego przytulenia
I otulenia siebie miloscia, to dzien stracony.
Warto pamigtaé, ze nic nie jest NA ZAWSZE |
nic nie jest oczywiste. Nasze zZycie jest wieczna
niespodzianka i tajemnicg. Czas uswiadomié
sobie, ze na ich kreacje to wlasnie MY sami
mamy najwiekszy wplyw.
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