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Ciato, umyst i dusza — odzyskaj wewnetrzna harmonie!

« Dystans do wtasnych problemdw, czyli koniec z narzekaniem
« Prawdziwy spokéj ducha, czyli precz z lekami
«Mate co nieco, czyli drobne przyjemnosci na co dzier

Wewnetrzna harmonia to naturalny stan duszy, ciafa i umystu cztowieka. Wtasciwie wszyscy
powinnismy cieszyc sie nig bez ograniczen i korzystac z jej szerokiego dobroczynnego

wptywu na nasze zdrowie, powodzenie i jakos¢ zycia. Niestety, ten idealny stan w przypadku
zdecydowanej wiekszosci sfrustrowanych wspétczesnych ludzi wcigz pozostaje w sferze marzen.
Mato kto wie, ze osiggniecie rownowagi i zwiekszenie wtasnego potencjatu we wszystkich
sferach zycia zalezy gtéwnie od naszego wtasnego nastawienia, umiejetnosci sprawnego
omijania putapek zastawionych przez nasza psychike i stosowania wyprébowanych metod
radzenia sobie ze stresem. Jesli czujesz, ze Twoja radosc zycia gdzies sie rozptyneta, jesli

nie pamigtasz, kiedy ostatnio szczerze sie usmiates, po prostu przeczytaj te ksiazke!

Drugie wydanie poradnika autorstwa dwojga znakomitych autorow pozwoli Ci przezwyciezy¢
,obiektywne trudnosci”i odnalez¢ klucz do wewnetrznego spokoju. Dowiesz sie stad,

jak dbac o rézne aspekty swojego istnienia, by byto ono petne i radosne. Poznasz sposoby
uciszania wewnetrznego krytyka, dokfadnie przyjrzysz sie swoim problemom i ocenisz ich
wage, rozproszysz obawy blokujace Twoja inwencje. Nauczysz sie trzymac na wodzy emocje

i bez wyrzutéw sumienia sprawiac sobie drobne przyjemnosci. A ponadto, co najwazniejsze,
po lekturze tej ksiazki zdofasz zachowac spokéj i zimng krew w kazdych okolicznosciach.

Ta bezcenna wiedza z pewnoscig zaprocentuje w przysztosci!

« Ciafo, umyst, dusza

« 0d czeqo$ trzeba zacza¢ — zréb pierwszy krok

« Jak pozbyc¢ sie wewnetrznego krytyka — méw i stuchaj

«Jak szybko sie uspokoic i pozby¢ lekdw — odkryj wewnetrzng harmonie

« Btyskawiczne i wolniejsze metody zarzadzania emocjami — po prostu sie zrelaksuj
« Jak utrzymac spokoj niezaleznie od otoczenia — usmiechnij sie do ludzi

«Mate drobne przyjemnosci — znajdz rados¢ zycia

« 0dnajdz swéj wiasny wewnetrzny spokdj — odzyskaj réwnowage

Rozjasnij swoja przysztos¢!
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Jak nabraé dystansu
do swoich problemow
— otwOrz oczy

Z tego rozdziatu dowiesz sig:
e jak nabrac dystansu do swoich problemow,
e jak wzmocniC pozytywne uczucia 1 ostabic¢ negatywne,
e jak pozbyc sie raz na zawsze natretnych mysli,

e jak zacza¢ sie Smiac z tego, co wezesniej traktowales zbyt
powaznie.

Storice leniwie sunglo w kierunku horyzontu, polyskujgc ostrym wie-
czornym Swiattem dokladnie w szparze pomigdzy dwoma blokami.
Po czerwonym niebie plynely chmury gonione wiatrem, przybierajgc
rozne ksztalty. W oknach budynkdéw mienilo si¢ kolorowe, odbite od
tarczy stonecznej swiatto.

Obok, w parku, na malutkim skwerku posrodku blokowiska, zapo-
mnianym kawalkn miejskiej zieleni, na grzbiecie kamiennego wro-
belka siedziala dziewczynka z twarzqg zwrdcong w strong storica.
Agnes, bo tak wlasnie ma na imig nasza glowna bobaterka, lubita
tu przychodzié. Mogla sobie spokojnie odpoczqc i poczytal.

A miala bardzo nietypowe jak na nastolatke hobby: najbardziej ze
wszystkiego fascynowal jg ludzki umyst. Uzbierata juz pokazng bi-
blioteczke ksigzek na ten temat. Poczqwszy od starych teorii z po-
czqtkn wieku, skoriczywszy na nowym, zupelnie innym podejscin
do cztowieka i struktury jego mysli.



Droga do wewngtrznej réwnowagi, czyli jak wyluzowad i pozby¢ sig stresu

Wziela gleboki wdech nosem i nabrala w ptuca wieczornego, chtod-
nego powietrza. Pachnialo jesieniq. Z plecaka wygrzebala kolejng
ksigzke z cyklu Przezyj w miejskiej dzungli i jeszcze do tego za-
rob na tym kupe kasy 7 zaglebita si¢ w lekturze.

Byla uroczg nastoletnig dziewczyng, w wiekn, w ktorym dzieci myslg,
ze juz sq doroste, a dorosli, ze jeszcze sq dziecmi. Te wlasnie ,dzieci”
z politowaniem wowczas patrzg na dorostych, ktérzy z godnym po-
dziwu uporem traktujg je, jakby nie chcieli zanwazyd, ze ich cor-
kom dawno wurosty piersi, a synowie mowigq z basowym podzwie-
kiem i czesto rano zajmujq tazienke na poranne golenie.

Najciekawsze jest w tym jednak to, ze dorosli zachowujg si¢ tak,
jakby nigdy, ale to nigdy nie byli w tym wieku. Skutecznie usuneli
z pamigci swoj wlasny obraz, kiedy to musieli borykac sig z burzg
hormonéw i swoimi wlasnymi, czepiajgcymi sig starymi. No jasne,
lepiej takich rzeczy nie pamietac. Chociaz moze warto bytoby od
czasu do czasu poszukad w sobie chociaz szczqtkow dziecka, ktorym
sig bylo, po to, zeby jeszcze raz doswiadczyé prawdziwey, szczerej
dziecigce] otwartosci i prostolinijnosci, ktorej teraz czgsto im tak

bardzo brakuje.

Dzigki wiedzy, jakg wyczytala, Agnes osiggnela w szkole minimal-
nym naktadem pracy to, na co inne dzieci musiatly ciezko pracowac.
Miala rewelacyjne oceny, byla kapitanem druzyny siatkarskiej i naj-
popularniejszq dziewczynkg w szkole. A nawet jesli jeszcze nie naj-
popularniejszq, to z pewnoscig niedtugo nig bedzie. Czasami tylko
starzy dawali popalié. Ciggle im bylo malo, w szczegdlnosci mamie.
Nieustannie podnosita poprzeczke. Agnes rozumiata, ze mama chce
sie nig chwalic dokola, lecz czasami jakby wyczuwatla w niej chec
rywalizacji ze swojg wlasng corkq. Na szczgscie znalazta i na nig
skuteczne sposoby. Wiedziata, co powiedziec, zeby poczula si¢ do-
brze, no i zeby... przede wszystkim przestala si¢ czepiac. Niestety,
nie mozna zmienic drugiego cztowieka, wigc albo trzeba go zaak-
ceptowac takim, jakim jest, albo... dobrze wytresowac.

Bec!!!
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5. Jak nabraé dystansu do swoich probleméw — otwdrz oczy

— Ozez kurde, znown — powoli uniosta sie na rekach. — Zawsze,
jak si¢ zamysle, to spadam z tego cholernego wrobelka. Au! Kurcze!
— ustadla, rozmasowwujgc sobie plecy. — Moze powinnam sprawic
sobie jakies siodelko? — powiedziala do siebie i bynajmniej nie byt
to zart.

— Hi, bi, bi — nieopodal w krzakach ustyszata czyjs chichot.
Szybko zerwata si¢ na nogi i jednym susem wskoczyta w krzew dzi-
kiej rozy.

— Au, aj, aj! Kurde — to nie byt dobry pomyst, kolce powbijaly sie
jej w ubranie, drapigc rece i nogi. Szybkos¢ dziatania okazala sig
jednak owocna, bo trzymata za ubranie chlopca z przerazong ming,
ktory chyba zupetnie nie spodziewal sig takiego obrotu sytuacji.

— Mam cig, gowniarzu!
— Pusc¢, no co ty!

— Czego szpiegujeszé — popatrzyla na niego podejrzliwie. — Za-
raz, zaraz, ja cie znam, to ty jestes ten Militarmy Swir ze szkoty.
Pamigtam cig, tazites za mng, zanim posztam do liceum. Ja cig od-
ucze, gnojku, podgladania starszych — i zamachnela sig, zeby go
palngd w jego czarng czapke z napisem N.Y.P.D.

— Nie szpieguje, mam cos dla ciebie — zmruzyt oczy 1 wsungl sie
glebiej w kolnierz, oczekujac na uderzenie.

— Co? — Agnes stala z rekg w powietrzu.

— To — wyciggnql z kieszeni koperte i przycisngl jej do brzucha.
— Co to jest?

— Nie wiem, mam ci tylko to przekazac i tyle. Pus¢ mnie — zaczqt
sie szarpac.

— Zarty? Co tam jest?

— Mowitem, ze nie wiem.

Chwycita koperte, a on, korzystajgc z chwili jej nienwagi, szybko
wyrwat sig z uscisku i zaczqt uciekac.
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Droga do wewngtrznej réwnowagi, czyli jak wyluzowad i pozby¢ sig stresu

— Nie jestem zaden swir! — krzykngl i pobiegt miedzy bloki.
— St6j! — rzucita jeszcze, ale juz znikngt jej z oczu.

Byla ciekawa, co tam jest. Usiadla z powrotem na wrobelku. ,,Pewnie
znowu jakies wypociny domorostego wierszoklety ze szkoly, ktory sig
we mnie zakochal. Problem w tym, ze jest pewnie mlodszy ode mnie”
— usmiechnela sig do siebie. — W sumie to nawet mite” — juz
dawno nie miala cichego wielbiciela.

Chlopcy w jej wieku i starsi, przetadowani testosteronem, myslg tylko
o tym, zeby dotkngc jej piersi, a jesli juz sig pojawia jakis cichy wielbiciel,
okazuje sig, ze to chodzgca pierdola.

Potrzgsnela kopertg, byla za cigzka na liscik. Cos zabrzgczalo. , O, jakis
kreatywny — pomyslata — czyzby bizuteria? Ale zanim zobacze,
co to jest, pouktadam sobie w glowie, zeby wrdci¢ w odpowiednim
stanie do domu. Moze pomoze, jutro mam w koricu sprawdzian i pa-
sowatoby, zebym mogta si¢ do niego spokojnie pouczyc”.

A to juz nie bylo takie oczywiste.

Mama!

Mama, jak to mama, pewnie w dobrej wierze, bo jakzeby inaczej,
juz od wejscia zacznie jg wkurzad. Ma niesamowity dar narzekania
i zrzedzenia. Poza tym gdy si¢ dowie, ze dzisiaj znéw narozrabiala

w szkole, bedzie piekto.

Zacisnela piesci. ,Cholera, dlaczego tak zawsze jests”. Tylko sobie
o czyms takim pomysli, a juz zaczyna sig nakrecac. Ciato zaczyna
si¢ spinac, w gardle robi si¢ sucho, a przed oczami staje duzy, soczysty
i kolorowy obraz zrzedzgce] mamy.

»Okej. Wiesz, co robi¢” — powiedziala sobie w duchu.

Zamknela oczy i przyjrzala si¢ dokladniej scenie rozgrywajgce; sig
przed oczami jej wyobrazni. W odlegtosci jakichs dwdch metrow
w drzwiach do jej pokoju stata mama, krzyczqc i energicznie gestyku-
lwgc. Agnes nie styszata, co méwi, bo zawsze w takiej sytuacji za-
kladata ukradkiem stuchawki na uszy i poglasniata swojego iPoda.
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5. Jak nabraé dystansu do swoich probleméw — otwdrz oczy

Byt to duzy, wyrazisty, kolorowy obraz, a raczej film bez zadnej
ramy, jakby zawieszony w przestrzeni przed nig.

Najpierw w wyobrazni zmienita muzyke i puscita sobie swojg ulu-
biong piesi mitosnikéw pokoju, czyli stary szlagier Jobna Lennona
wImagine”.

Ten krok to niezbgdne minimum, zeby przynagmniej przestala sig juz
nakrecac.

Potem szybko zmniejszyta obraz do wielkosci znaczka pocztowego
i odsungla go daleko od siebie.

wUJf, juz czuje sig lepiej”.

Crato zaczglo si¢ odprezac i w ustach z powrotem pojawita sig slina.
Odsunela obraz jeszcze bardziej i zupetnie pozbawita go koloréw.
Po czym wyobrazita sobie, ze przykleja go superklejem na drugie
stronie ksigzyca. Sprawdzita, czy dobrze sig trzyma.

»Okej. Gotowe!” — napigcie zeszlo i wszystko wrdcito do normy,
spojrzata krdtko na swoje spocone dfonie, ktore zaciskala w piesci,
i wytarla je w spodnie. Czula sie zupetnie spokojnie. W petni zdy-
stansowana do problemu.

Moglaby nawet od razu wrécié do domu, no ale podobno moze by¢
jeszcze lepiej. Usmiechnela si¢ w duchu.

,No dobra, to co teraz?”

Przeszukiwala baze danych w swojej glowie, zeby znalezé cos na-
prawdg fajnego. Cos, co dziala natychmaast. Juz jakis czas temu wpa-
dla na to, ze gdy pouklada sobie w glowie jak w bibliotece, tatwiej
jest jej odszukac wspomnienia. Miala wigc swojg umystowg biblio-
teke z potkami, folderami, szufladami, wszystko bylo odpowiednio
ponazywane.

Orworzyta szuflade z napisem ,Megafajne” i przeglgdata wspomnie-
nia, poszukujgc najwlasciwszego. Byly tam rozne rzeczy, od wakacji,
poprzez chwile triumfu na boisku, do rzeczy, ktore uwielbiata jesc.
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Droga do wewngtrznej réwnowagi, czyli jak wyluzowad i pozby¢ sig stresu

O, jest... to jest sunuper” — na ogladanym przed sobg obrazie otwie-
rata pudeleczko, w ktdrym byl jej wymarzony... iPod. To bylo w jej
urodziny. Rano, zanim poszia do szkoty, podszedl do niej ojciec.

— No, widzg, ze w domu rosnie mi prawdziwa kobieta — powie-
dziat z usmiechem. — Przydatby sig jakis prezent z tej okazji, co?
— 1 zrobit jedng ze swoich smiesznych pytajgcych min z uniesiong
jedng brwig. Po czym wyciggnal z kieszeni pudeteczko i wreczyl je,
calujgc jg w czoto.

— To tak, zeby nie byto, ze starzy nie pamigtajq o twoich urodzi-
nach — puscit oko 1 wyszedt z domu.

Obraz ten byt bardzo blisko niej, niewielki i kolorowy. Powigkszyla
go wigc tak, ze musiala krecié glowg z zamknigtymi oczami, zeby mdc
go w calosci obejrzed, po czym wskoczyta w swoje ciato i uruchomita
calg scene, jednoczesnie jg rozjasniajgc i dodajgc zywszych koloréw.
To byto super! Czula si¢ naprawde fantastycznie.

— Yes!!! — krzyknela na glos i juz miata zeskoczyc¢ z wrébelka, zeby
w takim nastroju pobiec szybko do domu, gdy wjrzata w swojej dloni
koperte.

»No tak, cichy adorator”. Rozerwata papier i na kolana wypadto jej
cos srebrnego.

wA to co$” — chwycita za sznureczek i podniosta do oczu lekko ko-
tyszqcy sig medalion. Byt wielkosci sporej monety, zupelnie jak te wy-
dawane na specjalne okazje; widziala raz takqg ze statkiem i z gosciem
w hetmofonie. Mieszko I czy jakos tak. Na tym byty dwa smoki po
bokach drzewa, ktorego liscie przypominaly koniczyne. Wyglgdal
na stary 1 prawdziwy. Nie byl to na pewno jeden z tych, jakie dodaje
sie do miesigcznikow dla mlodziezy czy parn domu.

wKurcze, to wyglgda na wartosciowe” — pomimo miodego wicku
jak kazda kobieta miata nosa, szosty zmyst, jesli chodzi o bizuterie,
torebki, buty, i potrafila prawie natychmiast si¢ zorientowad, kiedy
widziata cos naprawde drogiego — a ten medalion z pewnoscig na

taki wyglgdal.
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5. Jak nabraé dystansu do swoich probleméw — otwdrz oczy

»Chyba nie bede go mogla zatrzymad. Jutro znajde tego, co mi to
dat, i mu zwrécg” — pomyslata z zalem, bo wisiorek bardzo jej sig
spodobat. Ale po chwili si¢ usmiechneta: ,No, ale to bedzie jutro, a na
razie, poniewaz mam dobry humor, to go sobie ponoszg” — chwycita
za sznurek i zatozyla medalion na szyje.

Dokladnie w chwili, gdy medalion dotkngl jej piersi, cos, jakby jakas
potezna sita, porwato jg w dét.

»O w mordg, znowu” — chwycila si¢ za glowe. Pomyslata, ze znow
stracila rownowage i wlasnie leci z wrébelka w kierunku trawnika,
zeby jeszcze raz wyringd tytkiem o ziemie. Tymczasem zamiast sig
zatrzymac, poczula jeszcze jedno silne szarpnigcie i to cos porwato
Ja w szalericzym tempie jeszcze glebiej.

— Aaal — krzyknela ze strachu. Otworzyta oczy. Wokoto niej wi-
rowato tysigce swiatet, w dzikim pedzie leciata szklistym tunelem
w glab ziemi.

Jak juz pisalismy wczeSniej, poznajesz swoj Swiat za pomocg zmy-
stow.

U wigkszosci ludzi dominujagcym zmystem jest wzrok — zyjemy
przeciez w kulturze obrazkowej, a telewizor 1 przekazywany przez
niego obraz jest zazwyczaj centralnym punktem w wigkszosci
domow. Kazda Twoja mysl tez ma postac obrazu — z domieszka
dzwieku 1 odczucia. Sprawdz to teraz! Pomysl o czyms, co lubisz
robié. I co sie dzieje? Gdzies w przestrzeni wokot Ciebie pojawia
si¢ obraz wySwietlany z glebi Twojego umystu. Jest gdzies umiesz-
czony, ma swoj wlasny ksztatt, kolorystyke, by¢ moze jest tam ja-
ki$ ruch... A teraz pomysl o czyms, czego nie lubisz robic, 1 zwrdé
uwage na to, jak ten obraz rozni si¢ od poprzedniego — nie tylko
ze wzgledu na samg tresé, ale takze na jego cechy — potozenie,
wielkosé, kolory... Ciekawe, prawda? Mozesz jeszcze tak poeks-
perymentowaé z innymi swoimi myslami — 1 mozesz nawet si¢
zdziwié, ze zyjesz w trOjwymiarowej przestrzeni i ze tyle miejsca
zajmuja Twoje mysli!
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Droga do wewngtrznej réwnowagi, czyli jak wyluzowad i pozby¢ sig stresu

Pewnie si¢ zastanawiasz, jak mozesz wykorzysta¢ te wiedze, aby
sie wyluzowaé?

Cwiczenie nr 1
Dzigki temu ¢wiczeniu dowiesz sig, jakg strukture majg Twoje mysli,
1 nauczysz sie ja opisywal. Kiedy bedziesz juz wiedzied, na co
warto zwracal uwage, bedzie Ci latwiej zarzgdza¢ swoimi my-
slami.
Pomysl teraz o czyms, co nazywasz problemem. I zwr6¢ uwage na
obraz, ktory pojawit si¢ w Twoim umysle.
Zauwaz:

e Gdzie on sie znajduje w przestrzeni wokot Ciebie?

o W jakiej jest odlegtosci?

e Jaki ma ksztalt 1 jakie s3 jego wymiary?

e Czy jest kolorowy?

e Czy jest to obraz plaski, czy trojwymiarowy?

Jak bardzo jest wyrazny?

Czy jest to film, czy zdjecie?

Czy ogladasz te sytuacje swoimi oczami, czy tez patrzysz na
siebie z boku?

e Czy jest jeszcze co$ charakterystycznego dla tego obrazu
— na przyklad sposob oswietlenia czy kontrast?

I zapamietaj ten obraz, bo bedziesz jeszcze nad nim pracowac.
Teraz popatrz na niego jeszcze raz 1 sprawdz, jak si¢ czujesz.

Dalej niefajnie? Nastepne ¢wiczenie pomoze Ci to zmienic!
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5. Jak nabraé dystansu do swoich probleméw — otwdrz oczy

Cwiczenie nr 2
Dzigki temu ¢wiczeniu dowiesz sie, jak ostabia¢ negatywne uczucia.

Kiedy juz sie tego nauczysz, bedzie Ci fatwiej zdystansowac sie do
swoich problemow 1 bedziesz mogt skuteczniej sobie z nimi radzic.
Negatywne uczucia sprawiaja bowiem, ze trudno jest znalez¢ sku-
teczne rozwigzanie — znasz pewnie taky sytuacje: odbywasz stre-
sujacg rozmowe 1 trudno jest Ci znalez¢ celne riposty, nie wspo-
minajac nawet o prostych odpowiedziach. A zaraz po zakonczeniu
tej rozmowy przychodzi Ci do glowy milion whasciwych sformu-
lowan. Znasz to pewnie doskonale, prawda?

Zatem jak to zmienic?
Wrdé do swojej mysli o problemie 1 teraz sprawdz, jak Twoje ne-
gatywne uczucie maleje, gdy:

e przenosisz ten obraz w dot;

e odsuwasz go od siebie jak najdalej;

e zmniejszasz go do rozmiar6w znaczka pocztowego;

e sprawiasz, ze jest w kolorze szarym;

® zamazujesz tresc;

e widzisz go jako zdjecie — najlepiej w sepii;

e patrzysz na siebie w tej sytuacji z boku.
A teraz dodaj do siebie te wszystkie zmiany, ktore zmniejszaty ne-
gatywne uczucie — wiekszosci ludzi wystarczy odsunac obraz,
pomniejszy¢ go 1 zmienié na czarno-biate zdjecie, na ktorym ogla-
daja siebie. O ile lepiej si¢ teraz czujesz?
Tak mozesz robi¢ ze wszystkimi swoimi myslami, ktore wywotuja
w Tobie negatywne uczucia, 1 po prostu wyluzowac!
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Droga do wewngtrznej réwnowagi, czyli jak wyluzowad i pozby¢ sig stresu

Cwiczenie nr 3
Dzigki temu ¢wiczeniu dowiesz sie, jak zupelie bez powodu po-
czuc sie o niebo lepiej.
Bardzo rzadko ludziom zdarza si¢ mysle¢ o przyjemnych rzeczach,
a przeciez takie mysli powoduja, ze cztowiek czuje sie lepie;.
A zatem warto to robic.
Pomysl teraz o czyms przyjemnym, czyms, co lubisz, i zwro¢ uwa-
ge na uczucie, ktore pojawia sie w Twoim ciele. I znow skup sie na
strukturze obrazu — gdzie jest polozony, jakie ma wymiary, kolo-
rystyke, glebie, czy pojawia sie¢ w nim ruch, czy ogladasz go swoimi
oczami?
A teraz pobaw si¢ tym obrazem.
Sprawdz, co sie dzieje z Twoimi uczuciami, gdy:

e przesuwasz obraz na wprost Twoich oczu;

e przyblizasz go;

¢ powigkszasz do rozmiaréw panoramy od sufitu do podlogi;

e nadajesz mu kolorow 1 wyrazistosci;

® sprawiasz, ze jest jaSniejszy;

e wprawiasz go w ruch;

e zaczynasz go ogladac swoimi oczami, tak jakbys byl w tej

sytuacji!

Teraz sprawdz, o ile lepiej si¢ czujesz. A przeciez w Twoim otocze-
niu nic sie nie zmienito. Jedyne, co zostalo zmienione, to struktura
Twoich mysli. Tymczasem tak wielu ludzi uwaza, ze potrzebuje
czego$ lub kogos, zeby poczu sie lepiej! Ty wlasnie masz za sobg
pierwszy krok do tego, zeby stac sie osobg wyluzowang i zadowo-

long zupetnie bez powodu.

Zdarzajg sie takie mysli, ktorych dobrze byloby sie pozby¢ raz na
zawsze. Jak to zrobi¢? W tym pomoze Ci kolejne ¢wiczenie.

52



5. Jak nabraé dystansu do swoich probleméw — otwdrz oczy

Cwiczenie nr 4

Wyobraz sobie, ze gdzies w przestrzeni wokot Ciebie znajduje sie
taki mentalny kosz na $mieci; wygodnie jest go umiescié po lewej
stronie u dotu; niech wyglada jak normalny kosz — taki zamykany
z klapka na gorze — choc nie jest to zwykty kosz: wszystko, co do
niego wrzucisz, zniknie z Twoich mysli na stale. Zniknie takze z te-
go kosza, poniewaz mozna sobie dodatkowo wyobrazic, ze bez-
posrednio z niego wszystko idzie do srodka Ziemi, a tam spala sie
w jej jadrze na popidl. I za kazdym razem, gdy tylko pojawi si¢
jakas mysl, ktora powoduje negatywne odczucia, mozesz wrzucié
ja do tego kosza; mozesz to robi¢ tylko w swojej wyobrazni, albo
tez mozesz wyobrazic sobie, ze chwytasz w dlon dang mysl 1 wrzu-
casz ja do kosza.

To technika szczegdlnie uzyteczna, kiedy masz jakies mysli, ktore
nie cheg zniknac z Twojej glowy — teraz po prostu mozesz je wy-
rzuci¢ do kosza 1 wyobraziC sobie, jak spalajg sie w srodku Ziemi;
w przypadku mysli, ktore powracaja, moze byc¢ konieczne kilku-
krotne powtdrzenie tej techniki, jednak gdy bedziesz postepowac
konsekwentnie, mozesz si¢ ich pozby¢ na zawsze. Na szczescie
umyst szybko si¢ uczy (wystarczy siedem powtorzen, zeby powstat
nawyk) 1 zawsze dazy do stanu przyjemnosci, wiec wystarczy kon-
sekwentnie przez siedem dni wrzuca¢ dang negatywng mysl do
kosza i Twdj umyst nauczy sie, ze jej po prostu juz nie chcesz.
To takie proste, prawda?

Dobrze jest rowniez, zarzadzajac swoimi mySlami, pamietac o jed-
nej z naszych zasad — baw sie tym! Czy wiesz, ze jednym z po-
wodow, dla ktorych niektore mysli wywoluja negatywne uczucia,
jest to, ze traktujemy je zbyt powaznie? Jak to zmieni¢? W tym
pomoze Ci kolejne éwiczenie.
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Cwiczenie nr 5

Kiedy pojawi sie jakas mysl, do ktorej przydatoby sie wiecej dy-
stansu 1 ktorej nie trzeba traktowal nader powaznie, mozesz so-
bie wyobrazi¢ po prostu $mieszng ramke wokol niej. To mogg by¢
jakie§ zabawne dodatki — rogi, skrzydetka, wzory w dziwaczne
postacie — albo cos, co Cie bawi — ulubiony kabareciarz, postac
z kreskowki, zwierzatko — cokolwiek, co traktujesz lekko i z roz-
bawieniem. Przetestuj to teraz i sprawdz, o ile inaczej sie czujesz,
ogladajac te mysl w takim otoczeniu. Zabawne, prawda?

Ludzie, kiedy chcg zmienié obrazy swoich mysli, zazwyczaj zmie-
niajg tres¢ — to, o czym mysla. My przedstawilismy Ci sposoby
na zmiang struktury — to tak naprawde sprawia, ze zmieniajg sie
Twoje uczucia. Zaprezentowane tu techniki sg niezwykle sku-
teczne — wystarczy po prostu zaczaC je stosowal 1 wybrac te,
ktore okazg sie najskuteczniejsze.
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Rozjasnij swojq przysztosc!

Wewngtrzna harmonia to naturalny stan duszy, ciala i umystu czlowicka. Whasciwie
wszyscy powinniémy cieszy¢ si¢ nig bez ograniczen i korzystaé z jej szerokiego dobroczyn-
nego wplywu na nasze zdrowie, powodzenie i jako$¢ Zycia. Niestety, ten idealny stan
w przypadku zdecydowanej wickszodei sfrustrowanych wspélezesnych ludzi weiaz
pozostaje w sferze marzeni. Malo kro wie, e osiggnigeie réwnowagi i zwickszenie whasnego
potencjatu we wszystkich sferach zycia zaleiy gléwnie od naszego whasnego nastawienia,
umiejetnoéci sprawnego omijania putapek zastawionych przez naszq psychike i stosowania
wyprébowanych metod radzenia sobie ze stresem. Jefli czujesz, ze Twoja radoéé iycia
gdzies si¢ rozplynela, jesli nie pamietasz, kiedy ostatnio szczerze sie¢ uSmiale$, po prostu
przeczytaj t¢ ksiazke!

Drugie wydanie poradnika autorstwa dwojga znakomitych autoréw pozwoli Ci
przezwyciezy¢ ,obicktywne trudnosci” i odnalei¢ klucz do wewnetrznego spokoju. Do-
wiesz si¢ stad, jak dba¢ o réine aspekty swojego istnienia, by bylo ono pelne i radosne.
Poznasz sposoby uciszania wewnetrznego krytyka, dokladnie przyjrzysz sie swoim pro-
blemom i ocenisz ich wage, rozproszysz obawy blokujace Twoja inwencj¢. Nauczysz si¢
trzymaé na wodzy emocje i bez wyrzutdw sumienia sprawiac sobie drobne przyjemnosci.
A ponadro, co najwainiejsze, po lekrurze tej ksiazki zdolasz zachowaé spokdj i zimna krew
w kaidych okolicznoéciach. Ta bezcenna wiedza z pewnoscig zaprocentuje w przysziodci!

A5

Ciato, umyst, dusza
Od czegos trzeba zaczqé — zrdb pierwszy krok
Jak pozbyé sig wewngtrznego krytyka — méw i stuchaj

Jak szybko si¢ uspokoié i pozbyé lekdw

odkryj wewnetreng harinonie

Btyskawiczne i wolniejsze metody zarzqdzania
emocjami — po prostu sig zrelaksuj

Jak utrzymac spokdj niezaleznie od otoczenia
— usmiechnij sig do ludzi

Mate drobne prayjemnoici — znajdé radosé zycia
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