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Oqud siegam pamiecia, zawsze interesowala mnie duchowa sfera zy-
cia. Gdy zetknelam si¢ z terminem ,o$wiecenie”, od razu wiedziatam, ze
to stan ducha, ktéry chee osiggnaé. Pozostato tylko dowiedzie sie, jak to
zrobi¢. Na przestrzeni lat prébowatam wielu sposobéw, majacych mnie
do oswiecenia doprowadzi¢. Poczawszy od pracy z wahadetkiem, przez
karty runiczne, numerologi¢, podréze szamanskie, indiariska saune, re-
gresing, hipnozg, joge, po rézne odmiany medytacji. Testowatam na so-
bie kazda metafizyczng praktyke, o jakiej si¢ dowiedzialam. Jednak pew-
nego dnia zrozumiatam, ze o o$wiecenie weale nie trzeba walczy¢; ze jest
czyms bliskim i dostgpnym na wyciagniecie reki.

W swoim zyciu, jak chyba kazdy, doswiadczytam wielu trudnych prze-
zy¢. Wysztam za maz, po czym przezylam rozwéd. Sama wychowy-
watam dzieci. Pochowalam siostre. Zycie osobiste przyniosto mi wiele
bolesnych doswiadczen, na ktére reagowatam zachowaniami autode-
strukcyjnymi. Topitam smutki w alkoholu lub zajadatam stodyczami.
Prébujac cos zmienié, podejmowatam kolejne dziatania i ponositam ko-
lejne porazki. Lecz w pewnym momencie dojrzalam do zmian. Nauczy-
tam si¢ wycigga¢ wnioski z wlasnych doswiadczeri i oceniaé, co jest dla

mnie korzystne, a co mnie tylko niszczy.
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Z zawodu jestem masazystka i trenerka osobistg. Kocham ludzi. Uwiel-
biam z nimi pracowa¢ i stucha¢ opowiesci o ich zyciu. Dostrzegam w in-
nych piekno i odczuwam ich cierpienie. Lubie takze dzieli¢ si¢ swoimi
dos$wiadczeniami i wiedza, dzigki ktérej mozemy uczynic zycie lepszym.
O tym, czy jestesmy zadowoleni z Zycia, bez watpienia decyduje kom-
fort psychiczny. Jednak, starajac si¢ sprosta¢ trudnym wymaganiom co-
dziennosci, bardzo tatwo gubimy wewngtrzny kompas. Stajemy sie ofia-
rami coraz szybszego tempa zycia, zapominajac po drodze, kim jestesmy
i co tak naprawdg jest wazne. Zamartwiamy sie i przejmujemy efekta-
mi naszych dziatan, prébujemy zmanipulowac rzeczywistos¢, by czuc sie
w niej pewnie i bezpiecznie. Spieszymy si¢ coraz bardziej i stajemy sie
mistrzami wielozadaniowosci. Za to coraz trudniej nam zwolni¢ i do-
ceni¢ proste zyciowe przyjemnosci, czas spedzony z rodzing lub przyja-
ciélmi, czy madrze zadbac o siebie.

A wystarczy poswigci¢ jedynie pie¢ minut kazdego ranka — przy kawie,
$niadaniu, czy w drodze na pierwsze spotkanie — aby spokojnie przy-
pomnie¢ sobie, co jest dla nas w zyciu wazne. Chwila refleksji kazdego
dnia naprawde moze spowodowad, ze zycie stanie si¢ lepsze. Niniejsza
ksigzka jest narzedziem, ktére pomoze wam wprowadzi¢ ten zwyczaj
w codzienng rutyne. Mam nadziejg, ze tak, jak dla mnie pomocne byto
jej napisanie, tak wy odniesiecie korzysci z lektury.

Codzienne inspiracje sa tak skonstruowane, aby fatwo bylo z nich korzy-
sta¢. Zawierajg wiele praktycznych wskazéwek, ktérych stosowanie po-
prawia jako$¢ zycia. To ksigzka dla os6b cheacych zy¢ swiadomie. Kazdy
zwpiséw ma konkretny cel: zainspirowa¢ do podejmowania trafniejszych
decyzji, zatrzymania si¢ na chwile w codziennej gonitwie, kwestionowa-
nia ograniczajacych nas przekonan, uwierzenia we wlasne mozliwosci,
radosci z zycia, zaprzestania umartwiania si¢ czy do realizacji marzeri.
Kazdy wpis podsumowuje tatwa do zapamietania afirmacja. Mozecie ja
sobie zapisa¢ lub po cichu powtarza¢ w ciggu dnia. Aby najpetniej od-
nies$¢ do swojego zycia dany przekaz, proponuje, aby koricowa afirmacja

towarzyszyta wam przez caly dzien jako dyskretne echo porannej lektury.



Moja wiedza o zyciu pochodzi z do$wiadczenia — mojego oraz innych.
Bardzo sig ciesze, ze mogg si¢ nig na kartach tej ksigzki z wami podzie-
li¢. Mam nadzieje, ze okaze si¢ dla was uzyteczna i pomoze wam zmie-
ni¢ zycie na lepsze.



Twoje serce jest pebne nasion gotowych, by wykietkowac.

- MORIHEI UESHIBA

Uwielbiam méc zaczaé coé od nowa. Uwielbiam cykliczno$¢ zycia.
I uwielbiam fakt, ze kazdej nocy podczas snu czysci si¢ nasz rejestr emo-
cjonalnych i fizycznych doznan, dzigki czemu co rano mozemy zmienié
rutyne postepowania i inaczej odbierac to, co nas spotyka. Jesli dodat-
kowo wezmiemy pod uwagg, ze to pierwszy dzien roku, to okaze sie, ze
mamy podwéjng okazje, by zaczaé wszystko od nowa.

Swigtujmy Nowy Rok! Zobowigzmy si¢ do lepszego zachowania i wigk-
szej uwaznosci. Pamietajmy, ze duze zmiany wymagaja czasu, a poje-
dyncze potkniecia i niepowodzenia nie powinny nas martwi¢ ani po-
wodowa¢ rezygnacji z dazenia do wyznaczonego celu. Podnosmy sie

po kazdym upadku. Zaczynajmy od nowa tyle razy, ile to konieczne.

Kazdy dzieri to nowy poczqtek. Moge zmienic sposéb
widzenia Swiata, traktowania siebie i innych oraz swoje reakcje.
Kazdego dnia moge zmieniac zycie na lepsze.



Twoje przekonania sq oknem, przez ktdre patrzysz na Swiat.
lgamigtaj, by zawsze by%o czyste, inaczej nigdy nie ujrzysz swiata.

- ALAN ALDA

Budujemy nasz $wiat w oparciu o rézne zalozenia. Zaktadamy, ze za-
wsze bedziemy zdrowi; ze jednym warto ufaé, a innym nie; ze nasi ro-
dzice odejda przed nami, a nasze dzieci beda rozwaznie podejmowaé
zyciowe decyzje. Gdy spojrzymy szczerze na nasze zycie, z latwoscia
dostrzezemy, jak gleboko zakorzenione s3 w nas niektére przekonania.
Jak wigc mamy sobie poradzi¢, gdy w realnym Zyciu nasz caly system za-
tozen i przekonan legnie w gruzach? Kazdego z nas moze spotkac co$
nieoczekiwanego. Niespodziewane wydarzenia w naszym zyciu sprzy-
jaja wprowadzaniu wigkszych zmian. Zamiast wiec narzekad, ze zycie
nie uktada si¢ po naszej mysli, spéjrzmy na nowe okolicznosci z zacieka-
wieniem i zastanéwmy sie, co dobrego moga wnie$¢ w nasze zycie. Do-
strzezmy, ze wlasnie otwieraja si¢ przed nami nieznane wczesniej moz-
liwosci i czerpmy rados¢ z odkrywania nowych przestrzeni zycia.

Gdy nadejdzie wlasciwy moment,
bez zalu roxstang si¢ ze swoimi przekonaniami.



W,

Szanuj sam siebie, a inni tez bedg cie szanowali.

- KONFUCJUSZ

Czy umiemy by¢ dla siebie samych najlepszymi przyjaciétmi? Czy moze
czesciej bywamy swoimi najwigkszymi wrogami? Czy czgsto zdarza nam
si¢ traktowac siebie okrutniej i gorzej, niz potraktowalibysmy kogokol-
wiek innego i czué, ze wlasnie na to zastugujemy? Czy przypadkiem
wybaczenie sobie wlasnych bledéw nie jest ostatnia rzecza, do ktérej
byliby$my sklonni? Czy moze notorycznie biczujemy si¢ wyrzutami su-
mienia, ze powinni$my byli wiedzie¢ lepiej, zrobi¢ cos lepiej, i w ogdle
by¢ lepsi we wszystkim?

To, ze tak postgpowalismy i postepujemy do dzis, weale nie znaczy, ze tak
ma by¢ juz zawsze. Sprébujmy zaryzykowac i dostrzec pozytywne stro-
ny swojej osobowosci; tego, co i jak robimy. Nie wahajmy si¢ podejmo-
wac nowych wyzwan i starajmy si¢ odkry¢ swoje talenty. Trafiliémy na ten
$wiat nieprzypadkowo i z pewnoscig mamy wiele do zaoferowania. Pa-
trzmy wokét z usmiechem i radoscig i szukajmy we wszystkim dobrych
stron. Polubmy siebie za t¢ odmiang i nie osgdzajmy zbyt surowo.

Przestaje si¢ krzywdzic i szanuje siebie.
Staram sig byc dla siebie swoim najlepszym przyjacielem.
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Hle co lubig robic najbardziej — to Iic*.

- A.A. MILNE

Jeéli czujesz przytloczenie nadmiarem obowigzkéw lub masz watpliwosci
jak postapié, ,nicnierobienie”jest na to najlepszym lekarstwem. Po prostu
zatrzymaj si¢ na chwile i ponownie ustal list¢ priorytetéw. Wiasnie nicnie-
robienie pomoze ci uporac si¢ z konsternacja, rozmemlaniem, zdenerwo-
waniem czy wyczerpaniem. Wpadamy w kierat bez sensownego powodu
—do dzialania popycha nas jedynie wola spelnienia mozolnego obowiaz-
ku. Wlasciwe odpowiedzi na wazne kwestie odnajdziemy w odpoczynku
od dzialania, a nie w zmuszaniu si¢, by pracowaé coraz wigcej i szybciej.
Gdy juz si¢ pozbierasz, mozesz ponownie zaczaé dziata¢ — powoli i ze spo-
kojem. Nicnierobienie moze potrwa¢ godzine, kilka dni lub dluzej. Do-
wiesz si¢, jak dlugo, gdy ponownie bedziesz gotéw do dzialania. Zanim to
nastapi, zyj najprosciej jak mozna, az przestaniesz odczuwac presje i ustapi
konsternacja, zyskasz jasny obraz sytuacji i pewno$¢, jaki powinien by¢ na-
stepny krok. Kiedy tak si¢ stanie, mozesz ponownie przystapi¢ do dziatania.

Gdy czuje wypalenie i frustracje, powstrzymuje sie
od dziatania i czekam, az powrdcq spokdj i pewnosc.
* A.A Milne,Chatka Puchatka, przet. 1. Tuwim, wydawnictwo Nasza Ksiegarnia, Warszawa 1986.
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Delektuj sie nieznanym.

- DAVID McCALLUM

Jako cywilizacja mamy tendencj¢ do gromadzenia nadmiaréw. W biegu
juz nie tylko jemy — w biegu mija cale nasze zycie. Przepelniamy kalen-
darz i zotadki. Brakuje nam czasu na wyciszenie i refleksje. Nie docenia-
my rzeczy, przez ktére pedzimy w pospiechu, by dotrzeé do kolejnej. Jeste-
$my niecierpliwi. Ilekolwiek bysmy mieli, wcigz chcemy wiecej. Cheemy,
chcemy, chcemy. A gdy dostajemy od zycia co$ naprawde cennego, nie
jesteSmy nawet w stanie tego daru zauwazy¢. Przez zachtanno$¢ nie do-
strzegamy sytuacji, ktére moglyby okaza¢ si¢ dobrodziejstwem i wyba-
wieniem. Nasza uwaga zawsze jest gdzie indziej. Nie umiemy smakowaé
i delektowac si¢, zachlannie i bez zastanowienia pochtaniamy, byle wigcej.
Cofnijmy si¢ i zwolnijmy. Delektujmy si¢ kazdym krokiem, jaki stawiamy
na $ciezce zycia i uwaznie obserwujmy otaczajaca rzeczywisto$¢. Sma-
kujmy, czujmy, patrzmy i stuchajmy swiadomie i uwaznie. Oto i caly se-
kret odczuwania przyjemnosci: nie prébujmy mie¢ wiecej wszystkiego;
bardziej zapelnione dni czy zasobniejsze konta, lecz uwaznie przezywaj-
my codziennosé, pozostajac soba.

Przestaje zyc w pospiechu i delektuje si¢ kazdym dniem.



Drzez trudy do gwiazd.

- SENEKA

Nasze zdolnosci przystosowawcze s3 zdumiewajace. Zycie przynosi nam
czasem do$wiadczenia tak trudne, ze dalsza egzystencja wydaje si¢ nie-
mozliwa. Sadzimy, ze doznany bdl pozostanie w nas na zawsze, ze nie
damy rady przez niego przej$¢ lub go przezwycigzy¢ —lecz w koricu jed-
nak okazuje si¢... ze dajemy rade. Przez cale Zycie uczymy sie, jak sobie
radzi¢ z cierpieniem, zamozno$cig lub bieds, agresja innych, ze $miercia
i z narodzinami. Przezyte doswiadczenia stajg si¢ cz¢scig nas. Wehla-
niamy je w giab duszy.

Zyjac $wiadomie, z kazdej sytuacji mozemy wyciagna¢ korzysé. Kazda
wzbogaca nasze zyciowe doswiadczenie i przyczynia si¢ do duchowego
rozwoju. Stajemy si¢ coraz madrzejsi. Z czasem uczymy sie, jak z cierpie-
nia uczynié¢ element wzbogacajacy dusze. I to moze by¢ klucz do szczg-
sliwego zycia: swiadomie przezywajmy kazda sytuacje i z kazdego do-
$wiadczenia wyciagajmy nauke.

Kazde zyciowe doswiadczenie na swdj sposéb mnie wzbogaca.
Pokonywanie trudnosci to rozwdj.
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I'lie jestes doskonala i masz wiele wad. e i tak jestes pigkna.

- AMY BLOOM

Czy cos$ by si¢ stalo, gdyby$my przestali si¢ Sciga¢ z wzorcami pigkna
i doskonatosci? Albo gdybysmy poczuli si¢ pickni i doskonali tacy, ja-
kimi jesteSmy teraz? A jesli naprawde jestesmy piekni i doskonali, ale
stracimy cale Zycie na réwnaniu do powszechnie obowigzujacych stan-
dardéw i od tego, czy uda nam si¢ je doscignaé, uzaleznimy poczucie
wlasnej wartosci? W migdzyczasie ciggle si¢ krytykujac za najmniejsza,
mniej lub bardziej wyimaginowang skaze? Czy naprawde warto przez
cale zycie czu¢ do siebie odraze i pogarde; sadzié, ze nie zastugujemy na
milos¢ i szacunek, dopdki nie staniemy si¢ lepsi i tadniejsi? I calte zycie
spedzi¢ na udowadnianiu sobie, ze mamy jakas wartos¢? Naprawde go-
towi jesteSmy poswigcic caly swéj czas, majatek i energie na poprawia-
nie trapigcych nas niedoskonatosci? To przeciez wielki wysitek. Kazdy
z nas chcialby co§ w sobie poprawic.

Ale co si¢ stanie, gdy okaze si¢, ze nie byly nam potrzebne zadne po-
prawki? Co wtedy?

Cheg zmienic sposob postrzegania siebie.
Moje cialo jest pigkne i nie potrzebuje Zadnych poprawek.



mngd;zy stowem a czynem zuzywa si¢ wiele par butow.

- WLOSKIE PRZYSEOWIE

W zyciu zdarza si¢ czasem, ze mamy wspaniale plany i jestesmy prze-
konani, Ze ich realizacja przyniesie pewny — i oczywiscie wspanialy — re-
zultat. Przystepujemy do ich realizacji pelni wielkich nadziei i zapatu,
lecz na koniec okazuje si¢, ze wiele z naszych zamiaréw spelzlo na ni-
czym. Nasza przestrzen zyciowa wypelniajg nieuzywane przyrzady do
¢wiczen, nieprzeczytane ksigzki i ubrania, ktérych nigdy nie nosilismy.
Moze sprawy potoczylyby si¢ inaczej, gdybysmy nie podejmowali de-
cyzji pod wplywem impulsu i podchodzili do nich z wigkszg rozwaga.
Czgsto pod wplywem chwili podejmujemy zobowigzania, nie wiedzac
tak naprawde, do czego si¢ zobowigzujemy lub ewidentnie dla nas nie-
korzystne. Wiele 0s6b podejmuje w ten sposéb decyzje o malzenstwie,
przyjmuje pracg niezgodng z oczekiwaniami, czy godzi si¢ na inne sza-
leristwo. Wszystko chcemy mieé szybko, bezpodstawnie liczac na powo-
dzenie takich posunie¢, co jest raczej glupim, cho¢ do$¢ czestym zacho-
waniem. Zrobimy wszystko, by osiggna¢ natychmiastowy efekt, zamiast
si¢ zastanowid, czy jest nam do czegokolwiek potrzebny.

Przestaje podejmowac decyzje pod wplywem impulsu.
Zawsze najpierw rozwae ich skutki.
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Dodejmowanie decyzji nie jest trudne, gdy wiesz,

co jest dla ciebie wazne.

- ROY DISNEY

Przyjaciel poprosil mnie kiedys, bym wyobrazila sobie stét stojacy po-
miedzy mng a moim rozméwcg. To ¢wiczenie jest bardzo pomocne
zwlaszcza wtedy, gdy rozmowa obarczona jest duzym ladunkiem emo-
cji. Jakiekolwiek stowa wypowie méj rozméwea, laduja najpierw na wy-
imaginowanym stole, a ja mogg spokojnie im si¢ przyjrze¢ i pomysle¢, jak
naprawde chce odpowiedzie¢. Kierowane do mnie stowa moge zwrécié
rozméwey lub przyjac je i skonsumowaé, przetrawiajac na swéj sposéb
kazde z osobna. Moge si¢ nimi bawi¢, owijajac je wokét dioni i odlo-
zy¢ ponownie na stél. Moge je odrzuci¢ lub zostawi¢ na stole. Weale nie
musz¢ ich bra¢ do siebie. W kazdej chwili mogg zakoriczy¢ rozmowe
i odejs¢, pozostawiajac wypowiedziane stowa na stole.

Dla mnie najwazniejsze jest, ze wylacznie ode mnie zalezy, jak zareagu-
je na adresowang do mnie wypowiedz. Nawet jesli intencjg rozméwey
jest zrani¢ mnie, ja weale nie musz¢ poczuc si¢ zraniona.

Fakt, ze ktos mowi cos o mnie lub do mnie, nie oznacza,
Ze jest to prawda.
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[edyuym rozsqdnie zachowujgeym sig cztowiekiem jest moj krawiec;
=dejmuje miare za kazdym vazem, gdy do niego przychodze. Inni opiera-
ja swoje opinie na starych ocenach i oczekujq, ze sig do nich dostosuje.

- GEORGE BERNARD SHAW

Moje dzieci urodzity si¢ jako wezesniaki, sze$¢ tygodni przed wyznaczo-
nym terminem porodu, co czesto zdarza si¢ w przypadku blizniat. Batam
si¢ je kapac —byly takie malutkie. Pamietam, jakie byly w wieku pigciu, sze-
§ciu, dziesieciu czy trzynastu lat. Teraz to juz niemal dorosta mlodziez. Sa
inteligentne, silne i zaradne. Chetnie dzielg si¢ ze mng swoimi spostrze-
zeniami, radoscig, zmartwieniami i marzeniami. Niepostrzezenie prze-
byty droge od drobnych niemowlat do dojrzatych, dorostych ludzi. A ja
nigdy nie zauwazalam gwattownych zmian. To si¢ po prostu wydarzylo.

W ten sam sposéb zmienia si¢ wszystko wokél nas. Zachodzace zmiany
s3 zbyt subtelne, by zauwazy¢ je w momencie, kiedy maja miejsce. A na-
stepuja przez caly czas. Zmieniamy si¢ my i zmieniajg si¢ inni. To swo-

ista ewolucja, ktéra dzieje si¢ nieustannie.
Wiem, ze zmiana to powolny i nieustanny proces, choc pozornie

wszystko wydaje si¢ niexmienne. Wytrwale podgzam w obranym
kierunku i osiggne cel wczesniej, niz si¢ spodziewam.
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Kazdy cztowick, budynek czy instytucja

potmebuje solidnego ﬁmdamentu, by trwac.

- ELDER RUSSELL M. NELSON

W jakim stanie sg nasze fundamenty? Budujemy nasze Zycie w oparciu
o piach czy o skale? Jak gleboka jest nasza wiara? Wystarczajaco dba-
my o zdrowie? Jakim zasadom holdujemy? Czy przypadkiem nie zyje-
my cudzym zyciem? Czy wiemy, kim jesteSmy i znamy swoja warto$¢?
Jestesmy ze sobg szczerzy? Czy moze zyjemy w zaklamaniu?

Czy towarzyszy nam strach? Spodziewamy si¢ niedostatku czy bogac-
twa? Dreczy nas poczucie winy i wstydu czy wypelnia nas mito$¢ i chec¢
wybaczania? Jestesmy dla innych przyjacielscy? Kochajacy? Tolerancyj-
ni? Czy raczej widzimy wszystko w ciemnych barwach? Krytykujemy
wszystko wokét? Jestesmy snobami? Czy zyjemy madrze? Dobrze sy-
piamy? Postepujemy wlasciwie? Jak mogliby§my uczyni¢ nasze zycie
szczesliwszym?

Fundament naszego zycia jest bardzo wazny. To z niego wyrastamy. Je-
stesmy silni i mocni, czy moze nalezy odbudowa¢ podstawy?

Zastanowig si¢ nad fundamentem maojego Zycia.
Jesli konieczne okazq si¢ zmiany, wprowadze je.
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Dorzué swoje ego... Tylko wtedy zaznasz prawdziwego szezescia.

- SRI SATHYA SAI BABA

Gdy patrzymy na $wiat oczami ego, widzimy jedynie to, co powierz-
chowne. Jestesmy §lepi na lezaca glebiej prawde, ktérag mozna dostrzec
jedynie oczami serca i duszy. Wydaje si¢ nam, ze wiemy, co jest wazne
i kto jest naszym sprzymierzericem. Sadzimy, Ze jeste$my znacznie waz-
niejsi w zlym aspekcie tego stowa, niz rzeczywiscie ma to miejsce. Nie
jestesmy w stanie dostrzec prawdziwego znaczenia naszego Zycia — ta
zdolnos$¢ wyplywa z madrosci i intuicji oraz nieskoriczonej milosci do
otaczajjcego $wiata.

Gdy zaczniemy zy¢ uwaznie, nauczymy si¢ rozpoznawaé chwile, w kté-
rych steruje nami ego, i dowiemy sie, jak nie ulega¢ jego przebieglym
sztuczkom i manipulacjom. Dzi¢ki pracy nad sobg mozemy si¢ nauczy¢,
jak zy¢ w prawdzie. Jezeli tylko poswigcimy swéj czas i wysitek, moze-
my okielzna¢ ego. Mozemy znalez¢ sposéb, by by¢ naprawde wolnym.

Moje ego ciggle probuje mnie zwodzic. Ale moge
naucgyc sig rozpozxnawac putapke i nie dac w nig wciggngc.
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Lepiej zapalic swieczke niz przeklinac ciemnosc.

- CHINSKIE PRZYSELOWIE

To niesamowite, ze gdy czasem zycie uklada si¢ po naszej mysli, wszyst-
ko idzie gtadko, jestesmy radosni i szczgsliwi, nagle, zupelnie bez ostrze-
zenia, karta si¢ odwraca. Nieoczekiwanie odczuwamy smutek, towarzyszy
nam wiele negatywnych emocji. Doslownie jakby ktos nas ukamienowat,
ale nie sposdb okresli¢, kto i dlaczego. Stajemy sie wybuchowi, zwlasz-
cza wtedy, gdy jesteSmy zmeczeni lub glodni. Niewtasciwe stowa przy-
padkowo spotkanej osoby moga spowodowa¢, ze ponownie zaczniemy
uzala¢ si¢ nad sobg, powr6ca dawne urazy i leki. A wtedy zaczyna nisz-
czycielskie rzady emocjonalny chaos.

Nie jest fatwo by¢ czlowiekiem. Jezeli nie jesteSmy wystarczajaco czujni
i $wiadomi targajacych nami uczué, przypisujemy blahym drobiazgom
rangg wielkich probleméw. Droga do osiagniecia spokoju wiedzie przez
$wiadomos$¢ i uwage — caly czas musimy si¢ pilnowad, by nie pochlonat
nas calkowicie nurt codziennosci.

Wiem, jakie zdarzenia wyzwalajg we mnie negatywne emocje
i umiem nad nimi apanowac, zanim one opanujg mnie.
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Spmw dzisiaj komus przyjemmnosc, nie wsciubiajge nosa w jego Zycie.

- ANN LANDERS

Cresto zdarza nam si¢ wiedziec lepiej od samych zainteresowanych, jak
powinni postepowac; szczegdlnie gdy rzecz dotyczy naszych bliskich. Je-
§li wybrali styl Zycia inny niz nasze oczekiwania lub prébuja osiagac swoje
cele inaczej, niz zrobiliby$my to my, nie mozemy oprzec si¢ pokusie dora-
dzania. A gdy nasze dobre rady nie spotykaja si¢ z uznaniem i aprobata,
czujemy gorycz i uraz¢. Mozemy si¢ uwolni¢ od tych uczué, jedynie za-
przestajac osagdzania. Organizowanie komus zycia czy narzucanie sposo-
bu postgpowania nie jest naszg rolg. Czasem naprawdg lepiej sie wycofaé
izaufa¢ bliskiej osobie, ze sama znajdzie najlepsze dla siebie rozwiazanie.
Inni nie Zyja po to, by spelnia¢ nasze oczekiwania. Jezeli nie zaakceptu-
jemy tej prawdy, bezustannie b¢da towarzyszyly nam zawéd i rozczaro-
wanie. Zajmijmy si¢ swoimi sprawami i pozwélmy innym zy¢ tak, jak
chca. Nasze szczgécie naprawdg nie zalezy od tego, czy ludzie wokét
nas beda postepowac zgodnie z naszymi oczekiwaniami. Szczgscie wy-
nika z umiejetnosci odréznienia, czym nalezy si¢ martwié, a czym nie.

Pozwolg tym, ktorych kocham, samodzielnie wybrac
wlasng Zyciowgq droge. Dam im wolnosci okazg szacunek,
nie wtrqgcajgc si¢ w ich Zycie.
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