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PODZIEKOWANIA

Niewyrazona wdziecznosc nikomu nie stuzy.

- G. B. STERN

Chcialabym podzigkowac Angeli Wix za bycie mojg in-
spiracja w tym projekcie. Nie powstatby bez jej wizji
i bezustannego wsparcia. Dzigkuje wszystkim w Llewellyn
Publications za che¢ powotania Sztuki dobrych nawykéw do
zycia. Dziekuje mojemu mezowi, Gruffowi, za jego nieustaja-
ca mitos¢, gotowos¢ do dyskutowania o wszelkich mozliwych
pomystach i filozoficznych wywodoéw, ktore zapoczatkowata
moja ksiazka, oraz za olbrzymie zaufanie poktadane w moja
prace. Byt to dla mnie o$wiecajacy i bezcenny proces, a ja
jestem niezmiernie wdzi¢czna i na zawsze odmieniona dzieki
doswiadczeniu zwigzanemu ze stworzeniem tej ksiazki.
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Celem tej ksigzki nie jest zapewnianie porad me-
dycznych ani zastepowanie porad medycznych
i metod leczenia osobistego lekarza. Czytelnikom
zaleca sie konsultacje ze specjalistami odnosnie do
sposobow leczenia problemow zdrowotnych. Ani
wydawca, ani autor nie ponosza odpowiedzialnosci
za mozliwe konsekwencje wigzace sie z zastoso-
waniem metod leczenia, czynnosci i wypetnieniem
instrukgcji, o ktorych czytelnik dowiedziat sie z ksigzki.



Niech wytrwatosc bedzie twoim motorem,
a nadzieja palivem.

- H. JACKSON BROWN, JR

D osztam do wniosku, ktérego mocno sie trzymam, ze gdy
jesteSsmy sktonni wzia¢ odpowiedzialno$¢ za dokonanie
zmian w naszym zyciu, nasz potencjal staje sie niewyczer-
pany. Mamy zdolnos¢ do robienia stopniowych postepow
we wszystkich dziedzinach zycia. Kazde wydarzenie moze
przyczynic sie do naszego rozwoju i wejscia na wyzszy po-
ziom zrozumienia, zadowolenia i tego, co ma nadejsc.
Problem z nieakceptowaniem odpowiedzialnosci za nas
samych polega na tym, ze czujemy si¢ bezradni, a to z kolei
czyni nas chciwymi i zachtannymi. Rozwija roszczeniowg
mentalnos¢. Nie zdajemy sobie sprawy z naszej umiejetnosci
wykazywania cierpliwosci i zaufania, wigc przepychamy sie
do przodu i domagamy si¢ swojego udziatu jako pierwsi lub
zadamy wigcej, niz mozemy otrzymac. Ludzie napotkani na
naszej drodze robia doktadnie to samo. Wszyscy rozpychamy
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si¢ fokciami, probujac dotrze¢ na miejsce jako pierwsi, bez
wzgledu na to, co owo ,miejsce” ma reprezentowac.

Gdy zachowujemy si¢ w ten sposéb, nie wierzymy w czas
ani w to, ze wszystkiego dla wszystkich wystarczy, ani ze my
sami jesteSmy wystarczajacy. JesteSmy ptytcy i oszalali z za-
dzy. Nasze potrzeby sa pilne i nie obchodzi nas, kogo zra-
nimy, aby je zaspokoi¢. Utrzymywanie takiego nastawienia
nie ma zadnego sensu, a nasz brak satysfakcji przeradza sie
w bledne koto. Prébujemy wyszarpac dla siebie mozliwie jak
najwiecej, nie okazujac innym mitosci ani wspotczucia. By¢
moze wydajemy pieniadze, ktérych nie mamy, zeby zmienic
wewnetrzne uczucie izolacji. Objadamy si¢ lub skaczemy od
jednego pustego zwiazku do drugiego. A wszystko dlatego,
ze nie chcemy zaakceptowac tkwiacej w nas boskiej iskry
i mocy wlasnego wewnetrznego Swiatla. W rezultacie nasze
problemy sa w gléwnej mierze wytworem niewiary we wtasne
mozliwosci i w zdolno$¢ do wzigcia odpowiedzialnosci za
stan naszego zycia.

JesteSmy niezréwnani we wzajemnym obwinianiu si¢.
Obwiniamy rodzicéw, nasze wychowanie, prace i szeféw.
Obwiniamy swdj stan finansowy. Obwiniamy bytych me-
z0w, byte zony, obecnych mez6w i obecne zony. Nauczyciela
z trzeciej klasy i starego przyjaciela. Obwiniamy niestraw-
nos¢, korki na ulicach, pogode - wszystko, co nawinie sie pod
reke, pod warunkiem ze zdejmuje z nas ciezar odpowiedzial-
nosci. Wyciagamy reke i kreslimy wyimaginowany dystans.
Oto rzeczy odpowiedzialne za nasze niezadowolenie. Gdyby
wygladaty inaczej, bylibySmy szczesliwi. To one sa winne
naszej niedoli. Czyzby?

By¢ moze nie. By¢ moze nasze nieszczg¢scia istnieja tyl-
ko w nas samych - w naszym sposobie postrzegania, nasta-
wieniu, systemie pogladow. Jesli tak, to Swietnie, poniewaz
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jesteSmy w stanie to zmienic¢! Oto filozofia kryjaca sie w tej
ksigzce. Moja nadzieja jest zainspirowanie ciebie czytelni-
ku, aby$ upomniat sie¢ o swoje szczescie poprzez zmienienie
tego, co szwankuje w twoim zyciu. Mozna tego dokonac
przez wprowadzenie poprawek do twoich nawykéw i punktu
widzenia.

Nauczytam sie tego na podstawie wlasnego doswiadcze-
nia. Jako mtoda kobieta zmagatam sie z uzalezniajacymi
i kompulsywnymi zachowaniami. Bytlam ,zachtanna” do
granic mozliwosci. Siegatam po wszystko, co mogto uczynic
mnie szcz¢$liwa. Czasami ogarnialy mnie wybuchy krot-
kotrwalej euforii, ale nic, z czym miatam do czynienia, nie
potrafito uczyni¢ mnie szcze¢s$liwa. Tkwitam w blednym
kole bezustannych poszukiwan i czutam si¢ catkiem pusta
w Srodku.

W koricu siggnetam emocjonalnego i fizycznego dna.
Moje zadze i zachtannos$¢ doprowadzity mnie do bankru-
ctwa w kazdym mozliwym aspekcie, a moje zycie catkiem
wymbknelo si¢ spod kontroli. Dotarfam do punktu, w ktérym
musiatam by¢ ze soba szczera i wykazac sie checia dokonania
zmian lub ulec samozagladzie. Miatam wybor: byt to punkt
zwrotny. Mogtam wyrwac si¢ z btednego kota wyparcia rze-
czywistosci, przejac¢ wladze nad balaganem, ktéry narobitam,
i wydostacd si¢ z tego bagna, albo kontynuowac dalszy upadek
na dno. Dzigki odwadze i pomocy wybratam to pierwsze.
Wtedy wszystko si¢ odmienito.

Jednak szczerosc¢ jest niewygodna. Musialam przyjrzec
si¢ z bliska swojemu mrocznemu zyciu. Musialam dostrzec
tkwiace we mnie dysfunkcje, chorobe i cate poklady ogra-
niczajacych mnie przekonan. To byla najtrudniejsza rzecz,
jaka musiatam zrobic¢ w zyciu, poniewaz moje ego nie mogto
mnie juz dtuzej chronic.
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Bytam kompletnie naga. Pozory zniknely bez §ladu. Sta-
fam sie calkiem bezbronna i sktonna do zmian. Znajdujac
sie w tym delikatnym stanie, odkrytam, ze nieoczekiwanie
udalo mi si¢ uwolnic¢ od catego falszu. Bytam soba: pet-
na niedoskonato$ci, ale nie samotna. Zrozumiatam, ze ci,
ktérzy przezyli to samo i znajdowali si¢ na dalszym eta-
pie zycia, mogli pomo6c mi w odnalezieniu wtasnej drogi.
I tak jak ja mogltam skorzysta¢ z ich pomocy, tak mam
nadzieje, ze ta ksiazka okaze si¢ dla ciebie réwnie dobrym
przewodnikiem.

Uwazam, ze proces samopoznania jest najwazniejsza
rzecza, ktéra musimy dokonad na przestrzeni calego zycia.
Wyruszenie w t¢ podr6z moze by¢ niepokojace i nietatwe,
ale wierze, ze to, co odkrywamy na koricu, nie jest wcale
mrocznym i przerazajacym widmem, a istota sktadajaca si¢
z jasnego Swiatla i czystej mitosci. A mimo to strach przed
nieznanym wigzi nas za zastona, ktora sami stworzyliSmy.
Nie mamy dostepu do witasnej wielkosci. Pozwalamy, aby
okreslaty nas nasze btedne przekonania, mechanizmy obron-
ne i niezdrowe nawyki.

Ta ksiazka jest dla tych, ktérzy maja odwage spojrzec za
zastong, zbadac gtebie wlasnego istnienia i zy¢ pelnia zycia
- wies¢ nie szara i nudna egzystencije, lecz cudowne, tetniace
energia, pelne barw zycie! Co$ takiego wymaga wysitku. Wy-
maga wiary w to, co mozliwe, checi do zdobycia sie na szcze-
ro$¢ oraz odwagi do wprowadzenia zmian. Zycie w o§wiece-
niu wymaga wytrwatosci, pracowitosci i autorefleksji. Jesli
chcesz wyzwolic si¢ spod jarzma ograniczeni, zachecam cig,
abys juz dzi$ podjat decyzje o zrobieniu wszystkiego, co ko-
nieczne do osiagnigcia tego celu.

Przez pigtnascie lat bytam trenerem osobistym i masa-
zystka, miatam wigc okazje¢ pracowac z r6znymi ludZzmi
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demonstrujacymi r6zne nastawienia. Pracowatam nad ich
ciatami, dietami i problemami w zyciu. Bytam swiadkiem
i sama doswiadczytam porazek, pokazéw dumy, fatszywej
skromnosci i strachu pod kazda postacia. W réwnej mie-
rze mialam okazje obserwowac i doswiadczy¢ absolutnej
szczeroSci, odwagi i potegi mitosci. Zostalam wtajemniczona
w niewiarygodny rozwdj i zmiany, jakie zaszty w niektérych
moich klientach, oraz stagnacje i brak jakichkolwiek zmian
w stanie zycia innych. Réznica tkwi w nastawieniu ludzi, ich
pogladach i checi podjecia dziatania. Ta ksigzka i podr6z nie
sa dla sceptykéw ani cynikow. Sg dla tych, ktérzy nie boja
sie ciezkiej pracy potrzebnej do rozwoju.

Sztuka dobrych nawykow zostala stworzona na podstawie
czterech duchowych zasad: szczerosci, sSwiadomosci, checi
dziatania i uznania. I podczas gdy te zasady maja ogoélne
zastosowanie w odniesieniu do naszego samopoczucia, to
jedno bardziej niz inne jest zwigzane z kazdym gtéwnym
tematem. Wypracowywanie dobrych nawykéw w odnie-
sieniu do naszego zdrowia jest zwigzane zwtlaszcza z nasza
zdolnosciag do bycia szczerym. Doswiadczenie mitosci wiaze
sie ze stopniem naszej gotowosci. Nasza postawa wiaze sig
ze Swiadomoscia, a dobrobyt bierze si¢ z uznania.

Kolejnos¢ gtéwnych zagadnien jest zgodna z kierunkiem
kazdego rozdziatu i ogélnym zatozeniem ksiazki, przyczynia-
jac sie do powstania postepu w postepie, zupetnie jak w przy-
padku lalek matrioszek. Aby zmieni¢ nawyki, trzeba wejs¢ na
ewolucyjna droge, ktora bierze swéj poczatek ze szczerosci,
przechodzi przez chec dziatania i Swiadomos¢, a koniczy na
uznaniu. Zatwoscia zauwazysz, ze kazde ¢wiczenie jest zwia-
zane 7 jedna z czterech zasad i ze pierwsza zasada z kazdej
sekcji jest szczeros¢, a ostatnia uznanie. Wedlug mojej tezy,
jesli wykorzysta si¢ te zasady w sugerowany sposob, mozna
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cieszy¢ si¢ poczuciem sity i kontroli nad problematycznymi
kwestiami w zyciu.

W rezultacie, jesli naprawde wykorzystasz wiedze zawarta
w tej ksiazce, bedziesz uczestniczyt w ¢wiczeniach i zaan-
gazujesz sie aktywnie w proces czytania, rozwazania oraz
autorefleksji, wyniesiesz z tego same korzysci. Sztuka dobrych
nawykow nie stuzy rozrywce, cho¢ moze by¢ zabawna. Zosta-
fa napisana jako przewodnik, rodzaj mapy prowadzacej ku
zdrowiu i zyciowej satysfakcji. Jednak spogladanie na mape
to nie to samo, co uzywanie jej w praktyce. Nawet system
nawigacyjny GPS nie przyda si¢ nam, jesli nie bedziemy
wypelnia¢ podanych wskazéwek.

Zachecam cig do czytania ksigzki z dlugopisem w dtoni.
Podkreslaj, r6b notatki, zapelniaj pola i zaliczaj ¢wiczenia!l
Albo, jesli wolisz, zréb to wszystko droga elektroniczna, ale
nie ograniczaj si¢ do zwyklego przeczytania stron. Cho-
dzi o to, zeby znalez¢ spos6b na wcielenie sugerowanych
koncepcji w zycie, zeby$ mégt odnies¢ same korzysci. Ta
ksiazka ma cel, a twoim celem jako czytelnika jest poczucie
sie lepiej, niz kiedykolwiek sadzites, ze bedzie to mozliwe.
To catkiem proste, ale nietatwe, aby rozwinac¢ swiadomosc¢,
pokonac ograniczajgce ci¢ przekonania i zaakceptowac bo-
gactwo, ktoére masz w sobie.

To my odgrywamy kluczowa - najwazniejsza role - dla ilo-
$ci szczegscia, ktorego doswiadczamy. Wymaga konkretnego
nastawienia, ktore nie bierze sie z posiadania idealnego ciala,
idealnego kochanka czy wygranej na loterii. Bycie szczesli-
wym lub nieszczesliwym nie zalezy od tego, jak skutecznie
Scigamy sie z czasem ani jak wiele udaje sie nam osiagnac.
To rezultat zywienia szacunku dla tego, co ma znaczenie,
i demonstrowanie tego w naszym zachowaniu i podejsciu
do zycia.
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Oto poczatek podrézy przez zdrowie, mitos¢, obecnosc
i dobrobyt. Obejmuje zastosowanie umiejetnosci i wyobraz-
ni, fuzji praktycznego z tym, co duchowe, oraz pogodzenie
zasad duchowych z konkretnymi czynami. Oto Sztuka do-
brych nawykow. Odwr6c strone i zachowaj otwarty umyst.
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Wejrzyj w samego siebie.

- DEEPAK CHOPRA

a czeS¢ ksiazki jest podzielona na dwa rozdziaty. Roz-
—|—dzia1 pierwszy, zatytutowany ,Szczeros¢, Swiadomosc,
nastawienie i jedzenie”, stuzy jako oprawa, tto dla dalszych
tresci. Dzieki dyskusji i proponowanym ¢wiczeniom prze-
nosimy swiadomos¢ do obecnego punktu w naszym zyciu
w odniesieniu do zdrowia. Przygladamy sie wszystkiemu
zuwaga ijesteSmy szczerzy. Zastanawiamy sig, jak dotarliSmy
do miejsca, w ktérym obecnie si¢ znajdujemy, i ustalamy,
czy jesteSmy szczesliwi, bedac tu, czy tez pragniemy czegos
lepszego - o ile w ogéle wierzymy w to, ze zastugujemy na
co$ lepszego. Wyciszamy si¢ i koncentrujemy. Zastanawia-
my sie nad naszymi celami i nad tym, w ktérym kierunku
pragniemy podazy¢.

W rozdziale drugim, zatytulowanym ,Przemiana szczero-
$ci w zdrowie jako nawyk”, zabieramy si¢ do dziatania, i to
dostownie. Podejmujemy odpowiednie kroki, aby zmienic
sposob, w jaki doswiadczamy wtasnego ciata, naszego zdro-
wia i dobrego samopoczucia. Tworzymy nowe wzorce zacho-
wania w celu polepszenia jakosci naszych codziennych zajec
i zastanawiamy sie nad rola, jaka odgrywaja w naszym zyciu
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¢wiczenia. Odnajdujemy duchowe podstawy pozwalajace
zachowac¢ nam otwarty umyst, pomagajace w wykonywaniu
¢wiczen ruchowych, dbaniu o jako$¢ pozywienia oraz do-
brego snu. Zaczynamy od zdrowia, poniewaz to najbardziej
oczywista dziedzina, w ktérej ujawniaja sie nasze nawyki.
Dzigki poczynieniu odpowiednich zmian w tym obszarze,
pozytywne rezultaty sq widoczne niemal od razu.



ROZDZIAL |

SZCZEROSC,
SWIADOMOSC,
NASTAWIENIE [ JEDZENIE

Lekka kolacja, dobry sen i piekny poranek

czesto czynity bohatera z tego samego cztowieka,
ktory skutkiem niestrawnosci, nieprzespanej nocy
i deszczowego poranka okazat sie tchorzem.

- LORD CHESTERFIELD

drowie to temat rzeka, o ktérym mozna napisac i o kto-

rym napisano juz cale tomy. Nie jestem lekarzem i nie
mam kwalifikacji potrzebnych do wypisywania recept. Mam
jednak kwalifikacje do tego, aby podzieli¢ si¢ swoimi po-
gladami i doswiadczeniem. Dzi¢ki ponad pigtnastu latom
pracy w sektorze zdrowia i fitnessu i obraniu wtasnej drogi
moja perspektywa ma zastosowanie, zwlaszcza ze wiaze sie
z konkretnym tematem tej ksiazki.

Istnieje wiele aspektéw zdrowia, nad ktérymi mamy zni-
koma kontrole: geny, podatnos¢ i nadwrazliwos$¢ na alergie,
zaburzenie rownowagi chemicznej, atletyzm i koordynacija,
a takze cata grupa dodatkowych czynnikéw i choréb natury
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fizycznej. Mamy jednak zdolnos¢ do kontrolowania niekto-
rych elementéw sktadowych naszego zdrowia, z ktérych na-
stawienie oraz sposOb odzywiania znajduja si¢ na pierwszym
miejscu, a ktére stana si¢ glownym tematem tego rozdziatu.

Ogoblnie mowiac, nastawienie wielu z nas co do samodo-
skonalenia mozna okresli¢ jako podejscie w stylu , wszyst-
ko albo nic”. Przez jakis$ czas jesteSmy na ,dobrej drodze”,
a potem jakim$ cudem, nie wiedzac doktadnie, jak do tego
doszto, catkiem zbaczamy z kursu. Tryskamy optymizmem,
mamy pozytywne nastawienie, jesteSmy petni checi i gor-
liwi, dokonujemy Swietnych wyboréw zywnosciowych,
a potem, ogarnieci Swietym oburzeniem, zapominamy
o wszystkim, dogadzajac sobie w ekstremalny spos6b w kwe-
stii jedzenia i zaspokajania humoréw. Taka gwattowna wolta
nie prowadzi jednak do dobrego samopoczucia. Tym, co
z biegiem czasu do niego prowadzi, jest stata i podtrzymy-
wana réwnowaga.

Ta rownowaga jest jednak mniej oczywista, niz sie wydaje.
Nie jest idealnym stanem, w ktérym wszystko jest réwne.
Wymaga nieustannych poprawek i stalego skupienia. Wyob-
raZ sobie akrobate. Nigdy nie tkwi w bezruchu. Nawet jesli
nie porusza si¢ do przodu, zmienia potozenie rgk, ugina
kolana i caly czas dokonuje drobnych zmian w pozycji, aby
utrzymad wyprostowana sylwetke i zachowac ,,réwnowage”.
Znam to doskonale ze swojej pracy na silowni. Zwig¢kszanie
naszej zdolnosci do utrzymania réwnowagi wymaga od nas,
abysmy zaryzykowali odrobine¢ dyskomfortu poprzez uczy-
nienie si¢ tymczasowo niestabilnymi. Czujemy si¢ roztrze-
sieni i niepewni. Chwiejemy sie w przéd i w tyl, prébujac
utrzymac si¢ na okragtej, miekkiej powierzchni, na jedne;j
nodze, lub wykonujgc jakie$ inne ¢wiczenie. Pragniemy je-
dynie wréci¢ na twardy grunt.
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Jedynym sposobem na poprawienie naszej rownowagi
jest dopuszczenie do siebie owej niestabilnosci. Cwiczymy
to w krétkich seriach. Pierwszego dnia chwiejemy si¢ przez
dziesie¢ sekund, drugiego przez dwadziesScia. Uczymy si¢
przyzwyczajac¢ do niestabilnosci i ciaggtego poprawiania po-
zycji. Powoli budujemy nowe, stabilizujace mie$nie. Zanim
si¢ obejrzymy, potrafimy juz sta¢ wygodnie przez dtugi czas
na ruchomej powierzchni i wykonywac wszelkiego rodzaju
ruchy. A potem podnosimy poprzeczke. Zwiekszamy stopiert
trudnosci o kolejne poziomy, a nasz balans staje si¢ coraz lep-
szy. Tak to wyglada na sitowni, i tak samo wyglada to w zyciu.

Nie poczynimy jednak zadnych wysitkéw stuzacych po-
lepszeniu naszej rtéwnowagi, jesli nie bedziemy miec Swia-
domosci, ze w ogoble potrzebna jest nam jakas poprawa, wiec
najpierw musimy by¢ szczerzy wobec samych siebie. Musimy
przyznac, ze rownowaga w naszym zyciu zostata zachwiana
i Ze nie odczuwamy juz zadnej satysfakcji, zanim przystapimy
do naprawiania wszystkiego. Jednak uczciwos¢ wobec siebie,
podobnie jak réwnowaga, jest dos¢ skomplikowana. Nasz
sposob myslenia zaSmiecaja wyobrazenia, nostalgia i narze-
kanie. Styszymy jedynie to, i wlasnie to prowadzi nas przez
zycie. GdybySmy jednak nauczyli si¢, jak oddzieli¢ ziarno od
plew, wszystko statoby si¢ latwiejsze. WiedzielibySmy, z czym
doktadnie mamy do czynienia i od czego zaczac.

To ¢wiczenie doprowadzi cie do osobistej prawdy przez pro-
ces redukcji i uproszczenia. Zacznij od swobodnego strumie-
nia mysli. Rozwaz je i stopniowo odrzucaj, az dotrzesz do
wiasciwej osobistej szczerosci. Bedziesz potrzebowat otéwka
lub dlugopisu, jakiego$ notatnika (ktérego mozesz uzywac

29



do konca lektury) oraz kilku minut niczym niezaktéconego
czasu. Jesli wolisz pisa¢ dziennik online, postuz si¢ swoim
komputerem i iPadem. Stowo , dziennik” moze odnosic si¢
do dowolnie wybranej metody. Cwiczenie polega na napi-
saniu trzech krétkich wypowiedzi:

* Pierwsza moze skladac sie zwielu zdan i zawierac nie-
co szczegOtow na temat tego, co méwisz sobie w przy-
padku trudnosci, z ktérymi si¢ zmagasz, zwigzanych
z konkretnym aspektem twojej diety lub nastawienia
do zycia.

# Druga wypowiedZ to parafraza tej samej tresci
w uproszczonej postaci - maksymalnie dwa zdania.

% Trzecia parafrazuje cato$¢ w najprostszy mozliwy spo-
sOb - w postaci jednego, krétkiego zdania, od ktore-
go odjete zostaja wszystkie wyobrazenia, wymowKki,
narzekanie i inne bzdury.

PRZYKLAD 1

*¢ Nie mam czasu, aby si¢ wlasciwie odzywiac. Nie jestem
rannym ptaszkiem, wigc odpuszczam sobie $niadanie.
Kupuje cokolwiek w drodze do pracy — kawe i droz-
dzowke albo batonik proteinowy. Praktycznie nie mam
czasu na lunch, wiec zwykle go opuszczam lub zado-
walam sie tym, co jest akurat na stoléwce. Po pracy
zazwyczaj kupuje jedzenie na wynos, bo to najtatwiejsza
opcja, a ja jestem zmeczony. A potem w trakcie oglada-
nia telewizji podjadam to, co akurat mam w lodéwce.

# Jedzac, biore pod uwage wygode. Na $niadanie jem
cokolwiek w pospiechu, opuszczam pore lunchu, a na
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kolacje jem to, co nawinie si¢ pod re¢ke. Jem bezmysl-

nie, jakby w ogéle mi na tym nie zalezato. Ale zalezy...

% Nie odzywiam si¢ dobrze.

Gdy juz zredukujesz swoje wypowiedzi do minimum,
masz punkt zaczepienia, od ktérego mozemy zaczac prace.

Tak dziata uczciwos¢! Mozemy zaczynac!

PRZYKLAD 2

als
>

sk

ate
b3

Wyprébowatem mndéstwo diet, ale zadna nie zadzia-
fata. Ktéregos razu udato mi sie zgubic prawie siedem
kilogramow, ale waga powrdcita. Naprawde nie rozu-
miem, dlaczego tak bardzo si¢ z nig zmagam, ponie-
waz zwykle zwracam uwagg na to, co jem. Uwazam,
ze moja dieta jest catkiem zdrowa. Fakt, ze tyle waze,
frustruje mnie. To niesprawiedliwe.

Uwazam, ze zdrowo si¢ odzywiam, ale nadal walcze
z utrzymaniem wagi.

Walcze z utrzymaniem wagi.

Ach, jakie to proste. Dobry poczatek. Wiasnie tego potrze-

bujemy. Oto szczero$¢ wobec samego siebie.

PRZYKLAD 3

ats
b3

Jestem zdrowy, ale boje si¢ choroby lub urazu. Mar-
twie sie kondycja swoich stawéw i kregostupa, wiec
zawsze na nie uwazam i staram sie je oszczedzac.
A jesli zachoruje na raka? Martwi mnie to. Zdrowie
mojej rodziny réwniez. Ciagle sie stresuje, nie $pie
zbyt dobrze, pije wiecej, niz powinienem i mam lekka
nadwage.
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* Boje sig, ze zachoruje lub ze zachoruje kto$ z moich
bliskich. Nieustannie si¢ martwig, co sprawia, ze zyj¢
W stresie.

% Za duzo si¢ martwie.

Bardzo dobrze! Mamy od czego zacza¢. Mozemy poradzic¢
sobie z tym prostym stwierdzeniem.

Chodezi o to, ze zredukowanie ogromu naszych mysli do
podstawowych prawd pomaga nam w uswiadomieniu sobie,
z czym tak naprawde mamy do czynienia. Wtedy wszystko
staje sie mozliwe do wykonania. A teraz pomysl przez chwilg
i spisz swoje wilasne trzy wypowiedzi. Nie zastanawiaj sie
zbyt dtugo.

1. Zapisz w dzienniku kilka zdani o tym, co sprawia ci
trudnosci w kwestii jedzenia lub co najbardziej fru-
struje cie w zyciu.

2. Teraz sparafrazuj to, co napisates, ale w bardziej
uproszczonej formie. Wyeliminuj wszystko, co wydaje
si¢ nie wnosi¢ zadnego znaczacego wkiadu (odnies
si¢ do przyktadow opisanych powyzej, jesli nie masz
pewnosci, jak to zrobic).

3. Ponownie sparafrazuj to, co napisales, ale tym ra-
zem zredukuj zdania do mozliwie jak najprostszej
formy (mozesz wykorzysta¢ powyzsze przyktady jako
wskazowke). Zdanie koricowe reprezentuje ,, prawde”
w twoim zyciu.

Dzieki temu ¢wiczeniu mamy mozliwo$¢ nauczenia si¢
czego$ o naturze bycia szczerym wobec samego siebie,
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a takze o naturze oszukiwania samego siebie. Zastanianie
si¢ pokretnym mysleniem przychodzi tatwo i naturalnie.
Co wigcej, jest ono podszyte strachem o przysztos¢ - obawa
przed wszystkim, co moze p6js¢ Zle, i powodami, przez ktore
co$ moze sie¢ nam nie udaé. DoszliSmy do przekonania, ze
tak wyglada rzeczywistos$¢. Gdy jednak tylko zrozumiemy,
jaka jest stawka - ze to ziarenko prawdy znajduje si¢ w cha-
osie naszych zagmatwanych mysli - uSwiadomimy sobie,
ze mamy moc zdolng zmienic¢ nasz sposéb myslenia i za-
chowanie, i co za tym idzie, doswiadczy¢ skutkéw lepszych
wyboréw w zyciu.

Nasz mentalny Swiatopoglad jest dla naszego zdrowia réwnie
wazny. Przyczynia si¢ do powstania dobrego samopoczucia
lub jego braku. Wszyscy kojarzymy koncepcije optymizmu
i negatywizmu. By¢ moze utozsamiamy si¢ z jedna z nich
bardziej niz z druga. Nie zgodzeg si¢ jednak z tym, ze obie
maja swoje ograniczenia - ,odchylaja si¢” raz w jedna, raz
w druga strone.

Najzdrowsze, mentalne podej$cie do zycia mozna odnalez¢
w koncepcji neutralnosci, ktéra pozwala docenic rzeczy ,ta-
kie, jakimi sa”, nieskazone naszymi pragnieniami i oczekiwa-
niami odnos$nie do tego, czy maja by¢ zte, czy dobre. Btyska-
wicznie dostajemy obsesji na punkcie wyobrazen przysziosci.
Spodziewamy sig, ze sprawy przybiora albo pozytywny, albo
katastrofalny obrét. Martwimy si¢ na zapas i przygotowuje-
my na sytuacje, do ktérych nigdy nie dochodzi. Spedzamy
niezliczone godziny na mysleniu. Wpadamy w spirale.
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Budzimy si¢ i od razu mys$limy o pracy, rozwiazujac po-
tencjalne problemy dnia codziennego, martwigc si¢ ludzmi,
ktérych mozemy napotkac na swej drodze, zastanawiajac nad
rzeczami, ktére nalezy wykonad, i stresujgc si¢ wszystkim,
co moze pojs¢ nie tak, jakbySmy tego oczekiwali. Denerwu-
jemy sie, planujemy, dumamy, dochodzimy do wnioskow.
Kalkulujemy i przydzielamy zadania. Kreujemy prébne roz-
mowy i argumenty, mamy w zanadrzu przygotowane cate
mowy, na wypadek gdybySmy ich potrzebowali. Przez caty
ten czas zycie rozgrywa si¢ przed naszymi oczami, a my go
nie zauwazamy, zagubieni we wtasnych myslach.

Poznanie natury naszych umystéw to wazna duchowa
praca. Skfada sie¢ zaré6wno z mySlenia, jak i odpuszczania
sobie mySlenia. Nasze umysty beda nas kontrolowag¢, i to
niekoniecznie w dobry sposéb, dopodki to my nie nauczymy
si¢ kontrolowac ich. Uczymy si¢ kontrolowac nasze umysty
za pomoca ¢wiczenia szczerosci, co zademonstrowano po-
wyzej, dzieki usunieciu zbednego psychicznego nadbagazu,
i poprzez medytacje, ktéra mozna okreslic¢ jako strumien
bezmyslnej sSwiadomosci. W medytacji uczymy si¢ zwazac
na nasze mysli, zamiast czepiac si¢ ich kurczowo, i w kon-
sekwencji stajemy sie posrednikiem naszych psychicznych
mozliwo$ci, zamiast by¢ ich ofiara.

Sama jednak koncepcja ,,medytacji” jest okreslona przez
rozne z gory ustalone zatozenia. Przyciagga nas albo odpy-
cha. Moze nam si¢ wydawad, ze aby medytowad, musimy
siedzie¢ na poduszce w pozycji lotosu i co chwila mruczec
powaznym gtosem ,Om”. Okazuje si¢ jednak, ze medytacja
nie jest tak skomplikowana, jak sie wydaje. Chodzi o to, aby
by¢ sSwiadomym tego, czym jesteSmy.
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To ¢wiczenie ma stuzy¢ jako wstep do medytacji. Zapewni
ci mozliwos¢ doswiadczenia wyciszenia umystu. UsiadZ na
swoim miejscu, ale zmieri utozenie swojego ciata i rozkrzyzuj
nogi w kostkach, zeby zaja¢ wygodna i zarazem wywazona
pozycie, ze stopami roztozonymi ptasko na podtodze, wypro-
stowanymi plecami i z r¢kami opartymi na udach (dforimi
skierowanymi w gore¢ lub w doét, w zaleznosci od tego, co
wyda ci sie bardziej naturalne). Bedziesz potrzebowac kilku
niezaktéconych minut.

1. Zamknij oczy i wstuchaj sie we wszystkie dZzwieki,
ktore styszysz. Skup na stuchaniu cata swoja uwage.
Jesli przytapiesz si¢ na mysleniu o tym, co styszysz,
obserwuj swoje mysli i wroc¢ do stuchania. Jezeli prze-
strzen, w ktorej sie znajdujesz, jest tak cicha, ze nie
ma czego stuchac¢, wez gteboki wdech i skup si¢ na
stuchaniu odgtosu swojego oddechu. Cwiczenie po-
lega na siedzeniu w miejscu z zamknietymi oczami
i wstuchiwaniu sie we wszelkie mozliwe otaczajace
cie dZzwieki.

2. Po kilku minutach otwdrz oczy i zarejestruj swoj stan.
Mozliwe, ze czujesz sie nieco bardziej spokojny. To
rezultat wyciszenia umystu. W tak cichej i neutral-
nej przestrzeni myslowej mozna stac sie Swiadomym
czego$ wiecej niz tylko dZzwiekéw wypelniajacych po-
k6j. Mozemy nauczy¢ si¢ odczuwac nasza wewnetrz-
na kondycje. Czy jesteSmy niespokojni? Zmeczeni?
Zrelaksowani? Przestraszeni?
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3. Zamknij ponownie oczy, zachowaj dogodna pozycije
i obserwuj emocje odczuwalne w Srodku. Nie chodzi
o myS$lenie o tym, co czujesz, ale o dopasowanie si¢
do twojego wewnetrznego stanu - do pél energetycz-
nych, nerwéw, wnetrza. Robisz ,odczyt”. Jesli jestes
pobudzony albo rozstrojony, oddychaj gteboko, przez
cata dtugosc kregostupa. Nie$ oddech jak fale wzdiuz
kregéw do kosci krzyzowej, przytrzymaj na chwile,
po czym wypus$¢ w przestrzen. Wez kilka gtebokich
wdechéw i skup sie na podrézujacym przez twoje ciato
oddechu. Obserwuj zmiany energii.

W ten sposéb mozesz przywrdcic si¢ do stanu neutralno-
$ci, do wewnetrznej rtéwnowagi, gdzie bedziesz mial réwniez
dostep do strumienia zewnegtrznej energii. Wtedy mamy
mozIliwo$¢ wyczuwania naturalnego przeptywu rzeczywi-
stosci i nie musimy niczego przyspieszac¢. Wiele naszego
cierpienia bierze si¢ ze stawiania oporu zyciu. ,Plyniecie
z pradem” opisane powyzej, i przy odrobinie nadziei do-
Swiadczone przez ciebie w ¢wiczeniu, bedziemy okreslac¢
mianem duchowego fitnessu.

Umiejetnos$¢ obserwowania biezacych wydarzen i jedno-
czesnego zachowania psychicznej neutralnosci jest szcze-
goOlnie waznym aspektem naszego dobrego zdrowia i sa-
mopoczucia. Taki stan pozwala na elastycznos¢, ciekawos¢
iradosne akceptowanie nieoczekiwanego. Podtrzymuje nas
iwspiera, gdy zgtebiamy Swiat i doswiadczamy tego, co zycie
ma nam do zaoferowania na co dzieri. Réwnie istotne jest
posiadanie i utrzymanie otwartego umystu.
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