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WyobrazZnia jest poczatkiem tworzenia. Wyobrazasz sobie to, czego pragniesz, chcesz
tego, co sobie wyobrazites, i w koricu tworzysz to, czego chcesz.
George Bernard Shaw
Jestes projektantem swojego przeznaczenia. Jestes jego autorem. Sam piszesz historie.
Pidro tkwi w Twoim reku, a wynik zaleZy od tego, co wybierzesz.
Lisa Nichols
Wiekszos¢ ludzi mysli gtownie o tym, jak wyjs$¢ z dtugu. To sprawia, ze sg zadfuzeni
zawsze. O czymkolwiek myslisz, bedziesz to przyciagat.
Bob Proctor
Zacznij juz teraz, dzis — pozwal, by w Twoim Zyciu zaczety sie dzia¢ prawdziwe cuda!
Joseph Murphy
Moze Twoje dotychczasowe zycie nie byto ustane rézami. Moze wigkszo$¢ Twoich
marzen nie zostata zrealizowana. Moze pragniesz dla siebie czego$ wiecej. Na pewno
uda Gi sie zdoby¢ wszystko, czego potrzebujesz, i urzeczywistni¢ swoje najSmielsze
plany. Twoim sprzymierzericem na drodze do sukcesu bedzie Prawo Przyciagania.
Te tajemnicza site ludzkos$¢ zna od tysiacleci, jednak korzystanie z jej mocy przez wiele
wiekow zarezerwowane byto dla wybranych. Dzi$ réwniez Ty otrzymujesz zaproszenie
do tego elitarnego grona.

Prawo Przyciagania to nie magiczne zaklecia czy ezoteryczne moce — to czysto
naukowe zasady, kierujace Wszechswiatem. Zasady, ktére mozesz zaczac
wykorzystywac do wtasnych celdw. W tej ksiazce znajdziesz sprawdzone sposoby
stosowania w praktyce owej niezwyktej sity, ktéra pomoze Ci urzeczywistni¢ wszystkie
Twoje plany.

PomysInos¢, szczescie, bogactwo to cele, ktére mozesz osiagnaé bez wielkiego
wysitku. Wystarczy, bys$ pokonat wszelkie szkodliwe mysli i wyobrazenia stojace im
na przeszkodzie. Pozwol, by w Twym umysle rozkwitty wszystkie pozytywne idee

i zamiary, ktérym sprzyja Prawo Przyciagania. Przeczytaj z uwaga te ksiazke,
zaakceptuj zawarta w niej wiedze, postaraj sie zastosowac do podanych w niej
wskazowek i przekonaj sie na wtasnej skorze, co znaczy by¢ cztowiekiem sukcesu.
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Pozytywny umyst szuka w kazdej sytuacji szczescia, radosci,

zdrowia oraz pokaznych korzysci finansowych.

Remez Sasson



zlowiek prowadzi, mniej lub bardziej $wiadomie, nieustajacy

cichy dialog z samym sobg. Wieksza czg$¢ tego wewnetrz-

nego dialogu skfada si¢ z pytan i odpowiedzi. W myslach caly
czas zadajemy sobie pytania w rodzaju: ,,Co mam teraz robi¢?”, ,,Jak to wyjasnic¢?”,
»Co chce przez to osiagnac?’, ,O co im chodzi?”, ,,Co myéli o mnie X?”, ,Mam
podjac¢ to ryzyko czy lepiej nie?” itd. Odpowiedzi zaleza oczywiscie od rodzaju
zadawanego pytania, ale réwniez od tego, w jakim $wietle widzimy samych siebie,
i od naszego nastawienia do innych ludzi, do naszych okolicznosci zyciowych,
do problemoéw, z jakimi si¢ borykamy. Ludzie réznig sie od siebie wlasnie postaws,
jaka przyjmuja w stosunku do Zycia.

Ludzie sq szczesliwi dokladnie w takim stopniu,
w jakim myslq, ze sq szczesliwi.
Abraham Lincoln

Mozemy by¢ z natury optymistami lub pesymistami, mozemy by¢ spokojni lub
ruchliwi, weseli lub smutni, nie$miali lub zuchwali, sktonni do refleksji lub impul-
sywni... Zwykle myslimy i dzialamy w rézny sposob, w zaleznosci od chwili
i od okolicznosci, niemniej jednak kazdy z nas posiada pewien zestaw charakte-
rystycznych dla siebie cech, pewien typ osobowosci. Kiedy méwimy o kims, ze
jest impulsywny, nie znaczy to, Ze zawsze myéli i dziala w sposdb impulsywny,
ale ze impulsywno$¢ lezy u podstaw jego charakteru, ze ma szczegdlng skfonnoséc¢
do impulsywnych zachowan.

Nasza postawa w stosunku do Zzycia nie jest uwarunkowana genetycznie. Skia-
daja sie na nig przyzwyczajenia i nawyki my$lowe nabyte pod wptywem naszej
najblizszej rodziny, przyjaciot, srodowiska, w jakim sie wychowalismy, i spofeczen-
stwa, w ktorym zyjemy. Postawa ta uzalezniona jest réwniez od naszego osobistego
doswiadczenia: od tego, w jaki sposéb udalo nam sie przezwyciezy¢ pierwsze leki
okresu dzieciecego, od naszych sukceséw i porazek uczuciowych, szkolnych, spor-
towych oraz od innych sytuacji, ktore przezyliSmy w dziecinstwie i we wczesnej
miodosci, jak rowniez od marzen i fantazji, ktore w ciagu naszego zycia zrodzity
sie w naszej wyobrazni.



58:3

BRENDA BARNABY

W ten sposob powstaje w naszym umysle wizerunek samego siebie oraz obraz
otaczajacego nas $wiata. To wilasnie zwigzek pomiedzy tymi dwoma obrazami
nadaje ksztalt naszemu zasadniczemu podejsciu do zycia, lezacemu u podstaw
niemajacego konca dialogu wewnetrznego. Innymi stowy, to wlasnie jest nasta-
wienie dominujgce w naszych myslach. Jezeli mysli te sg w wigkszosci myslami
negatywnymi, stanowia powazng przeszkode na naszej drodze do upragnionego
sukcesu. Pamietajmy jednak, ze nasze nastawienie do Zycia nie jest zapisane
w genach, stad tez mozemy je zmieni¢, odwroci¢ jego tadunek — oczywiscie jezeli
naprawde chcemy i jezeli nauczymy sie odpowiednio stosowaé zasady pozytyw-
nego myslenia.

Pierwszym krokiem do tego, Zeby zmienic nasze zachowanie,
jest dokonanie zmian w naszym wewnetrznym dialogu.
Donald Martin

Psycholog Donald Martin jest ekspertem w zakresie pozytywnego myslenia.
Zajmuje si¢ pomaganiem mlodziezy w osiaganiu dobrych wynikéw w nauce. Sto-
suje metode, ktérg nazywa ZKZ* Zaangazowanie, Kontrola, Zmiana. Opisuje ja
w nastepujacy sposob:

o ZAANGAZOWANIE -

Zaangazuj si¢ w to, co robisz: w nauke, w prace, w zycie rodzinne, w przyjazn,
w prace spoteczng narzecz ochrony przyrody lub wjakakolwiek inng stuszng sprawe.
Chwal sam siebie oraz innych. Zyj marzeniami o sukcesie. Badz entuzjasta!

* KONTROLA -

Koncentruj mysli na rzeczach waznych. W swoich myslach i dziataniach ustalaj
konkretne cele oraz priorytety. Zanim zaczniesz dziata¢ — wizualizuj to, co masz
zamiar zrobi¢. Tworz strategie rozwigzywania probleméw. Naucz si¢ relaksowac.
Ciesz si¢ swoimi osiggnieciami. Badz uczciwy w stosunku do samego siebie.

e ZMIANA -

Nie bdj sie ryzyka. Codziennie zmieniaj sie i pracuj nad soba. Dawaj z siebie
wszystko i nie spogladaj w przeszios¢. Patrz na wszelkie nowosci i zmiany jak
na zupelnie nowe mozliwosci. Probuj nowych rzeczy. Bierz pod uwage rézne opcje.
Zawieraj nowe znajomosci. Pytaj, pytaj jak najwiecej. Kontroluj swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne. Badz optymista.

Martin zapewnia, ze jego metoda pobudza do pozytywnego myslenia, zwieksza
poczucie wlasnej wartosci i ulatwia droge do sukcesu. Swoja teorie popiera wyni-

2 Oryginalna nazwa tej metody to ,,3C” (od ang. Commitment, Control, Change)
— przyp. thum.
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kami najnowszych badan, przytaczajac konkluzje jednego z nich: ,Osoby, ktdre
zaczynaja $wiadomie zmieniaé styl swojego dialogu wewnetrznego oraz swoja
postawe w stosunku do zycia, natychmiast zaczynaja osiagac lepsze wyniki — maja
wiecej energii 1 wszystko zaczyna im lepiej i$¢”. Autorzy innego badania, na ktdre
powoluje sie Martin, stwierdzaja, Ze osoby, ktdre mysla w pozytywny sposob,
striumfuja w dobrych czasach, natomiast w ztych — umiejg przezy¢”

Pozytywny umyst szuka w kazdej sytuacji szczescia, radosci, zdrowia
oraz pokaznych korzysci finansowych.
Remez Sasson

Remez Sasson jest autorem kilku ksigzek na temat mocy umystu i rozwoju
duchowego. Ze szczegdélnym poswieceniem zajmuje sie przekonywaniem scep-
tykéw o stusznosci teorii pozytywnego myslenia oraz instruowaniem adeptow
na temat stosowania jej w praktyce. Zdajemy sobie sprawe, Ze nie wszyscy sa
w stanie uwierzy¢ w istnienie energii umystowej. Ludzie wierzacy w to, ze pozy-
tywne mysli w znacznym stopniu przyczyniaja si¢ do osiagania sukcesow w zyciu,
sa czesto okre$lani mianem naiwnych lub fatwowiernych przez te osoby, ktére
wzbraniajg si¢ przed zaakceptowaniem tego, co ewidentne. Zdarza sie tez, ze ludzie
zainteresowani pozytywnym my$leniem nie potrafiag we wlasciwy sposob stosowac
tej metody w celu osiagniecia upragnionego szczescia i dobrobytu.

Czgsto styszy sig, ze kto$ radzi komus zmartwionemu lub przygnebionemu,
mowigc: ,,Badz dobrej mysli!” albo ,,Mysl pozytywnie!”, jednak wiekszos¢ osob nie
wie, co to tak naprawde oznacza, albo nie wierzy, ze ten sposéb myslenia moze
faktycznie w czymkolwiek pomoc. Ilu z Twoich znajomych zastanawialo sie kiedy-
kolwiek nad tym, co oznacza ,dobra mysl” czy ,,pozytywne myslenie’? Z pewno-
$cig odpowiesz, ze bardzo niewielu, cho¢ prawdopodobnie jest ich wiecej niz jesz-
cze kilka lat temu. Nauki Rhondy Byrne, Boba Proctora, Susan Jefters, Christiana
Godefroya, Jamesa Arthura Raya, samego Sassona oraz innych powaznych i odpo-
wiedzialnych popularyzatoréw doskonalenia umystu spowodowaty pojawienie si¢
prawdziwego boomu pozytywnego myslenia oraz wzmozone zainteresowanie uni-
wersalnym Prawem Przyciagania. Obecnie miliony ludzi na calym $wiecie czytaja
ksigzki i ogladaja programy telewizyjne wymienionych wyzej autordw, zagladaja
do ich portali internetowych, dyskutuja na poruszane przez nich tematy.

Ale to, ze kto$ jest zainteresowany tym tematem, niekoniecznie oznacza,
ze wierzy w moc umystu — podobnie jak uwierzenie w nig wcale nie gwarantuje,
ze bedzie umie¢ we wiasciwy sposob wprowadzi¢ w zycie zasady tworzenia pozy-
tywnych mysli i wibracji. ,,Przestawienie naszego umystu na pozytywne myslenie
wymaga wytrwalej pracy i treningu”— przestrzega Sasson. — ,,Nie da si¢ zmieni¢
naszych mygli i postaw z dnia na dzien”. Majac na wzgledzie te przestroge, przedsta-
wimy teraz kilka podstawowych zalecen, do ktérych nalezy sie dostosowa¢ przed
rozpoczeciem ¢wiczen:
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Wszystko jedno, w jakiej sytuacji zyciowej obecnie sie¢ znajdujesz — jezeli
bedziesz mysle¢ pozytywnie i z ufnoscig oczekiwac korzystnych rezultatow, sytu-
acja zmieni sie na lepsze. By¢ moze nie uda si¢ to od razu, ale jezeli nie dasz sie
zniecheci¢, zmiany bez watpienia nastapig.

Wazne, zeby$ czytal ksigzki dobrych autoréw — ekspertow, ktorzy znajg sie na
rzeczy — zebys$ z powagg je studiowal i stosowal sie do zawartych w nich wskazé-
wek. Moc Twoich mysli nieodmiennie ksztaltuje Twoje zycie, najczesciej dzieje
sie to bez udzialu Twojej $wiadomosci, ale mozesz réwniez swiadomie kierowaé
tym procesem.

Chociaz nasza teoria moze Ci si¢ wydaé niewiarygodna, wyprébuyj ja. Nic nie
stracisz, a mozesz naprawde wiele zyska¢! Nie przejmuj si¢ tym, co mysla lub
mowig inni na temat tego, ze probujesz zmieni¢ swdj sposob myslenia.

Uzywaj pozytywnych stow i wyrazen zaréwno w swoim wewnetrznym dialogu,
jak i rozmawiajgc z innymi ludZzmi. Wizualizuj jedynie pozytywne i korzystne
sytuacje. Usmiechaj sie czesto — to naprawde pomaga w pozytywnym mysleniu!
Odrzucaj uczucie zniechecenia i wszelkie mysli méwiace Ci, ze moze lepiej daé
sobie spokdj. Kontynuuj, cho¢by czasem wydawato Ci sig, ze to zbyt dtugo trwa,
ze nic z tego nie bedzie, ze nie warto. Wytrwalo$¢ jest niezwykle istotna przy
podejmowaniu wszelkich prob zmiany sposobu myslenia.

Jezeli w Twoim umysle pojawi sie jaka$ negatywna mysl, musisz umie¢ ja roz-
pozna¢ i wymieni¢ na my$l pozytywna. Miej sie na bacznosci, gdyz najprawdo-
podobniej ta niekorzystna mysl pojawi sie znowu i ponownie bedziesz musiat
ja odrzuci¢. Czujnos¢ i wytrwalo$¢ pomoga Ci sprawi¢, ze Twdj umyst zacznie
w koncu mysle¢ w sposob bardziej pozytywny i bedzie odrzucal negatywne
mysli, kiedy tylko sie pojawig.

Metodn stosowana a /%ufcc/ /Mz[g/ﬁ/
5

Ostatnio pewien fakt w istotny sposéb przyczynit sie do wzrostu poparcia nauko-
wego dla korzysci ptynacych z pozytywnego myslenia. Jak wiadomo, Klinika Mayo
to jedna z najstarszych i najbardziej powazanych amerykanskich instytucji medycz-
nych, posiadajgca sie¢ osrodkéw opieki zdrowotnej w wielu miastach Stanéw Zjed-
noczonych — okazuje sie, ze zatrudnieni tam psychiatrzy niedawno wilaczyli pozy-
tywne mysélenie do standardowych praktyk terapeutycznych Kliniki. Stalo sie to za
sprawa raportu badawczego opracowanego przez interdyscyplinarny zespdt pra-
cujacych tam naukowcoéw. W przygotowanej przez Klinike ulotce informacyjnej
dla pacjentéw opisane zostalo pokrotce, na czym polega dialog wewnetrzny oraz
w jaki sposob rézne i roznie nacechowane mysli nieustannie kraza nam po glowie.
Po tym przeczyta¢ mozna, co nastepuje: ,Jezeli bladzace Ci po glowie mysli sg
w wiekszo$ci negatywne, znaczy to, ze masz pesymistyczne nastawienie do zycia.
Natomiast jezeli s3 one w wiekszosci pozytywne, jeste$ optymista — osoba, ktéra
stosuje pozytywne myslenie”
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Lekarze nie majg jednak zamiaru zniecheca¢ pacjentéw o negatywnej posta-
wie zyciowej — notabene, tego typu pacjenci stanowia znakomita wiekszo$¢ wsrod
ogolu pacjentéw psychiatrycznych — w zwigzku z czym w dalszej cze$ci ulotki
wyjasniaja: ,Co si¢ dzieje, jezeli Twoj wewnetrzny dialog jest w znacznej mierze
negatywny? Nie znaczy to wcale, ze jeste$ z gory skazany na nieszczesliwe zycie.
Negatywnie nacechowany dialog wewnetrzny oznacza, ze Twoje bledne nawyki
myslowe, falszywe pojecia i brak informacji biorg gore nad Twoja zdolnoscig
do logicznego rozumowania”. Nastepnie autorzy ulotki opisujg niektére mechani-
zmy prowadzace do tego, ze u wielu osob przewazaja wlasnie negatywne mysli:

Filtrowanie. Wyolbrzymiasz negatywne aspekty sytuacji, filtrujac i odrzucajac
wszystko, co pozytywne. Wyobrazmy sobie na przyklad, ze miale$ dzi§ dobry
dzien w pracy. Skonczyltes wszystkie prace przed terminem i pochwalono Cig,
ze tak dobrze i tak szybko je wykonales. W swojej pracy zapomniate$ jednak
o pewnym drobnym, mato znaczacym detalu. Przed zasni¢ciem obsesyjnie roz-
myslasz o tej pomylce i wyolbrzymiasz jg, zupetnie zapominajac o tym, ze dobrze
wywigzales si¢ ze swoich obowigzkéw i ze otrzymale$ pochwate.

Branie wszystkiego do siebie. Kiedy pojawia si¢ jaki$ problem, automatycznie
winisz za niego siebie. Na przyklad: kiedy dowiadujesz si¢, ze Twoi znajomi
odwotali wspdlng kolacje, natychmiast myslisz, ze to dlatego, ze nikt nie ma
ochoty na spotkanie z Toba.

Katastrofizim. Zawsze zakladasz, ze zdarzy sie to, co najgorsze. Na przyklad:
odwolujesz spotkanie z dziewczyng, bo jeste$ przekonany, ze sie wyglupisz i ze
Twoja sympatia Ci¢ wy$mieje; najmniejsza zmiana w rutynowym rozktadzie dnia
sprawia, Ze zaczynasz widzie¢ w czarnych barwach jego dalszy przebieg, itd.

Polaryzacja. Widzisz wszystko w czarno-bialych barwach: jest albo dobre, albo
zle. Nie istnieja wartosci posrednie. Albo doprowadza si¢ co$ do perfekcji, albo
ponosi sie totalng kleske. Wiadomo jednak, ze nikt nie jest doskonaty, wiec...

Dalej lekarze z Kliniki Mayo doradzaja pacjentom: ,Zamiast akceptowac tego
typu negatywny dialog, wyzbadz sie bfednych i nieracjonalnych mysli, odrzucajac
je przy pomocy mysli pozytywnych i racjonalnych. Jezeli bedziesz to robi¢ sys-
tematycznie, Twdj dialog wewnetrzny stopniowo stanie si¢ bardziej realistyczny
i zaczniesz akceptowa¢ samego siebie”. Metoda propagowana przez Klinike Mayo
jest prosta, ale wymaga czasu i praktyki. Wez pod uwage, ze chodzi o stworze-
nie zupelnie nowego nawyku myslowego — musisz by¢ cierpliwy i wytrwaly. Zeby
nauczy¢ si¢ kontrolowa¢ swoje mysli, powiniene$ kilka razy dziennie skoncentro-
wac sie i zastanowi¢, o czym w danej chwili myslates. Jezeli przylapiesz sie na jakiej$
negatywnej mysli, postaraj sie zamieni¢ ja na mysl pozytywna. Przy odrobinie
praktyki uda Ci sie zaprogramowa¢ co$ w rodzaju alarmu, ktéry bedzie sie wia-
czal za kazdym razem, kiedy Twoje mysli zaczna zbaczac w strone autodestrukeyj-
nych lub bfednych wyobrazen. Sprébuj wyrobi¢ w sobie nawyk nieméwienia sobie
samemu niczego, czego nie powiedziatbys innym.
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W ponizszej tabelce zamiescili$my niektore typowe negatywne mysli oraz ich
pozytywne odpowiedniki:

Mysél negatywna Pozytywny odpowiednik

Nigdy tego nie robilem. Moge si¢ czegos nowego nauczyc.

To za trudne. Popatrze na to z innej strony.

Nie wiem, jak to zrobic. Moge uzyé wyobrazni.

Nie ma na to czasu. Moge sprébowac zmienic priorytety.

To sie na pewno nie uda. Bede prébowacd, az sig uda.

To zbyt wielka zmiana. Sprobujmy i zobaczymy.

Nie moge sie z nikim porozumie¢. Sprobuje innych rodzajéw
komunikacji.

W ten sposéb nie da sie tego zrobic. Sprobuje i dopiero sig okaze.

Zeby wyzby¢ sie negatywnych mysli i zastapic¢ je pozytywnymi, bardzo wazne
jest, zeby$ swiadomie wybieral sprzyjajace okolicznosci i ludzi, ktérzy sa pozytyw-
nie nastawieni do Twojego zamiaru dokonania zmiany. Mysl w sposéb pozytywny,
ale réwniez rozmawiaj w sposéb pozytywny i z pozytywnie nastawionymi ludzmi,
czytaj ksigzki pozytywnych autoréw itd. Pozytywne podejscie powinno wypetnié
Twoj umysl, Twoje zwigzki z innymi ludzmi, Twoje dziatanie i Twoje otoczenie.
Nie daj si¢ speszy¢ ani zniecheci¢ z powodu negatywnego nastawienia innych. Ota-
czaj si¢ plakatami, kartkami i nalepkami z réznymi pozytywnymi hastami. Miej je
w zasiegu wzroku w miejscu pracy, wywie$ je na drzwiach, na $cianie, na lustrze
w tazience, na lodéwce, w samochodzie, w teczce, w portfelu, na ekranie kom-
putera. Nie zapomnij zmienia¢ ich, w miare jak przestaniesz je zauwazac. Przede
wszystkim jednak pamietaj: potrzeba czasu, zeby mdc osiggnac cel.

Jedynie troche czasu dzieli od siebie
mysli o sukcesie oraz ich urzeczywistnienie.
Amnil Bhatnagar

Anil Bhatnagar, mistrz reiki rodem z Indii, ekspert w zakresie terapii moty-
wacyjnej i doskonalenia osobistego, opracowal podrecznik majacy pomoc czy-
telnikowi zmieni¢ we wlasciwy sposob negatywne mysli i postawy. W ksigzce tej
Bhatnagar podzielil ten proces na pie¢ kolejnych etapow, ktére teraz w skrdcie
opiszemy:



NAJISTOTNIEJSZE JEST POZYTYWNE MYSLENIE

« OBSERWUJ SWOJE MYSLI »

Zacznij nadzorowac swoje mysli, nie identyfikujac sie z nimi — jakby$ robit to
z pozycji zewnetrznego obserwatora. Moze si¢ zdarzy¢, ze mysli wciagna Cie
i przestaniesz je kontrolowa¢. To normalne, zwlaszcza na poczatku. Jak tylko zdasz
sobie z tego sprawe, powinienes$ natychmiast porzuci¢ mysli, ktére tak Cie zaabsor-
bowaly, i powrdci¢ do roli neutralnego obserwatora.

Nie pozwdl, by Twoje wlasne mysli w jakikolwiek sposob Cie niepokoity. Nie
potepiaj ich ani nie usprawiedliwiaj. Nie probuj ich cenzurowaé — rejestruj je tylko.
Po jakims czasie zaczniesz rozpoznawa¢ negatywne mysli i bedziesz mogt sie skon-
centrowa¢ na poszukiwaniu mysli pozytywnych, ktére mogtyby je zastapic. Osta-
tecznym celem ma by¢ poprawienie Twojego nastawienia w stosunku do konkret-
nego tematu, ktéry w danym momencie ze soba ,,dyskutujesz”. Stad tez powiniene$
wyeliminowa¢ wszelkie zbedne mysli oraz poprawi¢ jakos¢ mysli adekwatnych
i uzytecznych. Nastepujace wskazéwki natury ogolnej rowniez pomoga Ci sprawo-
wac kontrole nad myslami: badz zawsze zajety, stosuj lekka kuchnie, ¢wicz relaksa-
cje, stosuj technike glebokiego oddychania i... nie oczekuj zbyt wiele od innych.

e ZIDENTYFIKUJ NEGATYWNE MYSLI -

Prowadz dziennik, w ktérym bedziesz zapisywa¢ myséli oraz zdarzenia, ktére miaty
miejsce w danym dniu. Czy byly one pozytywne, adekwatne i wlasciwe? Czy moze
byty metne, zbyteczne i negatywne? Jestes w stanie okresli¢ czas, jaki uptynat
pomiedzy danym zdarzeniem i Twoja odpowiedzig na nie? Czy to, co powiedzia-
fes, jest zgodne z Twoimi myslami? Czy Twoja odpowiedz byla potrzebna, ade-
kwatna i wlasciwa?

Czesto rozmawiamy z drugg osoba lub z naszym wlasnym ,,ja” czy tez myslimy
o czyms, nie kontrolujac tego, co méwimy. Zapytaj samego siebie, czy jaka$ kon-
kretna rozmowa byla wazna, czy miala sens i cel i czy okazata si¢ przydatna do tego
celu. Jezeli wydaje Ci sig, ze nie — zastanow sie¢ dlaczego. Czy uzyles niepotrzeb-
nych stéw, czy to, co méwiles, byto znieksztalcone przez Twoje osobiste uczucia?
Czy zgadzasz si¢ z tym, co powiedziales, i czy jestes z tego zadowolony? Czy mozesz
w jaki$ sposob udoskonali¢ swoj sposob wyrazania sie, zaréwno w myslach, jak
i w rozmowie z innymi?

Prowadzenie tego rodzaju dziennika pozwoli Ci zaczaé rozpoznawaé swoje
negatywne mysli. Bardzo istotne jest, zeby$ umial je dostrzec i przeanalizowac
w chwili, kiedy si¢ pojawia — nie zostawiaj tego na pdznie;!

* ODRZUC NEGATYWNE MYSLI

Wyobraz sobie swiecace stonce, bedace zZrédtem bardzo silnego $wiatta. Wykorzy-
staj jeden z promieni tego wirtualnego stonca, zeby zniszczy¢ swoje negatywne
emocje, wyobrazenia oraz mysli, kiedy tylko je dostrzezesz. Wyobraz sobie, ze pro-
mien ten jest potezng bronia, zawsze gotowa do przechwycenia i wyeliminowania
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jakiejkolwiek negatywnej mysli. Pomysl, ze to stonice jest Twoim czulym i lojalnym
przyjacielem.

Zapisuj, ile razy dziennie jeste§ zmuszony do wezwania storica na pomoc. Liczba
ta powinna stopniowo wzrasta¢, w miare jak uczysz si¢ rozpoznawaé swoje nieko-
rzystne mysli, w pewnym momencie jednak powinien nastgpi¢ gwattowny spadek
— bedzie to oznaczalo, ze powoli pozbywasz si¢ negatywnych mysli, az pewnego
dnia okaze si¢, ze Twdj umyst jest juz catkowicie od nich wolny.

e ZASTAP JE POZYTYWNYMI MYSLAMI -

W tym procesie niezwykle istotne jest natychmiastowe zastapienie kazdej nega-
tywnej mysli przez inng, pozytywng. Im mniej czasu upltynie pomiedzy ,,dezynfek-
¢ja’ i zamiana, tym tatwiejszy i skuteczniejszy okaze si¢ caly proces. Kazdorazowy
sukces bedzie polegal na precyzyjnym zidentyfikowaniu celu oraz na skutecznym
unicestwieniu go przy pomocy Twojej stonecznej broni.

Wiasciwe wykonanie powyzszych czynnosci zaleze¢ bedzie od tego, czy udato
Ci si¢ we wlasciwym stopniu opanowac¢ swoje mysli. Jako$¢ mysli ma decydujacy
wplyw na jakos¢ celow, ktére przy ich pomocy pragniemy osiaggnac. Mysli moga sie
materializowa¢, gdyz sa narzedziem kanalizujacym tworcza energie i kierujacym ja
w strone realizacji Twoich zamierzen. )

* UMOCNIJ SWOJE POZYTYWNE PODEJSCIE DO ZYCIA -«

Mozemy wzmocni¢ nasze nowe pozytywne mysli przy pomocy odpowiednich
obrazéw. Przypomnij sobie jakie$ korzystne zdarzenie z przesztosci lub wyobraz
sobie, ze co$ szczegdlnie atrakcyjnego spotyka Cie w przysztosci.

Wymaga to wiekszego wysitku i jest znacznie bardziej czasochtonne niz prosta
zamiana mysli negatywnej na pozytywna, ale mysli, emocje i obrazy wzmacniaja si¢
nawzajem, pomagajac w osiggnieciu trwalego pozytywnego nastawienia do Zycia.



NAJISTOTNIEJSZE JEST POZYTYWNE MYSLENIE -

< C==9 ~
Nasiona @j?z/

Twoje plony zaleze¢ beda od tego, co posiejesz czy zasadzisz w swoim ogrodzie.
Jezeli zasadzisz zoledzie, wyrosnie z nich dab, ale jezeli nic nie zasadzisz, jedyne, co
wyros$nie, to chwasty. Twoja aktualna sytuacja — bez wzgledu na to, czy jest dobra,
czy zta — zalezy od nasion, ktore posiales jakis czas temu. Jezeli nie podoba Ci si¢
ona, nie mozesz obwinia¢ nikogo poza sobg samym.

Jezeli nasienie zasadzi si¢ w ziemi, wyro$nie z niego nowa roélina. Ziemia,
w ktorej mozesz posadzi¢ swoje nasiona, jest Twoj wlasny umysl. Nasiona zasa-
dzone w ogrodzie Twojego umystu wykietkuja i beda rosty. Te nasiona to Twoje
mysli — snujace sie po Twojej glowie mysli to nasiona, ktdre pragniesz zasadzi¢,
zeby wyhodowac¢ z nich roéliny. Jezeli masz pozytywne mysli, osiggniesz pozytywne
rezultaty; jezeli Twoje mysli sg destruktywne, osiggniesz negatywne rezultaty.

Wszystko to, co dzieje sie w otaczajacym $wiecie, to odbicie $wiata, ktory
nosimy w naszym wnetrzu. Kiedy dojrzeje zte nasienie, ktdre zasiale§ w swoim
ogrodzie, do$wiadczysz czego$ ztego w rzeczywistym $wiecie. Ale jezeli zasie-
jesz dobre nasiona, to przyszle wydarzenia bedg dla Ciebie dobre. W hinduizmie
i w buddyzmie znane jest to pod nazwa karmy.

(Adaptacja tekstu Vica Johnsona)
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