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ROZDZIAL |

Dlaczego ludzie
choruja?

1. CHOROBA JAKO SYGNAL Z DUSZY
‘DO DOKONANIA ZMIAN

Z perspektywy czasu wiem, ze choroba to nic strasznego.
W przypadku ludzi dorostych jest tylko znakiem braku
wewnetrznej harmonii. Przed fizycznym pojawieniem si¢
choroby w ciele musieli$my stworzy¢ w swoim umysle pro-
blem, ktéry uznaliSmy za trudny badz tez niemozliwy do
rozwigzania. W przypadku dzieci problem jest nieco bar-
dziej ztozony i dlatego zajme si¢ nim w dalszych rozdzia-
tach ksiagzki.

Jestem przekonana, ze zdecydowana wiekszo$¢ choréb
jest krzykiem duszy, ktora pragnie zmian, nie mogac dtuzej
znie$¢ wewnetrznych konfliktow i dyskomfortu, jaki fak-
tycznie sami sobie stwarzamy:

Wewngtrzna harmonia jest podstawa zdrowia psychicz-
nego i fizycznego. Kiedy jej brakuje, dochodzi do zachwiania
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roéwnowagi wewnetrznej. Medycyna wschodnia interpretuje
to jako zaburzenie przeptywu energii w ciele. Wskutek tego
najstabsze obszary czy narzaqdy zaczynaja chorowac.

Chorujac, mamy czesto jedyna i niepowtarzalng szanse,
aby dtuzej i glebiej zastanowi¢ sie nad zyciem, nad tym,
co liczy sie najbardziej. To, czy czas choroby wykorzysta-
my we wlasciwy sposob, zalezy wylacznie od nas. Jesli nie
zdobedziemy sie na dokonanie zmian, bedziemy musieli
doswiadczy¢ kolejnych symptoméw choroby, az w koncu
otrzasniemy sig.

Chorobe mozna przyréownaé¢ do wewnetrznego alarmu
oznajmiajacego, iz oddalili$my sie od tego, co jest faktycz-
nie wazne w naszym zyciu. Wobec tego musimy na nowo
ustali¢ priorytety, powr6ci¢ do stanu réwnowagi.

Wierzg, ze wszystko, co przytrafia si¢ ludziom w zyciu,
stuzy czemus glebszemu. Nie jest latwo jednoznacznie
odpowiedzie¢, co jest celem choroby u kazdego cztowie-
ka. Wiele os6b pragnie jedynie odpoczaé¢ od codziennych
wyczerpujacych obowigzkow; tak dzieje sie w przypad-
ku ludzi aktywnych zawodowo. Starsi ludzie, bedacy juz
na emeryturach, chcieliby, aby inni zajeli si¢ nimi. Jeszcze
inni, chorujac, maja mozliwo$¢ doznania lito$ci czy wspot-
czucia. Swiadomie nikt chorowaé nie chce, ale nieswiado-
me aspekty psychiki ludzkiej sq znacznie wazniejsze.

Naturalnie kazda chorobg¢ nalezy traktowa¢ indywidu-
alnie, nie mozna tez w zaden sposéb poréwnywac infekcji
wirusowej z chorobami, ktére ciezko zdiagnozowac badz
w ktorych rokowania nie sa pomyslne. Nigdy jednak nie
mozna sie poddawac i do konca wierzy¢ diagnozom le-
karskim, ktére niczym wyrok wyznaczaja, ile zycia po-
zostato jeszcze pacjentowi. Zaden lekarz nie ma do tego
upowaznienia, zwlaszcza kiedy nie stawia si¢ mu pytania

wprost.
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Poznatam osobiscie wiele oséb, ktore otrzymaty infor-
macjg, ze w ich przypadku choroba jest nieuleczalna badz
tez ze wyczerpaly sie wszystkie mozliwo$ci medyczne. Le-
karze dawali im kilka tygodni lub maksymalnie miesigcy
zycia. Jednak tego typu przepowiednie nie sprawdzily sie.
Osoby te zyja nadal i maja wiele energii, a swym entuzja-
zmem i optymizmem zarazaja innych. Musialy jednak wto-
zy¢ duzo pracy wewnetrznej w proces zdrowienia. Wiele
z tych osdb stwierdza, ze to wszystko moglo sie dokonaé
dzieki otwarciu sie na duchowo$¢, w szerokim tego stowa
znaczeniu.

Dopiero trudne do$wiadczenia wyzwolity w nich po-
trzebe kontaktu z Bogiem czy innym absolutem, co
nadato na nowo sens ich zyciu. Z duchowoscia zwia-
zana jest konieczno$¢ wyciszenia umystu i zachowanie
dystansu wobec $wiata zewnetrznego. Na tej podstawie
mozna stwierdzié, iz jest to recepta na zycie i zachowanie
zdrowia.

Jaki z tego plynie wniosek? Obowigzkiem czlowieka
jest bycie szczesliwym, radosnym, pogodzonym ze soba
i $wiatem. Wtedy zadna choroba nie bedzie miata do niego
dostepu.

Catkowicie podzielam powyzsza teze. Swoje przekona-
nia, ktére opisuje w ksigzce, opieram na do$wiadczeniach
zwiazanych z choroba nowotworowa. W zasadzie dopiero
drugi przerzut nowotworu ztosliwego z kosci do ptuc byt
przyczyna radykalnej transformacji w moim zyciu.

Mam nadzieje, ze ksigzka ta okaze sie pomocna wielu
ludziom, zaréwno tym, ktdrzy obecnie zmagaja sie z cho-
robg fizyczna, jak i tym, ktorym bliski jest rozw6j osobisty
i spok6j wewnetrzny. Cierpienia psychiczne czg¢sto moga
by¢ réwniez bardzo dotkliwe, utrudniajac znalezienie sen-
su w zyciu.
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Poziom ludzkiego zycia stale si¢ podnosi. Korzystamy
coraz szerzej z najnowszych technologii, ktére maja nam
ulatwi¢ zycie. Z drugiej strony wiekszo$¢ os6b czuje sie co-
raz bardziej nieszczesliwa, nie mogac sie odnalez¢ w ota-
czajacej rzeczywistosci.

Podlozem wielu choréb, zar6wno psychicznych (typu de-
presja), jak i fizycznych, jest lek, strach, b6l emocjonalny
oraz inne destrukcyjne uczucia, ktére nieSwiadomie pod-
trzymujemy w swoim umysle. Wielu terapeut6éw jest prze-
konanych o tym, ze pojawienie si¢ choroby w ciele musi
by¢ poprzedzone czynnikami niepozadanymi w umysle.

To, ze ktos nas skrzywdzit, obrazit, oszukat czy naduzyt
naszego zaufania, ma ogromny wptyw na nasza psychike.
Najlepiej bytoby o tym zapomnie¢ i przej$¢ do porzadku
dziennego. Takie rozwigzanie byloby dla nas, a zwlaszcza
dla naszego zdrowia, najlepsze. Niestety, w praktyce oka-
zuje sie to wcale nietatwym zadaniem.

Rozpamigtywanie krzywd nie prowadzi do niczego poza
chorobg. Mysle, ze kazdy cztowiek doznatl wielu bolesnych
zranien ze strony bliskich sobie ludzi, i to wlasnie one sa
przyczyna ogromnego cierpienia.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze inni catkiem nie-
$wiadomie raniq nas czy krzywdza. Zaspokajajac wtasne
potrzeby, naduzywaja naszego zaufania, obiecujac zbyt
duzo. Okazuje sig, ze zmieniaja zdanie, nie dotrzymu-
ja stowa badZ tez zapominaja o wszystkim. Sg tak bar-
dzo skoncentrowani na sobie, Ze nie maja pojecia, co inni
moga przezywaé w zwiazku z ich czynami, decyzjami czy
zaniechaniami.

Kazdy z nas ocenia sytuacj¢ z wlasnej perspektywy.
W przypadku drugiego cztowieka moze ona wygladaé zu-
pelnie inaczej. Co wiecej, styszymy to, co chcemy ustysze¢.
Nasza interpretacja komunikatow czesto nie ma nic wspol-
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nego z intencja nadawcy, stad tyle konfliktéw, rozczarowan
czy poczucia krzywdy.

Jednak nie tylko samo poczucie krzywdy czy zranienia
moze by¢ przyczyna konfliktu wewnetrznego. Spowodowaé
go moze brak realizacji wlasnych potrzeb. Czujemy, ze musi-
my nieustannie §wiadczy¢ prace na rzecz innych ludzi i wcale
nie czujemy sie z tym dobrze. Mimo to nie prébujemy tego
zmieni¢, nie dajgc sobie prawa do polepszenia swojej sytuacji.

Czesto jest to bowiem jedyny sposéb, aby zastuzy¢ na
akceptacje, przyjazin czy mito$¢. Dzieje sie tak zaréwno
w przypadku os6b najblizszych: rodzicéw, dzieci, matzon-
kow, jak i dalszych: sasiadow, kolezanek czy wspdtpracow-
nikow. Wskutek tego zapominamy o sobie, o swoich aspi-
racjach, ambicjach czy po prostu potrzebach. Nie jest nam
z tym komfortowo, ale tez trudno nam wyobrazi¢ sobie, ze
moglibySmy czegos nie zrobi¢ czy zawie$¢ w czymkolwiek
innych ludzi. W efekcie przez wiele lat po§wiecamy sie dla
dobra innych wartosci, takich jak mito$¢ czy przyjazn, nie
zwracajac uwagi na to, ze my tez jesteSmy wazni.

Choroba to znak, ze powinni$my zmieni¢ priorytety albo
nawet catkowicie przewarto$ciowaé swoje zycie. W co-
dziennej pogoni, zdobywajac $rodki materialne i zaspoka-
jac potrzeby najblizszych nam ludzi, zapominamy o sobie.
Sami tez przeciez wymagamy uwagi i troski.

Ciekawe jest to, ze ludzie czesto wiecej czasu poswiecaja
przedmiotom materialnym niz samym sobie. Samochody,
rowery czy inny sprzet, ktory uzytkuja na co dzien, pod-
dajg przegladom okresowym, zapominajac, ze im samym
tez nalezy sie ,,przeglad” w postaci badan profilaktycznych,
albo przynajmniej wypoczynek.

Ludzie majq tendencje do zatracania si¢ w pracy, czy to
zawodowej, czy tez w obowiazkach domowych. Wynika
to gléwnie z tego, iz w obecnym $wiecie licza si¢ jedynie
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widzialne efekty. Moze to by¢ powigkszanie stanu konta,
nowy samochdd czy tez wyjazd na egzotyczne wakacje.
Posprzatane mieszkanie czy tez codziennie $wiezy, kilku-
daniowy positek dla domownikéw to réwniez efekt ciez-
kiej pracy. Jak si¢ okazuje w praktyce, w obliczu choroby
wszystko to przestaje mie¢ jakgkolwiek wartosé.

Celem niniejszej ksiazki jest sprawienie, aby kazdy czytelnik
mogt spojrzec z dystansem na siebie, swoje zycie i wydarzenia,
ktére maja w nim miejsce, zadajac sobie nastepujace pytania:

Czy wyznawane przez nas wartosci sq naprawdg wazne?

G2y to, na co poswigcamy najwigcej czasu w ciggu dnia, jest faktycz-
nie tego warte?

Co mogg zrobic, aby odezuwac radosc i szczescie?

Co moze przyezynic sie do wyciszenia umystu i Zycia w harmonii ze
sobq i Swiatem?

Warto przyjrze¢ si¢ temu wszystkiemu, tak jak ogladamy
film w kinie czy spektakl w teatrze. Zachgcam do zwery-
fikowania swoich relacji z innymi ludZzmi, jak réwniez ze
soba. Czy dobrze czuje sie w swoim towarzystwie? Czy po-
trafi¢ wypoczywac? Czy potrafi¢ robi¢ cos tylko dla siebie,
dla wtasnej przyjemnosci i radosci? Czy nie mam w zwigz-
ku z tym wyrzutéw sumienia?

Wiem, ze jedynie poszerzajac swoja $wiadomosé, jeste-
$my w stanie dystansowac sie od otaczajacej rzeczywistosci
i osiggna¢ spokoj umystu. Kto§ moze powiedzie¢, ze poste-
puje catkowicie §wiadomie, w racjonalny sposéb podejmu-
jac decyzje, i nie musi rozszerza¢ swojej §wiadomosci.

W praktyce okazuje sig, ze jednak z nasza samos$wia-
domoscig nie jest tak dobrze, jak moze si¢ wydawac. Nie
mamy pojecia, dlaczego zachowujemy si¢ w sposob, w jaki
nie chcieliby$my si¢ zachowywaé. Jeszcze wigksza trud-
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no$¢ stanowi zrozumienie motywéw zachowan innych lu-
dzi. Mam nadziejg, ze niniejsza ksiazka pozwoli zwigkszy¢
samo$wiadomos¢ i mozna bedzie wylonié to, co naprawde
jest najwazniejsze w zyciu.

Zainspirowana przekazem wewnetrznym, statam sie
tylko narzedziem do pisania tzw. Sity Wyzszej. Przyznam,
iz wiele tematow, wczesniej przeze mnie nieplanowanych,
pojawito sie w tej ksigzce. Chciatabym, aby wszyscy czytel-
nicy mogli z niej czerpa¢ inspiracje do wlasnego procesu
zdrowienia i podnoszenia jako$ci swojego zycia.

2. BRAK UMIEJETNOSCI WYBACZANIA

Jestem przekonana, ze jesli nie bedziemy potrafili przeba-
czy¢, nie mamy szans na osiagniecie wewnetrznej harmonii
i tym samym zdrowia.

Niemalze w kazdej ksiazce poruszajacej temat natural-
nych sposobéw radzenia sobie z chorobg pojawia sie watek
przebaczenia. Pisze o tym miedzy innymi Joseph Murphy
w ksiazce pt. ,,Potega podswiadomosci”:

~Przebaczenie innym jest nieodzownym warunkiem wlasnego spoko-
Ju ducha i doskonalego zdrowia fizycznego. Jesli cheesz byc zdrowy
i szezesliwy, musisz przebaczyc kazdemu, kto cig kiedykolwiek skrzyw-
dzil. Przebacz takze sobie, stosujqc myslenie pozostajqce w harmonii
z prawem i porzqdkiem boskim”.

Niektore ksigzki méwia nawet wprost, Ze jest to absolut-
nie konieczny warunek, aby wyzdrowie¢.

Przebaczenia nie nalezy myli¢ z zapomnieniem o krzyw-
dach, ktorych doznaliSmy. Musimy przebaczy¢, ale bez
przyzwolenia na to, co nam sie przydarzyto. Mato tego, na-
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szym obowigzkiem jest zaprotestowac i nie pozwoli¢, aby
ktokolwiek krzywdzit nas w przysztosci.

Na wlasnym przyktadzie wiem, iz przebaczenie czesto
wymaga czasu. Nie pomoga tu nawet warsztaty radykalne-
go wybaczania czy tez ksigzka o tym samym tytule. Moga
by¢ one pomocne i godne polecenia, ale wiem, Ze uczest-
nictwo w nich nie dokona cudéw natychmiast. Tak przy-
najmniej bylo w moim przypadku. Do catkowitego wyba-
czenia nalezy przyja¢ inna perspektywe. Wazne jest, aby
zrozumied, iz kazdy czlowiek chce zaspokoi¢ w pierwszej
kolejnosci wlasne potrzeby i czesto nie zdaje sobie sprawy,
ze czyni to, krzywdac innych.

Sydney Banks w ksigzce pt. ,,Podrecznik dla duszy” do-
konata poréwnania, iz ,zZywienie urazy do kogos jest jak
noszenie diabta na ramionach”. Jest to bardzo mocne
stwierdzenie, ale niezwykle trafne.

Na temat koniecznosci wybaczania napisatam duzo
w swojej ksigzce pt. ,Jak pokonatam raka — sprawdzone
terapie dla ciata i umystu”. Zainteresowanych odsytam do
tej lektury, aby nie powtarza¢ po raz kolejny tych samych
tresci.

Jestem przekonana, ze kiedy serce krwawi poczuciem
krzywdy, nie moze by¢ mowy o wyzdrowieniu czy harmo-
nii wewnetrznej. Jest to pierwszy i jednocze$nie konieczny
krok, aby przywrdci¢ rownowage wewnetrzna.

3. NUEZADOWOLENIE Z ZYCIA

Wiekszo$¢ ludzi stale do$wiadcza niezadowolenia. Powo-
dow takiego stanu jest bardzo wiele. Jednym z gléwnych
jest zycie zawodowe. Brak satysfakcjonujgcej pracy, niska

pensja badz, co gorsza, op6znienia w jej wypltacie to pro-
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blemy os6b w srednim wieku. Wiele starszych oséb, czy
tez absolwentéw, nie ma zadnej pracy mimo wielu sta-
ran, wysylania setek CV czy uczestniczenia w rozmowach
rekrutacyjnych.

Sytuacja ekonomiczna naszego kraju nie stwarza optymi-
stycznej wizji, ze kiedy$ bedzie lepiej. Zamiast jednak narze-
ka¢ czy pielegnowaé w sobie niezadowolenie, warto zasta-
nowic¢ si¢, co mozna zrobi¢ w obecnej sytuacji. Przekwalifi-
kowanie, podniesienie swoich umiejetnosci czy intensywne
szukanie nowego pracodawcy to tylko kilka mozliwosci.

W sytuacji, kiedy nie mamy perspektyw na znalezienie
pracy, warto zastanowi¢ sie, w jaki sposéb mozna zagospo-
darowa¢ ten czas. By¢ moze sa rzeczy, o ktorych od dawna
marzyliSmy, a na ktére nie bylo czasu, gdy chodzilismy co-
dziennie do pracy.

Z drugiej strony wiele kobiet zatrudnionych na etacie
skarzy sie, ze sa przepracowane, poniewaz nie mogg liczy¢
na partneréw czy dzieci. Uwolnienie sie od cze$ci domo-
wych obowigzkéw to marzenie wielu z nich. Niestety, ciagle
jest co§ w domu do zrobienia, co nie pozwala na odpoczy-
nek. Ledwo uda si¢ zakonczy¢ jedna czynno$¢, a juz poja-
wia si¢ nastepna.

W rezultacie trudno by¢ usatysfakcjonowanym z efek-
tow swej pracy. Kto jednak tak naprawde jest niezadowo-
lony, my czy tez nasz umysl? Kto$ stwierdzi, ale przeciez
my i umyst to jedno. Z jednej strony to prawda, umyst nie
moze egzystowa¢ samodzielnie, bez nas. Z drugiej strony
nasz umysl nie ma czesto litosci dla naszego zmeczenia, nie
dostrzegajac wysitku, ktory wczesniej wlozyliSmy w prace.
Ciagle zadrecza nas tym, czego jeszcze nie zrobiliSmy.

Ot6z warto sobie us§wiadomié, ze nasz umyst jest per-
manentnie niezaspokojony. Wciaz mu wszystkiego mato.
W wewnetrznym monologu przypomina nam o brudnych
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oknach czy prasowaniu. Méwi do nas, ze powinniSmy wie-
cej zarabia¢, zrobi¢ remont, schudnaé¢ przynajmniej kilka
kilograméw czy tez mie¢ wiecej cierpliwosci do cztonkow
rodziny. Ciagle tylko wymaga coraz to nowych rzeczy. Nie
potrafi cieszy¢ sie z naszych sukceséw, wytykajac, ze to
i tak nic w poréwnaniu z innymi.

Dla umystu nie istnieje stowo ,,dos¢”. To nic, ze zara-
biamy wystarczajaco duzo, aby sie utrzymad, jezdzimy
sprawnym samochodem i posiadamy mieszkanie. Jego
podszepty koncentruja si¢ na tym, ze inni zarabiaja wiecej,
maja lepsze samochody, a ostatnio przeprowadzili general-
ny remont, podczas gdy twoje mieszkanie tez wymagatoby
przynajmniej od§wiezenia.

Jesli pozwolimy na tego rodzaju wewnetrzne dialogi,
szybko wpadniemy w putapke, ze musimy wiecej praco-
waé, wigcej zarabia¢, zmieni¢ samochdd na lepszy itd. To
wszystko doprowadza do tego, ludzie czuja si¢ permanent-
nie przeciazeni fizycznie i psychicznie. Nawet jesli zmienia
prace na lepsza, zaczng zarabia¢ wiecej, kupig lepszy samo-
chéd i wyremontujq mieszkanie, to wcale nie beda potrafili
sie tym cieszy¢. Za moment pojawia si¢ nowe potrzeby, i tak
bez konca.

Wreszcie wyczerpani praca, zZyciem i ciagglym podnosze-
niem poprzeczki ludzie stwierdzaja, ze drabina, po ktdrej sie
wspinali, byla przystawiona do niewlasciwej Sciany. Tak na-
prawde nie o to przeciez chodzito, aby tylko mie¢. Zapomnieli
o tym, aby by¢. Zatracili po drodze spoké6j umystu, stali sie
nerwowi i tatwo ich czymkolwiek wyprowadzi¢ z réownowagi.

By¢ szczesliwym to emanowaé pozytywna energia i po-
siada¢ bliskich, na ktérych mozna polega¢. To sa prawdziwe
wartosci, o czym przekonalo si¢ wiele osob, ktére w trosce
o zapewnienie Srodkéw materialnych zapomniaty zaréwno
o sobie, jak i o swoich najblizszych.
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20. AUTOMOTYWACJA

Automotywacja to nic innego jak motywowanie siebie na
drodze do tego, co jest naszym pragnieniem. Po pierw-
sze, nalezy okresli¢, czego tak naprawde¢ chcemy w zyciu.
Wiekszo$¢ ludzi ma z tym problem. Méwig, Ze nie chca
by¢ juz dtuzej chorzy, nie chca by¢ grubi, nie chca wazy¢
juz ponad sto kilogramoéw itd. Kiedy zapytamy ich, czego
chca, czesto nie uzyskujemy odpowiedzi. Na wstepie war-
to wiec przygotowac sobie liste celow i pragnien. Od tego
trzeba zaczaé. Wazne jest, aby byly one w tzw. kategorii
SMART (skrot od angielskich stéw: specific, measurable,
ambitious, realistic, time). Cele musza by¢ mozliwie jak
najdokladniejsze, to znaczy schudne o dziesie¢ kilogra-
moéw. Cel ten jest mierzalny, gdyz bedzie mozna spraw-
dzi¢, czy faktycznie tyle schudtam; ambitny, poniewaz
wiele razy probowatam osiagna¢ ten rezultat i tylko dwa
razy mi sie udato, oczywiscie realny; okreslony w czasie,
to znaczy w ciagu trzech miesiecy:.

Doskonata metodq automotywacji jest wizualizacja sa-
mego siebie, kiedy juz uda nam sie zrealizowac postawiony
wczesniej cel. Jeszcze skuteczniejsze jest wyobrazenie sobie
zrealizowanych celéw. Na przyktad jesli schudne o dziesie¢
kilogramoéw, to bede mogta zatozy¢ sukienke w rozmiarze
36. Im doktadniej uda nam si¢ skoncentrowac na szczegoé-
tach zwigzanych z realizacja tego celu, tym lepie;.

21. WARTOSCI KOBIECE I MESKIE

Do najpopularniejszych wartosci kobiecych zalicza sie mie-
dzy innymi: dobro¢, zyczliwo$¢, wrazliwosé, wspodtczucie,
wsparcie, pomoc potrzebujacym. Podsumowujgc, mozna
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stwierdzi¢, ze sa tu wszystkie wartosci, ktére wziely swoj
poczatek w pradawnych czasach. Maja swdj poczatek
w kontaktach z dzie¢mi oraz w opiece nad gospodarstwem
domowym.

Glownymi wartosciami meskimi beda: odwaga, twar-
do$¢, wojowniczosé. Majq one swdj poczatek rowniez w za-
mierzchtych czasach, kiedy mezczyzna realizowat si¢ na
polu bitewnym badz tez zdobywat jedzenie dla swych naj-
blizszych. Mozna powiedzie¢, ze w przesztosci zycie mez-
czyzny zwiazane bylo z walka.

Niestety, podziat ten zupetnie nie sprawdza sie w naszej
obecnej rzeczywistodci, aby przetrwac i skutecznie zarza-
dza¢ wlasnym zyciem. Do osiagnigcia spetnienia kazdemu,
niezaleznie od plci, potrzebne sq wszystkie wymienione
wyzej wartosci postrzegane jako meskie i kobiece.

Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety w pewnych sytuacjach po-
winni by¢ wrazliwi i delikatni, w innych za$ powinni wykaza¢
odwage, twardo$¢ i bojowos¢. Dla obu plci wazne jest, aby po-
trafity walczy¢ o to, co im si¢ nalezy. Trzeba bowiem korzysta¢
z cato$ci potencjatu ludzkiego, a nie jedynie z jego czeSci®.

22. POZYTYWNE AFIRMACJE, KTORE DODAJA
ENERGII

Jest wiele cudownych afirmacji, ktoére czesto powtarzane
w naszych mys$lach czy w wypowiadanych stowach tra-
fiaja do naszej pod$wiadomosci i stajq si¢ naszymi praw-
dami na cate zycie. Prawdy te przektadaja si¢ na nasza
rzeczywistos¢.

2 Jak rozbudzi¢ i praktycznie wykorzysta¢ kobiece elementy osobowosci in-
struuje Rachael Jayne Groover w publikacji ,,Silna i kobieca”. Ksiazke te moz-
na naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).
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Cudowng afirmacje mozna znalez¢ w ksigzce Josepha
Murphy'ego pt. ,Wzboga¢ swoje zycie”:

»Jestem Bogiem w dzialaniu harmoniq i pokojem wokdl mnie”.

Ta piekna afirmacja méwi, iz wewnetrzny spokdj przepet-
nia ciato i dusze. Powtarzajac tylko same stowa »harmo-
nia«, »poko6j«, do§wiadczamy coraz wiekszego wyciszenia
i spokoju”.

Natomiast w ksigzce pt. ,,Zyskaj zdrowie i energie zyciowa”
Murphy zaleca, aby kilka razy w ciggu dnia powtarza¢ po-
nizsze stowa:

wBoza milosc, pokdj, harmonia i mqdros¢ napelniajq mdj umyst i ser-
ce. Kocham, slysz¢ i znam prawde. Wiem, ze Bog jest milosciq i Ze
jego milosc otacza mnie, spowija i otula. Boza rzeka pokoju rozlewa
sie w moim umysle. Dzigkuje za uzyskang wolnosc”.

Jedng z piekniejszych afirmacji jest psalm zaczerpniety
z Ko$ciota katolickiego:

wPan mym pasterzem, niczego mi nie braknie,
Na niwach zielonych pasie mnie,
Nad wody spokojne prowadzi mnie’.

Zalecatabym, aby zamieni¢ stowa: ,niczego mi nie brak-
nie” na ,,wszystkiego mam pod dostatkiem”. Jest to o tyle
wazne, ze nasza pod$§wiadomos$¢é nie rozpoznaje stowa
»hie” i odczytuje jedynie nastepne stowo. Jesli bedziemy
moéwic o jakichkolwiek brakach, to objawia sie one w na-
szym zyciu. Warto wigc koncentrowac si¢ na dostatku, a on
objawi sie w naszym zyciu.
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Powyzszy psalm mozna rozszerzy¢ réwniez o dodatkowe
stwierdzenia afirmacyjne:

Pan mnie umacnia.

Pan mnie prowadzi.

Pan mnie strzeze w kazdym momencie Zycia.

Pan mngq kieruje.

Pan jest moim najlepszym doradeq.

Pan placi mi wynagrodzenie.

Pan pomaga mi poradzic sobie ze wszystkimi wyzwaniami Zyciowymi.
Pan zaspokaja wszystkie moje potrzeby.

Z przyjemnosciq przyjmuje do swojego Zycia coraz wigcej milosci, ra-
dosci i swiatla.

Moje cialo doswiadcza procesu leczenia, aby uzyskac pelnig zdrowia
i rdwnowage wewngtring.

Doswiadczam milosci, radosci, pickna i pokoju.

Blogostan przepelnia moje cialo i mojq duszg.

Powyzsze stwierdzenia sa przydatne zwlaszcza w chwi-
lach zmartwien i trosk. Wypowiadajac je na gtos albo na-
wet w myslach, automatycznie wprowadzamy je do swojej
podswiadomoSci, ktéra przyjmuje je za wlasne stwierdze-
nia i uspokaja nasz umyst.

Jesli powtarzamy sobie powyzsze afirmacje, pozostanie-
my niewzruszeni i spokojni rowniez w czasie, kiedy otocze-
nie zewnetrzne jest gteboko poruszone i niestabilne. Poni-
zej podaje wiele afirmacji do wyboru, niektdre z nich doty-
cza w zasadzie tego samego, ale to czytelnik sam powinien
dokona¢ wyboru, ktére afirmacje pasuja do jego sytuacji
najbardziej, i te wtadnie stale powtarzac.
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Boza milos¢ napelnia moje cialo, mojq dusze i mdj umyst.

BoZy pokdj napelnia mnie.

Staje sig spokojem.

Gleboki spokdj przenika mojq dusze i moje cialo.

Uwalniam sig od zbednych rzeczy, pozbywam si¢ zbednych rzecz.
Uwalniam sig od pracy, ktora jest zbedna.

Uwalniam si¢ od opinii innych ludzi na mdj temat, przestajqg mnie
one interesowac.

Uwalniam sig od zbednych obowiqzkow i powinnosci.

Robig to, do czego mam wewngtrzne przekonanie.

Uwalniam sig od zabiegania o opinig innych ludzi.

Whbaczam sobie i innym wszystko.

Whzelkie negatywne mysli zastepuje natychmiast pozytywnymi.
Nastawiam si¢ na pozytywnosc, pigkno i prawds.

Uczucie glgbokiego szczescia i radosci przenika mnie.
Jestem wolny i bezpieczny w kazdej chwili swojego Zycia.

Mojq uwage zajmuge tylko to, co dobre, budujqce, pigkne i harmonijne.
Zasluguje na wszystko, co najlepsze i najpigkniejsze w Zyciu.
Wszystko to dostaje od Wizechswiata.

Ide za glosem szezgscia, ide za glosem radosci, idg za glosem milosci,
idg za glosem dobrobytu.

Otwieram sig na obfitosc swiata.

Dzielg sig tym wszystkim z moimi najblizszymi, promieniujg tym
wszystkim dookola.

Jestem przekonany o swoim ogromnym potencjale i mozliwosciach,
ktdre codziennie stojq przede mng. Osiggam wszystko, o czym marze
i co_jest moim pragnieniem.

Czuje, ze wszystko jest moZliwe.

Mam w sobie ogromng moc i silg. Jestem stwdrcq wszystkiego, co naj-
lepsze i najpickniejsze.
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Jestem madrosciq i zawsze podejmuje najtrafniejsze i odpowiednie
dla mojego rozwoju decyzje.
Jest we mnie empatia, zrozumienie i wspolczucie dla wszystkich istot
na ziemai.

Moje serce wypelnia milosc i swiatlo.

Odczuwam wewnetrzng radosc i harmonig.
Jestem w zgodzie ze sobq.

Odczuwam pewnosc siebie.

Przepelnia mnie dobre samopoczucie.

Zawsze podejmuje wlasciwe decyzje inspirowane przez moje Wyzsze
Ja.

Mam dostep do swoich twdrezych mozliwosci © umiejetnosci, mocy,
odwagi i mqdrosci serca.

Jest we mnie odwaga, optymizm.

Wierze, ze zastuguje na dobrobyt.

Zrozumienie, milosc i chec wspdlpracy przepelniajq mnie.

23. OBNIZANIE AKTYWNOSCI MOZGU

Nie zamierzam zarzucacé czytelnikéw trudno przyswajalny-
mi informacjami, ale dla sceptykéw medytacji, relaksacji
i wizualizacji moga by¢ one naukowym potwierdzeniem
proponowanych drég wyciszania umystu.

Badania EEG na wykresach jednoznacznie pokazuja, ze
istnieja rézne rodzaje aktywnosci mozgu. Wyr6zni¢ w tym
zakresie nalezy:

e Stan beta — charakterystyczny dla czuwania, czytania ksig-
zek, pracy zawodowej, obowigzkéw domowych itp.; miesci
si¢ w parametrach 14-40, przecigtny poziom to 20.

e Stan alfa — wystepuje w czasie snu, marzen sennych, relak-
sacji, medytacji i wizualizacji; poziom to 8-13.
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e Stan theta - charakterystyczny dla snu i uczucia wielkiej
przyjemnosci i satysfakeji; poziom od 0,5 do 4 cykli.

W celu pokazania wartosci kraficowych mozna osiggna¢
0,5 cyklu az do 85 cykli na sekunde, tak jak to ma miejsce
w przypadku epilepsji.

Okazuje sie, ze kazda gwaltowna reakcja, jak: gniew,
zto$¢, zdenerwowanie, strach, powoduje automatycznie
pobudzenie naszego umystu.

Badania wskazuja, ze poziom 25 cykli na sekunde po-
woduje juz trudno$ci w koncentracji, a w przypadku dzieci
problemy w uczeniu sie.

Kazda aktywno$¢ moézgu powyzej 21 cykli powoduje
rozregulowanie systemu odpornosciowego i wskutek tego
bardzo szybko rozwijaja sie wirusy i bakterie. To wskazuje,
ze ludzie, ktérzy majq trudne okresy w pracy badz przezy-
waja sytuacje stresogenne, bardzo szybko zaczynaja choro-
wac. Dotyczy to zaré6wno przezigbien, jak i powazniejszych
choréb, np. nowotworéw.

Co ciekawe, kiedy juz czlowieka dopadnie choroba, cze-
stotliwo$¢ fal mézgowych wyraznie spada. Ludzie czuja sie
ospali, chetnie $pia czy przynajmniej drzemia, przenoszac
si¢ nieSwiadomie w stan alfa, podczas ktdrego nastepuje
proces uzdrawiania.

Kiedy cztowiek jest pobudzony, czyli fale mézgowe
majq czestotliwos¢ powyzej 25 cykli na sekunde, natych-
miast roénie ilo$¢ energii produkowanej przez mézg, kto-
ra musi znalez¢ swoje ujécie. Ma to miejsce w momencie
przypadkowego zbicia szklanki, a w przypadku dzieci
kopnigcia czy rzucenia przedmiotu na podtoge. W sytu-
acji, kiedy wsiada za kierownice osoba, ktéra ma pod-
wyzszona czestotliwosé cykli, bardzo tatwo o wypadek
samochodowy.
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