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Dzigkuje za to, ze Zyje — to jest naprawde najlepsza rzecz, jaka
mi sie mogla zdarzy¢. Dziekuje za to, ze kazdego dnia o swicie
wschodzi stonice, ze istnieja morza, oceany i lasy, ktore swo-
im istnieniem sprawiaja mi niebywalq rados¢. Dziekuje za to,
ze z nasion wciaz wyrastaja rosliny i dziekuje ptakom, ktore
dla mnie $piewajq swoje serenady o 4 nad ranem... Dzigkuje
za to, ze w miejsce starych pokolen przychodzg nowe - jakie
to wspaniate dla ludzkiego postepu... Dziekuje za roze$mia-
ne oczy moich zwierzat i dzikie harce mojego husky’ego, ktory
radosnie biega po polach i lasach, a potem wraca do mnie, bo
chce... Dziekuje za szczero$c¢ i wielka pasje zycia u wszystkich
dzieci i za to, zZe przypominaja nam o tym, kto jest centrum
wszech$wiata, zwlaszcza kiedy gtosno krzycza: ,,bo ja chee!”...
Dziekuje wszystkim, ktérzy chca ogranicza¢ nasza wolnos¢, bo
wtedy pragniemy jej wiecej. Dziekuje za kazde pigkne przezy-
cie, ale jeszcze bardziej dziekuje za kazde niemite przezycie,
bo dzieki nim moge wciaz i$¢ naprzod i ciggle okreslad, jakich
chce zmian... Dzigkuje za wszystkie juz spetnione pragnie-
nia i za te niespelnione, no i jeszcze za te, ktérych dzisiaj nie
znam - bo dzieki nim zycie jest nadal ciekawe i porywajace.
Dzigkuje za wszystkich spotykanych ludzi, bo kazdy z nich byt
lub wciaz jest cudownym i doskonalym nauczycielem (cho¢
moze nie od razu to widzialam...). Dziekuje za wszystkich
ludzi, ktérych kocham i za tych, ktérych kocha¢ sie ucze...
i dziekuje Tobie - za to, Ze trzymasz te ksigzke w dioniach oraz
mam nadzieje, ze znajdziesz w niej to, czego szukasz... Cu-
downie jest wspottworzy¢ i wspoélistnie¢ z Toba na Swiecie...
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3. EMOCIE

Na temat emocji i ich oddzialywania na Twoje ciato pisalam
juz na wstepie. Chciatabym jednak blizej si¢ im przyjrzeé
i pokaza¢ Ci, jakim sa narzedziem i jak na nie wptywaé, aby
uzyskac¢ oczekiwane efekty.

Kazda mysl, na ktérej skupiasz uwage, wywotuje pewne
emocje. Jesli myslisz, ze jeste§ gruba, czujesz sie zle — czyli
ze mozesz czu¢ sie przygnebiona, wéciekla, bezsilna, nic nie
warta, niegodna mito$ci, mozesz siebie nienawidzi¢, zazdro-
§ci¢ innym... Taka jedna mysl moze wzbudzi¢ bardzo rézne
emocje, a pamietasz, ze emocje sa odbierane przez Twdj sys-
tem nerwowy jako fale, ktére nastepnie sa przetwarzane na
informacje w postaci hormonéw.

Jesli wierzysz, ze Coca-cola jest szkodliwa, nawet o tym nie
myslac, to pijac ja, czujesz obawe, ze w przysziosci mozesz
przez nig zachorowa¢ albo mie¢ popsute zeby. Jezeli jestes
przekonana, ze fast foody tucza, to kiedy je jesz, czujesz dys-
komfort i lek, ze mozesz przyty¢é. Mozesz sobie nie zdawaé
z tego sprawy, ale przyjrzawszy sie swoim emocjom, dowiesz
sie, Ze mam racje.
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A zatem:

kazda mysl i kazde przekonanie wywoluje emocje.

Twoje mysli tworza emocje, a emocje sq nosnikiem informa-
cji odczytywanej przez atomy, z ktorych zbudowane jest Twoje
ciato. Jak to si¢ dzieje, juz wiesz — za pomoca Twojego wspa-
niatego uktadu nerwowego i hormonalnego. Emocje sg przetwa-
rzane przez Twdj uklad limbiczno-podwzgérzowy i za sprawa
hormonoéw informacja dociera do kazdej komorki Twojego ciata
-1 je tworzy. Czyli skupiajac si¢ na swoich myslach, odczuwasz
emocje, ktore kreuja Twoje ciato. Nigdy nie jest odwrotnie! Na
poczatku jest zawsze Stowo, a przeciez Stowo bylo u Boga i Bo-
giem bylo Stowo, a potem Stowo ciatem si¢ stato i zamieszkato
miedzy nami! Nie wynalaztam tego cudownego prawa. Kiedy
nauka nie znata jeszcze tych faktow, prawo to bylo juz znane.
Rozumiesz?! Stowo to mys$l - zatem kazda mysl musisz ubra¢
w stowa, a poniewaz jestes boska i doskonalg istota, stowo byto
w Tobie i Tobg bylo Stowo, dlatego ze jeste$ odzwierciedleniem
kazdej swojej mysli oraz wszystkich swoich przekonan. Tak, Sto-
wo ciatem sig stato. To, co masz w glowie, co jest Twoja domi-
nujaca mysla, przeswiadczeniem, tworzy Twoje ciato. Zawsze
tylko w takiej kolejnosci.

Czy zastanawiata$ si¢ kiedys, po co sq nam emocje? W kon-
cu wszyscy je mamy. Sg wilasnie po to, aby dawaé Ci znaki, ze
albo pozostajesz w zgodzie ze soba, albo podazasz w odwrotnym
kierunku. Jesli czujesz sie Zle, to znak, ze wszystko, co tworzysz,
bedzie wytwarzato wiecej podobnych, negatywnych emocji. A to
dlatego, ze kiedy myslisz: ,jestem za gruba” i czujesz dyskom-
fort, ciato odpowie przytyciem o kolejne pét kilograma, a Ty
znéw doznasz dyskomfortu, ale tym razem juz wiekszego.

Chciatabym, zeby$ to dobrze zrozumiata. Kiedy posiadasz
mysli, ktére powoduja, ze odczuwasz negatywne emocje, to
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wiedz, ze te emocje sa jedynie wskaznikiem. One Ci sugeruja,
ze Twoje mysli oddalaja Cie od szczeécia, od zdrowia, od stanu
roéwnowagi, a to znak, ze Twoje ciato wytwarza duzo hormonéw
stresu i nie pracuje tak, jak powinno, aby$ byta zadowolona!
Emocje to naprawde nic innego jak tylko wskazniki! Doktadnie
takie same jak poczucie gtodu, nacisk na pecherz czy pragnie-
nie! Kiedy jeste$ glodna, wiesz, ze nalezy co$ zje$¢ (najlepiej
smacznego), a gtoéd zniknie! Kiedy czujesz nacisk na pecherz,
zdajesz sobie sprawe, ze nalezy wyjs¢ do toalety, a nacisk usta-
nie. Tak samo jest z emocjami — kiedy odczuwasz dyskomfort,
wiedz, ze wystarczy zmieni¢ kierunek swoich mysli, a dyskom-
fort minie, za$ efekty zaczna by¢ szybko widoczne!

Podobne przyciaga podobne. To dlatego nieszczescia chodza
parami.

Nie martw sie jednak, mam dla Ciebie dobra wiadomo$¢ —
szczesliwe zdarzenia tez chodza parami.

Przypomnijmy sobie raz jeszcze schemat tworzenia:

zawsze jest
odzwierciedleniem
przekonan

| *«MYSLI | * PRZEKONANIA | *EMOCJE I | *CIALO I
/
\./ —

Mam nadzieje, ze pamietasz do§wiadczenie z elektronami.
Elektrony zachowuja si¢ zgodnie z oczekiwaniami obserwato-
ra. Skad elektrony wiedzg, jakie sa te oczekiwania? Ot6z sg im
one przekazywane za pomoca informacji, jaka niosa ze soba
emocje — pragnienia, ekscytacji, entuzjazmu tego, ktory wyko-
nuje do§wiadczenie.

Pamietasz, ze wszystkie mysli i przekonania wywotuja
emocje?!

Przypominasz sobie, ze kazda mys$l wywotujaca emocje jest
przetwarzana przez Twdj system nerwowy na impulsy nerwo-
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we i przekazywana do uktadu hormonalnego, ktéry produkuje
odpowiednie hormony?!

Wiesz juz tez z doswiadczenia z elektronami, ze zachowuja
si¢ one zgodnie z oczekiwaniem obserwatora, tak?! A czym jest
oczekiwanie obserwatora?

Jest to kazda dominujaca mysl czy przekonanie na dany te-
mat. A kim jest obserwator? Ty nim jestes.

Skoro tak, to:

- jesli jestes przekonana, ze tluszcz tuczy, to jest Twoje
oczekiwanie,

- jesli jestes przekonana, ze tyjesz, to jest Twoje
oczekiwanie,

- jesli jestes przekonana, ze nie mozesz schudngé, jest to

Twoje oczekiwanie,

- jesli jestes przekonana, ze mozesz schudnac¢ tylko, jesli
zaczniesz ¢wiczyd, jest to Twoje oczekiwanie,

- jesli jestes przekonana, ze masz genetyczne sklonnosci
do tycia albo do bycia wlascicielkg masywnych nég, jest
to Twoim oczekiwaniem.

I zgadnij co?! Jesli masz jakie$§ konkretne oczekiwanie, to nie
moze by¢ inaczej.

Kiedy pisatam o tym, czym sg przekonania i jaki jest proces
ich powstawania, a potem w jaki sposéb determinuja one to, jak
wygladasz, pokazatam to na przykladzie biernego obserwatora.
Widzisz, na poczatku dzieje sie tak, ze styszysz pewne sugestie,
ogladasz zdarzenia i bez jakiegokolwiek krytycyzmu czy zasta-
nowienia przyjmujesz, ze tak po prostu jest. To tak, jak np. z su-
gestia, ze kiedy czarny kot przebiegnie Ci droge, spotka Cie nie-
szczedcie lub Ze nie mozna ufa¢ ludziom, ze od ttuszczu sig tyje,
ze rosot leczy przeziebienie, jaja podnosza cholesterol, a dieta
oparta na warzywach jest zdrowa... Jestes biernym obserwato-
rem zaistniatej w czyims zyciu rzeczywistosci i jedyne, co robisz,
to powielasz ja we wlasnym zyciu. Skoro jednak Twoje ciato jest

62



tworzone zgodnie z Twoim oczekiwaniem, ale tym gteboko za-
korzenionym, to masz mozliwo$¢, aby sta¢ sie aktywnym, a nie
biernym obserwatorem. Mozesz zaczaé tworzy¢ swoje ciato, nie
skupiajac uwagi na tym, co widzisz w danej chwili, tylko na
tym, co chcesz zobaczy¢. Wtedy stajesz sie kreujacym obserwa-
torem, ktorego oczekiwania wybiegaja poza otaczajaca Cie rze-
czywisto$¢. Obserwatorem, ktory ksztaltuje nowa rzeczywistosé.
Pamietasz bowiem, ze Twdj umyst nie odréznia tego, czy dana
rzecz naprawde jest i widzisz ja swoimi oczami czy tylko oczami
wyobrazni. Pamietasz definicje pamieci? Sa nig zaréwno miej-
sca, zdarzenia, jak i wyobrazenia, a tuki odruchowe sg formo-
wane zaréwno na podstawie Twoich ,realnych” doswiadczen,
jak i Twoich wyobrazen. Dlatego to Ty tworzysz swoje ciato, de-
cydujesz o tym, czy ono sie¢ starzeje czy tez nie, czy chudnie, czy
tyje i Ty sama nadajesz wszystkim produktom moc odchudzania
badz tuczenia. Wigc uwierz mi, bo wiem, o czym pisze — mozesz
jesc to, co lubisz i wygladac¢ tak, jak chcesz.

DWUBIEGUNOWOSC MYSLI — SKRAINE EMOCIE

Kazda mysl na jakis temat ma dwa bieguny - moze zaprowa-
dzi¢ Ci¢ tam, gdzie chcesz badz w odwrotnym kierunku, czyli
kazda mysl moze wywotaé pozytywne lub negatywne emocje
(przyspieszenie reakcji powrotu do stanu rownowagi i zdrowia
lub zahamowanie takich reakcji za po$rednictwem hormonéw).

Jesli myslisz: ,,ciato”, mozesz mie¢ na mysli:

,»moje grube cialo” - negatywne emocje (hamowanie reakcji)
lub: ,moje piekne, szczupte ciato” - pozytywne emocje (akty-
wacja pozytywnych reakgcji).

Jesli myslisz: ,frytki” — mozesz mie¢ na mysli:

»tuczace frytki” - negatywne emocje
lub: ,,smaczne frytki” - pozytywne emocje.
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Jesli myslisz: ,,przyjaciétka” - mozesz mie¢ na mysli:
»wstretna krowa” - negatywne emocje
lub: ,,pomocna kumpela” - pozytywne emocje.

Kazda mys$l ma albo pozytywny, albo negatywny wydzwiek. Dla-
tego mysli na dowolny temat masz mozliwos¢ przerobi¢ z pozy-
tywnych na negatywne i odwrotnie. Nawet komplement mozesz
zinterpretowac tak, ze wywota on w Tobie nieprzyjemne emo-
cje! Jesli ktos Ci méwi ,tadnie dzi§ wygladasz”, a Ty myslisz,
ze pewnie co$ Ci wystaje, zaczynasz szuka¢ jakiego$ defektu
w swoim wygladzie lub wnioskujesz, Ze ta osoba na pewno sie
tylko z Ciebie wy$miewa — to obracasz pozytywny wyraz uznania
dla swojego wygladu w co$ przynoszacego Ci dyskomfort.

Przyktad 1.
Zat6zmy, ze idziesz z kolezanka na zakupy Nagle czujecie
wspaniate zapachy z restauracji w galerii i zdajecie sobie spra-
we, ze jeste$cie gltodne. Idziecie na gore i stajecie w kolejce do
McDonalda. Zastanawiasz sie, co kupi¢ i myslisz: ,frytki?! Nie,
nie kupie sobie tych tuczacych frytek, chociaz szkoda, bo mam
na nie ochote. Ale sg przeciez okropnie tuczace, wiec kupie
sobie satatke”. No i kupujesz satatke i jestes niezadowolona, bo
jesz co$, na co wcale nie masz ochoty, ale twierdzisz, ze jest to
dla Ciebie lepsze. Twoje niezadowolenie to emocja negatywna.
A gdyby$ tak sobie pomyslata: ,frytki?! Hmm, mam na
nie taka ochote, sa takie smaczne... kupie sobie mata porcje.
W konicu nie moga by¢ takie tuczace, bo przeciez Anka (za-
16zmy, ze tak ma na imi¢ Twoja kolezanka) je ich duzo i jest
szczupta”. Jakie tym razem wywotalas emocje? Rozumiesz
juz?! Zaakceptowalas to, co jest. W tym wypadku Twoim
przekonaniem jest to, ze frytki sg tuczace, ale skoro masz na
nie cheé, postanawiasz je sobie kupié, wiec spelniasz swoja
zachcianke - i jest to dobre. Zeby nie mie¢ wyrzutéw sumie-
nia, planujesz zjes$¢ tylko polowe porcji i jeszcze zauwazasz, ze
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Anka jest szczupta, cho¢ je duzo frytek — wiec nie odczuwasz
zazdrosci do Anki, tylko podwazasz swoje przekonanie, ze
frytki tuczg. Czujesz sie lepiej, bo zaspokajasz swoja potrze-
be mys$lami, rozgrzeszasz si¢ z tego i jeszcze znajdujesz cos,
co by¢ moze pozwoli Ci zmienié¢ to niekorzystne przekona-
nie. W tym momencie wygrywasz. Twoje cialo bedzie trawito
frytki, a jesli nie bedq towarzyszy¢ temu hormony stresu, nie
odlozy Ci na biodrach niechcianych kilogramoéw.

DLACZEGO NIE DZIALA STAWANIE
PRZED LUSTREM I WMAWIANIE SOBIE:
.JESTEM SZCZUPLA"?

Kiedy kapiac sie wieczorem, myslisz, ze masz piekne, zgrabne
nogi, lecz spogladasz w dot i zauwazasz swoje nogi — co wtedy
czujesz? Bezsilno$¢, totalng glupote i bezsens powtarzania so-
bie takich bzdur, prawda?!

Tak wiec jesli méwisz sobie mile rzeczy w stylu: ,jestem
§liczna”, a mimo wszystko wywotuje to w Tobie negatywne
emocje, tworzysz wowczas co$ zupetnie odwrotnego do tego,
co méwisz, dlatego nie dziw sie, jesli po takim powtarzaniu
wyskakuje Ci soczysty pryszcz na nosie.

Zeby osiagnaé swoj cel, to, co méwisz, musi wywotywaé w To-
bie pozytywne uczucia. Tylko wtedy kreujesz to, co chcesz.

Jesli myslisz: ,jestem szczupta”, a i tak czujesz zto$¢, fru-
stracje, ktérg powoduje rozdzZwiek pomiedzy stanem obecnym
Twojego ciata a tym stwierdzeniem, to efekt tej mysli bedzie
doktadnie odwrotny do tego, co chciatas osiagnaé. Jezeli stoisz
przed lustrem, bedzie to szczego6lnie trudne, poniewaz widzisz
czarno na biatym swoje aktualne odbicie. Trzeba by¢ nie wiem
kim, zeby umie¢ tak bezczelnie tga¢ sobie w zZywe oczy! Twoja
$wiadomo$¢ nigdy tego nie kupi!

Chcesz wykona¢ zbyt wielki skok, takie co$ nie przejdzie,
a rezultat bedzie odwrotny. Dlatego musisz to robi¢ stopniowo.
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Spojrz na to:
jestes gruba, ale chcesz by¢ szczupta — wiec oznajmiasz so-
bie: ,jestem szczupta” - jednak czujesz frustracje.

Ale kiedy méwisz sobie:

~fajnie by bylo zrzuci¢ pare kilo” - juz nie czujesz fru-
stracji, tylko ulge, bo wiesz, ze naprawde mozesz zgubic¢ te
parg kilo.

Mozesz roéwniez powiedziec¢:

»,co by bylo, gdybym schudla 2 kilo w tydzien...” - to
zdanie tez nie wywolaloby w Tobie frustracji, ewentualnie na-
dzieje, radosne oczekiwanie, ciekawo$¢.

Kiedy szczupta osoba méwi: ,JESTEM SZCZUPLA”, czuje si¢
z tym wygodnie, dobrze, nie wzbudza to w niej negatywnych
doznan, bo przyjmuje to za fakt i nie poddaje tego w watpli-
wos$¢. Moze bezkarnie sta¢ przed lustrem i powtarza¢ sobie:
SJESTEM SZCZUPLA”. Dla niej to oczywisto$¢. Dlatego jesli
nie masz wycéwiczonej wyobrazni na tyle, aby$ juz teraz mogta
sobie wyobrazi¢ siebie jako szczupla osobg i zeby$ nie zwraca-
fa uwagi na stan obecny swojego ciata, to lepiej tego nie stosuj.

Przyklad 1.

Jesli masz niesamowita ochote na hamburgera albo baton,
idziesz do sklepu z mysla, Ze za moment zjesz to, na co masz
wielka cheé. Juz sie cieszysz, ze za chwile poczujesz ten cudow-
ny, stodki smak czekolady z chrupigcym nadzieniem albo smak
bogatych przypraw, mieska, majonezu i warzyw... Kiedy stoisz
w kolejce, rozgladasz si¢ i patrzysz, ze stoja tam szczupli lu-
dzie, ktorzy tez kupuja baton lub hamburgera. Patrzac na nich,
odczuwasz dyskomfort, bo stajesz si¢ wtedy $wiadoma, jak
wygladasz, a do tego masz zamiar kupi¢ sobie kolejna bombe
kaloryczng. Zaczynasz czu¢ irytacje w stosunku do tych ludzi,
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jeste$ zla, ze zamiast ,wpieprza¢ satatke”, bedziesz ,,opychaé
sie czekolada albo hamburgerem”. Mo6wisz sobie: ,,trampki i do
lasu, a nie po batona”. Do tych emocji dolacza jeszcze kilka
innych np. zazdros$¢ wobec tych szczuptych z kolejki, poczucie
niesprawiedliwo$ci, zto$¢ na siebie, bezsilno$¢. ..

Zanim pokaze Ci, jak powyzsza sytuacja mogtaby inaczej
wyglada¢ i wywota¢ pozytywny skutek, chciatabym napisa¢
co$ BARDZO waznego.

Cokolwiek zrobitabys w podobnych okolicznosciach - czy wy-
kazatabys sie silng wolg i odlozyta zakup hamburgera albo bato-
na, czy bys$ go raczej kupita - to efekt bytby doktadnie taki sam!
Poprzez te wszystkie emocje Twoje komoérki otrzymatyby idealng
dawke informacji - Ze jedzenie tuczy, ze Ty tyjesz, podczas gdy
inni mogg by¢ szczupli, Ze jeste$ gruba etc. Twoje cialo doktadnie
odpowiedziatoby na te informacje. Juz wczeéniej o tym pisatam,
Ze nie jest wazne to, co robisz, tylko to, co myslisz o tym, co robisz!

akcja zgodna @+ negatywne
z przekonaniami np. emocje
niezjedzenie batona t O
akcja niezgodna ®+ negatywne y
z przekonaniami np. emocje
zjedzenie batona

Powr6émy do naszego przyktadu. Dochodzisz do kolejki,
w ktérej zauwazasz szczuplych ludzi, ktérzy wptywaja na to,
ze sie zle czujesz. Ale teraz jeste§ juz Swiadoma tych emo-
cji i mysli, ktére je wywotuja. ,Acha”, myslisz, ,mam Cie”.
[ przypominasz sobie, ze tak naprawde jedzenie nie tuczy. Tu-
cza negatywne emocje, ktére odczuwasz w trakcie jedzenia
i negatywne przekonania, ktére je powoduja. Teraz jeszcze raz
spogladasz na tych ludzi i myslisz sobie: ,hmmm - jesli oni
jedza batony i hamburgery, a nie tylko satatki, wiec sa jawnym
przyktadem na to, Ze ja réwniez nie musze od tego ty¢. Fajnie
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majq i ja tez tak moge. Stodycze sa dobre, bo poprawiaja mi
samopoczucie i dodaja energii. Hamburgery sa takie smacz-
ne... tym razem kupie sobie jednego albo nie — dwa...” Wiesz,
co robisz w tym przypadku?! Zmieniasz swoje emocje na po-
zytywne. Nie wykonujesz wielkiego skoku, ale kilka krokéw
w strone upragnionej sylwetki.

Patrzac na powyzszy przyktad, mozesz si¢ zastanawiaé, dlaczego
bez wzgledu na to, czy postepujesz zgodnie ze swoimi przekonania-
mi, czy tez nie, odczuwasz jednak negatywne emocje — i skutki sg
takie same. Ja z poczatku tez tego nie rozumiatam. Ale to naprawde
nie chodyzi o to, co robisz! W rzeczywistosci w ogéle nie chodzi o ak-
cje! Lecz o to, jakie emocje przezywasz wtedy, kiedy myslisz o tym,
co robisz. Widzisz, jesli wierzysz, ze hamburgery tucza i ich nie jesz,
a jednoczesnie jeste$ zta, ze inni moga je je$¢, ponadto zazdroscisz
kolezance, Ze nie musi uwaza¢ na to, czym si¢ odzywia, czujesz si¢
gruba i ciezka (odczuwasz negatywne emocje) — to wszystko znaczy,
ze Twoje cialo wytwarza hormony, ktére wedrujac do Twoich ko-
morek, niosg informacje o tym, ze masz by¢ ci¢zka i niezadowolona
z tego, jak wygladasz. Jesli wierzysz, ze hamburgery powodujq tycie,
ale i tak zjadasz hamburgera, to potem masz wielkie wyrzuty sumie-
nia, jestes na siebie zta, ze jeste$ staba, Ze przeciez hamburgery nie
sa dla Ciebie, jeste$ zazdrosna, bezsilna i nie wiesz, co z tym wszyst-
kim zrobi¢. Twoje komarki dostaja wtasnie taka informacje - Ze po-
winnas by¢ z siebie niezadowolona, ze hamburgery nie s dla Ciebie,
bo tucza, ze ma Cie przepelnia¢ zazdros¢. .. I tworza one dokladnie
to, jak sie w takim momencie czujesz, poniewaz ciato jest kreowane
oraz funkcjonuje zgodnie z Twoimi oczekiwaniami, ktore ono od-
biera za pomoca Twoich emocji!!! Rozumiesz?! Emocje odczuwasz
teraz i przez caly czas! Zatem to do Ciebie nalezy takie kierowanie
swoimi mys$lami, zeby méc odczuwaé przyjemne emocje — a mozesz
to zrobi¢ juz teraz, w tej chwili!

Spoéjrzmy jeszcze raz na sytuacje z hamburgerami. Jesli wie-
rzysz, ze hamburgery tucza, ale jedzac je, potrafitaby$ sobie wy-
ttumaczy¢, ze skoro inni ich sobie nie odmawiaja i sg szczupli, to
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moze one jednak nie powodujq tycia, nie jesz ich przeciez tyle,
zeby mialy az tak wielki skutek. Jezeli umiataby$ skupic¢ si¢ na
tym, jakie smaczne sa hamburgery i zrobitabys wszystko, zeby nie
mie¢ wyrzutéw sumienia w swoim wewnetrznym dialogu, wtedy
Twoje komorki otrzymalyby zupelnie inng informacje - czyli ze
zjadta$ co$, co Ci smakowalo, ze to ,party time” i wowczas cat-
kiem inne hormony zaczetyby krazy¢ w Twojej krwi oraz inne re-
akcje zachodzityby w Twoich komérkach. Tak samo by sie stato,
jesli nie zjadtabys$ tego hamburgera, bo wierzysz, ze on tuczy, ale
nie odczulaby$ przy tym zazdrosci, dyskomfortu, niesprawiedli-
wosci, bo pomys$latabys sobie, Ze nie jesz hamburgeréw, bo uwa-
zasz, ze przyczyniaja sie do nadwagi. No i co z tego, Ze sa smaczne,
skoro mozesz je$¢ inne dobre i Twoim zdaniem nietuczace rzeczy,
a ponadto nie odzywiajac sie nimi, chudniesz lub utrzymujesz
swoja szczuply sylwetke. I wtedy réwniez Twoje ciato otrzymu-
je inne informacje i nowe procesy w nim zachodza, ktére sa od-
zwierciedleniem Twoich mysli méwiacych o tym, ze chudniesz,
ze jesz inne smaczne rzeczy i jeste§ zadowolona. Tym sposobem
Twoje ciato bedzie tworzone tak, abys sie z niego cieszyta.

Robi¢ mozesz wszystko. Mozesz stosowaé kazda diete, masz
prawo jesé, co cheesz, oczywiscie o ile Twoje mysli odnosnie wy-
konywanych przez Ciebie czynnosci zywieniowych beda wywoty-
waly pozytywne emocje. Woéwczas Twoje ciato osiagnie réownowage
i Twoja waga szybko stanie sie ta idealng, Twojq idealng wagg!

Ta subtelna r6znica pomiedzy myslami, ktére wywotuja pozy-
tywne emocje, a tymi powodujacymi negatywne emocje sprawia,
ze jedni sg szczupli, cho¢ jedza wszystko i w ogéle nie zwracajq
uwagi na etykiety na produktach, ich zawarto$¢, kalorie, a inni,
cho¢ liczg sie z tym, moga mie¢ nadwage. Ta drobna réznica
w sposobie myslenia sprawia, ze sa ludzie, ktérzy korzystajq
z pewnej diety, chudna, a inni, ktérzy stosujq ta samgq diete, nie
zrzucajq ani kilograma. Ta rozbieznos$¢ sprawia, ze wérod czton-
kéw jednej rodziny czy tez spotecznos$ci zywigcych sie tak samo
jedni sa zdrowi i szczupli, a drudzy nie...
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6. NEGATYWNE ZDARZENIA

W rzeczywisto$ci nie ma negatywnych zdarzen. By¢ moze na te
chwile sie ze mna nie zgodzisz, jednak ja juz wiem, Ze negatywna
moze by¢ tylko Twoja interpretacja zdarzenia. Teoretycznie nie po-
winnam omawiac tego w tej ksigzce, bo niby co to ma wspélnego
z chudnieciem i przekonaniami na temat siebie oraz zywnosci?!
Moim zdaniem jednak, skoro powiedzielismy sobie, Ze dobre sa-
mopoczucie wplywa na to, jakie substancje kraza we krwi, to nie
mozemy pomina¢ codziennego zycia, gdzie nie tylko wcigz mysli-
my o jedzeniu i o swoim wygladzie, ale spotyka nas tez wiele in-
nych przygod. Przygody te za$ oddziatuja na nasze samopoczucie,
a wiec i na to, jakie hormony docieraja do naszych komoérek i jaka
informacja zostaje im przekazana. Pokaze Ci to na kilku bardzo
prostych przyktadach, jednak kazda sytuacje mozesz sobie przero-
bi¢ w gltowie na taka, ktéra przyniesie Ci ulge i zadowolenie.

Wyobrazmy sobie do$¢ powszechna sytuacje — kto§ wyprowa-
dza Cie z rownowagi albo mama od rana si¢ drze, ze pokdj nie-
posprzatany, albo szef jest niezadowolony z Twojej pracy, chociaz
Twoim zdaniem pracowatas lepiej niz inni, albo maz ma focha,
bo nie miata$ ochoty na seks etc. Kazda taka sytuacja nie jest ani
negatywna, ani pozytywna. W kazdym momencie to od Ciebie
zalezy, co pomyslisz.

99



Zobaczmy:

Przyktad 1.
Mama czepia si¢ o nieposprzatany pokéj, o jakie$ niezadowala-
jace ja oceny w szkole.

Mozesz pomysle¢ schematycznie — z wsciektoscig:

~sama sobie sprzataj, a jak jestes taka madra, to sobie sama
chodz do szkoly i pisz te wszystkie durne sprawdziany. Ja nie
jestem Tobg!”.

Po tym moze naturalnie wybuchna¢ awantura i od samego
rana Zle si¢ nastroisz, a Twoje cialo otrzyma dawke okreslonych
hormonoéw.

Ale mozesz sobie pomysle¢:

LOK, pewnie ma zty dzien. Od lat jest tak samo i niczego to
nie zmienia. Lepiej nie wdawac sie w dyskusje. Ona sie podrze,
ale jej przejdzie, a ja nie musze w tym uczestniczy¢”.

Z pewnoscia $miejesz sie teraz i myslisz, ze tak sie nie da, ze
to przeciez dzieje sie szybko i odruchowo. No i tu masz racje - to
dzieje si¢ odruchowo, a na dodatek pamietasz, ze uzalezniasz si¢
od dziennej dawki pewnych czesto dostarczanych substancji. Czyli
jesli od dtuzszego czasu ktocisz sie z mama o jakies totalne ,,pier-
doty” i catkiem powazne rzeczy oraz jezeli zawsze potraficie zna-
lez¢ co$, co wywoluje miedzy wami kidtnie, to obie jestescie uza-
leznione od tych emocji i hormondw, ktore sie pod ich wptywem
wydzielaja. Jesli chcesz to zmieni¢, musisz chociaz zacza¢ inaczej
reagowacd. Jezeli jednak nie potrafisz tak na zywo, to przeréb kilka
ki6tni w wyobrazni, wymysl, co mogtaby$ mamie powiedzie¢, zeby
zatagodzi¢ sytuacje, zastan6w sig, co mozesz pomyslec. I pamietaj,
nie robisz tego dla swojej mamy, na ktéra pewnie jestes wéciekta
i wcale nie chcesz niczego dla niej robi¢ - robisz to tylko dla siebie,
poniewaz gdy Ty sie zloscisz, wylacznie w Twoim ciele wytwarzajq
sie¢ hormony stresu i to Twoje ciato dostaje konkretne informacje!
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(Dlaczego kiedy sie obie zloscicie, tylko Ty masz nadwage
- napisatam juz wczesniej; kazdy ma swoj system przekonan
o sobie i ciato reaguje na ten obraz.)

Przyktad 2.
Szef nie docenia Twojej pracy, cho¢ uwazasz, ze robisz wiecej
niz inni.

Myslisz sobie, ze do d... ta praca, ze nigdy Ci¢ nie doceniaja,
ze to niesprawiedliwe, ze Kaska dostata podwyzke, a nic nie
robi, tylko sig¢ stroi i mizdrzy. Czujesz zazdro$¢, nienawis¢, nie-
dowarto$ciowanie, niesprawiedliwos¢.

Mozesz pomysle¢:

LOK, pracuje w takim miejscu i z takimi ludZzmi. Nikt nie
jest temu winien tylko ja, bo si¢ na to godze, godze sie na to,
zeby by¢ niedoceniang. Moze to sygnat, ze sama siebie nie do-
ceniam? Kaska robi to inaczej - potrafi siebie wyeksponowac
od, wedtug niej, najlepszej strony. Ja jednak nie chce si¢ poka-
zywa¢ od takiej strony, wiem, ze sta¢ mnie na wiecej niz tylko
bycie tadna. A to, ze Kaska jest wlasnie taka, to tylko przejaw,
ze ludzie mogg by¢ inni i potwierdzenie, ze nie trzeba si¢ zbyt
mocno stara¢ i ciezko pracowaé, zeby mie¢ uznanie i wzbu-
dza¢ podziw. Ciekawe, jak ona to robi?”.

Czy wiesz, ze w wywiadzie jeden z najbogatszych ludzi na
$wiecie, Warren Buffet, powiedzial, ze zawsze dziwito go to,
ze najczesciej ludzie mu zazdroszcza, inni podziwiaja, ale ze
nikt go nie zapytatl, jak on to zrobit, ze ma tyle pieniedzy. Tak
sie dzieje z wiekszo$cia osob. Widzisz szczupta kolezanke, kto-
ra sie czesto usmiecha i wszystko jej tatwo idzie, chociaz Ty
wykonujesz duzo wiecej pracy niz ona - i wtedy standardowo
albo jej nie znosisz, albo uwazasz za gtupia, albo jej nienawi-
dzisz i zyczysz jak najgorzej, albo... albo... Jak czesto bedziesz
si¢ zastanawiacd, jak ona to robi? Przeciez jest jawnym przykla-
dem na to, ze Twoje przekonania, ze trzeba ciezko pracowad,
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sie nie sprawdzaja. Moze powinnas jej podziekowacé? Przestan
mysle¢ schematycznie, zastanéw sie, dlaczego tak sie dzieje,
co dana sytuacja chce Ci pokaza¢. Moze stoi przed Tobg inna
rzeczywisto$é, a Ty przez swoje przyzwyczajenia nie chcesz jej
zobaczy¢? Widzisz, emocje sa tez po to, zeby nas budzi¢, kie-
dy sie bardzo denerwujemy albo dzieje sie co$, co nas mocno
przytlacza, albo denerwuje - lecz zawsze jest to co$, na co po-
winnas zwrdci¢ glebsza uwage i ma to miejsce po to, by$ mo-
gta zweryfikowa¢ swoje przekonania, jak réwniez obraz siebie.
Dlaczego obraz siebie? Poniewaz to, jakie sytuacje spotykaja
Cie w zyciu, jest odzwierciedleniem tego, jakie masz o tym zy-
ciu przekonania, a takze o innych i o sobie. Jesli np. chcesz
podwyzki, ale ciagle tylko inni dostaja, a Ty nie — by¢ moze
twierdzisz w gltebi duszy, Ze na nig nie zastugujesz... Pamietaj,
to nie Twoje checi sg Twoja rzeczywistoscia, Twoja rzeczywi-
sto$¢ to czysty i jawny obraz Twoich przekonan o tym wszyst-
kim, co Cie otacza!

Najwazniejsza rzecza na §wiecie jest bycie szczesliwym. Po-
wiesz mi, ze to nie jest takie proste. C6z, trzeba to ¢wiczy¢ jak
kazda umiejetnosé. Kiedy zaczynasz chodzi¢, nie myslisz, ze
to nie jest takie proste i sie nie poddajesz. Po prostu zaczynasz
prébowac i pomimo wielu upadkéw po jakims czasie chodzisz.
Gdy zaczynasz jezdzi¢ samochodem, nie uwazasz, ze nie dasz
rady, ze nie zdotasz opanowa¢ wszystkiego - i prowadzenia,
i patrzenia na droge, i zmieniania biegéw - po prostu starasz
si¢ i po pewnym okresie jezdzisz. Kiedy uczysz si¢ pisaé, wiesz,
ze nie wprawisz sie w tym w jeden dzien, dlatego intensywnie
¢wiczysz i za jakis czas juz piszesz. Tak jest w przypadku kaz-
dej nowej umiejetnosci — nauki chodzenia, mowienia, tanca,
jezykoéw obcych, obstugi komputera, a takze lepszego mysle-
nia, jak rowniez bycia szczesliwym.

To nie dzieje si¢ w jeden dzien i wcale nie musi. Jednym
przychodzi szybciej, innym wolniej, ale wszyscy moga sie tego
nauczyé. Zycze Ci, abys$ kazdego dnia bardziej siebie kochata,
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a wtedy i inni ludzie beda bardziej godni mitosci. I pamietaj, ze
egoizm to nie jest zmuszanie i sklanianie innych do tego, aby
zachowywali sig, jak Ty chcesz. Egoizm to robienie i zachowy-
wanie sig, jak chcesz, zgodnie z Twoimi przekonaniami oraz
warto$ciami. Inni nie majq z egoizmem nic wspélnego. Nawet
jesli robisz co$ dla innych, to tylko dlatego, ze dzigki temu Ty
mozesz poczuc sie lepiej!
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