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Przedmowa

Zacznij swojq bistorig mifosng
— Louise Hay

ajac juz 88 lat, moge z cala pewnoscia stwierdzié, ze zdrowie i ra-

dos$¢ sa najwazniejszymi zasadami w moim zyciu. Wielu czytel-
nikow, ktérzy siegneli tez po inne moje ksigzki, wiedzg, ze nie mialam
latwego dziecifistwa ani wsparcia finansowego czy edukacji.

Az odkrylam jedna rzecz, ktéra zmienita bieg mojego zycia i zdrowia:
przekonanie, ze kazda mysl kreuje nasza przyszlosé. Ta jedna mata kon-
cepcja zmienila moje zycie o 180 stopni. Odkrylam, Ze jesli moge stwo-
rzy¢ pokoj, zdrowie i harmonie w swoim umysle, moge stworzy¢ to samo
w swoim ciele i zyciu.

Ta ksiazka nie jest o jakiejs tymczasowej modzie czy trendzie. Jest
o tym jak stworzy¢ sobie zycie, ktére bedzie dawaé ci sile i oparcie. Cho-
dzi tutaj przede wszystkim o to, zebys bardziej siebie pokochal. Nawig-
zuje do starozytnych madrosci uzdrawiania, ktére sprawdza sie w two-
im zabieganym zyciu. Najwazniejsze to zrozumieé, ze ty tez sie liczysz.
Ze gdzies posréd tego stresu, hatasu i obowiazkéw weiaz jest miejsce dla
ciebie. Wraz z moimi wspétautorkami pokazemy ci, jak znaleZ¢ to miej-
sce, aby poczu¢ sie dobrze teraz i dlugo utrzymac ten stan w przysztosci.

Na przelomie wielu lat czes¢ z moich zalozenn odnosnie filozofii zy-
cia, szczescia i zdrowia udowodnila, ze jest ponadczasowa. Chce sie
nimi z tobg podzieli¢, poniewaz pomoga ci one nakresli¢ gléwna mysl
tej ksigzki.
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W co wierze

« Zycie jest naprawde bardzo proste. Otrzymujemy to, co sami dajemy.
Kazda mysl tworzy naszg przysziosé.

+ To tylko mysl, a mys$l moze by¢ zmieniona. Wierze, ze tak samo moze
by¢ ze zdrowiem.

» Sami tworzymy kazdg tak zwana chorobe w naszym ciele i, majac moc
zmiany naszych mysli, mozemy usunaé dolegliwos¢.

» Uwolnienie si¢ od zalu i negatywnych mysli pomoze ci rozwiaza¢ pro-
blemy z ,nieuleczalnymi” dolegliwosciami.

+ Gdy nie wiesz, co mozesz zrobié, skup sie na milosci. Kochanie samego
siebie sprawia, ze czujesz si¢ lepiej, a przeciez dobre zdrowie to dobre
samopoczucie.

+ Gdy prawdziwie sie kochasz, wszystko w twoim zyciu zaczyna si¢ ukla-
da¢, wliczajac w to twoje zdrowie.

Ta ksigzka to historia mifosna. Jest o tym, jak mitos¢ do samego siebie
moze stworzy¢ zdrowie, rados¢ i dlugowiecznosé. Tak, przeczytasz
w niej o wskazoéwkach, przepisach, diecie, afirmacjach i ¢wiczeniach,
ktére pozwolily mi by¢ zdrows, silng i tryskajacg energia przez cale
moje zycie. Lecz co wiecej, twoje serce otworzy sie tez na nowe sposoby
kochania i wspierania samego siebie w czasie tej niezwyklej podroézy.

Przez lata uczytam, jak pozby¢ sie negatywnych mysli i zastepowaé
je pozytywnymi afirmacjami. By praktykowaé przebaczenie i pozo-
stawi¢ za sobg zal. By nauczy¢ sie kocha¢ samego siebie. Wykonywac
¢wiczenie z lustrem. Osoby, ktére wykonywaly te lekcje, na wlasne
oczy przekonaly sieg, ze ich zycia zmienily sie na lepsze. Teraz czas na
nastepny krok.

Wielu ludzi méwi mi: ,Wygladasz tak mlodo i swiezo”. Albo:
,Chcialabym by¢ réwnie zdrowa co ty, gdy bede w twoim wieku”.
W tej ksiazce podziele sie z czytelnikami tym, co sama robie. Dla mnie
jest o nastepny krok w zmianie myslenia. Polega na zmianie wtasnego
zycia na takie, ktére skupia sie na opiece nad twoim cialem i otaczaniu
go miloscia.



Zawsze uwielbialam uczy¢ sie nowych rzeczyiwierze, ze kazda dton, kto-
ra mnie dotyka, ma moc uzdrawiania. Dzieki temu poznalam mnéstwo
przewspanialych ludzi, ktérzy wykonuja §wietna robote i chcialabym
podzieli¢ sie z reszta Swiata wiedza, jaka od nich nabylam. Na przyktad
lata temu poznalam Esther i Jerry'ego Hickséw (ktorzy opisuja nauki
przekazane im przez duchowy byt Abrahama). Wykonywali wspanialg
prace, ale grupa ich wiernych stuchaczy byla wzglednie bardzo mata.
Chcialam, zeby jak najwiecej ludzi moglo o nich ustysze¢ — zajeto mi to
dwa lata, ale teraz ich publicznos¢ jest rozsiana po calym swiecie.

W tej ksigzce przedstawiam dwie osoby, ktére zmienily moje zycie:
Ahlee Khadro i Heather Dane. Chcialabym, zeby zmienily tez twoje
zycie, jesli tego chcesz. W tej ksigzce dzielimy sie¢ moimi sposobami na
to, by czu¢ sie jak najlepiej, gdy pracuje, podrézuje, pisze i spotykam sie
z innymi ludzmi. Niektore z tych sekretéw, o ktérych tutaj przeczytasz,
beda dla ciebie nowoscig, inne natomiast moga przypomnie¢ ci o tym,
co warto w sobie utwierdzic.

Gdy mysle o tym, dlaczego czuje sie tak dobrze, majac 88 lat, wierze,
ze jest to zastuga sposobu, w jaki prowadze swoje zycie. Moje mysli,
od samego ranka do chwili, w ktérej ktade sie spaé, sg pasmem pozy-
tywnych afirmacji. Wierze, ze Zycie kocha mnie i ze wszystko, czego
potrzebuje, przychodzi do mnie we wlasciwym momencie. Wierze tez,
ze jestem duza, silng, zdrowa dziewczynka! I pozostawiam w rekach
Zycia zadanie, jakim jest konwersja moich mysli na rzeczywistos¢.

Gdy rozwijasz wlasny sposéb myslenia i wiare, twoja mitos¢ swo-
bodnie plynie. Kiedy je kurczysz i ograniczasz, zamykasz sie na nia. Pa-
mietasz ostatni raz, gdy byles zakochany? Twoje serce bylo radosnym
aaaach! To byto cudowne uczucie. I takie samo moze by¢ w kwestii mi-
losci wobec ciebie. Z tg réznica, ze z pewnoscig nigdy nie rozstaniesz
sie z ta miloscig. Ona pozostanie z tobg do korica zycia, wiec uczyn
z niej najlepszy zwiazek, jaki kiedykolwiek miates.

Praca nad t3 ksigzkg z Ahleg i Heather byla czystg przyjemnoscig
i mam nadzieje, ze jej czytanie bedzie dla ciebie tym samym.

Kocham cieg,
Louise

DAMOUWIPIZI ]






Wprowadzenie

Jak doszfo do wspélnego pisania tej ksigzki
— Ahlea Khadro i Heather Dane

ouise dala swiatu wspanialy i potezny dar, jakim sg jej prace nad
firmacja, a ta pozycja przenosi jej dotychczasowe nauki na kolejny
poziom. Jednym z istotniejszych sekretéw sukcesu i zdrowia Louise jest
sposob, w jaki sie odzywia i dba o siebie kazdego dnia, w tych wszystkich
drobnych chwilach. Gdy ludzie méwig jej, ze ich afirmacje nie dziala-
ja, w odpowiedzi pyta ich: ,Co dzis jadles na sniadanie?”. W tej ksigzce
przedstawimy liczne powody, ktére dzieki temu malemu pytaniu odsta-
niaja wielka madros¢ stojaca za samopoczuciem i sposobem myslenia.
Wszyscy chcemy czué sie jak najlepiej kazdego dnia. Chcemy budzié
sie pelni energii i podniecenia wobec czekajacych nas przygéd. Chcemy
cieszy¢ sie zyciem na kazdym jego etapie. I jest to calkowicie naturalny
stan. Niestety, zbyt czesto widzimy, ze zte nawyki, przekonania i komu-
nikaty sg tym, co oddziela ludzi od ich zdrowia i szczescia. Napisalysmy te
ksigzke, aby zdemaskowac te komunikaty i przestanki, ktére odgradzaja
cie od dobrego samopoczucia, aby odstonié prawde na temat tego, jak na-
tura i Zycie s3 w stanie zaoferowac ci wszystko, czego potrzebujesz i aby
przypomnie¢ ci, ze wszystko, czego potrzebujesz dla zdrowia i leczenia,
jest w tobie.
Majac za sobg sukcesy w pracy z setkami klientéw, ktérym udalo sie
powréci¢ do ich naturalnego stanu dobrobytu, przepelnila nas praw-
dziwa rados¢, gdy wreszcie spotkalySmy zywy przyklad zastosowania
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wszystkich sekretéw dotyczacych zdrowia, szczescia i dlugowieczno-
$ci, ktére wydawaly sie nam by¢ zapomniane przez wigkszosé ludzi.
Tym przykladem byla Louise Hay. Pojawita sie w naszych zyciach,
poniewaz aktywnie angazuje sie w dzialania, ktére umozliwiaja jak
najlepsze samopoczucie na kazdym etapie zycia. Jedna z rzeczy, ktére
robi, jest otaczanie sie ekspertami, ktorzy stali sie czescia jej druzyny
wspomagajacej jej dobre samopoczucie. Ona sama jest prawdziwg part-
nerka dla swojego zdrowia i wie, jak sie z nim obchodzi¢, by chcialo
z nig wspoélpracowaé. Louise wyraza swoje zaangazowanie poprzez to,
jak mysli, je, éwiczy i cieszy sie zyciem. Jest jedng z najbardziej wy-
wazonych osob, jakie znamy, a uwierz nam — widzialySmy jej wyniki
badani krwi i podrézowaly$Smy z nig po calym swiecie — z pewnoscig
jest ,duza, silng, zdrowa dziewczynka’, za jakg siebie uwazal!

Znajac ja od dziesieciu lat, mialySmy okazje obserwowaé, jak prze-
staje by¢ siedemdziesiecioletnig kobietg i raznie przekracza proég
osiemdziesieciu lat, wciaz z ta sama sila, wdziekiem i radoscia zZycia.
Opiewa i wystawia wszystko, co robi, od pobudki w wygodnym 16z-
ku, przez uruchamianie silnika samochodu (,Czes¢ dziecinko, zaraz
pojedziemy na wspanialg przejazdzke!”), az do jedzenia zdrowych po-
sitkéw. Takie drobiazgi moga wydawac sie nieznaczace, jednak tysiace
tych prostych, matych rzeczy sktadaja sie na to, co sprawia, ze nasze
zycie ma wartos¢. Louise jest dla nas inspiracja i szalenie cieszymy
sie tym, ze mozemy podzieli¢ si¢ z innymi jej sekretami, nasza wie-
dza i mnéstwem wysmienitej zabawy, ktére znajduja sie na kolejnych
stronach tej ksigzki.

Pozwdl, ze si¢ przedstawimy

Ahlea: Ponad pietnascie lat temu zaczelam swoéj wlasny biznes -
Soulstice, centrum rehabilitacji i optymalizacji trybu zycia specjali-
zujace sie w jodze, pilates, medytacji, zywieniu holistycznym, terapii
kranio-sakralnej (czaszkowo-krzyzowej) i technikach wisceralnych.
Prawie jedenascie lat temu otrzymatam telefon od Louise Hay z pro-
pozycja wspolnej pracy. Wyobraz sobie, jaka bylam wtedy podeks-
cytowana! Od poczatku wiedzialam, ze Louise byla sklonna zrobi¢
wszystko co trzeba, by kochaé i wspiera¢ swoj organizm. Nie spodzie-



walam sie za to, ze tyle czasu uplynie nam na smianiu sie! To jedna
z tych rzeczy, ktére czynig Louise wyjatkowg — napelnia radoscia i za-
bawg powazna prace, jakg jest leczenie.

Nie sadze, zeby Louise zdawala sobie sprawe z tego, ze oproécz pilates
i innych terapii doswiadczyta takze tego, co sprawialo, ze moi klienci
wcigz powracali do Soulstice po wiecej. Przez wiekszos$¢ mojego zycia
mogtam obserwowac historie, ktére nie sg wypisane na twarzy, ale leza
glebiej i sa zakorzenione w ludzkim ciele. Stucham historii tych ludzi
o ich organach, tkankach i kosciach, o ktérych chca opowiedzieé. I to
stuchanie tych opowiesci i dzielenie sie nimi z moimi klientami ma taki
wielki wplyw na ich zdrowie. Odpowiadanie na te historie miloscia
jest pierwszym krokiem leczenia.

Moim najskrytszym marzeniem jest stuzenie pomoca innym i je-
stem szczesliwa, ze moge by¢ kanalem przetwarzajagcym komunikaty
ich cial. Moja misjg jest wspieranie innych w procesie nauki stuchania
wlasnego ciata, w celu zrozumienia, ze mogg z mitoscig odpowiadac¢ na
jego potrzeby. Dzieki tej ksigzce tez sie tego nauczysz.

Heather: Zaczetam mojg kariere od pracy w korporacji, specjalizowalam
sie w identyfikacji i rozwigzywaniu probleméw wsréd pracownikéw, by
firma mogtla dziala¢ jak najefektywniej. Kiedy tylko pojawial sie jakis
kryzys lub problem, ktérego nikt nie potrafit rozwigza¢, wtedy do akgji
wchodzitam ja. Kierownicy wzywali mnie, zebym zobaczyla co sie dzieje
i jak to naprawi¢. Odkrylam wtedy w sobie niezwyklg zdolnos¢ do od-
najdywania zrédel probleméw pojedynczych ludzi i ich organizacji dzie-
ki ,mysleniu systemowemu”, jak to bylo nazywane na studiach, a takze
mojemu zamitlowaniu do pracy detektywal

W mysleniu systemowym chodzi o obserwowanie objawéw, ktére
sg czescig calego systemu, a nie o dzielenie wszystkiego na czesci. Przy-
pomina to troche ,holistyczne” podejscie do zdrowia, ktére polega na
patrzeniu na chorego jako catosé, nie tylko na chorobe, i osiggniecie
zdrowia z tego poziomu wraz z rozwijaniem dobrobytu. Jednym z naj-
wiekszych wyzwan, jakie napotkalam w mojej pietnastoletniej pracy
zawodowej, bylo sprostanie nawarstwiajgcemu si¢ stresowi i przepra-
cowywaniu, ktére mialy negatywny efekt na ludzkie zdrowie. Szybko
pielam sie po kolejnych szczeblach zawodowych, gdy zdalam sobie

A1U2ZpDMOIdA
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sprawe, ze nikt wokoél mnie, od wiceprzewodniczacego po wyzsze
stanowiska, nie byl zdrowy. Ludzie mdleli na klatkach schodowych,
opuszczali prace z powodu powaznych operacji, przychodzili do pracy
wyczerpani i cierpieli z powodu chronicznych dolegliwosci. I, méwiac
szczerze, ja rOwniez stalam sie taka osobg. Wtedy postanowilam, ze
moje zdrowie musi by¢ priorytetem wobec mojej pracy, obowiazkéow
i wszystkiego innego.

W tej ksigzce przeczytasz o tym, jak sama wyleczylam sie z tak zwa-
nej nieuleczalnej choroby i uzaleznienia, i jak uzylam swojego talentu
do identyfikacji Zrédla problemu na podstawie objawéw, by przeobrazié
moje zdrowie. Dziesie¢ lat temu porzucilam prace w korporagji, stalam
sie certyfikowanym trenerem zawodowym i dodatkowo wyrobitam
certyfikaty w zakresie zywienia, zdrowia ukladu pokarmowego, jogi
i energetycznego leczenia. Mialam ogromne szczescie, prowadzac bada-
nia i piszac setki artykuléw dla najlepszych ekspertéw z tych dziedzin.
[ otrzymatam prawdziwe blogostawienistwo w postaci dwoch ,siostrza-
nych dusz” w kwestii zdrowia, jakimi sa Louise Hay i Ahlea Khadro,
ktére, prowadzac podobny zdrowy tryb zycia, byly w stanie nie tylko
osiggna¢ maksymalne zdrowie dla siebie, ale tez pomdc w tym samym
milionom innych ludzi.

Louise poznalam osiem lat temu, na seminarium zywieniowym
w Los Angeles. Zblizytysmy sie do siebie dzieki dyskusjom o tym, jak
przepyszne moze by¢ zdrowe jedzenie i o miltosci do nauki o zdrowiu
i uzdrawianiu. Rok pdZniej Louise przedstawila mnie Ahlei - to bylo
jak spotkanie moich rozesmianych, duchowych przyjaciétek. Od tam-
tego czasu wcigz jestesmy rozesmiane, nawet pracujac nad rozpraco-
wywaniem starych i nowych sekretéw zycia, ktére pomagajg ludziom
sie leczy¢. Pojawienie sie tych dwéch cudownych kobiet w moim zyciu
bylo dla mnie jak dotad najwiekszym darem.

O ksiqzce

Gdy zywisz wobec czegos pasje, to z reguly zawsze znajdzie ona dro-
ge, by staé sie centralnym punktem twojego zycia. Wszystkie trzy pa-
sjonujemy sie zdrowiem i czesto ono stawalo sie gléwnym tematem
glebokich rozméw o tym, jak prosta rzecza moze by¢ jego osiggniecie,



jesli tylko ma sie odpowiednie sktadniki. Dwa z nich to, jak od zawsze
naucza Louise, myslenie i pozywienie. Jesli oba te elementy s3a odpo-
wiednie, jestes na dobrej drodze ku zdrowiu.

Wszystkie trzy spedzilysmy razem lata nad niekoriczacymi sie odkry-
ciami, studiujac takie dziedziny jak homeopatia, genetyka, zywienie, go-
towanie i leczenie energetyczne. Pracujemy jako druzyna nad zdrowiem
Louise, a my dwie wcigz zajmujemy sie tez innymi klientami. Historie
kilkorga z nich przeczytasz w tej ksigzce, aby$ mégt sie przekonac jak sil-
ne sg ludzkie cialo i umysl, gdy wyglada na to, Ze nic juz si¢ nie da zrobié.

Kilka lat temu, kiedy Ahlea byla w cigzy, zrodzit sie w nas pomysl na
napisanie tej ksigzki. Rozmawiajac o tym, jak nowe zycie przychodzi
na $wiat i tym, jak powinno sie dba¢ o jego zdrowie i szczescie, w na-
szych glowach pojawilo sie tyle mysli, ze czulysmy sie zobowiazane je
wszystkie spisaé. Od poczatku az po kres zycia dobre zdrowie — dobre
samopoczucie — kladzie fundament, na ktérym musimy budowaé swoje
zycie za pomoca mysli, aby umozliwi¢ sobie wzrost, rozwoj, szczesliwe
zycie i mito$¢. A dobre zdrowie opiera sie na jednej kluczowej zasadzie:
kochaniu siebie. Jesli mozesz od tego zaczaé, wszystko inne bedzie juz
tatwiejsze.

Wszystkie trzy zebraly$Smy sie nad dzbankiem herbaty pokrzywowej
i domowym bulionem i podzielily$Smy sie ze soba wiasnym doswiad-
czeniem, wiedzg i miloscig do zycia i innych, co utworzylo ostatecznie
te piekna i bogata ksiazke. Cho¢ wydawanych jest mnéstwo ksiazek
o ,dietach”, ta nasza wyrdznia sie na ich tle — zacheca czytelnika do
wsluchania sie w swoje cialo i dostrojenia sie do swojej wlasnej, in-
dywidualnej madrosci, majac przy tym wsparcie ze strony afirmacji,
przepiséw, praktycznych list i wiadomosci na temat funkcjonowania
ludzkiego organizmu.

W przeciwienstwie do wielu innych pozycji, ta méwi o tym, jak
leczy¢ cialo i umyst) i podkresla, ze oba majg znaczenie (jak to méwi
Louise: ,Dopracuj swoja diete z mysli i zywnosci”). Wytlumaczymy ci,
dlaczego podejmowanie lepszych, pelnych mitosci decyzji jest twoim
najwiekszym sprzymierzeficem w walce o zdrowie i leczenie. Skupimy
sie na starozytnych metodach, ktére zdaty test czasu, a ktére pozbawio-
ne sa jakichkolwiek nowoczesnych ideologii i sg z pewnoscig trwalsze
od tymczasowych trendéw.
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Wiekszos¢ ludzi czuje sie zagubiona i nie wie, co powinna jes¢,
zwlaszcza, jesli zdiagnozowano u nich chorobe autoimmunologiczna.
Nauczymy cig, jak stuchaé wlasnego ciala i, po pierwsze i najwazniej-
sze, wklada¢ wiecej milosci, wybierajac swojg diete. Nauczymy cie, ze
odzywianie twojego organizmu sprawi, ze afirmacje, dobry nastréj, sita
woli i podejmowanie wlasciwych decyzji stang sie dla ciebie tatwiejsze.

Podzielilysmy tresc tej ksiagzki na dwie czesci. Czesé pierwsza przed-
stawi ci 7 podstawowych krokéw jak jedzeniem, myslami i mitoscig
utorowac sobie droge do zdrowia. Kazdy rozdziat zaczyna sie od cytatu
Louise, ktory nakresla temat rozdziatu:

Rozdzial pierwszy zacheca cie do refleksji nad tym, co tak naprawde
oznacza zdrowie i stworzenie nowej perspektywy na nie, ktéra pozwoli
ci pojaé twojg wrodzong zdolnos¢ do leczenia. Pozbawiamy choroby aury
tajemniczosci i strachu i udzielamy rad, jak aktywowac twoje naturalne
procesy leczenia.

Rozdzial drugi uczy, jak i dlaczego podejmowanie wyboréw peinych
milosci jest kluczem do obudzenia mozliwosci, by czué sie jak najle-
piej. Jesli w przesziosci nie byles w stanie wprowadza¢ zmian, tutaj
znajdziesz proste ¢wiczenia, ktére malymi krokami powiodg cie do
wielkich rezultatéw.

Rozdziat trzeci opisuje funkcjonowanie uktadu trawiennego i wy-
jasnia, dlaczego ma on tak wielkie znaczenie i wptywa na kazdy inny
uktad twojego ciala, w tym na zdrowie twojego moézgu, sen, utrzymy-
wanie zdrowej wagi, a takze na silng wole i podejmowane przez ciebie
decyzje! Dowiesz sie tez, dlaczego Louise zawsze moéwi: ,Jesli nie ro-
$nie, nie jedz tego!”.

Rozdzial czwarty pomoze ci nauczy¢ sie stuchaé wlasnego we-
wnetrznego glosu lub, jak nazywa go Louise, ,wewnetrznego dzwon-
ka”. Nauczysz sie stad wiele o intuicji, przeczuciach i réznych objawach
i odczuciach, ktérych uswiadomienie sobie pomoze ci zrozumie¢, co
te sygnaly oznaczajg. Dowiesz sie, w jaki sposéb mogg one poméc ci
osiggnac lepsze zdrowie i Zycie.

Rozdzial pigty zabierze cie w podréz po swiecie zywnosci — i w jej
mroczne obszary, jakimi sg oszustwa i psychologiczne sztuczki stojace
za przemystem paczkowanej zywnosci, ktéry uzywa ich, bys jadl ich
wiecej. Opowie o toksycznych ulepszaczach w przetworzonej zywno-



sci, a takze wyjasni, ktérych produktéw powinienes unikaé, a ktérych
spozywac wiecej, aby poprawi¢ swoje samopoczucie i wydluzy¢ zycie.
Otrzymasz tez kilka wskazowek, jak jes¢ zdrowo, mieszczac sie w do-
mowym budzecie, jak ograniczy¢ lub wyeliminowaé zachcianki oraz
jakie stodkie przekaski sa pozadane jednoczesnie przez twoje cialo jak
i kubki smakowe.

Rozdzial szésty odkryje przed toba domowe sposoby leczenia, suple-
menty i naturalne metody, ktére moga zdziata¢ cuda wobec powszech-
nych dolegliwosci i poprawié¢ twéj ogdlny stan zdrowial

Rozdziat siédmy bedzie dla ciebie mapa, wskazujacg droge w strone
nowych, zdrowych nawykéw. Gdy dotrzesz do tego rozdziatu, bedziesz
juz gotowy, by zrobi¢ pierwszy krok w ich strone, a potem stawiaé
kolejne, powoli, jeden za drugim. A moze okazesz sie gotowy do wy-
konania wielkich skokéw na przéd - i w tym wypadku znajdziesz tu
dla siebie praktyczne porady w kwestii twojej podrézy przez zmiany.

W czesci drugiej znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, by zaczaé
kochaé swoje cialo i nagradzaé je przepysznymi, domowymi positka-
mi, przekaskami i deserami. Znajdziesz tu porady kulinarne i sugestie
dotyczace wyboru sprzetéw kuchennych, aby utatwié sobie gotowanie,
oraz przykladowe menu, listy zakupéw i sporo naszych ulubionych,
prostych przepiséw, ktore nie tylko wspaniale smakuja, ale tez cudow-
nie odzywiajg twdj organizm.

Napisatysmy te ksiazke, poniewaz to, czego chcemy najbardziej, to
wspieraé twoje jak najlepsze zdrowie. I jak juz powiedziala Louise,
kochamy cie!

— Ahlea i Heather
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CzeSc¢ pierwsza

1 krokéw, by jedzenie, myslenie i mitos¢
utorowaly ci droge¢ do zdrowia






Rozdziat 1

Krok nr 1:
Stwoérz nowe spojrzenie na zdrowie

Idealny stan zdrowia jest moim boskim prawem,
wiec sig go domagam.

— Louise Hay

K:Zdy z nas ma swojg historie wlasnego zycia i zdrowia, na ktérg sktada
ie to, gdzie byliSmy, gdzie jesteSmy i dokad zmierzamy. Moglismy
opowiada¢ sobie lub innym te historie wielokrotnie. A co, jesli to, gdzie
znajdujesz sie teraz, albo to, jakie wyzwania masz za sobg, nie majg zna-
czenia? Co, gdybys znal prawde - Ze twoje cialo jest zaprojektowane tak,
by samo sie leczy¢? Co, jesli twoja historia jest historig mitosng?

Najpewniej uczono cig, ze musisz szuka¢ pomocy z zewnatrz, ze stro-
ny doktoréw i ekspertow, aby sie ,naprawi¢”. A gdybys wiedzial, ze cho¢
lekarze i eksperci moga dac ci wiele pozytecznych wiadomosci i rad, to
wiasnie ty masz wielkag moc w sobie? Tak, to prawda!

Masz zdolnosé¢ stuchania wtasnego ciala. Twoje cialo, podobnie jak
wszystko inne w twoim zyciu, jest lustrem dla twoich mysli i przeko-
nan. Kazda komoérka reaguje na kazda mysl i kazde twoje stowo, a po-
wtarzanie tych samych schematéw myslenia i wiary moze spowodowaé
zachowania ciala dajace poczucie ulgi lub dolegliwosci. Im lepiej poznasz
swoje cialo i im lepiej nauczysz sie go stucha¢, tym lepiej poprowadzi cie
ono do dobrego zdrowia. Oméwimy to dokladniej na kolejnych stro-
nach tej ksigzki. Teraz jednak musisz wiedzie¢ jedno: jesli doswiadczasz
problemow zdrowotnych, to jest zaproszenie od Zycia, bys pokochal siebie.
Innymi stowy, bez wzgledu na to, jaki jest twdj problem, istnieje tylko
jedna odpowiedz: kochanie samego siebie.
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Zawsze, gdy odczuwasz problemy na tle zdrowotnym, twoje cialo
wysyla ci sygnal, prosbe, bys byt lepszy dla siebie — a to oznacza, by
z kazdym dniem kocha¢ siebie troche bardziej. Pomysl o kims bliskim,
osobie lub zwierzeciu, ktére kochasz — jak sie czujesz, gdy o nich my-
§lisz? Skup sie na tym przez chwile i naprawde to poczuj. Kochanie
samego siebie oznacza, ze mozesz czu¢ tak samo silng milos¢ wobec
wlasnej osoby, jaka czujesz w stosunku do nich. Jesli wydaje ci sie nie-
zwykle trudne pokochaé siebie tak bardzo, pamietaj, Ze nie jestes sam.

Zaczynajac siebie mocniej kochaé, z wieksza tatwoscia przyjdzie ci
zaspokojenie wlasnych potrzeb bez czekania na wykonanie wszystkich
innych obowiazkéw. Czasami moze sie zdarzy¢, ze sam nie bedziesz
wiedzial, czego potrzebujesz. Czytajac te ksigzke, poznasz srodki, ktére
pomoga ci rozpozna¢ potrzeby twojego organizmu, by czu¢ sie zdro-
wym, silnym, szczesliwym i pelnym energii.

Sam fakt, ze trafiles na Sekrety zdrowia Louise Hay oznacza, ze je-
stes gotow pokocha¢ samego siebie i wprowadzi¢ pozytywng zmiane
w swoim zyciu i zdrowiu. Wiemy, ze jeste$ w stanie to zrobi¢ i chcemy,
zebys ty réwniez zdal sobie z tego sprawe!

A teraz zastanéw sie - co, jesli moglbys stworzy¢ sobie nowg histo-
rie? W tym rozdziale chcemy podzieli¢ sie z tobg nowymi metodami,
by napisa¢ wlasng historie milosna.

Czym jest zdrowie?

Czulysmy, ze aby odpowiedzie¢ na to pytanie, potrzebny tez bedzie
naukowy poglad na zdrowie i najwieksze problemy, jakie stojg na jego
przeszkodzie. (Nie martw sie — opiszemy to krétko i nie bedziemy
wdawac sie w techniczne szczegdly!) Wewnatrz tej calej nauki, kryje
sie glebsza historia, ktora chcemy uwypukli.
Na podstawie wielu naukowych definicji, mozemy wynies¢ dwa fak-
ty dotyczgce zdrowia:
1. Tryb zycia, ktéry wybieramy, odgrywa znaczaca role w wystepo-
waniu dzisiejszych probleméw ze zdrowiem.
2. Liczba ludzi, u ktérych zdiagnozowano chorobe, ktérej Zrédta, ani
na ktoérg lekarstwa nie odnaleziono, jest ogromna i ta liczba wcigz
rosnie.



Te dwa fakty prowadza nas do dwoch istotnych prawd:
1. Masz zdolnos¢ stworzenia sobie dobrego zdrowia.
2. Gdy nie mamy odpowiedzi na problem, mamy okazje stworzenia
nowej perspektywy na zdrowie.

Rzut oka na naukowe spojrzenie na zdrowie

Bywaly okresy, w ktérych najwiekszy niepokéj budzily choroby za-
kazne, ktérych mozemy si¢ nabawi¢ przez kontakt z innymi, takie jak
gruzlica czy HIV. Jednak wraz z rokiem 2008, Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) oglosila, ze tendencja wsréd probleméw zdrowot-
nych zmienila sie i aktualnie najwiekszym zmartwieniem nie sg choro-
by zakaZne, a wlasnie te ,niezakazne”. Takie choroby jak rak, choroby
uktadu krazenia czy cukrzyca s3 w duzej mierze uznawane za przewle-
kle i nie sg zarazliwe'.

Co ciekawe, do zmiany tej tendengji i przechylenia szali na strone
choréb niezakaznych przyczynily sie cztery czynniki pojawiajace sie
W naszym trybie zycia:

1. Palenie wyrobéw tytoniowych.
2. Zladieta.

3. Brak ¢wiczen fizycznych.

4. Naduzycie alkoholu.

To, co widaé golym okiem to fakt, ze decyzje, ktére podejmujemy
kazdego dnia, wplywajg na nasze zdrowie. Zamiast skupia¢ sie na nie-
bezpieczenistwie, ktére ,gdzies tam sie czai”, mamy przeciez mozliwos¢,
by kazdego dnia kochac¢ swoje cialo i dobrze je traktowac. I cho¢ to, co
moéwi Swiatowa Organizacja Zdrowia moze brzmie¢ dos¢ naukowo,
W gruncie rzeczy jest jedynie stwierdzeniem, ze podejmowanie wtasci-
wych wyboréw w kwestii naszego stylu Zycia moze ogromnie wplyna¢
na nasze zdrowie.

Choroba autoimmunologiczna:
gdy ciafo przestaje siebie poznawaé

Jednym z rodzajéw choréb niezakaznych sa choroby autoimmunolo-
giczne, co oznacza, ze system odpornosciowy atakuje zdrowe organy

21M0pz pu 21uzafods aMoU ZI0MIS 1] JU YOIy

23



Aby as1noT pimoapz [aryos

24

i tkanki naszego wlasnego ciala. Inaczej méwiac - uktad immunolo-
giczny nie potrafi wskazaé réznicy pomiedzy zdrowym organizmem
a szkodliwymi substancjami, takimi jak bakterie, wirusy i patogeny.

Z naszego punktu widzenia wyglada to tak, ze cialo nie potrafi sie juz
rozpoznad, a komorki nie s3 w stanie orzec, co jest zdrowe, a co nie.
Pomysl o tym przez chwile: jesli ktos produkuje negatywne, nienawistne
mysli o swoim ciele i samym sobie, skqd komorki majq wiedziec, Ze ma go
nie atakowac?

Badania wykazuja, ze istnieje co najmniej 100 réznych autoimmu-
nologicznych schorzen. W roku 2005 niemal 24 miliony Amerykandéw
zostalo zdiagnozowanych z chorobg autoimmunologiczng, a ta liczba
wcigz ros$nie na calym $wiecie, zwlaszcza w krajach zachodnich i wy-
soce rozwinietych przemystowo. Siedemdziesiat pie¢ procent chorych
stanowig kobiety, najczesciej w wieku plodnym?® Co wiecej, wlasnie
choroby autoimmunologiczne s3 jednym z gléwnych powodéw $mier-
ci wsréd kobiet mlodych i tych w srednim wieku, druga najwieksza
przyczyng prowadzacg do choréb przewlektych i trzecig co do wielko-
sci (po chorobach serca i nowotworach), ktéra upowaznia do orzecze-
nia o niepelnosprawnosci’.

Przyktadami choréb autoimmunologicznych sa:

+ Alergie zywieniowe;

+ Anemia ztosliwa (powazny niedobér witaminy B ));
« Bielactwo nabyte;

« Celiakia;

+ Choroba Crohna;

+  Cukrzyca typu pierwszego;

+ Fibromialgia;

« Luszczyca;

+ Nieswoiste zapalenie jelit;

+ Reumatoidalne zapalenie stawow;
» Stwardnienie rozsiane;

+ Toczen rumieniowaty uktadowy;
» Twardzina;

+ Zapalenie tarczycy Hashimoto.



Za przyklady zaburzen powiazanych z chorobami autoimmunolo-
gicznymi uznaje sie tez autyzm, zesp6t chronicznego zmeczenia, zabu-
rzenia odzywiania®, borelioze i narkolepsje.

Objawami choréb autoimmunologicznych moga by¢ bél, zmeczenie,
gorgczka i ogdlne zte samopoczucie; wiekszos¢ z tych symptoméw uzna-
wana jest za chroniczng i nieuleczalng. Dosy¢ dezorientujacym aspektem
tych schorzen jest fakt, ze wiekszos¢ ludzi nie wykazuje zewnetrznie zad-
nych oznak choroby i wydajg sie by¢ catkowicie zdrowi w oczach swoich
przyjaciétl i bliskich. I dopoki schorzenie nie zostanie zdiagnozowane
przez specjaliste, czesto mowi sie choremu, ze to wszystko jest ,w jego
glowie” albo jest wynikiem niepokoju. Niestety, wiele os6b cierpiacych
na chorobe autoimmunologiczna jest uznawanych za hipochondrykéow.

Naukowcy na calym swiecie sa zszokowani rosnacg liczbg zachoro-
wan na takie przypadlosci i nie potrafig znalez¢ ich przyczyn. Obecna
teoria méwi, ze sSrodowisko, genetyka i tryb Zycia moga przyczyniac sie
do wzrostu zachorowan na takie przypadtosci.

Stres: nieustanne, negatywne mysli
stajq si¢ przekonaniem i nawykiem

Wiekszos¢ ekspertow zgodzi sie, Ze stres jest gléwng przyczyna choréb
i dolegliwosci.

Aby dowiedzie¢ sie, jak nauka okresla stres, zwrécitysSmy sie do Ame-
rykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA). Okresla je jako
poczucie zmartwienia, przyttoczenia lub wyczerpania®. Podczas badania
stresu w Ameryce, cztonkowie APA odkryli, Ze poziom stresu zamiast
obniza¢ sie albo pozostaje na tym samym poziomie, albo wzrasta u 80%
respondentéw. Ponadto, 20% wszystkich respondentéw powiedzialo,
ze cierpi z powodu ,ekstremalnie wysokiego” poziomu stresu’.

Skad biora si¢ te uczucia zmartwienia i przytloczenia? Jak to sie
dzieje, ze dochodzisz do momentu, w ktérym czujesz sie¢ wyczerpany?
Wszystko zaczyna sie¢ od mysli. Z czasem chroniczne, negatywne mysli
zmieniajg sie w przekonania, a one w nawyki. I szybko dzieje sie tak,
ze twdj tryb zycia staje sie oparty na negatywnych myslach, przeko-
naniach i nawykach, wywolujac w ten sposéb chroniczny stres — a on
z kolei dziata wyniszczajaco na twoje zdrowie.
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Jesli czujesz sie przytloczony, o czym myslisz? Prawdopodobnie
o tym wszystkim, co znajduje si¢ na twojej liscie rzeczy do zrobienia.
Im wiecej myslisz nad tym, co masz do zrobienia i jak malo masz na to
czasu, tym bardziej czujesz sie przytloczony.

A co z poczuciem zmartwienia? Martwienie sie czesto dotyczy po-
wracania pamiecig do przeszlosci i pragnienia, by méc cofnaé czas i cos
zmieni¢, albo przyszlosci — i obsesyjnego myslenia nad tym, co moze
sie wydarzy¢.

A jesli czujesz sie wyczerpany, jak wielu ludzi w dzisiejszych czasach,
moze to znaczy¢ to, ze bierzesz na siebie zbyt wiele zobowigzan, co
sprawia, ze nie masz czasu na odpoczynek i regeneracje sil. By¢ moze
nawet czujesz, ze skorzystalbys z ustanowienia jakich$ ograniczen, ale
wydaje ci sie trudng alternatywg, by powiedzie¢ ,nie”.

Nawyk negatywnego myslenia moze calkowicie przyczynié sie
do niekoniczacych sie cykli chronicznego stresu, co ma bezposredni
i ogromny wplyw na twoje zdrowie. Wprawdzie niewielka dawka
stresu moze by¢ korzystna dla organizmu, jednak chroniczny stres
stwarza problemy. Badania udowadniaja, Ze emocje nie s3 rzecza wy-
lacznie w twoim umysle — maja tez duzy wplyw na caly organizm?®.
Na przyklad, gdy sie zloscisz, twoje cialo napina sie, twoje organy tra-
wienne robig sie sztywne, wzrasta tempo pracy serca, a miesnie twarzy
i szczek kurcza sie.

Wiecej o tym, jak lacza sie umyst i cialo, napiszemy w rozdziale trze-
cim, na razie chcemy sie z tobg podzieli¢ informacjami o tym, co sie
dzieje z twoim organizmem, gdy jestes w stresie. Gdy stres staje sie
chroniczny, wysyta niebezpieczny sygnat do organizmu, by ograniczat
przeplyw krwi do moézgu, ukladu odpornosciowego i trawiennego,
a zwiekszyl jej doplyw do koriczyn, aby umozliwié¢ ci ucieczke przed
niebezpieczenistwem® °. W praktyce oznacza to, ze twoje cialo nie
moze wlasciwie trawi¢, twdj uklad odpornosciowy nie jest w stanie
dobrze cie chronié, a twdj mdzg nie da rady racjonalnie mysle¢. Bada-
nia wykazujg, ze mdzg moze nawet kurczy¢ sie, jesli znajduje sie pod
wplywem dlugotrwalego stresu''.

W czasie chronicznego stresu twoj uklad nerwowy jest wytracony
z réwnowagi. Harmonia pomiedzy praca uktadu wspélczulnego (ktory
jest odpowiedzialny za reakcje uktadu nerwowego w przypadku uciecz-



ki lub walki), a pracg ukladu przywspélczulnego (ktéry odpowiada za
odpoczynek, sen, trawienie i leczenie) zostaje zaburzona i przechylona
w strone ukladu wspélczulnego. W efekcie chroniczny stres sprawia,
ze czujesz sie nakrecony i przesadnie czujny, co utrudnia wypoczynek,
regeneracje sit i wlasciwie odzywienie ciala.

Jedli cierpisz z powodu chronicznego stresu, wiedz, ze nie jestes jedyny.

By¢ moze, tak jak i wielu innych, na wlasnej skorze przekonales sie,
ze zycie nie jest bezpieczne. Bez wzgledu na to, czego cie nauczono lub
W co teraz wierzysz, chcemy zebys wiedzial, ze robiac krok w strone
swojej wlasnej historii mitosnej, przekonasz sie, ze jestes bezpieczny
i wspierany. Pokazemy ci tez, jak zmieni¢ kurs z chronicznego stresu
na mysli i przekonania, ktére bedg wspieraé twoje zdrowie i szczescie.
Ta ksigzka oferuje mnéstwo sposobé6w na zredukowanie stresu odczu-
wanego przez twoje cialo i umyst. Niewazne w jakim stopniu jestes
zestresowany, zawsze mozesz to odwrocié i sie uzdrowic.

Brak fqcznosci tworzy dolegliwosci

Niebieskie strefy Dana Buettnera analizuja najlepsze metody, by zy¢ dtu-
zej i lepiej, stosowane w spotecznosciach wykazujacych diugowiecz-
nos¢. Trzy z dziewieciu polecanych przez niego rozwiazan wiaza sie
z facznoscia: (1) 13cznosé z duchowa wspdlnota, (2) lacznosé z rodzing
i (3) laczno$¢ z zamknietym kregiem lub ,plemieniem” przyjaciél. Co
ciekawe, Buettner nie wlaczyl do swojej listy tacznosci z ziemia — choé
wszystkie spolecznosci, o ktérych pisal, uprawialy ziemie i spozywaly
Swieze, pelnowartosciowe produkty.

W dzisiejszych czasach zmienily sie nasze priorytety, a my staliSmy
sie bardziej zabiegani. Nie laczymy sie z innymi tak czesto jak kie-
dys, a nawet gdy to robimy, czesto dzieli nas bariera technologiczna.
Wprawdzie niektérych moze to smieszy¢, ale faktem jest, ze ludzie wy-
chodzacy razem do restauracji czesciej wpatruja sie w swoje telefony,
pisza esemesy i spedzaja czas na Facebooku, niz ciesza sie rzeczywista
chwila i komunikacja z osoba tuz obok.

Koncept rodzinnych positkéw jest coraz rzadszy w wiekszosci do-
moéw. Do tego trzeba dodaé, ze coraz wiecej ludzi je w biegu: w samo-
chodzie, przy biurku, podczas ogladania telewizji czy surfujac w Inter-
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necie. To udowadnia nie tylko brak tgcznosci ze wspéttowarzyszami
positku, ale tez odlaczenie sie od nas samych. OdcieliSmy sie od czulego
i zmystowego aktu, jakim jest odzywianie wlasnego ciala.

Z biegiem czasu nasze zmienione nawyki staly sie codziennoscig
w skali spoleczenistwa i tak samo zmienil si¢ system zywienia. Fast
foody i produkcja paczkowanej zywnosci szybko sie spopularyzowala,
pozwalajgc ludziom jes¢é szybko, w biegu, wktadajac w proces zywienia
minimalny wysilek. Nauka odkryla sposoby produkgji ,jedzeniopodob-
nych” substangji, dzieki ktérym posilek bedzie gotowy szybciej, bedzie
smakowac lepiej i sprawi, ze klienci bedg chcieli wrécié po wiecej.

Paczkowana zywnos¢ niewiele wspélnego ma z prawdziwym jedze-
niem. Wierzymy, ze syntetyczne, produkowane fabrycznie wyroby sg
ostateczna forma odlaczenia sie: oddzielajg ludzi od ziemi i natury. Ne-
guja to, kim jestesmy i to, czego potrzebujemy, by prawidlowo funk-
cjonowac jako naturalny byt, ktérym przeciez jestesmy.

Vikas Khanna, indyjski szef kuchni, opowiada swoja historie o zyw-
nosci i lagcznosci w swojej ksiazce Return to the Rivers: Recipes and Me-
mories of the Himalayan River Valleys: ,M6j ostatni pobyt w Bhutanie
w 2011 roku, przypomniat mi o tym, jak bardzo zycie w Nowym Jorku
odlaczylo mnie od swiata. Gdy zyje i podrézuje w Himalajach, czuje sie
intymnie zwigzany z naturg, tak jak nigdzie indziej'?”.

Pézniej opisuje tez jak, idac do swojego przyjaciela, przechodzi przez
pola porosniete pozywieniem, ktére potem trafia na jego talerz. Gdy
patrzy przez okno swojej sypialni, widzi owce, z ktérych welny po-
wstal jego koc. A bedac na rynku w miasteczku, rozpoznaje wszystkich
sprzedawcow, ktérzy wymieniaja sie swoimi towarami.

Vikas, bedagc w Bhutanie, zdaje sobie sprawe, ze zna wszystkich,
ktérzy produkuja zywnos¢, ktérg on potem je. To nie tylko tworzy
polaczenie pomiedzy spolecznoscig a naturg, ale takze tworzy od-
powiedzialny system, w ktérym ludzie dbaja o dostarczenie innym
zdrowych i zadowalajacych produktéw. Czuja sie wzajemnie za siebie
odpowiedzialni. Opisane tu jest cos, czego wiekszos¢ z nas nigdy nie
doswiadczyla - glebokie potaczenie, ktére posiadaja spotecznosci opi-
sane w Niebieskich Strefach.

Wierzymy, ze dobry stan zdrowia polega na polaczeniu: miedzy
nami, naszymi cialami, naturg i innymi ludZmi. A najwazniejszy krok,



jaki mozesz zrobi¢ w kierunku tego potaczenia, to zbudowanie go naj-
pierw z soba samym. To klucz do redukcji stresu i wyeliminowania
choréb. Przyjrzyjmy sie wiec blizej sposobom na osiggniecie tego celu.

Nowe spojrzenie na zdrowie: twoje zdrowie
jest zwierciadfem relacji z tobq samym

Rosnjca ,epidemia” stresu, choréb zwigzanych z niewlasciwym try-
bem zycia i chorobami autoimmunologicznymi nie ma swojego zrédta
we wspolczesnej medycynie, to Zrédio zasadadza sie jednak na czyms
znacznie prostszym: na epidemii braku milosci do samego siebie.

To calkiem nowe spojrzenie na zdrowie. I tak naprawde nie jest
czyms tajemniczym, i dodatkowo sklada wtadze w twoje rece. Twoje
zdrowie jest zwierciadlem twoich relacji z samym soba. Nie wierzymy
w istnienie nieuleczalnych choréb; wierzymy za to, ze choroba to za-
proszenie od zycia, bys zmienit stosunek wobec siebie na lepszy.

Ciekawg rzeczg jest fakt, ze naukowe badania potwierdzajg te teorie.
Na przyktad dr Bruce Lipton, uznany w wielu krajach biolog komérko-
wy, przeprowadzil pionierskie badania w tej dziedzinie w Szkole Me-
dycznej Uniwersytetu Stanford. W swojej ksigzce, Biologia przekonan,
moéwi o nowym paradygmacie zdrowia opartego na nauce epigenetyki.

Bruce przeprowadzil kilka przetomowych eksperymentéw udowad-
niajacych, ze nasze geny nie kontroluja naszej biologii. Sam koncept,
jakoby geny mialy ja kontrolowaé, jest blednym zalozeniem nauko-
wym, ktére zostalo zdemaskowane przez Projekt Poznania Ludzkiego
Genomu (HGP) okotlo 2003 roku. Odkrycie to §wietnie wpasowalo sie
w eksperymenty Bruce'a, jakie wykonywal na komérkach w swoim
laboratorium. Eksperyment udowodnil, ze to nie geny kontrolowaty
komorki, ale komérki reagowaly na srodowisko, w ktérym sie znajdowaly.
Bruce wyjasnia, ze skoro jako istoty ludzkie dysponujemy mézgiem, to
nasza reakcja na otoczenie bedzie znacznie bardziej skomplikowana niz
pojedynczej komoérki. Mamy wlasne przekonania i przez ich pryzmat
reagujemy na sytuacje (lub srodowisko), w ktoérym sie znajdujemy*?.

Jaka wiadomos¢ wysytasz swoim komérkom w tej chwili?

Jesli wierzysz, ze jestes zla osoba, twoje komorki cie stuchajg. Jesli
wierzysz, ze jeste$ chory, twoje komorki cie stuchaja. I odwrotnie, jesli
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wierzysz, ze jestes piekny i wart milosci, i ze jestes zdrowy - twoje
komorki tez cie stuchaja.

Jak sadzisz, jakie relacje tworzysz pomiedzy soba i swoim cialem, wy-
sylajac negatywne mysli i pielegnujac negatywne wyobrazenia o sobie?

Kocbhanie siebie to dbanie o siebie

Gdy siebie kochasz, troszczysz si¢ o zaspokojenie wiasnych potrzeb.
Zbyt czesto ludzie (w tym przede wszystkim kobiety) wierza, ze muszg
zaja¢ sie innymi osobami albo jakimis obowigzkami, zanim zajmg sie
soba. Na przyklad:

«  Czy zdarza ci sie mowic ,tak”, gdy wolalbys powiedzie¢ ,nie”? Czy
pomagasz innym tak czesto, ze masz malo czasu na to, by sam od-
poczad i sie zrelaksowaé? Czy planujesz odpoczaé dopiero na eme-
ryturze albo dopiero, gdy twoje dzieci dorosng?

+  Czy zdarza ci si¢ méwi¢: ,Musze tylko to dokonczy¢, potem zrobie
sobie przerwe/odpoczne”?

« Czy czujesz, ze starasz sie ciagle zadowala¢ innych lub boisz sie
dezaprobaty z ich strony? Czy czujesz, ze wcigz dajesz i dajesz,
a niewiele otrzymujesz od innych (lub nie potrafisz przyjmowac
wsparcia, prezentéw i komplementéw od innych)?

« Czy czesto starasz sie stawiaé sobie jakie$ granice i ci sie to nie
udaje?

Wierzymy, ze prawdziwg epidemiq jest odlgczenie si¢ od samego siebie.
Sadzimy, Ze nasz system immunologiczny staje sie zagubiony, gdy sta-
wiasz siebie na ostatnim miejscu.

Nauka wykazuje, ze zrédto prawie kazdej choroby przewleklej — stan
zapalny — ma miejsce wtedy, gdy system odpornosciowy nie potrafi roz-
réznié tego, co jest dobre, a co zle dla organizmu'*. Metafizycznie czuje-
my, ze stan zapalny i choroby przewlekle s3 tak naprawde sygnatem od
twojego ciala, Ze nie jest ono dostatecznie kochane. To zaproszenie do
tego, by stuchac swojego ciala i powréci¢ do stanu mitosci wobec siebie.

Noworodki kochajg w sobie wszystko. S zafascynowane swoimi
dtonmi i stopami, a nawet wlasnymi twarzami. Z czasem uczymy sie,
ze wiele rzeczy wokot nas jest ztych albo nieodpowiednich. Zbyt czesto



wstydzimy sie naszych cial albo swoich cech i dochodzimy do wniosku,
ze nie jestesmy wystarczajaco dobrzy. Uczymy sie, ze ,zasady’, oczeki-
wania innych i dowody sa znacznie wazniejsze od tego, jak sie czujemy
lub tego, co chcemy. Jestesmy uczeni, by stucha¢ innych w stopniu tak
duzym, ze przestajemy ufa¢ samym sobie.

Nic dziwnego, ze w takich okolicznosciach odlaczamy sie od swo-
jego wewnetrznego przewodnika, na ktéry Louise mowi: ,wewnetrz-
ny dzwonek”. Wszyscy mamy taki, cho¢ wiekszo$¢ z nas nie zostala
nauczona, by stucha¢ swojego wewnetrznego glosu, przeczucia czy
sygnalu, ktéry nas prowadzi.

Najpiekniejsza rzecza w naszym ciele jest to, ze ono w glebi wie, cze-
go naprawde potrzebujesz dla zdrowia i szczescia. Jedng ze specjalnosci
Ahlei jest wstuchiwanie sie w to, o co prosza ciala innych. Potrafi wej-
rze¢ w cialo lub dotkng¢ miejsca w poblizu danego organu, by ustysze¢,
co on mowi. Umie ustyszeé to, co ludzki organizm ma do powiedzenia
przy pomocy jezyka symptomoéw.

Przez ostatnie dziesie¢ lat pracy ze swoimi klientami najczesciej
spotykanym wzorcem, na jaki natrafiala Ahlea, byl komunikat o stra-
chu, ktéry potrafita wyczytaé w nerkach. Méwi, ze nerki odczuwaja
smutek i strach, bo nie czujg sie chronione, i ze czuja si¢ niestysza-
ne. To moze zaczagé dyskusje na temat wewnetrznego dziecka, ktore
tkwi w kazdym z nas. Zbyt czesto twoje wewnetrzne dziecko jest silg
wciskane w sytuacje, w ktérej nie chce bra¢ udziatlu, co powoduje
ogromny dyskomfort. Planujac, ze musisz ,przez to przejs¢”, nawet
gdy naprawde nie chcesz tego robi¢, powodujesz, ze twoje wewnetrz-
ne dziecko, jak i organy, cierpia. Przez sytuacje, w ktérych naprawde
nie chcesz bra¢ udziatu, czesto musisz sie odlaczy¢ od siebie, swojego
wewnetrznego dziecka czy tez wewnetrznego przewodnika w mniej-
szym lub wiekszym stopniu.

Moc odzyskania dobrego zdrowia wykracza poza twéj uktad odpor-
nosciowy. Wszystko zaczyna sie od malo znanego sekretu: kochania
siebie. Wierzymy, ze jesli zaczniesz stuchaé swojego wewnetrznego
przewodnika, przy pomocy mitosci, nerek, systemu odpornosciowego
i reszty twojego ciala zaczniesz czu¢ sie bezpiecznie. A gdy cialo czuje
sie bezpieczne, moze zaczaé proces leczenia. Pamietaj, ze twoje cialo
chee sie leczy¢.
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Opowiesci klientow
Catherine: Fibromialgia

Catherine, kobieta po pie¢dziesiatce, przyszta do Ahlei po tym, jak wie-
lu lekarzy potwierdzilo u niej fibromialgie. Ta autoimmunologiczna
choroba charakteryzuje si¢ bélem miesni i stawéw z wystepowaniem
charakterystycznych punktéw czulych na ucisk i ogélnym zmecze-
niem; czesto prowadzi do depresji®.

Catherine byla wiec oczywiscie wystraszona swojg chorobg i czeka-
jacym ja leczeniem. Ahlea zaczela wiec prace z nig powoli, od prostych
¢wiczen glebokiego oddychania, ktére dostarcza do jej organizmu
wiecej tlenu, i ¢wiczen rozciagajacych, ktére poprawig cyrkulacje krwi
w jej ciele. Catherine zauwazyla, ze mogta oddycha¢ z wiekszg tatwo-
$cia i juz po miesigcu czula sie znacznie spokojniejsza, a bdl ustepowat.
Jej uklad nerwowy przeszed! z trybu ,bieg czy bdj” i przestawil sie na
tryb ,odpoczynek i trawienie”, ktory pozwolil jej cialu rozpoczaé lecze-
nie. To dodalo jej tez pewnosci siebie, co pomoglo jej ruszy¢ naprzéd
w walce o zdrowie.

Nastepnym krokiem, jaki Ahlea podjela w terapii Catherine, bylo
pozbycie sie starego, fizycznego i psychicznego urazu po wypadku sa-
mochodowym, ktéry mial miejsce na krétko przed tym, jak pojawita
sie fibromialgia. Gdy Catherine zaczela uwalnia¢ si¢ od tamtej traumy,
poczula, ze jest gotowa przejs¢ takze na diete zalecang przez Ahlee.

Pierwszg rzecza, jakq jej polecita Ahlea, byto odstawienie cukru. I po
kilku tygodniach Catherine czula sie na tyle dobrze, ze zaczeta upra-
wiaé pilates, dzieki ktéremu zwiekszyla mase miesniowg i wzmocnita
miesnie brzucha. Ta nowo uzyskana sita byta dodatkowym wsparciem
dla jej stawow, dzieki czemu ich bél ustgpil.

Najlepsze w ustapieniu jej symptomdéw bylo to, ze Catherine zaczela
taniczy¢. Od zawsze chciala to robié i czula, Ze ma w sobie potencjal
baleriny. Niedlugo potem przyszla na kolejng sesje Ahlei w swoim try-
kocie i z radoscia przetanczyla droge przez calg sale. Ahlea widziala, ze
wewnetrzne dziecko Catherine znéw bylo podekscytowane i sklonne
do zabawy, a dorosta Catherine zaufala tej na nowo odnalezionej wol-
nosci swojego ciata.



Stacey: Borelioza

Borelioza jest choroba wywolywana przez bakterie borrelia burgdorferi,
ktora jest przenoszona przez ugryzienie zainfekowanego kleszcza. Ob-
jawy przypominajg grype: bol stawéw, bél glowy, goraczka, zmeczenie.
Eksperci nie s3 do korica pewni, czy przewlekla borelioza jest chorobg
autoimmunologiczna, czy raczej ma zwiazek z ukladem nerwowym,
a niektérzy nawet twierdza, ze ona w ogéle nie istnieje's.

Jak by nie bylo — pacjenci na wlasnej skérze doswiadczaja objawow,
a jedna z takich oséb jest Stacey, piecdziesiecioparolatka, ktéra szukala
pomocy u Ahlei. Zanim do niej trafila, chodzita od lekarza do lekarza
i ostatecznie zostala zdiagnozowana z boreliozg i dostala recepte na
ogromne dawki antybiotykéw.

Ahlea zaczeta od pracy nad komunikatami, jakie wysytalo cialo Stacey.
Wazne bylo, aby pacjentka zrozumiata, ze jej cialo jej nie atakowalo; tyl-
ko przemawialo do niej z miloscia, proszac, by poczynita jakies zmiany.

Zmiany, na ktére nalegala Ahlea, byty wprowadzane do zycia Stacey
powoli i spokojnie. Poprosila jg, by podjela kilka sesji w komorze de-
kompresyjnej — terapii, ktéra zwieksza ilos¢ tlenu we krwi. Gdy Stacey
poczula sie nieco lepiej, Ahlea skupila sie na jej odzywianiu, by popra-
wié stan zdrowia jej ukladu trawiennego. Najwazniejszym celem bylo
dodanie probiotykéw do diety Stacey, aby jej organizm mégt wspo-
moéc rozwoj przyjaznych bakterii pomagajacych w procesie trawienia
i leczenia. Ahlea nauczyla ja takze wlasciwego dopasowywania sktad-
nikéw, co w praktyce oznacza dobieranie potraw, ktére razem bedg
stanowi¢ lekkostrawng mieszanke.

W nastepnym roku Stacey czula sie na tyle dobrze, ze zaczela regu-
larnie spacerowac i uprawiaé pilates, co wzmocnilo jej cialo. Uwolnita
sie od emogji, ktére zalegaly w jej ciele i pozbyla sie przekonan, ktére
ograniczaly jej zdrowie i rados¢. A w ciggu roku Stacey poczula, ze na
dobre pozbyla sie boreliozy.

Przy chorobach autoimmunologicznych i innych dolegliwosciach
czesto widzimy, ze objawy fizyczne wystepuja wraz z emocjonalnymi
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urazami. Gdy pracujesz jednoczesnie nad cialem i umystem, korzysci
rosng ze zdwojong sita. W kolejnych czesciach ksigzki nauczymy cie
stucha¢ wlasnego ciala, abys mogt ustyszec historie wlasnych organéw,
wstuchac sie w glos twojego wewnetrznego dziecka i nauczy¢ sie chro-
ni¢ samego siebie, aby twoje cialo nie musialo zapada¢ na dolegliwosci
z powodu braku tej ochrony. Przedstawimy ci tez praktycznie wska-
z6wki i techniki, ktérych mozesz uzy¢, aby ukochac swoje cialo dla
jego dobrego zdrowia, wsrdd ktérych znajda sie i te, ktérych Ahlea
uzyla, pracujac ze Stacey nad jej borelioza.

Chcemy, abys wiedzial, ze jesli doswiadczasz przewleklej choroby, sta-
nowi to zaproszenie do tego, bys na nowo pokochat swoje cialo. Podzie-
limy sie z tobg wieloma wskazéwkami, ktére pomogg ci odzyskaé pota-
czenie miedzy toba a twoim ciatem. Jest to cudowny proces, peten mitosci
i radosci. Ma w sobie piekno podobne do uczucia powrotu do domu.

A gdy myslisz o powrocie do domu, nie mozesz si¢ powstrzymac, by
nie mysle¢ o rodzinie i spolecznosci. Rzecz w tym, ze nie musisz robié¢
tego samotnie. Ponowne polaczenie ze sobg wiaze sie takze z polacze-
niem sie z innymi — odnalezieniem swojego plemienia, swojej wspol-
noty, w sklad ktérej bedg wchodzi¢ wspierajacy przyjaciele o podob-
nych pogladach. Wazne jest, by nauczy¢ sie kocha¢ i chronié samego
siebie. Jest to rownie wazne, co posiadanie ludzi, na ktérych mozesz sie
wesprzeé. Ludzi, ktdrzy beda cie wspierad.

Bez wzgledu na to, czy masz wspierajaca wspodlnote przyjaciot
i krewnych, czy nie, na pewno masz po swojej stronie co$ innego: Zy-
cie. Czescia procesu polaczenia jest uswiadomienie sobie, ze Zycie cie
kocha. Zycie trzyma twoja strone. Gdy ufasz, ze Zycie bedzie cie wspie-
raé, nigdy nie jestes samotny. Zycie bedzie zawsze dla ciebie wspar-
ciem, jesli tylko wezmiesz wladze nad swoim szczesciem i zdrowiem
we wlasne rece!

Prosta ocena stanu zdrowia

Jak juz udowodnitly$my w tym rozdziale, nauka potwierdza to, co my
wiemy od dawna: masz moc, by siebie uzdrowic.

Wierzymy, ze stan zdrowia jest odbiciem twojego wewnetrznego ja.
Poswie¢ wiec chwile na to, by ocenié, czy ponizsze zdania s3 w twoim
przypadku prawdziwe czy falszywe:



» Akceptujesz siebie takiego, jakim jestes;

+ Czujesz sie dobrze ze swoim cialem - nie czujesz wciaz, ze chcial-
bys w nim cos naprawi¢ lub zmieni¢;

+ Nie niepokojg cie zadne objawy; tzn. nie cierpisz z powodu prze-
wleklych béli, uzaleznienia czy ztego nastroju;

+ Lubisz siebie i lubisz innych ludzi - nie narzekasz na swoje zycie
iludzi wokol ciebie;

+ Nie masz trudnosci w zyciu i wszystko zdaje sie dobrze uktada¢;

+ Czujesz polaczenie z naturg i innymi ludZmi;

+  Wybierasz jedzenie i napoje, ktére sg zdrowe dla twojego ciala
i ktore sprawiajg, ze czujesz sie dobrze;

+ Nie przyjmujesz zadnych lekarstw;

« Twoje zycie jest zbalansowane — czujesz si¢ swobodnie i nie jestes
przytloczony pracg, obowiazkami lub stresem;

+ Dajesz i otrzymujesz proporcjonalnie; innymi stowy — nigdy nie
czujesz, ze wciaz innym dajesz, a nie otrzymujesz nic w zamian;

+ Masz dobre relacje z ludzmi, ktérym mozesz zaufaé i na ktérych
mozesz liczy¢;

+ Czujesz, ze mozesz dobrze sie sobg zaja¢;

+ Masz w sobie wewnetrznego przewodnika, ktéremu ufasz.

Wiec jaki masz wynik? Jesli zaznaczyles jedno lub wiecej zdan, gra-
tulacje! Oznacza to, ze sam dostrzegasz szanse na poprawe. Kazdy z nas
ma w sobie cos, co mozna poprawic¢ dla lepszego zycia, a kazdy z roz-
dzialéw Sekretow zdrowia Louise Hay pokaze ci, jak to zrobié.

Cwiczenia dla stworzenia
nowego spojrzenia na zdrowie

Zdrowie, podobnie jak zycie, jest proste. To, co z siebie dajemy, otrzy-
mujemy w zamian. Nasze przekonania to suma wszystkich mysli, ktére
tworzyliSmy latami. To, co myslimy i w co wierzymy na swéj temat,
o zyciu i o zdrowiu, staje sie rzeczywistoscig. Dobra wiadomos¢ jest
taka, Ze mozesz zmieni¢ swoje mysli i przekonania! Ponizsze ¢wiczenia
pomoga ci zacza¢ to robié:
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1. Gdy nie wiesz co robi¢, skup si¢ na mitosci

W 1985 roku Louise zaczela Hayride - spotkania grupy wsparcia dla
os6b z HIV/AIDS i ich bliskich. W latach osiemdziesigtych wszystkich
przerazal ten temat. Lekarze nie wiedzieli co robi¢, ludzie bali sie cho¢-
by dotkna¢ oséb chorych. Osoby, u ktérych zdiagnozowano HIV lub
AIDS zyly w strachu, w poczuciu winy i wstydu, i do tego — w ukryciu
- czesto czujac, Ze cierpienie i Smier¢ sg nieuniknione. Wokot nich
bylo mnéstwo strachu.

W tamtym okresie nikt nie wiedzial co robi¢. Ale jak powiedzial
pisarz David Kessler: ,Kiedy wszyscy inni woleli odsung¢ sie do tyluy,
Louise Hay zrobita krok naprzéd”.

Louise takze nie wiedziata, co nalezy robi¢, ale byta pewna jedne-
go: mitos¢ uzdrawia. Jej wiadomos¢ wtedy 1 dzi$ jest jasna: ,Gdy nie
wiesz co robi¢, skup si¢ na mitosci”.

W 2013 roku Louise zorganizowala zjazd czlonkéw Hayride. Wiele
0s6b z pierwotnego sktadu przybylo na to spotkanie i potwierdzilo, ze
skupienie sie na milosci zmienilo w nich wszystko. A dla wielu, ktérzy
odeszli do tej pory, to nastawienie ulatwilo zmierzenie sie ze Smiercia.
Dzieki niemu mogli pozby¢ sie wstydu i doswiadczy¢ mitosci, potacze-
nia i przebaczenia. To sprawilo, ze umieranie bylo dla nich tatwiejszym
i lagodniejszym procesem.

W ciagu trzydziestu lat, odkad Louise zaczela te spotkania, wiele sie
zmienilo. Dzi$ wiemy, Ze mozna zy¢ z HIV. Wiemy, ze mozemy dotknaé
i przytuli¢ osoby z HIV lub AIDS i nie musimy sie ba¢, ze sie zarazimy.
Jednak w spoleczenstwie skupionym na medycznych technologiach
latwo nam przychodzi zapomnieé, ze mito$¢ naprawde uzdrawia. Ze
milosé wspiera polaczenie. I ze milos¢ rodzi wiecej mitosci.

Jesli cierpisz z powodu przewleklej choroby albo stresujacej sytuacji
i nie wiesz, co mozesz zrobi¢, odetchnij chwile i skup sie na milosci:

Poléz swoje dlonie na sercu i poczuj jego bicie. Oddychaj gleboko. Poczuj swoje
ciato. Oddychaj gleboko i pozwdl sig zrelaksowac swojemu ciafu... kazdemu
migsniowi, kazdej komorce. Teraz skup si¢ na uczuciu mitosci. Jesli nie wiesz
od czego zaczqc, pomysl o ukochanym zwierzqtku albo bliskiej osobie i skup sig
na tym uczuciu. Przyciggnij te emocje do swojego ciata. Robigc wdech, oddy-
chaj tym uczuciem, by wypelnilo kazdq twojq komdrke. Wyobraz sobie, zZe to



uczucie otacza cie. Nadaj mu kolor, jesli chcesz — zielony, rézowy, moze bialy
albo jakikolwiek inny, ktory ci odpowiada.

Poczuj, ze jestes otaczany uczuciem milosci. Powtarzaj to kazdego dnia po
przebudzeniu i przed péjsciem spac. Zacznij od jednej minuty, jesli tylko tyle
potrafisz dac z siebie na poczqtek i stopniowo wydluzaj czas.

Zachecamy tez, abys zawsze przypominat sobie, ze jesli cos wydaje
sie by¢ trudne lub przytlaczajace, najlepiej skupic sie na mitosci. Zwréoé
uwage, jak bedzie to zmieniaé twoje otoczenie.

2. Praca z lustrem i afirmacjami: czule i kochajace mysli zaczynaja
proces uzdrowienia

Lustro odbija uczucia, jakie zywimy wobec siebie. Jasno pokazujg nam
obszary, ktére trzeba zmienié, jesli chcemy mieé satysfakcjonujace,
pelne milosci zycie. Jedng z najpotezniejszych metod afirmacji jest spo-
gladanie w lustro i wymawianie ich na glos.

Gdy ludzie z catego swiata, ktorzy §ledzili prace Louise, zostali po-
proszeni o opis ich do§wiadczen z afirmacjami i ¢wiczeniami z lustrem,
setki z nich odpowiedzialy. Zglosili oni mnéstwo pozytywnych zmian
w swoim zdrowiu, takich jak utrata nawet do 50 kg nadwagi, pozby-
cie sie choroby autoimmunologicznej, pokonanie nalogu i zaburzen
zywienia, eliminacji bélu, uwolnienie si¢ od stresu i zespolu stresu
pourazowego, poradzenie sobie z niepokojem, bezsennoscia i wieloma
innymi. To niesamowite, co moze sie zdarzy¢, gdy jeste$ mily i kocha-
jacy wobec samego siebie!

Sugerujemy, abys, czytajac te ksigzke, mial w poblizu lustro, bys
moégl uzywaé go do afirmacji zawartych w tej ksigzce. Praca nad nimi
z lustrem pozwoli ci spojrze¢ sobie w oczy i sprawdzi¢, czy widzisz
w nich op6r wobec mitosci.

Zacznijmy od najwazniejszej afirmacji. Sp6jrz w lustro i powiedz do
siebie: Cheg sig zmienic.

Zwr6¢ uwage, jak sie czujesz. Czy czujesz jakis opér przed zmiang?
Czy w ogble jej chcesz? Zaobserwowanie, jak sie czujesz wobec zmia-
ny, jest bardzo wazne, poniewaz, gdy patrzysz na swoj wlasny rozwdj,
twoja cheé zmian moze stworzy¢ lub zniszczy¢ sukces. Dlatego wlasnie
chcemy, zebys zaczat od oceny wiasnej checi wobec zmian.
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Jesli wyczuwasz opdr, nie martw sig, nie jestes jedyny. Heather pra-
cowala jako ekspert kierujacy takimi przemianami i czescig jej pracy
bylo zrozumienie tego oporu — zrozumienie dlaczego ma on miejsce
i znalezienie sposobu na wsparcie ludzi w czasie jego przelamywania.
Nawet gdy w firmach byly wprowadzane pomocne, pozytywne zmia-
ny, mogty one zawies¢ lub zadziala¢, zaleznie od tego, czy ludzie oswo-
ili sie z tymi zmianami, czy nie.

Op6r przed zmianami jest w zasadzie normalny i to z kilku powodow.
Najsilniejszym z nich jest uczucie strachu przed tym, co inne. Ludzie
maja zwyczaj trzymac sie tego, co znajg, poniewaz boja sie tego, co be-
dzie inne, gdy dokonajg zmiany. By¢ moze boimy sig, ze stracimy swoja
tozsamos¢, ktéra budowalismy dla siebie, albo boimy se, ze przyjdzie
nam sie zmierzy¢ z czyms, co nie sprawdzi sie w naszym zyciu.

Kiedys jedna osoba powiedziala Heather: ,Naprawde nie lubie swojej
pracy, chcialabym zmieni¢ $ciezke kariery, ale m6j maz nie pracuje, wiec
musze zatrzymac te posade”. Ta kobieta desperacko pragnela robi¢ cos
innego i miato to wplyw na jej zdrowie, ale byta tak uwigzana do swojej
pracy, ze bala sie ja rzuci¢. Bala sie nawet wynaja¢ doradce, poniewaz
odkrylby, ze o wiele korzystniej dla niej bytoby pracowaé w catkiem
innym sektorze. Obawiala sie tego tak bardzo, ze zostala w nielubianej
pracy tak dlugo, az wreszcie zachorowala i musiata i tak jg rzucié.

Jesli pozwolimy, aby lek powstrzymal nas przed zmiang, stracimy
mozliwos¢, by zobaczy¢ jak silni naprawde jestesmy i jak Zycie nas ko-
cha i wspiera!

Psychologowie moga zaleci¢ kilka rzeczy, ktére pomoga ci wyrobié
w sobie cheé zmiany, takie jak ,monitorowanie wlasnych zachowan”,
,ustalanie logicznej sekwencji zdarzen” i ,rozwazanie konsekwencji™"’.
My opiszemy to w prosty sposob, dzielac sie z tobg wskazéwkami, ktd-
re mozesz wykorzystac¢ juz dzisiaj:

- Postanow sobie, ze jestes wystarczajaco wazny. Louise zawsze
uczy, ze gdy raz czegos sprobujesz i zobaczysz, ze to dziala, o wiele ta-
twiej przyjdzie ci zrobienie tego kolejny raz. Rzecz w tym, ze musisz
pozwoli¢ sobie na podjecie tej préby. Musisz czué, ze jestes wystarcza-
jaco wazny, by da¢ sobie na to pozwolenie, by da¢ sobie pole na wpro-



wadzenie zmian, by zmieni¢ priorytety w swoim zyciu i by wspiera¢
siebie w odniesieniu sukcesu przy uzywaniu kolejnych porad! Czasem
najlepszym sposobem na zmiane jest po prostu zmiana — po prostu wy-
konaj pierwszy krok, wiedzac, ze twoje zdrowie i szczescie sa wazne.
Ze ty jeste$ wazny.

- Mate kroki. Wybierz najpierw cos malego — moze to by¢ co$ szyb-
kiego i tatwego do wykonania, ale musisz wybra¢ cos na poczatek. Na
przyktad, pocaluj swoja dlon i powiedz: ,Jestes wart zdrowia”. Mozesz
powtarzac to tak dlugo jak bedziesz potrzebowaé, aby poczud, ze jeste$
gotowy. Pamietaj, jak skonczyla sie bajka o zajacu i z6twiu: wyscig wy-
gral powolny, ale wytrwaly zawodnik.

- Prosto i lagodnie. Im lagodniejszy dla siebie jestes, tym lepiej. Tu
nie obowigzuje hasto sitlowni: ,Bez bélu nie ma rezultatéw”. Czescig
kochania siebie jest bycie fagodnym i dobrym wobec siebie, takze przez
wybieranie prostych celéw. Pomysl, jak to jest by¢ dla siebie tagodnym.
Pamietaj o tym, jaki strach moze tkwi¢ w nerkach i pamietaj, ze masz
w sobie wewnetrzne dziecko. BadzZ delikatny. A oto co mozesz powie-
dzie¢ do siebie: ,Ze mn3 jestes bezpieczny”.

- Badz konsekwentny. Pamietaj, ze im wiecej pracujesz z lustrem
i ¢wiczysz swoje afirmacje, tym stang sie one latwiejsze. Im bardziej
bedziesz konsekwentny, tym lepsze rezultaty osiggniesz. Pomysl o tym
jak o praktyce — nie ma zadnej aktywnosci, w ktérej od razu jest sie
ekspertem. Im wiecej ¢wiczysz, tym lepszy sie stajesz!

- Poszukaj pomocy. Swietnym sposobem, by odbudowa¢ w sobie
polaczenie i stworzy¢ zmiane, jest znalezienie sobie wsparcia. Moze
to by¢ przyjaciel, malzonek, trener, cztonek rodziny albo ktokolwiek
inny, przy kim dobrze sie czujesz. Niektorzy ludzie tworzg lub dotacza-
ja do istniejacych grup wsparcia na Facebooku. W kazdym razie znale-
zienie podobnie myslacej osoby lub grupy wsparcia naprawde pomaga
w pracy nad afirmacjami i dzieleniu sie tym, co dobrego i ztego spotyka
cie po drodze do zmiany.
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