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UWAGA OD AUTOROW

Napisalismy te ksiqike w celu zglebienia tego, jak przezywamy smiutek
7 odnajdujeny uzdrowiente po przezyciu jakiegokolwick rodzaju straty,
Jak chociazby rozstanie z kims, rozwid czy Smierc. Przezywanie smutku
jest procesem wymagajqcym, ale to nasze mysli czgsto odpowiadajq za
dodatkowe cierpienie dodawane do odczuwanego przez nas bolu. Mamy
nadziefg, Ze ta ksiqika poszerzy twojq Swiadomos¢ i sposib myslenia
0 Stracie oraz, ze doda ona do twoich mysli mitos¢ i zrozumienie. Naszq
intenciq jest sprawienie, bys byt w stanie przezywal swij smutek bez
poczucia thwienia w Zalu i cierpienin.

Smutek nie jest chorobg, ktirg nalezy wyleczyc, lecz stanowi natu-
ralny element naszego zycia. Duch nie zna poczucia straty. On wie, Ze
kazda historia ma swij poczqtek i koniec, a tylko mitos¢ trwa wiecznie.
Mamy nadzieje, ze zawarte na tych stronach stowa zapewnig ci wygode
i spokdj podczas twojej podrizy. Zadna ksiqika nie powinna stanowic
zastgpstwa dla profesjonalnej pomocy. Skorzystaj z niej jesli czujesz, ze
Jest i potrzebna. Zyczymy ci wiele mitoici i nzdrowienia.

Souise ¢ David






PRZEDMOWA

autorstwa Davida Kesslera

Pracowalem nad smutkiem przez wigksza cze$¢ swojego zycia.
Mialem okazj¢ napisa¢ cztery ksiazki na ten temat, w tym dwie
z legendarng Elisabeth Kubler—Ross, stawnym psychiatra i au-
torka przelomowej ksiazki On Death and Dying. Podczas moich
wykladéw jestem czesto pytany: ,Czy ten rodzaj smutku ma
miejsce takze w przypadku rozwodu?”. Czesto kontaktuja sie
réwniez ze mna nowopoznane osoby i méwia: ,Czy mozesz mi
poméc? Whasnie sie z kims rozstalem, a slyszalem, ze wiesz bar-
dzo wiele na temat smutku”.

Zawsze stanowi to dla mnie przypomnienie, ze moja praca
odnosi sie zaréwno do kofca zwiazkéw, malzedstw, jak i zycia.
Prawda jest taka, ze strata to strata, a smutek to smutek, nieza-
leznie od powodujacej je przyczyny. Nie jestem w stanie zliczyd,
jak wiele razy rozmawialem z ludzmi, ktérzy przypisywali sobie
cala wing za to, ze ich malzedstwo lub zwiazek dobiegly korca.
Zawsze w takich chwilach myslalem o swojej przyjacitlce, Lo-
uise Hay, autorce miedzynarodowych bestselleréw. Zwykta ona
powtarzaé: ,Zwazaj na to, co myslisz”.

Kiedy zostala opublikowana moja poprzednia ksiazka, Visions,
Trips, and Crowded Rooms, zostalem zaproszony na konferencje
zorganizowana przez wydawnictwo Hay House. Chociaz moja
publikacja ukazala si¢ nakladem firmy zalozonej przez Louise,
nie widzialem swojej przyjaciotki od lat i cieszylem si¢ na spe-



dzenie czasu w jej towarzystwie. Zaraz po prezentacji ksigzki
mieliSmy wsp6lnie zjes¢ lunch.

Kilka minut po rozpoczg¢ciu mojego wystapienia zauwazylem
jakies poruszenie na sali. Ludzie odwracali si¢ do siebie i szeptali.
Nie mialem pojecia, co sie dzieje wiec kontynuowalem swoje
przemoéwienie. Wtedy zrozumiatem, co si¢ stalo. Louise weszla
na sale i usiadla na widowni. Chociaz starala si¢ wejs¢ niepo-
strzezenie, zdradzila ja jej wlasna energia, wobec ktdrej nikt nie
mogl pozostaé obojetny.

Podczas lunchu oméwilismy, co u nas nowego oraz podzielili-
$my si¢ informacjami na temat wspélnych przyjaciél. Nastepnie
Louise powiedziala — David, sporo nad tym myslatam i chciata-
bym cie poprosi¢ zeby$ byl przy mnie, kiedy bede umieraé.

— To dla mnie zaszczyt — odparlem natychmiast. Od czasu,
kiedy jestem ekspertem z dziedziny $mierci i smutku, podobne
prosby mnie nie zaskakuja. Wiekszo$¢ 0s6b nie chce umieraé sa-
motnie. Chca mie¢ swiadomos¢, ze ich zycie i Smier¢ beda widzia-
ne przez ludzi, ktérzy czuja sie komfortowo z istota przemijania.
O towarzyszenie podczas ostatnich chwil swojego zycia prosit
mnie znany aktor, Anthony Perkins. Bestsellerowa autorka, Ma-
rianne Williamson, poprosita mnie, bym towarzyszyl jej i jej ojcu
w jego ostatnich chwilach. Bytem réwniez przy swojej mentorce,
Elisabeth Kubler—Ross, w ostatnich godzinach jej zycia.

Nastepnie spytatem Louise — Czy coS sie dzieje? Czy powinie-
nem wiedzie¢ co$ o stanie twojego zdrowia?

— Nie — odparta. — Mam osiemdziesiat dwa lata i jestem zdro-
wa na tyle, na ile mozna by¢ zdrowym w tym wieku. Przezy-
wam w pelni swoje zycie. Chce mie¢ pewnos¢, ze gdy nastapi ten
dzien, réwniez w pelni przezyje swoja Smier¢.

Cala Louise.

Podczas konferencji zostala zaplanowana premiera doku-
mentu zatytutowanego Otwierajgc Drzwi. Opowiada on historie
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stawnych spotkan organizowanych przez Louise. Nazywaja si¢
one Hayrides i odbywajg si¢ w kazdy $rodowy wieczér. Przy-
bywaja na nie chorzy na AIDS oraz ich bliscy. Historia spotkan
siega lat osiemdziesiatych. To tam po raz pierwszy zdarzylo mi
sie spotkac Louise Hay. Od tamtej pory, gdy Louise nie mogla
uczestniczy¢ w spotkaniu, co zdarzalo si¢ niezwykle rzadko,
zajmowalem si¢ jego prowadzeniem. I bylo to dla mnie niezapo-
mniane przezycie!

Widok okoto trzystu pieédziesieciu uczestnikow spotkania,
z ktérych wigkszos¢ stanowili mezczyzni (cho¢ bylo réwniez kil-
ka kobiet) chorzy na AIDS. Pierwsze spotkania mialy miejsce
podczas pierwszych lat epidemii tej choroby, gdy leczenie jej nie
bylo praktycznie dla nikogo dostepne. Przez wigksza cz¢$¢ czasu
ci ludzie starali sie pogodzi¢ ze straszliwym losem. W $rodku
tego morza rozpaczy byta Louise — kobieta nie uznajaca czego-
kolwiek za katastrofalne, a zamiast tego dostrzegajaca szanse na
odmiane zycia. Podczas spotkan przepelniata cale pomieszczenie
uzdrawiajaca energia. Swoja postawg wyraznie pokazywala, ze
nie jest to przyjecie majace na celu uzalanie si¢ nad soba. Nie
bylo tam miejsca na odgrywanie ofiar. Zamiast zalu bylo tam
miejsce na prawdziwe uzdrowienie: uzdrowienie duszy.

Mo6j umyst zapetnit si¢ wspomnieniami zwiazanymi z inspi-
rujacymi, magicznymi wieczorami, ktérych bylem swiadkiem.
Teraz, przeszto dwadziescia piec lat od naszego pierwszego spo-
tkania, Louise i ja znowu byliSmy w tym samym pomieszczeniu
i moglismy wspominaé spedzone wspdlnie chwile i wplyw, jaki
wywarly one na reszte¢ naszego zycia. Gdy dokument si¢ zaczat,
po krétkim wprowadzeniu, Louise zlapala moja reke i zaczeli-
$my schodzi¢ w dét przejscia. MieliSmy plan, by porozmawiad,
a nastepnie wroci¢, gdy film sie skoniczy, by odpowiedzie¢ na
pytania zadawane przez publiczno$¢. Bylismy w polowie drogi
do drzwi, gdy Louise si¢ zatrzymala.
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— Och, spéjrz — powiedziala. — Na ekranie jest Tom. — Tom
byl jednym z pierwszych uczestnikéw Hayride i mineto juz sporo
czasu od jego Smierci.

— Wszyscy sa tacy mlodzi — powiedzialem.

— PrzysiadZmy na kilka minut — wyszeptala Louise i poprowa-
dzita mnie ku bocznym miejscom na koncu sali.

Skoniczylo sie tym, ze obejrzeliémy caly dokument. Po seansie
wstalismy, przez chwile sie uspokoili§my, po czym wkroczyliSmy
na sceng, by odpowiedzie¢ na pytania publicznosci: ,,Czym jest
choroba?”, ,Skoro mysli maja moc uzdrawiania, po co nam me-
dycyna?”, ,Dlaczego umieramy?”, ,,Czym jest $mierc?”.

Kazda udzielona przez Louise odpowiedz dawala informacje
i glebsze wejrzenie w nature choréb. Nastepnie kiwala do mnie
glowa, dajac znak, zebym podzielit si¢ swoimi opiniami. Wy-
gladalo to, jakby$my grali w mentalnego tenisa, a Louise caly
czas byla przy serwie. Nasz przewidziany na dziesie¢ minut cykl
pytan i odpowiedzi przedtuzyt sie do czterdziestu pieciu minut,
a zapewne moglby trwad i przez kolejne kilka godzin. Kiedy
myslalem, ze dyskusja juz sie zakonczyla, Louise przeméwita
z duma do audytorium — Och, poprositam Davida Kesslera,
by mi towarzyszyl w chwili $mierci. — Publiczno$¢ bita brawo.
Louise wiasnie podzielila si¢ ze Swiatem tym, co od poczatku
uwazatem za osobista prosbe. To byl przyklad jej sily, szczerosci
i otwartosci.

Tego wieczora Reid Tracy, prezes i dyrektor zarzadzajacy Hay
House, powiedzial mi — Louise i ja dlugo rozmawiali§my na te-
mat dzialalnosci waszej dwojki. Macie podobne doswiadczenia
i mozecie zaoferowa¢ duza madro$¢. Sadzimy, ze powinnisScie
wspolnie napisaé ksiazke. — Moglem sobie tylko wyobrazad, jak
Louise Hay dzieli si¢c swoimi refleksjami dotyczacymi uzdra-
wiania dotyczacymi jednego z najwiekszych zyciowych wyzwan
— niezaleznie, czy méwimy tu o zakonczeniu zwiazku poprzez
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rozwéd, czy po prostu rozstanie, czy chodzi o $mier¢ ukocha-
nej osoby, czy tez o strate¢ w dowolnej innej formie, jak strata
ukochanego zwierzecia, czy utrata uwielbianej przez nas pracy.
Madre stowa Louise, Zwazaj na to, co myslisz, po raz kolejny roz-
brzmialy w moim umysle. Co sie stanie jesli napiszemy wspélnie
ksiazke wypelniona jej afirmacjami i wiedza dotyczaca tego, jak
mozemy uzdrowi¢ samych siebie oraz uzupelniona o moje wielo-
letnie doswiadczenie w pomaganiu ludziom w radzeniu sobie ze
smutkiem i stratg?

Myslalem o tym, jak wielu osobom moze pomoc taka ksiazka.
Zastanawialem si¢ rowniez, jak bedzie mi si¢ wspdtpracowato
z Louise podczas prac nad publikacja poswiecona tak istotnemu
zagadnieniu. Okazalo si¢, ze nasza wspélpraca przy tej ksiaz-
ce przypominala nasz dialog podczas udzielania odpowiedzi
w trakcie wspomnianego przeze mnie spotkania — uzupelniali-
$my wzajemnie swoje sugestie i spostrzezenia oraz umacnialiSmy
wlasne przekonania dotyczace réznych poruszanych w tej publi-
kacji tematéw'.

Tak wlasnie rozpoczela sie nasza wspélna podréz.

! Miej prosz¢ na uwadze, ze poza Wprowadzeniem i Rozdzialem Pierwszym, gdzie
opisany zostal poczatek naszego wspélnego pisania i naszymi wstepnymi rozmowami,
glos przemawiajacy ze stron tej ksiazki nalezy zaréwno do Louise, jak i do mnie.



Uzdrawianie przesztosci

Twdj umyst czesto toczy wojne sam ze soba. Uzywa ludzi i sy-
tuacji z twojego zycia, by generowal potyczki w prawdziwym
swiecie 3D. Smutek jest czasem, w ktérym spogladasz w swo-
ja przesztos$¢ i dokonujesz przegladu swoich dotychczasowych
sposobéw myslenia. Jednak, jak juz wczesniej wspomnieliSmy,
ciagle powracanie do przesztosci jest bolesne i bezproduktywne.

Jesli masz odwage, by spojrze¢ w przesztos¢ bez obwinia-
nia si¢, krytycyzmu i wyszukiwania w sobie winy, mozesz do-
strzec w jaki sposob kreuja sie twoje sposoby myslenia i co one
oznaczajg. Mozesz znalezé wskazéwki, dzieki ktérym bedziesz
w stanie poprawi¢ wlasne zachowanie. W ten wlasnie spos6b
w smutku mozesz dostrzec nowe mozliwosci. Wazne, by$ nie
patrzyt w przeszlos¢ koncentrujac si¢ na tym, jak twéj zwiazek
sie zakonczyl, ale staral sie zrozumieé, w jaki sposob zwigzek
powinien by¢ budowany poprzez wlasciwy dobér zwiazanych
z nim mysli.

Bohaterka nastepnej historii jest Carla, ktéra odwazyla sie
przeanalizowaé wlasna przeszlos¢ jako obiektywny obserwator.
Zdala sobie sprawe, ze od kiedy pamieta, zawsze byla nieszcze-
sliwa — Chcialabym méc powiedzied, ze taka juz sie urodzitam,
ale wiem, ze jest to bardzo malo prawdopodobne. Nie zmie-
nia to jednak faktu, ze nigdy nie bylam szczesliwym dzieckiem
— moéwila.

Carla zawsze czula si¢ ofiarg swojego zycia i nieSwiadomie pod-
trzymywala niezdrowe, oparte na smutku wzorce we wszystkich
swoich zwiazkach. Dla przykladu, w wieku dwudziestu osmiu
lat spotykala si¢ z Benem. On jednak nigdy nie chcial by¢ przed-
stawiany innym jako jej chlopak i wkrétce potem si¢ rozstali.

Carla wiedziala, ze wedlug ogdlnie przyjetych standardéw
mogta by¢ uznawana za picknos¢. Byta wysoka, wysportowana,

78



dowcipna i madra. Ponadto posiadala réznorodne zaintereso-
wania kulturalne. Bez wplywu jej ego zapewne bylaby w stanie
nazwa¢ sama siebie ,laska”, ale wtedy przydarzyl si¢ incydent
z Benem. Nagle jej samoocena legla w gruzach, a Carla zaczeta
mysled, ze jest ,nieatrakcyjna, nic niewarta i nie zashugujaca na
milos¢”. Zaczeta wierzy¢, ze nigdy nie bedzie szczesliwa i nie
znajdzie prawdziwej milosci. Byla przekonana, ze jesli juz pozna
kogos interesujacego, znajomos$¢ zakonczy si¢ bardzo szybko
i pozostanie jej po niej tylko smutek.

Rozpamietywala — Czulam si¢ taka zalamana, gdy wszystko
skoficzylo sie¢ pomiedzy mna a Benem, kiedy on poznal inna,
znacznie lepsza ode mnie osobe. Kogos, kogo chcial nazywaé
,swoja dziewczyna”. Kogos, z kim chcial robi¢ wszystko, czego
nie chcial robi¢ ze mna. Czula, ze zycie pokazalo jej wyraznie,
ze nie jest wystarczajaco dobra. — Z powodu smutku przeptaki-
walam dziefi za dniem i tydzied za tygodniem — méwita. — Za-
stanawialam sie przy tym, gdzie popelnitam blad. Rozwazalam,
dlaczego Bég i Wszech§wiat karza mnie raz za razem. Czy nie
zashuguje na szczescie i milos¢, jak inni ludzie? Czy sie od nich
rézni¢? M6j smutek mnie przytlaczat do tego stopnia, ze z powo-
du mojego negatywnego nastawienia omal nie stracitam pracy.

I wtedy to do niej dotarlo. Carla mogla zobaczy¢ od zewnatrz,
jak sama sabotowata swoje zwiazki, ale, co wazniejsze, przyznala, ze
wewnetrznie czula si¢ pusta, negatywna i uboga. Pomyslata: Sama
nte cheiatam si¢ ze sobg spotykac. Nie chciatam byc z kims, kto zastuguje
na tak wielkie dobro, a zarazem posiada tak niskq samooceng. Z kinis, kto
stebie nie lubi i w siebie nie wierzy. Skoro sama nie cheiatabym si¢ ze sobg
sporykad, dlaczego inni mieliby tego pragng’?

Zdala sobie sprawe, ze lepsze czasy przyjda w momencie, gdy
uswiadomi sobie, kim chcialaby by¢, czy tez raczej, kim wlasnie
jest. Odnalazla rézne odmiany jednej afirmacji i powtarzala je
raz za razem. Mowila do siebie:
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Kocham siebie.
Whybaczam sobie.
W petni odpuszczam sobie przeszte doswiadczenia.
Jestem wolna.

Carla zrozumiala, Zze na razie musi co§ udawad, zanim to co$
rzeczywiscie stanie si¢ faktem. Wiedziala, ze musi wybiera¢ teraz
to, na co decydowalaby si¢ ,kochajaca osoba”. Zrozumiala, ze
ma lepszy wybér niz ciagle zaglebianie sic w swoich dawnych
negatywnych myslach. Jest to podobne do jednej z madrosci
powtarzanych na spotkaniach AA: ,Latwiej mozesz zadziala na
nowy sposob myslenia niz wymysli¢ nowy sposéb dziatania”. To
stwierdzenie miato dla niej sens od momentu, gdy uswiadomita
sobie, ze dotychczas nie wierzyla w istnienie cudownej osoby
skrytej w jej wnetrzu.

Od kiedy Carla zaczela zwraca¢ uwage na swoje negatywne
mysli i zamienia¢ je na ich pozytywne odpowiedniki, dwa mo-
menty szczeg6lnie utkwily jej w pamieci. Pierwszy z nich miat
miejsce, gdy podczas randki zapytata sama siebie: Co w tej sytu-
acji powiedziatoby moje pewne siebie ja?

Byla zaskoczona, ze mysl ta pojawila si¢ w takiej sytuacji. Jej
partner spojrzal jej wtedy w oczy po czym powiedzial — Jestes
taka pewna siebie!

Dzisiaj Carla wspomina — Uderzylo mnie, ze taka rzeczywiscie
bylam. Tym samym pojawilo si¢ nieco prawdy w moim dotych-
czasowym udawaniu.

W wieku dwudziestu dziewigciu lat Carla osiagneta poziom
pewnosci siebie, jaki jeszcze niedawno bylby dla niej niewy-
obrazalny. Nie byla §wiadoma przekraczania granicy pomiedzy
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udawaniem pewnej siebie, a byciem taka osoba. Poczula jednak,
ze co§ istotnego uleglo zmianie. Zaczela sobie uswiadamial, ze
powtarzanie, by co$ udawala zanim stanie si¢ to faktem stawalo
sie samo w sobie udawaniem. Nie zdawala sobie sprawy, ze uda-
wanie bylo jej potrzebne tylko do momentu, gdy jej umysl, ciato
i duch zaakceptuja tres¢ afirmacji i w nia uwierzg. To moglo by¢
zakopane w glebi duszy i ukrywac si¢ tam latami, ale teraz zdala
sobie sprawe, ze przyucza wlasne cialo i umyst do dostrojenia si¢
z jej wewnetrzna prawda.

Drugi przelomowy moment mial miejsce zaraz po Nowym
Roku. Carla miala $wiadomo$¢, ze pozostalo jej jeszcze wiele
pracy nad swoja osobg. W zwiazku z tym jej postanowieniem
noworocznym nie bylo unikanie okreslonych miejsc czy czynno-
$ci, ale osiaganie tego, kim chciala by¢. Powiedziata sobie: Cheg
byé pewna siebie, kochana i szcz¢fliwa.

Carla wyobrazila sobie siebie jako usmiechnieta osobe idaca
wzdhuz ulicy. Jej pozytywny nastréj byl tak zarazliwy, ze mija-
ne osoby nieSwiadomie si¢ usmiechaly i nabieraly sprezystosci
w wykonywanych krokach.

Wszelkie jej wezesniejsze proby dowartoSciowywania sie ze-
wnetrznymi zrodlami (podczas randek, wsréd przyjaciét czy
w pracy) zawsze trafialy ja rykoszetem. Teraz zrozumiala, ze musi
te rzeczy odnalez¢ przede wszystkim w sobie. Poczula, ze co$ pro-
wadzi jg ku zmianie sposobu myslenia wiec zapisala na kartce
papieru:

Kocham i akceptuje siebze.
Jestem tego warta.

Przykleila te kartke papieru na lustrze lazienkowym dzieki
czemu byla ona pierwsza rzecza, na jaka zwracala uwage kaz-
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dego ranka. Powtarzala te afirmacje podczas mycia zebéw i wy-
konywania makijazu. Stowa afirmacji dZzwieczaly w jej glowie
i pod$wiadomosci:

Kocham i akceptuje siebie. Jestem tego warta.

Carla zaczela to robi¢ pierwszego stycznia 2012 roku i juz
krotko po tej dacie nie potrzebowata kawatka papieru. Nie mu-
siala patrze¢ na kartke, poniewaz stowa afirmacji automatycznie
powtarzaly sie w jej umysle. Dzialo sie to kazdego dnia, od Switu
do zmierzchu. Rok pézniej, pierwszego stycznia 2013 roku spoj-
rzala na siebie w lustrze, zaSmiala sie i powiedziala:

Kocham ciebie.
Naprawdg, naprawdg cig kocham.

— Naprawde, w pelni to czulam — przyznata pézniej. — Po raz
pierwszy w swoim zyciu bylam w stanie spojrze¢ w lustro i szcze-
rze przyznal, ze kocham siebie z pelna szczodroscia. Dla kogos,
kto cale zycie sie nienawidzil, bylo to magiczne uczucie, ktérego
nie jestem w stanie opisa¢ stowami. Mam $wiadomos¢, ze przede
mna wciaz wiele pracy nad soba i innymi osobami, ale Swiadomos¢
bycia zdolnym do kochania samej siebie oraz umiejetnosci przy-
ciggania do wlasnego zycia jeszcze wickszej ilosci coraz lepszych
i bardziej kochajacych os6b w dalszym ciagu mnie zdumiewa. Moi
przyjaciele dostrzegli zachodzaca we mnie przemiang i przyznaja,
ze nigdy nie widzieli mnie réwnie szczesliwe;.

Ostatnio Carla zamieszkala ze wspétlokatorka, Ellen. Przy-
pomina ona Carli ja sama sprzed kilku lat. Ellen watpi w swoje
mozliwosci i jest pelna krytycyzmu. Zawsze szuka tez zrédia
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szczescia 1 miloSci w swoim otoczeniu, a nie w sobie. Carla za-
sugerowala Ellen, by ta przyjrzala si¢ temu, jak fatalnie méwi
sama do siebie. Opowiedziala réwniez, jak radykalnie odmienita
swoje zycie za pomocg pozytywnych afirmacji, ktére jej napraw-
de bardzo pomogly.

Wspotlokatorka odpowiedziata — Tak, jasne, super pomyst.
— Niestety, nie zrobita nic w tym kierunku. Kilka miesiecy p6z-
niej, po wystuchaniu jak wspétlokatorka sie bez przerwy laja,
Carla uznala, ze miarka si¢ przebrata. Wiedziala jednak, ze Ellen
nie zdobyta si¢ na poczynienie jakichkolwiek krokéw ku prze-
mianie. Jej wspollokatorka wygladala na niezwykle zagubiona.
Aby jej poméc, Carla zapisala na kartce afirmacje, ktére pomo-
gly w jej przypadku. Nastepnie wreczyta kawalek papieru Ellen.
Gdy ta przeczytala zapisang na nim tres¢, rozptakala sie.

— Dlaczego placzesz?

— Poniewaz to nie jest prawda — odparta Ellen. — Nie akceptu-
je siebie. Nie kocham siebie.

Carla uSmiechneta si¢ i powiedziala do niej — To dlatego nazy-
waja to afirmacjami. Dlaczego nie bedziesz udawala, ze to praw-
da dopoki stwierdzenia z kartki nie stana si¢ prawda? W tym
momencie Carla us§wiadomila sobie, ze oferowanie mitosci dru-
giej osobie stanowi dla niej rownie duze, a nawet wieksze zrédto
satysfakcji, jakie dawalo jej pomaganie samej sobie w odnajdy-
waniu milosci do wlasnej osoby. Sprébowala przekazaé swoje
spostrzezenie Ellen.

Carla wiedziala, ze jej sita stwarza przed Ellen wiecej pozy-
tywnych mozliwosci. Uswiadomita sobie, ze ma moc pomagania
zaréwno wspollokatorce, jak i innym ludziom. Szczerze przyzna-
ta przed sama soba, ze teraz wierzy w nastepujace stwierdzenie:
Teraz, kiedy pojawi sig u mojego boku mezczyzna, stanie sig on wspa-
niatym dodatkiem do mojego Zycia, ale nie bedzie tego Zycia definiowal.
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Kochanie siebie bez wzgledu na wszystko

Shelly byta w zwiazku z Billem przez cztery lata. Przeczuwata juz
od dhuzszego czasu, ze co$ jest nie tak, ale byla zbyt przerazona
perspektywa zakonczenia zwigzku, by cos z tym zrobié. Powta-
rzala sobie raz za razem — Jesli odejde, nigdy juz nikogo sobie
nie znajde. — Jej ciagle proby wzniecenia uczu¢ Billa wpedzily
ja w depresje i stan zupelnego zniechecenia. Gdzie§ w swoim
wnetrzu zdawala sobie bowiem sprawe, ze jej starania o mitos¢
Billa sa skazane na porazke. Zrobita wszystko, co w jej mocy,
wlaczajac w to kupowanie mu drogich prezentéw, ale nigdy nie
poczula, ze otrzymuje cokolwiek w zamian. Tak naprawde po-
dejrzewala, ze Bill jej w ogdle nie kocha.

Pewnej nocy, wyczerpana ciaglymi prébami zostania idealna
dziewczyna, idealna stuchaczka i idealna osoba dla Billa, Shelly
usiadla na podlodze w lazience i rozplakala sie z powodu despe-
racji. Pomyglala: , Nie jestem dla niego wystarczajaco dobra. Po
prostu nie zastuguje na mitosé. Jesli odejde, juz zawsze bede sa-
motna”. Wlasnie wtedy, gdy siedziala na tazienkowej podtodze,
wiedziala, ze dotychczas nie byta ze soba szczera.

Kiedy Shelly wstata i spojrzala na swoje odbicie w lustrze,
zobaczyla gleboki smutek i desperacje. Na ten widok jej serce
doszto do swojej wlasnej refleksji. Muszg pomic kobiecie w lustrze,
powiedziata sama do siebie. Byla to pierwsza od lat mysl o sobie
oparta na milosci. Chwile pézniej znalazla w sobie site, by zakon-
czy¢ zwiazek z Billem.

Poczatkowo Shelly byla pograzona w zalu i jeszcze bardziej
zrozpaczona niz wczesniej wiec poprosita o pomoc przyjaciela,
ktory dat jej ksiazke pelna afirmacji. Plakala przy lekturze niemal
kazdej strony, poniewaz zawarte w ksigzce tresci byly doktadna
odwrotnoscia jej dotychczasowych mysli. Uswiadomita sobie, ze
nie tylko jej chlopak traktowat ja okropnie, ale ona réwniez trak-
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towala samq siebie w ten sam sposéb. Shelly spojrzata raz jeszcze
na postaé w lustrze i powiedziala do niej — Kocham cie.

Poczatkowo czula si¢ dziwnie z tym stwierdzeniem, ale z racji
tego, ze czula, iz jest ono wlasciwe, kontynuowata jego powtarza-
nie. Wkrétce zdala sobie sprawe, ze im wiecej afirmacji wypowie-
dziata do lustra, tym bardziej mogta si¢ zdystansowa¢ do swojego
dawnego sposobu myslenia. W koricu dostrzegla prawde. Zrozu-
miala, ze bedzie siebie kocha¢ bez wzgledu na okolicznosci. Stalo
sie to po tym, jak przez trzy miesigce powtarzala mantre:

Kocham siebie bez wzgledu na wszystko.

Bylo to stwierdzenie idealne dla Shelly, poniewaz wiedziala,
ze inne stwierdzenia jej umyst méglby przekrecic i na przyklad
stworzy¢ co$ nastepujacego: ,Kochalabym siebie gdybym nie
byla tak stara” albo ,, Kochatabym siebie gdybym nie byla w nie-
wlasciwych zwiazkach”. Dolaczenie ,bez wzgledu na wszystko”
robito réznice, dzieki ktérej uswiadomila sobie, ze mozliwe jest
pogodzenie mitosci do wlasnej osoby z miloscia do innych lu-
dzi. Byla zaskoczona, jak jej wewnetrzna praca, ktéra wydawata
sie mala i niewazna, mogla odmieni¢ jej zycie. Shelly pamietata
o wszystkich dawnych osadach. Juz nie wmawiala sobie, ze wy-
glada staro, ale jednocze$nie nie probowata sobie wmawiaé, ze
wyglada szczegblnie mlodo, albo ze jest bardzo mloda. Byloby
to niewlasciwe, poniewaz afirmowalaby, ze istnieje dla niej lep-
szy wiek niz ten, w jakim znajdowala si¢ obecnie. Zamiast tego
starala si¢ zmienia¢ wlasny punkt widzenia z jego krytycznej
wersji. W zwigzku z tym afirmowala:

Jestem mtoda duchem.

Maoye spojrzenie na Zycie zawsze odznacza sig duzq witalnosciq.
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Pewnego dnia ludzie zwrdcili Shelly uwage, ze bardzo zdrowo
wyglada. Sama wtedy zauwazyla pozytywne zmiany w swo-
im zyciu. Czula si¢ promiennie! Czasami, gdy zmiany ja nieco
oniesmielaly, lub tez, gdy watpliwosci staraly sie zakras¢ do jej
umystu, méwita:

Kocham siebie bez wzgledu na wszystko.
Kocham siebie nawet wtedy, gdy si¢ boje.

Nawet, gdy dochodze do wniosku, ze moje Zycie staje sig zbyt dobre,
nadal siebie kocham.

Walka z negatywnymi myslami ciagle byla dla Shelly wymagaja-
cym wyzwaniem, ale dzieki niej poznala ona réwniez smak cudow-
nych porankéw, gdy zaraz po przebudzeniu si¢ umyst jest wypelnio-
ny pozytywnymi sformulowaniami. Wtedy umyst postrzega cialo
jako co$ wspanialego, niezaleznie od jego wygladu czy ilosci tkanki
thuszczowej. Bylo to dla niej istne objawienie. Shelly zrozumiala, ze
nawet wtedy, gdy jest sama ze soba, nie czuje si¢ samotna, poniewaz
jej nieustannymi towarzyszami byly pozytywne stwierdzenia raz za
razem powtarzane w umysle. Wszedzie, zar6wno w mieszkaniu, jak
i w samochodzie, pozostawiata karteczki majace jej przypominaé
o afirmacjach. Byly na nich nastepujace stwierdzenia:

Moye zycie jest dobre.
Niezaleinie od wszystkiego, jestem wdzigczna za moje Zyce.
Kocham Zycie i ono mnie kocha.

W koncu uswiadomila sobie, ze jej rozstanie z Billem byto
dobra rzecza, poniewaz kiedy byla sama odnalazla rzecz lepsza
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niz cokolwiek, co mégl jej oferowaé drugi czlowiek: mitos¢ do
samej siebie.

Jedna z najszybszych metod wzmacniania milosci do siebie
i poczucia wlasnej wartosci jest praca z lustrem. Oto, jak si¢ za
nia zabra¢: zaopatrz sic w niewielkie lustro i spogladaj na swoje
odbicie. Jesli wyczujesz w tym momencie op6r, miej na uwadze,
ze bierze si¢ on z tej czesci ciebie, ktéra uwaza twoja osobe za
niezastugujaca na mitos¢. Wpatruj sic mimo wszystko w lustro
i powiedz do siebie:

Kocham cig.
Bede dla ciebie dobry.
Kocham i akceptuje ciebie dokladnie takim, jakim jestes.

Podaruj sobie mozliwo$¢ wykonywania tego ¢wiczenia kaz-
dego ranka, zaraz po przebudzeniu si¢, oraz kazdego wieczora,
tuz przed zasnieciem. Zawrzyj z samym soba uklad, ze ilekro¢
w ciagu dnia spojrzysz w lustro, powiesz do siebie, glosno badz
w myslach, co$ pozytywnego.

Whgladasz dzisiaj swietnie.
Jestem szezeSliwy mogac by z tobg.
Dobre rzeczy juz si¢ do ciebie zblizajq.

Pozostawanie na swojej stronie kortu

Wyobraz sobie wlasne zycie jako kort tenisowy, na ktérym roz-
grywasz mecz. Masz wladz¢ wylacznie nad swoimi myslami, czy-
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nami i intencjami — nie masz mozliwo$ci decydowania o innych
graczach. Wiele razy w smutku, a takze w samych zwiazkach,
mozesz probowaé przejaé kontrole i decydowac o tym, co maja
robi¢ inne osoby. W takich sytuacjach powiniene$ przenies¢ wiha-
sne mysli, sfowa i czyny na swoja strone kortu. Musisz si¢ skupic
na tym, co ty robisz i na odpowiedziach, jakich ci udziela Wszech-
swiat. W konicu wszystko rozpoczyna sie od twoich mysli.

Afirmacje moga pomagac ci utrzymac pozytywne mysli. Po
zerwaniu lub tez kiedy twdj zwiazek chyli sie ku upadkowi,
zwracaj szczeg6lna uwage na swoje mysli. Mozesz mysle¢ Moze
mogtem utrzymac te velacje lab Maltretowat mnie, ale kazdy z nas jest
czlowiekiem i wszyscy popetniamy bledy.

Bardziej uduchowionym i opartym na mitosci mysleniem by-
toby: Muszg po prostu zaakceptowac go takim, jaki jest, ale miej na
uwadze, ze taki sposéb myslenia nie zawsze bedzie stuzyl tobie.
Spytaj siebie: Kiedy byt on prawdziwym sobg czy jednoczesnie wnosit
mitosé, Swiatto i vados¢ do mojego Zycia? A moze stanowit jedynie krit-
kie zauroczenie, po ktirym nastgpito wiele rozczarowan?

Czasami twéj umyst podpowiada ci, ze powiniene$ zostaé
w niewlasciwym zwiazku, poniewaz potrzebujesz swego rodza-
ju substytutu partnera — osoby, ktéra przynajmniej w twoim
mniemaniu ci¢ kocha i jest tu dla ciebie. Gdybys byl w stanie
postrzegaé whlasne mysli jako energie, jaki rodzaj energii by
one przyciagaly i kto w ostatecznym rozrachunku bylby za te
energie odpowiedzialny? Kiedy zwigzek si¢ konczy, tatwo wpasé
w obsesje na punkcie drugiej osoby. Czy ona o mnie mysli? Czy tez
za mnq teskni? Czy analizuje nasz zwiqzek tak, jak ja to robig?

Wszystkie te mysli wywodzg sie z przesztosci. Przesztosci,
ktéra zapewne nie przebiegala tak, jak to sobie teraz wyobra-
zasz. Sprobuj przenies¢ wlasne mysli i energie z powrotem do
czasu terazniejszego. Przenie$ je na wlasna strone kortu. Jesli
twoje mysli koncentruja sie wylacznie na drugiej osobie, kto tak
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naprawde zarzadza rwoim zyciem? Kto sie o czebie troszczy? To, co
zapewne chciales od swojego bylego partnera bylo bycie kocha-
nym i poczucie troski. Zwré¢ jednak uwage, jak sam #ze kochasz
siebie. Spojrz, jak sie sam o siebie nie troszczysz i jak mato sam
dajesz swojemu zyciu. Kiedy o kim$ obsesyjnie myslisz, osoba ta
zajmuje miejsce w twojej Swiadomosci, a ty nie otrzymujesz za
to jakichkolwiek profitéw.

Jak tylko zastanowisz si¢ nad swoimi relacjami z fagodnoscia
i wspélczuciem, zauwazysz, jak czesto pozwalates sobie angazo-
wac si¢ w oplakiwanie zwiazku z kims, kogo wibracja byta cal-
kowicie odmienna od twojej. Mozesz si¢ nagle klepna¢ w czolo
i powiedzie¢ — Och, ale przeciez do siebie pasowaliSmy. — Nawet
jesli czesciowo bedzie to prawda, kiedy siedzisz ze zlamanym
sercem, to stwierdzenie juz nie jest prawdziwe. Kiedy bedziesz
szedl naprzdd, przenies swoje mysli na wyzszy poziom. Podzie-
kuj Wszech§wiatowi za cenne do§wiadczenie, jakim bez watpie-
nia byl twéj zwiazek. Dzigki temu dzialaniu bedziesz w stanie
uzdrowic siebie oraz przypomnie¢ sobie, kim naprawde jestes.

Zacznij wypelnia¢ sw6j umyst nowymi pozytywnymi mysla-
mi. Zamiast powtarzaC On po prostu nie byl gotowy na zwigzek,
postaraj si¢ moéwic:

Rozglgdam si¢ za nowymi zwigqzkami.

Zamiast stara¢ si¢ zrozumie(, dlaczego on nie chcial z tobg
by¢, postaraj siec mysle¢:

Przyciqgam ludzi, ktirzy cheg ze mng by,
Pamietaj, ze Wszech§wiat poddaje cie prébie. Moze ci zsylaé

pod rzad kilka niezdecydowanych oséb, ktére nie beda pewne, czy
pragna z toba by¢. Wazne, bys przez caly czas trzymal si¢ afirmaciji:
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Przyciggam ludzi, ktirzy chegq ze mng byc.

Kiedy jestes w zalobie po zakofczonym zwiazku, masz moz-
liwos¢ uzyskania wyrazniejszej wizji stosunku do siebie. Twoje
rozmowy z soba stang si¢ bardziej wyrazne wskutek czego tatwiej
ci bedzie zidentyfikowaé obszary wymagajace wickszej uwagi.
W tym okresie mozesz uzdrowi¢ wiele dawnych wzorcow.

Dla przykladu, powiedzmy, ze udales si¢ do restauracji,
w ktérej, pomimo zamdwienia przez ciebie kanapki z tuniczy-
kiem, obstuga podaje ci cheeseburgera z bekonem. Jesli masz
wysokie poczucie wlasnej warto$ci, powiesz — Ten burger wygla-
da wspaniale, ale nie zamawialem go. Zyczylem sobie kanapke
z tunczykiem. — Powiniene$ dazy¢ do otrzymania zamoéwionej
kanapki, poniewaz dzigki niej poczujesz si¢ dobrze i bedzie ci
lepiej z soba samym. Jesli masz niskie poczucie wlasnej wartosci,
zapewne nie odwazysz si¢ odezwac i zdecydujesz sie zjes¢ danie,
ktérego nie zamawiales.

Tak samo jest w zwiazkach. Dlaczego miatbys decydowac si¢
na trwanie w zwiazku, ktéry nie odzwierciedla tego, kim jestes
i czego pragniesz? Jesli druga osoba nie stanowi dla ciebie Zrédla
rado$ci, nigdy wiecej nie skladaj zaméwienia na podobny zwig-
zek. Wyprdbuj nastepujace ¢wiczenie:

f N
Stworz liste dobrych rzeczy, jakie zagwarantowat ci twéj zwigzek. Dla przy-
ktadu, moze otrzymates mitos¢, towarzystwo i domowe positki. Upewnij
sie, ze lista ma przynajmniej pie¢ pozycji.

Teraz zapisz wszystkie rzeczy, ktérych oczekiwates, ale ktérych nie dane
ci byto otrzymac. Na przyktad mogtes nie spotkac sie ze zrozumieniem, nie
otrzymywates$ komplementow ani zachet do dziatania. Upewnij sie, ze ta

lista rowniez ma przynajmniej pie¢ pozycji.
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Kiedy ukonczysz obie listy, dokonaj przegladu pierwszej z nich, a na-

stepnie dodaj te rzeczy do siebie. Pézniej przeanalizuj drugg liste i du-
chowo odeslij wszystkie zamieszczone na niej sprawy do swojego bytego
partnera. Jesli na przyktad zapisates na liscie, ze nie miates udanego zycia
seksualnego, zycz swojemu bytemu partnerowi satysfakcjonujgcego pozy-
cia w niedalekiej przysztosci.

Albo jesli twdj byty miat zwyczaj narzucac ci swoje zdanie, wyslij mu
mitos¢ i zycz mu jak najlepiej. Kiedy twdj umyst bedzie sie starat przejsé na
jego strone kortu i zaczniesz sie zastanawiaé nad jego rolg w zwigzku, przy-
pomnij sobie, ze wkraczasz w rejony, na ktore nie masz wptywu i powiedz:
,Z mitoscig uzdrawiam swojg cze$¢ tego zwigzku”.

Kiedy dostrzezesz, ze twdj byty partner idzie naprzdd ze swoim zyciem,
przypomnij sobie, ze jestes$ troskliwym opiekunem wtasnego zycia, nie
jego. Skup swojg uwage na tym, gdzie mozesz wnies¢ co$ wiecej do swo-
jej relacji z sobg samym. Zamiast poswiecac energie na roztgke z bytym
partnerem, wspaniale bytoby wprowadza¢ wiecej mitosci i wspétczucia do
relacji ze swoimi przyjaciétmi i rodzing, nieprawdaz? Wyprébuj ponizsza

afirmacje:

Dzisiaj przynosze mitos¢ do swojego Zycia oraz do
zycia wszystkich, ktorych spotykam.
1\ J

Uzywaj swojej umiejetnosci analizowania przesztosci do podej-
mowania w przysztosci bardziej odpowiednich dzialan oraz do-
wiedzenia sie, czego pragniesz. Czasami przeanalizowanie spraw,
ktére w twoim odczuciu byly wlasciwe oraz wskazanie tych,
ktore wedlug ciebie nie byly dobre, pozwala stwierdzi¢, czego
chcesz od zwiazku, a czego z kolei chcialby$ unika¢ w relacjach
miedzyludzkich. By¢ moze nie czujesz si¢ dobrze z partnerem,
ktory nie moze poswiecic ci wiele czasu. A moze nie satysfakcjo-
nuje cie spedzanie weekendéw w domu, poniewaz jestes bardziej
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towarzyski niz twoj partner. A moze jesli pasjonuja ci¢ biezace
wydarzenia, nie jest ci fatwo by¢ z kims, kto zupelnie nie intere-
suje sie tym, co si¢ aktualnie dzieje na Swiecie.

Postaraj si¢ nieco odsunaé, by dostrzec szerszg perspektywe.
Musisz zrozumiel, ze wszystkie zwigzki maja na celu uzdro-
wienie. Jesli nie otrzymasz uzdrowienia, jakie powinien ci za-
oferowaé twoéj zwiazek, bedziesz czu¢ smutek i bezcelowosé.
Wewnetrzna pustka bedzie ci¢ nieustannie niszczy¢. Jesli jednak
uswiadomisz sobie, ze druga osoba przybyla do ciebie po to,
by$ moégt osiagnaé kolejny poziom, zrozumiesz, ze twoje losy
we Wszechs§wiecie zawsze maja przede wszystkim na wzgledzie
twoje dobro.

Aby otrzymac uzdrowienie, powtarzaj ponizsza afirmacje:

Mdj poprzedni zwigzek jest kompletny.
Akceptuge nzdrowienie, ktorve otrzymatem.

Nastepne afirmacje pomoga ci osiggnaé wyzszy poziom:
Przyciqgam relacje, ktire zapewniajq mi satysfakcie i radost.

Jesli na mojej drodze pojawi si¢ zwiqzek nie gwarantujqcy mi
satysfakcyi, wwolnig go z powrotem do Wizechswiata.

Kiedy bedziesz optakiwad zakoniczenie zwiazku i jednoczesnie
poszukiwal sposobéw na uzdrowienie siebie, zyskasz poczucie
bycia osoba, jaka wlasnie powiniene$ by¢. Smutek pobudzi roz-
wdj 1 stworzy nowe podstawy do otrzymywania jeszcze wick-
szych daréw od Wszechswiata.
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Louise L. Hay - znawczyni i propagatorka sztuki samorozwoju, wyktadow-
czyni metafizyki, nauczycielka i bestsellerowa autorka. Jej ksiazki sprzedaty
sie na catym $wiecie juz w liczbie kilkudziesieciu milionéw egzemplarzy.

David Kessler - jeden z najbardziej znanych wspétczesnych ekspertéw od
radzenia sobie ze smutkiem i tematem straty oraz autor bestselleréw. Jedna
z jego ksiazek uzyskata rekomendacje Matki Teresy z Kalkuty.

Autorzy tej ksiazki tacza swoje sity, by zgtebi¢ temat uzdrowienia po dozna-
nej stracie. Analizuja emocje i mysli, ktére pojawiaja sie w momencie rozpadu
zwiazku i Ztamania czyjegos$ serca, rozwodu lub $mierci ukochanej osoby.
Louise wnosi w te dyskusje swoje delikatne afirmacje oraz przekonania
o potedze kazdej pojawiajacej sie w umysle mysli. David z kolei opiera sie na
wieloletnim dodwiadczeniu pracy nad zatoba. Z ich wspdinej pracy powstata
niezwykfa ksiazka, ktéra wniesie do Twojego zycia mitos¢ i radosc.

Ta publikacja ukaze nowe oblicze zycia po doznaniu straty, poprzez:
¢ rozwijanie wiekszej samosdwiadomodci i wspotczucia,

* wykorzystanie wewnetrznego zrédia sity niezbednej do stawiania czofa
réznym stratom i wyzwaniom,

+ podpowiedzenie, jak powiedzie¢ ukochanemu cztowiekowi badz zwierze-
ciu ,zegnaj’,

* odnalezienie rownowagi po utracie pracy,

*+  zaakceptowanie zagrazajacej zyciu choroby i wielu innych problemow,

* odkrycie w smutku zrédia rozwoju i harmonii.

Odnajdz spokdj i przygotu;j sie na szczescie!
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