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Wstep

Drogi Czytelniku,

trzymasz w swoich rekach podrecznik, ktéry zawiera cenng
wiedz¢ o zasadach rzadzacych umystem oraz ich bezposrednim
wplywie na nasze zycie. Nieznajomo$¢ tych praw lub ich ignoro-
wanie nieuchronnie prowadzi do niezliczonych klopotéw i nie-
powodzeni, natomiast ich poznanie i przestrzeganie — przynosi
szczgscie. To proste w teorii, nieco trudniejsze w praktyce. Naj-
wazniejsza lekcja, jaka musimy przyswoié, to mitos¢ do samego
siebie. Jak tylko podejmiemy decyzj¢, by zakocha¢ si¢ w sobie
bez pamieci, reszta sama si¢ utozy.

My, ludzie, jeste$my nauczeni budowad poczucie tozsamosci
w oparciu o relacje ze §wiatem zewngtrznym, a nie z samym
soba. Niestety, w ten sposéb skazujemy siebie na ciagle prze-
zywanie frustracji, stresu, smutku i niezadowolenia. Bez rzetel-
nej wiedzy o sobie i swoich prawdziwych potrzebach, bez zycia



Lekeja 10

Pielegnacja wtasnego ogrodu

Pytania do dyskusji:

1.
2,
3.

Z czym ci sie kojarzg stowa ,wtasny ogroéd”?

Co chciatbys, zeby sie tam znalazto?

W jakim stopniu wptywamy na to, co dzieje sie w naszym
zZyciu?

Co sqdzisz o stowach napisanych przez Franka Outlowa?
Jakie mysli najczesciej cie nawiedzajq?



Detoks umysiu

Zadanie: zakladanie i pielggnowanie wlasnego ogrodu.

Teoria:

Jesli prawdziwie kochasz siebie, bedziesz rozwijat wewnetrz-
ny potencjal, swoje talenty i umiejetnosci, bedziesz miat wiarg
w swoje mozliwosci, wyrazat siebie bez ograniczen oraz podazat
whasna $ciezka. To jest przystowiowy ogréd, ktéry wokoét siebie
tworzysz w zaleznosci od tego, jakie masz nastawienie do siebie
i otaczajacego ci¢ swiata. Czy zakwitnie i bedzie kolorowy, sam
o tym zadecydujesz, biorac odpowiedzialno$¢ za swoje mysli
i zachowanie badz nie.

Posiadamy umiejetnos¢ ksztattowania wiasnej rzeczywistosci,
niezaleznie od tego, czy dotyczy ona stanu zdrowia, okreslonych
zachowan i dzialan, czy fizycznego otoczenia, a nawet tego, co nam
si¢ przytrafia w zyciu. Otaczajacy nas $wiat jest zgodny z tym, co
myslimy i méwimy, przekonuja medrey. Na co dzier nie jeste$my
jednak przyzwyczajeni do upatrywania zrédta probleméw w oso-
bistym sposobie rozumowania i odczuwania. Nie wydaje nam si,
zeby miat az tak duze znaczenie. Znéw niestusznie.

Okazuje sig, ze jesli w naszym umysle panuje spokéj i harmo-
nia, znajda one odzwierciedlenie w korzystnej sytuacji zyciowe;j.
I na odwrét. Stad, jezeli zalezy nam na szczg$ciu i pomyslno-
Sci, trzeba bez wzgledu na przeszkody, ktére pojawiaja si¢ na
drodze do ich osiagnigcia, koncentrowaé swoja uwage na czyms
pozytywnym. Czyli wytwarza¢ mysli przepetnione mitoscia,
spokojem, radoscia i dobrocia. Louise Hay, propagatorka sztu-
ki samorozwoju, przekonuje, ze ,cokolwiek wyrazamy mysla
badz stowem, urzeczywistni si¢ w podobnej postaci!”. A takze
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Pielegnacja wlasnego ogrodu

dodaje, ze zdolno$¢ panowania nad wlasnym zyciem bierze si¢
ze zrozumienia, ze otrzymujemy tylko to, na czym najczgsciej
skupiamy uwage. By¢ moze jest to wlasnie powéd, dla ktérego
na $wiecie powstaja coraz to nowe konflikty, a na mniejsza ska-
le, czyli w naszym zyciu osobistym, pigtrzg si¢ rézne problemy
i trudnosci. Skoro caly czas nosimy w sobie duze pokfady leku
i ztoéci, tworzymy czarne scenariusze i nie spieszymy wybaczaé,
to jak mozemy oczekiwaé, ze zacznie si¢ dziaé co$ zgota innego
niz to, co rozgrywa si¢ w naszej glowie?

Pamiegtaj: wszelkie przedmioty i procesy stworzone przez czlo-
wieka musza najpierw zaistnie¢ w jego umysle. Nie da si¢ nic
wytworzy¢ bez uprzedniego wymyslenia tego. Swiatem rzadzi
bowiem mysl. Dlatego warto dotozy¢ wszelkich staran, by oce-
ni¢ siebie na nowo i zawsze mysle¢ pozytywnie. Skupiaé si¢ na
stowach, ktére do nas przemawiajg, i na pomystach, ktére fascy-
nuja i zachwycaja. I bez przerwy o nich mysle¢. Wiasnie bom-
bardowanie nimi umystu moze sprawi¢ cuda.

Glowna teza: mysli wysokiej jakosci powoduja powstawanie
pozytywnych rezultatéw. I na odwrét, negatywne mysli przyno-
sza negatywne rezultaty.

Wigkszos¢ naszych mysli pochodzi z pod$wiadomosci. Oznacza
to, ze nie do konica zdajemy sobie sprawe z ich tresci. Stad rezul-
taty, ktére otrzymujemy w zyciu, nie zawsze sg takie, jakich si¢
spodziewamy. Dlatego warto trwa¢ w stanie uwaznosci, jasno



Detoks umysiu

widzie¢ zjawiska takimi, jakie sa, nie wypiera¢ uczu¢ i emocji,
a tym samym nie powicksza¢ zawartosci instynktownej czesci
umystu. Juz od matego wpaja¢ sobie fundamentalng prawdg, ze
zmiany, jakich chcemy dokonaé w zyciu, zaczynaja si¢ najpierw
w naszych umystach. Ze na nasze zycie w duzej mierze maja
wplyw nasze mysli i przekonania.

Uwaznie wstuchaj si¢ w sens stéw, napisanych przez Franka
Outlawa:

Zwazaj na swoje mysli, stajg si¢ wszak stowami,

Zwaiaj na swoje stowa, staja si¢ czynami,

Zwazaj na swoje czyny, staja si¢ nawykami,

Zwazaj na swoje nawyki, ksztaltuja charakter,

Zwazaj na swoj charakter, on staje si¢ Twoim losem.

Jesli powaznie potraktujemy powyzsze stowa, zaczniemy le-
piej doswiadczad siebie od $rodka, docierajac w ten sposéb do
whasnego pickna oraz indywidualnych, niepowtarzalnych moz-
liwosci ekspresji i wyrazania siebie. Wéwczas otworzymy si¢ na
zycie w pelni, znajdujac w kazdym miejscu i zdarzeniu inspiracje
i motywacje do wlasnego rozwoju.

Zanany pisarz Rudyard Kipling napisal, ze stowa to najpotez-
niejszy lek stosowany przez cztowieka. Kazdy jest zdolny uzdra-
wia¢ siebie i innych. Jedyna przeszkoda w uzyskaniu rezultatéw
moze by¢ brak wiary. Stad warto uwierzy¢, ze umyst moze staé sig
naszym prawdziwym domem, a my mozemy si¢ poczu¢ w nim
wreszcie gospodarzami. Wskazane jest traktowaé przeszkody
w postaci mniej konstruktywnej mysli lub emocji jako chwi-
lowych gosci, a nie stalych mieszkaricéw. Trwaé zawsze w sta-
nie niezmaconego spokoju, odwotywaé si¢ do wewnetrznego
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Pielegnacja wlasnego ogrodu

potencjatu madrosci i wspétczucia, wybaczajac sobie i innym.
Kocha¢ siebie bez wzgledu na to, jak wyglada nasze obecne zy-
cie. Albowiem jedynie zrozumienie niezbywalnej wewngtrznej
wartoéci jest w stanie stworzy¢ w nas sanktuarium prawdziwego
i trwalego bezpieczefistwa.

Cwiczenie: codziennie rano przez tydzien powtarzaj sobie, ze
wybierasz szczgdcie 1 zauwaz, jakie zmiany nastapia w zyciu.

Sentencja:
» Wszystko jest gotowe, gdy umyst jest gotowy”.
Szekspir
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Czy masz swiadomosc¢, ze Twaj umyst
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