1.

Rozpoczynaj kazdy dzien od usmiechu.

Napetni Cie to pozytywnq energiq i nadziejg na dobry dzien.
Po pewnym czasie bedzie to moze nawet wiara w to, ze fen dzien,
w ktérym sie usmiechasz, bedzie dla Ciebie mity i przyjemny.

Zatem usmiechnij sie zaraz po przebudzeniu. Zanim wsta-
niesz, usmiechnij sie do siebie i beztrosko przeciggnij. Potem
usmiechnij sie, widzqc swoje odbicie w lustrze. To wazne, abys
widziat w nim swoje usmiechniete i radosne oczy. Wtedy i inni
bedq je mogli takie zobaczy¢.

Umyj sie, ubierz i jeszcze raz sie do siebie serdecznie usmiech-
nij. Zobacz, jak wysmienicie wyglgdasz.

Pamietaij, ze nawet jezeli czutes sie poprzedniego dnia $red-
nio, to gdy Twoje usta przybiorqg ksztatt usmiechu, Twéj mézg
i umyst odczytajq to jako sygnat, ze jestes zadowolony. A tym
samym Twoje ciato zacznie produkowaé hormony, ktére sg w nim
obecne, kiedy naprawde jestes szczesliwy. To taki mechanizm
zwrotny. Ciato reaguje na psychike i Twoje nastawienie, a Twoje
nastawienie wptywa na ciato. Dodatkowo jezeli sie usmiechniesz,
energia usmiechu zmieni cate Twoje otoczenie i inne osoby to
poczujg. Zatem — usmiechnij sie na poczgtek dnia, a najlepiej
wtedy, kiedy tylko mozesz.

Usmiechaj sie do ludzi, kwiatéw, drzew i zwierzqt. Wszyscy
jestesmy czesciq przyrody, wszyscy chcemy byé szczesliwi. Rado-
sny btysk w oku, peten mitosci, moze da¢ komus site na caty
dzien, zwtaszcza gdy jest spontaniczny, szczery i bezinteresow-
ny. | nawet jezeli od dtuzszego czasu Twoje usta byly zacisniete,
to dzi§ mozesz to zmieni¢. USmiech méwi czasem wiecej niz
tysigc stow.



2.

Badz swoim najwiekszym przyjacielem.

Polub siebie i swoje cechy, bo na pewno masz mnéstwo za-
let. Nie szkodzi, ze inni by¢ moze dotqd nalezycie ich nie doce-
niali. Wazne, ze Ty je lubisz. Ze lubisz siebie i wspierasz w tym, co
dobre.

A jezeli uwazasz, ze masz wiele lub nawet same wady, sigdz
i wypisz wszystkie swoje zalety, dobre cechy i umiejetnosci. Wypi-
sujgc je, nie patrz na siebie z perspektywy jakiegos okresu,
w ktérym mogto Ci sie wies¢ srednio lub miates problemy ze sobq,
ale z perspektywy catego zycia. Bo czasem przypomnienie sobie,
ze wspaniale recytowalismy wiersze w podstawéwce, a w szkole
Sredniej bylismy dobrzy z jakiego$ przedmiotu, powoduije, ze
na chwile przenosimy sie mentalnie w tamte czasy, a nasze ciato
i umyst przyimuiqg ten stan radosci, ktéry mieliSmy wtedy w sobie.
| dzieki temu czujemy sie teraz lepiej.

Zatem jakie masz dobre cechy i za co sie lubisz? Dtugo sie-
dziate$ nad kartkg i niewiele napisates? Jezeli masz serdeczne-
go przyjaciela, ktéry Cie czasem wspiera, mozesz zapytac go, co
w Tobie ceni najbardziej. Czasami bowiem nie widzimy u siebie
najprostszych rzeczy.

Bycie dla siebie przyjacielem oznacza réwniez, ze szanujesz
siebie, swoje wybory, postawy, preferencje, plany i marzenia. Ze
stawiasz sie na réwni z innymi ludZmi, nawet znanymi, wptywo-
wymi i tymi, ktérym w Twoim mniemaniu sie powiodto. Pamietaj,
Ze oni sqg takimi samymi ludZmi jak Ty. Czasem tylko bardziej wie-
rzyli w siebie albo mieli wsparcie innych oséb i dobre pomysty,
ktére konsekwentnie realizowali. Ale i oni mieli chwile zatama-
nia. Wazne, zeby réwniez w tych gorszych chwilach bardzo sie-
bie lubic.



3.

Codziennie znajdz czas, aby robi¢ to,
co lubisz najbardziej na swiecie.

Jezeli jest fo Twoja praca, fo Swietnie. Ale jezeli nie, wygospo-
daruj czas dla swojej przyjemnosci. Tylko wtedy Twoja dusza be-
dzie naprawde szczesliwa. | nie uzalezniaj sie od opinii innych
na temat Twojego hobby. Oni mogg gra¢ w squasha lub golfa,
a Ty po prostu sktadaj z papieru piekne ptaki wedtug zasad
origami lub pielegnuj kwiaty na balkonie.

Usigdz i przez chwile zastanéw sie, co tak naprawde lubisz
robi¢ dla samego robienia. Wybierz to, co bys nadal chetnie
i radosnie robit, nawet gdyby Ci za to nic nie ptacili. Do czego
tesknisz?

Czasem zdarza sie, ze ptyngc z nurtem zycia, zapominamy
o tym, co nas naprawde uszczesliwiato. Czes¢ oséb zaczeta
robi¢ kariery, zdobywaé stanowiska czy bogaci¢ sie, ale te co-
dzienne niebywale wazne obowigzki spowodowaty, ze mogty
zapomniec o tym, co kiedys uwielbiaty. Inni na skutek problemaéw
réwniez mogli zamknqg¢ sie na to, co kiedys ich cieszyto.

Oczywiscie nasze potrzeby zmieniajg sie wraz z rozwojem
i wiekiem, ale poszukaj takiej swojej pasii i przyjemnosci, ktéra
Cie pochtania catkowicie, a przy tym jest zdrowa dla Ciebie i nie
szkodzi otoczeniu. Takiej, przy ktérej czujesz sie szczesliwy i spet-
niony. | nawet jezeli Twoi najblizsi bedq sie na Ciebie dziwnie pa-
trze¢ i nie bedq tego do korica akceptowaé, réb to codziennie
chociaz przez kilka minut albo raz w tygodniu, bo to jest paliwo
dla Twej duszy. To Cie napetnia $wiezq energiq i powoduje, ze
czujesz, iz naprawde warto zyc.

Czasami to jest jakas stara pasja, ktérqg warto odkurzyé a nie-
kiedy moze to by¢ cos nowego. Zatem co tak naprawde lubisz?





