
5

1.
Rozpoczynaj każdy dzień od uśmiechu.

Nape³ni Ciê to pozytywn¹ energi¹ i nadziej¹ na dobry dzieñ.
Po pewnym czasie bêdzie to mo¿e nawet wiara w to, ¿e ten dzieñ,
w którym siê uœmiechasz, bêdzie dla Ciebie mi³y i przyjemny.

Zatem uœmiechnij siê zaraz po przebudzeniu. Zanim wsta-
niesz, uœmiechnij siê do siebie i beztrosko przeci¹gnij. Potem
uœmiechnij siê, widz¹c swoje odbicie w lustrze. To wa¿ne, abyœ
widzia³ w nim swoje uœmiechniête i radosne oczy. Wtedy i inni
bêd¹ je mogli takie zobaczyæ.

Umyj siê, ubierz i jeszcze raz siê do siebie serdecznie uœmiech-
nij. Zobacz, jak wyœmienicie wygl¹dasz.

Pamiêtaj, ¿e nawet je¿eli czu³eœ siê poprzedniego dnia œred-
nio, to gdy Twoje usta przybior¹ kszta³t uœmiechu, Twój mózg
i umys³ odczytaj¹ to jako sygna³, ¿e jesteœ zadowolony. A tym
samym Twoje cia³o zacznie produkowaæ hormony, które s¹ w nim
obecne, kiedy naprawdê jesteœ szczêœliwy. To taki mechanizm
zwrotny. Cia³o reaguje na psychikê i Twoje nastawienie, a Twoje
nastawienie wp³ywa na cia³o. Dodatkowo je¿eli siê uœmiechniesz,
energia uœmiechu zmieni ca³e Twoje otoczenie i inne osoby to
poczuj¹. Zatem – uœmiechnij siê na pocz¹tek dnia, a najlepiej
wtedy, kiedy tylko mo¿esz.

Uœmiechaj siê do ludzi, kwiatów, drzew i zwierz¹t. Wszyscy
jesteœmy czêœci¹ przyrody, wszyscy chcemy byæ szczêœliwi. Rado-
sny b³ysk w oku, pe³en mi³oœci, mo¿e daæ komuœ si³ê na ca³y
dzieñ, zw³aszcza gdy jest spontaniczny, szczery i bezinteresow-
ny. I nawet je¿eli od d³u¿szego czasu Twoje usta by³y zaciœniête,
to dziœ mo¿esz to zmieniæ. Uœmiech mówi czasem wiêcej ni¿
tysi¹c s³ów.
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2.
Bądź swoim największym przyjacielem.

Polub siebie i swoje cechy, bo na pewno masz mnóstwo za-
let. Nie szkodzi, ¿e inni byæ mo¿e dot¹d nale¿ycie ich nie doce-
niali. Wa¿ne, ¿e Ty je lubisz. ¯e lubisz siebie i wspierasz w tym, co
dobre.

A je¿eli uwa¿asz, ¿e masz wiele lub nawet same wady, si¹dŸ
i wypisz wszystkie swoje zalety, dobre cechy i umiejêtnoœci. Wypi-
suj¹c je, nie patrz na siebie z perspektywy jakiegoœ okresu,
w którym mog³o Ci siê wieœæ œrednio lub mia³eœ problemy ze sob¹,
ale z perspektywy ca³ego ¿ycia. Bo czasem przypomnienie sobie,
¿e wspaniale recytowaliœmy wiersze w podstawówce, a w szkole
œredniej byliœmy dobrzy z jakiegoœ przedmiotu, powoduje, ¿e
na chwilê przenosimy siê mentalnie w tamte czasy, a nasze cia³o
i umys³ przyjmuj¹ ten stan radoœci, który mieliœmy wtedy w sobie.
I dziêki temu czujemy siê teraz lepiej.

Zatem jakie masz dobre cechy i za co siê lubisz? D³ugo sie-
dzia³eœ nad kartk¹ i niewiele napisa³eœ? Je¿eli masz serdeczne-
go przyjaciela, który Ciê czasem wspiera, mo¿esz zapytaæ go, co
w Tobie ceni najbardziej. Czasami bowiem nie widzimy u siebie
najprostszych rzeczy.

Bycie dla siebie przyjacielem oznacza równie¿, ¿e szanujesz
siebie, swoje wybory, postawy, preferencje, plany i marzenia. ¯e
stawiasz siê na równi z innymi ludŸmi, nawet znanymi, wp³ywo-
wymi i tymi, którym w Twoim mniemaniu siê powiod³o. Pamiêtaj,
¿e oni s¹ takimi samymi ludŸmi jak Ty. Czasem tylko bardziej wie-
rzyli w siebie albo mieli wsparcie innych osób i dobre pomys³y,
które konsekwentnie realizowali. Ale i oni mieli chwile za³ama-
nia. Wa¿ne, ¿eby równie¿ w tych gorszych chwilach bardzo sie-
bie lubiæ.
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3.
Codziennie znajdź czas, aby robić to,

co lubisz najbardziej na świecie.

Je¿eli jest to Twoja praca, to œwietnie. Ale je¿eli nie, wygospo-
daruj czas dla swojej przyjemnoœci. Tylko wtedy Twoja dusza bê-
dzie naprawdê szczêœliwa. I nie uzale¿niaj siê od opinii innych
na temat Twojego hobby. Oni mog¹ graæ w squasha lub golfa,
a Ty po prostu sk³adaj z papieru piêkne ptaki wed³ug zasad
origami lub pielêgnuj kwiaty na balkonie.

Usi¹dŸ i przez chwilê zastanów siê, co tak naprawdê lubisz
robiæ dla samego robienia. Wybierz to, co byœ nadal chêtnie
i radoœnie robi³, nawet gdyby Ci za to nic nie p³acili. Do czego
têsknisz?

Czasem zdarza siê, ¿e p³yn¹c z nurtem ¿ycia, zapominamy
o tym, co nas naprawdê uszczêœliwia³o. Czêœæ osób zaczê³a
robiæ kariery, zdobywaæ stanowiska czy bogaciæ siê, ale te co-
dzienne niebywale wa¿ne obowi¹zki spowodowa³y, ¿e mog³y
zapomnieæ o tym, co kiedyœ uwielbia³y. Inni na skutek problemów
równie¿ mogli zamkn¹æ siê na to, co kiedyœ ich cieszy³o.

Oczywiœcie nasze potrzeby zmieniaj¹ siê wraz z rozwojem
i wiekiem, ale poszukaj takiej swojej pasji i przyjemnoœci, która
Ciê poch³ania ca³kowicie, a przy tym jest zdrowa dla Ciebie i nie
szkodzi otoczeniu. Takiej, przy której czujesz siê szczêœliwy i spe³-
niony. I nawet je¿eli Twoi najbli¿si bêd¹ siê na Ciebie dziwnie pa-
trzeæ i nie bêd¹ tego do koñca akceptowaæ, rób to codziennie
chocia¿ przez kilka minut albo raz w tygodniu, bo to jest paliwo
dla Twej duszy. To Ciê nape³nia œwie¿¹ energi¹ i powoduje, ¿e
czujesz, i¿ naprawdê warto ¿yæ.

Czasami to jest jakaœ stara pasja, któr¹ warto odkurzyæ a nie-
kiedy mo¿e to byæ coœ nowego. Zatem co tak naprawdê lubisz?




