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1. O czym i dla kogo jest ta ksiazka?

Witaj, czytelniku. Nie znam cie, ale wiem co$ o tobie. Czytasz te slo-
wa, wiec jeste$ czlowiekiem. Posiadasz swoje zmartwienia i radoSci.
Masz swoje problemy i kazdego dnia zycie stawia przed tobg r6znego
rodzaju wyzwania. Jeste$ czlowiekiem, wiec czujesz. Masz swoj we-
wnetrzny, znany tylko tobie, niezwykle bogaty $wiat mysli, uczué
i emocji. To one sprawiajg, ze jesteSmy tym, kim jesteSmy. One tez
potrafig zrobi¢ z naszego zycia pieklo.

Najwiekszym wyzwaniem, przed ktérym stoi czlowiek, jest pokona-
nie wlasnych slabos$ci. Emocje, dzieki ktorym zycie jest piekne, po-
trafig sta¢ sie naszym najwiekszym ciezarem. Nie jest problemem to,
ze stracile$ pieniadze, rodzine czy prace. Problemem jest to, co czu-
jesz w zwigzku z tymi wydarzeniami. Jeéli doskonale radzisz sobie
w takich sytuacjach, to ta ksigzka nie jest dla ciebie. Jezeli jednak
czujesz, ze zycie cie przytlacza, to by¢ moze znajdziesz tu cos$, co po-
moze ci bardziej efektywnie dziala¢ i radzi¢ sobie w trudnych sytu-
acjach.

Zachecam cie do przeczytania i zastosowania w swoim zyciu materia-
lu zawartego w tej publikacji. Twoje zycie nie stanie sie dzieki temu
prostsze. Nie znikng z niego nieprzyjemne zdarzenia. Moze jednak
zmienic sie sposob, w jaki je przezywasz. Twoje zycie stanie sie przy-
jemniejsze. Nie bedziesz juz ofiarg targana namietno$ciami, lecz pa-
nem swojego wewnetrznego $wiata.



2. Co to jest stres,
czyli po co nam emocje?

Czesto chcieliby$my nie odczuwaé¢ pewnych szczegblnie nieprzyjem-
nych emocji. Skoro one jednak istniejg, to pewnie sg do czego$ po-
trzebne. Stres, ktéry czesto pojmowany jest jako co$ zlego, tak na-
prawde jest naszym przyjacielem. To dzieki niemu istniejemy jeszcze
na tej planecie. Wyobrazcie sobie, jak by to bylo, gdyby czlowiek byl
zawsze wyluzowany iz przyjaznym u$miechem wital kazde niebez-
pieczenstwo zagrazajace jego zyciu. Rozwdj cywilizacji sprawil, ze
obecnie rzadko zdarza nam sie stang¢ twarza w twarz z niedzwie-
dziem czy lwem. Zycie stalo sie bezpieczniejsze. Lecz mimo to stres
nadal spelnia swoje zadanie. Kiedy stanie przed nami dwumetrowy
olbrzym z nozem w reku, nagly zastrzyk adrenaliny moze uratowa¢
nam zycie. Tempo, w jakim wtedy uciekamy, zadziwia nas samych.
Mimo wszystko — sytuacje takie naleza do rzadkosci. Zastanawiajace
jest natomiast to, dlaczego czlowiek denerwuje sie w sytuacjach, kto-
re tak naprawde nie zagrazaja jego zyciu. Teraz stresuje nas krzykli-
wy szef, plama na ubraniu czy podejScie do nieznajomej osoby. Mi-
mo ze takie sytuacje nie zagrazaja naszemu zyciu, to nawet wtedy
zdenerwowanie moze by¢ naszym sprzymierzencem.

Mozemy zacza¢ pojmowaé odczuwane przez nas emocje jako dosko-
naly sygnal, ktory trudno zlekcewazy¢. Problem w tym, ze nie wiemy,
jak interpretowac ten sygnal, bo przeciez — jak juz wiemy — zdener-
wowanie wcale nie oznacza, ze nasze zycie jest w niebezpieczenstwie.

Nasze cialo posiada doskonaly system ostrzegawczy, ktory za pomo-
ca bolu informuje nas, ze dzieje sie co$ zlego. BAl nie jest przyjemny



i wlasnie dlatego zwracamy na niego uwage. Podobnie jest z nieprzy-
jemnymi emocjami, ktére sa sygnatlami wysylanymi do nas przez na-
sza psychike. Tak jak bél fizyczny jest bodZcem, dzieki ktéremu za-
uwazamy, ze powinni$my zatroszczy¢ sie o swoje cialo, podobnie bol
psychiczny jest sygnalem, ze powinniSmy zatroszczy¢ sie o nasz
umysl.

Jesli w naszym zyciu powtarza sie sytuacja, ktora nas denerwuje lub
sprawia nam przykro$¢, niekoniecznie musi oznaczac to, ze sytuacja
sama w sobie jest zla. Moze to by¢ roéwniez sygnal, ze niewlaSciwe
jest to, jak reagujemy na danga sytuacje, co o niej myS$limy. Nie mamy
kontroli nad calym otaczajacym nas §wiatem.

Zdarzenie, ktéore wywoluje w nas nieprzyjemne uczucia, moze sie
powtarza¢. Wtedy nie mamy innego wyjscia, jak tylko zmienié
wlasne emocje dzieki zmianie sposobu myS$lenia. Teraz pewnie
wydaje ci sie to dziwne lub nawet niemozliwe, ale z dalszej czesci
ksigzki nie tylko dowiesz sie, ze to jest mozliwe, ale takze — wjaki
SposOb to zrobic.

Emocje s3 niezwykle istotne przy podejmowaniu decyzji. Wbrew po-
zorom — czlowiek wiekszo$¢ swoich decyzji podejmuje pod wplywem
emocji. Najpierw dziala, a dopiero pézniej wymysla dla tego dziala-
nia logiczne uzasadnienie. Gdyby$my nie odczuwali emocji, podjecie
jakiejkolwiek decyzji byloby niezwykle trudne. Czlowiek, ktéremu
jest wszystko jedno, nie jest w stanie na nic sie zdecydowa¢. Réwno-
cze$nie niezwykle istotne jest to, aby nie podejmowac¢ waznych decy-
zji pod wplywem chwilowego impulsu. Czlowiek targany silnymi
emocjami przestaje mysle¢ racjonalnie i latwo popelnia wtedy bledy.

Jak juz wspominaliémy, emocje mialy stuzy¢ nam jako narzedzie
umozliwiajace przetrwanie. Czlowiek stajacy oko w oko z zagroze-



niem nie ma czasu na mys$lenie. Musi dziala¢ natychmiast. Zwleka-
nie mogloby doprowadzi¢ do utraty zycia. Jednak, jak juz wiemy, sy-
tuacje realnego zagrozenia zycia w obecnym $wiecie zdarzaja sie na-
prawde rzadko. I kiedy masz podja¢ wazna decyzje, to odczuwanie
w tym momencie silnych emocji bardzo przeszkadza. Wylgczenie
my$lenia jest pomocne tylko wtedy, gdy musisz walczy¢ lub uciekac.
W innych wypadkach dobrze jest sie zastanowi¢ przed podjeciem de-
cyzji. Majac tego $wiadomos$¢, nie podejmuj waznych decyzji pod
wplywem emocji. Daj sobie czas na to, zeby emocje opadly. A przede
wszystkim — naucz sie nimi kierowa¢. Ocen sytuacje na zimno.



5. Pozytywne mySlenie

Czym wlasciwie jest pozytywne myS$lenie? Powstalo na ten temat
wiele mitow. Czesto mylone jest ono z naiwnosScia albo oszukiwa-
niem samego siebie. Pozytywne mys$lenie nie polega na wmawianiu
sobie, ze jest dobrze, kiedy czujemy, ze jest zle. Niestety — wiele osob
wlasnie w ten sposob pojmuje te sprawe. Zastanéwmy sie, na czym
rzecz polega.

Pierwsze, co nasuwa sie na my$l, to zdolno§¢ dostrzegania we
wszystkim czego$ pozytywnego. Jest ona bezcenna. Juz tylko ta jed-
na umiejetno$¢ moze odmienié¢ twoje zycie. Z klebka nerwéw mozesz
sta¢ sie pogodnym i zréwnowazonym czlowiekiem. Nie ekscytujmy
sie jednak za bardzo. Jesli dotad byle$ pesymistg albo, jak to niekto6-
rzy ladnie nazywaja, realista (co jest bardziej wyszukana nazwa pesy-
mizmu) — bedziesz musial po$wieci¢ troche czasu i wysitku, zanim
staniesz sie prawdziwym optymista. Wiedz jednak, ze warto.

Aby latwiej bylo to zrozumie¢, postuze sie przykladem. Zal6zmy, ze
teraz jesteS nerwowy, co na pewno utrudnia ci zycie. Co wlasciwie
moze by¢ w tym dobrego? Na przyktad to, ze stoi prze toba wyzwanie
— sta¢ sie spokojnym i opanowanym. Jesli tylko bardzo tego pra-
gniesz, to na pewno ci sie uda. Nadal jednak mozesz nie dostrzegac
tu nic pozytywnego. Ot6z wyobraz sobie, ze kiedy juz pokonasz swoja
slabos¢, bedziesz na lepszej pozycji niz kto$, kto z natury jest spokoj-
ny. Nie do$¢, ze bedziesz tak samo spokojny jak on, to bedziesz bo-
gatszy o bezcenne doswiadczenie, ktore mozesz wykorzysta¢ na in-
nych polach swojej dzialalno$ci. Wysitek, ktéry wlozysz w prace nad
sobg, w rezultacie da ci dodatkows sile.



Co moze by¢ pozytywnego w tym, ze zachorowale$? Zaleznie od sytu-
acji — mozesz miec teraz czas na myslenie, rozwdj duchowy, napisa-
nie ksiazki, rysowanie. Mozesz dzieki temu u$wiadomi¢ sobie, jak
wazne jest zdrowie, i zacza¢ od tego momentu bardziej dbac¢ o siebie.

Kazda sytuacja, ktéra jest irytujaca, ktéora wyprowadza cie
z rownowagi, kryje w sobie potencjal. Jest egzaminem, mo-
wigcym, w jakim stopniu kontrolujesz siebie. Jesli wszyscy
doprowadzaja cie do szalu, to nie rozwiaze problemu wyje-
chanie na kilka lat do pustelni. Uspokoisz sie w tym czasie,
ale jesli nie zajdzie w tobie zmiana, to nadal wszyscy beda
cie denerwowaé¢. Tak wiec — to dobrze, ze inni cie denerwu-
ja. To znak, ze powiniene$ co$ zmieni¢. Bez tego nie wie-
dzialbys, ze powinienes popracowaé¢ nad soba.

Optymizm to umiejetno$¢ jak kazda inna. Mozesz ja posiasc. Trzeba
tylko, zeby$ wyc¢wiczyl sie we wlaSciwym sposobie my$lenia. Zawsze,
w kazdej niemilej sytuacji zadaj sobie pytanie: ,,Co w tym jest dobre-
go? Czego teraz sie ucze? Co wyniose dobrego z tej sytuacji?”.

Jesli wiesz juz, o co chodzi, i nawet zgadzasz sie z tym, ze we wszyst-
kim mozna dostrzec co$ dobrego, ale nadal nie wiesz, jak sie zmienic¢,
to nie przejmuj sie. Dowiesz sie tego juz z nastepnego rozdziatu. A te-
raz pozwol, ze wyjasnie pozostale aspekty pozytywnego myslenia.

Na czym jeszcze polega pozytywne mysSlenie? Zapewniam cie, ze je-
ste$ bogatszy niz my$lisz. Czytasz te stlowa, wiec widzisz i umiesz czy-
tac. Jesli do tego slyszysz, chodzisz i masz zdrowe wszystkie czlonki
swego ciala, to masz naprawde powody do rado$ci. Ale nawet jesli je-
ste$ kaleka, to pomy$l o tym wszystkim, co masz, a czego nie maja
inni. Moze to dach nad glowa, jedzenie, pieniadze, rodzina. Zapew-
niam cie, ze masz mnostwo rzeczy, ktérych inni ci zazdroszcza,
a o ktorych istnieniu zapominasz. Ale wilasciwie... jak to ma sie do



pozytywnego mys$lenia? Ot6z pozytywne mys$lenie — jak juz mowili-
Smy — to umiejetno$¢ dostrzegania we wszystkim dobra. Pewnie juz
masz $wiadomo$¢, ze w twoim zyciu jest wiele dobrych rzeczy, by¢
moze juz teraz uwazasz siebie za czlowieka bogatego w poréwnaniu
z innymi. Do czego zmierzam? USwiadomienie sobie swoich bogactw
materialnych i niematerialnych wyzwoli w tobie poczucie wdzieczno-
Sci. Przyczyni sie ono do powstania w twojej duszy spokoju, a moze
nawet wielkiej radosci. Tak wiec zawsze pamietaj o tym, co masz,
a nie o tym, czego ci brakuje.

Doskonala metoda wyzwolenia w sobie poczucia wdziecznoSci jest
codzienne wyliczanie swoich bogactw. Jesli wierzysz w Boga, mozesz
przy tym doda¢ stowa: ,Dziekuje Ci, Boze, za...” — i w tym miejscu
wymieniaj wszystko, co przyjdzie ci do glowy. Twoj wewnetrzny dia-
log moze wyglada¢ np. tak: ,Dziekuje Ci, Boze, za to, ze zyje, mam
dach nad glowa, mam co je$¢ i pi¢. Dziekuje Ci, Boze, za to, ze jestem
zdrowy, widze, slysze, chodze, mam sprawne rece. Dziekuje Ci, Boze,
za to, ze mam prace, rodzine, znajomych...” — i tak dalej. Jesli nie
wierzysz w Boga lub nie odpowiadaja ci takie stlowa, méw sobie po
prostu: ,Dziekuje za...” — i dalej wymieniaj swoje dobrodziejstwa.

Jak juz wiemy, sama $wiadomos$¢, ze we wszystkim mozemy znalez¢é
co$ dobrego, moze by¢ pomocna. Ale to nie jedyna korzys¢ pozytyw-
nego myslenia. Porusze teraz kwestie dzialania ludzkiego umystu.
Dziala on jak mechanizm samonaprowadzajacy. Bez udzialu naszej
Swiadomosci zdaza w kierunku tego, co sie w nim znajduje. Jesli my-
§lisz o problemach, to bedziesz ich miec¢ jeszcze wiecej. Jesli nato-
miast skupisz swoja uwage na celu, jaki stawiasz przed soba, czyli —
w naszym wypadku — na osiggnieciu spokoju, to twdj umyst bedzie
sklanial sie w strone osiggniecia spokoju. Jesli bedziesz mys$lal
o tym, co cie zdenerwowalo, to bedziesz jeszcze bardziej zdenerwo-
wany 1 przyciagniesz jeszcze wiecej takich sytuacji. JeSli natomiast,



mimo istnienia pewnych trudnos$ci, bedziesz myslal o zachowaniu
spokoju, to nawet jeSli jeszcze tego nie potrafisz, sam fakt zmiany
twoich mys$li zacznie powodowa¢ zmiane. Pamietaj, ze nie chodzi tu
o oszukiwanie samego siebie i naiwne wmawianie sobie nieprawdy.
Chodzi tylko o punkt skupienia twoich mysli. W jaki sposéb wyko-
rzystac te ceche ludzkiego umyshu — wyjasnie w nastepnym rozdziale.
Teraz wazne jest natomiast to, zeby$ mial swiadomos¢, ze przycia-
gasz to lub zblizasz sie do tego (albo jedno i drugie), o czym myslisz.
Mysl wiec o szczeSciu, radosci i spokoju.



13. Zdrowie i cialo

O jednym z aspektow zwigzanych z naszym cialem wspominalem juz
w tej ksigzce. Przedstawilem sposdb, dzieki ktoremu przez zmiane
zachowania mozemy zmieni¢ swoje emocje. Chcialbym teraz poru-
szy¢ inng kwestie. Nie jest ona bezposrednio zwigzana z emocjami,
niemniej jednak bardzo istotna.

Kazdy zna to powiedzenie: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”. Co to
znaczy? Je$li masz zdrowe cialo i dobrze sie czujesz, to twoja dusza
rOwniez jest zdrowa. A nam przeciez chodzi wlasnie o zdrowa dusze.
Nie mozemy wiec zaniedbywacé spraw zwigzanych z dbaloscig o wia-
sne zdrowie.

Co mam na mysli? Chcialbym tylko nakresli¢ temat. Nie bedziemy
zajmowac sie tutaj szczegdlami dbania o nasze zdrowie fizyczne.
Obecnie na rynku kazdy moze znalez¢ dowolnie duzo informacji na
ten temat. Chce tylko zwrdci¢ twoja uwage na to, ze jesli zalezy ci na
zdrowiu psychicznym, to musisz rowniez zadba¢ o swoje zdrowie fi-
zyczne. Nie jestem zwolennikiem drakonskich diet, ale z calg pewno-
Scig objadanie sie paczkami nie jest zdrowe. Tak wiec powiniene$
chociaz troche zainteresowaé sie tym, jak pokarm wplywa na zdro-
wie. Poza tym niezwykle istotna — moze nawet najistotniejsza — jest
sprawa ¢wiczen fizycznych. Na ten temat rOwniez mozesz z powodze-
niem znalez¢ mnoéstwo materialow. Chcialbym cie tylko zacheci¢ do
regularnych ¢wiczen. Aktywno$¢ fizyczna jest niezmiernie wazna, je-
§li zalezy ci na zdobyciu rownowagi emocjonalnej. Nie musisz zame-
cza¢ sie i kazdego dnia przebiega¢ 20 kilometréow. Troche umiarko-
wanego wysiltku przez kilkanascie minut dziennie w zupelnos$ci wy-
starczy. Pamietaj o tym. Dbajac o swoje cialo, rownoczesnie dbasz
o swojego ducha.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

N .. Poznaj skuteczne i sprawdzone sposoby, dzieki ktorym

S OKO J kazdy dzien moze by¢ radosny i szczesliwy. Czy
b5 zastanawiasz sie czasami, jak to jest, ze pewne decyzje
(BN )Y@ podejmowane sa przez Ciebie w sposéb zupetnie
niewyttumaczalny i niezrozumiaty? A moze czas juz poznaé
" odpowiedz i... po prostu mie¢ spokdj? Dlaczego tak sie
e - dzieje, ze kupujemy co$, co nie jest nam de facto
é% ” potrzebne? Dlaczego przejmujemy sie czyms$, co miato
AAES, miejsce w przesziosci i jest znikome prawdopodobieristwo,
PRI e powtdrzy sie po raz kolejny? Takich pytan mozna by
dzieki ktorym kazdy dzien p . L s . .
moie byé radosny i szczesliwy zadawac setki, ale odpowiedz jest tylko jedna: to one...
Emocje! Ludzie bardzo czesto szukajg usprawiedliwienia
gdzie tylko sie da i zwalajg wine na wszystkich dookota - rzadko kiedy czujg sie
odpowiedzialni za swoje btedy. Tymczasem prawda jest taka, ze absolutnie nikt nie
ma prawa Cie zdenerwowac, jesdli na to nie pozwolisz! Z publikacji tej dowiesz sie
miedzy innymi: - Czym jest stres i dlaczego jest on tak bardzo potrzebny w naszym
zyciu - mimo wszelkich negatywnych mysli o nim. - Kto jest Twoim najwiekszych
wrogiem i w jaki spos6b mozesz go pokonac¢ poprzez zmiane postawy i sposobu
mys$lenia. - Czym sa stowa-klucze i w jaki sposob uzywac tej techniki we wtasnym
zyciu. - Dlaczego tak wazne jest poczucie humoru. - Czym r6znig sie sprawy wazne
od spraw pilnych. Jesli przyttacza Cie zycie, to by¢é moze odnajdziesz w publikaciji
"Spokdj i rados¢ na zawsze" cos, co pomoze Ci bardziej efektywnie radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach.

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/6433/spokoj-i-radosc-mac
iej-bober.html
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