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CZESCI



1. O czym i dla kogo jest ta ksigzka?

Witaj, czytelniku. Nie znam cie, ale wiem co$ o tobie. Czytasz te sto-
wa, wiec jeste$ czlowiekiem. Posiadasz swoje zmartwienia i radoSci.
Masz swoje problemy i kazdego dnia zycie stawia przed toba réznego
rodzaju wyzwania. Jeste$ czlowiekiem, wiec czujesz. Masz swoOj 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 slabo$ci. Emocje, dzieki ktéorym zycie jest piekne, po-
trafig sta¢ sie naszym najwiekszym ciezarem. Nie jest problemem to,
ze stracile$ pieniadze, rodzine czy prace. Problemem jest to, co czu-
jesz w zwigzku z tymi wydarzeniami. Jesli doskonale radzisz sobie
w takich sytuacjach, to ta ksigzka nie jest dla ciebie. Jezeli jednak
czujesz, ze zycie cie przytltacza, to by¢ moze znajdziesz tu co$, 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 znikna z niego nieprzyjemne zdarzenia. Moze jednak
zmieni¢ sie sposob, w jaki je przezywasz. Twoje zycie stanie sie przy-
jemniejsze. Nie bedziesz juz ofiara targana namietno$ciami, lecz pa-
nem swojego wewnetrznego $wiata.

Ztote Mysli



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

Czesto chcielibySmy nie odczuwaé pewnych szczegoélnie nieprzyjem-
nych emocji. Skoro one jednak istniejg, to pewnie sa do czego$ po-
trzebne. Stres, ktory 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$miechem wital kazde niebez-
pieczenstwo zagrazajace jego zyciu. Rozw0j cywilizacji sprawil, ze
obecnie rzadko zdarza nam sie stang¢ twarza w twarz z niedzwie-
dziem czy lwem. Zycie stalo sie bezpieczniejsze. Lecz mimo to stres
nadal spelnia swoje zadanie. Kiedy stanie przed nami dwumetrowy
olbrzym z nozem w reku, nagly zastrzyk adrenaliny moze uratowac
nam zycie. Tempo, w jakim wtedy uciekamy, zadziwia nas samych.
Mimo wszystko — sytuacje takie naleza do rzadko$ci. 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 podejsScie 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, ktéry za pomo-
cg bolu informuje nas, ze dzieje sie co$ zlego. Bol nie jest przyjemny
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i wla$nie dlatego zwracamy na niego uwage. Podobnie jest z nieprzy-
jemnymi emocjami, ktore sa sygnalami wysylanymi do nas przez na-
sza psychike. Tak jak bdl 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
umyst.

Jesli w naszym zyciu powtarza sie sytuacja, ktéra nas denerwuje lub
sprawia nam przykro$¢, niekoniecznie musi oznaczac to, ze sytuacja
sama w sobie jest zla. Moze to by¢ réwniez sygnal, ze niewlasciwe
jest to, jak reagujemy na dana sytuacje, co o niej mySlimy. Nie mamy
kontroli nad calym otaczajacym nas $wiatem.

Zdarzenie, ktéore wywoluje w nas nieprzyjemne uczucia, moze sie
powtarza¢c. Wtedy nie mamy innego wyjscia, jak tylko zmienié
wlasne emocje dzieki zmianie sposobu mysSlenia. 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 sa niezwykle istotne przy podejmowaniu decyzji. Wbrew po-
zorom — czlowiek wiekszos¢ swoich decyzji podejmuje pod wplywem
emocji. Najpierw dziala, a dopiero p6zniej wymysla dla tego dziala-
nia logiczne uzasadnienie. Gdyby$my nie odczuwali emocji, podjecie
jakiejkolwiek decyzji byloby niezwykle trudne. Czlowiek, ktéoremu
jest wszystko jedno, nie jest w stanie na nic sie zdecydowaé. Rowno-
cze$nie niezwyKkle 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.
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Jak juz wspominaliémy, emocje mialy stuzy¢ nam jako narzedzie
umozliwiajace przetrwanie. Czlowiek stajacy oko w oko z zagroze-
niem nie ma czasu na myslenie. Musi dziala¢ natychmiast. Zwleka-
nie mogloby doprowadzi¢ do utraty zycia. Jednak, jak juz wiemy, sy-
tuacje realnego zagrozenia zycia w obecnym $wiecie zdarzajg sie na-
prawde rzadko. I kiedy masz podja¢ wazna decyzje, to odczuwanie
w tym momencie silnych emocji bardzo przeszkadza. Wylaczenie
mys$lenia jest pomocne tylko wtedy, gdy musisz walczy¢ lub ucieka¢.
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 kierowaé. Ocen sytuacje na zimno.
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3. Glowne zalozenia

Chcialbym teraz przedstawi¢ glowne zalozenia, na ktorych opiera sie
caly material zawarty w tej ksiazce. Zaczne od tego, ze jeste$ odpo-
wiedzialny za swoje emocje. Co to wlasciwie znaczy? To, ze juz teraz
jeste$ ich panem, lecz prawdopodobnie nieSwiadomym. Przede
wszystkim wiedz, ze masz wplyw na to, co i jak czujesz. Niby to takie
oczywiste, a jednak czesto obwiniamy wszystko i wszystkich za nasze
podle samopoczucie. Nie zachecam jednak do tego, abySmy zaczeli
obwinia¢ samych siebie. Byloby to destrukcyjne i nic by nie zmienilo.
Nie tedy droga. Odpowiedzialno$¢ to nie to samo co poczucie winy.

Zastanowmy sie, co jest prawdziwym zrodlem naszych emocji. Nie
mam na mysli teraz przezy¢ z przeszloSci, ktére mogly spowodowac
w nas powstanie réznych urazéw. Gdzie jest prawdziwe zrodlo na-
szych emocji? Jest ono w nas samych. Sa nim nasze wlasne mysli.
By¢ moze masz inne zdanie. Zastanow sie jednak przez chwile. Po
pierwsze: zauwaz, ze rozni ludzie zachowuja sie zupelnie inaczej
w tych samych sytuacjach. Poza tym ludzie s3 szczesliwi — lub nie —
niezaleznie od warunkow, w jakich zyja. Istnieja bogacze, ktérzy po-
grazeni sa w depresji, i biedacy, z ktorych twarzy nie schodzi szczery
usmiech. Tak wiec to nie zycie wywoluje w nas uczucia, ale my sami.
Znajdujemy sie w jakiej$ sytuacji i zaleznie od tego, co o niej mysli-
my, interpretujemy ja jako dobra lub zla. Zaleznie od naszej inter-
pretacji odczuwamy rado$¢ lub smutek. Mozesz pomysleé, ze nie ma
nic dobrego w tym, ze wlasnie stracileS prace, ale zapewniam, ze
w kazdej sytuacji jest co$ dobrego. Tylko od ciebie zalezy, czy pozwo-
lisz sobie to zauwazy¢.
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