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 1. O czym i dla kogo jest ta książka? 
● str. 5

  1.1.  O czym i dla kogo jest ta książka? O czym i dla kogo jest ta książka? 

Witaj, czytelniku. Nie znam cię, ale wiem coś o tobie. Czytasz te sło

wa, więc jesteś człowiekiem. Posiadasz swoje zmartwienia i radości. 

Masz swoje problemy i każdego dnia życie stawia przed tobą różnego 

rodzaju wyzwania. Jesteś człowiekiem, więc czujesz. Masz swój we

wnętrzny,  znany  tylko  tobie,  niezwykle  bogaty  świat  myśli,  uczuć 

i emocji. To one sprawiają, że jesteśmy tym, kim jesteśmy. One też 

potrafią zrobić z naszego życia piekło. 

Największym wyzwaniem, przed którym stoi człowiek, jest pokona

nie własnych słabości. Emocje, dzięki którym życie jest piękne, po

trafią stać się naszym największym ciężarem. Nie jest problemem to, 

że straciłeś pieniądze, rodzinę czy pracę. Problemem jest to, co czu

jesz w związku z tymi wydarzeniami. Jeśli doskonale radzisz sobie 

w takich sytuacjach, to ta książka nie jest dla ciebie. Jeżeli  jednak 

czujesz, że życie cię przytłacza, to być może znajdziesz tu coś, co po

może ci bardziej efektywnie działać i radzić sobie w trudnych sytu

acjach.

Zachęcam cię do przeczytania i zastosowania w swoim życiu materia

łu zawartego w tej publikacji. Twoje życie nie stanie się dzięki temu 

prostsze. Nie znikną z niego nieprzyjemne zdarzenia. Może jednak 

zmienić się sposób, w jaki je przeżywasz. Twoje życie stanie się przy

jemniejsze. Nie będziesz już ofiarą targaną namiętnościami, lecz pa

nem swojego wewnętrznego świata. 
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 2. Co to jest stres, czyli po co nam emocje? 
● str. 6

  2.2.  Co to jest stres,Co to jest stres,
  czyliczyli  popo  coco  namnam  emocje? emocje? 

Często chcielibyśmy nie odczuwać pewnych szczególnie nieprzyjem

nych emocji. Skoro one jednak istnieją, to pewnie są do czegoś po

trzebne. Stres, który często pojmowany jest jako coś złego, tak na

prawdę jest naszym przyjacielem. To dzięki niemu istniejemy jeszcze 

na tej planecie. Wyobraźcie sobie, jak by to było, gdyby człowiek był 

zawsze wyluzowany i z przyjaznym uśmiechem witał  każde niebez

pieczeństwo zagrażające  jego  życiu.  Rozwój  cywilizacji  sprawił,  że 

obecnie rzadko zdarza nam się  stanąć twarzą w twarz z niedźwie

dziem czy lwem. Życie stało się bezpieczniejsze. Lecz mimo to stres 

nadal spełnia swoje zadanie. Kiedy stanie przed nami dwumetrowy 

olbrzym z nożem w ręku, nagły zastrzyk adrenaliny może uratować 

nam życie. Tempo, w jakim wtedy uciekamy, zadziwia nas samych. 

Mimo wszystko – sytuacje takie należą do rzadkości. Zastanawiające 

jest natomiast to, dlaczego człowiek denerwuje się w sytuacjach, któ

re tak naprawdę nie zagrażają jego życiu. Teraz stresuje nas krzykli

wy szef, plama na ubraniu czy podejście do nieznajomej osoby. Mi

mo że takie sytuacje nie zagrażają naszemu życiu, to nawet wtedy 

zdenerwowanie może być naszym sprzymierzeńcem. 

Możemy zacząć pojmować odczuwane przez nas emocje jako dosko

nały sygnał, który trudno zlekceważyć. Problem w tym, że nie wiemy, 

jak interpretować ten sygnał, bo przecież – jak już wiemy – zdener

wowanie wcale nie oznacza, że nasze życie jest w niebezpieczeństwie. 

Nasze ciało posiada doskonały system ostrzegawczy, który za pomo

cą bólu informuje nas, że dzieje się coś złego. Ból nie jest przyjemny 
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i właśnie dlatego zwracamy na niego uwagę. Podobnie jest z nieprzy

jemnymi emocjami, które są sygnałami wysyłanymi do nas przez na

szą psychikę. Tak jak ból fizyczny jest bodźcem, dzięki któremu za

uważamy, że powinniśmy zatroszczyć się o swoje ciało, podobnie ból 

psychiczny  jest  sygnałem,  że  powinniśmy  zatroszczyć  się  o  nasz 

umysł. 

Jeśli w naszym życiu powtarza się sytuacja, która nas denerwuje lub 

sprawia nam przykrość, niekoniecznie musi oznaczać to, że sytuacja 

sama w sobie jest zła. Może to być również sygnał, że niewłaściwe 

jest to, jak reagujemy na daną sytuację, co o niej myślimy. Nie mamy 

kontroli nad całym otaczającym nas światem. 

Zdarzenie,  które  wywołuje  w nas  nieprzyjemne  uczucia,  może  się 

powtarzać.  Wtedy  nie  mamy  innego  wyjścia,  jak  tylko  zmienić 

własne  emocje  dzięki  zmianie  sposobu  myślenia.  Teraz  pewnie 

wydaje ci się to dziwne lub nawet niemożliwe, ale z dalszej części 

książki nie tylko dowiesz się, że to jest możliwe, ale także – w jaki 

sposób to zrobić.

Emocje są niezwykle istotne przy podejmowaniu decyzji. Wbrew po

zorom – człowiek większość swoich decyzji podejmuje pod wpływem 

emocji. Najpierw działa, a dopiero później wymyśla dla tego działa

nia logiczne uzasadnienie. Gdybyśmy nie odczuwali emocji, podjęcie 

jakiejkolwiek  decyzji  byłoby  niezwykle  trudne.  Człowiek,  któremu 

jest wszystko jedno, nie jest w stanie na nic się zdecydować. Równo

cześnie niezwykle istotne jest to, aby nie podejmować ważnych decy

zji  pod  wpływem  chwilowego  impulsu.  Człowiek  targany  silnymi 

emocjami przestaje myśleć racjonalnie i łatwo popełnia wtedy błędy. 
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Jak  już  wspominaliśmy,  emocje  miały  służyć  nam  jako  narzędzie 

umożliwiające przetrwanie.  Człowiek stający oko w oko z zagroże

niem nie ma czasu na myślenie. Musi działać natychmiast. Zwleka

nie mogłoby doprowadzić do utraty życia. Jednak, jak już wiemy, sy

tuacje realnego zagrożenia życia w obecnym świecie zdarzają się na

prawdę rzadko. I kiedy masz podjąć ważną decyzje, to odczuwanie 

w tym  momencie  silnych  emocji  bardzo  przeszkadza.  Wyłączenie 

myślenia jest pomocne tylko wtedy, gdy musisz walczyć lub uciekać. 

W innych wypadkach dobrze jest się zastanowić przed podjęciem de

cyzji.  Mając  tego  świadomość,  nie  podejmuj  ważnych  decyzji  pod 

wpływem emocji. Daj sobie czas na to, żeby emocje opadły. A przede 

wszystkim – naucz się nimi kierować. Oceń sytuację na zimno.
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  3.3.  Główne założenia Główne założenia 

Chciałbym teraz przedstawić główne założenia, na których opiera się 

cały materiał zawarty w tej książce. Zacznę od tego, że jesteś odpo

wiedzialny za swoje emocje. Co to właściwie znaczy? To, że już teraz 

jesteś  ich  panem,  lecz  prawdopodobnie  nieświadomym.  Przede 

wszystkim wiedz, że masz wpływ na to, co i jak czujesz. Niby to takie 

oczywiste, a jednak często obwiniamy wszystko i wszystkich za nasze 

podłe samopoczucie. Nie zachęcam jednak do tego, abyśmy zaczęli 

obwiniać samych siebie. Byłoby to destrukcyjne i nic by nie zmieniło. 

Nie tędy droga. Odpowiedzialność to nie to samo co poczucie winy. 

Zastanówmy się, co jest prawdziwym źródłem naszych emocji. Nie 

mam na myśli teraz przeżyć z przeszłości, które mogły spowodować 

w nas powstanie różnych urazów. Gdzie jest prawdziwe źródło na

szych emocji? Jest ono w nas samych. Są nim nasze własne myśli. 

Być może masz inne zdanie. Zastanów się jednak przez chwilę. Po 

pierwsze:  zauważ,  że  różni  ludzie  zachowują  się  zupełnie  inaczej 

w tych samych sytuacjach. Poza tym ludzie są szczęśliwi – lub nie – 

niezależnie od warunków, w jakich żyją. Istnieją bogacze, którzy po

grążeni są w depresji, i biedacy, z których twarzy nie schodzi szczery 

uśmiech. Tak więc to nie życie wywołuje w nas uczucia, ale my sami. 

Znajdujemy się w jakiejś sytuacji i zależnie od tego, co o niej myśli

my, interpretujemy ją jako dobrą lub złą. Zależnie od naszej inter

pretacji odczuwamy radość lub smutek. Możesz pomyśleć, że nie ma 

nic  dobrego w tym,  że  właśnie  straciłeś  pracę,  ale  zapewniam,  że 

w każdej sytuacji jest coś dobrego. Tylko od ciebie zależy, czy pozwo

lisz sobie to zauważyć.
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