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WPROWADZENIE

D rogi Czytelniku, dzigkuje¢ za zaufanie, ktérym mnie obdarzyles,
nabywajac niniejszg publikacje. Zgodnie z deklaracjg zlozong
przeze mnie w pierwszym tomie 13 nawykow ludzi sukcesu, przygo-
towalem dla Ciebie tom drugi, po$wiecony zarzadzaniu wlasnymi
emocjami. BgdZ panem swoich emocji to drugi z tytutlowych 13 nawy-
kow ludzi sukcesu, ktérego opanowanie pomoze Ci przeobrazi¢ zycie
w osobiste arcydzieto. By nawyk ten stat sie czescig Ciebie, musi by¢
praktykowany codziennie. W tej ksigzce pokaze Ci, w jaki sposéb to
robic.

Jezeli zastanawiasz sie, czy dobrze zrobiles, siegajac po mojg publi-
kacje, pozwol, ze juz teraz rozwieje Twoje watpliwosci. Catkiem moz-
liwe, ze w trakcie lektury zawartych tutaj tresci dojdziesz do wniosku,
ze nie ma w nich niczego, czego bys juz nie wiedzial. Z drugiej strony,
prawdopodobieristwo, ze dowiesz sie czego$ zupelnie nowego - cze-
gos$, co wywrdci Twoje przekonania do géry nogami, sklaniajac do
wprowadzenia w zycie zmian - jest réwnie wysokie. Tak czy inaczej
przekonasz sie, ze plyngce z tego miejsca przestanie jest ponadczaso-
we i warte kazdej minuty poswieconej na czytanie tej ksigzki. Dzigki
zgromadzonej tutaj wiedzy nauczysz sie trudnej sztuki panowania
nad negatywnymi emocjami i zaczniesz pielegnowac w swoim zyciu
to, co dobre. Gdy opanujesz te umiejetno$¢ i bedziesz jg codziennie
praktykowa¢, wszystko zmieni sie nie do poznania.

Nawyk bycia panem swoich emocji - podobnie jak pozostate 12
nawykow - bedzie miatl ogromny wplyw na wszystkie obszary Two-



jego zycia: na zdrowie, relacje z innymi, czas dla siebie, rozwdj osobi-
sty, finanse i prace. Twoja przyszto$¢ zaleze¢ bedzie od tego, w jakim
stopniu opanujesz ten i pozostate nawyki i w jaki sposéb bedziesz
z nich korzysta¢. Pamietaj, ze nawyki te s3 komplementarne, co ozna-
cza, 7e wzajemnie sie uzupelniajg. Polgczone ze sobg stanowig klucz
do drzwi, za ktérymi czeka na Ciebie wymarzone zycie.

Pomysl tylko, jak wiele w swoim zyciu moglbys$ osiggnaé, gdyby$
zaczal robié rzeczy, o ktorych wiesz, ze powinienes$ je robié, a mimo
to z jakiego$ powodu odkladasz je w czasie. Jak czesto powodem jest
zniechecenie i brak wewnetrznej motywacji? Jak czesto w takich sytu-
acjach z Twoich ust wychodzg stowa: ,Nie chce mi si¢”? Pracujgc nad
nawykiem zarzadzania wlasnymi emocjami, nauczysz sie panowa¢
nad tym zjawiskiem. To wlasnie z jego powodu wiekszo$¢ Twoich
planow koriczy sie zwykle niepowodzeniem. Z pewnoscig pragniesz
zrobi¢ wiele rzeczy, ale niestety nie zawsze Ci sie chce. Pora co$ z tym
zrobi¢, a ta ksigzka stanowi odpowiednie narzedzie, aby Cig¢ w tym
wesprzed.

Czasem, by zrealizowa¢ swoje plany, musimy sie do tego zmusic.
Utrudniajg nam to wciggajace nas w putapke prokrastynacji emocje.
By nad nimi zapanowaé, musimy wykazaé sie emocjonalng dojrza-
toscia, ktérg na drodze wytrwatej pracy i samodyscypliny bedziemy
w stanie w sobie wyksztalci¢. Emocjonalna dojrzatos¢ jest cechg ludzi
sukcesu, ktdérzy nie bojg sie bra¢ odpowiedzialnosci za wlasne zycie
i ksztaltowad go zgodnie z wlasnymi oczekiwaniami. Dzieki niej Ty
réwniez mozesz staé sie architektem wlasnej przysztosci. Przekonasz
sie o tym, gdy przeczytasz te ksigzke i przystapisz do dziatania, wyko-
rzystujac to, czego sie tutaj nauczyle$. A zatem nie pozostaje mi nic
innego, jak tylko zaprosi¢ Cie do jej lektury. Przyjemnego czytanial
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BADZ PANEM SWOICH EMOCJI

,Ostatecznie jesteSmy tym, co myslimy.
Nasze emocje sq niewolnikami naszych mysli,
a my jestesmy niewolnikami naszych emocji”.

ELIZABETH GILBERT

O g Mandino w ksigzce Najwigkszy kupiec swiata opisuje emocje,
przyréwnujac je do zjawisk przyrody, ktérych - w wiekszosci
przypadkéw - kazdy z nas mial okazje kiedy$ do$wiadczy¢: do fal
wznoszgcych sie i opadajacych za sprawa przyptywow i odplywdw;
do wschodoéw i zachodéw storica; do faz Ksiezyca; do zmieniajgcych
sie por roku i zwigzanej z tym migracji ptakdw oraz siew6w i zbioréw
plonéw w rolnictwie. Wedtug niego w calej naturze krazy zycie, a my
jeste$my jego czastka. I tak jak fale przyptywu i odptywu ,nastroje
naszych dusz” réwniez sie zmieniajg. Piekne poréwnanie, prawda?
Kazdego dnia budzisz sie w innym nastroju niz dnia poprzedniego.
Twoja wczorajsza rado$¢ w kazdej chwili moze zmieni¢ sie w smu-
tek, ktory réwnie tatwo mozesz na powrét przemienic¢ w rados$é. Twoj
nastrdj, podobnie jak zjawiska przyrody, ma tendencje do ulegania
ciaglym przeobrazeniom, np. smutek moze niepostrzezenie zmieni¢
sie w zadowolenie, przyptywy radosci w rozpacz, a szczeécie w me-
lancholie. Nie masz wplywu na sily natury, ale masz wplyw na swoje
emocje - jeste§my w stanie nad nimi panowac. Pozytywne emocje sg
jak kwiaty. Nawet jesli zwiedna, noszg w sobie zarodek nowej rosli-
ny, ktéra niebawem rozkwitnie. Podobnie bedzie z Twoim smutkiem,
ktory dzisiaj zawiera w sobie nasiona jutrzejszej radosci.



W jaki sposéb powiniene$ zarzadza¢ swoimi emocjami, aby kaz-
dy dzien byl dla Ciebie owocny? Przede wszystkim zadbaj o jakos¢
swoich mysli. Kazdego wieczoru, gdy kladziesz sie spa¢, i rankiem,
gdy wstajesz, réb to z pozytywnym nastawieniem do zycia, $wiata
i przede wszystkim samego siebie. Zadbaj o higiene swoich mysli tak,
jak dbasz o higiene wlasnego ciala. Gwarantuje Ci, ze jesli zakonczysz
swdj dzierh w ztym humorze i z identycznym nastawieniem rozpocz-
niesz nowy, zakonczy sie on dla Ciebie porazkg. Zwrd¢ uwage, ze ro-
$liny kwitng w zaleznoéci od pogody, na ktérg nie majg wptywu. Two-
ja wewnetrzna pogoda z kolei moze by¢ uzalezniona od rodzgcych
sie w Tobie emocji lub postawy, jaka wobec nich przyjmiesz. Od Cie-
bie zalezy, czy pozwolisz emocjom kontrolowaé swoje zachowanie,
czy sam wezmiesz za nie odpowiedzialno$¢. Jezeli bedziesz oferowat
ludziom wokdt deszcz, mrok i pesymizm, odpowiedzg Ci doktadnie
tym samym - deszczem, mrokiem i pesymizmem. Jezeli dasz im ra-
dos$¢, entuzjazm i jasnosé, zareaguja radoscia, entuzjazmem 1i jasno-
$cig. Twoja wewnetrzna pogoda przyniesie Ci obfite plony i sprawi, ze
kazdy dzien bedzie szczesliwy i owocny. Nie pozwol, by Twoje mysli
przejmowaly kontrole nad czynami, wrecz przeciwnie — zmierzaj do
tego, by czyny kontrolowaly Twoje mysli.

Zadbaj o to, by codziennie budzi¢ si¢ i zasypia¢ z dobrym nastawie-
niem. Jezeli poczujesz sie smutny i przygnebiony, podejdz do lustra
i usmiechnij sie do siebie. Jezeli brakuje Ci pewno$ci siebie, czujesz
sie gorszy lub paralizuje Cie strach, przypomnij sobie swoje sukcesy
i cele, ktore pragniesz zrealizowaé. Pomysl o przysztym bogactwie,
o bliskich Ci osobach, o lepszym i szczesliwszym zyciu i wyraz swojg

wdzieczno$¢ za wszystko, co juz masz.



PARADYGMAT BIOLOGICZNEGO
UWARUNKOWANIA

LJedyng osobg, ktorq jest Ci przeznaczone si¢ stac,
jest ta, ktdrq zdecydujesz si¢ by

RALPH WALDO EMERSON

Czqsto mowie o sobie, ze jestem lekko opdzniony w rozwoju, po-
niewaz niektdre rzeczy docierajg do mnie z pewnym opdznie-
niem. Juz dawno zaakceptowalem ten fakt i nauczylem sie z nim zy¢.
Zastanawiasz sie, czy co$ jest ze mna nie tak, skoro pisze o sobie w ten
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sposob? Bez obaw, wszystko ze mng w porzadku. A poniewaz pragne,
aby$ dobrze mnie zrozumial, od razu wyjasnie, co zamierzalem przez
to powiedzie¢. Nie mam zadnych probleméw z samooceng i poczu-
ciem wlasnej warto$ci, wrecz przeciwnie — uwazam sie za madrego,
zréwnowazonego i wartosciowego cztowieka. Tak samo wyobrazam
sobie Ciebie, m6j Drogi Czytelniku. Dlatego ciesze sie, ze siegnagle$ po
mojg ksigzke i czytasz teraz te stowa.

Chociaz bardzo cenie sobie wnikliwo$¢ i blyskotliwo$é wlasnego
umyshu, nigdy nie uwazalem siebie za czlowieka nadzwyczaj moc-
nego intelektualnie. Mimo iz za czaséw szkolnych nalezalem zawsze
do czotéwki najlepszych ucznidéw, nigdy nie bylem numerem 1. Po-
strzegatem siebie raczej jako czlowieka zdolnego, lecz niestety troche
leniwego. Poziom mojej inteligencji emocjonalnej nie byl jeszcze na
tyle rozwiniety, bym potrafit skutecznie samemu zmotywowac si¢ do
robienia pewnych rzeczy.

Kiedy po raz pierwszy wziatem do reki ksigzke Inteligencja emocjo-
nalna Daniela Golemana, amerykaniskiego psychologa i publicysty
naukowego, jej tre§¢ wywarta na mnie ogromne wrazenie. Wedlug
autora poziom inteligencji emocjonalnej nie jest zdeterminowany
genetycznie ani nie ksztaltuje sie we wczesnym dzieciristwie. Daniel
Goleman uwaza, ze w odréznieniu od ilorazu inteligencji, ktory - od
kiedy ukoriczymy kilkanascie lat - zmienia sie w niewielkim stopniu,
inteligencja emocjonalna wydaje sie w duzej mierze wyuczona i roz-
wija sie przez cale zycie w wyniku naszych do$wiadczen. Oznacza
to, ze mozemy jg rozwijac i absolutnie kazdy jest w stanie to zrobié.
Wiadomos¢ ta nie tylko mnie ucieszyla, lecz - co wazniejsze - zmo-
tywowala do dziatania. To wla$nie wtedy postanowitem, ze zaczne
pracowa¢ nad wlasng inteligencjg emocjonalna.

Przeczytalem gdzie$, ze poziom naszej wiedzy tylko w okoto 12,5 proc.
decyduje o jako$ci naszego zycia. Pozostala cze$¢, czyli jakie$ 87,5 proc.,
zalezy od naszej inteligencji emocjonalnej oraz umiejetnosci zarzadzania
wilasnymi emocjami. Osobiscie uwazam, ze o wiele wazniejsza niz talent



jest zdolno$¢ do weielenia w zycie zdobywanej wiedzy. Umiejetnos¢ ta
wymaga oczywiscie: samodyscypliny, konsekwencji, koncentragji, cier-
pliwosci, wytrwato$ci i uwaznosci - elementéw osobowosci, nad ktéry-
mi mozemy i powinni§my codziennie pracowa¢. Robigc to, zbudujemy
nawyki, dzieki ktérym z kazdym dniem bedziemy stawa¢ sie lepszymi
ludZmi - bez wzgledu na poziom zdolnosci intelektualnych, ktérymi
dysponujemy.

Skoro juz wiesz, ze poziom inteligencji emocjonalnej nie jest ge-
netycznie zdeterminowany, nie ttumacz sie tym, ze za brak samody-
scypliny, uwaznosci czy wytrwalosci wine ponoszg wylgcznie Twoje
geny. Pora, bys spojrzal prawdzie w oczy. Przyjrzyj sie uwaznie, a zro-
zumiesz, ze nadeszla pora wzigé odpowiedzialno$¢ za wilasne zycie.
Jezeli pragniesz je odmieni¢, spelni¢ swoje marzenia i by¢ naprawde
szczesliwy, musisz wzigd sie ostro do pracy. Twoim zadaniem bedzie
opanowanie sztuki zarzgdzania wlasnymi emocjami i ciggle podno-
szenie poziomu swojej inteligencji emocjonalnej. Mozesz tego doko-
na¢ jedynie poprzez codzienng praktyke, nie ma innej drogi. Pamie-
taj, ze jesteSmy w pewnym sensie wypadkowsg wszystkiego, czego sie
uczymy i co jednoczes$nie stosujemy.



DLACZEGO WARTO
BYC PANEM SWOICH EMOCJI

»Wszystkie wspaniate rezultaty, jakie kiedykolwiek osiggngt cztowiek,
mozliwe byly dzigki temu, iz uwierzyl, Zze w nim samym jest cos
wyzszego nad zewnetrzne okolicznosci”.

BRUCE BARTON

zy wiedziales, ze sukcesy w zyciu osobistym i zawodowym zalezg
C nie tylko od poziomu naszej inteligencji (1Q), lecz w duzej mierze
od umiejetnosci zarzgdzania wlasnymi emocjami (1E)? Badania inte-
ligencji emocjonalnej prowadzone przez lata na grupie tych samych
0séb pokazaly, ze w miare, jak coraz lepiej radzimy sobie z wlasnymi
emocjami i impulsami, coraz skuteczniej potrafimy motywowac sie
do podejmowania réznych dziatan, rozwijamy w sobie coraz wigk-
sza empatie oraz zdolno$¢ do odnajdywania sie w sytuacjach spo-
tecznych. Wraz ze zwiekszaniem sie naszego potencjatu inteligencji
emocjonalnej, umiejetnosci te wzrastajg, czynigc z nas coraz lepszych
i bardziej dojrzatych ludzi.

Przeprowadzona wsérod pracodawcow ze Standéw Zjednoczonych
ogdlnokrajowa ankieta na temat oczekiwan w stosunku do nowo
przyjmowanych pracownikéw wykazala, ze konkretne umiejetnosci
techniczne okazaly sie mniej wazne niz zdolno$¢ uczenia sie w miej-
scu zatrudnienia. Wyniki tej ankiety, opisane w ksigzce Inteligencja
emocjonalna Daniela Golemana, pokazuja wyraznie, ze z siedmiu
najbardziej pozadanych przez pracodawce umiejetnosci tylko jedna



zwigzana byta z wyksztalceniem - umiejetno$cig czytania, pisania
i liczenia. O wiele wazniejsza okazala sie inteligencja emocjonalna,
obejmujaca zestaw cech takich jak:
= zdolnos$¢ automotywacji i wytrwalo$¢ w dazeniu do celu, mimo
niepowodzen,
= zdolno$¢ panowania nad popedami i umiejetno$¢ odkladania
na pdzniej ich zaspokojenia,
= zdolno$¢ wezuwania sie w nastroje innych i optymistycznego
patrzenia w przyszto$¢,
= zdolno$¢ regulowania nastroju i niepoddawania sie zmartwie-

niom, uposledzajacym zdolno$¢ myslenia.

Dane te $wiadczg o tym, ze inteligencja emocjonalna i umiejetnos¢
zarzgdzania wlasnymi emocjami majg o wiele wiekszy, niz dotychczas
sadzono, wplyw na nasze zZycie - czesto zdecydowanie wigkszy niz
iloraz inteligencji (1Q).

Z doswiadczenia wiem, ze dla dzisiejszego pracodawcy tak samo waz-
ne jak wiedza - a czesto nawet o wiele cenniejsze - sg:
= umiejetnos$¢ zrozumienia i praktycznego wykorzystania
zdobywanej wiedzy,
= umiejetnos¢ stuchania i werbalnego porozumiewania sie,
= umiejetnos¢ przystosowywania sie do zmian,
= umiejetnos¢ tworczego reagowania na niepowodzenia
i przeszkody,
= umiejetno$¢ panowania nad sobg,
= wiara w siebie i motywacja do dziatan, prowadzacych
do osiggania zatozonych celow,
= pragnienie rozwijania wlasnej kariery i duma z osiagnie¢,
= skuteczno$¢ grupowa,
= interpersonalne umiejetnosci dziatania i prowadzenia pracy
zespolowej,
= umiejetnos$¢ polubownego rozstrzygania sporow,



= umiejetnos¢ skutecznego dzialania w ramach organizacji
oraz che¢ wniesienia wkladu w jej dorobek,
= umiejetnos$¢ utozsamienia sie ze swoim pracodawcs,

= potencjalne zdolnosci przywddcze.

Jak widzisz, bez wzgledu na wyksztalcenie i poziom wiedzy, kluczem
do bycia atrakcyjnym czlowiekiem - zar6éwno na rynku pracy, jak
i wéréd znajomych - jest umiejetno$¢ zarzadzania wlasnymi emocja-
mi, bedaca przejawem wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej.



WPLYW EMOCJI NA SUKCES

,Wiesz, co jest najwiekszq tragedig tego swiata? Ludzie,
ktérzy nigdy nie odkryli, co naprawde chcg robi¢
i do czego majq zdolnosci’.

TERRY PRATCHETT

szyscy marzymy o zyciu, jakie pragnelibysmy wies¢, i wierzy-

my, ze uda nam sie to zrealizowal. Niestety, zbyt czesto po-
zwalamy, by frustracje i rutyna dnia codziennego przeslanialy te ma-
rzenia. Dla wielu z nas marzenia juz dawno sie rozwialy, a wraz z nimi
odeszla w zapomnienie che¢ ksztaltowania wlasnego przeznaczenia.
Cze$¢ z nas juz dawno utracita poczucie pewnosci siebie prowadzgce
do zwyciestwa. Jesli przytrafilo sie to réwniez Tobie, zadaj sobie pyta-
nie, co mozesz zrobi¢, by odzyska¢ kontrole nad wtasnym zyciem - by
pomdc sobie ksztalttowaé wlasne przeznaczenie.

Duze rzeczy zaczynajg si¢ zawsze od matych pomystéow. Male kro-
ki, powtarzane wytrwale kazdego dnia, w dtuzszym horyzoncie cza-
sowym prowadzg zawsze do sukcesu, niezaleznie od kategorii, w ja-
kich go postrzegamy. Niestety, wigkszosci z nas zdecydowanie tatwiej
przychodzi szukanie wyméwek niz zaplanowanie czego$ i przysta-
pienie do dzialania. Jedng z powszechnie praktykowanych wymoéwek
jest stwierdzenie, ze nie jeste§my jeszcze na co$ gotowi. Postugujemy
sie tym stwierdzeniem, nie zdajgc sobie sprawy z niebezpieczenstwa,
jakie ono ze sobg niesie. Czy kiedy nasz czas przeminie, bedziemy go-
towi opuscié ten $wiat z wiedza, ze niewiele w zyciu dokonali$my,



EUROCASH!

chociaz mieli$my ku temu wiele okazji? Myséle, Ze nie, poniewaz do
tego czasu, nasza ,niegotowos$¢” moze przyjac juz stan chroniczny.
I co wtedy? Na nic zdadza sie wowczas stwierdzenia typu: ,Gdybym
jeszcze raz mégt przezyé swoje zycie, zaczac je od nowa, to...”. Nieste-
ty, bedzie juz za p6zno. Dlatego zawsze powtarzam, ze lepiej zaczgdé
z bledem, niz perfekcyjnie zwlekaé. Przemysl to sobie.

Inng, réwnie powszechnie stosowang wymdowka jest nasze samo-
poczucie. Zbyt czesto uzalezniamy swoje dzialania w odniesieniu do
jego stanu. Chcemy czuc sie dobrze i komfortowo, nim si¢ za co$ za-
bierzemy. A co, jesli ten stan nigdy nie nastgpi - jesli nasze emocje
bedg ciagle dalekie od tego, co chcielibysmy odczuwaé? Podejmujgc
decyzje, ze niezaleznie od stanu naszych emocji zrobimy to, co do
nas nalezy, zobowigzujemy sie do dziatania. Wéwczas to, czy nam sie¢
chce, czy nie, przestaje mie¢ jakiekolwiek znaczenie. Bez wzgledu na
stan emocji przystepujemy do dziatania, realizujac swoje plany.

Emocje i intelekt potrafig czesto plataé figle i skutecznie saboto-
wad nasze marzenia. Dochodzi do tego, gdy np. intelekt podpowiada



nam, ze nie powinni$my czego$ robi¢, a emocje mdéwia co$ zupetnie
innego - lub odwrotnie. Co w takiej sytuacji poczg¢? We wszystkich
podejmowanych przez nas dzialaniach powinniémy dazy¢ do zacho-
wania rownowagi. Oznacza to, ze w zyciu - w réwnym stopniu - po-
winni$my kierowac si¢ zaréwno sercem, jak i rozumem.

Istnieje prosta recepta, ktorej stosowanie daje gwarancje sukcesu.
Oto ona: ,Nie chce mi sie, dlatego to zrobie”. Jej autorem jest Marcin
Osman, znakomity przedsigbiorca i mdj przyjaciel. Zmuszanie sie do
wykonywania codziennych, malych, nudnych i powtarzajacych sie
krokéw w ostatecznym rozrachunku doprowadzi nas do wspaniatych
rezultatéw. Wlasnie w taki sposob realizuje sie marzenia — poprzez
uparte zmierzanie do celu matymi krokami. Wymaga to jednak wy-
trwatoéci i cierpliwo$ci. Do tego z kolei potrzebna jest umiejetnos¢
zarzgdzania wlasnymi emocjami. Oczywiscie, ze bedg sie zdarzaé sy-
tuacje, w ktorych gdzie$ po drodze co$ nam nie wyjdzie. Mimo to nie
mozemy sie tym zrazal. Musimy przywotaé w myslach stowa: ,Do-
bre? Zte? Kt6z to wie?”, usmiechna¢ sie do wlasnych mysli i ruszy¢
naprzod, podejmujac nowe préby. Z kazda kolejng bedziemy coraz
blizej celu. Po prostu zaufajmy statystyce i pozwdlmy jej dziatad.

Nalezy tutaj jednak zwrécié szczegdlng uwage na to, by nie popasé
w putapke pracoholizmu, przez ktdry, zamiast pracowaé efektywnie,
bedziemy pracowaé duzo. Roéwnie niebezpiecznym przekonaniem,
ktorym dos$¢ czesto sie kierujemy, jest: ,Pracuj madrze, a nie ciezko”.
Dzieje sie tak, kiedy emocje przewazaja nad zdrowym rozsagdkiem.
Wszyscy chcemy pracowad madrze, w zwigzku z czym wydaje nam
sie, ze taka praca polega wylacznie na mysleniu i unikaniu wykony-
wania powtarzalnych czynnosci. Jednak zeby madrze pracowad, trze-
ba by¢ madrym, a zeby by¢ madrym, nierzadko trzeba ciezko popra-
cowad, by te madrosé zdoby¢.

W zaleznosci od naszego nastawienia emocjonalnego mozemy
odczuwaé motywacje do robienia pewnych rzeczy lub jej brak. Kiedy
jednak przystagpimy do dziatania, motywacja pojawi sie sama. Stanie



sie tak, gdy zaczniemy dostrzega¢ pierwsze - chociaz mate, to jednak
- rezultaty.

Spytaj siebie, co jest dla Ciebie w zyciu wazne, czego naprawde pra-
gniesz i czy to, co dzisiaj robisz, prowadzi Ci¢ do celu. Nie mozesz
skupia¢ sie wylacznie na rzeczach, ktére sprawiajg Ci przyjemno$é,
poniewaz niebawem skonczy sie to tym, ze bedziesz zmuszony wy-
konywacd rzeczy wyltacznie nieprzyjemne. By odkry¢, co tak naprawde
Ci stuzy, musisz odby¢ podréz w glab siebie. Prowadzi do tego droga
przez doswiadczanie, a nie oczekiwanie, az co$ samo sie pojawi. Kiedy
czujesz, ze w Twoje zycie zaczyna wkrada¢ sie marazm - ze dziejg sie
rzeczy, ktore nie powinny - podejmij odpowiednie dziatania, by wy-
rwad sie z codziennej rutyny. Nie bdj sie zmian, gdyz to wlasnie one
stymulujg nasz rozwdj. Pragnienie stabilizacji i bezpieczeristwa ma
sens jedynie wtedy, gdy wynika z Twoich umiej¢tnosci, kontaktéw
i kompetengji, a nie z przekonania, Ze masz wlasne mieszkanie, kt6-
re — jesli zostato kupione w kredycie - tak naprawde jest wlasnoscia
banku. Zamiast stabilnie osadza¢ sie w zyciu, musisz mie¢ odwage
wychodzi¢ zmianom naprzeciw i ufaé, ze wszystko dobrze sie utozy.
Nie czekaj, az do$wiadczy Cie zycie. Zamiast tego wez ster zycia we
wlasne rece. Prowokujgc zmiany, z pewno$cig odbierzesz po drodze
kilka bolesnych lekcji. BadZ za nie wdzieczny, gdyz dzieki nim sta-
niesz sie odporniejszy na wszystko, co sie wokot Ciebie dzieje.



UPROWADZENIE
EMOCJONALNE

,Kto nie panuje nad sobg, popetnia zte czyny
pod wplywem namietnosci, wiedzqc, Ze sq zte, ten natomiast,
kto panuje nad sobg, wiedzqc, zZe zqdze sq zle,
nie ulega ich podszeptom dzieki swemu rozumowi”.

ARYSTOTELES

ksigzce Inteligencja emocjonalna Daniel Goleman wspominat

o pojedynku bokserskim o tytul mistrza $wiata wagi ciezkiej
rozegranym w 1997 roku pomigdzy Mikiem Tysonem i Evanderem
Holyfieldem. Podczas tego pojedynku Mike Tyson wpadl w takg
wiécieklo$¢, ze odgryzt przeciwnikowi kawatek ucha. Ten incydent
kosztowal go 3 miliony dolaréw. Byla to najwyzsza grzywna, o jakg
mozna bylo uszczupli¢ jego wynagrodzenie za ten wystep. Dodatko-
wo Mike Tyson zostal zdyskwalifikowany na rok. Dlaczego do tego
doszto? Wedlug Daniela Golemana Tyson stal sie - w pewnym sensie
- ofiarg centrali alarmowej swojego mézgu. W rezultacie doszto do
klasycznego uprowadzenia emocjonalnego i natychmiastowej reakcji
o katastrofalnych dla Tysona konsekwencjach.

By zrozumieé, w jaki spos6b do tego doszto i obroni¢ sie przed tym
zjawiskiem, powiniene$ poznaé podstawy budowy wlasnego mézgu.
Najprosciej rzecz ujmujac, sklada sie on z trzech fundamentalnych
czesci: lewej i prawej potkuli, czesci limbicznej oraz rdzenia. Lewa
i prawa poétkula, bedace najmtodszg czeécig moézgu, odpowiadajg za



kreatywne i logiczne myslenie. Rdzerh mézgu - zwany czesto gadzim
mozgiem - jest jego najstarszg czescig i odpowiada za procesy niewy-
magajace $wiadomego myslenia, np. trawienie, oddychanie itp. Mézg
limbiczny to cze$¢, ktora — w oparciu o informacje zapisane w pamie-
ci - odpowiada za nasze reakcje na naptywajgce z zewnatrz bodzce.

Niewykluczone, ze w pamieci Tysona zapisalo sie cos, co sprawito,
ze limbiczna cze$¢ jego mdzgu zareagowata wyrzutem adrenaliny do
krwi, w wyniku czego stracil nad sobg kontrole. W momencie gdy
adrenalina przedostanie sie do naszego krwiobiegu, zablokowane zo-
stajg calkowicie obie pdtkule, odpowiedzialne za kreatywne i racjo-
nalne myslenie. Wtedy, podobnie jak Mike Tyson, zaczynamy dziataé
instynktownie, wedlug zaprogramowanego przez nature schematu
,walcz albo uciekaj”. Kiedy wylgcza sie racjonalna cze$¢ mozgu, prze-
stajemy mysle¢ i zaczynamy dzialaé, np. atakujemy, uciekamy, wota-
my o pomoc, kryjemy sie lub poddajemy. Wpadamy w tzw. tryb awa-
ryjny i z homo sapiens zmieniamy si¢ w homo reaktikus.

PRAWA | LEWA POLKULA

UKEAD LIMBICZNY

Rys. 1. Uproszczony obraz budowy ludzkiego mozgu



Panowanie nad emocjami sprowadza si¢ do zapanowania nad re-
akcjami limbicznej cze$ci mézgu uwalniajagcymi sie w odpowiedzi na
docierajgce do nas z zewngatrz bodzce. Chodzi o to, by nie dopusci¢ do
niekontrolowanego wyrzutu adrenaliny do krwiobiegu i zablokowa-
nia logicznej cze$ci moézgu. Jak zapewne sie domyslasz, opanowanie
tej umiejetnos$ci nie jest rzecza prosta, jednak mozliwg do osiggnie-
cia. Zeby to zrobi¢, musisz nauczy¢ sie wykazywad na co dzieri wiek-
sza uwaznos¢ i czujnosé. Dzieki temu bedziesz w stanie odpowiednio
wezesnie dostrzegad i omija¢ czyhajgce na Ciebie emocjonalne putapki.



FUNDAMENTY PANOWANIA
NAD EMOCJAMI

»Emocje sq jak dzikie konie i potrzeba
wielkiej mqgdrosci, by je okietznac”.

PAULO COELHO

B adania naukowe potwierdzaja, ze thumienie emocji, ktore juz sie
pojawily, jest bardzo szkodliwe. Zapanowanie nad nimi moze
okaza¢ sie szalenie trudne, a sama préba - wywota¢ dodatkowsg fru-
stracje. Jak sobie z tym poradzi¢? Odpowiedz jest prosta, w przeci-
wienistwie do jej praktycznego wdrozenia. Warto zmierza¢ do tego,
aby nie dopuszcza¢ do siebie negatywnych emocji lub wlasciwe je
dawkowac. Jak to zrobi¢? Calkiem trafnie obrazuje to postawa ujeta
w nastepujacych stowach: ,Dobre? Zte? Kt6z to wie?”.

Niech za przyktad postuzy tutaj historia pewnego, troche zwario-
wanego Holendra - jednego z moich wielkich, zyciowych nauczycieli.
Kiedy w 1997 roku poznatem Emile’a Ratelbanda, opowiedzial mi jed-
ng ze swoich historii, ktéra doskonale wpisuje si¢ w temat panowania
nad emocjami. Juz wtedy Emile byl bardzo znanym w catej Holandii
szkoleniowcem, ktory czesto wystepowal w telewizji. Jego firma mia-
ta siedzibe pod Rotterdamem - jakie$ 30 km od miejsca, w ktorym
mieszkal. Emile odwiedzal biuro codziennie rano, jezdzac za kazdym
razem tg samg tras3. Pewnego dnia na jego trasie rozpoczeto prace
drogowe, w wyniku czego zaczely tworzy¢ sie gigantyczne korki. Emi-
le niesamowicie si¢ wsciekl, kiedy niespodziewanie utknat w takim



korku. Opowiadal, jak zdenerwowany krzyczal, trabit i uderzat dton-
mi w kierownice. Obudzily sie w nim najgorsze emocje, gdyz bardzo
$pieszyl sie do biura. Kiedy mocno sp6zniony dotart w koricu na miej-
sce, dostalo sie wszystkim jego wspdtpracownikom. Ogoélnie rzecz
biorac, jego zly nastrdj odczuli wszyscy obecni tego dnia w biurze.
Sytuacja powtérzyta sie w ciggu kilku kolejnych dni i pewnie trwataby
dalej - do momentu az problem z korkiem nie zostalby rozwigzany -
gdyby w koricu Emile nie uswiadomit sobie, ze jego zachowanie byto
zwyczajnie kretynskie. Zrozumial, ze tego rodzaju emocje i ich uze-
wnetrznianie bylo zupelnie bez sensu. Pomyslat wiec, ze skoro nalezy
do gatunku homo sapiens, to jak na cztowieka rozumnego przystato,
powinien inaczej reagowac na to, co sie wokét niego dziato.
Zrozumial, ze sytuacja na drodze byla bodZcem, ktéry wywolal
u niego bardzo negatywne emocje. Kiedy wsciek? sie, stojac w korku,
i probowat roztadowaé nagromadzong w sobie zto$é, w pewnym mo-
mencie zadal sobie pytanie: ,Czy musze tak reagowac? Czy sytuacja,
w ktérej teraz jestem, moze wywota¢ u mnie inne emocje? Jak moge
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sprawi¢, by ta sytuacja, ktdry wywoluje u mnie negatywne emocje,
stala sie Zrodtem emocji pozytywnych?”.

Emile postanowit sie o tym przekonaé. Podjat decyzje, ze od na-
stepnego dnia zacznie cieszy¢ sie z biezacej sytuacji na drodze. Odpo-
wiednio sie do tego przygotowal. Zaczgl wczesniej wyjezdzaé z domu.
Zabieral ze sobie dobrg muzyke, czasopisma i termos z kawg. Kiedy
zblizal sie do zakorkowanego odcinka trasy, promiennie sie u$mie-
chal, wlaczal swojg ulubiong muzyke i wyzwalal w sobie pozytywne
nastawienie. Wiedziat juz, ze korek nalezy do tych zjawisk, na kto-
re on kompletnie nie ma wplywu, wiec glupota byloby pozwala¢ mu
decydowa¢ o jego emocjach. 1 tak, zamiast ciagle sie zlo$ci¢, Emile
zaczal sie cieszy(, ze codziennie rano stoi w korku na trasie do biu-
ra. Byl na te okoliczno$¢ bardzo dobrze przygotowany. Kiedy prace
drogowe zaczely zbliza¢ sie ku koricowi, ruch powrécit do normy. Po
korku nie bylo juz $ladu. Rozczarowany tym faktem Emile wpad} na
szalony pomysl. Aby jeszcze raz przezy¢ emocje zwigzane ze staniem
w korku, do ktérych zdotal juz przywykngé, postanowit zrobi¢ jego
wlasng wersje. Udalo mu sie tego dokona¢ - zblokowat caty ruch dro-
dze i spowodowal ogromny korek. Miat to, czego chcial. Sytuacja ta
wyzwolila u niego ogromnie pozytywne emocje — w przeciwienstwie
do zdenerwowanych ludzi, ktérzy nie wiedzieli, o co chodzi. Mimo
odgloséw trgbienia i krzykéw, wspieranych groznymi gestami, Emile
wysiadl z samochodu, otworzyt bagaznik, wyjat torbe pelna cukier-
kow i ruszyl w kierunku wsciektych kierowcéw, czestujgc kazdego
z nich stodyczami. Ludzie szybko zaczeli go rozpoznawaé. Méwili:
»Przeciez to jest Emile Ratelband! Ten go$¢ z telewizji!”. Wszyscy cze-
stowali sie cukierkami, zmieniajac przy tym swoje nastawienie i od-
suwajgc na bok negatywne emocje. To niecodzienne zdarzenie wywo-
tato fale pozytywnych odczué u catej masy ludzi.

Im wiekszg bedziesz miat $wiadomos¢, jakiego rodzaju odczucia
wyzwalajg u Ciebie rdzne sytuacje zyciowe, tym skuteczniej bedziesz
sie bronit przed nacierajacg na Ciebie falg negatywnych emocji. Za-



standw sie, co dobrego kryje sie w sytuacji, z ktérg miate$ lub masz
obecnie do czynienia — nawet jesli dzieje sie co$ bardzo zlego. Na-
uczyly mnie tego wlasne do$wiadczenia. llekro¢ w moim zyciu dziaty
sie zte rzeczy, ilekro¢ pojawiali si¢ w nim ludzie, ktérzy ewidentnie
nie byli dla mnie dobrzy lub z czasem tacy sie stawali, otrzymywa-
tem od zycia bardzo cenne lekcje. Dlatego dziekuje dzisiaj tym, ktorzy
w mojej opinii mnie skrzywdzili, poniewaz byli dla mnie najwiekszy-
mi nauczycielami. Przejawem prawdziwej madro$ci w sztuce pano-
wania nad emocjami jest to, by ich nie wyzwalaé. Jeéli nauczysz sie ich
do siebie nie dopuszczaé, nie bedziesz mial nad czym panowac.

Pamietaj, ze bez Twojej zgody nikt nie bedzie w stanie Cie zrani¢, ob-
razi¢ czy rozgniewad. Musisz nauczy¢ sie wyzbywaé negatywnych emo-
¢ji lub wyzwalac je tylko wtedy, kiedy sg Ci potrzebne. Jezeli w Twoim
zyciu dzieje si¢ co$, na co nie masz wplywu, nie tra¢ czasu i energii na
przejmowanie sie tym i niepotrzebne nerwy. Lepiej bedzie, jesli spozyt-
kujesz te cenne zasoby na co$, co przyniesie Ci korzys¢.



DOBRZE? ZLE?
KTOZ TO WIE?

,Wiele rzeczy zaczynamy rozumie¢ pézno,
jeszcze wigcej — bardzo péZno, a najwiecej - zbyt pézno”.

RYSZARD KAPUSCINSKI

D awno temu podczas polowania pewien krél skaleczyt sie
w palec. Natychmiast wezwano doktora, ktdry nalezat do §wi-
ty czuwajacej przy krolu podczas kazdych towoéw. Doktor szybko
i sprawnie opatrzyt skaleczenie. Zaniepokojony krél spytat go, czy
wszystko bedzie dobrze. Doktor odpowiedzial jedynie: ,Dobrze?
Zle? Ktéz to wie?”. Niezbyt pocieszony tymi stowami krél nakazat
wznowi¢ towy. Po powrocie kréla na zamek okazalo sie, ze w rane
wdato sie zakazenie. Krél ponownie wezwal swojego doktora, a ten
starannie oczyscil rane, ostroznie wtarl w nig mas¢ i ponownie za-
bandazowatl.

Nieco zaniepokojony krél po raz kolejny spytat doktora, czy jest
pewien, ze wszystko bedzie dobrze. Doktor odpowiedzial to samo, co
poprzednio: ,Dobrze? Zle? Ktz to wie?”. Jego stowa sprawily, ze krél
jeszcze bardziej sie zaniepokoitl. Kilka dni pdzniej jego obawy sie po-
twierdzily. Infekcja rozwineta si¢ tak bardzo, ze palec musiat zostaé
amputowany. Krol wéciek! sie na niekompetentnego doktora do tego
stopnia, ze osobiscie zaprowadzit go do lochéw i wtracit do celi. Nim
odszed!, spytat doktora, jak podoba mu sie pobyt w wiezieniu. Doktor
wzruszyt ramionami i jak zwykle odpowiedziat: ,Dobrze? Zle? Kt6z to



wie?”. Krdl stwierdzil, ze doktor jest réwnie szalony, co nie kompe-
tentny, i opuscit lochy.

Kilka tygodni p6Zniej rana po amputacji catkowicie sie zagoita i krol
mogl znéw wyruszy¢ na polowanie. Polowanie przebiegato pomyélnie
do momentu, gdy w czasie poscigu za zwierzyng krol oddzielit sie od
swojej $wity i zgubit droge w lesie. Blagdzgc posrdod drzew, zostat na-
padniety i schwytany przez mieszkaricow owej krainy. Okazalo sie, ze
cala rzecz miata miejsce podczas ich $wieta, wiec postanowili ztozy¢
kréla w ofierze swojemu bogu lasu. Przywigzali go do wielkiego drze-
wa, po czym ich szaman zaczat §piewac i tariczy¢ wokoét przerazonego
kréla. W miedzyczasie pozostali mieszkaricy lasu przygotowywali sie
do ceremonii i ostrzyli rytualny néz. Szaman wziat ostrze i byt juz
gotowy podcigé¢ krdlewskie gardlo, gdy nagle sie zawahal. Znierucho-
miat na chwilg, po czym wykrzyknat: ,Sta¢!”. Szaman zauwazyl, ze
krél mial tylko dziewieé palcéw, co oznaczato, ze nie byl wystarczaja-
co idealny, by poswieci¢ go w ofierze ich bogu. Z tego wzgledu naka-
zal oswobodzi¢ kroéla i pusci¢ go wolno.

Po kilku dniach krél powrdcil na zamek. Gdy dotarl na miejsce,
natychmiast udat si¢ do lochéw, by darowa¢ wolnos¢ mgdremu dok-
torowi i wyrazi¢ mu swojg wdzieczno$¢. Doktor ustyszal o wszyst-
kim, co si¢ wydarzylo, i otrzymat od kréla przeprosiny za to, ze zostat
wziety za ghupca. ,Dobrze? Zle? Kt6z to wie?” - brzmiato wcze$niej jak
nonsens. Teraz krél wiedzial, ze doktor miat racje. Utrata palca byla
dlaniego dobra, gdyz ocalita mu zycie. Przyznal, ze 7Zle postgpit, zamy-
kajac doktora w lochu, i jeszcze raz szczerze go przeprosit. Zaskoczo-
ny tym wszystkim doktor zapytal, co krél ma na mysli. Przeciez gdyby
nie zostal osadzony w lochach, uczestniczylby w polowaniu, przez co
réwniez moglby zostaé¢ schwytany przez ludzi lasu. A on - w przeci-
wienistwie do krola - mial wszystkie 10 palcow.

Chociaz historia moze wydawac¢ sie nieco banalna, niesie ze sobg
bardzo wazne przestanie. Kiedy co$ nas dotyka, nie mozemy od razu
zakladad, czy jest to dla nas dobre, czy zte. Bedziemy to w stanie oce-



ni¢ dopiero w przysztosci - w momencie, gdy emocje opadng i nabie-
rzemy do wszystkiego wlasciwego dystansu. Musimy sobie uswiado-
mié, Ze w naszym zyciu nic nie dzieje sie przypadkiem i kazde, nawet
z pozoru przykre zdarzenie, daje nam cenng lekcje. Bardzo wazne jest,
aby$my potrafili jg dostrzec, zrozumie¢ i wyciggnaé z niej wnioski na
przysziosé.

Dlaczego uwazam, ze mam prawo radzi¢ Ci w ten sposéb? To pro-
ste. Doswiadczylem kiedy$ czego$, co mnie w tym utwierdzito. Byt
rok 2001, pewnego mroznego, listopadowego dnia zmierzatem auto-
stradg do Wroctawia. W pewnym momencie droge zajechal mi - ja-
dacy z predkoscig okoto 60 kilometréw na godzine - ford transit, ktd-
ry zmienit niespodziewanie pas ruchu z prawego na lewy. Jechatlem
wowczas z predkoscig okoto 130 kilometréw na godzine, w zwigzku
z czym zmuszony bylem gwaltownie hamowacé. Po chwili - jak gdyby
nic sie nie stalo - kierowca transita zjechal z powrotem na prawy pas.
Bylem na niego tak wsciekly i przepelniony najgorszymi emocjami,
ze w momencie, gdy zréwnali$my predko$¢, pokazatem mu ,miedzy-
narodowy znak pokoju”. Po chwili okazalo sie, ze na zakrecie byl wy-
padek i gdybym wczeéniej nie wyhamowal, to kto wie, jak by sie to
skoriczyto.

Analizujac pdzniej to, co si¢ wtedy wydarzyto, uswiadomitem so-
bie, ze porywczo$¢ jest jedng z najgorszych reakcji, na ktére mozemy
sobie pozwoli¢. Kiedy pojawia si¢ bodziec, wywoluje w nas emocje,
przez ktére mamy ochote komu$ dokopaé. To kluczowy moment,
w ktérym mamy do wyboru dwie mozliwosci: ulec fali negatywnych
emocji albo przejag¢ nad nimi kontrole, méwiac do siebie: ,Kt6z to
wie, co jest dla mnie dobre, a co zle? Poszukam w tym czego$ pozy-
tywnego i wyciggne wnioski na przysztosc¢”.

Jezeli zaczniesz traktowaé wszystko, co Ci sie przydarza, jako lek-
cje, to z kazdej, nawet najgorszej sytuacji bedziesz starat sie wyciggad
wnioski. Ptyngca z nich madros¢ pomoze Ci coraz sprawniej zarza-
dza¢ wlasnymi emocjami. Pamietaj, ze to, czy co$ jest dobre, czy zle,



stanowi jedynie efekt Twojego osgdu. Dlatego nie osgdzaj z gory i nie
etykietuj wszystkiego, co Cie w zyciu spotyka. Daj sobie czas i szan-
se na przekonanie sie, co dobrego niesie ze sobg kazda nowa sytu-
acja. By¢ moze bedzie to jedna z najwigkszych i najcenniejszych lekcji
w Twoim zyciu. Pamietaj, ze osad wywoluje negatywne emocje, np.
gniew, skutecznie zatruwajacy nasz umyst. Wpadajac w gniew, zacho-
wujemy sie czasem jak pewien gatunek skorpiona, ktéry w przyply-
wie ztosci wpada w taki szal, ze zadli sam siebie, po czym umiera,
zatruty wlasnym jadem. Nie zmienisz tego, ze sa na $wiecie ludzie,
ktorzy bedg Cie ranié. Jedyne, co mozesz zrobic, to przyja¢ wlasciwg
postawe.

Gdy w Twoim zyciu dzieje sie co$, czego nie rozumiesz, zapytaj sie-
bie: ,Co w moim zyciu jest jeszcze niedoskonatego, ze dana sytuacja
sie wydarzyla?”. Zastanow sie, czego miato Cie to nauczy¢ oraz co po-
winiene$ zrobi¢, by nigdy wiecej do tego nie doszlo. Zanim uznasz,
ze takie podejscie jest zwyczajnie naiwne i nieskuteczne, zastanow
sie, czy naiwno$¢ raczej nie tkwi we wierze w szczescie i pecha, roz-
dzielanych chaotycznie miedzy ludzi. Osobiscie jestem przekonany,
ze porzadek $wiata jest jednak inny.



PIELEGNUJ W SOBIE
POZYTYWNE EMOCJE

»Czlowiek sam siebie tworzy lub niszczy, w arsenale
mysli wykuwa bron, ktdrg sam sie unicestwia.
Tworzy takze narzedzia, przy pomocy
ktérych buduje niebiariskie patace radosci, sity i spokoju”.

DALE CARNEGIE

trach, zazdros$¢, chciwosdé, zemsta, zto$é, nienawisé, przesagdnosé
Si pretensje to bardzo negatywne emocje, majace destrukcyjny
wplyw na nasze zycie. Chcac nad nimi zapanowa¢, musisz ograniczy¢
- jak to tylko mozliwe - ich skale i czestotliwo$¢ pojawiania sie. Mo-
zesz to zrobié poprzez codzienne pielegnowanie emocji pozytywnych,
takich jak: mito$¢, zyczliwosé, szacunek, dobroé, zaufanie, nadzieja,
wiara, entuzjazm i lojalno$¢. Jak widzisz, recepta jest prosta. Jednak
jej realizacja w praktyce juz taka tatwa nie jest. Bedziesz musial wyka-
za¢ sie miedzy innymi: duzg uwazno$cig, by umie¢ dostrzegac u siebie
pojawiajace sie w réznych okolicznos$ciach negatywne odczucia; po-
wiciggliwoscig, by nie da¢ sie wyprowadzi¢ z rownowagi; dystansem
do siebie, by obiektywnie spojrze¢ na emocje wywolane okreslong
sytuacjg i wycigga¢ odpowiednie wnioski. Nie bede ukrywal, ze wy-
maga to sporo wysitku, jednak prosze, aby$ mi zaufal i uwierzyl, ze
gra warta jest $wieczki. Pozwdl, ze zobrazuje to za pomocg pieknej
historii, ktéra dokladnie potwierdza wszystko, o czym przed chwila

powiedzialem.



Podczas spaceru po lesie pewne dziecko trafito na polane, na ktérej
znajdowaly sie dwa ogrody. W kazdym z nich pracowal jeden ogrodnik.
Oba ogrody bardzo réznily sie od siebie. Pierwszy zarastaly chwasty,
a pracujacy w nim cztowiek ustawicznie przeklinal. Drugi natomiast od-
znaczal sie tadem i harmonia, a pracujgcy w nim czlowiek gwizdal z za-
dowoleniem jakas piosenke. Wydawalo sie, ze praca idzie mu bez trudu.
Widok zadbanego ogrodu tak bardzo spodobat sie dziecku, ze zapragne-
to ono pozna¢ entuzjastycznie nastawionego do zycia ogrodnika i spytaé
go, na czym polega jego sekret. Wiedzialo bowiem, ze utrzymanie tak
pieknego ogrodu wymaga sporo pracy, a ogrodnikowi przychodzito to
tatwo i praktycznie bez wysitku, w przeciwienstwie do sasiada, ktory -
mimo iz bez przerwy pracowal - nie mial takich efektow. Mezczyzna
odpowiedzial dziecku, ze wczesniej probowal tego, co jego sgsiad, jed-
nak z czasem zrozumial, ze w ten sposob nie zdota pozby¢ sie chwastéw.
Doswiadczenie nauczylo go, ze zawsze, gdy wyrywal chwasty, w ziemi
pozostawaly korzenie, z ktdrych odrastaly nowe. W dodatku dziato si¢
to tak szybko, ze nie byl w stanie nadazy¢ z ich wyrywaniem. Wpadl wiec
na pomyst, by poszuka¢ kwiatéw, ktére rosng szybciej niz chwasty. Po-
siane kwiaty rosly na tyle szybko, ze wkrétce przykryly wszystkie chwa-
sty, a jego ogréd - sam z siebie - zaczal utrzymywad czysto$¢. Zanim
dziecko poszto dalej, na skraju lasu dostrzeglo jeszcze jeden, trzeci ogrod,
w ktoérym bylo pelno trujgcych roslin. Uprzejmy ogrodnik wyjasnit mu,
ze czlowiek, ktory je zasadzil, jest wspanialym lekarzem. Wykorzystujgc
swojg madros¢, lekarz ten z trujacych roslin wytwarzat lekarstwa.




Ta historia stanowi wspanialg metafore tego, w jaki sposéb mo-
zesz zapanowa¢ nad niechcianymi emocjami. Dobry sposob polega
na pielegnowaniu w umysle pozytywnych mysli, odpowiedzialnych
za mitos¢é, zyczliwos$¢ i zaufanie. Postepujgc w ten sposob, sprawisz,
ze dobre uczucia przerosng z czasem chwasty, takie jak: strach, pre-
tensje, gniew czy nienawis¢. Twoj emocjonalny ogréd bedzie ciggle
rozkwital, rodzgc same pozytywne mysli. Bedziesz zdumiony, obser-
wujac, jak w Twoim zyciu pojawiajg sie coraz liczniej pozytywni lu-
dzie i jak wiele dzieje sie¢ w nim pozytywnych rzeczy.

Przedstawiona tutaj historia zawiera jeszcze jedno, bardzo wazne
przestanie, kryjace sie w nawigzaniu do ogrodu pelnego trujgcych ro-
$lin. Jak nalezy je rozumieé? Nie jeste$ w stanie pozby¢ sie catkowicie
z wlasnego zycia wszystkich, negatywnych emocji. Mozesz natomiast
kontrolowac to, ktdre z nich do siebie dopuscisz i jaka bedzie ich dawka.
Przykladem jest strach, kt6ry — podobnie jak leki wytwarzane z trujgcych
roélin - moze by¢ dla Ciebie w pewnym sensie lekarstwem. We wiasci-
wej dawce strach moze sta¢ sie motorem napedowym do wprowadzania
w zycie pozytywnych zmian. Nierzadko - skuteczniej niz cokolwiek in-
nego - motywuje do robienia rzeczy, za ktére normalnie nigdy by$smy si¢
nie zabrali. Strach pozwala nam uswiadomic¢ sobie, czego nie chcemy.

Zeby zacza¢ kontrolowaé strach, musisz nauczy¢ sie koncentrowaé
na tym, czego pragniesz. W ten sposéb przestaniesz mysle¢ o tym,
czego sie obawiasz, zwiekszysz poczucie wlasnej wartosci i swojg sa-
moocene. Twdj strach zmaleje wowczas do poziomu wzbudzajacego
jedynie obawe przed przecietnoscia. Nie pozwolisz juz, by kiedykol-
wiek strach przewazyl nad marzeniami o zyciu pelnym sukceséw, po-
niewaz bedziesz wiedzial, ze nie warto obawia¢ sie czego$, co w rze-
czywistos$ci moze nigdy nie nastgpié. Jezeli nie masz jeszcze swojej
listy marzen, od teraz zaczniesz jg tworzy¢. Kiedy przy jednym z nich
Twoje serce zabija mocniej, bedzie to znak, ze przyszed! czas przysta-
pi¢ do dziatania.



ZASADA PARACELSUSA
| EMOCJE

»Wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizng.
Tylko dawka sprawia, Ze dana substancja nie jest trucizng”.

PARACELSUS

Problem z panowaniem nad negatywnymi emocjami pojawia sie
wtedy, gdy dopuszczamy je do siebie w niekontrolowany sposéb.
Woéwczas emocje takie jak: zmartwienie, gniew, strach czy pretensje,
przejmujg nad nami kontrole. Kwintesencjg zarzadzania emocjami
jest umiejetno$¢ odpowiedniego ich dawkowania lub niedopusz-
czanie do siebie. Zgodnie z zasadg Paracelsusa w otaczajgcym nas
$wiecie nie ma ani trucizn, ani lekarstw - s3 tylko substancje. To, czy
dana substancja bedzie dla nas lekarstwem, czy trucizng, zalezy od
dawki. Podobnie jest z naszymi emocjami. Zaréwno pozytywne, jak
i negatywne emocje — we wlasciwej dawce - mogg stanowi¢ dla nas
lekarstwo: mozemy wykorzystad je jako motor napedowy do realizacji
naszych celow.

Jezeli bedziesz si¢ za bardzo wszystkim przejmowal, strach za-
cznie Cie paralizowad i stanie sie powoli trucizng. By cieszy¢ sie zy-
ciem i nadawa¢ mu koloréw, zmierz sie z wlasnymi obawami, by le-
piej je zrozumiel i zaakceptowaé. Zglebiwszy ich istote, przekonasz
sie, ze w rzeczywistosci nie bylo sie czego bal. Boisz sie wystgpien
publicznych? Zmierz sie ze swoim strachem, wystepujac publicznie.
Jezeli w trakcie debiutu przyznasz sie, ze jeste$ zestresowany, nie be-



dzie to powodem do wstydu. Wrecz przeciwnie, za swojg otwarto$¢
i szczero$¢ zyskasz sympatie i uznanie publicznos$ci. Zrzucisz z siebie
ogromny ciezar i poczujesz sie zdecydowanie lepiej. 1 nie ma znacze-
nia, przed jak duzg publicznoscig bedziesz wystepowal. Kazde prze-
moéwienie ma zawsze ten sam charakter.



STRACH

,Strach jest jak balast w balonie — wystarczy
go wyrzucic, aby wznies¢ si¢ wyzej”.

KAMILA KAMPA

dwaga nie jest brakiem strachu, lecz zwycigstwem nad nim.

Sztuka nie polega na robieniu czego$, kiedy nie odczuwamy
strachu, ani unikaniu dzialania, kiedy go odczuwamy. Sztuky jest
dziata¢ pomimo strachu. Wymaga to jednak zaufania, ze wszystko, co
nam sie przydarza, dzieje si¢ po cos.

Dnia 4 marca 1933 roku Franklin Delano Roosevelt zostal za-
przysiezony jako 32. prezydent USA. Byl to ponury okres w historii
Stan6w Zjednoczonych, poniewaz kraj znajdowat sie na samym dnie
wielkiego kryzysu. Bezrobocie siegato wéwczas 25 proc. Wiele rodzin
stracito oszczednosci zycia w nastepstwie upadku bankéw, farmerzy
tracili zadluzone gospodarstwa, niektérym trudno byto wyzywi¢ ro-
dziny. Aby przywrdci¢ ducha narodowi, Roosevelt — w czasie mowy
inauguracyjnej - wygtlosit stowa, ktore przeszly do historii. A brzmia-
ly one nastepujgco:



»Niech mi wolno bedzie wyrazi¢ glebokie przekonanie, ze
jedyng rzecza, jakiej musimy sie naprawde baé, jest sam
strach. Bezimienny, nieracjonalny, nieusprawiedliwiony
strach, ktéry paralizuje nasze wysitki niezbedne do tego,
aby odwrdét przemieni¢ w ofensywe”.

Strach wpisuje sie w naszg nature, jednak w dzisiejszych czasach je-
ste§my nazbyt przepelnieni lekami. Wedtug psychiatry Jamesa Reicha
30 proc. Amerykanéw cierpi w obecnych czasach na napady paniki,
6 proc. na agorafobie, 2 proc. odczuwa réznego rodzaju fobie spo-
teczne. Catkiem sporo ludzi w samych tylko Stanach Zjednoczonych
zyje w ciagglym strachu. Najbardziej podstepng cechg strachu jest jego
zdolnos$¢ do przerastania siebie samego. Czesto mamy niewlasciwe
poczucie tego, co jest niebezpieczne. Dla przyktadu: boimy sie lata-
nia, cho¢ istnieje wieksze prawdopodobienstwo $mierci w nastep-
stwie zadlawienia sie jedzeniem niz na skutek katastrofy samolotu
pasazerskiego; boimy sie straci¢ zycie jako ofiara rozboju, cho¢ dwa
razy bardziej prawdopodobne jest, ze stracimy je podczas uprawiania
sportu niz na skutek pchniecia nozem przez nieznajomego; boimy sie
operacji chirurgicznej, cho¢ istnieje 16-krotnie wieksze prawdopodo-
bieristwo, ze umrzemy w wypadku drogowym niz z powodu powi-
ktan pooperacyjnych. Tymczasem rzadko wydarzaja sie sprawy, kté-
rych najbardziej sie obawiamy. Wyobrazamy sobie nieszczescia, ktore
prawdopodobnie nigdy si¢ nie zdarza, a kiedy do nich nie dochodzi,
moéwimy: ,Malo brakowalo”. Jednak w rzeczywisto$ci to nasze wlasne
wyobrazenia stwarzajg potencjalne zagrozenie.

Aby zapanowaé nad strachem, musisz zapanowa¢ nad wlasnymi
mysélami, skupiajac je na rzeczach pozytywnych. W ten sposéb unik-
niesz myslenia o rzeczach negatywach. Skoncentruj mysli na pragnie-
niach, a przestaniesz mysle¢ o tym, czego sie boisz. Nie szukaj powo-
déw, dla ktorych co$ mogloby nie wyjs$é, a wtedy zaczniesz dostrzegad
powody, dla ktérych sie uda. Postrzegajac siebie jako kogo$ wyjatko-



wego i pewnego siebie, wyzbedziesz si¢ strachu przed porazks. 1 pa-
mietaj, bez odrobiny ryzyka moze Cie wiele oming¢, przez co Twoje
zycie nie bedzie tak barwne i szczesliwe, jakim mogtoby by¢.

Dowodem na to, ze strach ma wielkie oczy, jest historia pochodzaca
z ksigzki Johna C. Maxwella. Opowiada ona o pewnym urzedniku, kt6-
ry udat sie na wie$, by zrobi¢ spis ludnosci. Jezdzgc wiejskimi drogami,
urzednik widziat przy wielu domach tabliczki z napisem: ,Uwaga! Zty
pies”. Kiedy wjezdzal na podwdrze ostatniego z gospodarstw ze swojej
listy, na bramie zobaczyt takie samo ostrzezenie. Bal sie wyj$¢ z samo-
chodu, zatrgbil wiec i czekal. Wkrotce ze stodoly wyszedl mezczyzna,
obok ktérego bieglt maly piesek rasy chihuahua. Podczas wypelniania
formularzy urzednik napomknat, jak wiele widziat tabliczek ostrzega-
jacych przed zlymi psami. Zapytal, czy rzeczywiscie wszedzie tam s3
psy. Farmer przytaknal, biorgc swojego pieska na rece. Przygladajgc sie
pupilowi farmera, komisarz wyrazit watpliwos¢, ze przeciez tak maly
pies nikogo nie odstraszy. Farmer usmiechnat sie i odpowiedzial, ze nie
musi, poniewaz czynig to same napisy.

Strach przed nowo$ciami czesto przewaza nad marzeniami i zy-
ciem pelnym sukceséw. Jedyna rzeczg, ktérej naprawde powinnismy
sie ba¢, jest sam strach. Nie wolno nam sie ba¢, poniewaz strach jest
jak ostrzegawczy napis straszacy psami, ktdre nie s3 w stanie niko-
mu wyrzadzi¢ krzywdy. Dajac sie w ten sposdb zastraszad, stajemy sie
z czasem coraz bardziej bojazliwi. Zbyt mocno obawiamy sie utraci¢
to, co posiadamy. Paralizujacy nas strach sprawia, ze brakuje nam od-
wagi do stawania sie kim$ lepszym i siegania po wiecej. Wmawiamy
sobie, ze $wiat jest nam nieprzychylny, wiec nie warto sie wychyla¢
i ryzykowaé. Wpadamy w pulapke zadowolenia, do znudzenia powta-
rzajac: ,Jak sie nie ma, co sie lubi, to sie lubi, co sie ma”. Kierujac sie
tym mottem, powoli i niepostrzezenie tracimy gdzie$ rado$¢ zycia
i czekamy na to, co zesle nam los.

Nie mozesz dopusci¢, by paralizowal Cie strach przed nowymi wy-
zwaniami. By podaza¢ ciagle naprzdd, wspieraj sie przekonaniem, ze



nie ma sie czego ba¢, poniewaz ewentualne ryzyko i koszty dziatania
sg zdecydowanie nizsze od ryzyka i kosztéw wygodnej bezczynnosci.
Jesli bedziesz obawiat sie porazki, prawdopodobnie nigdy nie wygrasz
swojego zycia. Tym, ktdrzy bojg sie §mierci, trudno jest egzystowac,
bowiem w zyciu wszystko wigze z jakim$ ryzykiem. By zrobi¢ z zycia
osobiste arcydzieto, musisz by¢ odwazny, wytrwaly i konsekwentny.
Mozesz to robi¢ powoli - malymi krokami - ponoszac niewielkie,
przewidywalne ryzyko. Kiedy zaczniesz realizowa¢ ten cel, przeko-
nasz sie, ze nie bylo sie czego ba¢.

Zadaj sobie dwa proste pytania: ,Co sie stanie, jesli nie zrobisz
tego, co zamierzate$?” i ,Jak ucierpi na tym Twoje zycie?”. Kiedy na
nie odpowiesz, zrozumiesz, ze nie warto dtuzej zwleka¢, lecz trzeba
wzig( sie ostro do pracy. Wychodzenie ze strefy komfortu bywa bole-
sne i wymaga odwagi. Mimo to badz dzielny i nigdy sie nie poddawaj.
Jezeli tego nie zrobisz, przegrasz, tracac szanse na wymarzone zycie.
Strach skutecznie pozbawi Cie checi do dziatania, je$li mu na to po-
zwolisz. Nie bedziesz mial wowczas ochoty sie rozwijaé - zaczniesz
narzekadl. Jezeli zastaniesz sie w negatywnych emocjach, ciezko be-
dzie Ci si¢ z nich wyrwac.



ZNIECHECENIE

LStatek nie tonie od wody, ktdra go otacza, ale od tej,
ktdra dostaje si¢ do srodka. Nie pozwdl, by to, co dzieje si¢ wokét
Ciebie, dostawato si¢ do Twojego wnetrza i ciggneto Cig w dot”.

AUTOR NIEZNANY

Z niechecenie jest dlugotrwalym skutkiem oddzialywania strachu,
poczucia winy i niskiej wartosci oraz krzywdy i gniewu. Sprzyja bez-
czynnosci, a bezczynno$¢ gwarantuje porazke i brak poczucia szczescia.
Czy wiesz, po co przykuwa si¢ mtode stonie do pali mocno osadzonych
w ziemi? Robi sie to, by pogodzily sie ze swoim losem. Mlode stonie po-
czatkowo prébuja przewrdcic stup, ale szybko sie zniechecajg i rezygnuja.
Stup okazuje sie zbyt mocno osadzony w ziemi. Kiedy zwierze pogodzi
sie ze swoim losem, treser zaklada mu coraz stabsze wigzy. Po pewnym
czasie zwykla linka przywigzana do cienkiej, wetknietej w ziemie tyczki
wystarczy, by poskromic wielkiego, dorostego stonia. W pewnym sensie
los wielu z nas jest podobny. Chociaz jako doroéli mamy duzo wieksze
mozliwosci niz dzieci, pozwalamy sie ujarzmi¢ zniecheceniu. Nie potra-
fimy wykorzysta¢ swojej ogromnej sily, by realizowaé marzenia.



Zniechecenie dziala na nas jak trucizna. W momencie gdy sie pojawia,
wszystko nagle traci sens — wydaje sie szare i smutne. Uczucie to bedzie
towarzyszy¢ nam zawsze, jednak od nas zalezy, czy mu sie poddamy.

Czy s3 w Twoim zyciu obszary, nad ktérymi nie masz ochoty dluzej
pracowacé? Z czego to wynika? By¢ moze zniechecenie, ktore wlasnie
odczuwasz, pojawilo sie w wyniku czyjej$ krytyki. Wiele osob bedzie
robi¢ wszystko, by ostudzi¢ Twéj zapat i wmoéwié Ci, ze to, do cze-
go dazysz, nie ma sensu. Musisz umie( sie przed tym bronié. Zapy-
taj siebie, czy to, co méwig inni, jest wazniejsze od Twoich marzen,
uczu¢ i myséli? Nie zapominaj, ze jeste$ odpowiedzialny za swoje zy-
cie - za skutki podjetych lub zaniechanych dzialan. Zawsze znajdzie
sie kto$, kto moze zechcie¢ Cie skrytykowaé. To, czy bezrefleksyjnie
ulegniesz wplywowi takiej krytyki, czy uwaznie sie jej przyjrzysz, by
wyciggna¢ wnioski, zalezy od Ciebie. Czasem trafisz na ludzi, ktdrzy -
dajac upust swoim frustracjom - bedg prébowaé uprzykrzy¢ Ci zycie.
Uzyja réznych sposobdw, by zwyczajnie Ci dokopaé. Chetnie wytkng
Ci to, czego nie zrobites lub co zaniedbates. Ustyszysz od nich stowa,
ktore mogg gleboko zapas¢ w Twojej $wiadomosci i mie¢ na Ciebie
negatywny wplyw. Aby sie przed tym obroni¢, zidentyfikuj takich lu-
dzi w swoim otoczeniu i podziekuj im na pozegnanie. Ja wlasnie tak
zrobilem.

Kiedy zaczynatem mojg wielkg przygode jako $wiezo upieczony do-
radca finansowy, po raz pierwszy przydarzyta mi si¢ sytuacja z jednym
z takich ludzi. Na mojego pierwszego, samodzielnego klienta upa-
trzytem sobie jedng z najblizszych mi wtedy oséb. Byt moim praw-
dziwym przyjacielem - przynajmniej tak wtedy myslatem. Znalismy
sie od kilkunastu lat. W czasach szkoly $redniej mieszkali§my razem
w internacie. W koricu zostal ojcem chrzestnym mojego pierwszego
dziecka. Kto, jak nie on, mogl zosta¢ moim pierwszym klientem. Stato
sie inaczej - przez cale spotkanie usitowal zniecheci¢ mnie do zawo-
du doradcy. Uzywal przy tym bardzo wyrafinowanych argumentow,
ktore byly do bélu logiczne. Probowal na mnie wplynaé, usitujgc wy-



wotaé poczucie winy i zwatpienie. Powotywal sie na ,sprawdzone” in-
formacje, jak to wielu osobom nie powiodlo sie w tej branzy. Przeko-
nywatl mnie, ze gdybym zaczat kilka lat wczeéniej, to jeszcze mialbym
szansg. Wreszcie powiedzial, ze on nie przylozy reki do tego, bym
zrezygnowal z ,pewnej i bezpiecznej” pracy na etacie, i o$wiadczyl,
ze nie skorzysta z moich ustug. Kilka dni pdzniej zakupil podobne
produkty u mojej konkurencji. To bylo bolesne do$wiadczenie. Tego
dnia, kiedy wrécitem do domu, bylem daleki od dobrych emocji. Wte-
dy przypomniatem sobie postawe Scarlett O’'Hara z filmu Przemingeto
z wiatrem i postanowitem, ze pomysle o tym nazajutrz. Nastepnego
dnia podjgtem decyzje, ze nigdy sie nie poddam! Nigdy! Dlatego tez
pewnie nigdy sie nie dowiem, co by bylto, gdybym postuchal mojego
rzekomego przyjaciela. Poniewaz jestem dzisiaj szcze$liwy, oznacza
to, ze podjatem wowczas najlepszg decyzje.



URAZA, ZAL | PRETENSJE

LZastanow sig, o ile czesciej cierpisz z powodu swego
gniewu i zZalu, niz z powodu rzeczy,
ktdre wprawiajq cie w gniew i wzbudzajq zal”.

MAREK AURELIUSZ

raza, zal i pretensje sg jednymi z najgorszych i najbardziej de-
U strukcyjnych emocji, jakie mozesz do siebie dopuscié. Jezeli nie
rozprawisz sie z nimi, gdy sie pojawia, z czasem zyskajg na sile i sku-
tecznie zatrujg Ci zycie. Istnieje niebezpieczenstwo, ze stang sie cze-
$cig Twojej osobowosci i uczynia z Ciebie przepelnionego gniewem
i nienawiscia, zgorzkniatego i sfrustrowanego cztowieka. Zanim so-
bie to uswiadomisz, bedziesz zywit uraze, zal i pretensje wobec calego
$wiata, obwiniajgc innych o wszystko, co Cie ztego w zyciu spotkato.
Mozesz temu zapobiec w bardzo prosty sposéb: pielegnujgc w sobie
pozytywne emocje.
Jesli ustyszysz od kogos przykre stowa, nie oceniaj cztowieka, kto-
ry je wypowiedzial. Zdystansuj sie do tego, co sie wydarzyto, by méc



lepiej sie temu przyjrze¢ i sprébowac to zrozumieé. Reagujac instynk-
townie na stowa zniewagi, wpadniesz w pulapke tzw. trybu awaryj-
nego, co z pewnoscig skoriczy sie awantura. Stanie sie tak, poniewaz
ulegniesz oddzialywaniu nadmiernej ilosci negatywnych bodzcow.
Wylaczy sie Twoje racjonalne myslenie i nie bedziesz w stanie prawi-
dlowo komunikowa¢, a wtedy powiesz komus cos, czego pdzniej mo-
zesz zatowal - co$, czego czesto nie da sie juz cofngé. Osoby odzna-
czajace sie niskim poziomem inteligencji emocjonalnej mogg mied
do Ciebie zal i pretensje za to, w jaki sposob zostaly potraktowane.
W taki wlasnie spos6b rodzg sie konflikty.

Pierwszym krokiem do pozbycia sie urazy, zalu i pretensji jest roz-
mowa z osobg, do ktérej emocje te sg adresowane. Poinformuj roz-
moéwece, ze sposéb, w jaki Cie potraktowano, gleboko Cie zranit. Po-
wiedz, ze pragniesz pozby¢ sie tych uczué. Bardzo mozliwe, ze wtedy
Twojemu rozmdwecy zrobi sie przykro i przeprosi za swoje zachowa-
nie. Jezeli nie masz mozliwosci porozmawiania z kims takim, wybacz
mu ot, tak i po prostu zapomnijmy o sprawie. Zat6z, ze wyrzadzona
Ci przykro$¢ nie byla dzialaniem $wiadomym i celowym. Postepu-
jac w ten sposob, pozbedziesz sie ze swojego ogrodu emocjonalnych
chwastéw. Przez to zyskasz wiecej czasu na pielegnowanie pozy-
tywnych emocji, za sprawg ktérych Twoje zycie bedzie pod kazdym
wzgledem lepsze. Co moze Ci grozié, jesli tego nie zrobisz?

Uraza, zal i pretensje - jesli bedziesz je pielegnowal - uderzajg
w Ciebie calg swojg mocg. Ich niszczycielska sita spowoduje fatalne
i nietrudne do przewidzenia skutki. Emocje te stang si¢ zaczatkiem
bardziej gwaltownych reakgji, takich jak gniew, nienawis¢, wrogosé
i przemoc, ktére w konicu Cie zrujnujg. Dlatego tak wazne jest, bys
umial nad nimi zapanowa¢. Pierwszym krokiem na drodze do tego
jest uéwiadomienie sobie, co w danym momencie myslisz i czujesz, by
wcieli¢ sie w role obserwatora wlasnych przezy¢. W ten sposéb zdy-
stansujesz sie do stanu, w ktérym sie znalazles, i przestaniesz si¢ z nim
utozsamia¢. Pozwoli Ci to lepiej zrozumie¢ to, czego doswiadczasz,



oraz odcig¢ 7zrédlo zasilania negatywnym odczuciom, nim przyjmg
bardziej gwaltowng forme emocjonalnej ekspresji. Analiza wlasnych
mysli i emocji pozwoli Ci wyciggnaé cenne wnioski. Wéwczas okaze
sie, ze w wielu przypadkach sytuacje wywotujace Twoje urazy i pre-
tensje nie byly wynikiem zamierzonych dziatan, lecz spowodowane
tym, Ze inni zajmujg si¢ przede wszystkim wlasnymi sprawami, pla-
nami i problemami. To catkiem naturalne. Dlatego zawsze zakladaj,
ze kazda wyrzadzona Ci przykro$¢ byla niezamierzona i najlepiej
catkowicie jg ignoruj. Po co masz sie denerwowac i traci¢ energie na
malo istotne wydarzenia, ktére za jaki$ czas odejdg w zapomnienie?



GNIEW | NIENAWISC

,Gniew rodzi nienawis¢, a z nienawisci rodzq sie bol i lgk”.

SWIETY AUGUSTYN

N ienawi$¢ rodzi sie w efekcie etykietowania jako zte tego, co przy-
trafito Ci sie w przeszloéci. Rozpamietujgc przeszto$é, rozdra-
pujesz ciagle stare rany. Nie pozwalajgc im sie zagoi¢, doprowadzisz
w koncu do sytuacji, w ktérej wda sie gangrena i odbierze Ci zdro-
wie. Poczatkowo niewinnie wygladajgca uraza bardzo szybko moze
przerodzi¢ sie w gniew, a niedlugo potem w nienawis¢, ktdra zniszczy
wszystko, co kochasz najbardziej - tacznie z Tobg samym. Czujesz, ze
kto§ w przesztosci wyrzadzit Ci krzywde? Wybacz tej osobie i zapo-
mnij o sprawie, gdyz ona z pewnoscig juz o tym nie pamieta. Dlacze-
go mialbys ciggle nosi¢ w swoim sercu ciezar negatywnych emocji?
Uwolnij sie od niego, a gwarantuje Ci, Ze poczujesz sie o wiele lepiej.

49



Powracanie w my$lach do sytuacji, ktére wywotuja u Ciebie gniew
i nienawis¢, tylko je napedza. Po raz kolejny fundujesz sobie bolesne
zdarzenia, ktorych nie sposéb zmieni¢. Odpusé sobie. Wiesz przeciez,
ze przeszto$ci nie da sie zmieni¢. Mozesz natomiast zmieni¢ wlasng
postawe wobec przyczyny wszelkich uraz, zalow i pretensji. Wymaz
z pamigci przykre incydenty. To, co si¢ wydarzylo, nie ma znaczenia -
za to wazne jest, co w zwigzku z tym odczuwasz. Gniewem i nienawi-
$cig niczego nie zmienisz, wrecz przeciwnie, mozesz tylko wszystko
zniszczyC. Poza tym stajesz sie podwdjng ofiarg — najpierw samego
wydarzenia, a potem wlasnych emocji. Uporaj sie ze swojg przeszto-
$cia, wyciagnij z niej lekcje i nie wracaj nigdy wiecej do tego, co sie
kiedys$ wydarzyto. Jesli bedziesz bez korica rozpamietywat wyrzadzo-
ne Ci krzywdy, zmarnujesz swoéj czas i energie. Poza tym niewiele
w zyciu osiggniesz. Pomysl, czy naprawde chcesz skaza¢ siebie i bli-
skie Ci osoby na cierpienie i nieszczescie. Tak wlaénie sie stanie, jesli
dasz sie wciggna¢ w putapke nienawisci.

Staraj sie by¢ zawsze wierny zasadzie: ,Kt6z to wie, co jest dla nas
dobre, a co zle” i nikogo nie osadzaé. Szanuj innych, nawet jesli ich
poglady sg odmienne od Twoich. Pamietaj, ze majg do nich takie
samo prawo, jak Ty do wlasnych. Mozesz pozna¢ sposdb myslenia in-
nych i wiele sie od nich nauczyd¢, jesli otworzysz sie na te mozliwos¢.
Na tym polega prawdziwa madro$¢. Postepuj godnie wobec siebie
i innych, kierujac sie mitoscia, wyrozumiato$cig, tolerancjg i zycz-
liwoscia, a szybciej, niz myélisz, staniesz sie panem swoich emocji.
Odrzu¢ urazy, zale, pretensje, gniew i nienawis$¢ do $wiata i bliskich.
Wybacz bezwarunkowo wszystkim, ktérzy w jakis sposéb Cie skrzyw-
dzili, a wtedy negatywne emocje zmaleja. Jezeli denerwuje Cie czyje$
zachowanie, mozesz zrobi¢ tylko jedno - nie zachowuj sie tak samo.
Nie obrazaj ludzi, nie uzywaj mowy nienawisci, poniewaz wszystko,
co robisz w stosunku do innych, predzej czy pdzniej powréci do Cie-

bie dziesieciokrotnie wzmocnione.



PRETENSJE
DO SAMEGO SIEBIE

»Najlepszym sposobem na znalezienie
przyjaciela jest by¢ nim dla samego siebie”.

RALPH WALDO EMERSON

ak czesto bywasz zly na siebie z powodu czegos, co powiniene$
J zrobi¢, a nie zrobile$? Takie zachowanie jest najgorsza forma prze-
mocy wymierzonej w samego siebie. To irracjonalne i bardzo szkodli-
we podejécie, ktdrego powiniene$ jak najszybciej zaniechad. Przez nie
marnujesz swojg zyciowg energie i obnizasz poczucie wlasnej war-
to$ci. Zamiast zasila¢ destruktywne emocje, przeznacz swoja energie
na co$ pozytecznego, np. spozytkuj ja na ¢wiczenie swojego miesnia
samodyscypliny, ktéry pomoze Ci poglebi¢ umiejetnosci panowania
nad emocjami. Zaczniesz si¢ nie tylko szybciej rozwija¢, ale zyskasz
rowniez odwage do podejmowania dziatan otwierajacych drzwi do
lepszego zycia. Przestan sie na siebie zlo$cié, a zauwazysz, jak wiele
wspaniatych okazji codziennie zsyla Ci wszech§wiat. Wykorzystaj je,
by zrobi¢ ze swojego zycia arcydzieto.

Pamietaj, ze nadmiar negatywnych emocji jest czesta przyczyng
wszelkich niedomagan fizycznych. Gdy za duzo si¢ martwisz, boisz
sie lub zlo$cisz, krzywdzisz swoj organizm, $ciggajac na niego nie-
szczes$cia w postaci réznych schorzen. Jesli mi nie wierzysz, zapoznaj
sie blizej z zagadnieniem psychosomatyki, wtedy sam sie przekonasz.
Kieruj sie zasadg Paracelsusa, by negatywne emocje nie staly sie dla



Ciebie trucizng. Jezeli zlosci Cie to, Ze czego$ nie robisz, potraktuj
swojg zto$¢ jako osobisty motywator. Niech stanie sie Twoim impul-
sem do dzialania. Jednak uwazaj, by nie stalo sie to dla Ciebie rutyng,
poniewaz, jak wiesz, co za duzo, to niezdrowo. Przestani ciagle odktla-
da¢ wszystko na ostatni moment, a nie bedziesz musiat sie na siebie
ztosci¢ o to, ze o czyms$ zapomniales$ lub zabraklo Ci czasu, by sie za to
zabraé. Zycie jest zbyt piekne i zdecydowanie za krétkie, by trwonié
je na zmartwienia.

Pamietaj, ze cho¢ umiejetno$¢ dostrzegania wlasnych wad jest rze-
cza wazng, zdecydowanie wazniejsza jest umiejetno$¢ dostrzegania
wlasnych zalet. By ja opanowa¢, musisz zadba¢ o swdj rozwdj, pod-
noszac ciggle poziom intelektualny, emocjonalny i duchowy. Podczas
gdy inni pielegnujg w sobie negatywne mysli i porazki, Ty pielegnuj
wylacznie pozytywne mysli i sukcesy. Zachowaj do wszystkiego od-
powiedni dystans i nie przejmuj sie krytyka. Taka postawa zaowocuje
tym, ze bedziesz w zyciu o wiele bardziej szczgsliwy.



ENTUZJASTYCZNE NASTAWIENIE

,USmiech bywa aktem mestwa, smutek to stabos¢
i postawa zbyt wygodna. By¢ radosnym i dobrym,
kiedy swiat jest smutny i zty, to dopiero odwaga”.

MALGORZATA MUSIEROWICZ

krétce po rozpoczeciu kariery zawodowego bejsbolisty Frank
Bettger doznal najwiekszego szoku w swoim zyciu. Co sie wy-
darzyto? Wyleciat z druzyny. Bylo to w roku 1907, kiedy rozpoczynat
swoja kariere w lidze trzech stanéw. Byl wéwczas mtodym i ambitnym
cztowiekiem, ktéry chcial zosta¢ najlepszym graczem. Cate jego zycie
mogloby potoczy¢ sie zupehie inaczej, gdyby nie poszedl wtedy do sze-
fa klubu i nie zapytal, dlaczego zostal wyrzucony z druzyny. Szef klu-
bu wyjasnit mu, ze wylecial z powodu lenistwa. Byla to ostania rzecz,
jakg Frank spodziewat sie ustyszeé. Szef klubu zarzucil mu, ze cigga sie
po boisku jak weteran, ktéry gra w bejsbol od 20 lat. Frank ttumaczyl,
ze powodem takiej gry nie jest lenistwo, lecz strach i zdenerwowanie,
ktore starat sie ukry¢ przed thumem i zawodnikami ze swojej druzyny.
Wydawato mu sie, ze jezeli nie bedzie sie za specjalnie przejmowal, po-
zbedzie si¢ zdenerwowania. Szef klubu skomentowal, ze w taki spos6b
Frank daleko nie zajdzie, poniewaz wlasnie to go hamuje. Na koniec
Frank ustyszal jeszcze, ze cokolwiek zamierza robi¢ po odejsciu z dru-
zyny, lepiej by sie obudzil i wlozyt w swojg prace troche entuzjazmu!
Tydzien pdzniej przyjaciel Franka przekonatl ludzi z New Haven
z Connecticut, by przyjeli go na prébe do nowego zespotu. Pierwszy



dzien spedzony w New Haven pozostal w jego pamieci jako wielkie
wydarzenie zycia. W nowej lidze nikt go nie znal, wiec postanowil, ze
nie da innym pretekstu do oskarzen o lenistwo. Obiecal sobie, ze zy-
ska opinie najbardziej entuzjastycznie nastawionego zawodnika, jaki
kiedykolwiek grat w lidze Nowej Anglii. Pomyslal, Ze kiedy zdobedzie
taka opinie, bedzie musial pdZniej postepowac tak, aby jej sprostac.

Od pierwszej minuty na boisku Frank zachowywat sie jak maszyna.
Gral, jakby napedzalo go milion baterii. Rzucal pitke na boisku tak
szybko i tak mocno, ze niemal urywala rece srodkowym. Raz, kiedy
juz wydawato sie, ze go maja, odbit na trzecig baze z taka sila, ze trze-
ci obrorica spartaczyl przyjecie pitki i Frankowi udato sie przebiec za
jeden punkt. To bylo przedstawienie, ktore Frank odgrywatl swiado-
mie. Tego dnia termometr wskazywat 37 stopni Celsjusza i az dziw,
ze od biegania po boisku nie dostal udaru stonecznego. Zamiast tego
wydarzyly sie trzy niesamowite rzeczy. Jego entuzjazm catkowicie po-
konat strach, a nerwy zaczety pracowad na jego korzys¢. Byt o wiele
lepszy niz w swoich najsmielszych marzeniach. Po drugie, jego entu-
zjazm udzielit sie calej druzynie. Inni zawodnicy réwniez zaczeli graé
lepiej. Po trzecie, zamiast rozplywacd sie z gorgca w czasie gry i po jej
zakonczeniu, Frank czut sie lepiej niz kiedykolwiek w zyciu. W ciggu
dziesigciu dni dzigki entuzjazmowi jego zarobki wzrosly z 25 do 185
dolaréw tygodniowo. Entuzjazm zwiekszyt jego dochdd o 700 proc.
w ciggu zaledwie dziesieciu dni. Stalo sie to nie dlatego, ze nagle za-
czat lepiej rzuca¢ pitka lub lepiej jg tapaé. Nie wzrosty réwniez jego
sportowe mozliwosci. Nie dowiedzial sie o grze w bejsbol niczego,
czego nie wiedzialby juz wczesniej. Swoj sukces zawdzieczal jedynie
wlasnemu entuzjazmowi.

Z niniejszej historii jasno wynika, zZe entuzjastyczne podejscie do
zycia pozwala przetamaé najwiekszy strach. Co wiecej, daje mozliwos¢
wykorzystania go, by pracowal na naszg korzys¢. Jesli wiec czyms sie
denerwujesz, obudz w sobie entuzjazm, by pomdgt Ci zapanowa¢ nad
strachem i odpowiednio go spozytkowaé. Strach w naturalny sposdéb



wyostrza wszystkie zmysly, zwieksza czujno$é, szybko$é i site. Poprzez
wyrzut adrenaliny do krwi wylgcza obszary mézgu odpowiadajace za
racjonalne myslenie. W wyniku tego zaczynamy dziala¢ instynktow-
nie (zaczynamy walczy¢ lub uciekad). Jest to wiec zjawisko korzystne,
kiedy mamy do czynienia z sytuacjami niosgcymi zagrozenie dla na-
szego zdrowia lub zycia. Dlatego, podobnie jak Frank Bettger, mozesz
wykorzystywaé swdj strach w sytuacjach stresowych, by stymulowat
Twdj organizm do efektywnego dzialania. Jesli jednak pozwolisz, by
strach ciagle Ci towarzyszyt i z blahych powoddéw przejmowat nad
Tobg kontrole, bardzo szybko staniesz sie jego niewolnikiem. Wtedy
- karmiony regularnie lekami i obawami - odbierze Ci rado$¢ z zycia,
czynigc z niego prawdziwy koszmar.

Nie dojdzie do tego, jesli bedziesz wykazywat sie w Zyciu postawg
entuzjastyczng. Dlatego podejmij dzisiaj takg decyzje. Obiecaj sobie,
ze zadbasz o to, by kazdego dnia by¢ pogodnym i u$miechnietym,
nawet jesli dzien zapowiada si¢ kiepsko. Negatywne emocje w ni-
czym Ci nie pomoga, moga najwyzej tylko pogorszy¢ sytuacje. Pod
ich wplywem trudno bedzie Ci znaleZ¢ rozwigzania palacych proble-
moéw. Umiejetnosci zarzadzania emocjami pozwolg Ci lepiej wyko-
rzystaé potencjal racjonalnego mézgu. Dzieki temu o wiele spraw-
niej bedziesz podejmowatl wazne dla siebie decyzje. Stanie sie tak,
jesli zaczniesz postepowad w sposéb zdyscyplinowany, konsekwentny
iuwazny.

Entuzjastyczne nastawienie pomoze Ci pokona¢ strach i ostatecz-
nie nad nim zatryumfowa¢. Zaczniesz przycigga¢ do siebie pozytyw-
nych ludzi i nawigzywac wspaniate relacje. Dzigki niemu zyskasz wie-
cej energii i motywacji, zatroszczysz sie o kazdy z szesciu obszaréw
Twojego heksagonu szczeécia. Jesli pragniesz, aby $wiat stat sie lep-
szym miejscem, musisz dotgczy¢ do ludzi o pozytywnych wibracjach.



WITAJ KAZDY DZIEN
Z USMIECHEM NA TWARZY

,Kiedy si¢ Smiejesz... masz dostep do calej mqgdrosci swiata.
W radosci bowiem nie oceniasz siebie i nie krytykujesz.

Nie umniejszasz swojej wartosci i nie blokujesz wtasnych dziatan.
Kiedy jestes radosny, jestes w petni sobq. Twoja prawdziwa natura -
duchowa - przejmuje kontrole. A kiedy to si¢ dzieje,

Twoje zycie zaczyna toczy( sie wlasciwym torem”.

SENTENCJA ZEN

astanawiale$ sie kiedys, jak czesto zdarza Ci sie miewaé gorsze

dni? Zdecydowanie zbyt czesto? OK, a czy poswiecite$ kiedy$
chociaz chwile, by pomysleé, co moze by¢ tego przyczyng? Nie? Moze
warto zrobi¢ to wlasnie teraz? Uwazam, ze to bardzo dobry pomyst,
pozwdl wiec, ze Ci w tym pomoge. Zacznijmy zatem od ustalenia, od
czego bezposrednio uzalezniona jest jako$¢ Twojego dnia. Jak myslisz,
co bedzie mialo na nig najwiekszy wplyw? Bez watpienia czynnikiem
tym beda Twoje mysli, a doktadniej ich jakos$¢. Na jakos¢ mysli, ktore
towarzysza Ci kazdego dnia, ogromny wplyw ma nastawienie, z jakim
wieczorem kladziesz sie spad i wstajesz rano. Je$li Twoje nastawienie
od samego rana bedzie pozostawiaé wiele do zyczenia, mozesz by¢
pewien, ze podobnie bedzie wygladat caly Twéj dzien. Higiena mysli,
podobnie jak higiena fizyczna, odgrywa bardzo wazng role w zyciu
kazdego z nas. Skoro codziennie dbasz o higiene swojego ciala, dla-

czego mialbys$ nie zadba¢ o higiene wlasnych mysli?



Kiedy wstajesz rano z 16zka, masz zawsze do wyboru dwie moz-
liwosci: mozesz wybraé pomiedzy dobrym i zlym nastawieniem.
Wybierajac to dobre, dajesz sobie szanse, by przez caly dzien by¢
usmiechnietym.

Jako$¢ naszych mysli wpltywa na naszg postawe wobec $§wiata oraz
poziom energii, niezbedny do stawiania czola nowym wyzwaniom,
a takze - do realizowania swoich planéw i marzeni. Myslenie w pozy-
tywnych kategoriach nie wymaga duzego wysitku i wbrew pozorom
jest bardzo proste. Wystarczy, ze przeznaczysz chwile, by codziennie
rano stang¢ przed lustrem i us§miechng¢ sie do siebie. Pomys$l o swoich
planach i marzeniach, o pieknych chwilach, ktére na Ciebie czekaja,
i po prostu zacznij sie u§miecha¢. Pomysl, jak pieknym i cudownym
miejscem jest otaczajacy Cie $wiat. Pomy§l o tym, co jeszcze ma Ci
od zaoferowania. Pomys$l o rzeczach, za ktdre jestes wdzieczny, o bli-
skich osobach, ktére kochasz. Usmiechaj sie pogodnie, z calego serca,
do siebie i wlasnych mysli, do wlasnego zycia i bliskich Ci oséb, do
ludzi, ktérych codziennie spotykasz na swojej drodze. Badz jak mate




dziecko, ktore zawsze sie usmiecha, gdyz budzi sie w dobrym humo-
rze i niczego nie osgdza. USmiech stymuluje organizm do wydzielania
endorfin i sklania mézg do pozytywnego postrzegania zycia. Usmie-
chaj sie tak czesto, jak to mozliwe, poniewaz zycie jest piekne. Sam
decydujesz o tym, w jaki sposéb reagujesz na wszystko, co sie wokot
dzieje. Masz wplyw na wlasng postawe i podejmowane dzialania.

Nie mys$l sobie, ze jestem idealem. Ja réwniez miewam czasem
gorsze dni, jednak przez lata nauczytem sie, jak sobie z nimi radzi¢.
Wiem, ze nigdy nie wolno si¢ poddawac i ze nalezy odwaznie stawiaé
czoto demonom wlasnego zycia - strachowi, zmartwieniom, preten-
sjom. Poprzez swoje zachowanie, postawe i czyny przejmuje kontrole
nad emocjami, stajac sie ich panem. Ty tez mozesz sie tego nauczyc.
Wystarczy, ze zaczniesz praktykowaé zawartg w tej ksigzce wiedze.
Jednym ze sposobdw na to jest budzenie sie co rano do lepszego zycia
z u$miechem na twarzy.

Praktykuj codziennie bezwarunkowsg zyczliwo$¢ wobec innych,
witajac ich szerokim u$miechem. Zadbaj, by kazdy Twdj usmiech
wyplywal z glebi serca. Niech jego niewyczerpalnym Zrédlem bedzie
szczescie wynikajgce z rdwnowagi w Twoim heksagonie szczescia. Je-
zeli z zalozenia bedzie Ci w zyciu dobrze, zawsze znajdziesz powdd,
by sie usmiechac. Kiedy to robisz, nawet najtrudniejsze z pozoru rze-
czy zaczynaja stawacd sie tatwiejsze. Dzieje sie tak, poniewaz zmienia
sie biochemia mézgu i negatywne emocje przestajg zaburza¢ jego ra-
cjonalne dzialanie.

Pamietaj, ze mozesz spotkac na swojej drodze osoby kierujgce si¢
przekonaniem, ze nalezy uwaza¢ na ludzi, ktdrzy sie do nich usmie-
chajg. Musisz zrozumie¢, ze kieruje nimi strach. Obawiajg sie, ze za
Twoim usmiechem moga kry¢ sie jakie$ nieszczere intencje. Nie zra-
zaj sie tym i réb dalej swoje. By samemu nie wpas¢ w pulapke takiego
myslenia, zamiast oceniaé $wiata i ludzi, zacznij ich zwyczajnie doce-
niaé. Ocenianie, krytykowanie i osgdzanie innych zaktéca i niejedno-
krotnie burzy relacje. Dlatego naucz sie dostrzega¢ i docenia¢ innych.



Moéwienie ludziom milych rzeczy nic Cie nie kosztuje, sprawi nato-
miast, ze poczujg sie oni zdecydowanie lepiej. Okazujac innym swojg
zyczliwo$¢, okazujesz im troske i mito$¢. Wszyscy lubimy wiedzied, ze
kto$ sie nami interesuje i o nas troszczy. Pokaz innym, ze sg dla Ciebie
wazni, a odwdzieczg Ci sie tym samym. Nic nie wplynie na poziom
Twoich pozytywnych emocji tak bardzo jak dobro, ktére powrdci do
Ciebie za sprawg tego, co uczynites$ dla innych.



ZYCZLIWOSC -
UNIWERSALNY JEZYK SERCA

»Badz dla innych stonecznym zegarem,
odmierzaj dla nich tylko stoneczne godziny”.

MALGORZATA STOLARSKA

Pewnego dnia, wracajac ze szkoly, Mark zauwazyl chlopca, ktéry
potknat sie i upuscit wszystko, co ze sobg taszczyt - sterty ksigzek,
dwa swetry, kij bejsbolowy, rekawice i maty, kieszonkowy magneto-
fon. Mark podszedt do chtopca i pomégt mu pozbieraé porozrzuca-
ne rzeczy. Poniewaz okazalo sie, ze obaj szli w tym samym kierunku,
Mark pomdgt chtopakowi nie$¢ cze$¢ bagazu. Po drodze dowiedziat
sie, ze chtopak ma na imig Bill, kocha gry telewizyjne, bejbol i historie,
ma spore problemy z kilkoma przedmiotami i - na dodatek - rozstat
sie z dziewczyng. Kiedy dotarli do domu Billa, chtopak zaprosit Marka
do $rodka na cole. Chlopcy spedzili razem popotudnie, ogladajac tele-
wizje, gawedzac i $miejac sie z roznych rzeczy. W koricu Mark wrécit
do siebie.

Od tamtej pory chlopcy widywali sie od czasu do czasu w szkole.
Raz czy dwa zjedli razem lunch. Potem obaj wylgdowali w tej samej
szkole $redniej, lecz spotykali sie raczej sporadycznie. Trzy tygodnie
przed rozdaniem $wiadectw Bill poprosil Marka o chwile rozmowy
i zapytal go, czy pamieta jeszcze dzien, kiedy spotkali sie po raz pierw-
szy. Zapytal, czy Mark zastanawiat sie kiedys, dlaczego wtedy targal ze
sobg te wszystkie rzeczy do domu? Bill wyja$nit Markowi, ze opréznit



swoja szkolng szafke, gdyz nie chcial zostawia¢ po sobie bataganu. Za-
bral mamie tabletki nasenne i chciat popelni¢ samobdjstwo. Jednak
gdy spedzili razem troche czasu, rozmawiajac i $miejac sie, Bill zdat
sobie sprawe, ze gdyby sie zabil, ominetyby go te chwile - te i wiele
innych, ktére mialy jeszcze nadejs¢. Gdy Mark pomdgt mu tamtego
dnia pozbiera¢ ksigzki, tak naprawde zrobil o wiele wiecej - ocalit Bil-
lowi zycie.

Z pewnoscig do$wiadczytes w swoim zyciu sytuacji, w ktérych na-
wet najgorszy dzien zmieniatl si¢ nie do poznania w momencie, gdy
ustyszate$ jedno dobre stowo. Mam racje? Dzieje sie tak, poniewaz
dobre stowa wplywajg na jako$¢ naszych mysli, ktére z kolei decydujg
0 naszym nastawieniu. Wystarczy jedno dobre stowo, by poczatkowo
zte mysli przerodzily sie w pozytywne emocje i zbawiennie wplynely

na nasze nastawienie i postawe.



DOSKONALOSC
EMOCJONALNA

,Kazdy cztowiek jest dobry. Nawet, jak zrobi cos bardzo zlego,
to na pewno dlatego, ze byt nieszczesliwy”.

ANNA DYMNA

pisana ponizej historia pochodzi z ksigzki Daniela Golemana

pt. Inteligencja emocjonalna. Rozegrala sie ona w latach 50. po-
przedniego stulecia. Jej bohaterem jest Terry - jeden z pierwszych
Amerykanéw uczgcych sie w Japonii sztuki walki aikido. Historia
pokazuje magie¢ pojednania. Udowadnia, ze ten, kto potrafi fagodzi¢
konflikty, jest zawsze silniejszy. To niesamowite uczucie, kiedy pod-
czas nerwowych sytuacji, zamiast denerwowac sie na innych, potrafi-
my obdarzy¢ ich pogodnym u$miechem.

Ktérego$ dnia, gdy Terry jechatl do Tokio podmiejskg kolejka, do
wagonu wszedl potezny, pijany i wojowniczo nastawiony robotnik
w zabrudzonym ziemig ubraniu. Mezczyzna z miejsca zaczal za-
chowywa¢ sie bardzo agresywnie, terroryzujac pasazerdéw. Krzyczat
i miotat przeklenistwa. Niedlugo potem popchnat kobiete, trzymajacg
w ramionach mate dziecko, tak ze wylagdowata ona na kolanach pary
starszych osdb. Staruszkowie poderwali sie z miejsc i razem z kobie-
tg rzucili do ucieczki na koniec wagonu. Pijany mezczyzna prébowat
wymierzy¢ jeszcze kilka cioséw, jednak z powodu zamroczenia alko-
holem co rusz chybial. Chwile péZniej chwycil z rykiem za metalowy
drazek posrodku wagonu i usitowat go wyrwac. Terry, bedac w znako-



mitej kondycji fizycznej - codziennie po 8 godzin ¢wiczyt aikido - po-
czul, Ze musi zareagowad, w przeciwnym razie kto§ moze ucierpiec.
Pamietat jednak stowa swojego nauczyciela, ktéry powtarzal, ze:

»Aikido jest sztuka pojednania. Ten, kto mysli o walce, przerywa
swa wiez z wszech$wiatem. Jesli kto$ stara sie zapanowa¢ nad ludz-
mi, to juz jest pokonany. Aikido uczy rozwigzywac¢ konflikty, a nie je
wszczynal’.

Nauczyciel Terry’ego zgodzit sie nauczyé go aikido, pod warun-
kiem ze nigdy nie sprowokuje zadnej bdjki i bedzie stosowat je
tylko do obrony. Terry'emu nadarzyla sie okazja, by wyprébowa¢
swoje umiejetnosci w rzeczywistej sytuacji, nie tamiac przy tym
danego mistrzowi stowa. Gdy wszyscy pasazerowie zamarli ze stra-
chu, Terry podnidst sie - rozmyslnie i powoli. Ujrzawszy go, pija-
ny mezczyzna wrzasngl, ze zaraz nauczy cudzoziemca japonskich
manier. Kiedy juz miat sie rzuci¢ na Terryego, od skoku powstrzy-
mat go przenikliwy i dziwnie radosny w tej sytuacji okrzyk: ,,He;j!”.
Pobrzmiewato w nim radosne zaskoczenie kogos, kto spotkat daw-

HARMONIA
| ROWNOWAGA
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no niewidzianego przyjaciela. Zaskoczony mezczyzna odwrocit sie
i ujrzat drobnego, wygladajacego na 70 lat mezczyzng w kimonie.
Staruszek patrzyl na niego promieniujgcymi rado$cig oczami i przy-
zywal do siebie, machajgc lekko reka. Pijany mezczyzna podszedt do
niego, stawiajgc wielkie kroki, i zapytal zaczepnie, dlaczego mialby
z nim rozmawiaé. Terry byl gotéw skoczy¢ na awanturnika, gdyby
ten wykonal najmniejszy, gwattowny ruch. Staruszek, patrzac pro-
miennie na mezczyzne, spytal, co pit. Pijany wrzasnal, ze sake, ale to
nie jego zakichany interes. Staruszek odparl cieptym glosem, ze on
tez lubi sake i zaczat opowiada¢, jak co wieczor z zong - ktéra ma 70
lat - podgrzewajg sobie buteleczke sake, idg z nig do ogrodu i siadajg
na starej tawce. Potem zaczal mowi¢ o sliwie na podwoérku, swoim
ogrodku i przyjemnosci wieczornego picia sake. Wraz z rozwojem
opowiesci twarz pijanego mezczyzny zaczela tagodnied, a jego za-
ci$niete piesci rozluznily sie. Wtedy powiedzial cichym glosem, ze
on tez lubi sliwy. Staruszek dodal, Ze jest przekonany, ze i on ma cu-
downg zZone. Mezczyzna odparl jednak, ze jego zona nie zyje, i tka-
jac, zaczal smutng opowies¢ o utracie zony, domu, pracy i o tym, jak
bardzo wstydzi sie samego siebie.

Pociag zatrzymat sie wkrétce na stacji Terry’ego, ktory - zanim wy-
siadl - zdazyt ustysze¢, jak staruszek zaprasza mezczyzneg, aby usiadt
obok niego i opowiedzial mu calg swojg historie. Zobaczyl, jak tam-
ten pada na siedzenie i kryje gtowe w objeciach staruszka.

Kazdy z nas lubi czué sie wazny. Dlatego odczuwamy potrzebe za-
interesowania nasza osobg i uznania. Jednak nie zawsze potrafimy jg
wlasciwie okazad. Przejawem tego moze by¢ wyladowywanie skumu-
lowanej frustracji przez np. wszczynanie awantur, krzyczenie, trza-
skanie drzwiami. Takie gwaltowne i niezbyt racjonalne zachowania
sg wyraznym wolaniem o pomoc, oznaczajacym, ze dana osoba nie
potrafi sobie z czyms$ poradzi¢. Jako osoba inteligentna emocjonalnie
musisz umie¢ dostrzega¢ takie symptomy. By panowa¢ nad emocja-
mi, musisz rozumie¢, czym one s3, i nauczy¢ sie je akceptowac.



Umiejetno$¢ panowania nad emocjami uchroni Ci¢ przed niepo-
trzebnym stresem. Wiedzgc, ze wypowiadane pod Twoim adresem
negatywne stowa mogg zaszkodzi¢ Ci na tyle, na ile w nie uwierzysz,
zabezpieczysz sie przed bezkrytycznym przyjmowaniem sposobu
myslenia innych. Zrozumiesz, ze dopuszczajgc do siebie cudze emo-
cje, nie bedziesz w stanie generowac wlasnych mysli i prawdziwych
uczué. Nie mozesz godzi¢ sie na sytuacje, w ktérych emocje innych
zaczng przejmowadé nad Tobg kontrole. Nie mozesz oddawa¢ pilota
do swoich emocji w rece innych. Pamietaj, ze emocje decydujg o Two-
im nastawieniu.

Zacznij okazywad wiecej mito$ci i ciepta. Uczucia te pomogg Ci sta-
wi¢ czoto kazdej negatywnej emocji, ktdra pojawi sie na Twojej dro-
dze. Jesli kto$ bedzie wobec Ciebie niezyczliwy, okaz mu swojg mitosé
i ciepto. Powiniene$ wiedzie¢, ze kazda préba porozumienia sie jest
albo pelng miltosci odpowiedzig, albo wotaniem o pomoc. Jesli ktos
przychodzi do Ciebie w stanie ztosci lub cierpienia, odpowiedz mu
mitoscig i cieptem. Przekonasz sie, jak jego negatywne emocje szybko
opadng i w konicu si¢ zmienig.



ZARZADZANIE EMOCJAMI
| SAMODYSCYPLINA

,Panowanie nad innymi to sila.
Panowanie nad samym sobq to prawdziwa moc”.

LAOZI

N a $wiecie dzieje sie mnostwo rzeczy, na ktére nie mamy wply-
wu, jednak rzeczy te w jakims stopniu wplywajg na nas. Postawa,
jaka powinni$§my wobec nich przyjmowa¢, to zachowanie spokoju
w sytuacji, gdy inni go tracg. Takie podejscie pozwala zapanowa¢ nad
strachem, zazdro$cia, nienawiscia, zemsta, chciwoscia, ztoscig i pre-
tensjami - emocjami bedgcymi gtéwng przyczyng wiekszosci zta na
$wiecie. By zyska¢ nad nimi kontrole, niezbedna jest samodyscyplina.
M.R. Kopmeyer powiedzial kiedys, ze z tysigca sposobow na osigganie
sukcesu najwazniejsza jest samodyscyplina. Bez niej zaden z dziewie-
ciuset dziewiecédziesieciu dziewieciu sposobow nie zadziala - z nig
natomiast zadzialajg wszystkie. Niestety, nie da sie jej rozwing¢ ot,
tak - po prostu. Nalezy jg wypracowywa¢ krok po kroku, tworzac
konkretne nawyki myslenia i dziatania. Samodyscyplina pozwoli Ci
przeja¢ kontrole nad wlasnym umystem i wykorzysta¢ go zgodnie
z zamystem Stworcy. Bedziesz zdumiony efektami, ktére dzigki niej
osiggniesz.

Aby uzmystowi¢ Ci znaczenie samodyscypliny w ksztaltowaniu na-
wyku zarzadzania emocjami, przytocze historie z jednego z tomdéw
Praw sukcesu Napoleona Hilla.



Jak zachowaé spokdj, kiedy inni tego nie potrafig? Oto historia
cztowieka, ktory opanowat te sztuke do perfekcji. Pewnego wieczoru
dyrektor wielkiej firmy energetycznej goscit u siebie w domu znako-
mitego czlowieka - Napoleona Hilla. Ich spotkanie zaklécita jednak
gwaltowna burza. W wyniku nawatnicy pojawily sie¢ pewne proble-
my, ktdre nalezalo jak najszybciej rozwigzac. Dyrektor zmuszony byt
wezwac jednego ze swoich pracownikéw. Rzecz miata miejsce w nie-
dzielny wieczor. Pracownik udat sie we wskazane miejsce, by rozwig-
zaé problem, po czym okoto dwie godziny pdzniej zjawit sie przed
domem dyrektora i wywotal go, by sie z nim rozméwié. Obecny przy
rozmowie Hill jeszcze nigdy w zyciu nie styszal, by pracownik w taki
sposéb atakowat stownie dyrektora firmy. Hill byl wyraznie zasko-
czony przebiegiem klétni, ktérej stal sie mimowolnym $wiadkiem.
Styszat tylko jedng strone tej rozmowy, poniewaz druga w ogodle nie
zabierala glosu: jeden z mezczyzn ciggle mowit, drugi tylko stuchat.
Po trzech minutach pracownikowi wyraznie zabraklo tchu. Nie miat
réwniez nic wiecej do powiedzenia. Byl wsciekly, poniewaz wezwa-
no go w niedziele wieczorem, w te okropng pogode. Gdy rozmowa
dobiegta konica, dyrektor wszedt do domu, zamkngt drzwi i z u$émie-
chem na twarzy zwrdcit sie do swojego goscia nastepujagcymi stowa-
mi: - Czy nie sgdzi pan, zZe ten mezczyzna byl nieco poirytowany?

Pytanie to, nie mniej niz sytuacja, ktorej Hill byl przed chwilg
$wiadkiem, bardzo go zaskoczylo. Prawde méwiac, spodziewat sie, iz
w zaistniatych okoliczno$ciach niebawem w ruch poéjdg piesci. Dy-
rektor jednak wiele w zyciu osiagnat, a dokonal tego z pomocg sa-
modyscypliny. Nie pozwolil wigc, aby pracownik, ktérego chwilowo
i niefortunnie zto$¢ wyprowadzita z réwnowagi, sprowadzit go do
swojego poziomu.

Jezeli bedziesz na tyle nieostrozny, aby kiedykolwiek wdaé sie
z kim$ w kldtnie, dobrze Ci radze - zachowaj milczenie, mimo iz
druga strona krzyczy. Wasza klétnia dotrze w koricu do momentu,
w ktorym druga strona nie bedzie miata juz nic do powiedzenia. Wte-



dy, jezeli bedziesz mial co$ do dodania, mozesz to zrobié. Pamietaj
jednak, by Twoje stowa nie byly tymi samymi, jakich musiate$ wy-
stucha¢. Uwierz mi, takie podejscie bedzie korzystne dla obu stron.
Pokazesz w ten sposob, ze jeste$ bardziej zdyscyplinowany i emocjo-
nalnie dojrzalszy. Kazdy glupiec potrafi sie wscieka¢ z powodu tego,
co kto$ inny powiedzial lub zrobil. Madry czlowiek rézni sie od glup-
ca tym, ze bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za wlasne zachowanie.
Kontroluje swoje emocje i nigdy nie pozwala, by ktos$ sprowadzit go
do poziomu ulicznej bojki czy klédtni, przepetnionej nieuprzejmym
stownictwem.

Kiedys styszalem historie o dwdch ktécgcych sie Arabach. Mezczyz-
ni krzyczeli na siebie, sprawiajac wrazenie, ze za chwile rzucg sie sobie
do gardel i rozpocznie sie bojka. Do tego jednak nie doszto. Ktos$, kto
obserwowat cale zdarzenie, powiedzial, ze ten, ktéry uderzyltby jako
pierwszy, przyznalby, ze nie ma racji i ze zabraklo mu argumentow.

Gdy uwiklasz sie w spér, w ktérym pragniesz gorgco wylozy¢ swoje
racje, nie zakladaj z gory, ze Twoj rozmoéwca jest w bledzie. Najpraw-
dopodobniej obydwaj jestescie po czesci winni zaistnialej sytuacji -
mozliwe réwniez, ze zaden z Was nie ponosi winy. Traktuj innych
tak, jak sam chciatby$ by¢ traktowany. Pamietaj, by w kazdej, nawet
najbardziej nieprzyjemnej sytuacji szuka¢ czego$ dobrego. Zachowaj
spokoj - podobnie jak dyrektor w opisanej wyzej historii w rozmowie
ze zdenerwowanym pracownikiem. Pomysl, ze osoba, z ktdrg roz-
mawiasz - podobnie jak wspomniany pracownik - by¢ moze ma po-
wody, aby sie denerwowaé. Zapamietaj te historie, aby$ wiedzial, ze
w podobnych sytuacjach na stowa ataku nie warto odpowiadaé w ten
sam sposéb. Jezeli odptacasz pieknym za nadobne komus, kto Cie ata-
kuje, bedziesz wspdtwinny ktétni.

Pamietaj, ze do kt6tni dochodzi wtedy, gdy dwojgu ludziom pusz-
czaja nerwy. Jednostronny atak nie jest kt6tnia, lecz po prostu jedno-
stronnym uzewnetrznieniem emocji. Przewage w rozmowie podczas
klétni ma ten, kto potrafi zapanowaé nad emocjami. Jednak im blizej



jeste$ z kim$ emocjonalnie zwigzany i osoba ta chce Cie zranié, tym
trudniej bedzie Ci to zrobi¢. Wiem, poniewaz przerabialem to wie-
lokrotnie na wlasnym przykladzie. Zdarzalo sie, ze pare razy puscity
mi nerwy, jednak z czasem nauczytem sie nad tym panowac. Ty tez
mozesz. Jezeli bedziesz ciggle podawat sie ztym emocjom, nigdy nie
zaznasz prawdziwego szczescia. Zrob ze swojego zycia osobiste arcy-
dzielo, bez wzgledu na to, co sie wokédt dzieje. W koricu masz je tylko
jedno.



NIKT BEZ TWOJEJ ZGODY
NIE MOZE CIE ROZZt0OScCIC

LLagodna odpowiedZ usmierza zapalczywos¢,
a przykre stowa wzniecajg gniew. Jezyk mqdrych zdobi wiedze,
ale usta gtupich tryskajq gtupotq’”.

SALOMON

Kiedy moéwimy, ze ktos nas irytuje, postugujemy sie jezykiem reak-
tywnym. Niestety, nie dostrzegamy faktu, ze to nie ludzie dener-
wuja nas, lecz my sami sie denerwujemy, kiedy ich postepowanie nie
do konica nam odpowiada. Takie zachowanie jest irracjonalne, $wiad-
czy bowiem o tym, ze na wlasne zyczenie pozbawiamy sie kontroli nad
naszymi emocjami, oddajac pilota do nich w cudze rece. Pozwalajac
porwac sie fali negatywnych emocji, wplywamy na mielizne gniewu,
zalu i pretensji - tylko dlatego, ze kto$ wypowiada sie lub zachowuje
w sposob niezgodny z naszymi oczekiwaniami. Rzadko zdajemy sobie
sprawe z faktu, jak wielkg wyrzgdzamy sobie w ten sposéb krzywde
- psychiczng i fizyczng. Wcale nie tak rzadko zdarza sie, ze kto$ chce
nas ,ugryz¢, ,warczy” na nas, czepia sie lub w inny sposéb prébuje
nas zdeprecjonowaé. Co robi¢ w takich sytuacjach? W jaki sposdb sie
zachowad? Mysle, ze najlepszej odpowiedzi na te pytania dostarczy Ci
opisana nizej historia.

Pewnego popotudnia w recepcji hotelu Memphis doszto do glo-
$nej awantury. Pracownicy hotelu byli zajeci przyjmowaniem nowych
gosci. Jednemu z pracownikéw recepcji przypadta watpliwa przyjem-



no$¢ obstuzenia wyjatkowo gburowatego goscia. Mezczyzna rozka-
zujacym tonem podal recepcjoniscie swoje nazwisko. Pracownik ho-
telu sprawdzit rezerwacje i poinformowal goscia, ze czeka na niego
piekny, pojedynczy pokoj. Styszac to, mezczyzna strasznie sie oburzyt.
Wykrzyknat z pretensjg, ze zamawial pokdj podwéjny. Recepcjonista
uprzejmie poprosit go$cia, aby ten pozwolil mu sprawdzi¢ rezerwacje.
Kiedy siegngt po segregator i zapoznat sie ze stosownym dokumen-
tem, okazalo sie, ze telegram nadestany przez klienta zawieral zamo-
wienie na pokoj pojedynczy, wiec o pomytce ze strony hotelu nie byto
mowy. Pracownik recepcji poinformowatl mezczyzne o tresci telegra-
mu i zapewnil, Ze z przyjemnoscig umiescitby go w pokoju podwdj-
nym, gdyby tylko nim dysponowali. Niestety, w tamtej chwili nie byto
zadnego wolnego. Uslyszawszy to, wéciekly juz klient eksplodowat,
wylewajac calg swojg ztos$¢ i frustracje na Bogu ducha winnego recep-
cjoniste. Zaczal krzyczed, ze nie obchodzi go, co jest napisane na ,,tym
pieprzonym $wistku” i Zze on chce pokéj podwdjny. Nastepnie prze-
szedl do sformutowan typu: ,,Czy wiesz, z kim masz do czynienia?!”,
apotem: ,Zostaniesz zwolniony! Zobaczysz! Zwolnie cie!”. W obliczu
takiego tornada stownego mtody recepcjonista ttumaczyl, jak maégt,
ze bardzo mu przykro, ale hotel zrobil wszystko zgodnie z instrukcja
klienta. To jeszcze bardziej rozsierdzito wscieklego juz mezczyzne,
ktory na odchodne wykrzyczal, ze teraz, kiedy juz wie, jak fatalnie za-
rzagdzany jest ten ,pieprzony hotel”, nie zostalby w nim nawet, gdyby
zaproponowano mu najlepszy apartament! Wykrzyczawszy te stowa,
wypadt z hotelu jak burza.

Za awanturujacym si¢ mezczyzng stal w kolejce nastepny klient.
Podchodzil do kontuaru z przekonaniem, ze recepcjonista, ktéry
otrzymal wlasnie publicznie okropng reprymende, bedzie zdenerwo-
wany. Ku jego zdziwieniu recepcjonista powital go jednym z najpo-
godniejszych ,dobry wieczér, panu”, jakie ten kiedykolwiek styszal.
Kiedy recepcjonista przeszed! juz przez rutynowg procedure zwigza-
ng z przybyciem goscia, mezczyzna powiedzial mu, ze podziwia spo-



sob, w jaki 6w mlody cztowiek zachowat sie w sytuacji sprzed chwili.
Gos¢ pochwalit recepcjoniste za jego niezwykle opanowanie. Recep-
cjonista odpowiedzial, ze nie potrafi gniewa¢ sie na cztowieka, ktéry
na niego nakrzyczal, poniewaz wie, iz nie byt Zrédlem ztosci mezczy-
zny, lecz kozlem ofiarnym. Ten biedny cztowiek mogl mie¢ problemy
z zong lub nie najlepiej ukladalo mu sie w pracy. Mozliwe réwniez,
ze czul sie gorszy, a to byla jego jedyna okazja, by poczué sie panem
sytuacji. Recepcjonista dat mu szanse¢ uwolnienia sie od czegos, co go
gryzto. Na koniec dodal jeszcze, ze prawdopodobnie pod spodem 6w
cztowiek, podobnie jak wiekszo$¢ ludzi, jest kim§ sympatycznym.

Niniejsza historia pokazuje, ze nigdy nie wiemy, co w danym mo-
mencie przezywa czlowiek, z ktérym mamy do czynienia. Powody,
dla ktérych kto$ bywa wobec nas niemily i szorstki, mogg wynika¢
z roznych sytuacji. Dlatego warto wykazaé sie wyrozumiatoscig i za-
panowaé nad swoimi emocjami. Ludzie, ktérzy opanowali te umie-
jetnos¢, stajg sie coraz bardziej optymistycznie nastawieni do zycia.
Zamiast martwi¢ sie rzeczami znajdujacymi sie poza ich kontrola,
wybierajg zawsze dobry humor.

Dojrzatoé¢ emocjonalna sprawi, ze staniesz sie osobg bardziej aser-
tywng, empatyczng i ciekawszg otaczajacego Cie $wiata. Przestaniesz
pozwala¢ innym na tlamszenie swojej rado$ci. Zawsze bedziesz szu-
kat okazji, by sie usémiecha¢, i bardzo trudno bedzie Cie obrazié. Sta-
nie sie tak w momencie, gdy uswiadomisz sobie, ze bez Twojej zgody
nikt nie jest w stanie ani Cie obrazié, ani rozgniewac.

Kiedy kto$ sie na Tobie wyzywa, negatywne emocje bardzo szybko
mogg Ci sie udzieli¢. W takich sytuacjach trudno zachowaé spokdj
i rownowage. Cho¢ wydaje sie to bardzo trudne, zwlaszcza wtedy
powiniene$ zachowa¢ zimng krew i zakomunikowa¢ agresorowi cos
mitego, czego w ogdle sie nie spodziewa. Zamiast przyjmowac od in-
nych zle emocje, postaraj sie zrozumie¢, co nimi kieruje. Wiem, co so-
bie myslisz: ,Latwiej powiedzieé, niz zrobi¢”. To wszystko wydaje si¢
bardzo trudne lub wrecz niemozliwe do osiggniecia - zwtaszcza gdy



jeste$ przemeczony, a negatywne emocje po prostu w Tobie buzuja.
Oczywiscie zdaje sobie sprawe z tego, ze nie od razu bedziesz w sta-
nie wprowadzi¢ w zycie opisane tutaj zasady. Zrobienie tego bedzie
wymagaé od Ciebie samodyscypliny i wytrwato$ci. Wierze jednak,
iz jeste$ gotowy podja¢ ten wysilek, poniewaz wiesz, ze stanowi on
cene Twoich przysztych sukceséw, ktorg warto zaptacié. Po c6z mial-
bys traci¢ pienigdze na zakup mojej ksigzki oraz czas na jej czytanie,
gdyby mialo by¢ inaczej. Musisz zrozumie¢, ze zarzadzanie wlasnymi
emocjami opiera sie na prostych zasadach, jednak ich opanowanie
i codzienne praktykowanie nie nalezy do rzeczy latwych. Mimo to jest
nieodzowng czescig Twojego rozwoju, ktéra stanowi przepustke do
lepszego i szcze$liwszego zycia - takiego, o jakim marzy kazdy z nas.



ZACHOWAJ
WLASCIWA POSTAWE

,Nie masz wplywu na to, co robiq inni,
ale masz wplyw na swoje reakcje”.

REGINA BRETT

ycie panem swoich emocji bedzie wymaga¢ od Ciebie opanowa-

nia jeszcze jednej waznej umiejetnosci. Jest nig odréznianie rze-
czy, na ktére masz wplyw, od tych, na ktére wplywu nie masz. Jezeli
widzisz, Ze nie masz na co$ wplywu, nie doktadaj sobie z tego powo-
du kolejnych trosk i zmartwier.. Zamiast tego skup sie na sprawach,
na ktére masz wplyw, np. na swojej postawie. Pamietaj, ze proble-
my i wyzwania bedg obecne w Twoim zyciu zawsze. Jesli przyjmiesz
entuzjastyczng postawe wobec $§wiata, nauczysz sie patrze¢ na niego
z przekonaniem, ze wszystko bedzie dobrze. Pamietaj jednak, ze sam
musisz sie do tego przyczynié. Skad to wiem? Pozwol, ze opowiem Ci
cos$ o sobie.

Rozpoczynajgc zycie na emigracji, nie czulem sie szcze$liwy. By
dojecha¢ do pracy, musialem wstawa¢ przed pigtg rano. Praca, ktérg
wykonywatem, byla duzo ponizej moich ambicji. Co wiecej, bardzo jej
nie lubitem i w dodatku stabo zarabialem. Moje marne zarobki wigza-
ty sie z niskim poczuciem wtasnej wartosci. Nie miatem wtedy pojecia
o czymS$ takim jak rozwdj osobisty. Nie potrafitem réwniez cieszy¢
sie zyciem. Mdj optymizm byt na bardzo niskim poziomie. Straci-
tem wiare, Ze moze by¢ lepiej. Kiedy w koricu ustyszalem od zony, ze



bardzo sie zmienitem i Ze nie wyobraza sobie naszego dalszego zycia
w ten sposoéb, zrobitem cos, czego wiekszo$¢ ludzi nie robi, miano-
wicie - zatrzymalem sie na moment, by zastanowic sie¢ nad wlasnym
zyciem. Znalazlem czas, by pomysleé i zada¢ sobie bardzo wazne py-
tania: ,Czego tak naprawde pragne od zycia?” i ,Jak powinno ono
wygladaé?”. Gdy zrozumiatem, ze pragne by¢ szczesliwy, zaczatem sie
zastanawia¢, od czego wlasciwie uzaleznione jest szczescie i co powi-
nienem zrobi¢, by je osiagnaé. W jednej z niemieckich bibliotek zna-
laztem tekst Arystotelesa. Dla jednego z najwybitniejszych filozoféow
nurtu metafizycznego szczescie to najwyzsze pragnienie i ambicja
wszystkich ludzkich istot. W jego opinii droga do szczeécia prowadzi
przez cnoty. Innymi stowy, jesli ktos pielegnuje w sobie najszlachet-
niejsze cnoty, dosiegnie szczescia. Arystoteles wierzyl, ze odczuwanie
szczescia zalezy bardziej od sposobu zycia niz stanu materialnego,
a kluczem do niego jest nieustanny rozwdj i wyciaganie wszystkiego,
co najlepsze z kazdego czlowieka.

By by¢ szczesliwym, nalezy praktykowaé rozwage, wykazywacé sie
dobrg wolg i wiarg oraz prowadzi¢ pelne i obfite zycie. Stan ten do-
skonale okresla pojecie ,eudajmonia” - to termin filozoficzny stoso-
wany powszechnie w filozofii Zycia starozytnej Grecji, odnoszacy sie
do stanu pelnego, racjonalnie uzasadnionego zadowolenia i satys-
fakcji z wlasnego zycia, ktorych osiggniecie jest podstawowym celem
kazdego, rozsadnego czlowieka. Dla Platona i Sokratesa eudajmonia
byla stanem poczucia doskonatosci wlasnego zycia. Osiagali go ci,
ktorzy patrzgc na zycie i minione lata, wiedzieli, ze przeszli przez nie
w sposdb godny, robigc zawsze to, co do nich nalezalo, i nie zatujg
zadnej ze swoich decyzji. Dla Arystotelesa i Epikura eudajmonia bylta
stanem ducha, osigganym w momencie zréwnowazonego zaspokoje-
nia wszystkich potrzeb, zaréwno cielesnych, jak i duchowych.

Pamietam dokltadnie, jak niesamowitym odkryciem bylo dla mnie
zrozumienie, ze chce by¢ po prostu szczesliwy. Nie chcialem juz wy-
konywa¢ pracy, ktorej nie lubie. Dzisiaj réwniez wstaje o godzinie



piatej rano, jednak robie to z zupelnie innych powodéw. Robie to,
poniewaz chce, a nie dlatego, ze musze. Z prawdziwym entuzjazmem
witam kazdy dzien, poniewaz widze w tym gleboki sens, ktérego wte-
dy nie dostrzegatem.

W jednej z ksigzek Johna C. Maxwella przeczytatem kiedys, ze nasze
zale i oczekiwania nigdy nie bedg ksztaltowad naszego losu. O naszym
losie decyduje bowiem nasza postawa, za ktorg sami jeste§my odpo-
wiedzialni. Pamietaj, ze zycie jest pelne niespodzianek. W zwigzku
z tym formowanie postawy to niekoriczacy sie proces. Musisz ciagle
nad sobg pracowad, by utrzymaé wlasciwg postawe, poniewaz jestes
za nig odpowiedzialny. Mozesz by¢ pesymistg, ktdry ciagle narzeka na
wiatr, lub optymistg, ktéry mysli, Ze uda mu sie zmieni¢ jego kieru-
nek. Ja jednak zachecam Cie, abys przyjat role przywddcy - kapitana
statku o nazwie ,Zycie”, ktéry ustawia zagle w taki sposéb, by podmu-
chy wiatru niosty go do miejsc, o ktérych marzy jego serce.

Pamietaj, ze jako$¢ Twojego zycia jest rezultatem dokonywanych
przez Ciebie wyboréw. Nie masz wplywu na to, jak dlugo bedziesz
zyl, ale masz wplyw na to, ile zycia bedzie w kazdym z przezytych
lat. To zalezy wylgcznie od Ciebie. By¢ moze nie uda Ci sie unikng¢
trudnych momentéw w zyciu, jednak dzieki swojemu nastawieniu
mozesz uczyni¢ je latwiejszym. Masz wplyw na stan swojego umystu
i wyraz swojej twarzy, zadbaj wiec o to, by Twoje mysli i usémiech byly
zawsze pogodne. Odpus$¢ sobie rzeczy, na ktdre zupelnie nie mamy
wplywu. Przestari prébowac je kontrolowaé. Skup sie na tym, co jest
w Twojej mocy - na wlasnej postawie.



OSOBISTE UNIWERSUM

JJest tylko jedna droga do szczescia -
przestad sie martwic rzeczami, na ktdre nie masz wplywu’”.

EPIKTET

ic nie jest dobre ani zte. Wszystko zalezy od tego, w jaki sposéb
N odbieramy sytuacje, ktére nam si¢ przytrafiajg, i jakg nadajemy
im etykietke. Podobnie jak z ciemno$cig radzimy sobie poprzez za-
palenie $wiatla, tak i z negatywnym nastawieniem bedziemy w sta-
nie sobie poradzi¢ jedynie wtedy, gdy zaczniemy dopuszczaé do
naszego zycia wiecej pozytywnych emocji. Jestes odpowiedzialny za
wlasne emocje. Ty decydujesz o tym, jakg przyjmiesz postawe w sy-
tuacjach, ktére Cie spotkajg — czy sie stresujesz i denerwujesz, czy
reagujesz pozytywnie. Przestant skupia¢ sie na sprawach, na ktoére
nie masz wplywu, i zajmij si¢ tymi, ktére lezag w Twojej gestii - np.
wlasng postawa. Zeby Ci w tym pomoc, postuze sie pewnym sche-
matem, ktory nazwatem ,osobistym uniwersum”. Schemat ten skla-
da sie z trzech koncentrycznych okregéw o réznej $rednicy. Obszary
znajdujgce sie wewnatrz okregdw, w kolejnosci od najwiekszego do
najmniejszego, noszg odpowiednio nazwy: ,strefa zainteresowa-
nia”, ,strefa wpltywu” i ,strefa koncentracji”. Strefy te reprezentujg
nastepujace zaleznosci:

= strefa zainteresowania” - wszystkie rzeczy, ktore Cie obchodza

i dotycza, na ktdre nie masz wplywu;



= strefa wplywu” - reprezentuje wszystkie rzeczy, ktére Cie ob-
chodzg i dotyczg, na ktore masz wplyw;

= strefa koncentracji” - reprezentuje wszystkie rzeczy, ktére Cie
obchodzg i dotycza, na ktérych szczegdlnie powinienes sie skon-
centrowac.

Rys. 3. ,0Osobiste uniwersum” -
koncentracja uwagi i zyciowej energii

Z kazdym dniem w Twojej strefie wplywu pojawia sie coraz wiecej
spraw. By zachowa¢ balans i wlasciwy poziom zyciowej energii, mu-
sisz nauczy¢ sie koncentrowaé na sprawach dla siebie najwazniejszych
i umieszczad je w strefie koncentracji. Zastanow sie przez chwile, ile
cennej energii zyciowej przeznaczasz na kazdg ze stref. Czy skupiasz
uwage gltéwnie na strefie zainteresowania, w ktérej marnujesz ener-



gie na przejmowanie si¢ sprawami, na ktére kompletnie nie masz
wplywu, czy moze na strefie koncentracji, w ktorej to Ty decydujesz,
kim chcesz by¢ i co ma sie jeszcze w Twoim zyciu wydarzy¢? Zadaj
sobie nastepujgce pytania i uczciwie na nie odpowiedz: ,Na co prze-
znaczam dzisiaj swojg zyciowg energie? Czy sg to sprawy dla mnie
wazne, na ktére mam wplyw, czy wrecz przeciwnie - marnuj¢ energie
na sprawy, z ktérymi nic nie jestem w stanie zrobié?”.

Aby opanowal sztuke zarzgdzania wlasnymi emocjami, musisz
nauczy¢ sie koncentrowaé na swoich odczuciach i wiasciwie je roz-
poznawad. Tak czesto, jak to mozliwe, zadawaj sobie pytanie, na co
w zyciu naprawde masz wplyw, by moc odrézni¢ sprawy, z ktérymi
mozesz co$ zrobié, od tych, ktére sg catkowicie poza Twoim zasie-

Rys. 4. Osobiste uniwersum - koncentracja na przysztosci
i rzeczach, na ktore mamy wptyw



giem. Wypisz sobie rzeczy, ktore Cie denerwuja, i jesli nie mozesz
ich zmieni¢, przestan traci¢ na nie swojg energie. Przejmowanie si¢
sprawami, na ktdre nie masz wplywu, jest kompletnie bez sensu. Za-
akceptuj je i przyjmij jako co$, czego po prostu nie da sie zmienic.
Badz zdyscyplinowany i wytrwaty. Pozwoli Ci to z czasem opanowa¢
umiejetno$¢ przejmowania kontroli nad wlasnym umystem i uczynic¢
z niego swojego najlepszego sprzymierzerica. llekro¢ przylapiesz sie
na odczuwaniu negatywnych emocji, zastanow sie, czy sg warte tego,
aby$ marnowal na nie swojg zyciowg energie.

Twoja przeszlo$¢ nalezy do strefy zainteresowania, co oznacza,
ze nie masz juz na nig zadnego wplywu. Jedyne, co mozesz zrobic,
to wyciagnaé z niej odpowiednie wnioski i czego$ sie nauczy¢. Dla-
tego powiniene$ skupi¢ swojg uwage na przysztosci, ktéra nalezy do
strefy koncentracji. Masz na nig catkowity i niezaprzeczalny wplyw.
Dokladaj wiec wszelkich staran, by kazdy dzien, miesigc i rok Two-
jego zycia byly najlepszymi z dotychczas przezytych. Terazniejszo$¢,
podobnie jak przeszlo$¢, nalezy do strefy zainteresowania. Co to
oznacza? Koncentruj sie na tym, co sie obecnie w Twoim zyciu dzie-
je, i postepuj zgodnie z ustalonym wcze$niej planem. Pamietaj jed-
nak, ze gdy co$ juz sie wydarzy, nalezy do przesztosci, a Ty mozesz
- co najwyzej - to zaakceptowad. Plynie z tego oczywisty wniosek,
ze tym, na co masz wplyw, jest Twoja przysztos¢. Jesli dobrze jg za-
planujesz, realizujac swdj plan, mozesz zmieni¢ to, co bylo w prze-
sztosci lub trwa obecnie.



ZAUFANIE JAKO PANACEUM
NA LEK | ZWATPIENIE

»Zwaqtpienie to zdrajca, przez ktdrego tracimy to,
co moglibysmy osiggngc,
gdyz nie mamy odwagi sprobowa(’.

WILLIAM SHAKESPEARE

czasie mojej wedréwki do Santiago de Compostela przytrafita

mi sie bardzo pouczajaca przygoda, podczas ktdrej na prébe
wystawiona zostata moja umiejetno$¢ panowania nad emocjami. Mu-
sialem zapanowad nad strachem i zaufa¢, ze wszechs§wiat nade mng
czuwa i wie, co jest dla mnie dobre. Na terenie Niemiec, na jednym
z odcinkéw zaplanowanej przeze mnie podrdzy, nawigacja Google
skierowala mnie na lesny trakt. Ufajac jej wskazéwkom, podazytem
wyznaczong przez nig trasg. Poczatkowo wszystko ukladato sie do-
brze. Moja wedréwka przebiegala w przyjemnej atmosferze piekne-
go, lesnego krajobrazu. Niedlugo potem sytuacja sie skomplikowata.
Droga, ktorg podgzalem, nagle sie skoniczyla — podobnie jak zasieg
w moim telefonie. Na domiar zlego, gdy uruchomilem satelitarny
podglad zapisanej ostatnio trasy, okazalo sie, ze jestem posrodku le-
$nej gluszy, otoczony zewszad kilometrami drzew. Wtedy moje serce
zabilo mocniej i do glowy przyszta mysl: ,,Zgubilem sie. 1 co teraz?”.
Pojawit sie lekki strach, jednak szybko nad nim zapanowatem. Wie-
dziatem, ze wszystko bedzie dobrze. Na moim zegarku dochodzi-
ta dopiero godzina 13, wiec miatem mndstwo czasu do zmroku, by



zlapad zasieg, odnalez¢ wlasciwg droge, wydostac sie z lasu i dotrzed
do hotelu. Pelen ufnosci i wiary, ze wszystko dobrze sie skonczy, ru-
szylem przed siebie. Po drodze zmuszony bytem pokona¢ wiele po-
walonych drzew, réznych chaszczy oraz szeroki strumien. W czasie
mojej wedréwki $ciezki, ktdrymi podazatem, ni stad, ni z owad nagle
sie urywaly. W zaden sposdb nie ostabilo to jednak mojej wiary, kt6-
rg wcigz niostem w sercu. Wkrétce na moim telefonie znéw pojawit
sie zasieg i nawigacja zaczela dzialaé. Po raz kolejny postanowilem jej
zaufaé, mimo iz to wlasnie przez nig znalaztem si¢ posrodku lesnej
dzungli. Podgzytem wiec $ciezka, ktéra mi wskazata. W koricu wysze-
dlem z le$nej gestwiny i odnalaztem droge, ktéra doprowadzita mnie
prosto do miejsca zaplanowanego wypoczynku. Przygoda ta byla dla
mnie wspanialg probg wiary i zaufania do $§wiata. Dzieki niej uswia-
domitem sobie, ze tak naprawde nie mialem powodéw do rozpaczy
i strachu. Ufalem $wiatu, wiec wierzylem, ze skoro nawigacja wyzna-
czyla mi takg droge, to droga ta musiala tam po prostu by¢. Zaufatem
komus, kto te droge wytyczyl, i ona faktycznie tam byta. Okazalo sie,
ze teren, przez ktdory wiodla, objety byl wyrebem lasu. W jego kon-
sekwencji droga zostala catkowicie zniszczona, zarzucona konarami
drzew i chaszczami. Dlatego tak nagle w wielu miejscach sie urywata.

Czy podczas mojej przygody odczuwalem strach? Oczywiscie, ze
tak. Gdyby bylo inaczej, bylbym chyba szalony. Moja dalsza podréz
wymagala odwagi. Wykazalem sie ogromnym zaufaniem do wszech-
$wiata. Dzieki temu miatem odwage ruszy¢ dalej, odnalez¢é droge
i sprawi¢, by wszystko skoriczyto sie dobrze.

Zaufanie do zycia jest przeciwienstwem strachu i zwatpienia, po-
wstrzymujgcych nas przed dziataniem i okradajacych z energii. Dzieki
niemu zaczynamy stopniowo wyzbywac sie lekdw dotyczacych przy-
szto$ci. Chcgc obudzi¢ w sobie zaufanie, musimy przesta¢ martwic
sie tym, co przyniesie nam zycie, i przygotowac sie na czekajgce nas
zmiany. Nieodzownym i niezwykle skutecznym sposobem na to jest
ciagly rozwoj. Dobitnie potwierdzajg to stowa Hala Elroda, wedlug



ktorego poziom naszych zyciowych sukceséw rzadko przekracza po-
ziom naszego rozwoju osobistego. Sukces jest wiec czyms, co przycig-
gamy jako osoby, ktérymi sie stajemy.

By mie¢ prawo do oczekiwania od $wiata ciggle wiecej, musimy na-
uczy¢ sie wyraza¢ wdzieczno$¢ za to, co juz mamy, i ufaé, ze sprosta
naszym oczekiwaniom. Zaufanie pomoze nam si¢ otworzy¢. Sprawi,
ze bedziemy bardziej cieszy¢ sie zyciem oraz intensywnej doswiad-
czaé takich emocji jak mito$¢ i rado$¢. W naszym zyciu nie bedzie
juz miejsca na desperacje i rewolucje spowodowane tym, ze co$ nagle
sie wali. Bedzie w nim mndstwo miejsca na inspiracje i ewolucje, za
sprawg ktdérych zyskamy madro$¢, site i odwage, by moc realizowad
Swoje marzenia.



ZACHOWAJ DYSTANS
| WEWNETRZNY SPOKOJ

,Bedziesz stale cierpial, jesli bedziesz reagowat emocjonalnie
na wszystko, co ludzie do Ciebie méwiq. Prawdziwa sila zawiera sig
w obserwowaniu wszystkiego z boku, ze spokojem i logikg.
Jesli stowa moggq Cie kontrolowad, to znaczy, ze wszyscy Cig mogq
kontrolowad. Oddychaj i pozwdl sprawom przemingc”.

BRUCE LEE

ewien stary mistrz sztuk walki postanowil, ze nigdy wiecej nie

wezmie udziatu w zadnym pojedynku. Niedtugo potem los po-
stanowit podda¢ go prébie. Pewnego dnia zjawil sie mtody wojow-
nik, ktéry postanowil wyzwaé go na pojedynek. Mistrz nie przy-
jal wyzwania. Mtody wojownik prébowatl sprowokowaé mistrza,
ciezko go obrazajac i zniewazajac jego przodkéw. Mistrz siedzial
spokojnie i nie reagowal, cierpliwie wystuchujgc wszystkich obelg.
W koncu sfrustrowany mtody wojownik dat za wygrang i sie od-
dalit. Uczniowie nie mogli pojaé, dlaczego mistrz sie nie bronil.
Zaczeli sie nawet za niego wstydzi¢. Widzgc nastawienie uczniow
do tego, co sie wydarzylo, mistrz postanowit wyjasni¢ to, co sie
wydarzylo. Zwolal wiec wszystkich do siebie i zadal im pytanie:
,Do kogo nalezy podarunek, ktéry kto§ Wam ofiarowuje, jesli od-
mowicie jego przyjecia?”. Uczniowie zgodnie odpowiedzieli, ze do
tego, kto bedzie chcial im go podarowaé. Wtedy mistrz odpowie-
dzial, zZe tak samo jest z zawiscia, wécieklos$cig i nienawiscig. Jesli



ich nie przyjma, pozostang one przy tym, kto bedzie prébowat je
w nich wzbudzié.

Zarzadzanie wlasnymi emocjami opiera sie na zrozumieniu, na co
w zyciu mamy realny wplyw, a na co nie. Jesli nie masz na co$ wptywu,
musisz przyjaé¢ wzgledem tego wlasciwg postawe. Nie mozesz przyj-
mowac od innych prezentdw, ktdrych nie chcesz. Zdaje sobie sprawe,
ze pozytywna postawa wobec ztego zachowania nie jest rzeczg tatwa,
w koricu tez jestem tylko czlowiekiem. Wiem, ze wymaga to sporo
cierpliwosci, treningu i wlasciwego podej$cia. Musisz jednak uwie-
rzyé, ze wszystko w Twoim zyciu dzieje sie z jakiego$ powodu i ma
znaczenie. By¢ moze jest rezultatem tego, co wczesniej zrobites, lub
tego, czego zaniechates. Dlatego musisz przeja¢ odpowiedzialno$¢ za
wlasne postepowanie.

Niech za dodatkowy przyktad postuzy tutaj moja whasna wielo-
krotnie juz opowiadana historia zwigzana z upadtoscig. Od tamtego
zdarzenia mineto ponad 20 lat. Kiedy dzisiaj o tym mysle, dochodze
do wniosku, ze wydarzenie to byto jednym z najlepszych, jakie mi sie
w zyciu przydarzyly. Dlaczego? Po prostu otworzylo mi oczy na wie-
le spraw, obnazyto moje stabe strony oraz zmotywowato do dalsze-
go rozwoju i stawania sie lepszg wersja siebie. Czesto spotykalem na
swojej drodze ludzi, ktorzy przysparzali mi probleméw i zadawali bdl.
Dzieki nim i postawie, ktorg przyjmowalem, stalem sie o wiele lep-
szym i madrzejszym czlowiekiem. Ty réwniez mozesz wiele osiggna¢,
jesli naprawde sie o to postarasz.

Negatywne emocje utrudniajg lub catkowicie uniemozliwiajg oce-
ne tego, co dobrego niosg ze sobg przydarzajace Ci sie w Zyciu sytu-
acje. Przyjmujgc odpowiedzialno$¢ za wlasng postawe, przestaniesz
obwinia¢ okolicznosci i ludzi za to, co Cie spotyka. Nauczysz si¢ do-
strzega¢ prawdziwe 7Zrédlo Twoich problemdw, wyciggnaé wnioski
z popelnionych bledéw i podejmowaé dziatania pozwalajgce w przy-
szto$ci zapobiega¢ podobnym sytuacjom. Praktykujgc codziennie
nawyk zarzgdzania emocjami, wyksztalcisz w sobie umiejetnos¢ wta-



$ciwego reagowania na docierajgce do Ciebie bodZce. Przestaniesz
odbiera¢ nazbyt emocjonalnie to, co sie wokét Ciebie dzieje. Zrozu-
miesz bowiem, ze to, czy co$ jest dla Ciebie dobre, czy zle, bedziesz
w stanie oceni¢ jedynie z perspektywy czasu. Pozwoli Ci to wyzby¢
sie nawyku bezsensownego zamartwiania sie, dzieki czemu bedziesz
w stanie naprawde cieszy¢ sie Zyciem.

llekro¢ poczujesz, ze dzieje sie cos, co wzbudza w Tobie nega-
tywne emocje, zachowaj spokéj, skupiajgc swojg uwage na rzeczach
pozytywnych. Nie reaguj instynktownie. Daj sobie czas, by spokoj-
nie wszystko przemysleé, wyciagng¢ wnioski i przyja¢ odpowiednig
postawe. Zastanow sie, czego dane wydarzenie moze Cie nauczy¢.
Ochronisz sie w ten sposéb przed emocjonalnym uprowadzeniem
i popelnieniem bteddw, ktérych pozniej mégltbys zalowad. Kiedy sta-
niesz si¢ panem swoich emocji, nikt nie bedzie w stanie Cie zranié¢
- nawet najblizsi. Gdy zaczng pojawia¢ sie negatywne emocje, bedzie
ich na tyle malo, ze przestang mie¢ jakiekolwiek znaczenie.



DAJ SOBIE CZAS,
BY PRZYJRZEC SIE TEMU,
CO CZUJESZ

»Nie oceniaj dnia po plonach, ktdre zebrates,
ale po ziarnach, ktdre w cigqu dnia zasiates”.

ROBERT LOUIS STEVENSON

ewien zdesperowany mezczyzna udal sie do cenionego czlowieka,
by ten doradzil mu, co powinien zrobi¢. Mezczyzna byt zalamany.
Wiasnie stracit prace, jego syn sie rozchorowal, a zona chciala odejs¢.
Po chwili zastanowienia medrzec doradzit mezczyznie, by - gdy tylko
wréci do domu - zapisal na zwyklej kartce papieru nastepujgce stowa:
»Nie zawsze tak bedzie” i potozyt ja w widocznym miejscu, tak, by co-
dziennie na nig spoglada¢. Me¢zczyzna zdziwit sie udzielong mu rada,
jednak zrobit tak, jak radzit mu medrzec. Po uplywie niespelna miesia-
ca uradowany mezczyzna znéw odwiedzil medrca, by podziekowaé mu
za udzielona rade, ktéra fenomenalnie sie sprawdzita. W zyciu mezczy-
zny wszystko dobrze sie utozylo. Znalazt dobrze platng prace, jego syn
odzyskat zdrowie i w koncu zaczeto mu sie uktadac z zona. Mezczyzna
zapytal wiec, czy w zwigzku z tym moze juz zdjaé napisang wtedy kart-
ke. Medrzec doradzit mu, by tego nie robil. Na pytanie: ,Dlaczego?”,
skoro wszystko w jego zyciu zmienito sie na lepsze, mezczyzna ustyszak:
»Nie zawsze tak bedzie”.
By zapanowa¢ nad wlasnymi emocjami, musisz je zaakceptowad, by
moc sie im lepiej przyjrzeé i je zrozumieé. Dzieki temu odkryjesz, co tak



naprawde one oznaczajg. Pamietaj, ze wszystko czego w zyciu doswiad-
czasz, jest po cos. W zyciu bedg spotykaé Cie zaréwno dobre, jak i zle
momenty, jednak kazdy z nich kiedys$ przeminie - nie zawsze tak bedzie.
1 chociaz czesto nie mamy wplywu na to, co nam sie przydarza, mamy
wplyw na wlasng postawe, jakg wobec tego przyjmiemy. Dlatego musisz
by¢ w pelni $wiadomy, ze kazda z emocji zwigzana z sytuacjg, ktéra Cie
dotyka, niesie ze sobg konkretng informacje. Pytanie, czy bedziesz potra-
fit j3 odczytad i co z nig zrobisz? Pojawiajgce sie niespodziewanie, bardzo
silne emocje potrafig zdominowa¢ rozum i przeja¢ nad nami kontrole.
W takiej sytuagji trudno jest zachowac wlasciwg postawe. Zachecam Cie
jednak do tego, aby$ mimo targajacych Tobg emocji zachowat spokéj i dat
sobie czas, by przemysle¢ to, czego w danej chwili do§wiadczasz. 1 niech
nie bedzie to chwila bezwiednie pojawiajgcej sie i znikajacej refleksji, lecz
dokladnie zaplanowany czas na prawdziwe przemyslenia. Najlepszg do
tego porg dnia wydaje si¢ wczesny poranek, gdy emocje dnia poprzed-
niego nie sg juz tak intensywne. Jesli przeznaczysz chwile na to, by co-
dziennie rano pomysle¢ o swoich emocjach i zastanowic sie, jakie niosg
ze soba przestanie, Twoje zycie zacznie zmienia¢ si¢ nie do poznania.
Zapytaj siebie: w jakim celu pojawila sie¢ dana emocja i co takiego chce
Ci przekazac¢? Wiem, ze nie tatwo przestawic si¢ w tryb wczesnego wsta-
wania i rozpoczyna¢ dzieni od intensywnej analizy swoich uczy¢, cho¢
wiadomym jest, jak bardzo jest to wazne. Dlatego, by zacheci¢ Cie do
pracy nad sobg o tak wczesnej porze, umiescitem ponizej liste korzysci,
jakich - wedtug Hala Elroda, autora ksigzki Fenomen poranka - mozesz
sie dzieki temu spodziewad. Wygladajg one nastepujaco:

1. Bedziesz budzil sie codziennie pelen energii, z gotowg strategia,
pozwalajacg w pelni wykorzysta¢ Twdj potencjal.

2. Zmniejszysz stres.

3. Bedziesz jasno myslal i wiedzial, jak szybko i skutecznie poko-
na¢ przeszkody, niepowodzenia oraz wstrzymujace Cie bledne

nastawienie.



4. Staniesz si¢ og6lnie zdrowszy.
5. Bedziesz bardziej efektywny.
6. Bedzie Ci fatwiej koncentrowac sie na swoich najwazniejszych
celach.
7. Odczujesz wdziecznos¢ i przestaniesz sie¢ martwic.
8. Znaczaco poprawisz swoje umiejetnosci zarabiania pieniedzy.
9. Odkryjesz, co jest dla Ciebie naprawde wazne i zaczniesz zy¢
w zgodzie z tymi warto$ciami.
10. Nie poprzestaniesz na matym.
11. Nie zrezygnujesz z tego, na czym naprawde Ci zalezy.

12. Zaczniesz realizowad swojg wizje wymarzonego zycia.

Poranne wstawanie jest niezwykle prostym i zarazem bardzo skutecz-
nym narzedziem w walce ze stresem. Warto wiec wlasciwie wykorzystaé
zyskany w ten sposéb czas, przeznaczajgc go na rozwdj i myslenie. Postu-
gujac sie $wiadomym umystem, mozesz poobserwowac siebie i wlasne
emocje. Dajesz sobie szans¢ na przemyslenie pewnych spraw i decyzje,
jaka wobec nich przyjaé postawe. Twoje poranki dadzg Ci mozliwo$¢
podejmowania dzialan kierowanych inspiracja, a nie desperacjg. Pamie-
taj, ze wszystko, co robisz, bedzie mialo sens jedynie wtedy, gdy podjete
przez Ciebie decyzje bedg zracjonalizowanymi wyborami serca.

By nie zamkna¢ sie na $wiat i ludzi we wlasnorecznie utkanym ko-
konie, musisz nauczy¢ sie patrze¢ na siebie z dystansem. Utatwi Ci to
analize wlasnej postawy, dostrzeganie momentéw, kiedy np. zaczy-
nasz si¢ martwi¢, i odpowiednio wczesne reagowanie. Pracujgc nad
swoimi emocjami, zaczniesz stawaé sie coraz bardziej swiadomym
siebie czlowiekiem. Zrozumiesz, ze nie masz powodéw do zmar-
twien, poniewaz wiele z tego, czego sie niegdy$ obawiale$, po prostu
sie nie wydarzylo - mato tego, wiekszo$¢ spraw skoniczyla sie dobrze.
Nawet jesli przydarzg Ci sie rzeczy, ktorych bardzo sie obawiasz, np.
utrata pracy lub choroba, mogg si¢ one przyczyni¢ do odkrycia zupet-
nie nowych mozliwos$ci lub sprawid, ze zaczniesz lepiej o siebie dbad.
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SERCE CZY ROZUM?

,1dZ za glosem serca, ale rozum zawsze zabieraj ze sobq”.

AUTOR NIEZNANY

Wielu z nas boryka sie z dylematem, czy w zyciu wazniejsze jest
to, by kierowac sie sercem, czy rozumem. Tak naprawde emo-
cje nie muszg sta¢ w opozycji do rozumu - wrecz przeciwnie. W kon-
cu s3 efektem pracy naszego moézgu. Kontrolowane i odpowiednio
ukierunkowane emocje mogg poméc nam w mysleniu i podejmowa-
niu waznych decyzji. Pamietajmy, Ze emocje sa ponadczasowg ma-
droscig, wbudowang w nasze geny przez nature. To dzieki nim kazdy
z nas jest wyjatkowy i niepowtarzalny. Emocje dodajg naszemu zyciu
barw, czynigc je ciekawszym i piekniejszym. Prawdg jest, ze emocje,
ktorych nie kontrolujemy, potrafig wyprowadzi¢ nas w pole. Pod ich
wplywem doprowadzamy czesto do wasni i konfliktéw. Majg jednak
co$, czego brakuje logice i racjonalnemu osgdowi. Tym czyms§ jest na-
dzieja, ktora dodaje nam sit i napedza do dzialania.

Nie mozemy wstydzi¢ sie wlasnych emocji, poniewaz sg czescig
nas - czym$ dobrym. Stworzyla je sama natura, by pomdc nam zy¢,
marzy¢ i kochaé. Ufajmy swojemu intelektowi, jednak pozwdlmy, by
w kontaktach z innymi to wtasnie intuicja wskazywata nam droge.
Korzystajmy z intelektu i wspierajmy go odczuciami, ktére podpo-
wiada nam nasze ciato. Dlaczego nie mieliby$Smy korzysta¢ z obu tych
zrédet madrosci, skoro mamy je do dyspozycji? Wazne jest to, by zna-
lez¢ pomiedzy nimi harmonie. Wstuchujmy sie w glos intuicji i nigdy



nie rezygnujmy z wlasnych marzen. Rzeczy, ktére na 0gét wydaja sie
niemozliwe, s3 takimi jedynie z pozoru, poniewaz ograniczenia ist-
nieja wylgcznie w naszym umysle.

Kierujac si¢ emocjami i intelektem, bedziesz w stanie kocha¢ trwa-
le i namietnie; znajdziesz prace, ktora bedzie réwnocze$nie pasja;
bedziesz postrzegany jako atrakcyjny i godny zaufania. Nie daj sobie
wmoéwid, ze jest to niemozliwe. Mozesz speinié¢ wszystkie swoje ma-
rzenia, jezeli odwazysz sie wzig¢ sprawy we wlasne rece. Nie ogladaj
sie na nikogo i zacznij dziata¢. Nie bdj sie porazek i nie przejmuj tym,
gdy kto$ uwaza, ze Ci sie nie uda. Pozwdl sobie popelnia¢ bledy i nie
miej za zte innym, gdy réwniez je popetnia.

Zapamietaj, ze ludzie cechujacy sie wysokim poziomem inteli-
gencji emocjonalnej, potrafig doskonale taczyé emocje z rozumem.
W swojej podrdzy przez zycie kierujg sie sercem, a jego wybory pod-
daja prébom rozumu.



WPLYW EMOCJI
NA BUDOWANIE RELACJI

»Czlowiek jest wielki nie przez to,
co posiada, lecz przez to, kim jest;
nie przez to, co ma, lecz przez to, czym dzieli sie z innymi”.
b ol bl

JAN PAWEL Il

szyscy jeste§my niepowtarzalni i wyjatkowi. Mamy wiele do
W zaoferowania i mozemy sie nawzajem od siebie uczy¢. Pomaga
nam w tym umiejetno$¢ nawigzywania i budowania relacji, bedgca
przejawem wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej. Umiejet-
no$¢ ta opiera sie gléwnie na zaufaniu. Zakladamy, ze osoba, z ktdrg
chcemy nawigzac relacje, ma czyste intencje i mozemy spodziewac si¢
po niej czegos$ dobrego. Ufajac, ze tak wlasnie jest, otwieramy takiej
osobie tzw. emocjonalne konto bankowe, na ktére - w zalezno$ci od
charakteru naszej relacji - dokonujemy wptat lub z ktérego wypta-
camy $rodki definiujgce nasze emocje i nastawienie do danej osoby.
Musimy zawsze pamietaé, ze umiejetnos$¢ zarzgdzania emocjami
dotyczy zaréwno emocji negatywnych, jaki pozytywnych. W czasie
nawigzywania relacji z nowo poznanymi ludzmi unikajmy popadania
w skrajng euforie i zbyt entuzjastyczne nastawienie. Zbyt przesadne
okazywanie pozytywnych emocji nie wszystkim moze przypasé¢ do
gustu, poniewaz kazdy z nas ma inng osobowo$¢ - mniej lub bardziej
introwertyczng czy ekstrawertyczng. Uzewnetrzniajgc swoje nazbyt
pozytywne emocje mozemy zosta¢ zle odebrani i zmarnowa¢ szanse



na nawigzanie - by¢ moze - bardzo waznych dla nas relacji. Dlatego
bardzo wazne jest, by poziom naszej ekspresji byl zawsze dopasowany
do sytuacji i ludzi, z ktérymi pragniemy nawigzaé relacje.

Jesli juz zdarzy sie tak, ze z jakiego§ powodu urywa nam sie nagle
z kim$ kontakt, zamiast zadreczad sie pytaniami: ,,Co sie stato?”, ,Dla-
czego tak sie dzieje?” i dawac ponosi¢ sie emocjom, powinnismy wy-
kaza¢ sie spokojem i cierpliwos$cig. Musimy przetrwac te — swego ro-
dzaju - prébe. Byé moze w zyciu naszych znajomych dzieje sie obecnie
co$, z czym muszg sie zmierzy¢, po$wiecajg temu calg swojg energie
i uwage. Jesli naprawde zalezy nam na danej relacji, sami powinnismy
podjaé inicjatywe jej odnowienia. Nigdy nikogo nie skreslajmy i nie
obrazajmy sie na innych. Traktujmy ludzi w taki sposdb, w jaki sami
chcieliby$my by¢ traktowani - z szacunkiem i zyczliwoscia.



PODSUMOWANIE

,Prawdziwe sukcesy wymagajq gotowosci do ponoszenia ryzyka,
odwagi i wytrwatosci - to cigzka walka!
Zarazem to jednak droga do zrealizowania swojej legendy”.

FRYDERYK KARZELEK

,Zyj tak, aby strach przed $mierciag nigdy nie zawitat
w Twoim sercu. Nie krytykuj religii innych ludzi. Szanuj
poglady innych i wymagaj, zeby oni szanowali Twoje. Ko-
chaj swoje zycie, staraj sie je doskonali¢, szukaé piekna we
wszystkim, co cie spotyka. Staraj sie, aby Twoje zycie bylo
dlugie i poswiecone stuzbie dla Twego ludu. Przygotuj
szlachetng piesn $mierci, zaspiewasz ja w dniu, w ktérym
przekroczysz wielkg granice. Zawsze pozdrawiaj swych
przyjaciét stowem lub gestem. Pozdrawiaj réwniez obcych,
ktorych spotkasz na pustkowiu. Szanuj wszystkich, ale nie
upokarzaj sie przed nikim. Kiedy wstajesz rano, podzieku;
za $wiatlo, za zycie, za site. Podziekuj za jedzenie, za rado$¢
istnienia. Je$li nie widzisz powodu do wdziecznosci, wina
lezy po Twojej stronie. Nie dotykaj trujgcej wody ognistej,
ktora zamienia ludzi madrych w glupcéw i ktéra odbiera
duchowi jego wizje. Kiedy nadejdzie $mier¢, nie bgdz taki
jak ci, ktorych serca pelne sg strachu i ktérzy modlg sie
0 wiecej czasu, zeby przezy¢ swe zycie inaczej. Zaspiewaj
pie$n $mierci i umrzyj, jak bohater wracajacy do domu...”
TECUMSEH (1768-1813),
WODZ PLEMIENIA SZAUNISOW



Zycie jest darem. Niestety nie wszyscy w pelni potrafimy docenié jego
prawdziwg wartos¢. Dzieje sie tak, kiedy za bardzo skupiamy mysli na
negatywnych emocjach. Zapominamy wtedy, by robi¢ w zyciu rzeczy,
o jakich zawsze marzyli§my. Odktadamy nasz prezent w kat i pozwa-
lamy, by pokrywatl sie warstwg kurzu. Czekamy na weekend, ograni-
czajac swoje zycie do czasu wolnego i marzen z telewizora, poniewaz
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak kluczowy w naszym zyciu jest ten
czas, kiedy moglibysmy co$ dla siebie zrobié. Prosze Cie, nie postepuj
ze swoim zyciem w taki sposob, poniewaz jest to najcenniejszy skarb,
jaki posiadasz. Zacznij zy¢ $wiadomie. Zapytaj siebie, czego napraw-
de oczekujesz od zycia, jakie marzenia chciatby$ zrealizowad, gdyby
wszystko bylo mozliwe. Jesli to zrobisz, zycie pomoze Ci znalez¢ na
nie odpowiedz.

Nie czujesz, ze zyjesz naprawde? Otrza$nij sie z rutyny, porzud zale
i pretensje, wybacz i zapomnij. Przekonasz sie, ze zycie bedzie wtedy
o wiele fatwiejsze i pigkniejsze. Zacznij wyraza¢ mitos¢ wobec §wiata
poprzez pielegnowanie pozytywnych uczué i emanowanie nimi. Oka-
zuj swoja wdzieczno$¢ i uznanie. To najbardziej uduchowione emo-
cje, ktdre — poprzez Twoje mysli i czyny - pozwolg Ci wyraza¢ mitosé
i podziekowanie za dary otrzymane od zycia, od ludzi lub zdobyte po-
przez wlasne doswiadczenie. Zycie w tym stanie da Ci niesamowitg
site. Kiedy dodasz do tego rados¢, ludzie wokot zaczng dostrzegad, ze
cos$ sie w Tobie zmienito. Bedziesz wydawal si¢ im bardziej szczesliwy
i atrakcyjny. Ciekawo$¢ z kolei pozwoli Ci sie rozwijaé. Stan sie cieka-
wy wszystkiego, jak dziecko. Ciekawo$¢ spowoduje, ze nic nie bedzie
dla Ciebie zbyt nudne czy trudne. Pielegnujac ja w sobie sprawisz, ze
Twoje zycie stanie sie ciagla naukg radosci.

Szanuj ludzi, ich warto$ci, marzenia, przekonania i pragnienie by-
cia lepszym. Badz zyczliwy i entuzjastycznie nastawiony do $wiata,
a on odwdzieczy Ci sie tym samym. Usmiechaj sie codziennie do sie-
bie, wlasnych mysli i napotkanych ludzi. Pozytywne emocje dodadzg
Ci energii i wzmocnig Twoje poczucie wlasnej warto$ci. Sprawig, ze



wzro$nie Twoj szacunek i zaufanie do samego siebie i otaczajacych
Cie ludzi. Uczucia, ktérymi obdarzysz innych, predzej czy p6zniej
wrocg do Ciebie, i to dziesieciokrotnie wzmocnione. Do$wiadczysz
ich w momencie, gdy bedziesz tego najbardziej potrzebowal. Poste-
pujac wobec innych tak, jak sam chciatby$ by¢ traktowany, sprawisz,
ze prawdopodobienstwo, iz spotka Ci¢ cos$ nieprzyjemnego - cos, co
mogloby wywota¢ fale negatywnych emocji - bedzie bardzo niskie.

Prawda jest, ze w zyciu czesto zaskakuja nas rzeczy, na ktoére nie
mamy wplywu. Mamy jednak wplyw na to, jakg przyjmiemy wobec
nich postawe. Nie mozemy pozwoli¢, by negatywne emocje, takie
jak zto$¢, gniew czy strach, przejety nad nami kontrolg i paralizowaty
nasze dzialania. Kazdy z nas ma swojg ,czerwong plachte na byka”,
ktéra - w nerwowych sytuacjach - wzbudza w nas najgorsze uczucia.
Najtatwiej jest nas zrani¢ i wyprowadzi¢ z r6wnowagi przez najblizsze
nam osoby, poniewaz doskonale znajg nasze slabe punkty. Mozemy
poddac sie fali negatywnych emocji i wytadowaé swoj gniew na in-
nych, jednak skrzywdzimy w ten sposéb swoje najblizsze otoczenie
oraz siebie samych. Zdecydowanie korzystniej bedzie, gdy postaramy
sie zrozumied, wybaczy¢ i pusci¢ w niepamiec to, co wywolato w nas
negatywne odczucia. Zawsze mamy wybdr. Gdy spotka nas co$ niemi-
tego - cos, co bedzie wyzwalaczem naszych ztych emocji - pomyslmy
o czymS przyjemnym, usmiechnijmy sie do wlasnych mysli i przyjmij-
my entuzjastyczng postawe. Powiedzmy sobie, ze wszystko w naszym
zyciu dzieje sie po co$, wiec to, co nas spotkalo, tez jest dobre.

Kluczem do zapanowania nad emocjami jest uswiadomienie sobie,
ze nikt poza nami nie odpowiada za nasz stan emocjonalny. Odpo-
wiedzialno$¢ ta spoczywa wylacznie na nas. Kiedy to zaakceptujemy
i utozsamimy sie z tym, nikt i nic nie bedzie w stanie wyprowadzi¢
nas z rbwnowagi.
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WPROWADZENIE

B rawo! Ukoriczyles cze$¢ teoretyczna niniejszej ksigzki, wiec przy-
szla pora, by wprowadzi¢ w zycie wszystko, czego sie tutaj na-
uczyle$. Pomoze Ci w tym czes$¢ praktyczna, w ktdrej czeka na Ciebie
siedem zadan do wykonania - po jednym na kazdy dzieni tygodnia.
Zanim przystgpisz do ich realizacji, proponuje, aby$ najpierw kolej-
no sie ze wszystkimi zapoznal. Wiedzac, co Cie czeka, zdecydowa-
nie tatwiej bedzie Ci przygotowa¢ sie do ich wykonania. Codzienne
wykonywanie opisanych tutaj czynnosci pomoze Ci zapanowac nad
wlasnymi emocjami i wynies$¢ jako$¢ Twojego zycia na zupelnie nowy
poziom. Powodzenia.
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DZIEN PIERWSZY

Twoje zadanie na dzisiaj to zaplanowanie zlotej godziny, podczas
ktorej poswiecisz codziennie przynajmniej 30 minut na myslenie
o swoich emocjach. Najlepiej, jesli bedzie to godzina tuz po Two-
im przebudzeniu, nim wpadniesz w wir codziennych obowigzkow.
Mozliwe, ze bedziesz musiat zaczgé wstawac wezesniej niz dotych-
czas, lecz uwierz, ze ten wysitek Ci si¢ oplaci. Zyskany w ten sposéb
czas przeznacz na przeanalizowanie tego, co wydarzylo sie dnia
poprzedniego: co mitego lub przykrego Ci si¢ przydarzyto, co wte-
dy czules i w jaki sposéb zareagowales. Zapisuj, czy zdarzylo Ci
sig straci¢ kontrole nad emocjami w sytuacji stresowej, jesli taka
miata miejsce, oraz Twoje pomysty, jak inaczej mégtbys postqgpic,
co zrobic, by ograniczy¢ w przysztosci mozliwos¢ wystgpienia po-
dobnych sytuacji.
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DZIEN DRUGI

Twoim zadaniem na dzisiaj bedzie zadbanie o swoje entuzjastycz-
ne nastawienie i postawg. Star przed lustrem w domu, spdjrz sobie
gteboko w oczy i szeroko sie do siebie usmiechnij. Od dzisiaj bedziesz
robit to codziennie - bez wzgledu na Twdj stan emocjonalny i samo-
poczucie - rano, gdy wstaniesz z t6zka, i wieczorem, zanim potozysz
si¢ spac. Stdj przed lustrem i usmiechaj si¢ do siebie tak dlugo, az
poczujesz, ze usmiech na Twojej twarzy wyplywa z glebi Twojego
wnetrza. Chociaz zadanie to moze wydawa¢ Ci si¢ banalne, nie
lekcewaz jego potencjatu. Wykonujgc je, wprowadzisz si¢ w dobry
nastrdj, ktory pozwoli Ci rozpoczynad i koticzy¢ kazdy dziert zawsze
w dobrym humorze. Dobry humor i pozytywne nastawienie do zy-
cia szybko wplyng na kazdy z szesciu obszarow Twojego heksagonu
szczescia, czynigc Cig szczesliwym i spetnionym czlowiekiem.
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DZIEN TRZECI

Twoje dzisiejsze zadanie polega na opracowaniu osobistego uniwer-
sum, za pomocq ktdrego zidentyfikujesz swojq strefe koncentracji.
Przygotuj duzq kartke papieru i dlugopis, nastepnie przerysuj schemat
wedlug przedstawionego ponizej rysunku. Zastandw sig, ktdre z rze-
czy - znajdujqgce si¢ w obszarze Twoich zainteresowari — denerwujq
Cig i chciathys je zmienid, nastepnie przyporzqdkuj je do odpowied-
nich obszarow: strefy zainteresowania, strefy wplywu i strefy koncen-
tracji. Zadanie to ma na celu uswiadomienie Ci, na co tak naprawdg
masz w swoim zyciu wplyw i co w istocie mozesz zrobic. Pozwoli Ci to
unikad putapki trwonienia energii i uwagi na sprawy, ktdre nie sq od
Ciebie zalezne. Skupiajgc caly swdj potencjat na strefie koncentracji,
bedziesz w stanie dokonac istotnych zmian w swoim Zyciu, czynigc je
lepszym. Stosowanie opisanej tutaj metody pozwoli Ci wyciggac cen-
ne wnioski i tworzy¢ konkretne strategie dziatania.
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DZIEN CZWARTY

W ramach Twojego zadania na dzisiaj przyjrzyj sie swojej przeszto-
sci. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych dates si¢ ponies¢ negatyw-
nym emocjom. Jakie zdarzenia je wywolaly i jaka byta Twoja reak-
¢ja? Odnajdz siebie w jednej z takich sytuacji i pomysl, co mozesz
zrobi¢, by zapobiec w przysztosci podobnym zdarzeniom. Zastanow
sig, na jakie zdarzenia miales wowczas wplyw, a ktére byly zupetnie
poza Twojg kontrolg, i opracuj dla siebie nowg postawg, ktorg -
w podobnych sytuacjach — przyjmiesz w przysztosci.
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DZIEN PIATY

Twoje dzisiejsze zadanie polega na zastanowieniu si¢ nad okolicz-
nosciami, ktdre stanowiq Twojg czerwong plachte na byka. Czy
wynikajq one z konkretnych sytuacji, z jakosci Twoich relacji z in-
nymi, czy z myslenia o kims lub tez o czyms wywotujgcym u Ciebie
negatywne emocje? Wypisz je wszystkie, a nastepnie zastanéw sie,
jakie zakodowane w sobie informacje niesie kazda taka okolicznos¢.
Majgc na uwadze, zZe nic w naszym zyciu nie dzieje si¢ przypadkiem,
potraktuj to, czego doswiadczyles, jako cenne lekcje, i wyciggnij
wnioski. Uczgc si¢ na wlasnych bledach, unikniesz w przysztosci
wpadania w putapke negatywnych emocji i impulsywnego reago-
wania pod ich wplywem na okolicznosci zewngtrzne. Pamigtaj, ze
chociaz nie zawsze masz wplyw na to, co si¢ w Twoim zyciu dzieje,
zawsze masz wplyw na swojg postawe.
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DZIEN SZOSTY

Twoim zadaniem na dzisiaj jest przyjrzenie si¢ przesztosci i teraz-
niejszosci oraz zastanowienie si¢ nad najblizszq przysztoscig. Zréb
sobie dzisiaj prawdziwy rachunek sumienia. Pomysl o krzywdach,
ktdrych w przesztosci doswiadczyles i ktérych Ty sam byles Zrodlem
dla innych. Wybacz wszystko sobie i innym, raz na zawsze zZegna-
jac sie z przeszloscig. Nastepnie oceri swojq obecng sytuacje zyciowgq
i zastandéw sig, nad czym powinienes jeszcze popracowac i co w sobie
zmienié, by uczynic¢ obecny rok i kolejne lata historycznie najlepszy-
mi ze wszystkich, jakie dotqd przezyles.
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DZIEN SIODMY

Twoje zadanie na dzisiaj to wykazad si¢ Zyczliwosciq i entuzjastycz-
ng postawq wobec ludzi, ktorych napotkasz na swojej drodze. Okaz
im swoje pozytywne nastawienie i traktuj tak, jak sam chciatbys
by¢ traktowany. Nikogo nie oceniaj, nie krytykuj i nie pouczaj. Za-
miast tego wykaz sie empatiq, wyrozumiatoscig, powsciggliwoscig
i szacunkiem. Skup si¢ na pozytywnym mysleniu, usmiechaj si¢ do
wtasnych mysli i otaczajqcych Cig ludzi. Bqdz tu i teraz — uwazny
i swiadomy towarzyszqgcych Ci odczué. Gdy wrécisz do domu, wez
kartke i dlugopis, a nastgpnie zanotuj wszystkie pozytywne zda-
rzenia, ktorych dzis doswiadczyles, uzupetniajqgc je o towarzyszqce
temu odczucia.
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ZAKONCZENIE

N a zakonczenie niniejszej ksiazki opowiem Ci krétka, lecz bardzo
wyrazistg przypowie$¢ Indian z Cherokee - najliczniejszego ple-
mienia zamieszkujgcego Stany Zjednoczone Ameryki.

Jeden z sedziwych Indian Cherokee nauczal swoje wnuki, dzielac
sie z nimi swojg madro$cig. Pewnego dnia opowiedzial im, ze w jego
wnetrzu toczy sie straszliwa walka pomiedzy dwoma wilkami. Jeden
z nich, czarny, reprezentuje strach, lek, zawis¢, zal, smutek, zazdro$¢,
arogancje, chciwo$¢, poczucie winy, uzalanie si¢ nad sobg, ktamstwo,
uraze, falszywg dume, poczucie wyzszosci i nizszo$ci. Drugi wilk, bia-
ly, reprezentuje mito$¢, rado$é, zadowolenie, hojnosé, prawde, zycz-
liwos$¢, zgode, nadzieje, pokoj, akceptacje, cheé zrozumienia, wiare
i wspétczucie. Dziadek powiedzial swoim wnukom, ze walka ta od-
bywa sie rowniez w ich wnetrzach oraz we wnetrzach wszystkich in-
nych ludzi. Po skoriczonej opowie$ci dzieci popadly w zadume i przez
chwile milczaly. Niedlugo potem jedno z nich zapytato dziadka, ktéry
z tych dwéch wilkéw wygra. Stary Indianin u§miechnat sie zyczliwie
i odpowiedzial, Ze wygra ten, ktérego bedziemy czesciej karmic.

Na co dzieni spotykamy sie w naszym zyciu z ré6znymi sytuacjami.
Podczas gdy jedne wzbudzajg w nas emocje pozytywne, inne stajg sie
zrédlem emocji negatywnych. Kazda zewnetrzna sytuacja stanowi
odbicie tego, co dzieje sie w naszym wnetrzu - obrazuje walke po-
miedzy bialym i czarnym wilkiem. Ta walka jest nieunikniona - nie
mozemy jej zapobiec. Mozemy jednak zadecydowaé o tym, ktéry
z dwoch wilkdw zwyciezy. To, ktédry z nich okaze sie silniejszy i poko-



na drugiego, zaleze¢ bedzie od tego, ktérego czesciej bedziemy kar-
mié. Pamietajmy o tym, kiedy czujemy, ze dana sytuacja lub osoba
zaczyna wzbudzaé w nas skrajne emocje. Chociaz czesto nie mamy
wplywu na okolicznosci, ktére nam si¢ przydarzaja, zawsze mamy
wplyw na postawe, jakg wobec nich przyjmiemy. Karm wiec zawsze
tego wlasciwego wilka.
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