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Rozdzial 2.
Qwigkszanie
stezenia
nieszczescia,

czyli co zrobic,

by Twdj potwor
sig rozwijat.
Wskazowki ogélne

Rzecz jasna, o mtodego czy niedozywionego potwora trzeba dbac.
Wtedy pieknie rosnie, paczkuje, soki w jego srodku razno ptyna.
Odwdziecza sie tez, dodajac nam tresci i energii do podsycania
poczucia wtasnego nieszczescia. Podstawowy mechanizm dziata-
nia potwora jest prosty: im Ty jeste$ bardziej nieszczesliwy, tym
potwor bardziej ukontentowany. Poczatkowo karmisz go wtasny-
mi myslami, a kiedy on juz doros$nie, to sam saczy mysli do Two-
jej gtowy, by rosto w Tobie stezenie nieszczescia, i nie rozrézniasz
juz swoich mysli od jego mysli, bo jestescie jak jednos¢. Taki po-
twor to sprytna bestia, ktora lubi, kiedy jest jej dobrze, wiec dba
o to, by Tobie nie byto dobrze. Zanim jednak osiagnie petnie sit,
trzeba mu poswieci¢ troche czasu i zadbac o niego. Jak to zrobic,
zeby nie zagtodzi¢ matego stworzenia? Co potwor lubi, a czego
nie? Oto pytania warte odpowiedzi.
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Doskonalenie wzorcow Z pewnoscig nikt nie watpi,ze mozna zy¢ w konflikcie z otoczeniem,
swojego myélenia a zwtaszcza z bliznimi, co zdecydowanie prowadzi do nieszczescia.
To, ze mozna wytwarzac nieszczesliwosc w cichym zakatku wtasnej
gtowy, tak by odzywic potwora, jest co prawda tez powszechnie zna-
ne,ale znacznie trudniejsze do zrozumienia,a wiec i do udoskonale-
nia. W rzeczywistosci chodzi o umacnianie przeswiadczenia, ze ist-
nieje tylko jeden stuszny poglad — wtasny. A gdy sie juz dojdzie do
tego prze$wiadczenia, stwierdza sie bardzo szybko, ze $wiat btadzi.
Mistrzowie takiego myslenia, stojac przed wyborem miedzy tym, co
jest,a tym, co by¢ powinno,z pewnoscig opowiedzg sie za $wiatem,
jaki powinien by¢,a odrzuca ten, ktory jest. Zawsze bedzie cos, co nie
spetni ich oczekiwan. Zawsze tez beda rozczarowani, sfrustrowani, zli,
wmysl hasta:,Chce przeciez dobrze,a nikt mnie nie rozumie” Buduja
wiec sztywne podziaty ludzi na obozy ,MY”i,0NI". Zbrojg sie, ponie-
waz,wrég czai sie tuz za rogiem”. Zyja w czarno-biatej wersji $wiata.
Mistrzowie ci s oporni wobec szcze$cia w bardzo szczegdlny spo-
sob. Opor staje sie dla nich ostatecznie celem samym w sobie. D3zac
do tego, zeby by¢ wiernymi sobie, staja sie istotami nieustannie za-
przeczajacymi: bo nie zaprzeczy¢ znaczytoby zdradzi¢ samego siebie.
Jesli chcesz stac sie mistrzem nieszczescia, czytaj dalej i ¢wicz co-
dziennie opisane ponizej wzorce myslenia,dzieki czemu bedziesz ak-
tywnie wptywat na rozwdj swego potwora.

1. Przesztos¢ Czas leczy rzekomo rany i bol. By¢ moze jest to prawda, jednak nie
powinno Cie to odstraszac¢. Mozesz bowiem z powodzeniem ostonic
sie przed tym dziataniem czasu i uczynic z przesztych doswiadczen
zrédto nieszczesliwosci. Jak to robic?

o |dealizuj przesztosc. Przy odrobinie zrecznosci, nawet jesli jeste$
poczatkujacy,uda Ci sie spojrze¢ na wtasng przesztosc przez filtr, kto6-
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ry przepuszcza tylko to, co dobre i piekne w mozliwie promiennym
blasku. Zdolniejszemu kandydatowi na nieszczesliwca naprawde
nie powinno sprawiac trudnosci patrzenie na wtasng mtodosc jak na
bezpowrotnie utracony ztoty wiek i korzystanie w ten sposéb z nie-
wyczerpanych rezerw smutku. @ Mysl o przesztosci tak intensywnie,
by nie pozostato Ci duzo czasu na myslenie o terazniejszosci. Nie po-
zwol, by jakas terazniejsza informacja przez czysty przypadek zmie-
nita kat Twego widzenia o 90, a moze nawet 180 stopni, by$ musiat
wtedy dostrzec,ze terazniejszos¢ niesie ze soba nie tylko dodatkowe
jeszcze unieszczesliwienie,ale czasem takze odrobine szczescia; nie
wspominajac juz o wszelkich nowosciach, ktére mogtyby zachwiac
Twaj raz na zawsze zadeklarowany pesymizm. ® Pamietaj,zeby czuc
sie ofiarg w kazdej sytuacji. To, co Cie spotkato od Boga, swiata, losu,
natury, chromosomow i hormonow, spoteczenstwa, rodzicéw, krew-
nych, policji,nauczycieli, lekarzy, przetozonych, przyjaciot, partnerow
jest ciezarem tak wielkim, iz sama sugestia, ze by¢ moze mogtbys ja-
kos temu przeciwdziatac, juz stanowi dla Ciebie obraze. W dodatku
jest nienaukowa. Kazdy podrecznik psychologii otworzy Ci oczy na
determinacje osobowosci przez przebyte doswiadczenia,zwtaszcza
z okresu wczesnego dziecinstwa. A kazde dziecko wie, ze co sie stato,
to sie nie odstanie. Pamietaj,aby miec do przesztosci pretensje takze
za to, co dobre. Dzieki temu zbijesz na tym kapitat na poczet obec-
nego nieszczescia (np.:,Gdyby moi rodzice nie postali mnie do takiej
dobrej szkoty, nie musiatbym tak ciezko teraz pracowac”).

Za tymi trzema prostymi stowami — wiecej tego samego — kryje sie 2. Wigcej tego samego
jedna z najpopularniejszych i najskuteczniejszych recept na kata-
strofe, ktéra szalata na naszej planecie w ciggu milionéw lat i do-
prowadzita do wymarcia wielu gatunkdw. Uparcie trzymaj sie za-
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chowan i rozwiazan, ktére niegdys byty catkowicie wystarczajace,
skuteczne, a moze nawet jedyne mozliwe. Nie zwracaj uwagi na
zmieniajace sie otoczenie, kontekst, warunki. Przejawiaj sktonnosc
do traktowania zachowan przystosowawczych najlepszych w okre-
slonych warunkach jako na zawsze jedynych mozliwych. Dopro-
wadzi Cie to do podwadjnej Slepoty: po pierwsze na to, ze dane za-
chowanie z biegiem czasu po prostu przestaje by¢ najlepsze, a po
drugie na to, ze oprécz niego od dawna istniato wiele innych roz-
wigzan albo przynajmniej istnieje teraz. Ta podwadjna Slepota ma
dwa skutki: po pierwsze — sprawia, ze patentowe rozwigzanie sta-
je sie coraz mniej skuteczne, a Twoja sytuacja coraz trudniejsza; po
drugie — rosngca w ten sposéb presja cierpienia prowadzi do je-
dynego na pozor logicznego wniosku, a mianowicie do przekona-
nia, ze wtozyto sie w to rozwiazanie jeszcze za mato wysitku. Sto-
suje sie zatem wiecej tego samego ,rozwigzania’, 0siggajac przez
to wtasnie wiecej tej samej biedy.

Pozadany skutek (wiecej nieszczesliwosci) jest gwarantowany,
dopoki bedziesz sie trzymat dwoch prostych regut. Po pierwsze: jest
tylko jedno jedyne mozliwe, dozwolone, rozsadne, sensowne, logicz-
ne rozwigzanie problemu i jesli wysitki zwigzane z jego wdrozeniem
nie przyniosty Ci jeszcze rezultatu, oznacza to tylko, ze sie niedosta-
tecznie wysilites. Po drugie: samego zatozenia, ze jest to jedyne roz-
wigzanie, nie mozesz nigdy podawac w watpliwos¢; eksperymento-
wac wolno Ci tylko ze stosowaniem tego podstawowego zatozenia.

Reguta dla zaawansowanych zawodnikéw brzmi: ,Rob doktadnie

to samo i oczekuj zupetnie innych wynikéw”.

3. Autosugestia Wmawiaj sobie, ze jest Ci zdecydowanie gorzej niz wczesniej. Pamie-
taj,zeby zajmowac sie odkrywaniem u siebie pieciu tysiecy objawow
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choroby. Przeciez wiadomo, ze na pewno Ci cos dolega. Prawda, ze
to proste? Juz Joseph Goebbels, niemiecki minister propagandy za
czasow Adolfa Hitlera, powiedziat, ze ,ktamstwo powtarzane wiele
razy staje sie prawda”. On na pewno sie nie mylit. Powtarzaj wiec
jak mantre:,Jestem nieszczesliwy, jestem nieszczesliwy, jestem nie-
szczesliwy. O, jak bardzo jestem nieszczesliwy!”. Albo: Jestem gruba.
Jestem gruba. Jestem gruba. Jestem tak strasznie gruba, ze na pew-
no nikt mnie nie pokocha”. W sumie obojetne, jakie zdanie sobie wy-
bierzesz, byleby zdecydowanie obnizato ono Twoj nastrdj. Do tego
dobrze by byto, gdyby to zdanie nie miato wiele wspélnego z rze-
czywistoscia. Im bardziej jest nieracjonalne, tym lepie;.

Wiadomo powszechnie, ze spiski sg na porzadku dziennym i wszy- 4. Bqd? podejrzlivy
scy spiskujg przeciwko wszystkim. Wyostrz wiec swoje spojrzenie na
niezwykte, niesamowite zwigzki zachodzace miedzy wydarzeniami.
Zauwazysz niebawem, w jak wielkim stopniu Twoj dzien powszedni
przenikaja brzemienne w skutki powigzania. Im bardziej nieprawdo-
podobne na pierwszy rzut oka beda, tym mocniej sie przekonuj, ze
sg prawdziwe. Bedac dostatecznie przekonanym, ze dzieje sie cos
zdecydowanie podejrzanego, omow to z przyjaciotmi i znajomymi.
Nie ma lepszej metody na odroznienie prawdziwych przyjaciot od
wilkow w owczej skorze, ktorzy skrycie maczaja palce w globalnym
spisku. Ci bowiem, mimo albo wtasnie z powodu swej przebiegtosci,
zdradza sie tym, ze beda Ci usitowali wmowic, iz Twoje domysty sa
pozbawione wszelkich podstaw. Dla Ciebie nie bedzie to zadnym
zaskoczeniem, bo jest przeciez oczywiste, ze ten, kto chce Ci za-
szkodzi¢, otwarcie sie do tego nie przyzna. Raczej, udajac najlepsze
intencje, bedzie usitowat odwies¢ Cie od Twoich rzekomo nieuza-
sadnionych podejrzen i przekonac o swoich dobrych, przyjaznych
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zamiarach. A wtedy masz juz nie tylko pewnos¢, kto bierze udziat
w spisku, ale takze wiesz, ze co$ w tym naprawde musi by¢, dlacze-
go bowiem w innym razie ci ,przyjaciele” tak by sie starali przeko-
nac Cig, ze jest zupetnie inaczej?

5. BqdZ wiecznie aktywny Uzaleznij sie od aktywnosci i dziatania. Im wiecej bedziesz miat spot-
kan, im wiecej spraw na gtowie, e-maili do ogarniecia, tym bardziej
bedziesz sie czut potrzebny. Tym bardziej bedziesz czut, ze zyjesz.
Tym bardziej bedziesz narzekat i brat na swoje barki jeszcze wiecej.
Biegnij i nie zastanawiaj sie, czy biegniesz po cos$”, czy,,przed czyms
uciekasz”. | nie znajduj czasu na wyciaganie wnioskéw z przesztych
doswiadczen lub po prostu na uczenie sie. Niech najwazniejsze dla
Ciebie bedzie dziatanie dla samego dziatania. A kiedy bedziesz juz
wystarczajaco zmeczony, to potwdr przejmie reczne sterowanie.

6. Skupiaj si¢ na wielosci Pamietaj o tym, Ze zycie to jeden wielki problem ztoZzony z milio-
probleméw w Twoim Zyciu, na mniejszych. Skupiaj sie wiec na tym, aby zdefiniowac i nazwac je
ale nie na rozwigzaniach wszystkie, oraz aby w kazdej chwili mie¢ na podoredziu kilka nega-

tywnych stron kazdej sytuacji,w ktorej sie znajdujesz. Dzieki temu nie
bedziesz miat czasu porzadne zastanowienie sie nad rozwigzaniami
trudnych sytuacji. Nieszczesliwosc pojdzie w $Slad za tym.

7. Dla niedowiarkow finalny dowod ~ Gdybys jeszcze nie uwierzyt, ze to, co myslisz, ma wptyw na to, jak sie
czujesz, wykonaj pewien prosty eksperyment myslowy. Po przeczy-
taniu tego akapitu zamknij oczy i przypomnij sobie najgorsza gafe
w zyciu, jaka mozesz wydobyc¢ z zakamarkéw pamieci. NAJGORSZA.
Dobrze sie zastandw i wybierz sytuacje, w ktérej wyszedtes na naj-
wiekszego durnia $wiata. Badz ze sobg brutalnie szczery. Zamknij
oczy i przezyj to na nowo, nie szczedzac sobie okropnych szczegotow
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i koncentrujac sie na wtasnym upokorzeniu. Dotadowujesz teraz po-
twora — doktadnie tak jak telefon komdrkowy typu pre-paid.

Zarumienite$ sie? Wykrzywita Ci sie twarz w grymasie niemitej
emocji? Twoje policzki ptona ze wstydu? Jesli tak, Twoja reakcja sta-
nowi namacalny dowdd waznej zasady biologii: do sprowokowania
najprawdziwszych, fizycznych reakcji wystarczg mysli, ktére pocia-
gaja za sobg uczucia.

Jesli chcesz ponownie sprawdzic stusznos$¢ tej zasady, tym razem
w inny, przyjemniejszy sposob,zamknij oczy i przywotaj najbardziej
podniecajaca i kuszaca fantazje seksualng. Z pewnoscia masz cho-
ciaz jedna taka w zapasie. Taka, ktorg zawsze chciates$ zrealizowag,
ale jakos jeszcze Ci sie nie udato, masz jednak na nig wielka ochote.
Usiadz wygodnie i pozwol wyobrazni podazac za powabnymi szcze-
gbétami erotycznych wizji, ktére wybrates. Wpatrz sie w rozpalony,
rozedrgany spektakl. Przy odrobinie szczescia fizyczne nastepstwa
tego, co dzieje sie teraz w Twoim umysle, beda przyjemniejsze od
poprzednich.

Podsumowujac: jesli chcesz by¢ nieszczesliwym, pamietaj o tym,
Ze zycie, ogblnie rzecz biorac, jest niezadowalajace. To nic,ze wyniki
badan twierdza, iz spoteczenstwo ma poczucie szczescia powyzej
sredniej — to na pewno nie jest to spoteczenstwo, do ktérego
Ty nalezysz. Nie zapominaj wiec nigdy, ze naturalnym sposobem
istnienia na tej planecie jest bycie udreczonym, zmeczonym, przy-
bitym i niezadowolonym. Problemy i zamartwianie sie to doskonaty
sposéb na zycie. Zamartwianie sie pozwala Ci zy¢ w urojonym
swiecie, a nie w realnym. Niech hasto: ,Cierpienie uszlachetnia”
bedzie Twoja dewiza. A moze lepiej, jesli bedziesz myslat: ,Cierpie,
wiec jestem”? ;)
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Myslowe zmarzliny Potwory (te w Twojej gtowie) zamrazaja Twoje myslenie, sprawia-
ja,ze ono sie nie zmienia. Mozesz przezyc cate swoje zycie, nie wy-
chodzac poza kilka schematdw. | o to chodzi ;). Oto, jak wygladaja
przyktadowe myslowe wieczne zmarzliny:

o Jestem niegodny mitosci, przeciez to oczywiste. ® Okazywanie
smutku to bycie stabym. @ Im wiecej bede cierpiat,tym bardziej bede
szlachetny. ® Szybko to dobrze, a wolno to Zle. ® Dobrzy ludzie nie
maja przyjemnosci i nie odnoszg sukceséw. @ Dobrzy ludzie nie sa
bogaci. ® Okazywanie ztosci to brak kontroli nad soba. ® Okazywa-
nie radosci to bycie Smiesznym. ® Zaprzeczanie emocjom powoduje
ich odejscie. ® Niezajmowanie sie niedokoriczonymi sprawami spra-
wi, ze one odejda. ® Martwienie i obawianie sie ma wartosc. ® Po-
czucie winy mawartosc. @ Kiedys$ wszystko sobie pieknie pouktadam.

Moze byc tak,ze Twoje zmarzliny brzmig troche inaczej. Sprawdz to.

Podcinanie skrzydel — kto Zmarzliny, czyli ograniczajace przekonania, podcinajg kazdemu z nas
powiedzial, ze masz latac? skrzydta, nie pozwalajac nam na wykreowanie takiej przysztosci, ja-
kiej bySmy sobie zyczyli. | o to chodzi, jezeli naszym celem jest praw-
dziwa nieszczesliwosc. Moze jeste$ przekonany, ze nie nalezy byc za-
dowolonym z samego siebie lub ze doswiadczanie wtasnej $wietnosci
jest wysoce niewtasciwe? Moze jestes$ przekonany,ze nie masz prawa
byc btyskotliwg osoba, jasno sie wyrazac lub po prostu cieszyc sie sa-
tysfakcjonujacym zwigzkiem? Albo ze dobre relacje z Twoimi dzie¢-
mi lub satysfakcjonujacy zwigzek z osobg jakiejkolwiek ptci jest poza
zasiegiem Twoich mozliwosci? Jezeli juz tak myslisz,to maszracje,bo
przekonanie to osobista opinia, ktdra staje sie regutg postepowania.
Im sztywniejsze osobiste przekonania,tym wiecej poczucia nieszczgs-
cia. Bron Boze sie ich nie pozbywaj, nie modyfikuj ich, bo moze do-
prowadzic Cie to do chwil szczescia, a je przeciez chcemy ograniczyc.
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W zaleznosci od tego, ktdrego potwora chcesz rozwijac, zdecyduj
sie na ktdras$ z oferowanych ponizej bardzo dobrych dla nich pozy-
wek. Wybierz z ponizszych zdan, co chcesz, i powtarzaj to kilkanascie-
-kilkadziesiat razy w ciggu doby. Efekt bedzie murowany.

Dzieki nastepujacym zdaniom bedziesz rozwijat w sobie jakis
rodzaj potwora Perfekcjonismus rex:

o Nie mam prawa by¢ niedoskonaty, musze wiedzie¢ wszystko, mu-
sze by¢ najlepszy itd. ® Musze robi¢ wszystko najlepiej. Jesli juz cos
robie, robie to najlepiej. ® Musze znalez¢ idealne rozwigzania (np.
moich trudnosci). ® Musze traktowac wszystkich jednakowo. Musze

miec dobre relacje ze wszystkimi. ® Boje sie popetni¢ pomytke czy
gafe. ® Mam trudnosci z uznaniem swoich btedoéw. @ Jesli uznaje
swoja wing, czuje sie ponizony. ® Niechetnie przyjmuje komple-
menty. Zawsze spodziewam sie oblania kubtem zimnej wody. ® Suk-
ces zyciowy to dla mnie realizacja wszystkich planéw. @ Nie tole-
ruje krytyki. ® Nie doceniam swoich drobnych sukceséw, poniewaz
zawsze moge byc lepszy.

Ponizszymi zdaniami pasiesz bezwartosciaka prostego:
o Czuje sie gorszy, kiedy poréwnuje sie z innymi. ® Deprecjonuje
siebie, kiedy porownuje sie zgwiazdami sportu, filmu itd. @ Jestem
przekonany, ze nie urodzitem sie po to, by marzy¢ o czyms$ wyjat-
kowym. @ Nie moge odczuwac dumy z powodu swoich sukcesow.
To wszystko szybko przeminie. ® Wierze, ze moje wady decyduja
0 moim charakterze i dlatego nie moge byc tak dobry jak inni. ® Kie-
dy cos sie nie udaje, zawsze jest to moja wina.

Dzieki tym zdaniom znakomicie czuje sie Ofiarus losus:
o Kiedywydarzenia rozgrywajg sie inaczej, niz planowatem, uwazam,
ze zycie jest zbyt trudne. ® Mam wrazenie,ze inni s3 odpowiedzialni
za to, co odczuwam. To inni mnie uszczesliwiajg, unieszczesliwiaja,
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irytuja itp. ® Wydarzenia i ludzie czesto mnie przyttaczaja. ® Zle
znosze rozczarowania. ® Zawsze niepokoje sie o osoby, ktore ko-
cham. @ Jesli napotykam przeszkody, szybko sie poddaje. ® Nie
moge podjac dziatania, jesli wszyscy nie aprobuja moich zamia-
row. @ Nie osmielam sie odmowic, gdy kto$ powierza mi nowe za-
dania lub funkcje. ® Moje szczescie zalezy od innych. ® Nie moge
odmoéwic, gdy inni prosza mnie o przystuge.

Potrzebus akceptacjus rosnie, kiedy powtarzasz to:
® Potrzebuje akceptacji innych do dobrego funkcjonowania. ® Prag-
ne, by wszyscy mnie kochali i podziwiali. ® Przygniata mnie ciezar
odpowiedzialnosci. ® Obawiam sig, ze inni nie bedg mnie kochac,
jesli zobaczg mnie takim, jaki jestem. ® Przyttaczaja mnie oczeki-
wania innych.

Ponizej pozywka dla Kontrolusa wyzszosciowca:
o Czuje sie dobrze, kiedy moge sie uwazac za lepszego od in-
nych. @ Kiedy spotykam kogos, czuje sie albo lepszy, albo gorszy
od niego. ® W grupie odczuwam gteboka potrzebe afirmacji swo-
jej wartosci. ® Czuje sie zagrozony, kiedy kto$ mysli inaczej niz
ja. ® Uwazam, ze najlepiej jest zrobi¢ wszystko samemu. ® Nie
moge powierzy¢ innym wykonania waznego przedsiewzie-
cia. @ W grupie robie wiecej niz inni, by udowodnic¢, ze jestem naj-
lepszy. ® Czuje sie zagrozony.

Wisienki na tortach dla potworéw to nierealne przekonania ma-
jace zwiazek z przesztoscia, terazniejszoscia i przysztoscia:
o Nie moge zmieni¢ swojego zachowania z powodu bolesnej prze-
sztosci. @ Nigdy nie odzyskam straconego czasu i dlatego musze
zaakceptowac sie takim, jakim jestem, czyli gtupszym i gorszym niz
inni. ® Przesztos¢ determinuje przysztosc. ® W moim wieku jest juz
za p6zno nazmiang. ® Lekam sie przysztosci. Widze ja w ciemnych
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barwach. @ Po co miatbym pokochac kogos, skoro smier¢ nas rozta-
czy? o Odktadam do jutra to, co powinienem zrobic dzisiaj. ® Oba-
wiam sie ryzyka, poniewaz przysztos¢ moze mnie zaskoczy¢. @ Mam
problemy z dotrzymywaniem terminéw. @ Odczuwam wyrzuty, ze
nie wykorzystatem okazji do rozwoju. ® Zycie jest petne zasadzek.
Wyobrazam sobie, ze w przysztosci spotka mnie wszystko, co naj-

gorsze. ® Nie moge by¢ dumny ze swojego postepowania w prze-
sztosci. ® W dziecinstwie cierpiatem na brak mitosci, co zawsze be-
dzie stato na przeszkodzie mojemu szczesciu.
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Kiedy praski rabin Maharal stworzyl wielkiego Golema, nie sadzil,
Zze stanie sig on morderca tych, ktorym mial siuzycé. Takze kreatu-
Ia oizywiona przez doktora Frankensteina w akcie zemsty doprowadzita
do smiercl swojego demiurga. Nawet z poczciwym Pinokiem bylo wiece] problemow, niz
Dzepetto mog: kiedykolwiek przewidziec. Wniosek jest jeden. Jesli juz stworzysz potwora,
on zrobi wszystko, Zeby Cig wykornczyc. Wycienczyc, oslabid, wyssat caly radosc i pozo-
stawic niczym jedno wielkie chodzace nieszczescie.
Paskudnego dreczyciela tworzysz sam, a potem jeszcze o niego dbasz, karmisz, starasz
5ig, Zeby mial cieplo. W zamian za troske on zamienia Cie w 2alosnego trolla, zatru-
wajgcego zycie sobie i1 innym. Two] potwor chce, bys czul sig Zle, 1 realizuje to wspa-
niate dazenlie, grzebliac w Twoje] przeszioscl, martwlac sie o przysziosé, skuplajsc sie
na sna teocriach spiskowych. Negatywne mysli, obawy, czarne scenariusze, nieprzyjemne
doswiadczenia to jego poizywka. Powoli wysysa z Ciebie soki, ale nie az tak, bys od razu
Zakoriczyl dywot. By on még: ryé — Ty rownle? musisz egzystowad 1 prawldé sig w maliZnie
swolch smutnych, szarych, beznadziejnych dni..
Ta ksig*ka pokaze Ci, jak hodowad swojego potwora — zmore, chimere, pokrake, byle Para-
noicusa Bladusa czy 1lnnego Lekliwka Nadzwyczalnego — by byl w stanle
w stanie uprzykrzye¢ C1 wszystko. Bez tej ksiarki jestes tylke prze-
ciletnym Zywlclelem swojego pasczyta. Tutal znajdziesz Kilka sprawdzonych
podpowiedzi, co robid, by byé nieszczesliwym i skodczyd w 5amtnaéci
k Oraz maly zataeznik, jak skutecznie Odrobaczyé swoje zycie.
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