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ROZDZIAEL 1.
ZAGROZENIA ZWIAZANE
ZE ZMARTWIENIAMI

le razy obudzilismy si¢ w $rodku nocy zlani zimnym potem

z powodu problemu, ktéry dotyczyl nastgpnego dnia albo

nawet dalekiej przyszlo$ci? Jak czesto zdarzylo nam si¢ prze-
rwaé nagle jaka$ przyjemng czynno$é¢ i pozwolié, Zzeby nasz
umyst przeskoczyt do problemu, ktéry budzit w nas ogromny
niepokoj?

Malo prawdopodobne jest, ze istnieje na $wiecie cho¢ jeden
czlowiek, ktéremu przynajmniej raz na jaki§ czas nie zdarzaja
sie takie napady leku. Kiedy jednak patrzymy wstecz i przypomi-
namy sobie przyczyny naszych zmartwien sprzed kilku tygodni
czy miesiecy, czesto odkrywamy, ze problem, ktéry spedzal nam
sen z powiek albo uniemozliwial nam radosna zabawe, wcale
nie byt tak wazny, jak nam si¢ wtedy wydawalo, i nie doprowadzit
do zadnej katastrofy.

Zamartwianie sie nie rozwiaze zadnego problemu. Gdyby
nasza energia (a martwienie si¢ pochlania ogromne jej poktady)
zostala wykorzystana do tego, by zmieni¢ podejscie na bardziej

konstruktywne — takie, ktére pomaga rozwigzaé problemy,
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zamiast sie nad nimi rozwodzi¢ — to pokonaliby§my wtasne
leki i obawy, a w rezultacie staliby$my si¢ zdrowsi i szcze$liwsi.
To wcale nie jest nowa koncepcja. Juz dawni filozofowie i pro-
rocy probowali ja rozpowszechnial na rdzne sposoby. Dale Carne-
gie w swojej ksiazce How to Stop Worrying and Start Living szczeg6-
fowo przeanalizowat ten problem. Juz kilka sugestii z tej ksiazki
moze poméc wiekszosci z nas spojrzeé na przyczyny naszych lekow

i zmartwien z wlasciwej perspektywy.

TRZY SPOSOBY NA TO,
BY MNIE] SIE ZAMARTWIAC

Latwo jest radzi¢ komus, zeby przestal sic martwié; duzo trudniej

jest to zrobi¢ samemu. Oto kilka przydatnych porad:

1. Kiedy stajemy przed trudnym problemem, nie anali-

zujmy go bez kofica. Zmierzmy sie z nim i podejmijmy
decyzje. Przyczyna wickszo$ci zmartwien jest brak zde-
cydowania.
A gdy juz podejmiemy decyzje, badzmy konsekwentni.
Nie za kazdym razem nasz wybdr bedzie wlasciwy, ale
w wickszosci przypadkéw lepsze jest jakiekolwiek pozy-
tywne dzialanie niz nierobienie niczego. Nie popelnijmy
bledu, jakim jest wymaganie od siebie, aby nigdy nie
popetni¢ bledu.

2. Znajdzmy miejsce, w ktérym koficzy si¢ myslenie, a zaczy-
na si¢ martwienie.

Pamigtajmy, ze zamartwianie si¢ to nie to samo co zasta-
nawianie si¢. Logiczne mysSlenie jest konstruktywne.

Zamartwianie si¢ jest destrukcyjne.

10
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3. Jezeli mozemy co$ zrobié, zeby rozwigza¢ dreczacy nas pro-
blem, nie traémy czasu na zastanawianie si¢. PowinniSmy
zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, zeby rozwiaza¢ problem
1 przestac si¢ martwic.

Kilku cztonkéw klubu seniora martwilo sie, ze moga oni
zosta¢ napadnieci i obrabowani w drodze na spotkanie
klubu albo w trakcie powrotu do domu. Obezwladniajacy
strach sprawial, ze wielu z nich nie wychodzilo ze swoich
doméw i spedzato czas samotnie, a ci, ktérzy zdecydowali
sie p6j$¢ na spotkanie, byli przepetnieni lekiem. Jeden ze
starszych mezczyzn u$wiadomit sobie, ze ten strach ma
nad nimi wszystkimi wladze, a oni, zamiast co§ z tym zro-
bi¢, tylko martwia si¢ jeszcze bardziej. Postanowil skoficzy¢
z ponurymi wizjami i przej$¢ do dzialania. Co takiego wy-
myslit? Umoéwit sie z kilkoma innymi czlonkami klubu
na wspélne spacery przez ,niebezpieczng strefe” codziennie
o okreslonej porze. Wyparcie destrukcyjnego leku przez

konstruktywne myslenie pomoglo rozwiazaé problem.

Kiedy stajesz przed problemem, najpierw zapytaj sam siebie:
Co najgorszego moze si¢ sta¢? Potem przygotuj si¢ na
zaakceptowanie najgorszego. A pdzniej postaraj sie zmieni¢

ten scenariusz na lepszy.

Dale Carnegie

11
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PAMIETAJMY O RACHUNKU
PRAWDOPODOBIENSTW A

Kiedy Michal rzucil studia, podobnie jak wielu miodych ludzi
z jego pokolenia, postanowil odby¢ podréz po kraju autostopem.
Jego mama byta przerazona. Mysli o tym, co mogloby mu sie
przydarzy¢, spedzaly jej sen z powiek. Mgt zgingd, zostaé porwany,
wpasé do rowu, zostal aresztowany, zachorowad, wpasé w zle
towarzystwo itd. Przez dlugie tygodnie nie spata, nie jadta i nie
potrafila sie cieszy¢ Zadnym aspektem swojego zycia. Jedyna rze-
czg, jaka robila, byto martwienie sie.

Poprosita o rade swojg dobra przyjacidtke, ktéra jej uswiado-
mila, ze tysigce mlodych ludzi przezylo podobng przygode. Jak
wielu z nich przydarzyl sie jaki§ nieszcze$liwy wypadek?

Przyjacibtka zaproponowata matce chlopaka, zeby poszukata
informacji na policji, w gazetach i w niektérych organizacjach
spolecznych. Kazde z tych zrédet potwierdzito, ze sposrdéd wszyst-
kich mtodych ludzi podrézujacych po kraju autostopem tylko
nieliczni mieli jakie$ niebezpieczne przygody. Rachunek prawdo-
podobiefistwa wskazywal na to, ze podréz tego chlopca zakoniczy
sie szcze$liwym powrotem do domu. Kiedy kobieta to zaakcepto-
wala, jej umysl sie uspokoil, a ona sama przestala sic martwic,
dzigki czemu jej zycie wrécito do normalnosci. Oczywiscie raz
po raz nachodzily ja niepokojace mysli, ale nie dominowaly juz
one nad jej zyciem.

Jaki$ czas pdzniej chlopak wrécit do domu i wznowit nauke
na studiach. Gdyby jego matka nie potrafita spojrzec na cala sytu-
acje z odpowiedniej perspektywy, zniszczylaby swoje zdrowie

i stracitaby réwnowage psychiczna.

12
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ZYJMY W JEDNODNIOWYCH
PRZEDZIALACH

W swojej ksiazce zatytulowanej How to Stop Worrying and Start
Living Dale Carnegie cytuje ponizsze uwagi doktora Williama
Oslera, jednego z najwybitniejszych chirurgéw i filozoféw z po-
czatku XX wieku, pochodzace z wyktadu, jaki wyglosil przed
grupa studentéw na Uniwersytecie Yale.

Doktor Osler zauwazyl, ze kapitan duzego liniowca oceanicz-
nego ma uprawnienia do zamkniecia na stale wybranych prze-
dzialéw na swoim statku, jesli stanowig one zagrozenie dla calego
obiektu. Potem powiedzial:

»Kazdy z was jest duzo wspanialszg organizacja niz wielki li-
niowiec, a podréz, w ktéra wyruszyliscie, jest duzo dtuzsza. Dlate-
go zachecam was, zebyscie nauczyli si¢ kontrolowaé wlasne me-
chanizmy, poniewaz zycie w jednodniowych przedzialach jest
najskuteczniejszym sposobem na zapewnienie bezpieczefistwa po-
drézy. Wejdzcie na mostek i sprawdzcie, czy najwazniejsze grodzie
dobrze pracuja. Naci$nijcie przycisk i postuchajcie, czy na kazdym
poziomie waszego zycia zelazne drzwi do waszej przesztosci —
do waszych umarlych wczorajszych dni — sa dobrze zamknicte.
Potem naci$nijcie nastgpny i metalowa kurtyna oddzielcie przy-
szlo$¢ tak samo mocno jak przesztosé. Przyszlo$c jest dzisiaj. .. Jutro
nie istnieje. Strata energii, zgryzota ducha i nerwowe zamar-
twianie sie drecza tych, ktérzy niepokojg sie 0 swojg przyszlosc. ..
Zamknijcie dobrze drzwi, a potem sprawdzcie wielkie grodzie
na dziobie i rufie i przygotujcie si¢ na to, by pielegnowaé nawyk
zycia w »jednodniowych« przedziatach”.

Doktor Osler wcale nie twierdzit, ze nie powinniSmy w zaden

sposéb przygotowywad si¢ na to, co moze si¢ wydarzy¢ w przyszlosci.

13
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Zauwazyl jednak, Ze najlepszym mozliwym sposobem na przy-
gotowanie si¢ na jutro jest skoncentrowanie si¢ na tym, zeby
jak najlepiej wykonaé swojg prace dzisiaj, wykorzystujac do tego
cala swoja inteligengje i caly swoj entuzjazm. To jest jedyna meto-
da na to, by przygotowac¢ si¢ na nadchodzaca przysztosé.

Dale Carnegie méwi nam, co powinniSmy zrobi¢, zeby za-
mknad zelazne drzwi do przesztodci i przysziosci. Zadajmy sobie

ponizsze pytania i zanotujmy odpowiedzi na nie:

® Czy czgsto rezygnuj¢ z zycia terazniejszosCia na rzecz za-
martwiania si¢ o przyszto$¢ albo marzenia o ,,magicznym

rézanym ogrodzie na horyzoncie”?

e Czy czasami uprzykrzam sobie terazniejszo$¢, zalujac rze-
czy, ktére wydarzyly sie w przesztosci — chociaz juz minety

i si¢ skonczyly?

e Czy wstajac rano, jestem zdeterminowany, by ,zlapa¢ byka

za rogi”, czyli jak najlepiej wykorzysta¢ najblizsze 24 godziny?

e Czy jestem w stanie czerpal wicksza rado$¢ z zycia, jesli

zaczng zy¢ w ,jednodniowych przedziatach”?

e Kiedy powinienem zaczaé to robi¢? W przyszlym tygo-

dniu?... Jutro?... Dzisiaj?
Jest takie stare powiedzenie: ,Przeszto$¢ mineta i nie mozemy

jej zmieni¢; przysztos¢ jest nieznana; a dzien dzisiejszy jest darem”.

TRZY GARNKI WODY

Bardzo tatwo jest straci¢ nadzieje, kiedy widzimy, ze nic nam sie

nie udaje. Czasami odnosimy wrazenie, ze bez wzgledu na to,

14
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co zrobimy, nic osiagniemy. Ponizsza przypowies¢ pokazuje nam,
jak spojrze¢ na swoje zycie z innej perspektywy.

Mloda kobieta odwiedzita swoja mame i pozalila jej sie, ze
zycie ostatnio daje jej w kos¢. Nie potrafita rozwigzaé swoich pro-
bleméw. Tak bardzo byta znuzona walky i ciagla szamotanina,
ze miala ochote sie podda¢. Miala wrazenie, ze gdy tylko uda-
walo jej sie upora¢ z jakim§ problemem, natychmiast pojawiat sie
nastgpny.

Mama zabrata ja do kuchni. Nalala wodg do trzech garnkéw
i kazdy z nich postawita na ogniu. Wkrotce woda zaczeta wrzed.
Do pierwszego garnka kobieta wlozyla marchewki, do drugiego
jajka, a do trzeciego zmielong kawe. Usiadla obok cérki i w mil-
czeniu wpatrywala si¢ w trzy garnki.

Po okolo dwudziestu minutach wylaczyla ogien. Wylowita
marchewki i przefozyla je do miski. To samo zrobita z jajkami.
Z trzeciego garnka nabrala chochla kawe i tez wlala ja do miski.
A potem zwrdcila si¢ do cérki: ,, Powiedz mi, co widzisz”.

~Marchewki, jajka i kawe”, odpowiedziala cérka. Matka popro-
sifa ja, zeby podeszla do misek i dotkneta marchewek. Corka za-
uwazyta, ze sa miekkie. Potem mama poprosila corke, Zeby rozbita
jajko. Po zdjeciu skorupki okazalo sie, ze jajko ugotowalo sie na
twardo. Na konicu kobieta poprosila corke, zeby wypila fyk kawy.
Corka usmiechneta si¢, gdy skosztowata kawy i poczula jej gleboki
aromat. A potem zapytata: ,O co w tym wszystkim chodzi?”.

Matka wyjasnila jej, ze kazda z tych rzeczy spotkala si¢ z ta
samg przeciwnoscig losu: z wrzaca woda. I kazda z nich zareago-
wala inaczej. Surowe marchewki byly mocne, twarde i nieela-
styczne. Po zanurzeniu we wrzatku staly sie miekkie i stabe.
Jajko na poczatku bylo delikatne. Jego cienka skorupka chronita
plyn znajdujacy sie¢ w $rodku, ale po kilku minutach we wrzatku

15
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wnetrze jajka zrobilo si¢ twarde. Najbardziej niezwykle byto to,
co si¢ stalo ze zmielong kawa: zmienila wode, w ktérej zostata
zanurzona.

»Ktora z tych rzeczy jeste$?”, spytala corke. ,Jak reagujesz na
przeciwnosci losu? Jeste§ marchewka, jajkiem czy ziarnem kawy?”.

Rozwazmy nast¢pujace pytania: Kim jestem? Czy jestem
marchewka, ktéra wydaje sie mocna, ale pod wplywem bélu
i przeciwnosci losu robi sie miekka i traci swojg site? Czy jestem
jajkiem, ktore na poczatku ma migkkie serce, ale pod wplywem
goraca twardnieje? Czy bytem wolnym duchem, ale trudna zycio-
wa sytuacja, taka jak $mier¢ bliskiej osoby, rozstanie czy problemy
finansowe sprawila, ze stalem sie twardy i nieustepliwy? Czy
moja skorupa wyglada tak samo, ale w $rodku stracilem swoja
elastycznos¢, stalem sie zgorzknialy, a moje serce zrobito sie twarde?

A moze jestem jak ziarno kawy? Kawa zmienia goraca wode
— okoliczno§¢ bedaca zrédlem cierpienia. Kiedy woda wrze, wy-
dobywa z kawy jej smak i aromat. Jedli jeste$Smy jak ziarno kawy,
problemy w naszym zyciu sprawiaja, ze stajemy si¢ lepsi i zmie-
niamy sytuacje wokol siebie. Czy wznosimy sie na wyzszy poziom,
gdy stajemy przed naprawde trudnymi przeciwno$ciami losu?
Jak radzimy sobie z problemami? Czy jeste§my marchewka,
jajkiem czy ziarnem kawy?

Najszczesliwsi ludzie weale nie maja idealnego zycia; po prostu
potrafia najlepiej wykorzysta¢ to, co przynosi im los. Fundamen-
tem jasnej przyszlo$ci zawsze jest zapomnienie o przeszlosci; nie
mozemy i§¢ naprzdd, dopdki nie przestaniemy przywiazywal
wagi do dawnych porazek i zaléw.

Zyjmy zgodnie ze starym powiedzeniem: ,Kiedy si¢ rodzimy,

placzemy, a wszyscy dookola nas si¢ u$miechaja. Musimy zy¢
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tak, zeby$Smy na koficu to my byli tymi, ktérzy sie uémiechaja,

a wszyscy dookola nas ptakali”.

Gdyby tylko ludzie martwigcy sie o swoje zobowigzania pomysleli

o bogactwie, ktére posiadaja, przestaliby sie martwic.

Dale Carnegie

DZIESIEC WSKAZOWEK, JAK ZMNIEJSZYC
WSPOLCZYNNIK ZAMARTWIANIA SIE

Nie ma na ziemi czlowieka, ktérego zycie byloby wolne od
zmartwie. Czasami wpadamy w powazne klopoty, ktére spra-
wiaja, ze zaczynamy si¢ zamartwial. Bywa, ze przez jaki§ czas
cate nasze zycie kreci sie wokot powaznych probleméw. Zbyt
wielu ludzi jednak martwi sie o rzeczy, ktére sa trywialne, krét-
kotrwale albo nawet w ogéle nie istnieja. Oto dziesie¢ wskazowek,

jak zapanowacd nad swojg sklonnos$cia do zamartwiania sie.

1. Pilnujmy swoich spraw.

Wigkszo$¢ z nas samemu stwarza sobie problemy, wtra-
cajac sie w zycie innych. Robimy tak, bo w jaki$ sposéb
przekonaliSmy samych siebie, ze nasze metody sg najlep-
sze, w zwigzku z czym czujemy potrzebe, by krytykowad
wszystkich, ktérzy mysla inaczej, i pokierowad ich we
wlasciwg strone — w naszg strone. U zrédla tego po-
dejécia lezy nasze ego. Mamy poczucie, ze racja zawsze
jest po naszej stronie, a naszg misja jest naprowadzenie

wszystkich na ,whasciwe tory” (w naszym rozumieniu).
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Gdyby$my pilnowali swoich spraw i udzielali rad tylko
wtedy, gdy ktos§ nas o to poprosi, mielibySmy mniej po-

wodéw do zmartwien.

2. Nie chowajmy urazy.

To normalne, ze gdy kto§ nas obrazi albo skrzywdzi, zywi-
my do niego uraze. Jesli jednak chcemy p6j$¢ do przodu,
musimy kultywowa¢ sztuke wybaczania i zapominania.

Zycie jest za krotkie, zeby je marnowa¢ na takie drobnostki.

3. Wierzmy w siebie.

Martwimy si¢, ze nasze osiagnigcia nie sa doceniane. Nasi
przetozeni i wspélpracownicy rzadko nas chwalg (albo
wcale tego nie robia). Musimy zrozumied, ze istnieje duza
grupa ludzi, ktérzy rzadko kogo$ chwala, jesli nie maja
ku temu egoistycznych pobudek. Zawsze chetnie nas skry-
tykuja, ale nasze osiagniecia juz ignoruja. Zbyt duzy nacisk
ktadziemy na to, jak inni nas postrzegaja. Jezeli jesteSmy
pewni swoich mocnych stron i umiejetnosci, nie przejmu-
jemy sie tak bardzo opiniami innych ludzi i ich nastawie-

niem do nas.

4. Strzezmy sie zielonookiego potwora.
Kazdy z nas z do$wiadczenia wie, ze zazdro$¢ moze za-
kléci¢ spokdj naszego umystu. Pracujemy wiecej niz nasi
wspoéltpracownicy, ale to oni dostaja awans, nie my. Na-
sza firma ledwo wiaze koniec z koficem, a tymczasem
interes konkurencji kwitnie. Zazdro$cimy sasiadowi, bo
ma nowszy idrozszy samochdd. Zazdro$¢ nie rozwiaze
naszych probleméw; moze jedynie prowadzi¢ do zmar-
twiefi i ostabia¢ nasze poczucie bezpieczefistwa. Musimy si¢

nauczy¢ akceptowac to, co mamy, i prébowac jak najlepiej
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wykorzysta¢ swoje zasoby, dbajac o to, by nasz umyst po-

zostat wolny od zazdro$ci.

5. Nie béjmy sie zmian.

Zmiany sa nieuniknione. Bez nich postepy sa niemozliwe.
Mimo to wielu z nas boi si¢ zmian, bo sprawiaja one, ze
musimy wyj$¢ poza nasza strefe komfortu. Jezeli kto$ inny
narzuca nam zmiang, to zamiast si¢ zamartwiaé, ze moze
ona negatywnie na nas wplynaé, skupmy si¢ na tym, co
dobrego moze nam przynies¢.

Nie wszystkie zmiany sa narzucane nam przez innych.
Zawsze powinni$my analizowaé wlasne metody dziatania
i szukaé bardziej skutecznych sposobéw na osiagniecie
danego celu. Proponowanie zmian wiaze si¢ z ryzykiem.
Zmiana moze nie przynie$¢ pozadanego efektu, ale ci, kt6-
rzy sa pewni siebie, umieja zaakceptowad ryzyko i sa na
tyle elastyczni, zeby si¢ nie martwi¢ sporadycznymi poraz-

kami i mimo wszystko dalej i§¢ naprzéd.

6. Nauczmy sie akceptowac to, co jest nieuniknione

Po 22 latach pracy w jednej firmie Edyta cieszyla si¢ na
mysl o emeryturze, na ktérg miata p6js$¢ juz za osiem lat.
Kiedy szefostwo oglosilo, ze firma niedlugo zostanie za-
mknieta, Edyta nie mogla w to uwierzyé. Byla przeko-
nana, ze juz wkrétce zacznie otrzymywaé regularne
$wiadczenia w ramach planu emerytalnego, ktéry byl finan-
sowany przez jej pracodawce.

Edyta co noc plakata w poduszke. Zawsze szczycita sie
tym, ze jest samowystarczalna, a teraz okazalo sie, ze bedzie
musiala prosi¢ o pomoc swoje dzieci. W ciagu kilku tygo-

dni zmienila si¢ z pewnej siebie, radosnej osoby we wrak
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czlowieka. Cierpiata na nerwice, miata migrenowe bodle
glowy i ciagle bolal ja brzuch. Lekarz u$wiadomit jej, ze
tym, czego potrzebuje, weale nie sg lekarstwa. Zapropono-
wal, zeby przypomniata sobie rézne sytuacje ze swojej prze-
sztosci, w kt6rych udalo jej sie pokonaé przeciwnosci losu.
W koncu Edyta zaakceptowala to, co jest nieuniknione,
i skupila si¢ na szukaniu nowej pracy. Zrobila kilka po-
zytywnych krokéw w strone nastepnego, nowego i eks-
Cytujacego etapu w swoim zyciu.

Znalazla sposéb na to, zeby spieniezy¢ swoje umiejetnosci,

i zmienila swoje nastawienie: uwierzyla, ze sobie poradzi.

7. Nie bierzmy na siebie wiecej, niz jesteSmy w stanie
udzwignad.
Czesto bierzemy na siebie wiecej obowiazkéw, niz po-
zwalaja na to nasze mozliwosci. Zazwyczaj przyczyna jest
che¢é zadowolenia naszego ego. Chcemy, zeby inni nas
podziwiali, dlatego zobowiazujemy si¢ do wielu rzeczy,
a potem nie dajemy ze wszystkim rady. Musimy by¢
$wiadomi wlasnych ograniczen. Kiedy kto$ nas prosi, ze-
by$smy wzigli na siebie nowe zadanie w sytuacji, gdy je-
steSmy przytloczeni innymi obowiazkami, powinni$my

dyplomatycznie odmoéwié.

8. Zadbajmy o to, by nasz umyst byl zawsze czyms$§
zajety.
Kiedy nasze umysly nie sa zajete pozytywnymi myslami,
wypelniamy je zmartwieniami — czesto dotyczacymi
rzeczy, ktére sa trywialne albo bardzo malo prawdopo-
dobne. Musimy zadbac o to, by nasze umysty byly zajete
pozytywnymi, wartoSciowymi sprawami. Czytanie inspiru-
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jacych ksiazek, stuchanie dobrej muzyki, medytowanie,
angazowanie si¢ w warto$ciowe projekty spoteczne albo
po prostu skupienie si¢ na cickawym hobby lub na rado-
Sciach codziennego zycia — to wszystko pomoze wyprzeé

mysli o zmartwieniach.

9. Zr6bmy to teraz.

W kazdym zawodzie i w wigkszo$ci aspektow zycia
prywatnego musimy robi¢ rzeczy, ktérych nie lubimy.
Wszyscy mamy tendencj¢ do odkladania ich na pézniej
i skupiania sie na tych sprawach, ktére sprawiajg nam
przyjemno$¢. Jezeli najpierw robimy co$, co lubimy, to
w koficu pozostana nam same nieprzyjemne rzeczy.
W ten sposéb sabotujemy samych siebie. Z psychologicz-
nego punktu widzenia, jesli najpierw robimy cos, co lubi-
my, to ta czynno$¢ nie cieszy nas tak, jak mogtaby cieszy¢.
Przez caly czas mySlimy tylko: ,Kiedy to skoficze, bede
musial sie zabra¢ do tamtej koszmarnej rzeczy”. Gdyby-
$my zrobili na odwrét, z radoscia przechodzilibysmy do
przyjemniejszych zadaf.

10. Uczmy si¢ na wlasnych biedach.
Wszyscy popelniamy bledy. Nikt nie jest doskonaly. Nie
ma osoby, ktdrej wszystko zawsze by wychodzito. Wspo-
mnialem juz, ze musimy podejmowaé ryzyko, jezeli chcemy
robi¢ postepy, a integralng cze$cia kazdego ryzyka jest
mozliwos¢ porazki. Gotowos¢ do podejmowania ryzyka
wcale nie oznacza, ze jeste$Smy szaleficami. Ludzie sukcesu
licza sie z ryzykiem podczas podejmowania kazdej swojej
decyzji. Nie da sie go wyeliminowad, ale mozna je zmini-
malizowaé dzieki starannej analizie i doktadnemu plano-

waniu. Bez pracy nie ma kotaczy.
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Kiedy zdarzy nam sie porazka, to zamiast sie martwié i ja
rozpamictywad, musimy si¢ zastanowi¢ nad jej przyczyng
i poczyni¢ kroki w celu naprawienia sytuacji, jesli jest to
mozliwe. A jezeli nic nie da si¢ juz naprawié, warto poszu-
ka¢ alternatywnego rozwiazania i zastanowic si¢, co spowo-
dowato caly problem, tak aby nie popelni¢ tego samego

bledu w przyszlosci.

KONSEKWENCJA

Cecha, ktéra wyréznia ludzi sukcesu, nie jest to, ze zawsze
wszystko im si¢ udaje, lecz to, ze gdy doznaja porazki albo napo-
tkaja przeszkode, odbijaja si¢ od dna i podwajaja swoje starania,
zamiast martwic si¢ swoimi niedostatkami. Sg elastyczni — jest
to cecha wyrézniajaca osoby o duzej inteligencji emocjonalne;j,
ktére potrafig kontrolowaé stres i zapanowaé nad sklonnoscia
do zamartwiania sie.

Osoby te maja rézne wady i braki, ale taczy je jedna wspdlna
cecha: wytrwalo$¢, czyli up6r i determinacja, zeby odnie$¢ sukces
mimo wszelkich trudnosci. Bez wzgledu na to, jak wrogie jest
otoczenie, jak silny jest opér i jakie czynniki zniechecaja je do
dalszych dzialan, wytrwale ida naprzéd. Zamiast traci¢ energi¢
na zamartwianie sie, starajg sie jeszcze bardziej i podejmuja

madrzejsze decyzje, zeby osiagnaé swoje cele.

POTEGA TRWANIA

Sukcesu nie odnosi sie z dnia na dziefi. Steve Jobs i Steve Wozniak
ponosili porazke za porazka, zanim stworzyli swéj pierwszy kom-

puter Apple, ktéry podbil rynek. OczywiScie martwili sig, ze
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moze nigdy im sie nie uda¢, ale odlozyli te zmartwienia na bok
i skoncentrowali si¢ na rozwiazywaniu probleméw, ktére napoty-
kali na swojej drodze.

Oliver Wendell Holmes, amerykanski poeta i filozof, dosko-
nale to ujal w swoim utworze:

Nigdy si¢ nie poddawaj. Sa okazje i zmiany,

Pomagajace tym, ktdrzy maja nadzieje, sto do jednego;

A przez chaos Wyzsza Madro$¢ szykuje

Ostateczny sukces, jesli tylko wytrwasz.

Nigdy sie nie poddawaj; bo najmadrzejszym jest naj$mielszy.

Wie, ze Opatrzno$¢ miesza w kielichu,

A ze wszystkich maksym najlepsza, a takze najstarsza

Jest surowa dewiza, by ,,nigdy si¢ nie poddawac”!

Wytrwalo$¢ w dazeniu do celu daje wielkg moc. Inni zaczynaja
w nas wierzy¢. Kiedy kto$, kto jest wytrwaly, podejmuje nowe
wyzwanie, jego walka jest juz w polowie wygrana — i dotyczy
to nie tylko jego, ale réwniez wszystkich oséb dookota.

Osoby wytrwale nigdy si¢ nie martwia tym, czy odniosa suk-
ces. Zawsze wkladajg cale serce w to, co robia, bo wiedza, ze dzieki

temu osiagng maksimum swojej skutecznosci.

Zycie jest dzisiaj — jedyne zycie, jakiego jestes pewien. Jak
najlepiej wykorzystaj dzisiejszy dziefi. Zainteresuj si¢ czyms.
Rozbud? sie. Znajdz sobie hobby. Pozwdl, zeby wstrzasnat Toba

dreszcz entuzjazmu. Przezyj dzisiejszy dzien z radoscia.

Dale Carnegie
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NIEUSTEPLIWOSC POPLACA

Najpierw musimy okresli¢, co zamierzamy zrobi¢, a potem po
prostu musimy przej$¢ do dziatania. Ci, kt6rzy ciagle odkladaja
wazne sprawy na pézniej albo traca czas na rozwazania o tym,
co zrobi¢ najpierw, nie osiagna zadnego celu. Wytrwalo§¢ pomo-
gla zbudowac¢ piramidy na nizinach Egiptu i mur wokét Imperium
Chiniskiego, zdoby¢ alpejskie szczyty, zeglowaé przez niebezpiecz-
ne oceany i zdoby¢ nowe lady, a takze zbudowac wielkie kraje.
Dzicki wytrwalosci kreatywne pomysly przeksztalcily sie w Swiet-
nie prosperujace firmy. Nieustepliwo$¢ zdeterminowanych mez-
czyzn i kobiet zmienila §wiat i przyniosta mu nowe wynalazki, od-
krycia naukowe i przelomy w dziedzinie medycyny.

Ludzie, ktérzy catkowicie angazujg sie w swoja prace, sa
skazani na sukces. A jesli posiadaja odpowiednie umiejetnosci

i maja zdrowy rozsadek, ten sukces bedzie ogromny.

Jesli nie mozesz spaé, to wstaf i zréb cos, zamiast lezed i sig

martwié¢. Tym, co Cie dreczy, sa zmartwienia, a nie brak snu.

Dale Carnegie

Benjamin Franklin pokazal to na wlasnym przykladzie. Kiedy
rozpoczal pracg w branzy drukarskiej w Filadelfii, jego biuro, zaktad
i miejsce do spania zajmowaly jeden maly pokéj. Ktérego$ dnia
Franklin dowiedzial si¢, ze inny drukarz w miescie postanowil znisz-
czy¢ jego firme. Zaprosit go do swojego pokoju. Pokazal mu krom-
ke chleba — jego typowy obiad — i powiedzial: ,Nie wyczerpie
mnie pan glodem, chyba ze potrafi pan zy¢ skromniej niz ja”.
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Inng przyczyna porazek jest zbyt szybkie poddawanie sie.
Whasciciel kopalni w Kolorado wydrazyl tunel o dtugosci 1,6 km
w skale, w ktorej, jak sadzil, bylo zloto. Wydat na to sto tysiecy
dolar6éw, a kiedy po péttora roku nie znalazl zadnego ztota, pod-
dal sie. Inna firma wydluzyta tunel o zaledwie jeden metr i natra-
fita na rude zlota. Mozliwe, ze zloto naszego zycia znajduje si¢

tylko metr od nas.

NIE REZYGNUJMY

Kiedy czujemy pokuse, zeby sie poddaé, warto przeczytaé ponizszy
wiersz nieznanego autora. Pomoze nam on odzyska¢ wilasciwa per-
spektywe i zacheci nas do tego, by zbyt szybko si¢ nie poddawac.

Kiedy cos ci sie nie udaje — a tak zawsze sie zdarza,

Kiedy masz wrazenie, ze wciaz idziesz pod gorke,

Kiedy fundusze sa male, a kredyty wysokie,

I kiedy chcesz sie u§miechnaé, ale musisz westchngd,

Kiedy obowiazki ci¢ przytlaczaja,

Odpocznij, jesli musisz, ale si¢ nie poddawaj.

Zycie jest niezwykle ze swoimi naglymi zwrotami i zmianami,

O czym kazdy z nas nieraz mial okazje si¢ przekonac.

A wielu porazek mozna by uniknaé,

Gdyby ludzie tylko wytrwali nieco dtuze;j.

Nie poddawaj si¢, cho¢ tempo wydaje si¢ wolne,

Bo mozesz odnies¢ sukces za nastepnym podmuchem wiatru.

Sukces jest porazka wywrdcong na lewg strone,

Srebrng nicig w chmurach zwatpienia.
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Nigdy nie wiesz, jak blisko celu jestes.
Moze by¢ tuz obok, cho¢ wydaje sie daleko.

Dlatego nie przestawaj walczy¢, gdy dostajesz najsilniejszy

cios —

Bo wlasnie wtedy, gdy sytuacja wydaje si¢ najgorsza,

nie wolno ci

REZYGNOWAC.

PODSUMOW ANIE

Dale Carnegie podsumowal rady dotyczace zapanowania nad

sktonnosciag do zamartwiania sie za pomoca ponizszych zasad:
Kiedy stajemy przed problemem.
® Zapytajmy: Co najgorszego moze si¢ stac?
® Przygotujmy si¢ na zaakceptowanie najgorszego.
e Postarajmy si¢ zmieni¢ ten scenariusz na lepszy.
e Pami¢tajmy o ogromnej cenie, jaka mozemy zaplacié

za zamartwianie si¢ — tutaj chodzi o nasze zdrowie.

Aby zapanowad nad sklonnosciq do zamartwiania sig, zastandwmy

sig, co moze by¢ przyczyng naszych trosk:
e Zapoznajmy si¢ z wszystkimi faktami.
e Rozwazmy wszystkie fakty, a potem podejmijmy decyzje.
e Kiedy juz zadecydujemy, przejdzmy do dzialania!

e Napiszmy odpowiedzi na ponizsze pytania:
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a) Na czym polega problem?
b) Jakie sa przyczyny tego problemu?
¢) Jakie s3g mozliwe rozwigzania?

d) Jakie jest najlepsze mozliwe rozwiazanie?

Pozbadimy si¢ nawyku zamartwiania sig, zanim on nas wykoiczy:
e Zyjmy w ,jednodniowych przedziatach”.
® Zawsze starajmy si¢ czyms zajac.

e Nie przejmujmy si¢ drobiazgami.

e Odwolujmy sie do rachunku prawdopodobiefistwa, zeby

zapanowad nad swoimi zmartwieniami.
e Dostosujmy si¢ do tego, co nieuniknione.

e Okreslmy, ile niepokojacych myS$li ma prawo wywotaé

dany problem, i nie po§wiecajmy mu ani chwili wiecej.

e Nie zamartwiajmy si¢ przesztoscia.

Przyjmijmy nastawienie, ktore przyniesie nam spokdj i szczescie:

e Wypelnijmy swéj umyst myslami o spokoju, odwadze,

zdrowiu i nadziei.

e Nigdy nie starajmy sie wyréwnywac rachunkéw

ze swoimi wrogami.
e Spodziewajmy si¢ braku wdziecznosci.
e Liczmy dary, kt6rymi obdarowal nas los, a nie problemy.

e Nie nasladujmy innych.
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e Starajmy sie czerpac korzysci ze swoich porazek.

® Dawajmy szczgscie innym.

e Nie poddawajmy si¢, gdy problemy nas przytlaczaja.
e Zmartwienia zastapmy wytrwaloscia.

e Wymyslajmy kreatywne rozwiazania.

e Nie pozwdlmy, zeby krytyka innych odbierata nam site
i zapal.
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Kazdy niekiedy sie martwi. Problem zaczyna sie wtedy, gdy zmartwienia utrzymuja sie diuzej.
Woéwezas moga przyczynié si¢ do licznych schorzen. Co wigcej, umysl skupiajaey sig na zmar-
twieniach jest zdezorientowany i podzielony, a przy tym niezdolny do efektywnej pracy. To
wszystko sprawia, Ze pokonanie negatywnych my$li jest nie tylko kwestig szezedcia, dobrego
nastroju i sukcesu w pracy. To rowniez warunek pozostawania w zdrowiu i utrzymania do-
brych relacji z innymi ludZmi.

Zmiana nastawienia i wyszkolenie umystu, aby skupial si¢ na harmonii, spokoju, pigknie, mi-
lodei i zrozumieniu, wymagaja pewnej pracy, ale sa wykonalne. Trzeba tylko konsekwencji
i determinacji. W tej ksiazce wyjasniono przyczyny roznych zmartwien, tych, ktére rodza sie
w naszych domach i w pracy. Sg tu wskazdwki, jak sobie radzié ze stresem, unikna¢ wypalenia
zawodowego 1 wypracowaé, a nastepnie utrzymaé odpowiednie nastawienie, ktére pozwoli
na zastgpienie trosk pozytywnymi mys$lami i dzialaniami. Nie mozna calkowicie wyzby¢ si¢
zmartwien, ale dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak zminimalizowaé ich negatywne skutkii prze-
ksztalei¢ je w dzialania, ktore wzbogaca Twoje Zycie i sprawia, Ze bedziesz szczesliwszy.

Drzieki tej ksiazce:
« Dowiesz sig, dlaczego zamartwianie sie jest grozne i jak nad nim zapanowaé
« Nauczysz sie wlagciwego podejécia do stresu zwigzanego z praca
« Poznasz sposoby, jak pokonaé strach i zmieni¢ nastawienie na pozytywne
+ Dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z presja czasu i stawia¢ czola zmianom
« Staniesz si¢ szcze$liwszym, bardziej spelnionym czlowickiem

I]A |. E E A RN E E I E byl pionierem ruchu na rzecz rozwoju ludzkiego potencjalu. Jego

nauki i teksty pomogly ludziom z calego $wiata zyskaé pewno$¢ siebie, poprawié relacje, od-
nies¢ sukces zawodowy, pokonaé strach i pohamowa¢ sklonnoéci do zamartwiania sie. Jego

najbardziej znana ksiazka, Jak zdobyé przyjaciél i zjednaé sobie ludzi, zostala przetlumaczo-
na na 36 jezykow, a w 2002 roku uznano ja za najlepsza ksiaike biznesowg XX wieku. Dale
Carnegie prawdopodobnie bardziej niz ktokolwiek inny z jego pokolenia nauczyl ludzi, jak zyé
w dobrych relacjach z innymi.

Przezyj dzisiejszy dzien z rado$ciq!
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