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Wszelkie prawa zastrzezone. Wszystkie znaki wystepujace w tej publikacji
sq zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz Wydawca dotozyli wszelkich staran, by niniejsza publikacja byta
na najwyzszym poziomie i aby zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Autor i Wydawca nie ponoszg rowniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania
informacji zawartych w niniejszej publikacji.

Oto darmowy fragment e-booka

Zapraszamy do rozpowszechniania tego darmowego fragmentu na
blogach i stronach www (fragment musi by¢ wylacznie w
niezmienionej formie).

Wprowadzenie
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Czy ta ksiazka jest dla Ciebie?

Czy nie chcialbys poczuc sie szczesliwy? Zobaczyc¢ siebie
w wyobrazni z buzig rozjechang w usmiechu? Nie tak troszku szczesliwy,
ale tak bardzo, bardzo, bardzo. Zatézmy, ze jestes milionerem. Plaza,
ocean u Twych stop. Oddajesz sie spacerkowi, paradujac ubrany jedynie
w ziarenka piasku, ktore wtazg bardziej tu, niz éwdzie. Patrzysz jak na
btekitnym niebie fruwajg mewy, robigc kleksy na plazy ;). Seans zachodu
stofca witasnie sie zaczyna, wiec uktadasz swe ciatko przecudnej urody
w hamaczku i oddajesz sie relaksujgcemu bujaniu. W obtokach. Zbijaniu
bakoéw. I udawaniu, ze nie jeste$ nagi. Myslisz o dniu kolejnym, ktéry
niesie Ci obietnice rownie wspaniatych niespodzianek, jakie dzi$ sie wziety
i pojawity. Zajecia, ktére wczesniej budzity w Tobie nieprzyjemne
odczucia, ciemne wizje i jek strachu, teraz wywotujq euforie, pasje

\

P

i
i motywacje do dziatania i lepszego zycia. Czyz to nie wspaniata wizja?
W dodatku Twdj stary znajomy mowi do Ciebie ,Wasza wysokosc”,
bo teraz to Ty tu rzadzisz. Przedstawmy go: ,smrodek stres”, niegdys
zwany ,Niszczycielem Zycia”. Zgrzyt ptyty. Zaraz, zaraz, jeszcze tak
nie jest. Wro¢. On wcigz rzadzi Twoim zyciem. Za catych swoich sit niszczy
Twoje zycie, Twojg pewnos¢ siebie i Twoje marzenia.

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_03cs_ebook

Masz wybor. Mozesz mu nadal ustugiwaé, albo sprawic,
ze zacznie ustugiwac Tobie. Na zawsze. Pokonaj go! Poznaj. Przechytrz.
I wez w niewole. A zwyciestwo gwarantowane.

Nie wiem, czy zdajesz sobie sprawe, ze wtasnie trzymasz
w dtoniach Klucz do Twoich pozytywnych przemian zyciowych, ktory
otworzy Ci drzwi do poznania tajemnic szczescia. Chciatabym Ci ten
diamencik podarowag, lecz to Ty decydujesz co z nim zrobisz.
Czy go przyjmiesz? czy wyhodujesz na nim warstwe kurzu?

Juz teraz dowiedz sie:

1. Jak pokonac stres w pracy, coby zdobywanie kasy szto w parze
z dwiema przyjacidotkami: Pasjgq i Przyjemnoscig, a nie Koniecznoscig
Przetrwania. Jesli nie masz pracy, to jak zapanowac nas stresem
przed i w trakcie rozmowy kwalifikacyjnej.

2. Jak pokonac stres w szkole i uczelni, by widok belfréw, matura
i egzaminy, przestaty Ci wywracac zotagdek na lewg strone, spedzac
sen z powiek i odbierac¢ che¢ na baraszkowanie ;)

3. Jak pokonac stres w domu, gdy iskrzenie, ktére Cie potaczyto
z ukochang osobkg, czasem prowadzi do spie¢, a ,0aze wytchnienia”
zamienia w zaminowane pole bitwy.

A to nie wszystko. Mam dla Ciebie co$ jeszcze...

Czy zauwazytes, ze reagujesz o wiele silniej, jesli poruszy Cie
gteboko jakie$ uczucie? Jesli dotknie Cie jakas emocja? Tak, ze w uptywie
czasu mozesz pamietac silne uczucie zwigzane z dang osobg,
ale zapomnied i nie widzie¢ czemu powdd kitétni strawita amnezja. Wiasnie
stres to taka bomba emocji, ktdérg na pierwszy rzut oka, trudno rozbroic.
Czy bytoby fair, gdybym powiedziata, ze kiedy przypetznie do Ciebie stres,
dobry nastrdj nagle znika a ciato zaczyna miec dziwnie nieprzyjemne
odczucia. A to kula w brzuchu, a to ucisk w gardle, a to cos jeszcze
innego. Nie przejmuj sie, nie tylko Ty tak masz. Stres wptywa tak na
zdecydowang wiekszos¢ ludzi.

Marzenia w wyniku lekéw pozostajg w gtowie,
nie doswiadczywszy spetnienia, a wraz z nimi Twoje plany. I na nic gtos
rozsadku, ze plan jest po to, zeby go wykonad. Nie wazna motywacja,
ze na koncu kija (planu) jest chrupiaca stodka marchewka. Czyz to nie jest
przygnebiajgce? Swietnym rozwigzaniem jest unikanie stresujgcych
sytuacji, ale nie zawsze da sie tak zrobi¢. To takze mocno wadliwe
rozwigzanie, poniewaz ogranicza Twoje mozliwosci i dziatania. Jestes
wtedy jak zwigzane dziecko z widokiem na stodycze. Bardzo pragniesz,
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Slinka Ci cieknie, widok kusi, stodki zapach dopada Ci noska, a jednak co$
Cie powstrzymuje...

Ludzie chcg pracowac, bo to daje im uczucie spetnienia, bycia
potrzebnymi i waznymi dla innych. Daje tez pienigdze i uczucie
niezaleznosci. Triki opisane w tej ksigzce przydadzg Ci sie w pracy.

W szkole tez sg stresujace sytuacje, a mimo to studenci chcg
zdobywac wyksztatcenie, poniewaz chcg doswiadczyc¢ tego uczucia
W zyciu, ze osiggneli wiele, ze stworzyli najlepsze dla siebie perspektywy
kariery i duzych pieniedzy. Triki z tej ksigzki mozesz z powodzeniem
wykorzystywac w szkole, na maturze, na egzaminach studiach.

Ludzie chcg rozwigzywac konflikty, ktore zdarzajg nawet
W najzgodniejszych rodzinach. Jak mawiat Pawlak w ,,Sami swoi”: ,wrog,
ale swdj”. Wkurzacie sie, ktdcicie, czasem nie rozumiecie, ale gdy
miaukniesz ,nikt mnie nie kocha”, przybiegajq zapewnic¢, ze jest inaczej.
Coz... nie sposob zy¢ bez tych choler. Triki opisane w tej ksigzce pomogq
w okietznaniu emocji i w lepszym komunikowaniu sie z rodzing i innymi
ludzmi.

Jest taka garstka ludzi, ktéra posiadta cenng umiejetnosc:
odpornosc¢ na stres. Czy nie chciatbys$ posigsc tej umiejetnosci,
ktéra pozwala osigga¢ marzenia, realizowac cele i odczuwac spetnienie,
poczucie mocy i uczucie szczescia? Czyz to nie wspaniata perspektywa,
tak przyjemna jak ulubione zapachy z dziecinstwa?

Nie wiem czy zauwazyltes te naturalng potrzebe, aby osiggnac
co$ w swoim zyciu? Cos co rzeczywiscie moze dac Ci radosc¢ i satysfakcje.
Cos$ co ma duze znaczenie. Teraz kiedy o tym pomyslates pozwadl,
ze pokaze Ci na kartkach tej ksigzki, jak to mozesz osiggnac.

Czy zdajesz sobie sprawe, ze jesli chodzi o zdobywanie
kontroli nad swoim wtasnym zyciem, jesli chodzi o studiowanie i kariere
w pracy, to niezmiernie wazne jest jest uczenie sie nhowych rzeczy? Takich
ktdre sprawiajq, ze siegniesz po to, o czym zawsze marzytes. Nie jest to
mozliwe bez stawiania czota stresujgcym zdarzeniom, ktére napotykajg
miliony ludzi na Swiecie i takze Ty napotkasz je jeszcze wiele razy. Czyz to
nie wspaniate, ze w tych czasach istnieje taka wiedza, ktéra pozwoli Ci
nauczyc¢ sie panowania nad stresem i wiasnie po nig siegnates? Jestes juz
tak blisko.

Wyobraz sobie widok obecnego zycia. Przyjrzyj sie ludziom,
przedmiotom, miejscom, kolorom. A teraz wywroc¢ ten swiat na drugg
strone, gdzie sq soczyste kolory, Swieze zapachy, przyjazniejsi ludzie
i lepsze zycie. Zapamietaj to ¢wiczenie i wykonaj je zawsze wtedy, gdy Zle
sie poczujesz w zyciu, miejscu, czy jakiej$ sytuacji. Nauczy ono Twojg
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podswiadomosé, ze mozesz w petni przestac sie ba¢, bo Swiat jest o wiele
bardziej kolorowy, niz Ci sie dotad wydawato.

Czy zatem chcesz posigs¢ tajemnice w jaki sposob
panowac nad wlasnymi emocjami? Przywotywac dokladnie takie
jak Ci sa na dany moment potrzebne?

Czy nie zdarza Ci sie w zyciu taki scenariusz jak ponizej?

Wyobraz siebie... jest noc... Zgodnie z Twoimi
przypuszczeniami ksiezyc w petni. Dos$¢ bezczelnie swieci Ci oczami.
Cierpisz na bezsennosc¢ i przewalasz sie w 16zku. Dokonujesz odkrycia.
Niekoniecznie ciata. Odkrycia, ze znasz wiecej pozycji td6zkowych niz
przypuszczates. Twoje ciato wedruje po catym tdzku szukajac wygody,
ale ta gdzie$ czmychnefa. W gtebi duszy pragniesz jednego. I to nie to co
przyszto Ci do gtowy. Choc¢ kto tam Cie wie ;). Pragniesz rozptynac sie sie
w rozkosznej btogosci. Zatopi¢ w uczuciu cudownego komfortu, ktére
zaniesie Cie w objecia Morfe-usza, ewentualnie Morfe-uszki. Twoj wybdr.
Ty tu rzadzisz ;) W kazdym razie ma to zwigzek z uszkiem, znaczy
t6zkiem. Czy nie chciatby$ woéwczas zobaczy¢ siebie w najprzyjemniejszym
miejscu na Swiecie, w ktdrym jestes catkowicie zrelaksowany,
rozpieszczany i szcze$liwy? Mmmm... jak btogo. Tymczasem... Zamiast
btogosci, stres wpycha Ci sie do t6zka. A moze kilka streséw. Jeden
mamrocze o problemach w pracy. Drugi, wykrecajac Ci zotgdek,
przypomina Ci traume sprzed kilu lat, ktorg wcigz watkujesz od nowa.
Trzeci... czwarty... mozna by liczy¢ jak owce, przed snem. Tyle, ze te nie
pomagajg w zasnieciu. Czarne mysli saczg sie w Twojej glowie. Wraz
Zz nimi toksyny, niszczace Twoje ciatko przecudnej urody. Nie umiesz
streséw przegoni¢ na 4 wiatry. A przeciez miato by¢ tak pieknie...

Nie chodzi o to, ze nigdy juz nie poczujesz stresu
i negatywnych emocji. Bez takiego tam mydlenia sobie oczu. Masz prawo
odczuwac wszelkie emocje. Takze te negatywne. Chodzi zas o to by
opanowac umiejetnos$¢ panowania nad stresem (i r6znymi emocjami)
w taki sposéb, by:

1) naby¢ umiejetnosci przygotowania sie do
stresujacych wydarzen, ktore maja nastapic

Czy znasz to uczucie, gdy czeka Cie trudna rozmowa w pracy,
moze wystgpienie publiczne, matura, egzamin na studiach, albo
rozwigzanie konfliktu? Czujesz sie fatalnie i jedyne czego pragniesz, to
miec to za sobg. Nie mozesz tego uniknac i jestes zmuszony to przejsc.
Zdarzajq sie takie sytuacje kazdemu z nas.

S3 sposoby, by stres, ktéry odczuwasz przed spotkaniem
pogoni¢ w maliny (czy inne tam krzaczory). Tak by$ poczut sie lepiej
i zachowat zdolnos¢ logicznego myslenia, ktére w czasie stresu lubi
czmychna¢ w nieznane.
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2) jak najbardziej uodpornic sie na czynniki wywotujace
stres

Jak to sie méwi: ,nie bra¢ tak wszystkiego do gtowy”. Nauczy¢
sie takiej reakcji, by w sytuacji, w ktérej wyprowadzates sie z rownowagi,
teraz spowita Cie btoga aura obojetnosci. Czy zauwazytes, ze ludzie czesto
irytujg sie pierdotami (wybacz kolokwializmy)? A czy zauwazytes, ze to co
kogos irytuje moze by¢ dla Ciebie zupetnie neutralne. I odwrotnie:
to z czym radzg S$wietnie sobie inni, dla Ciebie moze by¢ bardzo
stresujqce?

Byta sobie Zosia, ktora kazata zwac sie Zofig. Miato to dziataé
jak szpilki (te nozne) i doda¢ kilka centymetréw wzrostu i powagi Zofii.
Nie dziwne to wcale, bo dziewcze filigranowe byto a sarnie oczy
sugerowaty naiwnosc¢. Zofia byta nietypowg babg, bo wiszenie na telefonie
byto jej obce. Ba, na dzwiek telefonu, oblewaty jg si6dme poty ze strachu.
Za to spacer po pottuczonych szktach i rozzarzone wegle, dla Zofii byty
w to mi graj. A czy Ty tez odbierasz telefony z przerazeniem w oczach?
Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze nie.

Historia Zofii dowodzi, ze ludzie reagujg bardzo roznie, odporni
na jedno, a zleknieni czyms innym. Jedno jest pewne: skoro inni mogg
by¢ odwazni w danej sytuacji, Ty tez mozesz sie tego nauczy¢. Kazdy
rodzi sie z 2 rodzajami leku: przed spadaniem i hatasem. Reszta jest
nabyta w ciggu zycia. Wniosek z tego taki, ze skoro nauczytes sie leku,
mozesz nauczyc sie go takze pozbyc.

3) po stresie jak najszybciej dojs¢ do harmonijnych
odczuc i rownowagi

Opowiem Ci historie sprzed lat zbyt wielu. Ide na spotkanie
z tych co to takie wazne i zalezy mi niemozliwie bardzo. Wchodze na sale
i sru: dziewcze, (tzn. ja) lezy jak dtugie. Zemdlato mu sie. ,W morde jeza,
co za wstyd” pomyslato, gdy przytomnos¢ powrdcita faskawie i gdy
zobaczyto swoje uroczo rozwalone ndzki na podtodze, przypominajac sobie
czy oby stringéw dzi$ nie wdziato. Oblato sie rumieficem wstydu. Serducho
chciato wyskoczy¢ z piersi (no, moze piersigtek ;) cho¢ obiektu westchnien
nie znalazto w promieniu 3 metréw. Dziewcze w dreszczach cate, lecz nie
z podniecenia. Kilka dni po wiekopomnym zdarzeniu, chordbsko wcisneto
dziewcze do tdzka i tak trzymato kilka dni. Czy niektére z tych symptoméw
nie wydajq Ci sie znajome? I nie o rozwalonych ndézkach tu méwie ;)
Nie wiem czy nigdy mi sie nie zdarzy tak silnie czegos przezy¢ by zemdle¢,
ale wiem, ze odkad stosuje techniki opisane w tej ksigzce, nie zemdlatam
od kilku lat. Nawet jak DiCaprio zobaczytam, statam twardo ;) Siedze
sobie w kinie na ,Incepcjii”. Bloczek reklamowy. Swiatla gasna. Wczuwam
sie w atmosfere. Poczatek filmu i szok. Z morza wytazi DiCaprio. ,,O!
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Uratowat sie z Titanica” - wrzasnetam. Chichot i siorbniecie jakowes$ z gtebi
sali, wybito mnie z przezywanej traumy, niweczac doniostos$¢ chwili.

W kinie to czasem zawatu mozna dozna¢. Dlatego ja zwykle na komedie
chodze, coby moje serducho jeszcze postuzy¢é mogto. Zboczyto mi sie

z tematu. To inna czes$¢ autobiografii. Wracam do poprzedniej. Otdéz moje
dochodzenie do réwnowagi po stresie, wobec niektérych przezyc¢ trwato
latami, innych: kilka dni. Teraz potrafie sie zregenerowaé w ciggu
kwadransa na stresujgce sytuacje, ktore wczesniej przezywatam

2 tygodnie. Ty tez tak mozesz. Jesli chcesz. Ty tu rzadzisz ;)

4) zdoby¢ umiejetno$¢ zamieniania negatywnych emocji
na pozytywne i przydatne w danym momencie. Szersza paleta
witasciwych emocji i doznan tworzy Twojg ciekawg rzeczywistosc i zycie
petng piersig. Zastanowmy sie jakie to jeszcze mogq by¢ emocje, nad
ktorymi kontrola poprawi Twdj komfort zycia? Moze chcesz poczu¢ zamiast
smutku wielkg rados¢? Pewne matzenstwo opowiedziato mi niechcacy,

o tym co sie dziato, gdy maz zacza¢ stosowac techniki opisane w tej
ksigzce. Wygladato to mniej wiecej tak.

Wersja wydarzen meza:
Wczoraj wieczorem poinformowatem Mariolke, Zze stoi przed nigq kroliczek
dosSwiadczalny, ktérym witasnie sie statem. I ze zamierzam wprowadzi¢ do
naszego Zycia nowe triki. I czy moze juz widzi w swoim krdliczku zmiane?
Mariolka powiedziata, ze bardziej ze mnie choleryk niz krdlik,
ale ze ogonek jej sie podoba. Chyba bardzo sie ucieszyta i wyszeptata 2
stowa: ,mam Napoleona” i rzucita sie na mnie i.. (cenzura wycieta). Jesli
tak triki na stres zmieniajg zycie, to jestem za :)

Wersja wydarzen zony:
Wczoraj wieczorem czytatam w t6zku zajmujacy artykut o seksie.
Myslatam, ze juz wszystko wiem w tym temacie, a tu klops, cos nowego.
Tyle, ze Franus odkleit sie telewizora i przyszedt mi przeszkadzacd.
Stuchatam go pigte przez dziesigte. Bredzit cos, ze jest krdliczkiem
Playboya i czy cos sie zmienito. No w facecie w kilka sekund to tylko jedno
moze sie zmienié, wiec pojetam aluzje. Przy okazji olsSnito mnie,
ze ja o tym czytam, on o tym gada, a to trzeba robi¢. Wiec wyszeptatam
mu do uszka 2 stowa: ,jestem napalona” i przesztam do czesci
praktycznej ;)

Whniosek stad taki, ze czasem wystarczy cieptg kluske nazwac
Napoleonem, by sie nim stata. To tak jak inaczej postrzega sie kotka, jesli
nazywa sie Tygrys, a inaczej jesli wotajg na niego Ciamajda. Inaczej
mozesz postrzegac¢ obcego mezczyzne, do ktérego zwrdci sie ktos
Oliwierze, a inaczej, gdy powie do niego Oliwierku.
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Czy nie chciatby$ by¢ zmotywowany? Czué¢ mndstwo
zwycieskiej energii i sity. Zatézmy, ze widzisz siebie oczami wyobrazni,
jak kroczysz pewny siebie i wiesz, ze mozesz wszystko. Absolutnie
wszystko! Przed oczami masz swojg nhowg zabawke. Wsiadasz, zaciskasz
dtonie na kierownicy, a po chwili szum opon na asfalcie wprawia Cie
w cudowng ekscytacje. Wigczasz ,Eye of The Tiger” z filmu Rocky. Masz
zycie lepsze od najpiekniejszych marzen. U swego boku kumatg potowinke
przecudnej urody, ktora Cie docenia. Masz pasjonujgcq prace przynoszacq
uczucie satysfakcji i nadmiar pieniedzy. Do listy posiadanych cudéw
dopisujesz: zdrowie, wspaniali przyjaciele, szczesliwa rodzina i co tylko
zapragniesz. Jestes$ zatem spetniony w kazdej sferze swojego zycia.

A to wszystko miedzy innymi dlatego, ze umiesz pokonywac stres i masz
odwage podejmowac wyzwania, ktére prowadzg Cie do zdobycia celéw,
tych wielkich i tych malenkich.
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A czy teraz Twoje zycie wyglada jak ze snow?

By¢ moze. Tyle, ze zapewne nie z tych najpiekniejszych.
Czy nie siegnates$ po te ksigzke, by to zmienié? Szczerze Ci gratuluje,
bo to znak, ze wzigtes zycie we wtasne rece i chcesz je zmienié na lepsze.
Ktaniam sie w wyrazie uznania po me kosteczki.

Co nalezy zrobi¢ po upadku?
To, co robig dzieci: podniesc sie.
Aldous Huxley

I tego Cie nauczymy.
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Od czego sie uwolnisz dziegki trikom z tej ksigzki i co zyskasz?

1. Czy nie chciatbys pozbyc sie szybko stresu?

2. Czy nie chciatbys$ przygotowac sie do majacych nastgpic
stresujgcych wydarzen i zminimalizowac¢ nieprzyjemne odczucia?

3. Czy nie chciatbys$ zniwelowac stres juz w trakcie trudnych zdarzen,
np. rozmowy z szefem, matury, egzaminu na studiach, konfrontacji,
czy rozmowy kwalifikacyjnej?

4. Czy nie chciatbys$ pozbyc¢ sie traum i pamieci o przesladujacych Cie
przykrych zdarzeniach z przesztosci, bez opowiadania ich innym
osobom?

5. Czy nie chciatbys odkry¢ tajemnicy, dlaczego wiekszos¢ ludzi nie
dotrzymuje postanowien, chocby tych noworocznych i jak to
zmienic?

6. Czy nie chciatbys$ pozbyc¢ sie innych negatywnych emocji w krétkim
czasie, dzieki prostym trikom?

7. Czy nie chciatby$ zastgpi¢ negatywnych odczuc¢ - pozytywnymi,
np. zamiast leku czu¢ odwage, zdenerwowania - spokdj, smutku -
radosc?

8. Czy nie chciatbys by¢ zdrowszy fizycznie i nie chciatbys poczué
komfortu psychicznego?

9. Czy nie chciatby$ wygladac ciggle mtodo i kwitngco?

10. Czy nie chciatbys$ zaprogramowac sobie lepszy dzien?

11. Czy nie chciatbys lepiej spac. Tak bys spat gteboko i
przyjemnie, a po przebudzeniu czut przyptyw energii, widzac swoje

zycie w petni barw?

12. Czy nie chciatbys$ by¢ lepiej odbierany i szanowany przez
otaczajacych ludzi, a jednoczesnie lepiej rozumieé ich?

13. Czy nie chciatby$ umiec przywracac sobie dobre
samopoczucie?

14. Czy nie chciatby$ zwiekszy¢ ilo$¢ przyjemnosci w Twoim zyciu?
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15. Czy nie chciatby$ zwiekszy¢ ilos¢ sukcesdéw Twoim zyciu?

16. Czy nie chciatby$ panowac nad swoimi emocjami i widzie¢,
ze w petni masz kontrole nad samym sobg?

17. Czy nie chciatbys, by samoistnie poprawity sie Twoje relacje
z innymi ludzmi?

18. Czy nie chciatbys$ szybko poradzi¢ sobie ze stresem, gniewem
i innymi negatywnymi emocjami,jak tylko sie pojawig oraz umieé
tagodzic ich site?

19. Czy nie chciatbys$ by¢ bardziej Swiadomy swoich odczué i naby¢
umiejetnosci ich poprowadzenia we wtasciwym kierunku?

Czy uswiadomites sobie te naturalng potrzebg ludzi jest to,
aby znac odpowiedzi na te powyzsze pytania i wykorzystac te wiedze do
wprowadzenia w swoje zycie wiekszej harmonii, umiejetnosci i szczescia?

Moze jestes osobq uczacq sie. Czy zauwazytes jak czasami
zastanawiasz sie jakie rozwigzanie datoby Ci najlepszy start w doroste
zycie? Pozwolitoby Ci siegng¢ po to, o czym zawsze marzytes?

A moze jeste$ osobg pracujacq. Czy nie zdarzyto Ci sie myslec,
ze utknate$s w miejscu i o innym zyciu marzytes? Czy uswiadomites$ sobie
wtedy, jak cudownie byloby zdoby¢ takie zasoby, dzieki wykorzystaniu
ktérych Twoje zycie ruszytoby z kopyta?

Czy zdates sobie sprawe, ze kontrola nad emocjami i
opanowaniem stresu daje prawdziwg radosc i spetnienie coraz wiekszej
liczbie ludzi, ktdrzy sg doktadnie w takiej sytuacji jak Ty?

A czy wiesz czego ludzie najbardziej w zyciu zatujg? By¢ moze
uswiadamiasz sobie, ze sg to rzeczy, ktorych nigdy nie zrobili. Czy bytoby
fair, gdybym powiedziata, ze jakas czesc¢ Ciebie bardzo pragnie, ze warto
w koncu w zyciu zrobi¢ co$ dla siebie? Moze warto pozwoli¢ sobie na cos,
o czym od dawna marzytes, a tego nie zrobites. Czy uswiadamiasz sobie,
ze ta ksigzka jest drogg do spetnienia tych marzen? Kazdy ma w sobie
takg czes¢, ktéra kaze mu rozwazac rézne mozliwosci. I nie ma ludzi,
ktorzy byliby bez watpliwosci.

Czy zauwazyte$, ze wizja poznania 15 trikdw na nowg
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, sprawia ze Twoja przysztos¢
zaczyna jawic sie w jasnych barwach, tak pieknych i przyjemnych,
jak w ciepty stoneczny dzien? Teraz, kiedy o tym pomyslates pozwdl,
ze pokaze Ci jak to mozesz osiggnac.
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Czy bytoby fair gdybym powiedziat, ze jest pewne uczucie
narastajgcej checi oraz zaintrygowania, ktore towarzyszy Ci podczas
poznawania korzysci, jakie zapewni Ci poznanie 15 odstresowujacych
trikow? :) A to jeszcze nie wszystkie korzysci. Czy nie brzmi to
wspaniale? Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, czytaj dalej. Zapraszam.
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W czym jeszcze ta ksigzka jest lepsza od innych?

[ o
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. Potraktuje Cie indywidualnie. Co to oznacza? Kazdy reaguje
troche inaczej. Na jednego co$ dziata z sitg tornada, a na drugiego
te samg site daje inne ¢éwiczenie i inny bodziec. Dlatego podam wiele
metod, a Ty mozesz niczym z menu wybrac te, ktére najbardziej

Ci odpowiadaja.

. Uwzglednie polskie realia. Wszystko w tej ksigzce jest
dostosowane do polskiego zycia i mentalnosci. Oszczedzisz wiec
sobie czasu na czytanie amerykanskich historii, majacych z Tobg
tyle wspdlnego co tysy z grzebieniem.

. Poznasz proste i skuteczne metody pracy z wiasnym
umystem. Tak wspaniate, ze powiesz: ,niemozliwe, ze to jest takie
proste”.

Wszystko powinno zostac uproszczone tak bardzo,
jak to tylko mozliwe, ale nie bardziej.
Albert Einstein

. Czesc¢ z tych metod jest catkowicie nowatorska. Ustyszysz wiec
o nich prawdopodobnie pierwszy raz. Czes¢ wiedzy moze by¢ Ci
znana, ale tak podana, bys$ uporzadkowat jg sobie w gtowie i odnidst
z niej jak najwieksze korzysci dla siebie.

. Latwe do przyswojenia triki. Przyznam Ci sie do mojego matego
zboczenia. Kiedy widze ksigzki do nauki dla dzieci, napalam sie jak
szczerbaty na suchary. Wprost uwielbiam je (ksigzki, nie suchary).
Sa napisane prosto i bogato ilustrowane. Jak dowodza naukowcy,
myslimy obrazami, a gdy je widzimy, uczymy sie szybciej.

W ksigzkach dla dzieci wszystko wyttumaczone jest topatologicznie,
jak krowie na rowie. Dlatego mam taka frajde z uczenia sie z nich.
Wiedza wchodzi mi do gtowy nawet wtedy, gdy jest pézny wieczér,
intelekt juz zwiat pod kotdre, sama jestem juz ledwo ciepta, ale do
gtowy wiedza wchodzi. Postanowitam, ze tez bede pisaé
zrozumiatym jezykiem moéwionym, dzieki czemu tatwo wiedza
zapadnie Ci w pamieé. Kwieciscie pieknego jezyka literackiego tu
nie znajdziesz, ale niezbedne do podniesienia komfortu zycia triki
otrzymasz podane jak na dtoni. Naukowy, niezrozumiaty i nudny
zargon zostawmy naukowcom, jednak sprytnie korzystajqc z ich

osiggnied :)

. Praktyka, czyli realna zmiana Twojego zycia. Literki jakie
rozsypuje przed Tobg, to wiedza do praktycznego wykorzystania.
To oznacza, ze zamiast miec¢ na koncie jeszcze jedng przeczytang
ksigzke, poznasz narzedzia do zmiany zycia swojego i 0sdb na
ktorych Ci zalezy. Czy bytoby fair gdybym zauwazyta, ze tradycyjny
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teoretyczny wyktad nie jest w stanie da¢ Ci nawet czesSci mozliwosci,
jakie uzyskujesz czytajac i stosujac praktyczne i proste techniki do
opanowania stresu?

7. Zadbam o Twoje bezpieczenstwo. Cwiczenia byty sprawdzane na
ogromnej rzeszy ludzi. Na mnie oczywiscie tez :) Wszystkie. Nadal
ciesze sie zdrowiem na ciele i umysle. Chyba ;)

8. Przejrzystosc tresci podana jak na tacy. Wyttuszczone sentencje
i wypunktowania pozwolg Ci tatwo wréci¢ do gtéwnych mysli,
by$ mdgt szybko siegnaé po opis tego triku, ktéry jest Ci akurat
w danym momencie potrzeby.

Nie bodj sie zrobi¢ czegos gtupiego.

W najgorszym razie to po prostu nie zadziata.
Peter Shankman
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9. Wprowadze Cie za reke w $Swiat pozytywnych przemian.

JesteSmy od dziecka sg programowani, ze to co nas spotyka zalezy
od przypadku, od czynnikow zewnetrznych, ukfadow. Jest to
fatszywe przekonanie. Na to co Cie doswiadcza, w ogromnej mierze
masz wpltyw Ty sam, przez to w jaki sposdb myslisz i jak
postepujesz. Nawet mdwienie i powtarzanie rzeczy oczywistych

i znanych jest potrzebne, by odblokowac¢ przyzwyczajenia, ktére Ci
nie stuza.

Ludzie widzac jak prosta jest droga, majq tendencje ja komplikowac,
poniewaz proste rozwigzania nie sg dla nich naturalne. Tak zostali
przyzwyczajeni. Jednak jak tylko zaczynajg wykonywac triki opisane
w tej ksigzce, tak ze naturalnie stajgq sie one czescig ich zycia,

czyli nowym zmienionymi nawykami, wéwczas zaczynajg odnosic
sukcesy. Zastanawiajq sie wtedy czemu wczesniej sabotowali swojq
droge do szczescia i sukcesow, skoro jest tak prosta.

Zanim wiec przejde do opisywania wszystkich 15 trikdw, przekaze
Ci bardzo wazng wiedze, ktora wyjasni Ci po co, dlaczego i jaki to

ma sens, by$ miat motywacje do wykonywania opisanych tu trikow
i pozbyt sie oporéw do wprowadzenia ich w zycie.

Zapraszam serdecznie :)
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3 kroki do tego, jak uwolnisz sie od stresu i nauczysz zy¢
szczesliwie?

tatwo!

Szybko!

Przyjemnie!

Z natychmiastowym skutkiem!

Czyz to nie jest niewiarygodne? I jakie cudowne.

Tu sie naraze wiekszosci psychologdéw i psychiatrom, poniewaz
istniejq przestarzate opinie:

- zmiany muszg trwac diugo,

- proces zmian musi by¢ bolesny,

- konieczne jest rozgrzebywanie bolesnych traum z czaséw kiedy bytes
berbeciem,

- jestes zmuszony o nich opowiada¢ osobom postronnym, takim jak
psycholog czy psychiatra, co jest krepujace,

- nie da sie zastgpi¢ lekow, cho¢ wiele z nich powoduje uzaleznienia

i efekty uboczne,

- do osiggniecia zmian terapia potrafi trwa¢ miesigcami lub nawet latami,
- koszty leczenia sgq wysokie.

To co otrzymasz w tej ksigzce omija powyzszg liste szerokim
tukiem :) A Ty zobaczysz, ze cos tak niewiarygodnie zmieniajacego zycie,
moze by tak fatwe do zrobienia. Czyz to nie szokujgce?

Baw sie dobrze. Wez ksigzke do rak i zrelaksuj sie, bo wiedza
ktdrg przeczytasz zaniesie Cie ku lepszemu. Daruje Ci magiczne literki,
ale to nie caty sekret, jaki chce Ci przekazac¢. Zdradze Ci teraz tajemnice
co zrobi¢, by czar zadziatat i Twoje zycie zaczeto sie cudownie odmieniac,
bo musisz wiedzie¢, ze same literki nie wystarczg. Konieczne sg tez
wiasciwe i precyzyjnie wykonane czynnosci, by czar zadziatat i to zadanie
dla Ciebie. Czytaj uwaznie, oto 3 magiczne kroki, ktére musisz spetnic,
czytajac te ksigzke:
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1 krok.

Zapewne masz wtasne przekonania. To zrozumiate. Ja tez je
mam i wszyscy luzie je maja. Mam tez péteczke i Ty jg pewnie tez masz.
Super. To teraz odstawmy na potke wszystkie przekonania, jakie
miates do tej pory. Na czas czytania tej ksigzki. Przyktadowo, jesli
myslates, ze:

— czarny kot przebiegajacy droge wrdzy pecha a inny- juz nie,
— bogaci kradna,

— Kopernik byta kobietg ;)

— zycie musi by¢ ciezkie,

— aby cos$ miec trzeba ciezko pracowac,

— szefa trzeba sie ba¢,

— emocji nie mozna kontrolowac,

— szkota musi stresowac,

— dzien egzamindw i nagta amnezja idg w parze.

Teraz wstrzymaj sie z oceng. Porzuc¢ krytyke. Ostudz emocje.
Zamiast tego otwdrz umyst na cos nowego. Sztampie méwimy: ,precz”.
Nowym horyzontom méwimy: ,witajcie”. Byé moze to, co przeczytasz
moze wydac¢ Ci sie zbyt proste (uwielbiam proste rozwigzania),
albo nieprawdopodobne (uwielbiam skuteczne metody). Sztuka jest
poznawac¢ nowe rzeczy i ich nie oceniac¢ od razu czy sq gtupie czy madre,
lecz przyjac jedynie, ze taka wiedza istnieje. I podejs¢ do niej jak do
czystej informacji, ktérg jesli zechcesz mozesz wykorzystac teraz lub
wtedy kiedy zechcesz. Pozwoli Ci to przyjrzec sie nowej wiedzy i w nig
wstuchac z otwartym umystem i neutralnymi odczuciami.

Ta ksigzka jest dla ludzi madrych i inteligentnych, z otwartymi
umystami, takich ktérzy pragng zmieniac¢ swoje i innych zycie na lepsze.
Takich, ktérzy chca podjac¢ wspotprace, by to sie udato. Sq pozytywnie
nastawieni i z wiarg podchodzg, ze sie uda. Czy taki wtasnie jestes?

Jesli nie wykonasz zadnego opisanego ¢wiczenia z oceng, ze to na pewno
nie dziata lub chcesz udowodnié, ze éwiczenia nie dziatajg to Ci sie uda.
By¢ moze uswiadomisz sobie nagle, ze postawq ,, chce odmrozi¢ sobie ucho
na zto$¢ babci” jakas czastka Ciebie sabotuje Twoje szczescie. I chod
zmiany wrdzg pozytywng odmiane, ta czastka chce je zniszczyé. Wiele
0os6b ma cos takiego destrukcyjnego w sobie. Mam nadzieje, ze zechcesz
podja¢ wyzwanie i dla wtasnego szczescia opisane tu triki stosowad

W ZycCiu.

Czy wiesz, ze Isaac Newton, znany angielski fizyk, matematyk,
astronom, filozof, historyk, alchemik i astrolog, mimo Scistego umystu
i faktu, ze spodziewalibysmy sie po nim racjonalnego myslenia, zajmowat
sie takze magiq? Miat wiec otwarty umyst na dziedziny powszechnie
potepiane. Newton zwykt mawiac: ,Nie stawiam hipotez”, ,Co my wiemy,
to tylko kropelka. Czego nie wiemy, to caty ocean.” Dajmy wiec nura
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w gtebiny tego oceanu, bo odkrycie drugiego, trzeciego i dalszego dna jest
fascynujgce i odmienito juz niejedno zycie.

Jesli chcesz osiggngc to, czego nigdy nie miates,
musisz robic¢ to, czego nigdy nie robites.
Dominick Coniguilaro

Nawet Einstein, ktorego nie trzeba przedstawiac, miat u siebie
podkowe na szczescie. Kto$ go zapytat ze zdziwieniem w gtosie, czy wierzy
w zabobony. Odpart, ze nigdy nic nie wiadomo. To sie nazywa otwarty

umyst...
Czas na kolejny krok...
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2 krok.

Praktyka i wytrwalos¢ czyni mistrza. Jesli bedziesz stale
wykonywacé w praktyce opisane tu triki, to zagwarantujesz sobie sukces.
Wiedza bez praktyki jest jak baba bez chtopa ;). Jesli przeczytasz
jakgkolwiek ksigzke, ale nie wprowadzisz wiedzy w zycie, trudno liczy¢ na
fajerwerki. Stres w pracy i zyciu przyczepi sie jak pijawka do czterech
liter. Jesli nie dostosujesz sie precyzyjnie, do tego co jest tu napisane,
moga ,,wyjs¢ rozne kwiatki” a rezultat moze péjs¢ w maliny.

Triki sq o réznorodne. Jedne sg tak niewiarygodnie proste,
ze zajma Ci zaledwie kilkanascie sekund. A innym poswiecisz kilka a moze
kilkanascie minut, to zalezy od Ciebie ile czasu potrzebujesz.

Hee 2. Zrrceza,
< g o toad.

Jesli masz ukochang osobe, przyjaciela, psiapsiotke, kolezanke
czy kolege, swietnym rozwigzaniem bedzie wspdlne ¢wiczenie trikow.
Wowczas ta osObka bedzie czytac tresc triku, a Ty - wykonywad
¢wiczenie. Dzieki temu skoncentrujesz sie na tym jakie obrazy pojawiajq
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Ci sie w wyobrazni, rozmowy czy muzyka i jakie budza w Tobie odczucia,
bez rozpraszania sie tym, jak ma wyglada¢ nastepny krok. Potem mozecie
sie zamienic rolami. A gdy juz zapamietacie ¢wiczenia, bedziecie z
automatu je wykonywac i pomocnik nie bedzie potrzebny. Mozesz takze
zagladacd do tej ksigzki w momencie, gdy akurat potrzebujesz zmiany
stanu negatywnego na pozytywny. Wybierasz ¢wiczenie i jazda.

3 krok.

Pamietaj: jeste$s wyjatkowaq osoba. Twoja wyjatkowosc
polega miedzy innymi na tym, ze pieknie réznisz sie od innych ludzi.
Potrafisz reagowac¢ odmiennie niz oni w tej samej sytuacji. Jak juz
wczesniej wspominatam, to co u Ciebie budzi ekscytacje, u nich moze
tworzyc¢ paniczny lek. I odwrotnie: to co dla nich jest betka, dla Ciebie
moze by¢ gorg lodowa, nie do przebycia. Dlatego opisatam w tej ksigzce
ROZNE metody na stres i poprawe komfortu Twojego zycia. Jedne
zadziatajg na Ciebie od razu, a inne z mniejszg sitq. Jedne zadziatajg na
Ciebie w sytuacjach delikatnego stresu, a do silniejszych przezy¢, lepiej
zadziata inne ¢éwiczenie. Pamietaj o tym. Triki te byty sprawdzane na
tysigcach ludzi i dziataty. Po prostu sprawdz, co dziala najskuteczniej
na Ciebie.

Sama wiedza nie wystarczy,
trzeba jeszcze umiec jq stosowacd.
Johann Wolfgang Goethe

Przed ¢éwiczeniem ocen w skali od 1 do 10, jaka jest sita
stresu, badz innego rodzaju uczucia, nad ktérym pracujemy. Po ¢wiczeniu
ponownie dokonaj oceny, na ile ocenisz poziom stresu. Jesli nie zniwelowat
sie do konca lub nie dziata:

« sprawdz czy wykonates$ go dokfadnie tak jak jest napisane
w ksigzce,

« jesli trzeba, powtdrz trik kilkakrotnie, do momentu, az poczujesz sie
lepiej. Mozesz je takze powtarzac codziennie by problem zazegnac
na dobre.

Jesli zdarzy Ci sie pomyslec, ze ktorys z opisanych w tej
ksigzce trikow nie dziata, to zapewniam Cie, ze dziata. Warto dac¢ sobie
szanse na testowanie tego, jak skutecznie i silnie dziatajg te techniki na
Ciebie. Szczegolnie mocno zwracam na to uwage, poniewaz zdarzaty sie
osoby, ktére po sceptycznym i byle jakim wykonaniu 1 triku, ponoszg
kleske i na podstawie tej jednej proby ochoczo budujg opinie. By¢ moze
szukajq usprawiedliwienia, by nie zmienia¢ swojego zycia, mimo, ze gdzies
gteboko tego pragng, a moze majg inne sabotujgce wtasne szczescie
powody. Kiedy nagle uswiadomisz sobie w jakie putapki wpadajg inne
osoby, tatwiej bedzie Ci je zauwazy¢ i omingé. Przekonaj sie jak
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skutecznie dziatajq opisane tu techniki. Do dzieta! Zacznijmy
przepoczwarzac sie w piekne motylki :)

Gdy raz podejmiesz decyzje i konsekwentnie zaangazujesz sie w jej
realizacje, musisz juz tylko po prostu powtarza¢ powyzszy proces,
az osiggniesz cel, do ktérego zmierzasz.

John Fuhrman
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Na czym bedzie polega¢ zmiana Twojego zycia na lepsze?

Pamietaj, iz twoja wtasna determinacja, by osiggnac sukces, liczy sie
bardziej, niz cokolwiek innego na swiecie.
Abraham Lincoln

Wykorzystamy do tego celu potencjat Twojego umystu.
Czy wiesz, ze robigc rozne wygibasy Twojego ciata, mozesz spowodowacd
naptyw réznych emocji?

Przyktady:

pewnosci siebie,
brak pewnosci siebie,
usuniecie stresu,
potegowanie stresu,
zrelaksowanie,
rados¢ i inne.

Jak widzisz mogqg to by¢ zarowno emocje negatywne,
jak i pozytywne. Zatézmy, ze miate$ stresujaca sytuacje w pracy i wrocites
do domu wsciekty jak osa. Rodzina rozpierzcha sie po katach, zachodzac
w gtowe, co Cie ugryzto. Zatézmy, ze by oszczedzi¢ im przykrego
wieczoru, wpadniesz na pomyst, by roztadowac ztos¢ waleniem. Z troski
0 zwierzeta, zostawiasz w spokoju walenie. Jednak worek treningowy
dostaje oktad. W prawdzie nie z mtodych piersi, jednak réownie
wyczerpujacy dla Ciebie. Kobiety w przyptywie ztosci ttukg pigstkami
w poduszke, tudziez takze robig oktad. Talerzami o $ciane. W takiej
sytuacji 2-3 minuty wyzycia sie i wydobycia z siebie zfosSci jest w
porzadku. Po tym czasie z resztg konczg sie talerze ;) Dluzszy czas
ztoszczenia dziata negatywnie, gdyz zaczynasz sie wtedy nakrecad
w ztosci, zamiast jej pozbywaé. W tej ksigzce poznasz metody na
rozkrecanie pozytywnych emocji.
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Z cyklu: sztuka pozytywnego myélenia

Swietna sprawa. Pomysélisz zapewne: ,szkoda, ze tego
wczesniej nie zauwazytem”. Jesli jestes osobg niepetnosprawng
i nie mozesz pofikac¢ ciatem tak jak bys chciat, nic sie nie przejmuj. Mamy
tez triki bez udziatu ciata. Wystarczy Twoja wyobraznia :) Bedziemy zatem
pracowac z Twojg wyobraznig i ciatem. W ten sposdéb nauczysz sie
zmieniac¢ swoje odczucia, emocje. Usuniemy te negatywne i zastgpimy je
takimi jakie bedziesz chciat odczuwac, np. spokdj, obojetnosé,
albo entuzjazm czy inny rodzaj emocji, ktore w danym momencie bedg
Ci potrzebne.

Za pomocg wyobrazni, zmienimy chemie Twojego organizmu.
Twdj mdzg bedzie lepiej pracowat, poprawiajac zarzadzanie Twoim ciatem
i umystem. Wszystko po to, bys$ czut sie komfortowo i odczuwat to,
co chcesz odczuwac.
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Dlaczego Twoje postanowienia noworoczne lezg odlogiem i
jak to zmienic¢?

Czy zdarzyto Ci sie podjgc jakies postanowienie i go nie
dotrzymac? Na przyktad postanowienia noworoczne. A czy znasz osoby,
ktore podobnie nie mogq dotrzymac stowa, ktére sobie same daty?

Przyktad:

od jutra sie odchudzam,

rzucam palenie,

zaczne ¢wiczy¢ 3 razy w tygodniu,

naucze sie jezyka obcego,

wezme sie porzadnie za nauke,

bede dbac o ukochang tak jak o swdj samochéd ;)

oL wNE

Przyktady mozna by mnozy¢. W czym tkwi haczyk, ze ludziom
nie udaje sie dotrzymac tych postanowien lub dotrzymuja je przez kilka
dni, po czym wracajg do punktu wyjscia? Za moment odkryje przed Tobg
te zagadke.

Przyktad:

Byta sobie Kasia. Dorodne dziewcze z buzig jak ksiezyc w petni
i biodrami roztozystymi jak baobab. Jak to kobieta, Kasia postanowita sie
odchudzi¢. Znéw. To juz 2 raz w tym miesigcu. Tym razem postanowita
nikomu nic nie mowi¢, coby sie nie Smieli z nadmiernej systematycznosci
postanowien i braku efektow. Tajny plan pod kryptonimem ,lis¢ debu”
miat 2 strategiczne dziatania:

1. ¢éwiczenia 3 razy w tygodniu.
2. koniec ze stodkosciami.

Odchudzenie byto decyzjg Swiadoma, czyli podjetg przez umyst
swiadomy. To istotne, jak sie za chwile dowiesz. Wréémy jeszcze do
historii Kasi. Dziewczyna wieczorem dopadta ukochanego, wiec wysitek
fizyczny miata z gtowy ;) CzesS¢ pierwsza planu wrozyta dobrze. Jednak
zatobe po stodkosciach znosita ciezej. Wzdychaniu nie byto konca ;) Mineta
beztroska noc, minagt niewinny poranek, ale... jak to bywa w tajnych
akcjach, niebezpieczenstwo czai sie za rogiem... Kasia $migata do pracy.
Dzien jak co dzien, gdyby nie to, ze pod stopy spadt jej lis¢. Nie byle jaki,
bo debu. Kasia zgieta swa kragta kibi¢, by listek podniesc i jako herb
tajnej misji, przywdzia¢ do lodowki. Jednak lis¢ byt w zmowie z wiatrem

i odfrungt kawatek. Kasia za lisciem, li$¢ zwiewa. Kasia sie schyla, lis¢
odlatuje. I nagle zatrzymat sie. Cisza.... Kasia podnosi lis¢ a przed jej
oczami ukazat sie widok straszliwy: rura... Wielka i kremowa. Za szyba.
Jekneta: ,,0-0". W zespole byt zdrajca: li$¢ debu. Akcja byta zagrozona.
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Kasia zaczeta pekac. Ciato i umyst odczuty zmasowany atak: Slinotok zalat
kubki smakowe, zapach zaatakowat zgrabny Kasiny nosek, widoki
rozmiekczyty przytomnos¢ umystu. Nozki poczety iS¢ jak w transie.

Cel: rureczka. Namierzony, zjedzony. Akcja zakonczona niepowodzeniem.
Czemu tak sie stato? Czemu zdarza sie to kazdemu, gdy cos$ sobie
postanawia a plan bierze w teb? Dzieje sie tak, poniewaz kontrole nad
zachowaniami peini w 96-98% umyst podswiadomy. Szokujaco
duzo. Swiadomos$¢ ma do gadania zaledwie w 2-4% procentach. Nalezy
wiec dokonywac zmian w podswiadomosci. Dopiero wtedy nastgpi trwaty
efekt.

Kliknij po wiecej w petlnej wersji e-booka: <link>
Zadaj dowodow, nie obietnic
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>

Poznaj Klucz do pozytywnej metamorfozy Twojego zycia

Trik 1. Moc marzen.

Zamknij na chwile oczy i pomysl jakbys$ chciat aby Twoje zycie
wygladato. Wyobraz siebie doskonatego i to co chciatbys posiadad. Pusé
wodze fantazji. Mozesz wyobrazi¢ sobie wszystko, to co wydawato Ci sie
dotychczas nieosiggalne. Pomysl sobie, ze to zabawa w koncert zyczen.
Skopiuj dla siebie cechy ulubionych bohaterow z filméw, umiejetnosci
ludzi, ktérych podziwiasz. Wyobraz sobie jaki wspaniaty jestes w pracy,
jak wyglada jej wnetrze, jak ludzie Cie podziwiajq i doceniajq, ile zarabiasz
i jak Ci tatwo wszystko przychodzi.

Przyktad:
« W sytuacjach stresowych zachowac¢ zimng krew i przytomnosc¢
umystu.

« Zarobi¢ w 5 lat milion. Aaaa... niech bedzie miliard. Dolaréw.
A niech bedzie euro. Trzy z nich dam rodzinie (niech sie martwig
co z tym zrobié, chite, chie, chite). Jeden dla mnie. Jeden rozdam.
Osobiscie, coby frajde z tego miec¢ i usSmiechy ludzi widzied.
« I spac¢ na masie banknotow. Prawdziwych. Jedng noc.
« Byc¢ pewna siebie, zachowujgc przy tym urok osobisty.
« Szybko umie¢ wywota¢ usmiech u ludzi. Dziki brecht tez.
« Miec¢ lodowke w kwiatki. I mie¢ w nosie co inni o tym pomysla.
« Miec¢ zgrabne nézki do fikania. I tyse, bo te chaszcze mnie wkurzaja.
« Miec¢ dtuuugie paznokcie. Prawdziwe.
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« Miec¢ 2 kilo mniej, w porywach do 2,5. Tylko niech piersi zostang
takie jakie sq ;)

« Gracje czotgu ruskiego zamieni¢ na delikatnos¢ zwiewnej rusaftki,
baletnicy, tudziez innego chuchra.

« Chce byc¢ sobg w najlepszym wydaniu, czyli (...)

« Zmajstrowac zdrowego dzidziula. Taki maty geniuszek.

Po mamusi ;)

« Zmieniac sie na takg jakg zawsze chciatam by¢ (odwazna,
przebojowa, ...)

« Stworzy¢ super zwigzek z cudownym mezczyzng. Oto lista cech
zwigzku, swoich i mezczyzny... (czyta¢ by mozna noc catg i dzien
caty, az nastatby $wit i poranek...)

« Reszte zyczen cenzura wyciefa ;)

Teraz Twoja kolej. Zamknij oczy i oddaj sie w btogie ramiona
Marzen.

Juz?

Nie oszukuj. Moja prosba o marzenia ma swéj cel. Jesli wiec
tego nie zrobites$ lub nie zrobitas, zréb to koniecznie teraz. Mam dla Ciebie

dobrg wiadomosc¢: poczatek Twojej przemiany na lepsze zaczat sie
z chwilg kiedy zaczates czytac te ksigzke i rozpoczat sie na dobre.

To mite doswiadczenie, wprowadzajgce w dobry nastroj.
Chyba, ze zaczates sie martwié, ze tego nie masz. Olej to. Jeszcze
bedziesz miat. A co! Skup sie na przyjemnosci. A czego to dowodzi?
Ze marzy¢ trzeba umieé, tak by przyniosto Ci to wymierne rezultaty.

W o
= - — " Skoricza
q Chce wyrosnma \ jako )

na fajne ciacho /puszysta

Z cyklu: marzenia
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Moze pomyslates: , przeciez marzenia nic nie dajg”. Zatem
stowo ,marzenia” zamien na: ,cele”. Jak zmienito sie Twoje odczucie?
Zapewne zupetnie inaczej to teraz odbierasz, jak co$ co mozna
zaplanowac, dazy¢ do tego i zrealizowad.

Cel jest niczym betonowy fundament,
ktdry koniecznie nalezy potozyé, zanim zbudujemy dom.
Lisa Mc Innes-Smith

Trik 2. Magiczna moc pisania.
Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>

Z catg pewnoscig zdarzyto Ci sie, ze kto$ Cie Twdj spokdj
zamienit w mate tornado. Zapewne wiesz, ze takze w przysztosci ktos
zechce Cie zdenerwowac, choéby niechcacy. Czy wobec tego czy nie
chciatby$ przygotowac sie do takich zdarzen? Czy nie marzy Ci sie
wowczas szybkie usuniecie negatywnych emocji? Czyz to nie bytoby
wspaniate? Czy zdarzyto Ci sie, ze ktos w pracy czy w domu, tak Cie
zirytowat, ze do wieczora lub nawet przez kilka dni watkowates to
zdarzenie w gtowie? Czy nie bytoby wspaniale, szybko otrzasna¢ sie po
takiej sytuaciji i przywréci¢ spokdj, relaks i usmiech na Twojej twarzy?
Niedtugo poznasz tajemnice jak to zrobié. Czytaj dalej.

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_03cs_ebook

Jak stres negatywnie wptywa na Twoje ciato, umyst i dusze?

Krotkotrwaty stres bywa mobilizujacy, ale gdy sie zaczyna
rozciggac sie w czasie jak guma do zucia, lub osigga site wodospadu ;),
to juz inna bajka. Zaczyna sie wowczas spustoszenie organizmu. Na
Twojej twarzy maluje sie zmeczenie, usmiech wiednie, a gtadkos¢ Twojej
skory cos jakby wywedrowata w niepamieé, zmienia sie takze kolor Twojej
cery. Nie owijajac w bawetne: brzydniesz. Codzienna kontrola wygladu
Twojej twarzy w lusterku, wypada coraz gorzej. Twdj stoicki spokdj
zaczyna przepoczwarzac sie w — delikatnie mowigc - rozdraznienie. Przy
okazji nabywasz nowe hobby i wizja poturbowania pierwszej osoby, ktdra
stanie na Twojej drodze, wydaje sie niezwykle pociggajaca. Rodzina nie
nadgza za Twojg hustawka nastrojow i sugeruje, zebys$ poszedt na Kurs
Panowania nad sobg i nie chodzi o kurs dla Krélow. Gtowa Ci peka z bélu.
Nie potrafisz sie skoncentrowaé (nawet jesli w zasiegu wzroku pojawia sie
fajny tytek). Apetyt zyje wltasnym zyciem i nie wydaje sie by¢ Twoim
sprzymierzencem. W zmowie z trawieniem. Tracisz wode z organizmu,
przez co gorzej Ci sie mysli. Pogarsza to dodatkowo napiecie miesni i fakt,
ze krew ptynie do raczek i nézek bardziej niz do glowy (no prosze, a co
niektérzy mysleli, ze tylko mezczyzni tak majg ;) ). To nie wszystko.
Dochodzg atrakcje takie jak kotatanie serca, bdle kregostupa, podniesienie
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ci$nienia krwi, przyspieszone tetno. Pojawiajq sie stany lekowe. W koncu
Twoje wnetrze zaczyna by¢ zamieszkane przez wrzody i dopada Cie
depresja.

W przypadku gdy stres:
* wystepuje czesto,
e jest dtugotrwaty,
« jest zwielokrotniony i naktada sie na siebie,

wowczas, powrot do stabilizacji organizmu i dobrego samopoczucia
nastepuje w iscie slimaczym tempie. Czy nie chciatbys$ pozbyc¢ sie
odczuwania stresu i przesta¢ odczuwac jego skutki jak za dotknieciem
czarodziejskiej rozdzki? Pamietaj, ze Twoje ciato i umyst trenowates do
automatycznych reakcji cate zycie, takze w sytuacjach stresowych.
Cwiczenia w tej ksigzce opracowatam tak, by byly zré6znicowane
i dziataly na réozny rodzaj i nasilenie stresu. Przezyfo to wile
kroliczkdw doswiadczalnych. Ofiar w ludziach nie byto ;) Nikt jednak nie
bedzie tak dobrym krdéliczkiem dla Ciebie, jak Ty sam. Fundusz Zdrowia
zapewnia jednak rente, gdypyé po przeczytaniu tej ksigzki sfiksowat ;)
(taki zarcik). Zatem ¢wicz! Cwicz! Cwicz! W zaleznosci od sity stresu,
mozesz wybrac te triki, ktore dziatajq silniej. Wykonanie jednych trwa
zaledwie kilka sekund i przynosi natychmiastowa ulge. Inne, przy
silniejszych przezyciach, zajmg Ci od kilku do kilkunastu minut. Powtarzaj
je codziennie, by byty wykute na blaszke. Opanowanie tych ¢wiczen,

to Swietna sprawa, poniewaz nauczysz swoj organizm obrony na stres

z automatu i tym szybciej w sytuacjach stresogennych bedziesz wracat
do rownowagi. Moja autopsja to zaswiadcza. Tysiecy innych osoéb takze.
W sytuacjach stresowych tracisz pamie¢, koncentracje, panowanie nad
emocjami, mozesz odczuwac niepokdj, strach, panike.

Umowitam sie kiedys$ na spotkanie biznesowe z poleconym
klientem i wiele od tego spotkania zalezato. Klient byt mezczyzna ;)
i przyszedt z kobietg. Byt tak mocno spanikowany, ze zapomniat imienia
kobiety. Mozna byloby to jako$ wyttumaczy¢, gdyby nie fakt, ze od 5 lat
byta jego zong :) Co to oznacza? Dobrze opanuj opisane w tej ksiazce
triki juz teraz, bo w sytuacji stresowej to raczej ich sobie nie
przypomnisz i nie bedziesz umiat sie na nich skupié. Ludzie zestresowani
tracg dostep do swoich umiejetnosci. Stad dobre przyswojenie trikdw jest
tak wazne.
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Jak blyskawicznie sie odstresowac¢?

7
<

Trik: Rece do gory!
I to caty sekret :)

Czy to nie zaskakujace i nie wprawia w ostupienie? Juz Ci to
rozktadam na czynniki pierwsze. Kiedy sie stresujesz, usiaqdZz Iub stan
prosto, wyprostuj plecy, unies rece do gory. Doktadnie tak, jak
przeciggasz sie po wspaniatej drzemce. Stéj tak i sprobuj sie w tej pozycji
zestresowac. Nie da rady. Zroéb to teraz i sprawdz jak dziata.

Chcesz wzmocnic¢ ten stan? OK. Udawaj na przykiad jakbys
ogladat ekscytujacy mecz, przywotaj te uczucia, ktore w takiej sytuacji
czujesz. I wiasnie druzyna Polska wbita gola. Goooool! I rece do géry ;)
Huraaaa!

Dla odmiany: skul sie, zwies$ gtowe, zrob usta w podkowke
i sprébuj sie nie stresowac. Sprawdz teraz. Jak widzisz, pozycja ciata
wptywa na Twoje samopoczucie. Skoro juz znasz te tajemnice, mozesz
teraz z niej korzystac¢ do woli.
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Jak pozytywnie zaczg¢ dzien?

Trik: (...)

Kliknij po wiecej w petlnej wersji e-booka: <link>

O nie,

to zarazliwe!

Z cyklu: choroby zakaine

Budzisz sie i zamiast witac¢ z radoscig nowy dzien, Twoja chec
zycia petza po ziemi i jeczy? Mamy na to sposdb: (...)
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>

A moéwitam juz, ze uwielbiam proste rozwigzania? ;) Chlup.

10 wspaniaftosci, ktére zagoszcza w Twoim zyciu kazdego dnia

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
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Jak poprawi¢ samopoczucie w bliskim spotkaniu

Z kaczuszka?

OK. Wstate$ z toza. Smigasz do tazienki. A propos, wtdz coé
na siebie, bo nie moge sie skupi¢ na pisaniu ;) Na czym to ja
skonczytam? Aha, na $migietku, znaczy na $miganiu. Smigasz na
spotkanie z prysznicem i czekajaca na wspolng kapiel kaczuszka oraz
lustereczkiem. Lustereczko obnaza nie tylko Twg nagos¢, ale i nastroéj.
Twéj dialog wewnetrzny dziamga Ci do uszu: ,jestem beznadziejny,
jestem gtupi, paskudny dzien, nie cierpie tego Smego i owego” ;) Trzeba
z tq bezuzyteczng paplaning w gtowie co$ zrobié. Jak juz stoisz przed
lustrem, spdjrz na siebie i wypowiedz te stowa, ktére przed chwilg dobijaty
Twdj nastrdj, ale... tonem jak najbardziej uwodzicielskim, uroczym,
wzdychajacym z rozkoszy i milutkim. Powiedz: ,Jaki ooooch... jestem
bez-na-dziej-nyyy, mrrrraaauuu... mmm jaki paskudniusi dzien... ”.
Udawaj, ze jestes aktorem i grasz w filmie. Dotgcz odpowiednig mimike
twarzy, cmokaj, unos brwi, zatrzepocz rzesami. Albo dla odmiany graj
macho i méw rzeczowo i beznamietnie, jakbys$ czytat liste zakupow w
warzywniaku. Sprawdz! To dziata! Gdy prosze ludzi bySmy razem w ten
sposOb mowili i sie wygtupiali, turlamy sie ze Smiechu. Zmien szybkosc¢
mowienia, by byta inna niz w dialogu wewnetrznym. Przyspiesz, zwolnij.
Baw sie tym. Mozesz to ¢wiczenie zrobi¢ w trakcie mycia zebdw, z piang
w ustach, wypowiadac stowa seplenigc, a na pewno zauwazysz jak
poprawia Ci sie nastrdj. A teraz dodatkowo zmien te stowa na pozytywy.
Panowie mogg mowic¢ o dziewczetach, dziewczeta o sobie: ,Ale ze mnie
ciacho. Mmm... do schrupania.... Och jaki piekny dzien. Nic to, ze z nieba
leje, dzien zapowiada sie pieknie... te kropelki wody na listkach, ta kusa
bluzeczka przyklejona do piersigtek, te mokre wtosy i kropelki kapigce
z noska. Te kalafiory wiosdw u bab¢, wygladajace teraz jak dmuchawce.
Zero komaréw. Zero komarzyc. Tylko dzdzowniczki. R6zowe i pulchniutkie.
Jakby chodnik w rézowych wstgzkach byt. Tecza na niebie, a na ziemi tez
tecza. Parasolek”.

Péjdzmy dalej, skoro juz jestesmy w tazience. Oto muszla.
Czesto odwiedzana. Od dzis gdy wchodzisz do tazienki, zsuwasz gatki i...
udajesz, ze styszysz fanfary. Obowigzkowo :) No, wypnij piers i
usmiechnij sie do siebie. Dziewcze niechaj styszy fanfary jak tylko otwiera
drzwi, nie tylko fazienki, ale kazde. Nie bedziemy sie rozdrabniac¢ ;)

Te metode zmieniania dialogu wewnetrznego mozesz wykonac
nawet w wyobrazni, w ciggu dnia.
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Przyktady:
— jedziesz do szkoty lub pracy,
— siedzisz w tawce szkolnej lub przy biurku w pracy
— w innych okolicznosciach, kiedy wtacza Ci sie w glowie wewnetrzny
krytyk i Cie probuje zdotowad. Nie daj sie! Zagadaj go ;)

Kazdego ranka
budze sie piekniejszy,
a dzié to juz przesadzilem

Z cyklu: dobry poczatek

Jak zabi¢ stres oddechem?
Znasz to uczucie, ze wigcza Ci sie wzdychanie? (...)

Kliknij po wiecej w petlnej wersji e-booka: <link>

Jak przygotowac sie do stresujgcego wydarzenia?

Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>

Jak usungc stres w czasie trudnej rozmowy?

Dowiedziates sie jak postgpi¢ PO przykrym zdarzeniu. Jednak
na pewno w trakcie takiej sytuacji tez chciatbys zminimalizowac przykros¢
doswiadczenia.

Trik 1:
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
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Trik 2:
Obawiasz sie spotkania biznesowego? Konfrontacji z szefem
lub kontrahentem? A moze egzaminu ustnego. Zaradzimy temu. (...)

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>

Szef ma

malego ptaszka

Z cyklu: orﬁitologia

Trik 3:
Podczas gdy Twoj szef krzyczy (...)

Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>
Trik 4:
Gdy szef krzyczy, a Ty czujesz nadal dyskomfort wykonaj
kolejny trik. (...)
Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>
Trik 5:
Mozesz podkrecic¢ jeszcze niwelowanie stresu. (...)
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>

Trik 6:

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
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Jak wplyng¢ na zachowanie rozjuszonego szefa?
Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>
2) Ty przejmiesz kontrole nad emocjami szefa i on zacznie sie uspakajac.

Na czym polega sztuczka, by osiggna¢ ten drugi stan odczuc?
Juz wyjasniam. (...)

Kliknij po wiecej w petlnej wersji e-booka: <link>

Jak usungc¢ pamiec stresu z ciata?

Jak badania dowodza, kazdego dnia wykonujemy mndstwo
zautomatyzowanych czynnosci. Tak samo myjemy zeby, tak samo
zawigzujemy sznurdéwki, w taki sam sposéb chodzimy, jemy, przybieramy
te same, charakterystyczne dla siebie miny itd. Nowe czynnosci to
zaledwie 10% zachowan, reszta jest wyuczona i zautomatyzowana.
Dowodzi to, ze nie tylko umyst zachowuje pamiec o takich rzeczach,
ale takze ciato.

Czy zdarzyto Ci sie na stres reagowac tak jak w jednej
Z ponizszych sytuacji:

1. Stres Nadchodzi wielkimi krokami a wraz z nim Chec..., zeby co$
zbroic. , Och, jaki jestem zestresowany. Maty gtebszy pomoze. Byle
by ulge poczué. Chlup w ten gtupi dzidb. Na rozluznienie”.
Stres+picie alkoholu

2. Albo: siadasz przed tv o ilosci cali blizej nieznanej, z chtodem
miedzy nogami, czynionym przez wiaderko loddéw. Litr, tak na
pocieszenie. Stres+obzarstwo

3. Albo: stuchasz dotujgcej muzyki, ptawigc sie w swoim smutku
i ryczac wniebogtosy. Stres+przedtuzanie dota

4. A moze: idziesz na zakupy dla pocieszenia, toz to takie niewinne.
Potem juz nie pamietasz po co to badziewie przywlokte$s do domu.
Stres+zakupy

Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>
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A oto ¢wiczenie na odstresowanie: (...)

Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>

Jak wylfaczyé pamieé o natretnym przykrym zdarzeniu?
Trik: Trzymaj jezyk NAD zebami.

Szef wezwat Cie na mitg pogawedke. Bieghiesz w podskokach,
dumny ze swojej pracy. Oczami wyobrazni widzisz jak rozptywa sie nad
Tobga i daje Ci podwyzke. 20%. Albo nie, 100%. Wchodzisz z twarzg
rozjechang od usmiechu. A on... od progu szaleje ze ztosci jakby go jaki
giez ugryzt w tytek. Krzyczy, ze... (wypikano) i ze jestes... (wypikano)

i (wypikano). A poza tym jestes... (cenzura wyciefa). Jak pijawka wysysa
z Ciebie energie i rados¢. Nie stucha Twoich stéw. Oddat sie dzikiemu
szatowi na dobre. Moze to jego hobby? a Ty jestes$ publicznoscia? ;)

Ty jednak o tym nie pomyslates. Wypetzasz z gabinetu szefa, Twoje
poczucie wartosci petza po ziemi. Mimo, ze mita pogawedka u szefa
dobiegta konca, ciggle o niej pamietasz. W gtowie non stop przezywasz jq
na nowo, odtwarzasz niczym film z Tobg w roli ofiary. Nic Ci nie umknie,
widzisz kazdy gest, rozpamietujesz kazde stowo, negatywne emocje wcigz
czujesz.

Szef dzi$
bit piane

»
O

Z cyklu: empatia

Jest na to rozwigzanie: (...)

Kliknij po wiecej w petlnej wersji e-booka: <link>
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Jak zastagpi¢ negatywne odczucia pozytywnymi i sie lepiej
poczuc?

1. Pomysl o nieprzyjemnym zdarzeniu, z ktérym chcesz sie rozprawic.
Zastanow sie jakie natezenie nieprzyjemnych emocji odczuwasz, w skali
od 1 do 10. Zapamietaj te cyfre badz liczbe. (...)

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
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Jak sie odstresowaé przed snem?

Potdz sie wygodnie, zamknij oczy i wigcz muzyke. Moze

odwrotnie ;) najpierw witgcz muzyke a potem zamknij oczy. (...)

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>

Jak znokautowac stres wymachem ragk i nég?
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
Cwiczenia na stres:
Cwiczenie nr 1. Masaz doteczkéw
Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
Cwiczenie nr 2. Chéd misia

Kolejne ¢wiczenie przynosi Ci mnostwo korzysci:
. relaksuje Cie,

. odstresuje,
. poprawia pamiec,
. wyostrza wzrok,
. poprawia stuch,
. przywraca koordynacje ruchéw,
. przywraca rownowage emocji,
. wzmacnia koncentracje,
. przyspiesza uczenie,
. poprawia zdolno$¢ podejmowania decyzji
. i wiele innych.
(...)

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
Cwiczenie 3. Huknij tak, ze stres sie przestraszy

Kliknij po wiecej w peilnej wersji e-booka: <link>
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Poznaj peretke, genialna metoda na stres i przyciggniecie do
zZycia czegokolwiek chcesz.

By¢ moze zetknates sie z takimi metodami do programowania
przysztosci jak:

afirmacije,
wizualizacja,
autohipnoza.

Metode, jakg chce Ci przedstawic to technika Image Streamingu.
Stworzyt jg dr Win Wenger. Jest ona o wiele, wiele potezniejsza od
wspomnianych przed chwilg. taczy w sobie dziatanie afirmacji
i wizualizacja, ale to nie wszystko. Dziata wielokrotnie bardziej skutecznie.
Angazuje umyst do koncentracji na celu w az 98%. Inne metody siegajq
zaledwie potowy tego efektu, jaki daje Image Streaming. Czyz to nie
motywujgce do wprowadzenia tej metody w zycie?

Oto ona: (...)

Kliknij po wiecej w petnej wersji e-booka: <link>
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Co zrobi¢ jesli mimo staran nic sie nie udaje?
Czy zdarzyto Ci sie przezywac podobng sytuacje:

Wpada Ci w rece praca. Przyjmujesz jq z otwartymi
ramionami. W gtowie juz styszysz szelest naptywajacej fali banknocikow,
ktorych tak bardzo potrzebujesz. Na razie jednak ptynie pot, krew i fzy.
Starasz sie jak mozesz. A tu dysk padt, gdy miates postawic¢ kropke nad
»1”. Pracujesz od $witu do nocy. Trafiasz na szefa doktadnie 2 razy
dziennie, doktadnie o 16.00, kiedy przypominasz sobie, ze nie jadtes
jeszcze $niadania i lecisz do baru. Szef moéwi: ,a Ty znowu w barze?”

I kiedy wracasz z fazienki, z ulgq, ze nie skonczytes$ zywota, przez
rozerwanie pecherza, styszysz ten sam gtos: ,a co Ty tak spacerujesz
zamiast pracowac?”. Starates sie, a— tu sobie zacytuje- wyszto jak
zwykle”. I tak ganiasz sie ze szcze$ciem w berka. Raz Ty go szukasz,
raz ono Ciebie. Za fatamorgane chyba robi.

Czy jestes$ osdbka, ktorej czesto zdarzajg sie takie sytuacje?
Ludzie nazywajg to pechem. A naukowo nazywajg to: ,,odwréceniem
psychologicznym”. Nie umrzesz od tego, chory tez nie jestes, jednak
prawdopodobnie bedziesz gonit szczescie jak kréliczka. Sg tez inne znane
objawy:
czeste obijanie sie o przedmioty,
potykanie sie,
przejezyczanie.

Dobrze. Zabierzmy sie do roboty i... odwréémy to
»,odwrdcenie”. Oto metoda: (...)

Kliknij po wiecej w pelnej wersji e-booka: <link>
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Z cyklu: kogel mogel
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Podsumowanie:

Leze w hamaku, z buzig rozjechang w usmiechu. Plaza...,
ocean u stop... Ubrana w ziarenka piasku. Patrze jak na btekitnym niebie
fruwaja mewy, robigc kleksy na plazy ;). Gdzies niedaleko pateta sie
znane zwierzatko: ,smrodek stres”. Mam na niego sposoby:
potrafie go zabi¢ oddechem ;) (i nawet tik taki go nie uratujq)
potrafie znokautowa¢ wymachem nédg i rak,
potrafie huknac tak, ze sie przestraszy,
potrafie da¢ mu takg role w moim filmie zycia, ze pozatuje istnienia,
potrafie lecie¢ z nim w kulki i wykiwac tak, ze zaliczy sromotna kleske,
i potrafie rozbi¢ z nim co chce.

Jesli przeczytates ksigzke, wiesz o co tu chodzi :)

Seans zachodu stonca witasnie sie zaczyna, wiec uktadam swe
ciatko przecudnej urody w hamaczku i oddaje relaksujgcemu bujaniu.
W obfokach. Zbijaniu bgkdéw. I udawaniu, ze nie jestem naga. Mysle o dniu
kolejnym, ktéry niesie obietnice réwnie wspaniatych niespodzianek, jakie
dzis sie wziety i pojawity. I wiem, ze jutro jest jeszcze lepsze niz dzis.

Dotgcz do mnie....

Dobrze zrobione jest lepsze
od dobrze powiedzianego
Ben Franklin
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