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  Czy masz powody, by się stresować?


  Wiele może wskazywać na to, że tak. Wystarczy przecież obejrzeć serwis informacyjny w telewizji, wysłuchać wiadomości w radio, przejrzeć aktualności na stronach internetowych lub przeczytać gazetę, by natknąć się na doniesienia o aferach, przestępstwach, niedotrzymanych obietnicach, wojnach, zamachach terrorystycznych…


  Listę złych wieści można mnożyć niemal w nieskończoność. Na domiar złego nasze własne życie też przynosi nam wiele problemów. Borykamy się ze stresem, chorobami lub złą sytuacją finansową. A niektórych z nas czasami wszystkie te nieszczęścia spotykają naraz.


  Być może wstajesz rano po źle przespanej nocy i jesteś już spięty, poddenerwowany. W porannych wiadomościach podano, że znowu kupione przez Ciebie akcje straciły na wartości. Z każdą chwilą stres narasta, więc nie możesz przełknąć śniadania. Jadąc do pracy myślisz o napiętej


  sytuacji z szefem, kolegami lub pracownikami. Dodatkowo wiesz, że musisz dziś przeprowadzić kilka stresujących rozmów z klientami.


  Stoisz w korku i spóźniasz się do pracy. Fatalnie. Robisz sobie błyskawicznie „pierwsze śniadanie”, czyli czarną kawę. Podchodzisz do biurka i… znowu pech. Kawa rozlewa się na blacie. Zalewa ważne raporty i umowy. No i oczywiście Twoje nowe spodnie. Ale to dopiero początek dnia.


  Później psuje się Twój komputer. Jedziesz samochodem do klienta i masz stłuczkę. Gubisz telefon komórkowy.


  Po tak „spokojnym” dniu w pracy wracasz wykończony do domu i nie chcesz nawet myśleć o tym, co Cię tam czeka.


  Od dwóch dni nie rozmawiasz z żoną. Poszło jak zwykle o to samo. I jak zwykle żadne z Was nie chce przeprosić pierwsze.


  Twój syn jest zagrożony z trzech przedmiotów i prawdopodobnie nie zda do następnej klasy, a córka unika jak ognia rozmów z Tobą.


  W drodze do domu odbierasz z przychodni swoje wyniki badań. Niestety nie są najlepsze.


  DOŚĆ TEGO!!!


  Kto tu rządzi? TY czy stres?


  Może powiesz: „No dobrze, ale jak tu się nie stresować takimi zdarzeniami?”.


  Chcesz poznać odpowiedź? Przeczytaj tę książkę.


  Dowiesz się z niej, jak poradzić sobie ze stresem i patrzeć na życie z optymizmem. Znajdziesz też gotowe zasady postępowania w pracy, budowania pozytywnych więzi z innymi ludźmi i zmieniania samego siebie na lepsze.


  Może się wydawać, że stres jest wszechobecny i nie da się go całkowicie wyeliminować. Tak, to prawda. Ale jeśli zechcesz naprawdę pokonać go, na pewno Ci się to uda!


  Chodzi bowiem nie o to, by całkowicie pozbyć się stresu, ale o to, by nauczyć się mu mówić: „Panu już dziękujemy. Teraz ja przejmuję pełną kontrolę nad moim życiem!”.


  Ty też możesz to zrobić. Zatem do roboty!


  Rozdział 1

  Jak oswoić stres?


  

  



  Czy życie nie szczędzi Ci kłopotów? Jeśli tak, to wiedz, że nie jesteś jedyną osobą, która zmaga się z trudnościami.


  Niekiedy niemiłych spraw gromadzi się tak dużo, że pozornie nie potrafimy sobie z nimi poradzić. Może czasem wydaje Ci się, że jesteś więźniem własnych zmartwień i stresów. Być może uważasz, że inni nie rozumieją Twojej sytuacji. Niekiedy rzeczywiście tak bywa.


  Zapewne czasem czujesz się bezsilny, bo pomimo Twoich najlepszych starań sprawy i tak układają się źle.


  Być może jesteś akurat w takim stanie. Czujesz się przygnębiony i niewiele wart. Może nawet myślisz, że byłoby lepiej aby Cię nie było. Zapewniam Cię jednak, że żadna sytuacja nie jest warta takiego myślenia.


  Większość ludzi ma podobne problemy. Niektórzy udają, że ich nie dostrzegają, uśmiechają się i idą dalej, pozostawiając problem obok. Ale sam się on przecież nie rozwiąże.


  Inni siadają i płaczą. Narzekają, że nie są w stanie sobie sami poradzić. Ale choćby wylali morze łez, to trudności i tak się w nim nie utopią.


  Jeszcze inni stają do walki z problemami i rozprawiają się z każdym po kolei. Jeśli trzeba, szukają pomocy i wzywają na odsiecz posiłki. Tacy zazwyczaj wygrywają i z każdym rozwiązanym problemem stają się silniejsi emocjonalnie i przezorniejsi.


  Ty należysz lub chcesz należeć do tej trzeciej grupy. Świadczy o tym choćby fakt, że czytasz tę książkę. Chcesz pokonać trudności, szukasz pomocy i dobrych rad. Muszę Ci więc powiedzieć, że trafiłeś pod dobry adres.


  Dlaczego?


  Ponieważ większość ludzi, w tym również Ty, zamartwia się z podobnych powodów. Oznacza to, że wszystkie te problemy możemy rozwiązać, wykorzystując te same metody działania.


  Zebrałam więc w tej książce gotowe recepty pomagające pozbyć się problemów i stresów. Możesz je poznać i zastosować od zaraz. Dlaczego?


  Ponieważ zapewne i Ty też zamartwiasz się właśnie z podobnych przyczyn.


  Gdybym poprosiła Cię, abyś wypisał najważniejsze dziedziny swojego życia, z powodu których martwisz się najbardziej, to co napiszesz? Powiedzmy, że poproszę Cię, byś w ciągu najbliższych 60 sekund określił powody, dla których zaprzątasz swój umysł zamartwianiem się. Czy już wiesz, co to będzie? Śmiało, wypisz je. Jeśli nie masz pod ręką długopisu, to określ w myślach przyczyny swych zmartwień. Jeśli już to zrobiłeś, sięgnij po coś do pisania i zapisz swoje przemyślenia. Nie przechodź do czytania dalszej części tej książki, zanim nie ustalisz, czym tak naprawdę się martwisz.


  Martwię się:


  ..............................................................................................


  ..............................................................................................


  ..............................................................................................


  Teraz już dobrze wiesz, dlaczego się martwisz. Sądzę, że są to powody, dla których zamartwiasz się nie tylko Ty, ale większość społeczeństwa. Na podstawie mojej wieloletniej pracy wolontariuszki, nauczycielki i wykładowcy stwierdzam, że ponad 90% zmartwień dotyczy tych samych powodów: naszej pracy zawodowej i finansów, stosunków z rodziną i ludźmi, na których nam zależy; zdrowia naszego lub naszych bliskich. Tak, powody, dla których się zamartwiamy, można określić czterema słowami: praca, ludzie, zdrowie, pieniądze. Kolejność tych czynników może być różna. Jednak prawie zawsze powodem jest jedna lub wiele z wymienionych przyczyn.


  Martwimy się, gdy poróżnimy się z przyjacielem, rodzicem, dzieckiem, małżonkiem, szefem; gdy rozchorujemy się poważnie lub złapiemy „tylko” grypę i nie zdążymy wszystkiego zrobić na czas. W konsekwencji martwimy się o swoją pracę i rozwój firmy, a co za tym idzie zamartwiamy się o pieniądze. Takich przykładów można by mnożyć tysiące. Tylko po co? Po co tracić czas i energię na roztrząsanie zmartwień? Czy nie lepiej jest eliminować je, a siły zamieniać w działanie i motywację?


  Tylko jak to zrobić?


  Skoro sięgnąłeś po tę książkę, to na pewno jesteś tego ciekaw. Już za moment pokażę Ci, jak odsunąć złe myśli i pozbyć się upiora o imieniu Zmartwienie. Ta książka pomoże Ci odmienić Twoje życie. Przecież po to ją kupiłeś. I dokonałeś trafnego wyboru. Wybrałeś poszukiwanie źródła motywacji do rozprawienia się ze stresem.


  Weź, proszę, do ręki jaskrawy zakreślacz i zaznacz w tej książce wszystkie fragmenty, które chciałbyś zapamiętać. Następnie wracaj do nich tak często i tak długo, aż zapamiętasz je na całe życie. Wtedy w każdej chwili, niezależnie od tego, gdzie będziesz i co się wydarzy, przypomnisz sobie to, czego się zaraz nauczysz.


  A teraz zdradzę Ci pierwszą bezcenną informację na temat Twojego życia i Twojej przyszłości. Otóż tak naprawdę to jak wygląda Twoje życie, zależy tylko od Ciebie! Od Ciebie i od nikogo innego. Zostałeś obdarzony niezwykłym podarunkiem: wolną wolą. Dlatego całe Twoje życie i cała Twoja przyszłość zależy tylko od Ciebie!


  Możesz więc wybrać...


  Możesz całe życie narzekać, że masz pod górkę. Mało zarabiasz, nikt Cię nie docenia i nie chce Ci pomóc. Nikt Cię nie rozumie. Wszyscy myślą tylko i wyłącznie o sobie. A o Tobie myślisz tylko Ty...


  Albo możesz zacząć motywować siebie i innych. Możesz zacząć zmieniać własne życie i otoczenie. Możesz stać się pogromcą każdej złej myśli i dostrzegać w życiu tylko dobre strony.


  Gdybyś mnie zapytał: „Czy jutro będzie pogoda?”. Odpowiedziałabym: „Tak, na pewno będzie. Pogoda jest codziennie. Tylko każdego dnia troszkę inna. Czasem świeci słońce a czasem pada deszcz. To dobrze, że świeci słońce. Dobrze też, że pada deszcz. Podlewa on kwiaty i drzewa, daje wodę roślinom, które później znajdą się na Twoim talerzu”.


  Nawet słońce potrzebuje deszczu. Gdyby nie on, nie byłoby tęczy. Słońcu potrzebny jest deszcz, by ją stworzyć i nas rozweselić pięknym, kolorowym łukiem na niebie.


  Lubię deszcz, bo po nim zawsze znowu świeci słońce. Ulewy i burze są chwilami wyczekiwania na ciepłe, piękne słoneczne promienie. Gdyby nie deszcze, nie potrafiłabym docenić cudownego bezchmurnego nieba.


  Podobnie jest z naszymi problemami. Czasem przypominają burzę z piorunami, a czasem tylko drobny kapuśniaczek. Jednak zawsze kiedyś się kończą. A wtedy możemy docenić piękno naszego życia.


  Zauważ, że po rozwiązaniu jakiegoś życiowego zmartwienia czujemy się szczęśliwsi, niż byliśmy przed pojawieniem się tego problemu.


  Jeśli zaczniesz na troski patrzeć z odpowiedniej perspektywy, to będzie to już połowa sukcesu, by je pokonać.


  Czy lubisz cytryny? Niektórzy za nimi nie przepadają, bo mają one kwaśny smak. Inni chętnie ich używają, by polepszyć smak napojów. Niezależnie co Ty o nich myślisz, niewątpliwie dobrze wiesz, co się stanie, gdy przekroisz i wyciśniesz połówkę tego owocu. Masz rację, wypłynie sok cytrynowy. A co się stanie, gdy włożysz obraną cytrynę do miksera i ją zmiksujesz? Powstanie sok cytrynowy z drobniutkimi kawałkami owocu. A co wypłynie z cytryny, gdy ją zdepczesz, rozjedziesz ciężarówką, walcem drogowym lub przeciśniesz ją przez magiel? Oczywiście, wypłynie z niej sok cytrynowy.


  Niezależnie od tego, jak wygląda sytuacja w Twoim życiu, niezależnie od tego, co się stało, 
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