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Jak pozby¢ sie zmartwien i i$¢ spokojnie spac?

Czesc. Tutaj Mariola. Na tym kanale i na stronie SilnaOdSrodka.pl zbieram informacje, ktére sprawig,
ze my-kobiety — staniemy sie silniejsze, odwazniejsze, gotowe na zmiany w swoim zyciu. Wiekszos¢ z
nas —réwniez ja -potrzebuje takiej pomocy, bo wychowano nas na grzeczne dziewczynki i trudno nam
siegac po to, czego w zyciu chcemy. Wierze, ze mozemy to zmienic!

Jest jedna rzecz, ktéra bardzo przeszkadza w prowadzeniu szcze$liwego zycia: ta rzecz to zmartwienia!

Powiedziaty$Smy sobie ostatnio, ze punkt widzenia zalezy od tego jak postrzegamy naszg sytuacje, nasza
rzeczywistosé. Jest to subiektywne — i musi takie byé, bo uksztattowato nas wszystko to, czego
wczesniej doswiadczytysmy. Nie zmienia to jednak faktu, ze siedzimy wtasnie w tym miejscu, w takiej
sytuacji i nieraz okolicznosci sg po prostu przyttaczajace. Jak sobie poradzi¢?

Jest taka swietna ksigzka Dale’a Carnegie’go ,,Jak przestac sie martwic i zaczgé zy¢”. Gdy wpadta w moje
rece — przeczytatam jg jednym tchem, zresztg ksigzka jest bestsellerem i sprzedano ponad 6 milionédw
egzemplarzy! Z jednej strony jest juz mocno przestarzata — przyktady, ktdre podaje autor nalezg juz do
historii. Natomiast z drugiej strony —te przyktady pokazujgce przesztosé, ktéra umdéwmy sie — nie
nalezata do tatwych i przyjemnych — uzmystawiajg, ze co by nie méwié, zyjemy w dobrych czasach, a
nasze problemy nie zawsze sg tak duzego kalibru, by méc chocéby poréwnaé je z ktopotami
wystepujgcych tam postaci. Przedstawie Ci gars¢ wiedzy z tej ksigzki, po wiecej siegnij do Zrédta.

Jesli martwienie sie to Twoja specjalnos¢, wiedz, ze warto sie z nig rozprawié. Ci, ktdrzy nie potrafia
walczy¢ ze zmartwieniem, umierajg mtodo!

Oto wiec rady w pigutce:

1) Zyj odgrodzona od przesztosci i przysztosci- czyli w terazniejszosci. Nie przejmuj sie tym, co
bedzie (fatwo powiedzie¢, wiem ;))

2) Gdy przyjda wielkie ktopoty wyprébuj formute:
- przemysl jakie mogg by¢ najgorsze konsekwencje tego co sie wydarzyto
- przygotuj sie na ich przyjecie
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3) Sprdébuj spokojnie ocali¢ od najgorszego to co sie da — skoro przygotowatas sie na najgorsze,
moze by¢ wiasnie tak — lub tylko lepiej

Teraz troche wiecej o analizie zmartwien i rozwigzywaniu problemow.

Gdy zorientujesz sie, ze masz zmartwienie, zbierz informacje — ale réb to tak, jakbys zbierata je dla
kogos innego. To pomaga spojrze¢ chtodno i bezstronnie. Bez emocji. Zapisz wszystko.

Wyobraz sobie, ze jestes adwokatem swojego przeciwnika. Zbierz wszystkie fakty, ktére sSwiadczg
przeciwko Tobie. To pozwala zobaczy¢ te fakty, ktérych nie chcesz do Ciebie dopuscié.

Jak méwi Charles Kettering ,Problem dobrze ujety, to problem w potowie rozwigzany”

Jesli masz ochote powiedzie¢, ze Twdj problem jest inny, gorszy, nie nadaje sie by go rozwigza¢ w taki
spos6b - postuchaj jednej z historii. Dotyczy ona Galana Litchfield’a- znajomego autora ksigzki. Galan
byt biznesmanem na Dalekim Wschodzie. Gdy w 1942r. Japoriczycy najechali na Szanghaj, byt tam
akurat prezesem firmy ubezpieczeniowej. Do firmy przystano im japonskiego ,likwidatora
wojskowego” w stopniu admirata. Galan otrzymat polecenie wspdtpracowania z nim przy likwidacji
aktywow firmy — nie miat wyboru. Robit co mu kazano. Przygotowat liste aktywow, istniat jednak pakiet
papieréw wartosciowych wartosci 750 tysiecy dolardw, ktérego nie umiescit na liscie. Nie zrobit tego,
bo pakiet nalezat do oddziatu w Hongkongu, nie miat nic wspélnego z aktywami z Szanghaju, bat sie
jednak, ze Japoriczycy mogg by¢ odmiennego zdania gdy sie dowiedzg. Tak wiasnie sie stato.

W czasie gdy Galana nie byto w biurze, japonski admirat dowiedziat sie o pakiecie. Wpadt we
wéciektos¢, nazwat go zdrajcg i ztodziejem. Galan dowiedziat sie o tym od ksiegowego dopiero w sobote
wieczorem. Byt przerazony, rozumiat, ze grozi mu Smier¢. Postanowit skorzysta¢ ze swojego sposobu
rozwigzywania problemow. Zapytat sam siebie:

1. Czym sie martwie?

Odpowiedz brzmiata: martwie sie, ze jutro rano, mogg mnie wtraci¢ do Bridgehouse — miejsca tortur
japonskiego gestapo!

2. Co moge zrobi¢?

Tu powstaty 4 warianty odpowiedzi:

- probowac wyjasnic zajscie. Tyle, ze admirat nie zna angielskiego, wiec rozmowa, potencjalnie
prowadzona przez ttumacza, moze go rozwscieczy¢ ponownie.

- mozna prébowac ucieczki — niemozliwe — byt zbyt pilnowany

- mozna nie przyj$¢ do biura — to wzbudzi podejrzenia generala i moze nieszczesnego prezesa
wpakowac do Bridgehouse nawet bez préby rozmowy

- i wreszcie: mozna probowac przyjs¢ jak gdyby nigdy nic. Liczy¢ na niepamiec i opadniecie
emocji. Nie zaczyna¢ rozmowy na ten temat — a ttumaczy¢ sie tylko w razie koniecznosci.

Tak wiasnie zrobit. Juz podjecie decyzji — jak wida¢ z powyzszego jedynej sensownej — przyniosto mu
ulge. Wariant czwarty okazat sie strzatem w dziesigtke — admirat nic nie powiedziat, a po kilku
tygodniach go odwotano. Galan zawdzieczat zycie wtasciwej analizie problemoéw — dzieki niej mégt
potozy¢ sie spac¢, zamiast umierac ze strachu i w pracy wygladac normalnie. Nie zwracad na siebie
uwagi.

Jak widac ta historyczna sytuacja byta naprawde nie do pozazdroszczenia, a jednak analiza, rozsadek i
obiektywizm — uratowaty cztowieka.
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Gdy sie martwisz, zapytaj sama siebie:

1) Czym sie martwie?

2) Co moge z tym zrobié? (wypisanie dostepnych opcji)
3) Co zamierzam zrobic¢? (wybor)

4) Kiedy zamierzam to zrobié¢?

Zapisz odpowiedzi.

A jesli martwisz sie duzo i czesto, koniecznie przeczytaj catg ksigzke.

Gdy znasz kogos kto zbyt czesto sie martwi — pole¢ mu ten filmik oraz ksigzke.

| nacisnij subskrybuj oraz dzwoneczek po prawej stronie — by nie ominety sie kolejne filmy!

Wszystkiego dobrego! Na razie.
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