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Przedmowa

ZdazyliSmy oswoic si¢ ze stresem. Wlasciwie mozna by rzec, ze to
nasz dobry kompan. Przeciez psychologowie ttumacza nam, ze stres
bywa nawet pozytywny! Zapewne dlatego, ze sami nie potrafia sobie
z nim poradzié.

Mozesz rozmawiaé z kim$ na temat stresu — rytual spowiedzi jesz-
cze nikomu nie zaszkodzil, to prawda. Jednak musisz zdawaé sobie
sprawe z tego, ze wla$nie wzmacniasz $ciezke neuronalng. Czym ona
jest? To autostrada w mézgu. Gdy na nig wpadasz swoim rozpedzo-
nym ,autem mysli”, zawsze konczysz w tym samym, znanym Ci
barze, w ktorym kelnerka-gniew serwuje obrzydliwa kawe, a miejscowy
wlbczgga-frustracja czepia si¢ przyjezdnych. Zamiast wigc rozmawiaé
na temat stresu, lepiej go pokonaj. Odwréé Sciezki neuronalne, zeby
nie trafia¢ do obskurnego baru emocji, ktérych tak bardzo nie lubisz.
Wyjdz poza stres catkowicie poprzez metody, ktére Ci pokaze, 1 badz
w tym konsekwentny, a zmienisz swoje zycie. Ale nie ufaj Slepo moim
stowom, przetestuj je na sobie samym. Przede wszystkim jednak nie
méw, ze rozumiesz stres 1 ze doskonale go znasz. Znasz go tylko od

jednej strony.

Pewnego dnia sufi zabrat swoich ucznidw na wycieczke. Spakowali plecaki
i ruszyli z Bagdadu w strong Basry. Po niecatym kilometrze zatrzymali si¢ i za-
wrdcili. Wehodzge do Bagdadu, sufi pokazywal uczniom wszystkie budowle. Ci

nie rozumieli, dlaczego ich nauczyciel zachowuje si¢ w tak dziwaczny sposdb.
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— Nauczycielu, jest gorgco. Cheemy juz wracac do swoich domdw. Po co
pokazujesz nam te budowle? Przeciez mieszkamy w Bagdadzie od urodzenia.
— Tego miasta Zaden z was nigdy weczesniej nie widziat na oczy — od-
part sufi. — To jest Bagdad widziany oczami przyjezdnych.
— Ibn Musa al Mansur


http://dnastresu:fbb37057c@pliki.zlotemysli.pl/DNA_Stresu_materialy.zip

Rozdziat 1

Dekonstrukcja stresu
na poziomie umystu

Umyst psychiczny i umyst dziatajacy

Twdj najgorszy wrég nie moze cie zranic tak bardzo,
jak twoje wtasne mysli, ale gdy juz nad nimi zapanujesz,
nikt nie pomoze ci tak jak one.

— STARA PRAWDA ZEN

Wszystkie nasze zmysly s3 skierowane na zewnatrz. Nie dziwne za-
tem, ze ciszy 1 spokoju szukamy zazwyczaj w przedmiotach, lekar-
stwach, sytuacjach lub osobach, a nie w nas samych. GdybyS$my jed-
nak chociaz na chwil¢ nauczyli si¢ patrzeé na siebie z pokora wobec
tego, co aktualnie w nas si¢ dzieje, odkrylibySmy zadziwiajaca ciszg,

ktorej tak usilnie szukamy.

Patrzeé¢ na siebie z pokora oznacza pozwala¢ umyslowi na harce az
do momentu jego zatrzymania. Umysl to rzecz jasna mysli oraz idace
za nimi emocje. Gdy mysl znika, zanika emocja. Dlatego z tak wielkim
zainteresowaniem spogladamy w kierunku alkoholu, zabawy lub za-
czytujemy si¢ w coraz to nowej powiesci. Pragniemy uciec od samych
siebie. Pewne osoby nie mogy usiedzie¢ w ciszy nawet dziesi¢gciu minut

— natychmiast pojawia si¢ u nich rodzaj dziwnego niepokoju.

Nie przypadkiem na Wschodzie zwierzg¢ciem $wigtym jest waz. Waz

potrafi bowiem nie ruszaé si¢ przez caly dzien lub nawet kilka dni.
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Dlatego uznano, ze znajduje si¢ on najblizej czystej $§wiadomosci,
a wigc $wiadomosci sensorycznej, zmyslowej, ktora jest Swiadkiem
szalefistw umystu. Co zadziwiajace w tym kontekscie, czlowiek posiada
moézg gadzi, pierwotny element naszego mézgu wlasciwego — by¢
moze faktycznie archetyp w¢za ma glgbszy sens, kiedy spojrzymy na
jego ciszg 1 bezruch, jakich z zarliwoscig poszukujemy w otaczajacym
nas $wiecie, ktory stale przy$piesza. Na przyktad malzefistwa rozpadaja
si¢ szybciej niz kiedys, a ludzie wchodza w inicjacj¢ seksualng coraz
wezesniej. Wszystko przy$piesza — mowig socjologowie. Moze jednak
warto zastanowi¢ si¢ nad nieco inng opcja: na zewnatrz rzucié si¢ w wir
bitwy, ale w srodku pozosta¢ w cichym bezruchu? Jest to wspaniala
sentencja zawarta w hinduskiej Bhagawadgitcie: bég Kriszna radzi
Ardzunie na polu walki, jaka odbywa si¢ migdzy dwoma klanami, zeby
zaufal mu i rzucit si¢ w wir bitwy, lecz aby jego serce pozostato w ciszy
u stop Pana. Ewidentnie tego nam dzi$ brakuje. Brakuje nam pewnej
percepcji, ktéra polega na wykonywaniu czynnosci jednej po drugiej,
ale bez zaangazowania umystu psychicznego. Nalezy bowiem oddzie-

li¢ od siebie dwa tryby umystu: psychiczny i dziatajacy.

Unmyst dzialajacy to logiczna cz¢$¢ umyslu, niepodpigta do czg¢écei emo-
¢jonalnej, mozna by rzec: czg$¢ lewopdtkulowa. Jest ona aktywna przez
caly dzient: gdy myjemy z¢by, ustawiamy w pickarniku odpowiednia
temperaturg lub sprawdzamy w internecie polaczenia kolejowe, pla-

nujac jutrzejszy poranck tak, aby zdazy¢ na odjazd pociagu z dworca.

Unmysl psychiczny to zupelnie inna sfera. Kiedy zaczynamy si¢ de-
nerwowac, bo czekamy w kolejce kandydatéw przed pokojem rekruta-
cyjnym, do§wiadczamy wlasnie umystu psychicznego. Nie trzeba chyba
wigcej thumaczen, czym jest 6w twoér. Warto jedynie podkresli¢ rzecz
kluczowa: umysl psychiczny to dwufazowa maszynka stresu. Naj-
pierw wylania si¢ z niego mysl, a potem emocja. Dlaczego jest to tak

istotne? O tym w nast¢gpnym podrozdziale.
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Dekonstrukcja stresu na poziomie umystu

Przyczyna stresu

Jezeli odnajdziesz przyczyne stresu, bedziesz w stanie jq
usungc, co jest koncem twojego cierpienia.

Nasza cywilizacja niezwykle dba o higieng ciala, ale nie dba o higien¢
moézgu — to przykry fakt. Natomiast cywilizacja wschodnia w pewnym
momencie postawita na piedestale tylko troske o mozg, czyli Swiado-
mosé. Kazde z owych stanowisk to swego rodzaju skrajno$é. Coraz
mocniej dociera do nas, ze wylacznie synergia obu tych higien moze
nam przynie$¢ ztoty Srodek czy tez powrdt do wywazenia psychofi-

zycznego.

Kiedy$ zauwazono, ze jesli mozliwa jest identyfikacja przyczyny cier-
pienia, to mozna t¢ przyczyng usunaé, usuwajac tym samym cierpie-
nie. Oczywiscie przez ten termin rozumiemy szeroko pojety stres, a wigc

stricte cierpienie psychiczne.

Dokonajmy zatem jej identyfikacji, chociaz zapewne juz wiesz, co
wyskoczy nam z kapelusza. Tak, mysl psychiczna. To wlasnie ona bg-
dzie stanowi¢ dla nas jadro problemu, z jakim juz niebawem przyj-

dzie nam si¢ zmierzy¢ w postaci réznych technik jej anihilacji.

Na razie zastanéwmy si¢, czym jest mySl. MySl to wiedza. Podsta-
wowa za$ wiedza to ,ja jestem”. Bez tej wiedzy nie mozesz doswiad-
czy¢ siebie jako indywiduum. Zapewne nigdy nie zwrdcite§ na to
uwagi. Nic w tym dziwnego. Natomiast mogg si¢ z Toba zatozyé, ze
jezeli rozpoczniesz najprostsza medytacjg, a umyst zatrzyma sig, po-
zostanie klarowna $wiadomos¢, jaka sama w sobie jest po prostu wiedza
Ja jestem”. To niezwykte, ale w oku nie ma wiedzy na temat tego,
na co oko spoglada. Podobnie w uchu nie odnajdziesz wiedzy na temat
tego, co jest w danej chwili styszane. Zmysly sa zwyczajnie pozba-

wione wiedzy. Ujmujac to inaczej: bez wiedzy ,ja jestem” i dalszej
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wiedzy w postaci ,to jest Spiew ptaka, a to kolor czerwony” nie jeste$
w stanie doswiadczaé rzeczywisto$ci. Oczywiscie, jak zaznaczylem,
za podstawe nalezy uzna¢ $wiadomos$¢. Cala sprawe mozna za$ okresli¢
za pomoca prostego pytania: ,, Ty wiesz co$ o Swiecie, ale czy $wiat wie
co$ o Tobie?”. No wlasnie — wyrdznia nas element samoswiadomosci,
czyli wiedzy ,ja jestem”. Wraz z Toba §wiat zasypia 1 wraz z Toba
budzi si¢ kazdego dnia do stanu obecnosci. To co$ niezwyktego, cos,
co tworzylo si¢ z martwej materii przez miliardy lat. Nie zapominaj
o tym, a kazdy dzien bedzie inny. Warto o tym pamigtaé, poniewaz
zejScie ponizej umystu, do §wiadomosci sensorycznej, odmieni cale

Twoje zycie, cialo oraz uktad nerwowy.

Mam nadziejg, ze dostrzegasz w Swiadomosci jako takiej brak implika-
¢ji mistycznych. Nie ma bowiem nic mistycznego w wiedzy ,ja jestem”,
bedacej samoswiadomoscia, ktoéra w stosunku do $wiata nieozywione-
go, lecz takze ozywionego (jak ciato), stanowi poczucie indywidual-
nosci. Rzecz jasna mozemy odczuwaé duchowe konotagje, gdy rozma-
wiamy o §wiadomosci lub medytujemy. Nic w tym zlego. Skadinad
czlowiek zawiera w sobie takze sfer¢ egzystencji. Nie sposob owej
sfery oddzieli¢ od jego codziennego zycia. Dlatego warto zaryzykowaé
teze, ze na swoj sposob cztowiek zawsze przektada prawdy i odkrycia

naukowe na rodzaj osobistej egzystencji w tym $wiecie.

Czynniki biochemiczne a Swiadomos¢ sensoryczna

Mysl z zasady przeciwstawia sie funkcjonowaniu
tego Zywego organizmu.

— U.G. KRISHNAMURTI

Mysl psychiczna to stres. Uswiadamiam to sobie, kiedy przeprowa-
dzam szkolenie dla kadr wyzszego szczebla, wérdd ktodrych presja de-

cyzyjna oraz brzemig¢ odpowiedzialnosci wywoluja silne napigcie.
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Dekonstrukcja stresu na poziomie umystu

Najistotniejszym elementem treningu antystresowego jest cykl éwiczen
wprowadzajacych zmiany w polu biochemicznym ciafa i w centrum
uktadu nerwowego. Z badan wynika, ze osoby na wyzszych stano-
wiskach zarzadczych w korporacjach odczuwaja stres poréwnywalny
do poziomu napigcia pilotdw mysliwcéw bojowych. Pamigtasz sceny
w filmach pokazujace pilotdw zapalajacych ,cygaro zwycigstwa”? Ten
rytual wziat si¢ z faktu, ze po niezwykle silnym stresie uktad nerwowy
cztowicka dokonuje resetu. Niestety, 6w reset bywa zabojczy — do-
stownie. W czasie snu moze doj$¢ do zatrzymania akgji serca. Osoba ta-
ka po prostu umiera we $nie. Nikotyna za$, zawarta w cygarach, pod-
trzymuje czgstoskurcz przez cala noc, usuwajac ryzyko ustania t¢tna.
Dlatego kluczowe jest, aby pracowaé w najgl¢bszych sferach uktadu

nerwowego u ludzi nastawionych na ekstremalnie silne bodZce stresowe.

Postaram si¢ nakresli¢ przebieg zmian biochemicznych w cialach
uczestnikéw szkolen, zeby czytelnik mial oglad sytuacji, gdyz wiele
reakgji biologicznych wystepujacych podczas osiadania w Swiadomosci
sensorycznej jest zblizonych do reakcji zachodzacych w czasie cyklu
éwiczen.

Kazda komorka ludzkiego ciala wytwarza pole elektromagnetyczne,
ktore zwyktem nazywaé polem morfogenetycznym. W szczegdlno-
Sci aktywne sa biopola gruczoléw dokrewnych, splotéw nerwowych
1 mézgu. W chwili, gdy czytasz t¢ ksiazke, w Twoim modzgu odbywa si¢
elektromagnetyczny sztorm: impulsy przeskakuja z neuronu na neu-
ron, kierujac si¢ do gléwnych baz, czyli komorek glejowych. Stad zna-

ny Ci zapewne termin EEG — fale elektromagnetyczne mézgu.

Wiedzac, ze nasz iloraz inteligencji (IQ) oraz sprawno$¢ mentalna
zaleza od poziomu 1 jakosci fal EEG mézgu, powinni$my wyciagnaé
pewne wnioski. Po pierwsze, jezeli nauczymy si¢ wzmagaé potencjat
elektromagnetyczny gruczoléw i splotdéw nerwowych, bedziemy po-

trafili ksztaltowaé fale EEG (jak to mozliwe, opisz¢ nieco dalej). Po
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drugie, wplywajac na fale EEG, wprowadzamy zmiany na poziomie
sktadu chemicznego ptynu mézgowo-rdzeniowego, co daje nam ide-

alng mozliwos¢ do pracy z cialem.

Uzywajac odpowiedniej sekwencji oddechdw, pracy z okreSlonymi
miejscami pod katem migéniowym, a takze wdrazajac specjalng wizu-
alizacjg, ktéra ma na celu skupienie §wiadomosci na danym gruczole
dokrewnym i splocie nerwowym (skupienie §wiadomosci na pewnej
cz¢cl ciala wzmaga w tym rejonie aktywno$¢ pola elektromagnetycz-
nego wytwarzanego przez komorki), powodujemy natgzenie impulséw
w ciele modzelowatym, znajdujacym si¢ w Srodku mézgu i taczacym
lewa polkule z prawa. Impulsy elektromagnetyczne wedruja, wypel-
niajac soba cialo modzelowate, a z czasem caly komore czaszki. W ten
spos6b mozg zaczyna pracowaé na poziomie 0,5-3 Hz delta, co po-
woduje jonizacj¢ plynu moézgowo-rdzeniowego. Jonizacja centrum
ukfadu nerwowego wptywa na caly organizm: pojawia si¢ odczucie
goraca, mrowienia lub chtodu w o$rodkach nerwowych, bombardo-
wanych latami stresem, a uczestnik zaczyna widzie¢ przy zamknigtych
powiekach rézne kolory $wiatel, co jest spowodowane podraznianiem
nerwu wzrokowego przez zwigkszone pole energii elektromagnetycz-
nej w centrum mozgu. Nastepuje glebokie odprezenie 1 regeneracja

w obszarach tkanki migkkiej oraz w §wiadomosci i pod$wiadomosci.

Chociaz osadzanie si¢ w §wiadomosci sensorycznej nie jest tak ,in-
wazyjne” jak cykl opisanych powyzej éwiczen, wiele zmian bioche-
micznych powtarza si¢, chociaz nie w stopniu ekstremalnym. Nie prze-
kresla to zbawiennego wplywu stanu $wiadomosci sensorycznej na
nasz organizm 1 psychik¢. Mozna wrgcz powiedzied, ze ten wplyw
jest przeogromny. Na uniwersytetach Harvarda i Stanforda wykonano
badania na osobach praktykujacych osadzanie si¢ w §wiadomosci sen-
sorycznej przez ponad 20 lat. Wyniki byly szokujace: obszary mézgu

odpowiedzialne za spokdj i rado$¢ z samego bycia byty u nich blisko
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Rozdziat 3

Mentalne metody
anihilacji stresu

Akceptacja — inwersja psychofizyczna

W Zyciu nie chodzi o to, by przeczekac burze.
Chodzi o to, Zeby nauczyc¢ sie tariczy¢ w deszczu.

— STEVEN D. WOLF

Kiedys glowna techniky osiagania wewngtrznego spokoju 1 harmonii
byta akceptacja. Obecnie mozna jg zalecié wielu ludziom jako kluczows
metod¢ przemiany ich zycia poprzez usunigcie konfliktéw na linii
Swiat — JA.

Zabawa polega na tym, ze Swiat nie jest problemem, ale TY jestes
problemem. Samo to zdanie wprowadza JA w gniew. Czym ono
w istocie jest? JA to zaréwno poczucie bycia sprawca mySlenia i dziata-
nia, jak réwniez reaktywna cz¢$¢ procesu myslenia. My$lenie 1 mySlacy
nie s3 bowiem czyms$ osobnym. To jeden ruch umystu, ktéry zawiera
w sobie cos, co twierdzi, ze teraz to mysli oraz robi. Owa reaktywna
czg$¢ jest niejako struktura sprzeciwiajaca si¢ rzeczywisto$ci. Taki
sprzeciw bywa niezwykle bolesny. Przeciez na rzeczywisto$¢ sklada
si¢ mnéstwo elementéw, ktore nie mogy by¢ zwyczajnie inne w danej
chwili. Tym bardziej, ze skoro co§ ma miejsce, to nie mozna tego

cofnaé — logiczne, a jednak reaktywna cze$¢ mySlenia twierdzi inaczej.
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Akceptacja otwiera przed nami przestrzeni spokoju. Jest to podsta-
wowa technika w zmianie przeplywu energii psychofizycznej z modelu
»0s0ba — zadanie” na model ,osoba — zadanie — osoba”. W tym
ujgciu energia psychofizyczna wraca do nas niczym bumerang. Do-
Swiadczamy tego, gdy wykonujemy czynnosci zwijzane z naszym hob-
by. Wtedy nie podlegamy schematowi tracenia energii, wrecz prze-
ciwnie: zadanie nas dodatkowo laduje, nakrgca do dalszego dzialtania,
a nawet po wielu godzinach pracy odkrywamy w sobie jeszcze wigcej
energii niz przed jej rozpoczeciem (chyba ze Twoje hobby to kultury-

styka — wtedy na pewno si¢ ze mna nie zgodzisz!).

Jezeli wyczuwasz w sobie chociaz drobng niech¢¢ do jakiego$ zadania,
sytuacji lub miejsca, badz jej $wiadomy. Nie pozwdl si¢ takze pochlo-
na¢ owej nieche¢ci. Wprowadz akceptacj¢ do tego, co aktualnie robisz,
z kim jeste$ oraz w jakim miejscu si¢ znajdujesz. Czy czujesz juz, jak
wiele energii tracisz, kiedy reaktywna cz¢$¢ JA tworzy op6r wobec tego,
co aktualnie JEST? Pozwdl sobie dos§wiadczy¢, jak bolesne potrafi by¢
stanie w takiej opozycji do zycia dziejacego si¢ w TERAZ.

Czy naprawdg potrzebujesz cierpieé i stale méwié wewngtrznie NIE
temu, co si¢ obecnie wydarza? Jaka jest jako$¢ Twoich dzialan w stanie
braku poddania? Ile czasu zajmuje Ci wykonanie obowiazkéw, gdy

stawiasz opOr? Zastandw si¢ nad tym przez chwilg.

Gdy zaakceptujesz zadanie, ktoérego nie chcesz wykonaé i ktérego nie
znosisz, wydarzy si¢ co$ dziwnego: nagle frustracja, gniew, nieche¢é
lub zmgczenie zamieni si¢ w spokdj. TAK nie tylko oslabia JA, lecz
réwniez potrafi je z czasem totalnie wyeliminowaé. Wolno$¢ 1 relaks
juz tu sa, ale tylko wtedy, kiedy wykonujesz wszelkie czynnosci tak,
jakby byly one Twoim szczerym wyborem. Tylko w takim podejsciu
znikaja negatywne emocje. Co wigcej, mozesz przenie$é ten system

na sytuacje stresogenne typu:
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Mentalne metody anihilacji stresu

e Wystapienie przed audytorium. Paralizujacy lck to jedynie
fakt, ze boisz si¢ zle wypas¢ lub obawiasz si¢ porazki. Czy mozesz
zaakceptowad to, ze istnieje mozliwosé, abys Zle wypadt i doznat
porazki? Jesli pozwalasz sobie na to, a jednocze$nie ,robisz
swoje”, spada z Ciebie ogromny cigzar. Jeste$ spokojny, bo
zgadzasz si¢ na ewentualny negatywny obrot zdarzen, co stanowi
Twdj $wiadomy wybdr. I w tym spokoju nie tylko czujesz si¢
znakomicie, ale tez Twoje dzialania nabieraja wyzszej jakosci
(zapewne nigdy nie bedziesz mial lepszego wystapienia pu-
blicznego niz tego dnia).

e Rozmowa z osoba, ktora Cie obraza lub méwi nie to, co
chcialbys uslyszeé. Wprowadzajac akceptacje do faktu, ze
wladnie kto§ Cig¢ obraza lub méwi nie to, co chcialbys ustyszed,
czyli zwyczajnie akceptujac t¢ sytuacj¢ 1 zachowanie tej osoby,
nie wpadasz w gniew 1 nie czujesz si¢ zraniony. Nie oznacza to
jednak, ze nie bgdziesz bronit swoich ragji, nie wyciagniesz kon-

sekwengji wobec rozmdwcy czy nie zganisz go za taka postawg.

Akceptacja oznacza bycie z tym, co obecnie JEST w totalnej harmonii.
Akceptacja nie oznacza rownoczesnie biernosci. To rodzaj poddania,
lecz poddania bez dozy biernosci. Przykladowo: jedziesz samochodem
przez las. Jest wieczér. Opona w aucie peka. Masz dwa wyjScia: mozesz
nie zaakceptowac tej sytuacji, co jest gtupie, bo przeciez opona juz
pekia i nie cofniesz czasu. W gniewie zmieniasz koto, famiac sobie
palec kluczem. Po dwodch godzinach szamotaniny docierasz do domu.
Jest $rodek nocy. Mozesz tez zaakceptowaé sytuacje, moga pojawic si¢
u Ciebie emocje gniewu, ale juz po chwili Twoim kompanem bedzie
spokdj wewngtrzny. W tym stanie zmieniasz szybko kolo, nie famiac
sobie palca. Zdazysz nawet na kolacj¢ i nie zarwiesz nocy przed ju-
trzejszym dniem pracy. Wybor nalezy do Ciebie. Jezeli naprawdg
masz do$¢ cierpienia, jezeli cierpienie nauczyto Cig, ze wcale go nie

potrzebujesz, wybierzesz wlasciwie.
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Postowie

Pewnego dnia do klasztoru w wysokich gérach Tybetu przybyl me¢z-
czyzna, pytajac o mistrza. Na spotkanie wyszedt mu s¢dziwy starzec.
Zastanawial si¢, co sprowadza przybysza do bram $wiatyni. Czlek
poczciwy, chociaz prosty, odpart: ,,Chceg byé szcz¢sliwy”. Mistrz za-

prosil wige swojego goscia do Srodka, obiecujac nauke medytacji.

Po miesigcu mezczyzna zauwaza: ,Wciaz nie jestem szczgSliwy”. Mija
p6t roku i znéw te same stowa padaja z ust naszego bohatera. Po roku
pojawia si¢ gniew skierowany na mistrza: ,Oszukale$§ mnie! Wciaz
nie jestem szczgSliwy!”. Mistrz odparl: ,,Chcesz by¢ szczgsliwy czy nie?
Wybierz sam. Nie medytowale$. Siedzenie zadkiem na zimnym ka-
mieniu nie przyniosto nikomu o$wiecenia, ale z pewno$cia pomoglo ci

nabawi¢ sie »wilka«”.

Budda powiedzial kiedys, ze stajesz si¢ tym, o czym mySlisz. Ja do-
dalbym, ze kazda Twoja kolejna mysl kreuje to, kim 1 czym w niej
bedziesz, jak réwniez kreuje sama t¢ chwilg. Jezeli nie zapanujesz nad
myslami, nie zapanujesz nad swoim zyciem. Pora staé si¢ rezyserem,

a nie aktorem w tym wielkim teatrze.

Na koniec przedstawig Ci krotka listg, ktora jest podsumowaniem tej
ksigzki:

1. Stosuj metody z tej ksigzki.

2. Nie méw, ze nie masz czasu, bo po prostu marnujesz go na
zamartwianie si¢ lub czynnosci, podczas ktérych moglbys za-
stosowac techniki z tej publikacji — to wspaniata okazja do
prakeyki!

3. Jest pora na oranie gleby i zasiewanie. Jest pora na zbieranie

plonéw. Bez pierwszego nie spodziewaj si¢ drugiego.
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Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

Petng wersje ksigzki zamowisz na stronie
wydawnictwa Ztote Mysili

http://www.zlotemysli.pl/prod/13
557/dna-stresu-jacek-ponikiewsk
L.html

Dodaj do koszyka
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