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K*RWAOPTYMIZM
INSTRUKGJA OBStUGI - TYTULEM WSTEPU

Wiekszos¢ poradnikéw o pozytywnym mysleniu to stek
bzdur o jednorozcach i wizualizowaniu sobie gory ztota.
Umowmy sie: jesli Swiat wokot Ciebie wtasnie ptonie, a Ty
stoisz posrodku chaosu z usmiechem numer pie¢, to nie
jestes optymistg - jestes odklejony od rzeczywistosci.

Prawdziwy optymizm to nie jest ,szklanka do potowy
petna”. To Swiadomos¢, ze ta szklanka moze zaraz pekngc Ci
w dtoni, a Ty i tak znajdziesz sposdb, zeby sie napic.

l
Mamy trzy stopnie wtajemniczenia: g
?
|

e Optymizm: Wiara, ze jako$ to bedzie. Swiatetko w
tunelu? Moze to tylko latarka konduktora, ale I
idziemy do przodu. i

* Hurraoptymizm: Stan, w ktérym skaczesz z radosci, .
cho¢ nie masz ku temu zadnych racjonalnych
powoddéw. Zarazliwe, ale bywa krétkowzroczne.
K*rwaoptymizm: Poziom mistrzowski. To moment,
gdy zycie funduje Ci totalng katastrofe, wszystko sie
sypie, a Ty bierzesz gteboki wdech i méwisz: ,No, to
teraz bedzie sie dziato!”. To decyzja, ze skoro Swiat
juz i tak ptonie, to przynajmniej usmazymy sobie
przy tym ogniu kietbaski.

Ten ebook to nie jest zaproszenie do krainy tagodnoSci.
10 zestaw narzgdzi do przetrwania w czasach absurdow,
przy uzyciu tego, co juz masz w sobie i pod reka.




01. NADZIEJA

SILNIK, KTORY NIE GHCE ZDECHNAC

Nadzieja to nie jest naiwne czekanie na cud. Nadzieja to
ten uparty gtos w Twojej gtowie, ktéry moéwi: ,Jeszcze chwile”,
kiedy rozum juz dawno kazat Ci sie poddac.

Nadzieja vs Optymizm:

Optymizm to przyjemne uczucie, ze ,bedzie dobrze”. Ale
optymizm potrafi pekng¢, kiedy dostaniesz od zycia w ryj.
Nadzieja jest twardsza. Ona nie neguje tego, ze siedzisz
w bagnie - ona po prostu nie pozwala bagnu Cie wciggnac.

Lekcja od mistrza przetrwania: Viktor Frankl, austriacki |
psychiatra, przezyt Auschwitz, bo miat nadzieje - wizje :
tego, co zrobi PO TYM WSZYSTKIM. Wyobrazat sobie, jak |
wyktada na uniwersytecie. Ta wizja byta jego kotwicg, dafa . ’
mu sens, zeby nie pasc¢ rano z wyciericzenia. | !

TWOJA PRAKTYKA: DOMOWY BANK ISKIER

* Znajdz stoik. Zwykty, moze by¢ po ogoérkach.

e Codziennie zapisz na matej kartce jedng rzecz, na ktoérg
czekasz. Nie musi to by¢ pokdj na Swiecie. Moze to by¢
zimne piwo w pigtek, spacer bez deszczu albo fakt, ze
w koricu oddzwoni ten jeden klient.

e Wrzué do stoika. Kiedy nadejdzie gorszy dzien, wysyp
te kartki. Zobaczysz, ile iskier tli sie w Tobie, na ile
fajnych rzeczy warto czekac.

Cytat na dzis:
“Jesli przechodzisz przez piekto, nie zatrzymuj sig.”
Winston Churchill 6




02. WDZIECINOSC

JEDYNA WALUTA ODPORNA NA INFLAGJE

Wiekszos$¢ ludzi mysli, ze wdziecznos¢ to taka grzeczna
modlitwa, ktdrg odmawiasz, gdy wszystko idzie jak z ptatka.
Btad. Wdziecznos¢ w wydaniu k*rwaoptymisty to akt buntu.
To powiedzenie rzeczywistosci prosto w oczy: ,Moze i jest
ciezko, ale nie zabierzesz mi radosci z tej jednej, dobrej
rzeczy, ktéra mi sie dzis udata”.

Wdziecznos¢ to filtr, a nie rozowe okulary.
Nie chodzi o to, zeby ignorowac problemy. ChodZzi o to,
zeby nie pozwoli¢ im zdominowac catego krajobrazu.
Jesli caty dzien uzerasz sie z biurokracjq i korkami,
a wieczorem potrafisz doceni¢ smak idealnie
zaparzonej kawy - to wiasnie wygrates. Wyrwates
kawatek dobra z gardta beznadziejnego dnia.

ZASADA 3x3 - TWOJE NARZEDZIE
Codziennie, bez wyjatkow, znajdz:
* Trzy mate sukcesy (nawet jesli to tylko ,wstatem z tézka
za pierwszym budzikiem”).
* Trzy osoby, ktére nie podniosty Ci ciSnienia.
* Trzy rzeczy, ktére masz, a o ktérych inni marzg (dostep
do biezgcej wody to tez luksus, co tatwo zrozumiesz przy
najblizszej awarii).

Cytat na dzis:
“Wdzigcznost nie jest tylko najwigksza 1 cnot,
lecz matka wszystkich innyeh.”

Cyceron 7







TWOJE MIEJSCE

Jestem ciekawa, czy masz ochote zapicac

tuta] jakad mydl k rwaoptymicty?

Sminto, to miejcce wlasnie dla Ciebie

.. & teroz zapraczam do pracy!

25




To jest darmowy fragment.
Petng wersje ebooka
z kompletem narzedzi i arkuszy pracy
znajdziesz na www.wydajemisie.pl
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