Rozczarowania — 21 sposobow, jak je madrze wykorzysta¢
Rozczarowania sa czeScig zycia, trudno ich unikna¢. Therese J. Borchard, autorka
ksiazki ,,The Pocket Therapist: AnEmotionalSurvival Kit”, podaje 21 sposobow, aby
wykorzysta¢ je do osobistego rozwoju.

1. Przyjmij, ze nic nie jest ,,raz na zawsze”

Albert Einstein nie zdal egzaminu wstepnego na uczelni¢. Walt Disney zostal zwolniony ze
swojej pierwszej pracy w mediach. Michael Jordan zostat wyrzucony ze szkolnej druzyny
koszykowki... Losy najwybitniejszych postaci naszej historii najlepiej pokazuja, ze
przyszto$¢ moze nas pozytywnie zaskoczyc.

2. Pogo6dz si¢ z tym, ze bywa si¢ raz na wozie, raz pod wozem.

Gdy poczujesz, ze gorzej by¢ nie moze, przypomnij sobie stare buddyjskie przystowie:
,Kwiat lotosu najpigkniej kwitnie, rosngc w najglebszym btocie”.

3. Przypomnij sobie, jak powstaje perla

Popatrz na stan rozczarowania jak na proces tworzenie si¢ perty. Potraktuj ,,niewygodne
ziarenko piasku”, jako zaczatek drogocennej perly.

4. Ucisz krytyka

Zachownuj si¢ tak, jakby go nie byto. Jesli si¢ to nie udaje, wstuchaj si¢ w swoj wewnetrzny
glos, ktory krytykuje, osadza i taje. Ucisz go, zdecydowanie.

5. Nie poddawaj si¢ skrajnym emocjom,

Rozwijamy sig¢, jesli mamy silne korzenie, czyli myslimy racjonalnie, nie dajac si¢
powodowac skrajnym emocjom. Spdjrz na bambus — nie wyglada imponujaco, poniewaz nie
ma rozgalezien. Ma jednak korzenie, ktore siggaja gleboko i szeroko. Dlatego ma szanse, tak
szybko rosnac.

6. Wytrwaj

Wytrwatos¢ to podstawa: ,,Najwickszy dab byt kiedy§ matym orzechem, ktory wytrwat w
jednym miejscu” .

7. Nie przyspieszaj procesu

Motyl zanim wyjdzie z kokonu cierpliwie czeka az jego skrzydla stang si¢ na tyle silne, zeby
mogt latac.

8. Chron sie¢ przez ludZmi, ktérzy nie sa ci zyczliwi

Unikaj ich. Odgrodz si¢ od nich szczelng zastona. Karm si¢ energia ludzi przyjaznych i
wspierajacych.



9. Patrz na niepowodzenia z gory

Felietonista Ann Landers kiedy$ napisat: ,,Spodziewaj si¢ klopotow jako nieuniknionej czesci
zycia, a kiedy przychodza, trzymaj glowe wysoko. Spojrz im prosto w oczy i powiedz:
,Jestem wigkszy od was. Nie mozecie mnie pokonac.”

10. Nie generalizuj porazki

,Pekniecia” w twoich zwigzkach czy karierze nie oznaczaja, ze cate twoje zycie jest ,,rozbite”.

11. Prowadz dziennik

Najnowsze badania dr Jamesa Pennebakera, psychologa z Uniwersytetu w Teksasie, dowodza
ze pisanie o bolesnych uczuciach fagodzi stres 1 przys$piesza gojenie emocjonalnych ran.

12. Zmien perspektywe

Gdy jestes we wladzy negatywnych emocji, to tak jakby$ ogladat piekny obraz z bardzo
bliska. Widzisz tylko rozmazane plamy. Ale z pewnej odlegtosci obraz opowiada historig.
Zupehnie inng historig.

13. Naucz si¢ podnosi¢

Japonskie przystowie mowi: ,,Spas¢ siedem razy, wsta¢ osiem”.

14. Przyjmij nauki

Nikt nie jest doskonaty. Ludzkie doswiadczanie zycia polega na zamienianiu rozczarowan i
btedow w madrosé.

15. Skreé, czyli podejmij decyzje

,,Kiedy dojdziesz do rozwidlenia na drodze, skre¢”. Dopdki nie zdecydujesz si¢ na zmiane,
idziesz donikad.

16. Zacznij od poczatku

Kazde rozczarowanie jest okazjg, aby zacza¢ od nowa. Popatrz na zycie jak na bialg kartke
papieru. Otrzymasz tyle pustych kartek, ile zechcesz.

17. Badz lagodny
Mow do siebie z mitoscig i dobrocia. Jak do najlepszego przyjaciela.
18. Blogostaw kazdq niezaplanowang zmiang trasy

Zostate$ wyrzucona z pracy? Nareszcie znajdziesz lepsza! Ciesz si¢ na to, co czeka za ostrym
zakretem.

19. Tancz w deszczu



Nie czekaj az skonczy si¢ burza. Tancz w deszczu. Badz szczesliwy juz teraz.
20. Wierz w cuda

One zdarzaja si¢ zazwyczaj wtedy, kiedy si¢ ich nie spodziewasz.

21. Zawsze miej nadzieje

Trzymaj si¢ jej, nadzieja nie zawodzi.
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