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Dedykadja

Ksigzke te dedykuje dwom mezczyznom mojego zycia:
Januszowi, mojemu mezowi, i Mikotajowi, mojemu synowi.
Kocham Was najbardziej na swiecie i swietnie sie z Wami bawie!






Podziekowania

Pisanie tej ksiazki byto dla mnie fascynujaca przygoda, dlatego chce podzie-
kowac wszystkim, ktorzy towarzyszyli mi podczas procesu jej tworzenia.

Przede wszystkim jestem wdzieczna moim klientom, ktérzy wzieli udziat
w moich szkoleniach, procesach coachingowych i mentorskich, a takze
skorzystali z moich konsultacji. To wtasnie dzieki nim wzbogacitam moja
wiedze o praktyczne doswiadczenia, ktére mogtam zawrze¢ w swojej
ksigzce.

Panu doktorowi Pawtowi Fortunie za merytoryczne uwagi, pozytywnga
energie, ciepto, poczucie humoru i bezinteresowne wsparcie oraz twor-
cze pomysty.

Kamili Pepiak-Kowalskiej za niespozyta dobrg energie, niezmierzone
pokfady wiedzy, otwarto$¢, niezachwiang wiare w ludzi i dzielenie sie
tymi dobrami nie tylko ze mnag, lecz takze ze wszystkimi innymi. Kamila
zainspirowata mnie i to wiasnie dzieki niej narodzit sie pomyst i pierwszy
zarys konstrukgji ksiazki.




Dziekuje Ani Wegrzyn za niezachwiang wiare we mnie i w to, O moge
osiagna¢. Ania to jedna z najodwazniejszych i najbardziej niezaleznych
0s0b, jakie znam. Ma odwage by¢ sobg i nie boi sie zadnych zmian -
ani tych w zyciu prywatnym, ani w zyciu zawodowym. Jej zycie i praca
to Swietny materiat na ksigzke motywujaca innych do dokonywania od-
waznych, pozytywnych zmian we wiasnym zyciu.

Pragne tez podziekowac Eli Sokotowskiej za to, ze byta mojg niewzruszo-
na opoka w procesie tworczym. Jej praca to nie tylko korektelkowanie
(czyli korekta i redakcja w jednym na eksperckim poziomie), lecz przede
wszystkim bezwarunkowe wsparcie i profesjonalna wiedza oraz rewe-
lacyjna organizacja. Praca jest dla Eli pasja, przy ktérej swietnie sie bawi,
zarazajac dobrym humorem wszystkich dokota. Ela dostrzega wyjatkowa
wartos¢ w innych ludziach i potrafi sie tym zachwycic jak nikt inny.

Moja ksigzka pewnie diugo jeszcze nie ujrzataby Swiatta dziennego,
gdyby nie Michat Zwierz. Dziekuje za wyrozumiato$¢, cierpliwosc
oraz strategiczne i taktyczne wsparcie jednemu z niezaprzeczal-
nych ekspertéw od tworzenia silnych marek. Michat tworzy nie tylko
najwieksze marki osobiste, lecz takze spotecznosci i nowe trendy.
Namacalnie, pozytywnie zmienia naszg rzeczywistos¢ w oparciu
o kluczowe wartosci.

Sylwii Majewskiej dziekuje za wsparcie biznesowe, motywacje do rozwoju
i eksperckie szkolenia z zakresu profesjonalnego coachingu w standardzie
International Coaching Federation (ICF). Sylwia jest charyzmatyczng oso-
ba, skupiajacg wokot siebie zespodt profesjonalistow, ktorzy pracujg z pasja
i petnym zaangazowaniem.



Jedna z tych 0séb jest nieoceniona Kasia Szczudrawa, trenerka, coach ICF,
ekspertka z zakresu kreowania wizerunku oraz savoir-vivre'u w biznesie.
Wspodtpraca z takimi profesjonalistami jak Kasia to czysta przyjemnos¢.

Dziekuje Ani Grabce, wydawcy bestsellerow z wieloletnim doswiadcze-
niem, za jednga z pierwszych recenzji mojej ksigzki, konsultacje oraz precy-
zyjne uwagi merytoryczne i techniczne.

Ciesze sie, ze moge czerpac z ognia pasji i motywacji do dziatania i two-
rzenia w biznesie od Mai Falkiewicz-Gancarz, psychologa, mamy i autor-
ki bloga bemam.pl. Czuje sie szczedliwa, gdy dziata, takze spotecznie. Jej
celem jest szerzenie idei, aby mamy, myslac o innych, nigdy nie zapomniaty
0 sobie.

Marcinowi Osmanowi chce podziekowac za biznesowg wiedze. Marcin
to przedsiebiorca o niewyczerpanych poktadach energii i pomystow. Dla
innych jest zrodtem motywacji do dziatania.

Dziekuje Krzysztofowi Bobinskiemu za oktadke, ktérg stworzyt z niebywa-
tym wyczuciem i zrozumieniem moich intendji. Krzysztof niemal intuicyjnie
odczytywat moje pomysty i btyskawicznie powotywat je do zycia.

Moja ksigzka nie byfaby tak unikatowa, gdyby nie Agata Jakuszko-Sobocka,
ktéra z humorem narysowata moje stowa i mysli. Agata ilustruje nie tylko
ksigzki, lecz takze tworzy sketchnotki z konferengji i wydarzen. Podczas
tworzenia ksigzki rozumiaty$my sie niemal bez stow!

Czym bytoby moje zycie bez przyjaciot i bliskich?




Dziekuje mojej mamie, ktéra zawsze we mnie wierzy. Absolutnie zawsze
i niezachwianie.

Dziekuje Ewelinie Nowakowskiej za niewzruszong wiare we mnie i w moj
sukces. Podziwiam ja za pasje, odwage i site rowniez zyciowa i biznesowa.

Dzieki Justynie Brudkiewicz nabieram niezbednego dystansu. Bez wzgledu
na okolicznosci zawsze moge liczy¢ na jej dobry humor i zrozumienie.

Dziekuje Angelice Janiak za niezwykig intuicje, wsparcie i motywacje

w waznych dla mnie momentach zyciowych.

Ania Tomalik to wulkan pomystéw. Cenie jej szczeros¢, niebywatg energie
i etyczng postawe i w zyciu, i w biznesie.

Dziekuje wszystkim, ktorzy mnie wpieraja, a ktérych nie sposéb tu wymienic.
Mysle o nich ijestem im wdzieczna za wsparcie.



Kto i dlaczego poleca te ksigzke?

Stres jest tak powszechnym zjawiskiem, ze chyba kazdy z nas go doswiad-
czyt. A jednak nie zawsze potrafimy go niwelowac i zapobiega¢ temu,
Co za soba niesie.

W ksigzce ,Od stresu do sukcesu” autorka bardzo rzeczowo opowiada,
czym jest stres, kiedy nas wspiera i jak mozna sobie z nim radzi¢.

Nie pozwol, by stres nad Tobg panowat. Ty zapanuj nad nim! Z ksigzkg Agaty
Limandwka to jest proste.

Anna Grabka,
agent literacki, coach autora

JakNapisacKsiazke.pl

Stresu doswiadcza kazdy z nas, nie kazdy jednak umiejetnie sobie z nim
radzi lub rozpoznaje jego objawy.
Agata pokazuje, ze mozna zmienic¢ sposob, w jaki postrzegamy i przezy-
wamy kazdy dzien, by czu¢ sie szczesliwymi i w pracy, i w zyciu osobistym.
Krok po kroku prezentuje sposoby radzenia sobie ze stresem, bazujac
nie tylko na badaniach naukowych, lecz takze wiasnym doswiadczeniu.




Przedstawiajac zréznicowane zrodfa oraz przejawy stresu, udowadnia,
ze mozliwe jest zarzadzanie swoimi reakcjami w stresujgcych sytuacjach
oraz osiggniecie spokoju i rownowagi.

Ksigzka dla kazdego, kto chciatby w petni korzystac z terazniejszosci
i zadbac o swojg przysztosc.

Elzbieta Sokotowska,
kobieta behind the words, ktdra sprawia, ze tekst lepiej brzmi

korektelka.pl

Stres wynika z leku, ale fizjologicznych rodzajéw leku mamy tylko dwa:
przed hatasem i przed upadkiem; pozostate stanowig efekt doswiadczen
i warunkowania.
Chcesz mie¢ kontrole nad stresem? Korzystac z niego jak z narzedzia?
Agata Limandwka, coach, mentor, praktyk i psycholog biznesu rozktada
stres na kawatki i daje ci przepis, jak z nim zy¢ i jak go wykorzystac.

Michat Zwierz,
Kreator Silnych Marek, zatozyciel GrandBrand.pl

lle by o nim nie méwic i nie pisac, stres zawsze bedzie towarzyszyt nam
w zyciu. Co sprawia, ze nie potrafimy oderwac sie od niego? Uzaleznie-
nie, dreszczyk emodji, adrenalina, a moze brak dostatecznej wiedzy, jak
go okietzna¢? Czy jego dziatanie zawsze jest niszczace, czy czasem moze
nas wspierac?

W swojej ksigzce Agata Limandwka rozktada stres na czynniki pierwsze.
To obowigzkowa pozycja dla tych, ktorzy naprawde chcg sie znim zmierzyc,



petna praktycznych i prostych c¢wiczen, uwag, opiséw prawdziwych
sytuadji.

Mnie najbardziej przekonat fakt, ze Agata napisata jg na podstawie
wiasnych, stresowych doswiadczen i ich obserwacji. Na kazdym etapie od-
nosi sie do konkretnych zdarzen z wkasnego zycia, proponujac rozwigzania.

Autorka jest osobg bardzo odpowiedzialng i swiadomag siebie, i wiasnie
taka jest jej ksigzka.

,Od stresu do sukcesu” nie jest pozycja dla 0séb, ktore mysla, ze cos
,5amo sie zrobi”. Nie zrobi sie. Jesli jednak jestes wystarczajaco otwarty
i zdeterminowany, by przyja¢ wiedze o swoim ciele, zdrowiu i zyciu,
tej ksigzki nie moze zabraknac na Twojej potce.

Anna Wegrzyn,
coach ICC,

zatozycielka portalu zmianywzyciu.pl

Bezstresowe zycie — co$ niemozliwego. Zycie ze stresem w symbiozie —
€0S, Czego mozna sie nauczyc.

Podrecznikéw, poradnikdw jest wiele, ale ta ksigzka jest jak matzeriska
terapia antystresowa — procesem zmiany perspektywy patrzenia na stres,
w ktorej nie traktujemy stresu jak codziennego intruza.

Jezyk psychologiczny zostat przetozony na bardziej zrozumiaty, dzieki
czemu nie tylko mozna zrozumie¢ role stresu, lecz takze nauczy¢ sie
okresla¢ sytuacje, w ktérych stres pomaga, a w ktérych przeszkadza,
oraz rozpoznawac reakcje ciata i mézgu na stresogenne sytuacje.

Zestaw C¢wiczen i trafnos¢ zawartych w nich pytarh umozliwiaja peten
wglad w indywidualny system naszego zycia oraz pozwalajg zweryfikowac,
czy jest on dobry dla nas, dla naszego zdrowia i otoczenia, czy moze

nieswiadomie zmierzamy w kierunku autodestrukgji.



Ksigzka dla kazdego, kto zyje szybko i intensywnie. Dla kazdego, kto
chce czerpac z zycia garéciami. Ksigzka skfaniajaca do refleksji i analizy,
ktére pomoga zy¢ w petni i dtugo cieszy¢ sie zdrowiem fizycznym i dobra
kondycja psychiczna. Polecam!

Sylwia Majewska,
prezes firmy szkoleniowo-coachingowej Profi Biznes

szkolenia-treningi.pl

Ksigzka dla ludzi zainteresowanych swiadomym zyciem i wprowadzaniem
konstruktywnych zmian, gtéwnie na poziomie energetycznym i emocjo-
nalnym.

Uwazna lektura i wykonywanie proponowanych ¢wiczen nie tylko skroci
dystans od stresu do sukcesu, lecz takze zahamuje droge w odwrotnym
kierunku.

Z kolei dla 0séb rozpoczynajacych swojg przygode z psychologig
powinna by¢ inspirujgcym poczatkiem wiasnych refleksji i poszukiwan
indywidualnej drogi do osiggniecia wewnetrznej harmonii i bio-psycho-
-spoteczno-duchowego tadu.

Dr Pawel Fortuna

MozZliwe jest zycie bez stresu? Nie sadze, ale wiem, ze Agata podpowia-
da, jak sie ze stresem zaprzyjaznic. Ksigzka ,0d stresu do sukcesu” jest jak
dobry przyjaciel, z ktérym mozna porozmawiac przy lampce wina, po-
milcze¢ przy zachodzie storica, obudzi¢ sie o swicie. To wspdlina podréz



przez to, co praktyczne i mozliwe do zastosowania; tatwe, ale i efektywne.

Cho¢ o stresie napisano sporo, czes¢ informacji jest od dawna nieaktu-
alna. Agata, jako psycholog i coach, rozprawia sie z mitami ze znang sobie
ostrg delikatnoscia. Lektura tej ksigzki pozwala delektowac sie dialogiem,
otwiera nowe mozliwosci i daje odwage do tego, by sprébowac dazy¢
do sukcesu - bez stresu.

Agata daje przestrzen i wybor, dzielac sie z czytelnikiem bogatym do-
Swiadczeniem — tak osobistym, jak i wynikajacym z pracy z wieloma oso-
bami w ostatnich latach.

To ksigzka napisana przez eksperta od stresu i sukcesu. To ksigzka napi-
sana dla eksperta od swojego zycia — dla Ciebie.

Kamila Pepiak-Kowalska,
trener i nauczyciel, akredytowany coach PCC ICF,

politolog, ekonomista, pedagog, behawiorysta

Agata podchodzi do opisywanych zagadnien od strony naukowej, zjawisko
stresu i metody radzenia sobie ze stresem ttumaczac w sposob niezwykle
zrozumiaty i przystepny.

Umiejetnie faczy teorie z praktyka, stwarzajac srodowisko zachecaja-
ce do samodzielnej pracy. To nie wszystko — catos¢ ilustruja adekwatne
do poruszanych kwestii rysunki, ktére dostarczaja wiedzy w pigutce.

Idealna dawka refleksji, ¢wiczen i prostych w zastosowaniu technik
podnoszacych jakos¢ zycia. Polecam!

Marcin Osman,

autor ksiazki, ,Biznes ci ucieka”




Przeczytatam wiele ksigzek na temat stresu — ten temat pasjonuje mnie
od lat - jednak Zzadna nie wciggata tak mocno jak ta.

Jesli jestes niecierpliwy, mozesz skorzysta¢ z wersji btyskawicznej
i od razu poznac 9 tajnikdw radzenia sobie ze stresem. Mozesz tez delek-
towac sie czytaniem, rozwigzywac ¢wiczenia, a nawet kolorowac rysunki.
Opdji jest wiele, a wybor nalezy do Ciebie. Bez wzgledu na metode, jaka
wybierzesz, to wszystko pozwoli Ci w przystepny sposéb opanowac
skuteczne metody walki ze stresem!

Jesli wiec chcesz mie¢ kontrole nad demonami codziennego zycia —
przeczytaj koniecznie!

Maja Falkiewicz-Gancarz,
psycholog, kontroluje zgodnos¢ proceséw biznesowych,
autorka bloga BeMam.pl



Ludzka odpornos¢ na stres przypomina todyge bambusa:
na pierwszy rzut oka nikt nie datby wiary,
Jjak bardzo jest elastyczna.

Jodi Picoult,

,Bez mojej zgody”






Zamiast wstepu,
czyli stworz Indywidualng Strategie Efektywnosci

Czy mozna zy¢ bez stresu? Czy dtugie, szczesliwe i spokojne zycie
jest mozliwe? Jak cieszy¢ sie zyciem kazdego dnia? Co mozesz robic¢
juz dzis, zeby zapewnic sobie spokojne i zdrowe zycie w przysztosci?

Takie i podobne pytania zadawatam sobie w kilku kluczowych
momentach mojego zycia. Jednym z nich byt drugi rok studiow,
gdy otworzytam swojg pierwsza firme. Ekscytujace i sprawiajace
olbrzymia rados¢ byto dla mnie samo prowadzenie biznesu, kto-
re traktowatam jak wyzwanie; wprost nie mogtam sie doczekac,
kiedy wraz z moimi wspotpracownikami bede mogta realizowac
kolejne zadania.

Jednak potaczenie nauki na studiach i pracy, w ktérej zarzadza-
tam kilkunastoosobowym zespotem, stanowito nie lada wyzwanie
na poziomie organizacji czasu. Przez wiekszos¢ czasu bywatam
zZmeczona, poniewaz zwyczajnie nie udawato mi sie wysypiac.
Zarywatam kilka nocy z rzedu albo sypiatam raptem po kilka go-
dzin, a pracowatam woéwczas takze w weekendy. Tak funkcjonujac,
wytrzymatam prawie dwa lata.




W koncu wylgdowatam w szpitalu, poniewaz pojawity sie u mnie
wrzody zofagdka i — jak sie okazato — bardzo opornie poddawaty sie
leczeniu. W szpitalu miatam czas pobyc¢ sama ze sobg i przemysle¢
sposob, w jaki traktowatam nie tylko siebie, lecz przede wszystkim
swoje ciato.

Byt to dla mnie zbawienny czas; uswiadomit mi, dokad zmierzam.
Wtedy wiasnie niewyspana, przemeczona i cierpigca fizycznie czes¢
mnie zbuntowata sie i powiedziata: ,Dos¢! Na wrzody i ataki serca
choruja menedzerowie po czterdziestce w korporacjach! O ile ich
wyprzedzasz? Prawie o dwadziescia lat! Nie moze tak dtuzej byc.
Musisz co$ zmienic, w przeciwnym razie nie doczekasz emerytury”.

Uswiadomienie sobie bteddw, jakie popetniatam, byto dla mnie
dos¢ bolesnym dos$wiadczeniem. Efektem dotarcia do prawdy
o sobie stafo sie wieksze niz dotychczas dbanie o siebie: zwolni-
tam tempo, staratam sie wiecej odpoczywac i wysypiac, regularnie
spozywac positki.

Jednak nie potrwato to zbyt dtugo, bo zaledwie kilka tygodni.
Kiedy mdj stan poprawit sie na tyle, ze mogtam na nowo rzucic sie
w wir pracy — od razu to zrobitam. Potraktowatam swoje ciato bar-
dzo instrumentalnie.

Jak widzisz, wstuchatam sie w siebie dos¢ uwaznie, ale nie zmie-
nitam catkowicie swojego podejscia do dbania o wiasne ciato, odpo-
czynekirelaks. Przeorganizowatam swoje zycie tylko na czas, ktory
pozwolit mi odzyskac sity do dalszej gonitwy zwigzanej z praca
i studiowaniem.

Nadmiar obowiagzkéw ponownie nie trwat dtugo. Moje ciato
nadal domagato sie uwagi i lepszego traktowania. Ignorowatam je;
jak sie okazato — do kolejnego waznego momentu w moim zyciu.

Prawdziwa zmiana we mnie nastapita dopiero wtedy, kiedy po raz
kolejny wyladowatam w szpitalu, tym razem dostownie w ostatnie;



chwili, cudem unikajac smierci. W szalonym pedzie dotartam wprost
do niebezpiecznej granicy miedzy zyciem i smiercia.

To byt jeden z momentéw zwrotnych w moim zyciu. Czas na za-
trzymanie sie.

Zrozumiatam, Ze jesli natychmiast i trwale nie zmienie swojego
stylu zycia, moge nie dostac kolejnej szansy na zmiane.

| zrobitam to. Krok po kroku. Proces byt roztozony w czasie, a zmiany
wprowadzatam po kolei, jedna po drugiej.

Zastanowitam sie przede wszystkim, co jest dla mnie wazne
w zyciu, jakie sg moje priorytety. Praca? Zycie? Zdrowie? Moi bliscy?
Ja sama? Odpowiedziatam sobie na wiele innych pytan: ,Gdzie
znajde sie za rok, za dwa lata, jesdli niczego nie zmienie?”, ,Czy w ogdle
tam sie znajde?’, ,Jedli teraz zmienie swoj styl funkcjonowania,
jak bedzie wygladato moje zycie za kilka miesiecy, za rok, za pie,
dziesie¢ lat?”.

Zobaczytam siebie spokojng, zdrowa, systematycznie dazaca
do celu i zorganizowana, majacg czas dla siebie i bliskich; czas
na odpoczynek i realizowanie swojego hobby. Widziatam siebie
organizujgca swoje zycie kazdego dnia. Widziatam, jak planuje kazdy
swoj dzien, tydzien, miesiac; jak ustalam cele dtugoterminowe; jak
podsumowuje realizacje swoich planéw — kazdego dnia, tygodnia
i miesigca; jak swietuje sukcesy; jak wyciggam wnioski z btedow.
Widziatam tez, jak przez dtugi czas wykorzystuje swojg nadmierng
energie w sposoéb bardziej zrownowazony i z pozytkiem dla siebie.

Widziatam w tej wizji, jak dbam o siebie, majac codziennie czas
na ¢wiczenia albo inng forme aktywnosci fizycznej — spacery, jazde
rowerem. Wyobrazitam sobie, ze kazdego dnia robie dla siebie cos
mitego — biore dtugg relaksujaca kapiel z olejkami, stuchajgc ulubio-
nej muzyki, czytam ksigzke dla przyjemnosci, medytuje przez piet-
nascie minut po potudniu i przed zasnieciem.




Zauwaz, ze miatam nie tylko wizje tego, jak ma wyglada¢ moje
zycie, lecz takze wytyczong droge do jej realizadji. To wazne. Gdy-
bym stworzyta wylgcznie wizje, nie szukajac sposobodw jej urzeczy-
wistnienia i nie wyobraZajac sobie, jak sukcesywnie zaczne wpro-
wadzac jg w zycie, jedyna konsekwencja takiego podejscia bytaby
frustracja.

Pozwol, ze podziele sie z Tobg wnioskiem wynikajgcym z moich
doswiadczen. Jedli chcesz zrealizowac okreslony cel, musisz wizuali-
zowac sobie zaréwno wiodacg do niego droge, jak i wizje swoje-
go zycia po jego osiggnieciu. Co to oznacza? Wizualizuj sobie cel
(to po pierwsze) i wizualizuj sobie kroki do jego realizadji (to po drugie).
Stad juz tylko krok do planowania (to po trzecie) i wdrazania —
po jednej — z okreslonych zmian w Twoim zyciu (to po czwarte).

Rys. 1. Jesli chcesz osiggnac swoj cel, te elementy sa niezbedne: wizja, cel, plan i jego
wdrozenie.



Tak wiec przesztam do dziafania zgodnie z powyzszymi zasadami.
Zmiany, ktore wprowadzatam, byty realizowaniem mojej wizji
0 zrbwnowazonym zyciu i pracy, ale w postaci konkretnych krokow.
Stworzytam swojg Indywidualng Strategie Efektywnosci w radzeniu
sobie z codziennym stresem.

Jednym z tych krokéw byt poranny czas dla siebie — na spokojne
obudzenie sie, przeciaggniecie w tézku, medytacje, wypicie wody
7 cytryng i miodem (albo z cytryna i ze swiezg mieta), $niadanie oraz
niespieszne zaplanowanie dnia. Zaczetam od tego, a wiasciwie —
wrocitam wiasnie do tego.

To byt m&j rytuat mniej wiecej od dwunastego roku zycia. W tym
czasie zaczety mnie interesowac niezwykte zdolnosci ciata i umy-
stu hinduskich jogindw, w rezultacie postanowitam praktykowac
joge i medytacje. Poczatki byty dos¢ nieudolne; kiedy o tym mysle,
usmiecham sie do siebie i jestem wdzieczna sobie za te wytrwatosc.
Dlaczego? Poniewaz dzieki temu, Ze uparcie ¢wiczytam — w szcze-
gdlnosci umiejetnos¢ medytacji — robie to z powodzeniem do dzis,
niemal kazdego dnia.

Wré¢my do moich porannych, niemal rytualnych czynnosci.
Wykonywatam je wczesniej, zanim zgubitam wtasciwg $ciezke,
dlatego zmiane postanowitam zacza¢ wiasnie od powrotu do do-
brych nawykoéw. Dlaczego byty dla mnie tak istotne? 7 prostego
powodu: moje zycie bez nich wygladato jak w przyktadzie, ktory
przytaczam ponizej.

Wyobraz sobie, ze masz zaplanowane wazne spotkanie, na ktérym
kto$ réwnie wazny bedzie przemawiat. Nie znasz nikogo z zaproszo-
nych gosci; sam fakt wywotuje w Tobie lekki niepokdj. Kiedy jedziesz
na spotkanie, utykasz w korku i, niestety, spdZniasz sie. Docierasz
na miejsce i ostroznie otwierasz drzwi. Nieco skrzypia. Wszyscy sg juz




obecni, wiec wchodzisz najciszej, jak mozesz. Mowca milknie w mo-
mencie, gdy Cie dostrzega, a oczy wszystkich kieruja sie na Ciebie.
Serce na moment zamiera Ci w piersi, a potem zaczyna bi¢ jak
uwieziony ptak. Zasycha Ci w gardle. Policzki piekg Cie ze wstydu.
Przepraszasz szeptem i starasz sie cicho usigs¢. Masz ochote zapasc¢
sie pod ziemie. Jestes na przegranej pozydji juz na wejsciu.

Tak wiasnie wygladato moje zycie bez porannych rytuatow.
Dotaczatam w biegu — spdZniona, zaspana, zdenerwowana, z bi-
jacym sercem, w dodatku bez planu w odniesieniu do biezacych
wydarzert w mojej firmie. Jadtam i pitam réwniez w biegu, starajac
sie dogonic¢ uciekajacy czas. Bez wzgledu na to, jak bardzo sie
staratam — przegrywatam juz na starcie. Twoje zycie tez tak wyglada?
To Swietnie, ze czytasz te ksigzke!

Zmienitam swoje podejscie, odzyskujgc dzieki temu poczucie
kontroli nad swoim zyciem. Zastanawiasz sie, jak wygladato, gdy
wrocitam do spokojnego wybudzania sie, picia o poranku wody
7 cytryng, nabierania dystansu do rozpoczynajacego sie dnia i zadan,
ktére miatam wykonac?

Ponownie odwotam sie do przykfadu z przybyciem na wazne
spotkanie, tyle Zze tym razem wyobraZ sobie inny scenariusz.

Jesli wiesz, ze spotkanie, na ktére sie udajesz, jest wazne — wyjez-
dzasz odpowiednio wczesniej. O ile wczesniej? Kwadrans, a nawet
pot godziny, majac na uwadze ewentualne korki. Docierasz przed
czasem. Przed wystapieniem mowcy poznajesz kilka osob przy
ekspresie do kawy. Czujesz sie pewnie: oswoite$ otoczenie, 0swo-
ites obcych ludzi, wszystko masz pod kontrola. Spokojnie zajmujesz
miejsce. Prelegent zaczyna swoje wystapienie. Nagle uchylaja sie
drzwi. Nieco skrzypig. Wchodzi spdZniony uczestnik i z ming
winowajcy niezdarnie stara sie przecisna¢. Co o nim myslisz? Jak sie



czujesz, siedzac na swoim miejscu i dostrzegajac, ze spoznialski
prébuje ukryc¢ zdenerwowanie i niepewnosc¢?

W przesztosci poranne rytuaty pozwalaty mi nabrac¢ dystansu
do tego, co dziato sie w ciggu dnia, dlatego od nich postanowitam
rozpoczac¢ wprowadzanie zmian. Spokojne wejscie w dzien, podaro-
wanie sobie czasu na wybudzenie sie, niespieszne zadbanie o siebie
i zaplanowanie zadan byty zdecydowanie tym, czego potrzebowa-
tam na poczatek.

Kolejne zmiany niejako wprowadzaty sie same. Wrécitam do jednej
7 gtéwnych zasad, ktérej jako nastolatka nauczytam sie od hindu-
skiego jogina podczas warsztatow filozoficznych, a o ktoérej zapo-
mniatam w szalonym pedzie przed siebie. Zasada jest prosta: jesli
wykonujesz jakas czynnosc¢/prace, nigdy nie dopuszczaj do tego,
7eby sie zmeczy¢. Obserwuj swoje ciato i swoj umyst. Jesli potrzebu-
jesz chwili przerwy — zréb ja.

Dzieki przerwom zmeczenie nie kumuluje sie, a Ty pracujesz
wydajnie. Najbardziej efektywny stajesz sie, jesli dzielisz prace
na mniejsze czesci, na przyktad na bloki dwudziesto-, siedem-
dziesieciopieciominutowe, a nastepnie robisz przerwe, ktéra trwa —
w zaleznosci od tego, jak dtugo pracowates — od pieciu do trzydzie-
stu minut.

Znajdowatam wiec czas na odpoczynek i w ciggu dnia, i wieczo-
rami. Zlecatam zadania moim pracownikom — byto mi to bardzo
potrzebne. Ponadto krétkie wyjazdy w weekendy pozwalaty mi cat-
kowicie oderwac sie od obowigzkow, ktdre wypetniatam w ciggu
tygodnia. Zyskiwatam nowa perspektywe i mogtam zdystansowac
sie do tego, co i jak robie w pracy. Przyjemnym efektem ubocznym
byty odkrywcze pomysty, pojawiajace sie po kazdym weekendzie,
ktére wprowadzatam pdzZniej w zycie.



Wraz z uptywem czasu, nabywanym dos$wiadczeniem zyciowym
i zawodowym wypracowywatam i systematycznie wprowadzatam
kolejne sposoby, dzieki ktorym albo w miare mozliwosci unikatam
stresu, albo minimalizowatam jego skutki. W efekcie swiadomie
stworzytam wiasny zestaw uzytecznych narzedzi radzenia sobie
ze stresem, czyli Indywidualng Strategie Ffektywnosci.. Oczywiscie
moje zycie ciggle sie zmienia, a ja wraz z nim, wiec od czasu do czasu
co$ modyfikuje, poprawiam, wyrzucam, dodaje albo tworze nowe
konfiguracje ze znanych elementéw. Temat stresu stat sie nie tylko
przedmiotem moich prywatnych zainteresowan, lecz takze dziatan
zawodowych.

W tej ksigzce przedstawiam Ci najskuteczniejsze, najprostsze
i najbardziej praktyczne sposoby. Wybierz z nich te, ktére najbardziej
Ci odpowiadaja. Stworz kompozycje, ktora bedzie Twojg wiasng,
niepowtarzalng Indywidualng Strategig Efektywnosci w radzeniu
sobie z codziennym stresem.

Agata Limanéwka
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Rys. 2. Stwoérz Indywidualng Strategie Efektywnosci.



