Jak przestac sie martwic ?

"Miatem w zyciu ogrom zmartwien, sposrdd ktérych wiekszosé nigdy sie nie wydarzyta' — te stowa
wypowiedziane przez Winstona Churchilla pasuja do wiekszoéci z nas. Srednio 80 proc. z tego, o co
sie martwimy, nigdy sie nie wydarza.

Jesli ciggle masz gonitwe mysli, twoje ciato i umyst sg spiete z powodu strachu i negatywnych emaocji.
Dlatego najpierw musisz zrelaksowa¢ ciato, a wtedy zniknie tez napiecie mentalne.

A my zadreczamy sig, stresujemy i nie $pimy po nocach. W efekcie skutki tego mogg by¢ nawet
bardziej niebezpieczne niz to, co jest powodem zamartwiania.

Nieustanne zadreczanie sie prowadzi do ktopotéw z pamiecia i koncentracjg. Sprawia, ze mamy np.
problemy z podejmowaniem szybkich decyzji.

Jak przestac przesadnie sie martwic?

Zupetnie nie da sie od tego odcigé, bo to lezy w naszej naturze.

Jesli jednak nauczysz sie oddzielaé sytuacje, na ktére masz bezposredni wptyw, od tych, ktére sg poza
twoim zasiegiem, by¢ moze lepiej spozytkujesz swojg energie.

Podejdz do sprawy rozsadnie i kreatywnie. Zamartwianie sie na zapas zastgp planowaniem rozwigzan
potencjalnych problemédw.

Sita mysli
Negatywne wizualizacje czasem sprawiajg, ze zaczynamy w nie wierzy¢ i Sciggamy na siebie to, czego

wcale nie chcemy.

Dlatego zacznij "martwic sie pozytywnie" i wyobrazaj sobie rezultaty, jakich oczekujesz.



