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Najprostsza definicja stresu to: wysokie wymagania plus duze
ograniczenia plus brak wsparcia.

Stres jest potrzebny, bo pozwala Ci przezy¢ w warunkach
niebezpiecznych i nieprzyjaznych. Oczywiscie szczegdinie przydawat
sie wtedy, gdy dookota byty lwy i niedzwiedzie. Wtedy po stwierdzeniu,
ze wiasnie doswiadczamy kontaktu z dzikg bestiq, bez zbednych analiz
nasz mozg przygotowywat nas do wykonania niezwyktego wysitku.
Nie wiem czy wiesz, ale ludzie potrafig nie czujgc bdlu biegac
na potamanych nogach, podnosi¢ samochdd rekami i wskakiwac na
niewyobrazalnie wysoki mur. Potem nie wiedzg jok to zrobili,
ale w sytuaciji kiedy nie ma czasu na myslenie, takie zachowanie jest
odruchowe. Odpowiadajg za to miedzy innymi takie dwa mate
urzqgdzenia: ciato migdatowate i hipokamp. W tym pierwszym
zgromadzone sg nasze emocje, a w tym drugim to, co nazywamy
faktami czy Swiadomoscig tfego, co sie dzieje. Poniewaz w niektorych
dramatycznych sytuacjach hipokamp maogtby sie ,przegrzac” i zrobic
Joum”, system bezpieczenstwa powoduje jego wytqczenie.
Nie jestesmy Swiadomi tego, co sie dzieje, chociaz reagujemy trzezwo
i skutecznie. Skoczek spadochronowy, ktéremu spadochron otworzyt sie
na cztery sekundy nad ziemig powiedziat mi: ,Nie miatem pojecia,
jak logicznie cztowiek zachowuje sie w takich sytuacjach. Do konca
szukatem sposobu na uratowanie zycia. Ale dzi§ juz nie pamietam
szczegotdw. Za to doskonale pamietam emocije. Tych nie zapomne do
konca zycia”. Po wytgczeniu hipokampu nie pamietamy co sie z nami
dziato, ale bardzo dobrze pamietamy jak sie wtedy czulismy. Te przeszte
emocje potrafig wracac po wielu latach. Ludzie, ktérzy przezyli wojne,
inaczej niz moje pokolenie reagujg na dzwiek syreny, a nawet ognia
w kominku. Dla nich nie tworzy przyjemnego nastroju, tylko przypomina
krematoria. Trudno nawet to zrozumiec, ale pokolenie wojny niesie przez
cate zycie swoje traumatyczne doSwiadczenia. Dlatego zawsze
zzZymam sie na stowa: kiedys byto lepiej”. Bo dla wielu to ,kiedys” nie
chce odejs¢ z pamieci i nieustannie jest zrodtem bolu. W Czeczenii
w ostatnich latach wiele ofiar wojny potracito wzrok patrzgc na
zZbrodnie dokonywane na ich nagjblizszych. Dzieci byty szczegdlnie
narazone na takie sytuacje. Psychogenna utrata wzroku bez
uszkodzenia aparatu wzroku, czyli gatek ocznych i nerwdw moze zostac
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wyleczona metodami
psychologicznymi. To tak, Dopdki nie poznasz samego siebie,
jakby wysiadt software

. nie odnajdziesz swojej misji. Odkryj
w naszym mozgu. Oczy

rejestrujg wszystko. Sq jak kim jestes. Ale pamietaj, ze pomie-
beznamietna kamera. dzy byé i mieé jest zawsze robié.

Ale mdézg nie poftrafi :

tego, co oczy zareje- S inspiracja

strowaty, przetozy¢ na

wrazenia wzrokowe. Program w mdzgu zawiesit sie. Znamy o z zycia,
kiedy walimy palcami w klawiature na wszelkie sposoby, a nasz
komputer ani drgnie. Wtedy go resetujemy i znowu wszystko dziata.
Wielu wolontariuszy i psychologdw przyjechato do Czeczenii wiasnie po
to, aby pomoc ofiarom wojny zresetowac pamiec i na nowo odzyskac
sprawnosc fizyczng. Prostymi zabiegami psychologicznymi udaje sie
przywrocic wzrok nawet podczas jednej czy dwdch sesji. Ale czasami
jest to dtuzszy proces. Kiedys uczestnik szkolenia na potwierdzenie
istnienia opisywanego mechanizmu, opowiedziat swojqg historie.
Podczas urlopu na Florydzie znikneta nagle jego trzyletnia coéreczka.
Bawita sie nad brzegiem morzainagle juz jej nie byto. Kierowany intuicjq,
pobiegt brzegiem morza w wybranym kierunki. W tym czasie stracit
kolory i widziat rzeczywistos$¢ tylko w dwdch barwach: czarnej i biate;.
Corke odnalazt zbierajgcg spokojnie muszelki, ale kolorow nie
odzyskiwat przez kilka tygodni. Potem wszystko wrocito do normy,
ale zawsze kiedy sie zdenerwuje i powodem tego zdenerwowania jest
jego corka, fracina kilka minut widzenie w kolorach.

Sam przezytem nieprzyjemne skutki stresu w pracy. W pigtek
odbyto sie bardzo wazne zebranie. Na tym zebraniu doszto do mojej
konfrontacji z bardzo waznym cztonkiem zarzgdu firmy w ktorej
pracowatem. Bytem rozczarowany i cholernie zdotowany
niesprawiedliwosciq, jaka mnie spotkata. Rano w sobote ocbudzitem sie z
potwornym toskotem w mozgu. To potgczenie dzwieku silnikow
startujgcego samolotu z mtotem pneumatycznym. Do tego miatem
oczoplgs i zaburzenia rdbwnowagi. Ostatecznie wylgdowatem w szpitalu
z diagnozg, ze mam tam jaki§ ,zespdt czegos tam”. No i prosze,
muzykalny nie jestem, a poniewaz ta choroba jest nieuleczalna w stu
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procentach, to juz na zawsze zostatem potgczony z jakim$ zespotem.
Dzisiaj nie jestem pewien, czy to byt fen zespdt, czy jakas inna orkiestra,
ale faktem jest, ze jak sie zdenerwuje, to ta muzyka w Srodku mozgu
potgczona z szumami i zaburzeniami rdwnowagi wraca. Czuje sie wtedy
jak narauszu i kto§ mogtby powiedziec, ze jestem nawalony. Nauczytem
sie z tym zyC. Po prostu doswiadczam stanu zaburzenia rownowagi.
Ani to dobre, ani zte. Czasami przeszkadza, ale to za mato, aby fe
sytuacje nazwac dramatem czy masakrg.

Doswiadczanie emocji moze by¢ rowniez zwigzane z naszymi
niezwyktymi predyspozycjami do odczuwania pewnych zjawisk na
odlegtosc¢. Przeprowadzono eksperyment ze szczurami (nie pamietam
kto i gdzie). Jednego szczurka, nazwijmy go dzieckiem, zabierano na
t6dz podwodq, a drugi, ktérego nazwiemy matkq, zostawat na lgdzie.
Matce podtgczano aparature mierzgcq prace mozgu. W momencie
kiedy setki kilometrow dalej, w todzi podwodnej, dokonywano
uSmiercenia synka, w mdzgu matki aparatura rejestrowata nagte
zmiany. Matka wiedziata, ze co$ ztego stato sie z jej dzieckiem.
Matki majg mndstwo osobistych przyktaddw potwierdzajgcych to
zjawisko. Majg intuicje, ktdéra im podpowiada, ze co$ sie dzieje z ich
dziecmi.

Tak wiec mamy mechanizmy, ktére majg nas bronic¢ w sytuacii
zagrozenia zycia bgdz zdrowa. Jak nasz przodek widziat lwa, to jego
celem byto spieprzac, a nie go oswajac. Wtedy nagte wyrzucenie do
krwi adrenaliny czy weglowodandw sprzyjato osiggnieciu niebywatej
sprawnosci miesni. Tym samym nasz przodek mogt unikngce niechybnej
Smierci. Dzisiaj Iwow nie ma, ale za to adrenalina stata sie modna. Tylko
ze przodek spalat jg poprzez fizyczne wyczerpanie biegiem, a my na
ogot stresujemy sie statycznie, tzn. na sucho, bez biegu i skokoéw. Ludzie,
ktdrzy szybko jezdzg samochodem, czesto joko argument podajg
wiasnie ten fun zwigzany z wyrzutem adrenaliny do krwi. To juz prawie
narkomania. Potrzebujg tego speedu wszedzie. W domu, pracy i na
urlopie. Stad tyle gtosnych skuteréw wodnych na Mazurach. Diatego
w tym szalenstwie —wydawatoby sie ze normalne samce — prébujg seksu
bez zabezpieczen z kobietami stojgcymi przy réznych drogach.
To uwspodtczesniona wersja ,rosyjskiej ruletki”. | z tych samych powoddw
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niektorzy dokonujg ryzykownych inwestycji, takich na granicy pewnego
bankructwa. Ale poniewaz nawet w ,rosyjskiej ruletce” nie zawsze traci
sie zycie, to i w biznesach takie decyzje czesto prowadzg do
pomnazania majatku. W ryzykownych sytuacjach adrenalina jest
niezbedna. Wiem, bo sam sie o tym przekonatem. Lubitem szybko
jezdzi¢ samochodem . Bez adrenaliny bytoby to frudne. Od wielu lat juz
mi to nie sprawia frajdy, a moim gtdbwnym celem podrdzy jest dojechac
spokojnie, bez jakiegokolwiek wysitku i bez zadnych zbednych
hormondw typu adrenalina. Rowniez lubie podziwiac okolice jakimi
jade a czasami nawet sie zatrzymuje, aby kupi¢ co$ na przydroznych
stfraganach. Kiedys takie zachowanie bytoby nie do pomyslenia,
poniewaz wtedy spadat mi Sredni czas przejazdu stu kilometrow.
Musiatem przejechac te stbwe w godzine. Dzisioj potrafie jechac tak
wolno, ze moja zona zaczyna sie robi¢ nerwowd, Majgc wrazenie,
ze robie to Zodliwie i z premedytacjq. To prawda, czasami zatracam sie
tak bardzo w wolnej jezdzie, ze sam sie dziwie, dlaczego za mng taki
korek, a przede mng nie. Kiedy jezdzitem sportowo, adrenalina byta
moim przyjacielem. Dzieki niej zwieksza sie uwaga i cztowiek szybciej
podejmuje decyzje, ktdre sg bardzo ryzykowne. Od tych decyzji zalezy
zycie witasne, pasazerdw i innych kierowcow. Zauwazytem,
ze ludzie, ktorzy szybko jezdzg, wolg wyprzedzi¢ i wjechac jakiemus
kierowcy w ostatniej chwili pod sam nos, a potem z koniecznosci ostro
hamowac. Zawsze mysle - dlaczego nie wjechat w miejsce za mng,
tylko przede mng? Nie mogt, gdyz cata jego percepcja nastawiona jest
na wyprzedzanie i widzi tylko cele do zaliczenia, a ja takim wiasnie
jestem. Jest taka droga w Warszawie, dzieki ktérej mozna froche skrocic
przejozd z Wioch do Srédmiescia. To droga ostatniej kolejnosci
odsniezania, czyli brukowo — asfaltowo — nijaka. Kiedys, wyprzedzajgc
Nna niej sznur samochodow, osiggnatem predkos¢ 140 km na godzine.
Dzisiaj, jadqgc niqg, nie przekraczam czterdziestki. Zawsze nachodzi mnie
refleksja, jak o byto mozliwe, zeby jechac¢ ponad trzy razy szybcie;.
ADRENALINA czyni cuda. Gdyby nie to, ze zasngtem za kierownicq,
tfo pewnie bym jezdzit diuzej tamigc przepisy. Zasngtem dwa razy
podczas jednej podrézy. Rzecz sie dziata na tfrasie katowickiej, byta
pigta rano. Mimo klimatyzacji i wtgczonego radia zapadtem w sen.
To dzieki nierdbwnym polskim drogom obudzitem sie za pierwszym
i drugim razem. Btogostawie z mitosciq i wdziecznosciq polskie drogi
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i ludzi, ktorzy je spartaczyli. Btogostawie rowniez te tiry, ktdre wyjezdzajg
w naszych drogach takie mate dziury, dzieki ktdérym obudzitem sie przed
zakretem. Dzieki Opatrznosci Bozej doszto do spotkania pomiedzy tymi
dziurami a kotami mojego samochodu. Pierwsze doSwiadczenie
z zadniecia nic mnie nie nauczyto. Dopiero drugi sen (okoto kwadransa
PO pierwszym) uzmystowit mi wage tego, co sie wydarzyto. Kocham
polskie drogi. To one uratowaty mi zycie. Na autostradzie w Niemczech
nie miatbym szans. Zrobitem rachunek sumienia i postanowitem zmienic
styl jazdy. Kupitem inny, wolnigjszy samochdd i uczytem sie jezdzic na
nowo. Dlaczego uczy¢ na nowo? Bo bez adrenaliny byto ciezko. Bytem
tak odprezony i tak pozbawiony tej uwaznosci, ze nie potrafiem
wyprzedzi¢ zwyktej ciezarowki. Dokonywatem analizy, czy moge ten
manewr wykonac czy nie, a w tym czasie zachodzity istotne zmiany na
drodze i z wyprzedzania nici. | tak wloklem sie za takim smrodzgcym
frupem dwadziescia minut, patrzgc jak inni wyprzedzajg i mnie, i tfego
starego rzecha. Rozmyslatem jok oni to robig. Skgd wiedzq, kiedy
wyprzedzic? 7 czasem nauczytem sie nowego stylu jazdy. Dzisiaj moim
celem jest nie mie¢ ani jednej sytuaciji zagrozenia zycia bgdz zdrowia -
ani mojego. ani moich pasazerdw, aniinnych uzytkownikow drog. Tobie
tez polecam taki cel. Zycie staje sie przyjemniejsze i zapewne diuzsze.
Powinienem dosta¢ medal. Za 1o, ze nauczytem sie jak sie oduczac.
Bo aby nauczyé¢ sie czego$ nowego, trzeba sie oduczyé czegos
starego.

Adrendlina jest potrzebna do walki. W samochodzie cziowiek
walczy wirtualnie. Naciskanie gazu i hamulca nie wymaga wielkiego
wysitku, wiec na co dzien nie ma gdzie spalic nadmiaru ztej energii.
Moze dlatego czasami kierowcy sq gotowi do bojki? To odruch
naturalny i pierwotny. Czujg w sobie wojownika. Adrenalina czesto
uwalniana w naszym organizmie sieje w nim spustoszenie. To tak,
jakbysmy gazowali do szesciu tysiecy obrotdw nie wrzucajgc biegu.
Taka jozda skonczy sie zarznieciem silnika. Wchodzenie na wysokie
obroty w zyciu i ciggte wyrzuty adrenaliny, kortyzolu i innych swinstw do
organizmu potrafig doprowadzi¢ ciato do ,zajechania”. To turbo stres
z petnym wiryskiem. Koniec jest na ogdt podobny. Cioto odmawia
postuszenstwa. Wielu konczy na szrocie zycia — mam na mysli kostnice.
Dlatego szczesliwi ci, ktdrym ciato dato delikatne sygnaty, rozchorowato
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sie i zmusito wiasciciela  /~ N\
do reﬂeksji nad Zyc|em Nie kupuj ZyCla V4 dfugiei reki.
Pokochaj swojg chorobe Wystrzegaj sie imitacji i podrébek.

- mowig medrcy — a ona
uczyni cie zdrowym. Po-

a unikniesz powazniej- mqdry jest zawsze podobny do
szych konsekwenciji swo-

jego podejscia do zycia.
Niektorzy nie otfrzymujqg N inspiracja -
takich sygnatdéw. Zyjg na

.maksa”, a potem nagle

ten .maks” ich zabija na Smier¢ (w odréznieniu od stanu zombie — niby
ten cztowiek zyje, pracuje i nawet oddycha, ale wyglgda juz na
zyciowego bankruta i denata). Ci, ktérym Bog dat czas na spdzniong
refleksje, dostajg jeszcze kilka czy kilkanascie miesiecy zycia. Nieliczni
mogq doSwiadczy¢ absolutnego uzdrowienia i zmiany zycia na
maqdrzejsze. Kiedys$ wrocitem z pracy, a jak wiesz moja praca to czysto
intelektualne zajecie, i zaczgtem takim wielkim mtotem pneuma-
tycznym rozbijacé ozdobny murek (sam go kika lat wczesnigj
zbudowatem).Wiedziatem, ze co$§ musze zrobic i to fizyczne zmeczenie
byto mi potrzebne. Roztadowatem sie. Szkoda tylko murku. Nigdy go juz
nie odbudowatem. A sqgsiedzi patrzyli na mnie z przerazeniem,
czy poprzestane na murku, czy bede kutdale;.

Nie bqgdz kopiq. Nie nasladuj. Jestes

siebie.

.10 jak radzi¢ sobie ze stresem?” — spytasz. Przeczytatem kiedys,
ze najlepszy sposdb wedtug jakichs amerykanskich badan, to seks
potgczony ze Smiechem. To potgczenie fizycznego roziadowania z duzg
dawkg hormonodéw szczescia, czyli endorfin, Pozostaje tylko pytanie,
kiedy sie Smiac i czy dopuszczalne jest nagte parskniecie Smiechem czy
raczej Smiech o zmiennym, wzrastajgcym natezeniu. No i kto w takich
warunkach realnie sie odstresuje? Nie wiem, czy o to dokiadnie chodzito
Amerykanom, ale prébuj. Trzeba ¢wiczy¢. Na mnie i badania sie nie
powotuj, jesli w relacji z partnerem pojawia sie powazne kiopoty.

A tak powaznie, to w zarzgdzaniu swoim stresem mozna
wykorzystac rozne metody. Prezentuje mojg wtasng, czyli 15 ,P”:
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1. Podoswiadczaj. Tego, co sam wykreowates. Wiekszos¢
stresdw wynika z Twoich decyzji. Sam sobie je fundujesz. Dlatego bgdz
odpowiedzialny za swoje dziatania. Po prostu doswiadczaj réznych
standw emocji. Jest radosS¢ i jest strach. Kontrasty sg potrzebne.

2. Poobserwuj. Przyjrzyj sie tfemu, co sie z Tobq dzieje. Naucz sie
bywac ,tu i teraz”. Spojrz na sytuacje z tzw. ,galerii”. Wejdz w role
obserwatora i poprzyglgdaj sie sobie. Powiedz: ,To ciekawe,
ale strasznie sie boje jutrzejszego wystgpienia. A jak sie zbtaznie przed
swoim szefem?”. Pus¢ wodze wyobraznii poobserwuj rézne scenariusze.
One bedg wyzwalaty realne emocje, ale to tylko scenariusze.

3. Pooddychaj. Nic lepszego nie wymyslono. Oddech to zycie.
Na jak diugo mozesz go wstrzymac? Oddech to twdj nieodtgczny
przyjaciel. Jak nie wiesz co robi¢ - oddychagj. Wdech i wydech.
Wystarczy dziesiec razy, aby poczuc ulge w ciele.

4. Poodreagowuj. Pobiegaqj, pocwicz, potancz, poptywa.
Nie gadaqj, tylko wyrzu¢ z siebie nadmiar niewykorzystanej energii.
Poseksij sie.

5. Poémiej sie. To najlepsza forma odreagowania. Posmiej sie tak,
aby Twoja przepona poczuta zakwasy. Niech Cie zaboli brzuch od tego
$miechu. Smiech to zdrowie. Ziap sie za brzuch i wierzgaj nogami.
Problemy nie znikng, ale Ty bedziesz miat szanse w mniejszym stopniu
odczuwac ich zty wptyw na zdrowie. Jesli nie masz okazji do takiego
zdrowego, wrecz szalonego, Smiechu —idz na Smiechoterapie.

6. Pusé. Nie trzymaj sie kurczowo swoich przekonan. Nie bgdz
perfekcjonistq. Jest czas, kiedy trzeba sie czegos trzymac i jest czas,
kiedy trzeba sie pusci¢c. Czasami wystarczy poddac sie Opatrznosci.
Zaufaj sobie. Zaufaj, ze mozesz czasami nie by¢ w stu procentach
cztowiekiem kontrolujgcym swojq zyciowq skutecznosc.

7. Poodpoczywaj i pospij. Podrzem, polez, pozwdl mézgowi |
ciatu poleniuchowac¢. Daj sobie spokdj, nie musisz by¢ ciggle na
wysokich obrotach. Sen regeneruje. Po nocy wszystko widac inaczej.
Mobzg poradzi sobie z Twoimi problemami, tylko daj mu chwile
wytchnienia. Dagjszanse podswiadomosci. Ona tyle razy juz Ci pomogta.
Tylko pozwdl jej dziatac!

8. Porzu¢ oceny. Nie rozbieraj przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci na czynniki pierwsze. Nie rob tego w nieskonczonosc.
Podqgzaj,do”. Porzuc¢ ciggte oceny i porownania. NIE OCENIAJ!
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9. Pomarz. Wré¢ do swoich zyciowych marzen. Nic nie moze Cie
z tej drogi ich realizacji zepchngé. Zaden stres, zadne przeciwnosci.
Wré¢ tez do tego .matego dziecka”, ktére ciggle w Tobie jest.
Czy zredlizowates juz swoje dzieciece marzenia? Niektérych ludzi to
wiasnie marzenia przez wiele lat ufrzymywaty przy zyciu. Mimo
niewyobrazalnego gtodu, cierpienia, strachu i braku realnej pomocy
zzewngtrz.

10. Poczekaj. Bqdz cierpliwy. Naucz sie czekac. Jak nie wiesz co
robi¢, po prostu: PRZECZEKAJ. Tak samo jak pilot samolotu nie wiedzgc
Cco robi¢, zawsze moze wzbi¢ sie wyzej. Nikt jeszcze nie zderzyt sie z
niebem. POCZEKAJ.

11. Pojedz zdrowo i popij duzo. Znajdz najlepszqg dia siebie diete.
Jestes§ tym, co jesz. Lejesz wysokooktanowq benzyne do baku swojego
samochodu, wiec nie wrzucaj do swojego zotgdka jakich$ $mieci.
Pojedz spokojnie. Pojedz wolno. Czy jestes w stanie przezuwac jeden kes
czterdziesci razy? Woda to zycie w ptynie. Oczyszczqj i przeptukuj swoj
organizm w rytmie dziennym.

12. Poprzytulaj. Uwazam, ze zarzqgdzanie stresem przez
przytulanie jest bardzo skuteczne. Znajdz kogos, w czyich ramionach
poczujesz sie bezpiecznie. Znajdz kogos, kogo sam mozesz poprzytulac,
dajgc mu swojg bliskosc. Czasami metoda ,mnigj stow, wiecej bliskosci”
dziata najskutecznie;.

13. Podziekuj. Bqdz wdzieczny za to, co otrzymujesz. Za dary i
lekcje, jakie do Ciebie przychodzq. Nie bqdz roszczeniowo nastawiony
do zycia. Nie bgdz ofiarq, ktéra ciggle ocenia i oskarza innych, a siebie
usprawiedliwia. Cztowiek wdzieczny jest szczesliwszy, bo jest wdzieczny.

14. Popros. Jesli czegos Ci brakuje, po prostu popros o to. Popros
Boga, Wszechs$wiat, ludzi, dobre duszki. W cokolwiek wierzysz, zwrde sie
do Tego i popros. Nie jeste$ i nie musisz by¢c samowystarczainy.
Na pewno jest ktos, kto ma to, czego potrzebujesz, aby wyjs¢ z obecnej
sytuacjiiznalez¢ sie tam, gdzie uwazasz, ze bedziesz szczesliwszy.

15. Pomoéz innym. Czasami nasze problemy wydajg sie byc¢
problemami catej galaktyki. Ale tak nie jest. Sg ludzie, ktérym zawsze
mozesz pomoc. W ten sposdb nie tylko nabierzesz dystansu do
wiasnego zycia, ale rdbwniez uczynisz co$ dobrego. ,Podaj dalej” cos
dobrego. Podziel sie z innymi. Cate zycie na naszej planecie pochodzi
zdzielenia.
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RozmysInik

Corobisz w sytuacji podwyzszonego stresu?

Ktdraz Twoich metod jest najskuteczniejsza?

Co chciatbys jeszcze zrobic, ale sie wstydzisz? Zrob to, bo
nawet jak sie inni Smiejq. to lepiej by¢ zdrowym niz dobrze
ocenionym.

Czy cierpisz na trzy gtdwne polskie choroby: nadmierng
powage, nadmierng lekliwos¢ i nadmierny krytycyzm?
Jesli masz objawy chociaz jednej z nich, koniecznie zrob
ztym cos.

Biblioterapia

Akademia Dobrego Zdrowia, Jak czuc¢ sie dobrze i byc¢
optymistq, Prospekt-Atelier
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