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... Stowa w ksiqzkach czesto nas poruszajq,
ale wazne jest, zeby nas zmienily...

Konfucjusz

WSTEP

Na ogot narzekamy na stres i poszukujemy metod jego unikania. Ta ksiazka jest przegladem
technik radzenia sobie ze stresem w tych dotkliwych dla nas sytuacjach. Ale jest ona tez
czyms$ wigcej — pomoze nam zrozumieé, ze sa obszary naszego stresu, ktore daja nam wiele
energii 1 zyciowej sity, pomagajac nam realizowac si¢ tworczo w zyciu. Prezentujemy w tej
publikacji takze metodologie zarzadzania wlasnym stresem na drodze do realizacji wias-
nych celow i zamierzen.

Najstawniejszy z badaczy stresu — Hans Selye — napisat kiedys: Celem nie jest z pewnosciq
unikniecie stresu. Stres bowiem jest czesciq zycia. Jest on naturalnym produktem ubocznym
wszystkich naszych czynnosci: nie sposob uniknq¢ stresu, tak jak nie mozna zy¢ bez pozywie-
nia, pracy czy mitosci. Samo pojecie stresu Selye przeniost natomiast z jezyka technicznego,
w ktérym oznaczato ,,zmeczenie materiatu”.

Dzisiaj wiemy o stresie coraz wigcej i zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze nie jest on tylko
produktem ubocznym, ale rowniez sila sprawcza i trescia naszego zycia. Poznajac u siebie
specyfike dziatania mechanizmu stresu, mozemy uczy¢ si¢ madrzej nim gospodarowac, to jest
w pewnym zakresie mozliwe. Niekiedy nie lubimy wlasnego stresu — jego objawy nas irytuja
— ale nie zawsze zdajemy sobie sprawe, ze dzigki temu mechanizmowi funkcjonujemy, akty-
wizujemy si¢ do dziatania i osiagania celow oraz zamierzen. Stres wyzwala w nas potrzebna
do dziatania energi¢ zycia, jest regulatorem naszej mobilizacji do zadan, dzigki niemu nasza
aktywno$¢ zyciowa umozliwia nam sprawne funkcjonowanie w §wiecie.

Ale wspolczesnie nadal pokutuje tradycyjne jednostronne spojrzenie na stres jako co$
szkodliwego oraz negatywnego w swoich objawach i skutkach. Trudno si¢ temu dziwi¢ — od-
krywca pojecia stresu, cytowany powyzej Hans Selye, byt studentem medycyny na Uniwer-
sytecie w Pradze, kiedy zwrdcit uwage na niespecyficzne objawy, ktore towarzysza zwykle
symptomom wszelkich chorob, nazywajac je po raz pierwszy stresem. Cate swe zycie poswig-
cit p6zniej badaniom fizjologicznych i anatomicznych skutkéw tego mechanizmu, dzigki cze-
mu postrzeganie stresu przez pryzmat choroby stalo si¢ niemal powszechne. Psychologowie,

WSTEP 9




zwracajac uwage na spoteczny charakter stresu jako co$ negatywnego, np. E. Aronson 1 in.,
definiuja stres: jako negatywne uczucia i przekonania, ktore pojawiajq sie, gdy ludzie majq
poczucie, ze nie radzq sobie z wymogami Srodowiska. Inny z psychologoéw (R. Lazarus) doda-
je, ze to subiektywny, a nie obiektywny, stres rodzi problemy. Wydarzenie jest tylko wtedy
stresujace, jesli je tak zinterpretujemy, co zdarza si¢ zawsze wtedy, gdy ludzie czuja, ze nie
potrafia stawi¢ czota wymaganiom $rodowiska.

W dotychczasowym zatem ujgciu naukowym i praktycznym stres postrzega si¢ negatywnie
przez pryzmat objawow i skutkow niekiedy dotkliwych, natomiast nie dostrzega si¢ dobro-
czynno$ci mechanizmu stresu u czlowieka — przeciez to on umozliwia nam efektywne
funkcjonowanie i dzialanie w otaczajacym nas $wiecie. Stres nie jest naszym wrogiem, tak
jak postrzegaja go liczni uczeni, ale jest naszym ,,przyjacielem”, motywujacym nas do dzia-
fania i dajacym nam, poprzez mobilizacj¢ organizmu, mozliwo$¢ poradzenia sobie z kazda
sytuacja trudna, zaskakujaca czy problemowa.

Wszelkie definicje stresu koncentruja nasza uwage jednostronnie na jego negatywnych
objawach i skutkach. Autor niniejszej ksiazki postrzega natomiast mechanizm ludzkiego stre-
su pozytywnie, tak jak on na to zastuguje — stuzy przystosowaniu i regulacji naszych relacji
z otoczeniem spolecznym oraz naturalnym. Dzigki stresowi dziatamy sprawnie i efektywnie,
to on nas stymuluje, daje energi¢ do dziatania, do dynamicznego zycia.

Pomimo uciazliwych objawdéw nadmiernego stresu dobrze jest mysle¢ pozytywnie o wias-
nym stresie, a wigc zrozumiec¢ jego naturg i zgodnie z nia dziata¢, pozytkujac ja do wlasnych
dazen oraz osiagnig¢ zyciowych.

Wydaje sig, ze dotad nie rozumieli$my, czym tak naprawdg jest stres. Mamy niemal
komplet rozproszonych wynikéw badan naukowych na temat stresu, natomiast nie stworzo-
no jak dotad kompleksowej teorii stresu, w ktorej zauwazono by jego dobroczynnego wply-
Wwu na nasze zycie i dziatlanie w otaczajacym nas $wiecie. Brak takiego madrego i komple-
mentarnego ujgcia stresu wynika wlasnie z tego, ze patrzymy najczgsciej na niego przez pry-
zmat dotkliwych niekiedy jego objawow i skutkow, ktore prowadzi¢ moga nawet do dole-
gliwosci lub choroby. Na szczgscie pokolenia mtodych ludzi dopominaja si¢ coraz wyrazniej
o0 ,,swoja porcj¢” adrenaliny i potrzebuja stresowej stymulacji w sportach ekstremalnych itp.
Gdyby stres wywolywal negatywne skutki, nikt zapewne nie chciatby go w ten sposob prze-
zywac.

Jesli wiec popatrzymy na stres w catoSciowej perspektywie, ujawni nam si¢ korzystna
prawda o jego wptywie na cztowieka. Autor niniejszej ksiazki zmierza¢ bedzie do postrze-
gania stresu zgodnie z jego istota — jako dobrodziejstwa dla cztowieka, dajacego mu energi¢
i stymulujacego do dziatania oraz osiagania swoich celow.

Holistyczne postrzeganie stresu wymaga rowniez, abysmy nie dzielili poziomow, na kto-
rych on dziata, nie odrywali ich od siebie — co czyni si¢ niemal powszechnie.

Kazdy stres, ktory nas aktywizuje, jest odczuwany na poziomie fizjologicznym, zwiazany
jest z naszymi emocjami i zawiera rowniez intelektualne tresci, ktore w zwiazku ze stresem
mys$lowo nas absorbuja.

Bedziemy wigc opiera¢ si¢ na definicji stresu zgodnie z jego istota:
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Stres to mechanizm regulacyjny organizmu (psychiczny, fizjologiczny) mobilizujace-
go si¢ do zwigkszonej aktywnosci (pod wplywem bodzcow zewnetrznych lub wewnetrz-
nych, zwanych stresorami) umozliwiajacej przystosowanie si¢ i efektywne dzialanie
w otoczeniu.

Mowiac kroce;j:
Stres to mechanizm regulacyjny organizmu mobilizujacego si¢ do zwigkszonej aktywnosci.

Dla zdrowia warto wigc zwroci¢ uwage na konsekwencje wynikajace z takiego, zgodnego
Z natura, ujgcia stresu:

Jezeli stres jest mechanizmem mobilizacji do zwigkszonej aktywnosci, to trzeba go spo-
zytkowaé w madry i tworczy sposob. Uwolnimy si¢ dzigki temu od negatywnych skutkéw
stresu, przeksztalcajac go w zwigkszenie wlasnej energii zycia (Mysl dobrze o wlasnym
stresie!).

Stres kazdego cztowieka jest oznaka jego zdrowia! Nikt nie ma prawa dyskryminowaé nas
z powodu przezywanych przez nas stresow. W tym ujeciu nie ocenia si¢ negatywnie stresu, nie
patrzy si¢ na niego przez pryzmat choroby i patologii, nie czyni si¢ z niego czego$ negatyw-
nego, tak jak go potraktowaty pokolenia badaczy z Selyem na czele. W lekarskiej optyce bo-
wiem (Selye byt lekarzem) bedzie postrzegac sig to zjawisko jako dolegliwosc¢ 1 potencjalnie
chorobg, bowiem zaczyna si¢ diagnozowacé stres wowczas, kiedy staje si¢ dystraktorem w or-
ganizmie.

W tym zamieszaniu na temat postrzeganiu stresu trzeba sprawiedliwie powiedzie¢, ze stres
jest zjawiskiem, ktore jak ksigzyc, ma swoja jasna i ciemnag strong:

»jasna strona stresu” ,»ciemna strona stresu”

mobilizowanie do dziatania,
tworcza inspiracja,
kreowanie zycia dzieki
stresowi

skutki chorobowe nadmiernego,
nieumiejetnie,
nieprawidtowo
przezytego stresu

Jasna strona stresu pomaga mam w Zyciu, ciemna natomiast negatywnie wptywa na nasza psy-
chike i biologie. Ewolucja wyksztalcita w nas mechanizmy stresu, aby umozliwi¢ nam szybka
reakcje na nagle niebezpieczenstwo. Ten rodzaj stresu dziata na nas mobilizujaco, umozliwiajac
efektywne dzialanie. Jednakze dlugotrwale cywilizacyjne stresy, ktorych do§wiadczamy, o ile
postegpujemy z nimi nieumiej¢tnie, bywa, ze szkodza naszemu organizmowi.
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Ilustrujac ten sam problem, mozemy go przedstawi¢ na rysunku ponizej:

»
>

wzrastajgca sita stresu -
) od tego miejsca zaczynamy
} zwykle dostrzegac wtasny

dotkliwy juz stres

od tego miejsca

normalny medycyna
pozyteczny stres zajmuje sie
stresem
i jego skutkami
stres mobilizujgcy ———> stres demobilizujgcy, uporczywy itp.

Wielki obszar stresu, ten, ktdry nam w zyciu pomaga (jasna jego strona), jest czyms, na co na
ogot nie zwracamy uwagi. Zaczynamy obserwowac u siebie stres, niestety juz negatywnie,
kiedy staje si¢ on uciazliwy lub za silny. W badaniach naukowych i terapii medycznej w jesz-
cze wezszym zakresie zajmujemy si¢ stresem — dopiero wtedy, kiedy jego skutki staja sig do-
tkliwe dla organizmu lub kiedy nadmierny stres zaczyna dezorganizowac nasze dziatanie lub
funkcjonowanie w otaczajacym $wiecie.

Z badan przedstawionych na przyktad w ,,Proceedings of the National Academy of Scien-
ces” wynika, ze dhugotrwaty i ngkajacy stres oddzialywuje bezposrednio m.in. na komorki
uktadu odporno$ciowego. Badano jeden z typdw tych komorek, zwanych telomerami, ktérych
DNA w przedtuzajacym si¢ mgczacym stresie starzeje si¢ znacznie szybciej (w porownywal-
nych warunkach o dziesig¢ lat). Prawdopodobnie stres doprowadza w tych komorkach do
zwigkszenia ilosci wolnych rodnikow, ktére niszcza biatka chroniace i odbudowujace te ko-
morki. Na szczescie inne rodzaje komorek nerwowych 1 migsniowych sa odporne na dziatanie
przedluzajacego si¢ stresu. Jak twierdza autorzy tego projektu badawczego (E. Epel), trzeba
sprawdzi¢ w badaniach, czy ci z nas, ktorzy bardziej radza sobie ze stresem, potrafia lepiej
chroni¢ DNA. Trzeba sprawdzi¢, czy techniki majace na celu redukcje stresu (np. medytacje,
joga, terapie w grupie wsparcia itp.) moga spowolni¢ lub catkowicie zahamowac przyspieszo-
ne starzenie si¢ tych badanych komorek.

Umiarkowany stres jednak jest w naturalnych sytuacjach zycia oznaka zdrowia i stymula-
cja do efektywniejszego dzialania. Stresowi trzeba wigc przywroci¢ nalezne miejsce wsrod
mechanizmow, dzigki ktorym nasz gatunek przetrwal, pomimo Ze nie odznaczamy si¢ ani sita
fizyczna ani drapiezno$cia typowa dla zwierzat.

Przy cato$ciowym ujgciu stresu, zgodnie z jego natura, jest on mechanizmem regulacji
(uksztattowanym ewolucyjnie), umozliwiajacy nam przetrwanie i dynamike dziatania stosow-
na do wymagan okoliczno$ci zewngtrznych. Stres spehnia szereg korzystnych funkcji w orga-
nizmie i w naszym zyciu. Oto niektore z nich:
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stres jest oznaka zycia i zdrowia — pokazuje, ze nasz organizm reaguje prawidlowo;

stres sprzyja prawidlowym reakcjom regulujacym nasze relacje z otoczeniem naturalnym
i spotecznym;

stres jest jednym z mechanizméw homeostazy organizmu, stuzacym do utrzymywania
rownowagi wszelkich zjawisk zyciowych;

dzigki stresowi organizm reaguje zespotem ogdlnego przystosowania (nazwanego w skrocie
przez Selyego GAS), co daje mozliwo$¢ przeciwstawienia si¢ organizmu wobec réznych
czynnikow zaklocajacych;

zyjemy aktywnie i dynamicznie dzigki stresowi, ktory nas motywuje i stymuluje do lepsze-
go dziatania oraz tworczego zycia;

odczuwany stres sygnalizuje nam, co jest wazne dla naszego organizmu i naszych dziatan
zyciowych, a to pozwala nam lepiej planowac¢ zycie;

w czasie mobilizacji pod wplywem stresu uruchamiajg si¢ procesy myslowe — jak dziatac,
jakich informacji poszukiwaé, jakich zachowan unika¢ — tworza si¢ algorytmy dziatania
lub szybkie, intuicyjnie przyjmowane pomysty, co zrobi¢ w stresowej sytuacji i jak sobie
z nig poradzic;

dzigki stresowi osiagamy lepsze wyniki naszych dziatan czy efektow sportowych;

dzigki stresowi jeste$my zdolni do zwigkszonego wysitku fizycznego i psychicznego;
wlasny stres ostrzega nas przed zagrozeniami, dotkliwosciami zycia;

dzigki stresowi lepiej rozwigzujemy swoje problemy;

stres zmusza nas do zycia zgodnego z prawami natury;

dzigki stresowi lepiej przystosowujemy si¢ do ztozonosci cywilizacji (pospiech, zagroze-
nia, dylematy wyboru wartosci itp.);

stres mobilizuje nas do walki z chorobami, infekcjami itp.;

mechanizm stresu wymusza na nas odpoczynek, kiedy bezkrytycznie si¢ przepracowujemy;
stres pomaga nam unikna¢ jednostronnego przecigzenia, wymusza na nas roznorodnos¢ dzia-
tania i odpoczynku, dzigki czemu nasze czg$ci ustroju mniej sa narazone na uszkodzenia;
stres zmusza nas do lepszego poznania samych siebie;

stres pozwala uwolni¢ si¢ nam od nudy, poczucia bezsensu zycia itp.;

stres jest stymulatorem naszej ekspresji emocjonalne;j;

dzigki stresowi ksztattuje si¢ nasza biologia i psychika: koordynacji poddaja si¢ osrodki
przystosowania, czyli uktad nerwowy i gruczoty dokrewne;

stres jest stymulatorem samorealizacji i dazen zyciowych;

stres jest mechanizmem wptywajacym na regulacj¢ naszych relacji spotecznych z innymi
ludzmi.

Ale czy tu nie ma jakiego$ paradoksu: jesli tyle dobrego zawdzigczamy stresowi, to dlaczego
ten mechanizm miat taka zta opini¢ nawet u naukowcow? Wielki badacz stresu i jego nega-
tywnych skutkow dla cztowieka — Hans Selye — byl przekonany, ze wiele chorob zwiazanych
ze stresem powstaje raczej wskutek btedow w naszym przystosowaniu si¢ do stresu, niz z po-
wodu bezposrednich szkdd przez niego wyrzadzonych. Ale w zwiazku z tym, ze jest to mecha-
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nizm, ktérym postugujacy si¢ cztowiek moze wyrzadzi¢ sobie wiele szkody, nalezy nauczy¢
sig¢ rozumie¢ go ijego dzialanie w naszym organizmie. Stres jest bowiem dla kazdego cztowie-
ka waznym problemem osobistym — nie unikniemy go w swoim zyciu, ale mozemy nauczy¢
si¢ sprowadza¢ do minimum jego ujemne skutki.

W ksiazce tej chcemy uwolni¢ si¢ od bagazu obiegowych i nieprawdziwych opinii o stre-
sie, ktore niekiedy sa utrwalone i powszechnie powtarzane (nawet w réznego typu porad-
nikach ,,naukowych”). Odwotamy si¢ do powaznych badan naukowych, ktére przecza pozor-
nie naukowym opiniom o stresie, jak rowniez omowimy techniki radzenia sobie ze stresem,
siggajac do ,,skarbnicy do§wiadczen” roznych kultur na catym swiecie. Dla stresu bowiem nie
ma granic, nie ma tez cywilizacji, w ktorych by go nie byto i nie poswigcano by mu nalezytej
uwagi.

Na mechanizm ludzkiego funkcjonowania mozemy wigc popatrze¢ dwojako — jak ujat
to precyzyjnie Irwing Shaw: Prawdziwq radosciq w zyciu jest rozpoznawanie siebie jako po-
teznej istoty, ktora jest sitq natury, a nierozgorqczkowanym samolubnym zlepkiem dolegliwo-
Sci i zalow, narzekajqcym, ze swiat nie poswieca sie, aby go uszczesliwic.

Cywilizacja ludzka tworzy jednak coraz bardziej ztozone formy swojego istnienia, a to
generuje rozliczne skutki dla gatunku ludzkiego. Wedlug Geralda Celentego: najczestszymi
stowami w naszej cywilizacji byly: ,,stres i ,,czas”. W 1993 roku poziom stresu zwigzanego
z praca (wsrdd Amerykanow) przewyzszyt dwukrotnie poziom z roku 1985. Co trzeci badany
cztowiek wskazywal stres zwiazany z praca jako najwigkszy wstrzas swego zycia, ponad 52%
cierpiato na stresy zwiazane z praca. Problemy zdrowotne zwiazane ze stresem powodowaty
od 60 do 90% wizyt lekarskich.

Zalewa nas rowniez powodz informacji, ktore nas przytlaczaja. Wedtug cytowanego wyzej
Celentego, wigkszo$¢ z tych informacji nalezy do tzw. ,,Smietnika informacyjnego”. Dla 70%
spoleczenstwa telewizja stanowi gtowne zrodto informacji, co znaczy, ze ludzie nie dowia-
duja sig niczego lub prawie niczego o sprawach, ktore uwazaja za wazne dla siebie. Na $§miet-
niku informacyjnym bowiem pojawiaja si¢ informacje, ktore maja epatowac, przyciaga¢ uwa-
g¢ 1 zatrzymywac ja w interesie jednej z konkurencyjnych stacji telewizyjnych. Podobnie jak
chrupki i stone paluszki, te Smiecie informacyjne wypetniaja nas, nie pozostawiajac miejsca
na nic wigeej... Dzieje si¢ tak migdzy innymi, poniewaz programy informacyjne muszg kon-
kurowa¢ z programami rozrywkowymi, co powoduje skupienie informacji na ekscytacji zbrod-
niami i podobnymi okropno$ciami.

,»Dzien dobrych wiadomos$ci” — lansowany kiedys$ u nas (8 wrzesien) nie utorowat sobie
drogi w mediach i w naszym spotecznym odbiorze informacji. Skadinad szacuje sig, ze 90%
docierajacych do nas informacji to obiegowe standardy, w ktore wierzymy, ze sa prawdziwe
i uporczywie przez cate lata w nich tkwimy, chociaz tak na dobra sprawe sa one nieprawdziwe,
niczego nie wnosza w nasze zycie. Na tym $mietniku informacyjnym zdaniem Celentego: ni-
czego sie nie uczymy, niczego nie rozwiqzujemy, niczego nie osiqgamy.

W naszym codziennym zyciu, ten caly $mietnik informacyjny jest przyczyna naszych licz-
nych stresoéw i frustracji. Po co? Zyjemy czgsto nieuzasadnionymi obawami i ,,telewizyjnymi
strachami”, ktére nie zastuguja nawet na to, aby traktowac je powaznie. Trzeba naprawde za-
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