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Na	ogół	narzekamy	na	stres	i	poszukujemy	metod	jego	unikania.	Ta	ksiąĪka	jest	przeglądem 
technik radzenia sobie ze stresem	w	tych	dotkliwych	dla	nas	sytuacjach.	Ale	 jest	ona	teĪ	
czymĞ	wiĊcej	–	pomoĪe	nam	zrozumieć,	Īe	są	obszary	naszego	stresu,	które	dają	nam	wiele	
energii	i	Īyciowej	siły,	pomagając	nam	realizować	siĊ	twórczo	w	Īyciu.	Prezentujemy	w	tej	
publikacji	 takĪe	metodologiĊ zarządzania własnym stresem	na	drodze	do	realizacji	włas-
nych	celów	i	zamierzeĔ.

Najsławniejszy	z	badaczy	stresu	–	Hans	Selye	–	napisał	kiedyĞ:	Celem nie jest z pewnoĞcią 
unikniĊcie stresu. Stres bowiem jest czĊĞcią Īycia. Jest on naturalnym produktem ubocznym 
wszystkich naszych czynnoĞci: nie sposób uniknąć stresu, tak jak nie moĪna Īyć bez poĪywie-

nia, pracy czy miłoĞci.	Samo	pojĊcie	stresu	Selye	przeniósł	natomiast	z	jĊzyka	technicznego,	
w	którym	oznaczało	„zmĊczenie	materiału”.

Dzisiaj	wiemy	o	stresie	coraz	wiĊcej	i	zaczynamy	zdawać	sobie	sprawĊ,	Īe	nie	jest	on	tylko	
produktem	ubocznym,	ale	 równieĪ	siłą	sprawczą	 i	 treĞcią	naszego	Īycia.	Poznając	u	siebie	
specyikĊ	działania	mechanizmu	stresu,	moĪemy	uczyć	siĊ	mądrzej	nim	gospodarować,	to	jest	
w	pewnym	zakresie	moĪliwe.	Niekiedy	nie	lubimy	własnego	stresu	–	jego	objawy	nas	irytują	
–	ale	nie	zawsze	zdajemy	sobie	sprawĊ,	Īe	dziĊki	temu	mechanizmowi	funkcjonujemy,	akty-
wizujemy	siĊ	do	działania	i	osiągania	celów	oraz	zamierzeĔ.	Stres	wyzwala	w	nas	potrzebną	
do	działania	energiĊ	Īycia,	jest	regulatorem	naszej	mobilizacji	do	zadaĔ,	dziĊki	niemu	nasza	
aktywnoĞć	Īyciowa	umoĪliwia	nam	sprawne	funkcjonowanie	w	Ğwiecie.

Ale	 współczeĞnie	 nadal	 pokutuje	 tradycyjne	 jednostronne	 spojrzenie	 na	 stres	 jako	 coĞ	
szkodliwego	oraz	negatywnego	w	swoich	objawach	i	skutkach.	Trudno	siĊ	temu	dziwić	–	od-
krywca	pojĊcia	stresu,	cytowany	powyĪej	Hans	Selye,	był	studentem	medycyny	na	Uniwer-
sytecie	w	Pradze,	kiedy	zwrócił	uwagĊ	na	niespecyiczne	objawy,	które	towarzyszą	zwykle	
symptomom	wszelkich	chorób,	nazywając	je	po	raz	pierwszy	stresem.	Całe	swe	Īycie	poĞwiĊ-
cił	póĨniej	badaniom	izjologicznych	i	anatomicznych	skutków	tego	mechanizmu,	dziĊki	cze-
mu	postrzeganie	stresu	przez	pryzmat	choroby	stało	siĊ	niemal	powszechne.	Psychologowie,	

... Słowa w ksiąĪkach czĊsto nas poruszają,
ale waĪne jest, Īeby nas zmieniły...

Konfucjusz



zwracając	uwagĊ	na	społeczny	charakter	stresu	jako	coĞ	negatywnego,	np.	E.	Aronson	i	in.,	
deiniują	stres:	 jako negatywne uczucia i przekonania, które pojawiają siĊ, gdy ludzie mają 
poczucie, Īe nie radzą sobie z wymogami Ğrodowiska.	Inny	z	psychologów	(R.	Lazarus)	doda-
je,	Īe	to	subiektywny,	a	nie	obiektywny,	stres	rodzi	problemy.	Wydarzenie	jest	tylko	wtedy	
stresujące,	jeĞli	je	tak	zinterpretujemy,	co	zdarza	siĊ	zawsze	wtedy,	gdy	ludzie	czują,	Īe	nie	
potraią	stawić	czoła	wymaganiom	Ğrodowiska.

W	dotychczasowym	zatem	ujĊciu	naukowym	i	praktycznym	stres	postrzega	siĊ	negatywnie	
przez	pryzmat	objawów	i	skutków	niekiedy	dotkliwych,	natomiast	nie dostrzega siĊ dobro-

czynnoĞci mechanizmu stresu u człowieka – przecieĪ to on umoĪliwia nam efektywne 
funkcjonowanie i działanie w otaczającym nas Ğwiecie. Stres	nie	jest	naszym	wrogiem,	tak	
jak	postrzegają	go	liczni	uczeni,	ale	jest	naszym	„przyjacielem”,	motywującym	nas	do	dzia-
łania	 i	dającym	nam,	poprzez	mobilizacjĊ	organizmu,	moĪliwoĞć	poradzenia	sobie	z	kaĪdą	
sytuacją	trudną,	zaskakującą	czy	problemową.

Wszelkie	 deinicje	 stresu	 koncentrują	 naszą	 uwagĊ	 jednostronnie	 na	 jego	 negatywnych	
objawach	i	skutkach.	Autor	niniejszej	ksiąĪki	postrzega	natomiast	mechanizm	ludzkiego	stre-
su	pozytywnie,	tak	jak	on	na	to	zasługuje	–	słuĪy	przystosowaniu	i	regulacji	naszych	relacji	
z	otoczeniem	społecznym	oraz	naturalnym.	DziĊki	stresowi	działamy	sprawnie	i	efektywnie,	
to	on	nas	stymuluje,	daje	energiĊ	do	działania,	do	dynamicznego	Īycia.

Pomimo	uciąĪliwych	objawów	nadmiernego	stresu	dobrze	jest	myĞleć	pozytywnie o włas-

nym stresie,	a	wiĊc	zrozumieć	jego	naturĊ	i	zgodnie	z	nią	działać,	poĪytkując	ją	do	własnych	
dąĪeĔ	oraz	osiągniĊć	Īyciowych.

Wydaje	 siĊ,	 Īe	 dotąd	 nie	 rozumieliĞmy,	 czym	 tak	 naprawdĊ	 jest	 stres.	 Mamy	 niemal	
komplet	rozproszonych	wyników	badaĔ	naukowych	na	temat	stresu,	natomiast	nie	stworzo-
no	jak	dotąd	kompleksowej	teorii	stresu,	w	której	zauwaĪono	by	jego	dobroczynnego	wpły-
wu	na	nasze	Īycie	i	działanie	w	otaczającym	nas	Ğwiecie.	Brak	takiego	mądrego	i	komple-
mentarnego	ujĊcia	stresu	wynika	właĞnie	z	tego,	Īe	patrzymy	najczĊĞciej	na	niego	przez	pry-
zmat	dotkliwych	niekiedy	 jego	objawów	 i	 skutków,	które	prowadzić	mogą	nawet	do	dole-
gliwoĞci	lub	choroby.	Na	szczĊĞcie	pokolenia	młodych	ludzi	dopominają	siĊ	coraz	wyraĨniej	
o	„swoją	porcjĊ”	adrenaliny	i	potrzebują	stresowej	stymulacji	w	sportach	ekstremalnych	itp.	
Gdyby	stres	wywoływał	negatywne	skutki,	nikt	zapewne	nie	chciałby	go	w	ten	sposób	prze-
Īywać.

JeĞli	 wiĊc	 popatrzymy	 na	 stres	 w	 całoĞciowej	 perspektywie,	 ujawni	 nam	 siĊ	 korzystna	
prawda	o	 jego	wpływie	na	człowieka.	Autor	niniejszej	ksiąĪki	zmierzać	bĊdzie	do	postrze-
gania	stresu	zgodnie	z	jego	istotą	–	jako	dobrodziejstwa	dla	człowieka,	dającego	mu	energiĊ	
i	stymulującego	do	działania	oraz	osiągania	swoich	celów.	

Holistyczne	postrzeganie	stresu	wymaga	równieĪ,	abyĞmy	nie	dzielili	poziomów,	na	któ-
rych	on	działa,	nie	odrywali	ich	od	siebie	–	co	czyni	siĊ	niemal	powszechnie.	

KaĪdy	stres,	który	nas	aktywizuje,	jest	odczuwany	na	poziomie izjologicznym,	związany	
jest	z	naszymi	emocjami	i	zawiera	równieĪ	intelektualne treĞci,	które	w	związku	ze	stresem		
myĞlowo	nas	absorbują.

BĊdziemy	wiĊc	opierać	siĊ	na	deinicji	stresu	zgodnie	z	jego	istotą:

10 WSTĉP
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Stres to mechanizm regulacyjny organizmu (psychiczny, izjologiczny) mobilizujące-
go siĊ do zwiĊkszonej aktywnoĞci (pod wpływem bodĨców zewnĊtrznych lub wewnĊtrz-

nych, zwanych stresorami) umoĪliwiającej przystosowanie siĊ i efektywne działanie 
w otoczeniu.

Mówiąc	krócej:

Stres to mechanizm regulacyjny organizmu mobilizującego siĊ do zwiĊkszonej aktywnoĞci.

Dla	zdrowia	warto	wiĊc	 zwrócić	uwagĊ	na	konsekwencje	wynikające	 z	 takiego,	 zgodnego	
z	naturą,	ujĊcia	stresu:

JeĪeli stres jest mechanizmem mobilizacji do zwiĊkszonej aktywnoĞci, to trzeba go spo-

Īytkować w mądry i twórczy sposób. Uwolnimy siĊ dziĊki temu od negatywnych skutków 
stresu, przekształcając go w zwiĊkszenie własnej energii Īycia (MyĞl dobrze o własnym 
stresie!). 

Stres	kaĪdego	człowieka	jest	oznaką	jego	zdrowia!	Nikt	nie	ma	prawa	dyskryminować	nas	
z	powodu	przeĪywanych	przez	nas	stresów.	W	tym	ujĊciu	nie	ocenia	siĊ	negatywnie	stresu,	nie	
patrzy	siĊ	na	niego	przez	pryzmat	choroby	i	patologii,	nie	czyni	siĊ	z	niego	czegoĞ	negatyw-
nego,	tak	jak	go	potraktowały	pokolenia	badaczy	z	Selyem	na	czele.	W	lekarskiej	optyce	bo-
wiem	(Selye	był	lekarzem)	bĊdzie	postrzegać	siĊ	to	zjawisko	jako	dolegliwoĞć	i	potencjalnie	
chorobĊ,	bowiem	zaczyna	siĊ	diagnozować	stres	wówczas,	kiedy	staje	siĊ	dystraktorem	w	or-
ganizmie.

W	tym	zamieszaniu	na	temat	postrzeganiu	stresu	trzeba	sprawiedliwie	powiedzieć,	Īe	stres	
jest	zjawiskiem,	które	jak	ksiĊĪyc,	ma	swoją	jasną	i	ciemną	stronĊ:

„jasna strona stresu”

mobilizowanie do działania, 
twórcza inspiracja, 

kreowanie Īycia dziĊki 
stresowi

„ciemna strona stresu”

skutki chorobowe nadmiernego, 
nieumiejĊtnie,
 nieprawidłowo 

przeĪytego stresu

Jasna	strona	stresu	pomaga	mam	w	Īyciu,	ciemna	natomiast	negatywnie	wpływa	na	naszą	psy-
chikĊ	i	biologiĊ.	Ewolucja	wykształciła	w	nas	mechanizmy	stresu,	aby	umoĪliwić	nam	szybką	
reakcjĊ	na	nagłe	niebezpieczeĔstwo.	Ten	rodzaj	stresu	działa	na	nas	mobilizująco,	umoĪliwiając	
efektywne	działanie.	JednakĪe	długotrwałe	cywilizacyjne	stresy,	których	doĞwiadczamy,	o	ile	
postĊpujemy	z	nimi	nieumiejĊtnie,	bywa,	Īe	szkodzą	naszemu	organizmowi.
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Ilustrując	ten	sam	problem,	moĪemy	go	przedstawić	na	rysunku	poniĪej:

normalny 
poĪyteczny stres

stres mobilizujący stres demobilizujący, uporczywy itp.

wzrastająca siła stresu
od tego miejsca zaczynamy 
zwykle dostrzegać własny 

dotkliwy juĪ stres

od tego miejsca 

medycyna 
zajmuje siĊ 

stresem 

i jego skutkami

Wielki	obszar	stresu,	ten,	który	nam	w	Īyciu	pomaga	(jasna	jego	strona),	jest	czymĞ,	na	co	na	
ogół	nie	zwracamy	uwagi.	Zaczynamy	obserwować	u	siebie	stres,	niestety	 juĪ	negatywnie,	
kiedy	staje	siĊ	on	uciąĪliwy	lub	za	silny.	W	badaniach	naukowych	i	terapii	medycznej	w	jesz-
cze	wĊĪszym	zakresie	zajmujemy	siĊ	stresem	–	dopiero	wtedy,	kiedy	jego	skutki	stają	siĊ	do-
tkliwe	dla	organizmu	lub	kiedy	nadmierny	stres	zaczyna	dezorganizować	nasze	działanie	lub	
funkcjonowanie	w	otaczającym	Ğwiecie.

Z	badaĔ	przedstawionych	na	przykład	w	„Proceedings	of	the	National	Academy	of	Scien-
ces”	wynika,	Īe	długotrwały	 i	nĊkający	stres	oddziaływuje	bezpoĞrednio	m.in.	na	komórki	
układu	odpornoĞciowego.	Badano	jeden	z	typów	tych	komórek,	zwanych	telomerami,	których	
DNA	w	przedłuĪającym	siĊ	mĊczącym	stresie	starzeje	siĊ	znacznie	szybciej	(w	porównywal-
nych	 warunkach	 o	 dziesiĊć	 lat).	 Prawdopodobnie	 stres	 doprowadza	 w	 tych	 komórkach	 do	
zwiĊkszenia	iloĞci	wolnych	rodników,	które	niszczą	białka	chroniące	i	odbudowujące	te	ko-
mórki.	Na	szczĊĞcie	inne	rodzaje	komórek	nerwowych	i	miĊĞniowych	są	odporne	na	działanie	
przedłuĪającego	siĊ	stresu.	Jak	twierdzą	autorzy	tego	projektu	badawczego	(E.	Epel),	trzeba	
sprawdzić	w	badaniach,	czy	ci	z	nas,	którzy	bardziej	radzą	sobie	ze	stresem,	potraią	lepiej	
chronić	DNA.	Trzeba	sprawdzić,	czy	techniki	mające	na	celu	redukcjĊ	stresu	(np.	medytacje,	
joga,	terapie	w	grupie	wsparcia	itp.)	mogą	spowolnić	lub	całkowicie	zahamować	przyspieszo-
ne	starzenie	siĊ	tych	badanych	komórek.	

Umiarkowany	stres	jednak	jest	w	naturalnych	sytuacjach	Īycia	oznaką	zdrowia	i	stymula-
cją	do	efektywniejszego	działania.	Stresowi	 trzeba	wiĊc	przywrócić	naleĪne	miejsce	wĞród	
mechanizmów,	dziĊki	którym	nasz	gatunek	przetrwał,	pomimo	Īe	nie	odznaczamy	siĊ	ani	siłą	
izyczną	ani	drapieĪnoĞcią	typową	dla	zwierząt.

Przy	 całoĞciowym	ujĊciu	 stresu,	 zgodnie	 z	 jego	naturą,	 jest	 on	mechanizmem	 regulacji	
(ukształtowanym	ewolucyjnie),	umoĪliwiający	nam	przetrwanie	i	dynamikĊ	działania	stosow-
ną	do	wymagaĔ	okolicznoĞci	zewnĊtrznych.	Stres	spełnia	szereg	korzystnych	funkcji	w	orga-
nizmie	i	w	naszym	Īyciu.	Oto	niektóre	z	nich:
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stres	jest	oznaką	Īycia	i	zdrowia	–	pokazuje,	Īe	nasz	organizm	reaguje	prawidłowo;
stres	sprzyja	prawidłowym	reakcjom	regulującym	nasze	relacje	z	otoczeniem	naturalnym	
i	społecznym;
stres	 jest	 jednym	 z	 mechanizmów	 homeostazy	 organizmu,	 słuĪącym	 do	 utrzymywania	
równowagi	wszelkich	zjawisk	Īyciowych;
dziĊki	stresowi	organizm	reaguje	zespołem	ogólnego	przystosowania	(nazwanego	w	skrócie	
przez	Selyego	GAS),	co	daje	moĪliwoĞć	przeciwstawienia	siĊ	organizmu	wobec	róĪnych	
czynników	zakłócających;
Īyjemy	aktywnie	i	dynamicznie	dziĊki	stresowi,	który	nas	motywuje	i	stymuluje	do	lepsze-
go	działania	oraz	twórczego	Īycia;
odczuwany	stres	sygnalizuje	nam,	co	jest	waĪne	dla	naszego	organizmu	i	naszych	działaĔ	
Īyciowych,	a	to	pozwala	nam	lepiej	planować	Īycie;
w	czasie	mobilizacji	pod	wpływem	stresu	uruchamiają	siĊ	procesy	myĞlowe	–	jak	działać,	
jakich	informacji	poszukiwać,	jakich	zachowaĔ	unikać	–	tworzą	siĊ	algorytmy	działania	
lub	szybkie,	intuicyjnie	przyjmowane	pomysły,	co	zrobić	w	stresowej	sytuacji	i	jak	sobie	
z	nią	poradzić;
dziĊki	stresowi	osiągamy	lepsze	wyniki	naszych	działaĔ	czy	efektów	sportowych;
dziĊki	stresowi	jesteĞmy	zdolni	do	zwiĊkszonego	wysiłku	izycznego	i	psychicznego;
własny	stres	ostrzega	nas	przed	zagroĪeniami,	dotkliwoĞciami	Īycia;
dziĊki	stresowi	lepiej	rozwiązujemy	swoje	problemy;
stres	zmusza	nas	do	Īycia	zgodnego	z	prawami	natury;
dziĊki	stresowi	lepiej	przystosowujemy	siĊ	do	złoĪonoĞci	cywilizacji	(poĞpiech,	zagroĪe-
nia,	dylematy	wyboru	wartoĞci	itp.);
stres	mobilizuje	nas	do	walki	z	chorobami,	infekcjami	itp.;
mechanizm	stresu	wymusza	na	nas	odpoczynek,	kiedy	bezkrytycznie	siĊ	przepracowujemy;
stres	pomaga	nam	uniknąć	jednostronnego	przeciąĪenia,	wymusza	na	nas	róĪnorodnoĞć	dzia-
łania	i	odpoczynku,	dziĊki	czemu	nasze	czĊĞci	ustroju	mniej	są	naraĪone	na	uszkodzenia;	
stres	zmusza	nas	do	lepszego	poznania	samych	siebie;
stres	pozwala	uwolnić	siĊ	nam	od	nudy,	poczucia	bezsensu	Īycia	itp.;
stres	jest	stymulatorem	naszej	ekspresji	emocjonalnej;
dziĊki	stresowi	kształtuje	siĊ	nasza	biologia	i	psychika:	koordynacji	poddają	siĊ	oĞrodki	
przystosowania,	czyli	układ	nerwowy	i	gruczoły	dokrewne;
stres	jest	stymulatorem	samorealizacji	i	dąĪeĔ	Īyciowych;
stres	jest	mechanizmem	wpływającym	na	regulacjĊ	naszych	relacji	społecznych	z	innymi	
ludĨmi.

Ale	czy	tu	nie	ma	jakiegoĞ	paradoksu:	jeĞli	tyle	dobrego	zawdziĊczamy	stresowi,	to	dlaczego	
ten	mechanizm	miał	taką	złą	opiniĊ	nawet	u	naukowców?	Wielki	badacz	stresu	i	jego	nega-
tywnych	skutków	dla	człowieka	–	Hans	Selye	–	był	przekonany,	Īe	wiele	chorób	związanych	
ze	stresem	powstaje	raczej	wskutek	błĊdów	w	naszym	przystosowaniu	siĊ	do	stresu,	niĪ	z	po-
wodu	bezpoĞrednich	szkód	przez	niego	wyrządzonych.	Ale	w	związku	z	tym,	Īe	jest	to	mecha-
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nizm,	którym	posługujący	siĊ	człowiek	moĪe	wyrządzić	sobie	wiele	szkody,	naleĪy	nauczyć	
siĊ	rozumieć	go	i	jego	działanie	w	naszym	organizmie.	Stres	jest	bowiem	dla	kaĪdego	człowie-
ka	waĪnym	problemem	osobistym	–	nie	unikniemy	go	w	swoim	Īyciu,	ale	moĪemy	nauczyć	
siĊ	sprowadzać	do	minimum	jego	ujemne	skutki.

W	ksiąĪce	tej	chcemy	uwolnić	siĊ	od	bagaĪu	obiegowych	i	nieprawdziwych	opinii	o	stre-
sie,	 które	 niekiedy	 są	 utrwalone	 i	 powszechnie	 powtarzane	 (nawet	w	 róĪnego	 typu	 porad-
nikach	„naukowych”).	Odwołamy	siĊ	do	powaĪnych	badaĔ	naukowych,	które	przeczą	pozor-
nie	naukowym	opiniom	o	stresie,	jak	równieĪ	omówimy	techniki	radzenia	sobie	ze	stresem,	
siĊgając	do	„skarbnicy	doĞwiadczeĔ”	róĪnych	kultur	na	całym	Ğwiecie.	Dla	stresu	bowiem	nie	
ma	granic,	nie	ma	teĪ	cywilizacji,	w	których	by	go	nie	było	i	nie	poĞwiĊcano	by	mu	naleĪytej	
uwagi.	

Na	 mechanizm	 ludzkiego	 funkcjonowania	 moĪemy	 wiĊc	 popatrzeć	 dwojako	 –	 jak	 ujął	
to	precyzyjnie	Irwing	Shaw:	Prawdziwą radoĞcią w Īyciu jest rozpoznawanie siebie jako po-

tĊĪnej istoty, która jest siłą natury, a nierozgorączkowanym samolubnym zlepkiem dolegliwo-

Ğci i Īalów, narzekającym, Īe Ğwiat nie poĞwiĊca siĊ, aby go uszczĊĞliwić.
Cywilizacja	 ludzka	 tworzy	 jednak	coraz	bardziej	 złoĪone	 formy	 swojego	 istnienia,	 a	 to	

generuje	 rozliczne	skutki	dla	gatunku	 ludzkiego.	Według	Geralda	Celentego:	najczĊstszymi 
słowami w naszej cywilizacji były: ,,stres’’ i „czas”.	W	1993	roku	poziom	stresu	związanego	
z	pracą	(wĞród	Amerykanów)	przewyĪszył	dwukrotnie	poziom	z	roku	1985.	Co	trzeci	badany	
człowiek	wskazywał	stres	związany	z	pracą	jako	najwiĊkszy	wstrząs	swego	Īycia,	ponad	52%	
cierpiało	na	stresy	związane	z	pracą.	Problemy	zdrowotne	związane	ze	stresem	powodowały	
od	60	do	90%	wizyt	lekarskich.

Zalewa	nas	równieĪ	powódĨ	informacji,	które	nas	przytłaczają.	Według	cytowanego	wyĪej	
Celentego,	wiĊkszoĞć	z	tych	informacji	naleĪy	do	tzw.	,,Ğmietnika	informacyjnego”.	Dla	70%		
społeczeĔstwa	telewizja	stanowi	główne	Ĩródło	informacji,	co	znaczy,	Īe	ludzie	nie	dowia-
dują	siĊ	niczego	lub	prawie	niczego	o	sprawach,	które	uwaĪają	za	waĪne	dla	siebie.	Na	Ğmiet-
niku	informacyjnym	bowiem	pojawiają	siĊ	informacje,	które	mają	epatować,	przyciągać	uwa-
gĊ	i	zatrzymywać	ją	w	interesie	jednej	z	konkurencyjnych	stacji	telewizyjnych.	Podobnie	jak	
chrupki	i	słone	paluszki,	te	Ğmiecie	informacyjne	wypełniają	nas,	nie	pozostawiając	miejsca	
na	nic	wiĊcej...	Dzieje	siĊ	tak	miĊdzy	innymi,	poniewaĪ	programy	informacyjne	muszą	kon-
kurować	z	programami	rozrywkowymi,	co	powoduje	skupienie	informacji	na	ekscytacji	zbrod-
niami	i	podobnymi	okropnoĞciami.

„DzieĔ	dobrych	wiadomoĞci”	–	lansowany	kiedyĞ	u	nas	(8	wrzesieĔ)	nie	utorował	sobie	
drogi	w	mediach	i	w	naszym	społecznym	odbiorze	informacji.	Skądinąd	szacuje	siĊ,	Īe	90%		
docierających	do	nas	informacji	to	obiegowe	standardy,	w	które	wierzymy,	Īe	są	prawdziwe	
i	uporczywie	przez	całe	lata	w	nich	tkwimy,	chociaĪ	tak	na	dobrą	sprawĊ	są	one	nieprawdziwe,	
niczego	nie	wnoszą	w	nasze	Īycie.	Na	tym	Ğmietniku	informacyjnym	zdaniem	Celentego:	ni-

czego siĊ nie uczymy, niczego nie rozwiązujemy, niczego nie osiągamy.
W	naszym	codziennym	Īyciu,	ten	cały	Ğmietnik	informacyjny	jest	przyczyną	naszych	licz-

nych	stresów	i	frustracji.	Po	co?	ĩyjemy	czĊsto	nieuzasadnionymi	obawami	i	„telewizyjnymi	
strachami”,	które	nie	zasługują	nawet	na	to,	aby	traktować	je	powaĪnie.	Trzeba	naprawdĊ	za-


