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INTRO

Jest 7:13 rano. Jeszcze nawet dobrze nie otworzytes oczu, a
twoj mozg juz zorganizowat nadzwyczajne posiedzenie
zarzadu pod tytutem: ,,Wszystko, co moze pdjs¢ zle do
konca tygodnia”. Lezysz pod kotdrg, telefon lezy obok, a ty
popetniasz pierwszy btad dnia: sprawdzasz go. Jedna
wiadomos¢ od szefa. Dwie z banku. Trzy z grupy rodzinnej, z
czego jedna zaczyna sie od stéw ,musimy pogadac”.
Kalendarz przypomina o spotkaniu, ktdrego nie pamietasz. A
aplikacja pogodowa informuje, ze bedzie pada¢, jakby
wszechswiat uznat, ze do catego tego zestawu przyda sie
jeszcze symbolika. Mineto czterdzie$ci sekund od
przebudzenia. Organizm wiasnie doszedt do wniosku, ze
prawdopodobnie Sciga cie tygrys.

Tyle ze nie $ciga cie tygrys. Sciga cie Excel.

I to jest jeden z wiekszych problemdw wspdtczesnego stresu.
Nasze ciato ma bardzo skuteczny system alarmowy, tylko
system ten powstawat w czasach, kiedy zagrozenie miato
zwykle zeby, pazury albo przynajmniej kij. Dzisiaj alarm
uruchamia wiadomosc¢ ,Hej, masz chwile?”, czerwone saldo
na koncie, korek na obwodnicy, nieodebrany telefon ze
szkoty, awaria pralki i cztowiek, ktéry napisat, OK.” z kropka.
SzczegOdlnie to ostatnie. Kropka w wiadomosci tekstowe;j
potrafi dzis uruchomic wiecej analiz strategicznych niz
niejedna rada nadzorcza.

Stres sam w sobie nie jest wrogiem. Jest mechanizmem, ktory
ma pomoc ci poradzi¢ sobie z wymagajgca sytuacjg. Problem
zaczyna sie wtedy, kiedy mechanizm przeznaczony do
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chwilowego alarmu zostaje zatrudniony na petny etat,
dostaje laptopa stuzbowego i zaczyna pracowac réwniez w
weekendy. Organizm nie odrdznia zbyt dobrze ,musze
uciekac przed niebezpieczenstwem” od ,mam jutro
prezentacje przed zarzagdem i nie wiem, czy slajd numer
siedem nie wyglada idiotycznie”. Reakcja moze by¢ podobna:
szybsze bicie serca, napiecie miesni, trudnosc z koncentracjg,
pobudzenie, problemy ze snem. A cztowiek interpretuje to
nastepnie jako kolejny powdd do stresu. ,Dlaczego tak wali
mi serce? Czy cos$ jest nie tak? Swietnie. Teraz bede sie
stresowat tym, ze sie stresuje”. Gratulacje. Udato sie stworzy¢
stres pietrowy.

Najbardziej podstepne jest jednak to, ze stres bardzo czesto
podszywa sie pod produktywnos$¢. Cztowiek chodzi szybko,
odpowiada na wiadomosci w trakcie mycia zebow, je
kanapke nad klawiaturg, rozmawia przez telefon podczas
tankowania i zdumga mowi: ,Mam teraz taki intensywny
okres”. Intensywny okres trwa od 2019 roku, ale nadal
traktujemy go jak tymczasowg awarie. Co$ jak remont
kuchni, ktéry rozpoczat sie od wymiany kranu, a trzy miesigce
pozniej Spisz miedzy workami z gipsem i zastanawiasz sie,
gdzie wtasciwie znikneta lodowka.

Mozliwe, ze probowates juz ,mniej sie stresowac”. To jedna z
najbardziej bezuzytecznych porad w historii ludzkosci, zaraz
obok ,nie przejmuj sie” oraz ,musisz sie po prostu
wyluzowac”. Powiedzenie zestresowanemu cztowiekowi, zeby
sie nie stresowat, dziata mniej wiecej jak krzykniecie do
tongcego: ,,PLYWAJ BARDZIEJ SPOKOJNIE!". Technicznie rzecz
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biorac, rada nie jest catkowicie pozbawiona sensu. Problem
polega na tym, ze nie zawiera zadnej informacji, jak to zrobic.
By¢ moze préobowates réwniez medytacji. Wigczytes nagranie
zatytutowane ,, 10 minut petnego spokoju”, usiadtes,
zamknates oczy i po jedenastu sekundach przypomniates
sobie o rachunku za prad. Po dwudziestu siedmiu - o
rozmowie sprzed szesciu lat, podczas ktérej powiedziate$ co$
gtupiego. Po czterdziestu - zaczates sie zastanawia¢, czy
lodéwka na pewno jest zamknieta. Lektor mowit: ,Pozwol
myslom odptynac”, a twoje mysli wiasnie zaktadaty spotke
komandytowg i otwieraty trzy nowe oddziaty. Wstates$ po
pieciu minutach z przekonaniem, ze jestes jedynym
cztowiekiem na Swiecie, ktory nie potrafi nawet prawidtowo
siedzie¢ w ciszy.

Moze postanowites za to ,lepiej sie organizowac”. Kupites
planner. Byt bardzo tadny. Miat miejsce na cele roczne,
miesieczne, tygodniowe, afirmacje, priorytety, poziom
nawodnienia, wdziecznos¢ i prawdopodobnie stan populagji
pand wielkich. Przez dwa dni wypetniates$ go z energig
cztowieka, ktéry wtasnie przejagt kontrole nad witasnym
przeznaczeniem. Trzeciego dnia zycie poinformowato cie, ze
ma inne plany. Czwartego planner lezat juz pod stertg
dokumentéw. Széstego sam jego widok zaczgt powodowac
lekki stres, poniewaz przypominat ci, ze nie realizujesz planu
majgcego zmniejszyc stres. To trzeba docenic. Niewiele
przedmiotow potrafi tak szybko przejs¢ droge od narzedzia
rozwoju osobistego do pasywno-agresywnego wyrzutu
sumienia.
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Problem polega na tym, ze stresu nie opanowuje sie jednym
magicznym sposobem. Nie istnieje technika, po ktérej
wykonaniu cztowiek wychodzi z mieszkania, patrzy na
trzydziesci siedem nieodebranych potgczen i moéwi: ,Jak
fascynujgce”. Stres jest wynikiem wielu rzeczy naraz: tego, co
dzieje sie wokot ciebie, tego, jak interpretujesz sytuacje, ile
obowigzkdw bierzesz na siebie, jak reagujesz na presje, jak
odpoczywasz, jak Spisz, jak stawiasz granice i czy
przypadkiem nie préobujesz kontrolowac pietnastu rzeczy, na
ktére masz doktadnie zero wptywu.

I wiasnie kontrola bedzie tutaj jednym z najwazniejszych
tematow. Bo stres bardzo czesto pojawia sie nie tylko wtedy,
kiedy dzieje sie duzo. Pojawia sie wtedy, kiedy cztowiek czuje,
ze nie ma wptywu na to, co sie dzieje. Dziesie¢ obowigzkow,
ktére sam zaplanowates$, moze by¢ mniej stresujgce niz jeden
e-mail, od ktoérego zalezy wazna decyzja i na ktory nie mozesz
nic poradzi¢. Mdzg nie lubi niepewnosci. Woli nawet zig
odpowiedz od braku odpowiedzi. Dlatego potrafisz
trzydziesci razy sprawdzi¢ skrzynke mailowg, cho¢ doskonale
wiesz, ze od poprzedniego sprawdzenia minety cztery
minuty. To nie jest efektywne zdobywanie informacji. To twoj
uktad nerwowy naciskajgcy przycisk windy pietnascie razy, bo
najwyrazniej wierzy, ze wtedy przyjedzie szybciej.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec prébowac stworzyc
cztowieka, ktérego nic nie rusza. Taki cztowiek bytby albo
bardzo oswiecony, albo nieprzytomny. Celem jest co$
znacznie bardziej realistycznego: nauczyc sie rozpoznawac,
co naprawde wymaga reakcji, co wymaga uspokojenia, a
co wymaga zostawienia w spokoju. To ogromna rdznica.
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Jesli prébujesz reagowacd na wszystko, twoja energia
rozchodzi sie we wszystkich kierunkach. Troche jak straz
pozarna, ktdra wyjezdza jednoczesnie do pozaru, tostera
wydajgcego dziwny zapach i sgsiada, ktory zobaczyt
podejrzanie czerwony zachod storica.

Zaczniemy od rzeczy podstawowej: nie kazdy stres trzeba
Lusuwac”. Czasami trzeba rozwigzac problem, ktéry go
powoduje. Jezeli stresujesz sie rachunkami, sama technika
oddechowa nie naprawi budzetu. Jezeli pracujesz czternascie
godzin dziennie, aplikacja mindfulness moze ci pomaoc przez
dziesie¢ minut, ale nadal pozostaje kwestia pozostatych
trzynastu godzin i piec¢dziesieciu minut. Jezeli ktos stale
przekracza twoje granice, nie zawsze potrzebujesz lepiej
zarzadzac¢ emocjami. Czasami potrzebujesz powiedzie¢: ,Nie".
A potem przezy¢ niezwykle egzotyczne doswiadczenie
polegajgce na tym, ze ktos moze by¢ z tego niezadowolony, a
planeta nadal obraca sie wokot Stonca.

Dlatego bedziemy rozdziela¢ stres na kilka kategorii. Nie po
to, zeby robic z zycia podrecznik psychologii, ale zeby
przestac stosowac jeden klucz do wszystkich zamkow. W
praktyce bedziesz uczy(¢ sie zauwaza¢ miedzy innymi:

e (o jest realnym problemem wymagajgcym dziatania, a co
jedynie katastroficznym scenariuszem produkowanym
przez przecigzony umyst.

e Na co rzeczywiscie masz wptyw i gdzie warto skierowac
energie, zamiast probowac mentalnie sterowac
zachowaniem innych ludzi, pogodg, gospodarkg i kursem
euro.
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e Kiedy potrzebujesz dziatania, kiedy odpoczynku, kiedy
postawienia granicy, a kiedy zwyczajnie odtozenia
telefonu na druga strone pokoju.

Bo jednym z gtéwnych powoddw przewlektego napiecia jest

fakt, ze wspotczesny cztowiek praktycznie nigdy nie opuszcza

pola walki. Telefon pozwala pracy wejs¢ do sypialni.

Wiadomosci pozwalajg cudzym problemom wejs¢ do tazienki.

Media spotecznosciowe pozwalajg problemom catego Swiata

wejs¢ z tobg na kanape. Jeszcze kilkadziesiat lat temu mozna

byto wyjs¢ z biura i faktycznie z niego wyjs¢. Dzisiaj biuro
potrafi znalez¢ cie w kolejce po kabanosy. Mamy
technologiczne cuda, dzieki ktérym mozemy skontaktowad
sie z dowolnym cztowiekiem w dowolnym miejscu na Ziemi.

Niestety dowolny cztowiek w dowolnym miejscu na Ziemi

moze rowniez skontaktowac sie z nami.

Pierwszym krokiem do odzyskiwania kontroli nie bedzie wiec
robienie wiecej. Paradoksalnie czesto bedzie nim
zmniejszenie liczby rzeczy, na ktére reagujesz
automatycznie. Nie kazde powiadomienie wymaga
odpowiedzi. Nie kazdy problem wymaga rozwigzania dzisiaj.
Nie kazde ,pilne” jest rzeczywiscie pilne. Nie kazda mys|
zastuguje na posiedzenie komisji $ledczej. I nie kazda emocja
wymaga natychmiastowej naprawy. Czasami napiecie po
prostu przychodzi, osigga szczyt i opada, jesli nie zaczniemy
doktada¢ mu komentarza w rodzaju: ,,O nie, znowu sie
stresuje. Tak nie powinno by¢. Musze sie natychmiast
uspokoic¢”. Cztowiek potrafi zrobi¢ problem nawet z faktu, ze
ma problem. JesteSmy naprawde utalentowanym gatunkiem.
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