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ROZDZIAL 1.

Biologia strachu

Nie ma czegos takiego jak stres

Wedlug najnowszych badan stres jest problemem wiekszosci z nas.
W amerykanskim badaniu psychologicznym przeprowadzonym w 2007
roku prawie jedna trzecia ankietowanych opisata odczuwany stres
jako ,ekstremalny”, a prawie polowa stwierdzila, ze poziom stresu
u nich ro$nie. Uwaza sie, ze stres jest glowng przyczyng wielu proble-
mow zdrowotnych, napieé¢ w relacjach miedzyludzkich, a takze obni-
zenia wydajno$ci w pracy. Wiedzgc o tym wszystkim, mozesz uznad,
ze to, co za chwile przeczytasz, jest dziwne albo nawet niewiarygodne:
Nie ma czegos takiego jak stres. Stres, jaki znamy, nie istnieje!

Prawda bowiem jest taka, ze to, co nazywamy stresem, moze by¢
czym$ catkowicie innym. Mam nadzieje, ze zdotam Cie przekonaé¢ do

tego, aby$ zaczal okreslac stres zupelnie inng nazwa. Na poczatku
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POKONAC STRACH

naszej przygody przyjrzyjmy sie wynikom jednego z najnowszych badari
dotyczacych stresu. Przez osiem lat grupa badaczy obserwowata
30000 osob, badajac zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu,
postrzeganiem stresu i §miertelnoscig®. Na poczatku tego badania
poproszono uczestnikow o okreslenie indywidualnego poziomu stresu.
Potem, po o$miu latach, badacze przeanalizowali dane publiczne, aby
sprawdzi¢ powigzanie miedzy odczuwanym poziomem stresu a $mier-
telnoscig w grupie objetej badaniem. Na pierwszy rzut oka wynik byt
zgodny z przewidywaniami. U osob, ktére na poczatku badania okre-
Slity swoj poziom stresu jako wysoki, prawdopodobiefistwo §mierci
w ciggu kolejnych oémiu lat byto 43 procent wyzsze niz u pozostalych
badanych. Jednak sprawa jest bardziej skomplikowana. W poczatkowej
fazie badania pytano ludzi nie tylko o to, jak silny stres odczuwaja,
ale tez czy ich zdaniem jest on szkodliwy dla ich zdrowia. Okazalo
sie, ze tylko ci, ktorzy bali sie, ze stres jest dla nich szkodliwy, rzeczywi-
écie odczuli negatywne skutki jego dzialania. Badacze skrupulatnie
wykluczyli inne motzliwe przyczyny tego znaczacego odkrycia, pozosta-
wiajac nas z pytaniem: ,,O co chodzi?”.

Aby sie zmierzy¢ z tym pytaniem, poznajmy nieco blizej historie
wstresu”. Wiesz, jak stara jest ta koncepcja? Mato znanym faktem jest
to, ze pojecie stresu rozumianego jako ,napiecie” lub ,nacisk” istniato
przez 500 lat w metalurgii (giecie metali) i nikt sie tym nie przejmowat
az do poczatku XX wieku, kiedy stato sie medycznym zaburzeniem,
ktorego nikt nie potrafi wyleczyé. Od tamtej pory ludzkosé zdotata
wynalez¢ lek na polio i gruzlice, a takze dokonata imponujacych poste-
pow w leczeniu praktycznie wszystkich postaci nowotworu. Lekarze,
psychologowie, przewodnicy duchowi i nie tylko wytrwale pracujg nad

zidentyfikowaniem, opisaniem i wyleczeniem tej wspotczesnej ,,choroby”.
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Ale pomimo szeroko zakrojonych badan, pracy tysiecy ekspertow
i mnostwa ksigzek i artykuléw na ten temat zdotalismy dokonaé tylko

nieznacznych postepow.

Biologia strachu

Lew, gazela, matpa i ja; wszystkich nas tgczy cos, co ma kluczowy wplyw
na sukcesy, jakie odnosimy (lub nie) w gyciu.

Dlaczego zatem nie potrafimy znalezé lekarstwa na stres? Odpo-
wiedzig jest budowa naszego mdzgu. Mdzg czlowieka ma do wypel-
nienia dwie kluczowe misje: regulowanie funkcji ciala i przetrwanie.
Kazda inna aktywno$¢ to luksus. Dolna cze$¢ mézgu to pierh mozgu,
zwany réwniez ,mozgiem gadzim”. Wygladem przypomina pelny mozg
aligatora i jest odpowiedzialny za wickszo$¢ podstawowych funkcji
ciala, takich jak przypominanie sercu, ze ma bi¢, a ptucom, zeby nabie-
raly powietrze. To on utrzymuje nas przy zyciu, gdy dwie gorne war-
stwy zostang zniszczone (tak sie dzieje na przykltad, gdy kto§ jest
w $pigczce). Gorna (albo inaczej zewnetrzna) warstwa to kora
mobzgowa. Ona jest naszym luksusem — to jej zawdzieczamy nasze
czlowieczenstwo. Kora jest owinieta wokot srédmoézgowia i ma takie
zdolnosci jak $wiadomosé, umiejetno$é rozwigzywania problemow
i kreatywno$¢. Pomiedzy tymi dwiema warstwami kryje sie dyskret-
nie srddmozgowie, ktore jest domem dla naszych emociji i kluczem do
przetrwania. Srédmézgowie jest czesto nazywane ,,mozgiem ssaka”,
bo wyglada tak samo jak u innych ssakéw, a najbardziej podobne jest
do szympansiego.

Misja przetrwania zostata przydzielona ciatu migdalowatemu —
delikatnej matej strukturze w ksztalcie migdata zlokalizowanej w dolnej

czesci srodmozgowia. Ta struktura zarzadza prymitywng reakcja walki
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lub ucieczki, a takze jest odpowiedzialna za cztery obszary naszego zycia:
jedzenie (regulacje apetytu), walke, ucieczke oraz seks. Reakcja walki lub
ucieczki jest wysoce skutecznym systemem alarmowym, ktéry pobudza
cialo do dziatania. Aby poczué, na czym polega ten niezwykly system,
wyobraz sobie, ze jestes lwem wygrzewajacym sie w cieplym storicu
afrykanskiej sawanny. Leniwie otwierasz jedno oko i dostrzegasz prze-
pyszng gazele, ktora skubie trawe jakie$ 50 metréw dalej. Twoje oko
wysyla komunikat do ciala migdatowatego, ktére szybko informuje
Twoje cialo, ze ma sie przygotowac na wykorzystanie tej naglej okazji:
podano do stotu! Gazela w przerwie miedzy jednym skubnieciem trawy
a drugim dostrzega, ze podniostes glowe. Jej oko wysyla przerazajacy
obraz do ciala migdatowatego, ktére natychmiast przygotowuje ja do
ucieczki, aby uniknela zblizajgcego sie nieszczescia.

Zaréwno wtedy, gdy biegniesz w strone cudownej okazji, jak i wtedy,
gdy uciekasz przed niebezpieczeistwem, cialo migdatowate wywoluje
te same reakcje organizmu: obydwa zwierzeta przygotowuja sie do
szybkiego dzialania. Ich Zrenice sie rozszerzajg, aby przyswoi¢ wiecej
informacji, a tetno ro$nie, przyspieszajac doptyw krwi do miesni. Mie-
$nie w gornej czeéci szyi i w dolnej czesci plecéw napinajg sie, zeby
przygotowaé nogi do szybkiego biegu. W ustach robi sie sucho, zolg-
dek sie zamyka, a apetyt znika. Jak my§lisz, czy jesli dwie gazele pod-
czas spotkowania dostrzega czajacego sie lwa, to jedna z nich odwraca
sie do drugiej i mowi: ,,Jak sadzisz, kochanie, czy to jest tego warte?”?
Oczywiscie, ze nie! Krew natychmiast odptywa z narzadéw plciowych,
przygotowujac zwierze do walki. Zwierze pozbywa sie nadmiernego
bagazu (zbednych produktéw przemiany materii), zeby mogto szybciej
biec — stad nagla biegunka i oddanie moczu. Mozna powiedzie¢, ze

jest to dostowny przyklad ,zesrania sie ze strachu”.
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Wszystkie ssaki, w tym rowniez ludzie, posiadaja ten prymitywny,
wysoce skuteczny system alarmowy, ktory przygotowuje ciato do reakcji
na okazje (lew) lub zagrozenie (gazela). Gléwng funkcjq tego mecha-
nizmu dzialajgcego w mdzgu jest ratowanie gycia. Zastandwmy sie jed-
nak przez chwile nad jego objawami takimi jak przyspieszone tetno,
suchoé¢ w ustach, plytki oddech, bole karku, plecéw i brzucha, czeste
oddawanie moczu, biegunka, utrata apetytu, bol glowy, bezsennoé¢
i spadek libido. Czy ta lista brzmi Ci znajomo? Podejrzewam, ze tak.
Jezeli przeczytasz opis objawdw stresu albo stanu lekowego w dowol-
nym podreczniku medycznym, odkryjesz, ze symptomy ,,choroby” sa
identyczne ze zdrowq, naturalng reakcjg dowolnego organiymu na stres.
Kiedy system alarmowy organizmu — czyli reakcja walki lub ucieczki —
jest aktywny przez dlugie godziny, dni albo nawet tygodnie, zaczy-
namy odczuwaé dyskomfort. I to wla$nie nazywamy stresem. Mia-
nem choroby okreslamy jeden z najdoskonalszych daréw natury dla
naszego ciatal

Jakie to ma znaczenie, czy nazwiemy ten system alarmowy stresem
czy strachem? Wigksze, niz moze Ci sie¢ wydawac. Aby zrozumiec, w jaki
sposob prosty dobor stow moze wplynaé na nasze sukcesy we wszyst-
kich obszarach zycia, zacznijmy od fundamentalnego problemu zwig-
zanego z tym, jak obecnie uzywamy stowa ,stres”. Ojciec badan nad
stresem, doktor Hans Seyle, uzyt tego pojecia po raz pierwszy w 1938
roku, wyraZnie rozrdzniajgc ,reakcje stresowg” i sam ,,stres”. Trudnosci
zyciowe, takie jak problemy w pracy, korki na drogach, klopoty finan-
sowe czy problemy w zwigzku, nazwat cxynnikami wywotujgcymi stres,
a niezdolno$¢ organizmu do poradzenia sobie z tymi wyzwaniami okre-
8lit jako stres.

Crynniki wywolujqce stres to zewnetrzne zagrozenia lub wyzwania.

Stres to reakcja naszego organizmu na te wyzwanid.

2
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W dzisiejszym $wiecie mylimy czynniki wywolujace stres z samym
stresem i tkwimy w blednym przekonaniu, ze Zrodlem naszych pro-
bleméw sg kredyt hipoteczny, nieudane malzenstwo, niepostuszne
dzieci, wymagajacy szef, nieukoniczone projekty (to wszystko nalezy do
kategorii zagrozen), a nawet wydarzenia pozytywne (czyli okazje) takie
jak awans, kupno domu czy nowy zwigzek. Ludzie rzadko majaq kon-
trole nad czynnikami wywolujacymi stres, a mimo to wiekszos¢ z nich
wytrwale probuje ,wyleczy¢ sie” ze stresu, usilnie probujac przejaé
nad nimi kontrole. Btednie winimy czynniki zewnetrzne — sytuacje
zyciowq oraz innych ludzi — za nasz chroniczny dyskomfort i trwa-
nie w stanie najwyzszej gotowosci (stres), zamiast sie skupi¢ na naszej
reakcji na stres, ktorg w wielu przypadkach mozna zmieni¢. Niewla-
$ciwe zidentyfikowanie ¢rddla problemu prowadzi do tego, ze zamiast

robi¢ postepy, szukamy wymowek.

Stownictwo strachu

Wielu z nas uzywa takich stow jak stres, lek, depresja czy nerwy do
opisania silnego uczucia niepokoju utrzymujgcego sie w naszym orga-
nizmie. Kiedy zaczalem prowadzi¢ badania na ten temat, szczegolnie
zaintrygowalo mnie to, jak rzadko ludzie sukcesu uzywajg tych stow
do opisania niekomfortowych uczué, ktore zwykle sg kojarzone ze
stresem. Obejrzatem kilka wywiadéw z osobami, ktore odniosty
naprawde wielki sukces w zyciu, i zauwazylem, ze konsekwentnie
uzywaly one innych stéw do opisywania swoich odczué. Najczesciej
byto to stowo strach albo jeden z jego synoniméw (obawa, przeraze-
nie itd.). To wlasnie tym stowem opisywaly one fizjologiczne reakcje,

ktore s3 nam wszystkim tak dobrze znane.
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Poczatkowo sadzilem, ze to jest po prostu kwestia semantyki i nie
warto przywigzywaé do niej wiekszej wagi. Po jakims$ czasie jednak
czestotliwo$é uzywania stow ,strach” albo ,,przerazony” przez wielu
réznych ludzi sukcesu stata sie tak zauwazalna, ze nie dalo sie juz jej
zignorowac. Wezmy na przyktad ksiazke Creativity, Inc. Eda Catmulla,
prezesa znanej amerykanskiej wytworni filmoéw animowanych Pixar.
Ta opowie$é o ewolucji i procesach stosowanych w tym magicznym
studiu — gdzie powstaly kultowe animacje takie jak Toy Story, Gdzie
jest Nemo? czy Potwory i spotka® — jest naprawde inspirujaca dla czy-
telnika. Dla mnie jednak najciekawsze bylo to, ze w ksigzce Catmulla
stowo ,,niepokdj” pojawilo sie tylko raz, podobnie jak ,stres”, podczas
gdy stowa ,strach” i ,,wystraszony” az 78 razy! Catmull napisal: ,Jesli
zawsze nie jesteSmy przynajmniej troche wystraszeni, nie wykonujemy
dobrze swojej pracy”.

Ed Catmull nie jest jedynym czlowiekiem sukcesu, ktory regularnie
uzywa tych znaczacych stow. Zwroe uwage na to, jak wiele innych osob,
ktore osiggnely niezwykle rzeczy w zyciu, chetnie uzywa stowa strach

lub jego synonimow:

Kiedy prowadzisz firme, zawsze na poczgtku jestes przerazony.
Boisz sig, ze cos zepsujesz. Ludzie nie myslg o liderach w ten sposdb,
ale to prawda. Kazdy, kto cxyms zarzgdza, wraca wieczorem
do domu i ymaga sie z tym samym strachem. Czy to ja bede tym,
ktory pusci to wszystko z dymem?

— Jack Welch, byty dyrektor naczelny General Electric

Wszystkie przygody, zwlaszcza na nowym terytorium,
sq przerazajqce.
— Sally Ride, astronautka

2
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Nigdy nie pozwdl, by strach, ze nie zdotasz odbic pitki, stangl ci
na drodze.
— Babe Ruth, bejsbolista

Strach jest twoim sojusznikiem. Jezeli wchodzisz na plan filmowry
i niczego jug sig nie boisg, masz wielkie ktopoty.

— Steven Spielberg, autor i producent filmowy

Zawodowo zajmuje si¢ aktorstwem, a w tym swiecie czlowiek
nigdy nie ma pewnosci, czy jest w stanie przeciggngc zespot
na swojq strong, i zawsze czuje ten wielki strach przed naglym
odkryciem, ze jest oszustem i tak naprawde wcale nie powinien
tutaj byc.
— George Clooney, aktor
(,Los Angeles Times”, 27 stycznia 2012)

Nabierasz sity, odwagi i pewnosci siebie z kazdym doswiadczeniem,
w ktérym musisg sie zatrgymac i stawi¢ czolo wlasnym lekom.
Wtedy mogesz powiedzied sobie: ,Przetrwatem ten horror. Jestem
gotowy na to, co dalej prxyniesie mi los”.

— Eleanor Roosevelt, pierwsza dama Stanéw Zjednoczonych

Jezeli poswiecisz czas na zrozumienie strachu, bedziesz mdgl
go ugywac. Ja zawsze troche si¢ batem podczas kazdego meczu.
Batem sie porazki i kontugji, a takze tego, ze zawiode kolegéw
z drugzyny. Wykorzystywatem ten strach, zeby by¢ lepszym
zawodnikiem.
— Lynn Swanson, zawodnik ligi NFL,
ktory doprowadzit cztery zespoty do finatow Super Bowl

24
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Bylem zaskoczony. Dlaczego tak wielu ludzi sukcesu woli uzywac
stowa strach zamiast stres? Az wreszcie ktérego$ dnia, gdy razem z jedng
z naszych lekarek rezydentek bratem udzial w obchodzie pacjentow,
odpowied? nagle staneta mi przed oczami. Jako wyktadowca dwoch
szkol medycznych przez ostatnie 25 lat zajmuje sie pomaganiem stu-
dentom — przysztym lekarzom rodzinnym — w doskonaleniu umie-
jetnosci komunikowania sie z pacjentami i ich rodzinami. Ponad
polowe czasu w pracy spedzam, towarzyszac §wiezo upieczonym leka-
rzom podczas ich obchodéw i obserwujac, jak komunikujg sie z roz-
nymi osobami. Potem omawiam z nimi ich styl pracy i podejécie do
pacjenta. Bylem $wiadkiem tysiecy interakcji lekarzy z pacjentami i ich
rodzinami, ktorych ttem byly rozmaite wydarzenia i dolegliwosci, na
przykiad operacja, cigza, cukrzyca, nowotwér, choroby skory, bezsen-
noé¢, choroba serca, starzenie sie oraz wiele innych. Tamtego pamiet-
nego dnia, stuchajac pacjentéw, uswiadomilem sobie, jak odmienne
jest stownictwo uzywane przez dorostych od tego, ktérym postuguja
sie dzieci, opisujgc uczucie ,niepokoju” albo emocjonalnego bolu. Kiedy
dorogli rozmawiali z lekarzami, prawie zawsze uzywali takich stow jak
depresja, nerwica, zdenerwowany czy spiety. Inaczej bylo z dzie¢mi:
one zawsze mowily, ze sie bojg.

ZastanOw sie, czy kiedykolwiek slyszates, zeby dziecko uzylo stowa
yniepokdj”, gdy mowito o zlych duchach? Albo czy powiedzialo Ci
kiedys, ze ,,ma depresje”, bo inne dzieci ze szkoty jadg do zoo, a ono
w tym czasie ma operacje i musi i$¢ do szpitala? Oczywiscie, ze nie!
Dzieci opisujg sytuacje w sposob prosty i bezposredni: bojg sie, sq
smutne albo wsciekle. Na pewno zdarzylo Ci sie zobaczy¢ placzacego
dorostego, ktory widzac to, szybko siegnat po chusteczke i powiedziat
co$ w stylu: ,,Przepraszam, pewnie myslisz, ze jestem straszng beksa!”.

Drzieci nie maja oporéw, zeby plaka¢. Kiedy sg nieszczesliwe, glosno
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placza, az gluty zwisaja im z nosa — i za nic nie przepraszaja. Dla-
czego dla nich to jest takie proste? Bo wiedzg, ze zyja w $wiecie, kto-
rego nie s3 w stanie kontrolowa¢. Nie majg wplywu na to, czy ich
rodzice majg dobry, czy zly nastr6j ani czy ich nowy nauczyciel bedzie
sympatyczny czy wredny. Nie kontrolujg grzmotow ani blyskawic,
grypy zotadkowej ani tego, kto jutro na przerwie bedzie ich najlepszym
przyjacielem. Wydaje sie, ze wlasnie dlatego maja one inng relacje
z rado$cig i emocjonalnym bolem niz doroli.

Przekonaj sie sam. Jezeli zapytasz dziecko, co chce dostaé na $wieta,
bedzie Ci o tym opowiada¢ przez 20 minut. A potem je spytaj, czego
sie boi, a Wasza druga rozmowa bedzie trwaé nastepne 20 minut. Jakie
filmy dzieci uwielbiajg? Straszne! One akceptujg to, ze zyja w $wiecie
strachu, dlatego wychodzg z zalozenia, ze moga przy okazji sprobowaé
przy tym dobrze sie zabawié i czego$ sie nauczyé. Nie majg kontroli
nad wieloma obszarami swojego $wiata i akceptujg ten brak kontroli,
dlatego bez oporéw rozmawiajg o swoich lekach.

Jednak gdy dorastamy, wiekszos$¢ z nas przestaje postrzegac strach
jako normalny, zdrowy element naszego zycia i zaczyna w nim widzie¢
co$, co budzi nasza ztos¢. Zyjemy w kulturze, w ktérej panuje obsesja
na punkcie niezaleznosci i wysokiego poczucia wlasnej wartosci, przez
co stowo strach stalo si¢ brzydkim wyrazem. Nie akceptujemy naszego
braku kontroli i rzadko kiedy potrafimy sobie z tym poradzi¢. Trak-
tujemy strach jak chorobe. Nazywamy go stresem i obwiniamy osobe
lub sytuacje, ktora go wywolata, zamiast skupié sie na samym strachu.
Sprobuje Cie przekonaé do swoich racji na dwa sposoby.

Orto pierwszy z nich: odl6z na chwile te ksiazke i zadzwon do przyja-
ciela. Poczekaj, az w trakcie Waszej rozmowy zapadnie naturalna cisza
i spytaj: ,,A powiedz mi, czego si¢ boisz?”. Jak myslisz, czy bedzie to

poczatek ciekawej dyskusji, czy raczej Twoj przyjaciel uzna, ze Ci
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odbito i szybko zmieni temat? Stawiam na to drugie. Takie pytanie
wywotuje dyskomfort u wiekszosci ludzi. Jak wspomniatem wcze$niej,
wielu z nas wyeliminowalo strach ze swoich rozmoéw i ze swiadomosci
i zamiast tego skupilo sie na zewnetrznych problemach, przed ktorymi
stajemy, gdy nazywamy najpotezniejszg i najbardziej podstawowq emo-
cje naszego organizmu chorobg.

Drugi sposéb na zademonstrowanie naszej dziwnej, bezrozumne;j
relacji ze strachem stosuje regularnie podczas wyktadow przed publicz-
noscig na calym $wiecie. Najpierw mowie:

— Niech podniosg reke ci, ktorzy bojg sie przejsé przez ulice.

Sposrod setki 0sob na sali tylko jedna lub dwie niepewnie podno-
sza rece. Dobrze. A potem pytam:

— A gdybym zawigzal wam oczy i poprosit o przejscie na druga
strone ulicy, czy wtedy byscie sie bali?

Teraz juz wszyscy podnoszg rece. Dobrze, Tobimy postepry.

— I ostatnie pytanie. Wyobrazcie sobie, ze idziemy razem chod-
nikiem i prowadzimy ozywiong rozmowe. Widzicie, ze zblizamy sie do
ruchliwego skrzyzowania, ale ja nie zwracam uwagi na szybko jadace
samochody. Czy bedziecie utrzymywaé ze mng kontakt wzrokowy,
przechodzac przez ulice? Oczywiscie, ze nie! Bez wzgledu na to, czy
moge uznaé wasze zachowanie za niegrzeczne, zerwiecie ze mng kon-
takt wzrokowy, a potem rozejrzycie sic w lewo i w prawo, by mie¢ pew-
no$¢, ze samochody sie zatrzymaly, zanim wejdziecie na jezdnie.

Robie krotka przerwe, aby publicznoéé przyswoila sobie moje stowa,
a potem podsumowuje:

— Wykonujemy caly ten zestaw ruchéw tylko z jednego powodu:
boimy sie, ze jeéli tego nie zrobimy, skutki mogg byé bolesne. Dlatego

moje zdanie jest takie, ze wszyscy boimy sie przechodzi¢ przez ulice.

2

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/rf/postra
http://onepress.pl/rt/postra

POKONAC STRACH

Celem tych dwoéch éwiczen jest przekonanie Cie, ze strach jest darem.
Wiekszo$¢ z nas jednak o tym zapomniata, podobnie jak zapomnie-
lismy, ze boimy sie przechodzi¢ przez ulice. Kiedy jesteSmy w takich
miejscach jak Nowy Jork, Londyn czy Rzym, gdzie przepisy ruchu dro-
gowego mogg by¢ inne niz te obowigzujace w naszym kraju, musimy
dostosowacé sie do nowych okolicznosci, aby przezyé. W takich sytu-
acjach stajemy sie bardziej $wiadomi naszego strachu. Jak myslisz, gdzie
zachodzi najwicksze prawdopodobienistwo, ze potraci Cie samochod:
na przejéciu dla pieszych czy w miejscu, gdzie przechodzenie przez
jezdnie jest zabronione? Otdz w tym pierwszym przypadku zagroze-
nie jest czterokrotnie wicksze! Wynika to z tego, ze przechodzac w nie-
dozwolonym miejscu, wiemy, ze robimy cos, czego nie powinnismy
robi¢, dlatego duzo bardziej sie skupiamy na niebezpieczenistwie zwig-
zanym z nadjezdzajacymi samochodami i potencjalnymi patrolami
policji. Ulica przykuwa cata naszg uwage. Natomiast na przejsciu dla
pieszych mamy iluzje bezpieczefistwa. Poza tym to tutaj wiekszo$¢ z nas
spedza zycie, jesli moge uzy¢ takiej metafory.

Oczywiscie mato prawdopodobne jest to, ze nie pamietajac o tym,
iz boisz sie przechodzi¢ przez ulice, sprowadzisz na siebie powazne klo-
poty — Twoi rodzice wykonali dobrg robote, uczac Cie zasad ruchu
drogowego. Warto jednak zwrocié uwage na jedna rzecz: skoro zapo-
mniale$ o tym strachu, to czy istnieja jeszcze jakie$ inne rodzaje stra-
chu, ktore tez zakopales gdzies gleboko w swojej pod§wiadomosci?

Gdybym przed rozpoczeciem tego rozdziatu zapytat Cie, czy chciat-
by$ zy¢ bez strachu, prawdopodobnie odpowiedziatby$ twierdzaco.
Kazdy cztowiek ma w pamieci wiele sytuacji, w ktérych — wedtug
niego — strach stangt mu na drodze do osiggniecia celu. Mam nadzieje,

ze teraz bierzesz juz pod uwage mozliwos¢, ze strach jest darem. Bez
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niego moglbys nie dozy¢ nastepnego tygodnia! Pomysl o wielu zwyklych
zachowaniach bedacych skutkiem strachu, jakie prezentujesz kaz-

dego dnia:

e (Czy zapinasz pasy po tym, jak wsigdziesz do samochodu?
Jesli tak, to czy robisz to z czystej przyjemnosci przeciggniecia
czarnej taSmy w poprzek klatki piersiowej? Oczywiscie, ze nie!
Boisz sie, ze wylecisz przez przednig szybe — albo ze dostaniesz
mandat.

o (Czy przed planowang wizyta u dentysty bardziej dbasz o swoje
uzebienie! Czy robisz tak dlatego, ze Twoje zeby i dzigsta
wymagajg wickszej troski niz przez pozostate 51 tygodni
w roku?

e Czy podejmujesz niektore decyzje dotyczace odzywiania,
opierajac sie na tym, co jest najlepsze dla Twojego organizmu,
a nie na tym, co smakuje najlepiej? A moze trenujesz swoje
cialo z my§lg o tym, ze gdybys tego nie robit, byé moze nie

stuzytoby Ci dobrze w p6zniejszych latach?

Mam nadzieje, ze teraz juz sie ze mng zgodzisz, iz kazdy czlowiek
codziennie doswiadcza strachu na tym czy innym poziomie. Mogtbys
zatem zapytaé: co to ma wspolnego z odnoszeniem sukceséw? Aby
odpowiedzie¢ na to pytanie, chcialbym Ci przedstawié¢ pierwsze prawo
sukcesu — pierwszg potowe kluczowej umiejetnosci osiggania trwatego
sukcesu w takich obszarach jak zdrowie, kariera i relacje z ludZmi.
Prawo to stosujg wszyscy ludzie sukcesu. Jest to uswiadomienie sobie
i zaakceptowanie strachu. Ludzie sukcesu s3 stale §wiadomi swoich
lekow i je akceptuja. Zakltadaja, ze zawsze gdy robig co$ znaczacego,

musi temu towarzyszy¢ strach. Mowigc metaforycznie, im szersza jest
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ulica, ktéra chea przekroczyé (zbudowanie trwalego zwiazku, odnale-
zienie sie na nowym stanowisku po awansie, zalozenie wtasnej firmy
czy wprowadzenie nowych, zdrowych nawykéw do codziennego zycia),
tym wiekszy strach bedg odczuwac.

Jezeli chcesz udoskonali¢ swoje umiejetnosci w zakresie lepszego
u$wiadamiania sobie strachu i akceptowania go, polecam Ci ksiazke
Susan Jeffers Feel the Fear and Do It Anyway®, dzieki ktorej spojrzysz
na to zagadnienie z innej, cieckawszej perspektywy. Mozesz rowniez

wykona¢ ponizsze ¢wiczenia:

Najpierw usigdZ przy stole naprzeciwko innej dorostej osoby
i rozpocznij rozmowe polegajaca na tym, ze jedno z Was pyta:
»Czego sie boisz?”, a drugie odpowiada, za kazdym razem zaczy-
najac od stow: ,Boje sie...” albo ,Jestem przerazony, ze...”.
Wypelnij puste miejsca opisem duzego albo matego leku, ktory
potrafisz sobie przypomnie¢ albo wyobrazi¢. Mozesz zacza¢ od
stow: ,Boje sie wykonaé to éwiczenie”. Zadawajcie sobie to
pytanie na zmiane przez pie¢ minut. Wykonujac to ¢wiczenie,
pamietaj, ze odpowiedzi nie muszg dotyczy¢ waznych rzeczy.
Wiekszos¢ naszych lekow jest wyjatkowo prostych, a nawet

dziecinnych.

Przynajmniej raz dziennie, gdy zobaczysz zdenerwowana osobe,
zaloz, ze zrodlem jej nerwow jest strach, i postaraj sie go ziden-
tyfikowad.
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Czy zrodlem kazdego zdenerwowania jest strach? Tego nie wiemy
na pewno. Opierajac sie jednak na wynikach znanych mi badan,
$miem twierdzi¢, ze takie spojrzenie na uczucie zdenerwowania jest
najsensowniejsze. W literaturze duchowej mozna przeczytad, ze ist-
niejg tylko dwa podstawowe ludzkie leki: strach przed byciem mato
wartosciowym czlowiekiem, czesto kojarzony z poczuciem wilasnej war-
to$ci (na przyktad: dlaczego nie dostatam tego awansu? Dlaczego moi
znajomi do mnie nie oddzwaniajg? Dlaczego nie moge znalez¢é mito-
$ci? A co, jesli moje nowe przedsiewziecie zakonczy sie porazka?), oraz
strach przed utratq kontroli, ktory zwykle kojarzymy ze zdrowiem albo
z finansami. Pozwol, ze Ci pokaze, jak szeroko mozesz odnie$¢ strach
do dowolnego negatywnego uczucia. Czy wpadasz we frustracje, gdy
stoisz w korku ulicznym? Czy gdybym Ci powiedzial, ze jedynym powo-
dem, dla ktérego denerwujesz sie w takich sytuacjach, jest to, ze sie
boisz, zabrzmialoby to idiotycznie? Spéjrz na ponizszy scenariusz:

Dzisiaj rano obudzles sie dlatego, ze diwiek budzika aktywowat Twoje
ciato migdatowate. Jezeli jestes osobq religimg, Twojg pierwszg myslg bylo:
»Dekuje Ci, Boze, ze dozylem kolejnego dnia!”. Natomiast ci g nas, ktérzy
majq duzo mniej rozwinietq duchowosé, mogli mie¢ nieco inng pierwszg
mysl, na pryyklad: , Trzeba bylo wezesniej pojs¢ spac! Nie trzeba bylo jes¢
tego ciasta przed snem! Trzeba bylo wsta¢ godzine wczesniej, zeby troche
pocwiczy¢! Mam dzisiaj tyle do zrobienia, musze sxybko wstawac!”.

Czy ten krytyczny glos (w tej czy nieco innej wersji) brzmi Ci zna-
jomo? Dla wielu z nas to sg stowa, ktore nas witajg wraz z cudem zycia
kazdego ranka. Sg one $wiadectwem naszych lekow, ktorych cel jest
jeden: pomdc nam rozpoczaé nowy dzien.

A teraz wyobraZ sobie, ze witam Cie stowami: ,,Jak tam dzisiejszy
poranny prysznic?”. Pomyslatbys, ze zwariowatem! A przeciez branie

prysznica jest jedng z najbardziej zmystowych chwil w ciggu dnia. Cud
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cieplej, czystej wody oblewajacej nasze wypoczete ciala — czasami
jest to najprzyjemniejszy moment w calym dniu! A co wiekszos¢ z nas
zazwyczaj robi podczas kapieli? Jestesmy obojetni na towarzyszace jej
przyjemne odczucia i na jej zbawienny wplyw na nasze zdrowie i zamiast
tego skupiamy sie na tworzeniu listy rzeczy, ktore musimy zrobi¢ (albo
ktorych nie mozemy zrobi¢) w nadchodzacym dniu. Tworzymy plan
dnia i analizujemy potencjalne porazki, a po wyjsciu z domu wyjez-
dzamy na ulice i widzimy te wszystkie samochody, ktore stojg nam
na drodze, uniemozliwiajac zrealizowanie naszej listy! Gdy wreszcie
docieramy do pracy, mamy wrazenie, ze wcigz kto§ nas pogania. Pod-
chodzi do nas kolega i pyta podekscytowany, czy widzielismy wczo-
rajszy wielki mecz. Odpowiadamy przeczgco i popetniamy biad, ponie-
waz on traktuje to jako zachete do zrelacjonowania calego spotkania
minuta po minucie. Pod koniec jego sprawozdania kipimy ze ztosci —
ten glupiec stoi miedzy nami a naszg listg! Z kolei nasza lista stoi
miedzy nami a poczuciem wlasnej wartosci, wiarg w siebie i poczuciem
spelnienia. Rozumiesz juz, ze strach moze kry¢ sie nawet za typowymi,
nieznaczacymi frustrujgcymi sytuacjami dnia codziennego, takimi jak
zbyt pozne wziecie prysznica, korek na drodze czy gadatliwy kolega?
By¢ moze warto zalozyé dziennik i przez jaki$ czas zapisywaé tego
rodzaju krotkie obserwacje; dzieki temu tatwiej Ci bedzie uksztatto-
waé nawyk u§wiadamiania sobie wlasnych lekéw lezacych u podstaw
roznych Twoich zachowan. Rozwazajac te koncepcje, pamietaj o naszej
sugestii: wiekszo§¢ postaci leku mozna zredukowaé do strachu przed
utratg kontroli (ktora dotyczy zazwyczaj zdrowia lub pieniedzy) lub do
strachu przed byciem mato warto$ciows osoba. Na poczatku przedsta-
wie kilka rodzajow ,nerwow” — zlo$¢, frustracje i irytacje — kto-

rych prawdziwym zrédtem moze by¢ strach.
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o  Martwie sie, ze kolezanka do mnie nie oddzwania”. By¢ moze
nie uwaza mnie za wartosciowg osobe. Moze to jest dowdd na to,
ze nie jestem wartosciowy albo wazny.

o Zloszcze sie na meza, ze za mato robi w domu”. Gdyby bardziej
mnie kochat, traktowatby moje potrzeby powazgniej. Albo: Gdyby
bardziej mi pomagal, miatabym wieksze poczucie kontroli.

o Jestem zdenerwowany na kolege z pracy, bo przypisat sobie
wszystkie zastugi za nasz wspolny projekt”. Boje sie, ze jesli
firma zacznie zwalniac ludzi, mogg mnie uznac za mniej cennego
pracownika i strace prace. Albo: Boje sie, ze ten kolega mysli,
iz jestem slaby, i prébuje w ten sposéb mnie sttamsic.

o ,Irytuja mnie ci wszyscy ludzie, ktorzy probuja mnie
wykorzystaé!”. Boje sie powiedziec ,nie” i zaryzykowac
odrzucenie. Kiedy robig cos dla innych, czuje sie wazny. Boje sie,
ze gdy przestane to Tobic, poczuje sie bezwartosciowy.

Bardzo wazne jest, aby$my nie mylili checi uswiadomienia sobie
wlasnych lekow i odpowiedniego reagowania na nie z pragnieniem
catkowitego ich wyeliminowania. Przez wiekszo$¢ okresu istnienia
naszego gatunku na tej planecie zylismy w spolecznosciach zbie-
racko-towieckich. W poréwnaniu ze zwierzetami, ktére na nas polo-
waly, mieli$my gorszy wzrok, biegalismy wolniej albo bylismy od nich
stabsi. Kiedy wyszliémy z jaskin, wazng umiejetnoécig (a tak naprawde
niezbedna) bylo zachowanie duzej ostroznosci (kolejny zamiennik
stowa ,strach” uzywany przez dorostych). Chce przez to powiedzie¢,
ze strach moze by¢ przewodnikiem i przyjacielem. Jest on tak samo
niezbedny dla naszego przetrwania i osiggania sukcesoéw w dzisiejszym

$wiecie jak w czasach prehistorycznych.
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Us$wiadomienie sobie wlasnych ukrytych lekow pomaga wyciszyé
cialo migdatowate i utatwia wymyslenie sposobow na wyjscie z trudne;j
sytuacji. W pdzniejszych rozdziatach przeczytasz wiecej o tym, ze nego-
wanie strachu albo reagowanie na niego zloscig moze wywotac¢ stany
lekowe albo nawet depresje. Postepujac w ten sposob, odbieramy stra-
chowi jego najwiekszg wartoéé: pomoc w skonfrontowaniu sie z trudng
sytuacjg i w rozwigzaniu problemu. Jezeli uswiadomimy sobie te leki
i potraktujemy je w konstruktywny sposob, nasze zycie zacznie obfi-
towaé w pozytywne wydarzenia.

Badanie opisane w ,,American Journal of Psychiatry” dobitnie poka-
zuje, jakie niebezpieczenistwo wigze sie z brakiem typowej reakgcji leko-
wej w dzisiejszym $wiecie. Badacze wybrali grupe 400 trzyletnich dzieci
i ocenili je pod katem srodowiskowych czynnikéw ryzyka takich jak
niewyksztalceni rodzice, nastoletnia matka czy ubodstwo. Jednoczeénie
kazde dziecko zostalo zbadane pod katem reakcji na strach. Dwa-
dziescia lat pdzniej sprawdzono, ktoére z tych dorostych juz wtedy
0s6b zostaly skazane za popelnienie powaznego przestepstwa’. Oka-
zalo sie, ze czynnikiem, ktory najlepiej pomagal okresli¢ prawdo-
podobiefistwo bycia skazanym za przestepstwo w wieku dorostym, byt
brak reakcji lekowej u danej osoby, gdy miata ona trzy lata. Autorzy
badania wysuneli hipoteze, ze stabo rozwiniete ciato migdatowate pro-
wadzi do stabej reakcji na strach. Ich teoria jest zgodna z wynikiem
podobnego badania, ktore wykazato, ze u psychopatow ciato migdato-
wate rowniez zle funkcjonuje. Widzisz wiec, ze chociaz czasem strach
moze wywolywaé dyskomfort, jest on dobry dla cztowieka i niezbedny
dla naszego zdrowia i samopoczucia!

Byé moze zaczynasz sie zastanawiaé, co te wszystkie informacje
majg wspdlnego ze strachem. Strach jest niekomfortowy dla ludzi suk-

cesu tak samo jak dla kazdego innego czlowieka, ale oni, zamiast go
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odrzucaé albo unika¢, traktujg go jak sygnal, ze dzieje sie co§ waznego,
co wymaga ich uwagi. Tak samo jak dzieci przyjmujg oni zalozenie, ze
strach jest naturalng czescig ich zycia. Wiedza, ze zawsze gdy robig
co$ waznego, musi sie pojawi¢ strach. Nalezy uzna¢ jego obecnos¢,
zaakceptowaé go i odwaznie na niego zareagowaé. Umiejetnos¢ uswia-
domienia sobie strachu i zaakceptowania go jest kluczowa do odno-
szenia sukceséw w réznych obszarach zycia, takich jak praca, zdrowie
i relacje miedzyludzkie.

W dzisiejszym $wiecie to, co nazywamy stresem, czesto uniemoz-
liwia nam odczuwanie szczeécia i stoi na naszej drodze do sukcesu
w wielu dziedzinach zycia. Ale mimo wzmozonych wysitkéw wciaz
nie znalezlismy na to lekarstwa. Dlaczego? Jak wspomnielismy wcze-
$niej, glowny powdd jest taki, ze po prostu nie ma czego$ takiego jak
stres. Stres to w rzeczywistosci strach uwieziony w kulturze niezdrowej
relacji z ta emocjg. ,Objawy stresu” wymienione na poczatku tego
rozdziatu nie sq symptomami zadnej choroby. To dar od naszego ciata,
ktore informuje nas, ze dzieje sie co§ waznego, co wymaga naszej
natychmiastowej uwagi. Bez tych objawow nasz gatunek juz dawno
temu by wyginal.

Nie chcemy ba¢ sie strachu. Przypomnij sobie badanie, o ktérym
wspomnieli$my nieco wcze$niej w tym rozdziale: 30 000 dorostych ludzi
potwierdzito u siebie wysoki poziom stresu, ale tylko ci, ktérzy wierzyli
w jego szkodliwe dziatanie, zmarli przedwczesnie. Winowajcg wcale
nie byl ,stres”, lecz strach, ge stres jest szkodliwy dla zdrowia.

Strach ma pomagac i chroni¢. Daje nam narzedzia do rozwigzywa-
nia zyciowych probleméw — wystarczy umiejetnie z nich skorzystaé.
Kelly McGonigal napisata w Sile stresu: ,Energia, ktorej dostarcza Ci
stres, nie tylko pomaga catemu organizmowi, ale takze intensyfikuje

aktywnos¢é mozgu. Adrenalina uwrazliwia Twoje zmysly; Zrenice sie
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POKONAC STRACH

rozszerzaja, aby wpuszczac wiecej wiatla; stuch sie wyostrza. Twoj mozg
zaczyna szybciej przetwarza¢ wszystko, co odbiera. Nastepuje skupienie
uwagi, a mniej istotne sprawy schodza na dalszy plan. Stres moze
wywolywaé taki stan podwyzszonej koncentracji, ktory da Ci dostep do
wiekszej liczby informacji o otoczeniu™®. Pamietasz reakcje lwa i gazeli?
To, o czym pisze McGonigal, to wlasnie sita strachu.

Dlatego jesli chcemy ztagodzi¢ odczuwany stres i zwigkszy¢ swoje
szanse na sukces we wszystkich obszarach naszego zycia, musimy sobie
odpowiedzie¢ na wazne pytanie: ,,Jaka w takim razie jest zdrowa reakcja
czlowieka na strach?”. Przejd2my do nastepnego rozdziatu, aby poznaé

odpowiedz.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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Osiagaj trwate sukcesy w pracy, zdrowiu i relacjach!

Zbyt czgsto si¢ zdarza, ze niezaleznie od tego, jak cigzko ludzie pracuja oraz jak bardzo sta-
rajg si¢ dbac o siebie 1 o romantyczne relacje z ukochang osoba, w zaden sposob nie umieja
utrzymac si¢ na fali sukcesu. Sami nie wiedza, jak to si¢ dzieje, ze gdy tylko uda im si¢
spelni¢ swoje marzenie, natychmiast niszeza to, co z takim trudem osiggneli. Inni z kolei,
cho¢ ciesza si¢ imponujaca karierg zawodowa, nie sa w stanie stworzy¢ szczesliwego
zwigzku lub oddaja si¢ rujnujgcym zdrowie natlogom. Wydawaloby sig, ze pewna grupa
0s6b po prostu jest skazana na to, aby najwazniejsze obszary zycia staly si¢ pasmem
nieszezese 1 niepowodzen, 1 nie ma na to zadnej recepty.

Ta ksigzka powstata po przeanalizowaniu wynikéw wielu badan naukowych, dzigki czemu
znajdziesz w niej odpowiedz na jedno zasadnicze pytanie: czym s prawa sukcesu rozumia-
ne jako krytyczne umiejetnosei, ktére pozwalaja na osiagnigcie doskonalo$cei i trwale
utrzymanie tego stanu? Przekonasz sig, ze kluczowym czynnikiem jest strach — Zze to on
lezy u podstaw kazdego sukcesu i kazdej porazki. Zrozumiesz, e ten stres, o ktorym mowia
media, nie istnieje. Dowiesz sig, Ze jest jedna kluczowa umiejetnoscé, dzigki ktorej mozliwe
staje si¢ odnoszenie trwatych sukceséw na wielu polach. Uswiadomienie sobie tego faktu
sprawi, ze wkroczenie na Sciezke trwalej kariery, szczesliwego zwigzku 1 znakomitego
zdrowia okaze si¢ duzo prostsze!

Dzieki tej ksigice dowiesz sie:

+  czym jest strach i jakie sg jego podstawy biologiczne

«  jak wyglada zdrowa reakcja na wlasny strach

. jak wykorzysta¢ strach tak, by odnies¢ sukces

- jak pielegnowaé relacje migedzyludzkie

. jakie istniejg techniki przeprogramowywania swoich reakcji

ROBERT MAURER

jest psychologiem klinicznym na University of California w Los Angeles. Pelni rowniez
funkcje dyrektora wydzialu nauk behawioralnych w Family Medicine Residency w Spokane
w stanie Waszyngton. Wspoélpracowat z Walt Disney Studios, armig amerykanska 1 organiza-
cja Habitat for Humanity.

MICHELLE GIFFORD

jest neurologopedka, konsultantka 1 pedagozka. Realizuje programy rozwojowe dla dzieci
specjalnej troski. Wyklada na Eastern Washington University 1 prowadzi zajecia z zakresu
zaburzen komunikacyjnych na studiach podyplomowych na Washington State University.
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