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CHCIALBYS ZYC W SWIECIE BEZ STRESU?

Wyobraz sobie: zadnych zmartwien, zadnego niepokoju,
zadnej presji.

Brzmi milo?

Moze przez chwile. Ale stres jest tak gleboko i nierozerwalnie
wpleciony w nasze codzienne zycie, ze pozbycie sie go jest nie-
mozliwe. Chociaz radzenie sobie z nim moze czasami by¢ bardzo
trudne, to zycie bez niego byloby jeszcze gorsze. Reakcja na stres
jest uzasadniona: przygotowuje ona nasz umyst i cialo na to,
co bedziemy musieli za chwile zrobié. Z ewolucyjnego punktu
widzenia naturalna reakcja na stres wielokrotnie ratowata na-
sze prehistoryczne zycie. Dzieki niej tu teraz jesteSmy i wciaz
motywuje nas ona do dzialania. Dzigki niej otrzymujemy przy-

plyw energii i jasno myslimy. Jest ona konieczna, by stawié
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czola wyzwaniu. Zdrowa reakcja ,punkt szczytowy i regene-
racja’ — gdy do§wiadczamy naglego stresu, a potem szybko sie
regenerujemy — jest dobra dla naszego organizmu. JesteSmy
doskonale skonstruowani, zeby radzi¢ sobie ze stresem. W rze-
czywistos$ci potrzebujemy go.

Przy odpowiednim dawkowaniu i rozsadnej czestotliwosci
pomaga on naszym komérkom zachowaé mtodos¢ i witalnos¢.

Ale obecnie wiekszo$¢ z nas ma problem ze stresem.

Caly czas funkcjonujemy pod jego wplywem. Stres jest
oceanem, w ktérym pltywamy. Od chwili, kiedy rano otwie-
ramy oczy, do momentu, kiedy zamykamy je przed spaniem,
jesteSmy zalewani cigglymi bodZcami stresowymi: wymaga-
niami i terminami, organizacja, listami rzeczy do zrobienia,
nieoczekiwanymi kryzysami — matymi i duzymi - trudnymi
rozmowami. Jest wiele bodzcéw, ktére moga wywotaé reak-
cje na stres, aktywujac mocny koktajl hormonéw stresowych,
ktére przepltywajg przez nasz krwiobieg i majg wpltyw na rytm
serca, trawienie, odktadanie tluszczu oraz myslenie. Nawet
same mysli staja sie stresorami, na ktére reaguje nasz orga-
nizm. W rzeczywistosci nasze mysli sg najczesciej spotykang
forma stresu.

Co zatem nalezy zrobi¢?

Nie mozemy wyeliminowac¢ stresu. Zawsze bedzie nam to-
warzyszyl — kazda rzecz, ktérg warto zrobi¢, bedzie zawierala
W sobie rézne jego elementy: wyzwanie, dyskomfort, ryzyko.
Nie da sie tego zmieni¢. Ale to, co mozemy zmieni¢, to nasza re-

akcja. W dynamicznym, nieprzewidywalnym $§wiecie mozemy
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tego dokonac przy pomocy pieknego w swojej prostocie zabie-

gu: mozemy nauczy¢ sie oczekiwaé nieoczekiwanego.

Nieoczekiwane sytuacje

Bryan Koffman, méj sasiad, jest po piecdziesiatce. Wraz ze
SWojg zong, Yana, mieszka niedaleko mnie w cichej i zielonej
okolicy w San Francisco. Pracuje w domu starcéw. Lubi swoja
prace, miasto, w ktérym mieszka, swoje malzenistwo. Gdyby
go zapytano, odpowiedzialby: ,To dobre zycie”. Ale nie zawsze
bylo ono tak ustabilizowane i zadowalajgce.

Bryan dorastal w Rosji. Ozenil sie w mtodym wieku -
na poczatku swojej Sciezki zawodowej mial dwadziescia lat
i byt §$wiezo po Slubie. Chcial zosta¢ opiekunem starszych osob.
Zamiast tego zostal wcielony do Armii Czerwonej i wystany
do bazy arktycznej.

Byl zalamany. Musial zostawié¢ szkole, prace oraz rodzine
i uda¢ sie na dwuletnie szkolenie w regionie kraju, gdzie tem-
peratura spadala ponizej pieédziesieciu stopni; mégiby tam
umrze¢, gdyby nie mial odpowiedniego sprzetu ochronnego.
Stracil wszystko, co bylo dla niego wazne — a mégl nawet stracié
zycie. Nie wszyscy przezyli szkolenie, do tego istnialo jeszcze
prawdopodobienstwo, ze zostanie wystany do Afganistanu.

Stawka byla wysoka. Wydawalo sie, ze niewiele mozna zy-
skaé, za to wszystko straci¢. Poziom niepokoju, jakiego do-

Swiadczal, jest trudny do opisania. Nie wiedzac, co moze sie
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przydarzy¢, czujac sie bezradnym, jego system nerwowy byl

w stanie cigglego napiecia.

Chroniczny stres jest toksyczny

Nawet jesli nigdy nie wystano cie na szkolenie do arktycznej
tundry, podejrzewam, ze stres, jakiego do§wiadczat Bryan, jest
ci znany. Zajmuje si¢ badaniem stresu i jego wptywu na dobro-
stan i starzenie. Przygladam mu sie pod mikroskopem, starajac
sie zrozumie¢, jak moze zmienic strukture komérek az po telo-
mery, ,czapeczki” znajdujgce si¢ na obu koricach chromosoméw,
ktére s3 waznymi markerami zdrowia i starzenia — mikrosko-
pijne ,zegarki” ukryte w kazdej komoérce naszego ciata. Oto
co zauwazylam: chroniczny stres, taki, ktéry trwa latami, ma
toksyczny wplyw na nasz organizm. Prowadzi do zbyt wcze-
snego niszczenia komorek.

Czesto porady dotyczace radzenia sobie ze stresem w na-
szym zyciu sa trafne, ale niekompletne: pozbadz sie stresoréw,
naucz sie technik relaksacyjnych. To bardzo dobre pierwsze
kroki. W tej ksigzce proponuje skuteczne metody pomocne
zaréwno w redukowaniu sytuacji stresowych, jak i w osia-
gnieciu spokoju, jednak z duzym zastrzezeniem. Po pierwsze,
nie mozna wyeliminowaé wszystkich stresoréw — po prostu nie
jest to mozliwe. Stres jest integralna czescig najbardziej rado-
snych i satysfakcjonujacych elementéw naszego zycia: poczy-

najac od rodzicielstwa, przez rozwdj kariery, az do realizacji



WPROWADZENIE. OCZEKIWANIE NIEOCZEKIWANEGO 15

najwiekszych marzen. Wszystkie te sytuacje sg stresujace, gdyz
bardzo nam na nich zalezy. Nie mozemy po prostu przestac sie
nimi przejmowacé, pewnie tez tego nie chcemy. Po drugie, wiele
technik relaksacyjnych to w zasadzie tylko dorazne rozwiaza-
nia; plastry, ktére tak naprawde na dluzsza mete nie pomagaja.
Gdy przychodzi nastepna fala stresu, moze ona by¢ tak samo
przytlaczajaca jak zawsze.

Jak juz powiedzialam, stres ma swoje dobre strony. Ale
jego chroniczna odmiana nie ma w sobie nic dobrego. Jest tylko
szkodliwa. Lista probleméw zdrowotnych zwigzanych z chro-
nicznym stresem, z ktérymi musimy sie zmagacd, jest dluga —
na przyklad zwiekszone ryzyko otylosci, choroby serca, cukrzyca,
depresja i demencja — ale najwazniejsza rzeczg, ktérg nalezy
sobie uzmystowid, jest fakt, ze chroniczny stres przedostaje sie
do komorek. Prowadzi do podwyzszenia poziomu trzech istot-
nych czynnikéw - kortyzolu, stresu oksydacyjnego i zapalenia.
Gdy sa one obecne w komérkach, dltugosé telomeréw — tych
ochronnych czapeczek na konicach chromosoméw — sie skraca.
Dlaczego ma to znaczenie? Poniewaz zbyt krétkie telomery
niszczg mitochondria, akumulatory komérek, ktére dajg nam
energie i utrzymuja komérki w zdrowiu. Co grosza, gdy zuzyta
komoérka dochodzi do konica swojego zycia, wchodzi w szkodli-
wy i bezpowrotny stan starosci (zwany starzeniem replikacyj-
nym'). Na szczes$cie mozna odwrécié ten proces, zanim dojdzie

do tego stanu.

1 JueLin, Elissa Epel, Stress and Telomere Shortening: Insights from Cellular Mechanisms,
,Ageing Research Reviews” 73 (styczern 2022): 101507, https://doi.org/10.1016/
j.arr.2021.101507.
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Wiele tkanek w naszym ciele musi sie regenerowa¢, zeby
pozosta¢ w dobrej kondycji; oznacza to, ze organizm zmuszony
jest do tworzenia nowych komérek. Ta regeneracja odbywa sie
w krytycznych miejscach, na przyktad w komérkach odpor-
nosciowych nabtonka ukladu sercowo-naczyniowego oraz hi-
pokampu - czesci mézgu odpowiedzialnej za pamiec i nastro;.
Okazuje sie, ze dlugos¢ telomeréw decyduje o liczbie podzialow
komorki: im dituzsze telomery, tym wieksza liczba podzialéw,
replikacji komorki oraz jej odnéw. Gdy telomery staja sie zbyt
krétkie, komodrka robi sie stara — nie moze si¢ juz podzielic.
Wéwezas umiera i prowadzi do zapalenia. Jest to jej koniec.

Krétkie telomery w krwinkach sg zwiastunem choréb,
ktére pojawia sie wzglednie wczesnie, i Smierci. Jest to wiec
powazna sprawa. Ludzie czasami pytaja mnie, czy dlugosé¢
telomer6ow jest markerem staro$ci (komérkowym ,zapisem”
odzwierciedlajacym wiek) czy mechanizmem starzenia (przy-
czynowym aspektem procesu starzenia). Na oba te pytania
nalezy odpowiedzie¢ twierdzaco. Jesli kto§ ma genetyczne
predyspozycje do dlugich telomeréw, prawdopodobienistwo
chronicznych choréb zwiazanych z wiekiem, takich jak cho-
roby serca, jest nizsze — w tym przypadku telomery pelnia role
mechaniczng. Chroniczny stres moze by¢ przyczyna wczesne-
go starzenia na wiele sposobow i telomery sa tu tylko jednym
z mechanizméw. Gdy chroniczny stres prowadzi do skracania
telomeréw i zapalenia, wéwczas jest przyczyna przedwcze-
snego starzenia poprzez proces tworzenia dysfunkcjonalnych,

starych komérek, o ktérych pisalam wyzej.
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Dla mnie, jako badaczki stresu, jest to powazny problem.
Gdy ktos zyje w silnym stresie zbyt dlugo, przyspiesza tym
samym proces biologicznego starzenia i choroba rozwija sie
wczesnie. Badania pokazuja, ze poziom stresu we wspolcze-

snym $wiecie tylko sie podnosi.

Silny stres

Pandemia COVID-19 byta przyczyna wzrostu przypadkéw
depresji i standéw lekowych, ale ogdlny poziom stresu wsrdd
ludzi podnosit sie od lat. Naukowrcy $ledzili dni badanych oséb,
pYytajac je o stresujace wydarzenia i o to, jak sie potem czuly.
Okazalo sie, ze przez ostatnie dwadziescia lat sytuacje stresowe
byly czestsze i, co wiecej, mialy wieksze natezenie’.

Poziom stresu jest coraz wyzszy.

Zazwyczaj myslimy, ze stres odczuwa sie tylko wtedy, gdy
ma miejsce stresowa sytuacja — na przyklad pobér do Armii
Czerwonej. To ekstremalny przypadek, ale wazne wydarze-
nia, rozpad zwigzku albo utrata bliskiej osoby z calg pewno-
$cig podwyzszaja poziom stresu i moze to trwaé miesigcami.
Codzienne sytuacje, na przyklad zakorkowane ulice podczas
dojazdu do pracy, réwniez sg stresujace. Badacze stresu cze-

sto koncentruja sie na konkretnych sytuacjach, ale moze lepiej

2 David M. Almeida, Susan T. Charles, Jacqueline Mogle, Johanna Drewelies, Carolyn
M. Aldwin, Avron Spiro III, Denis Gerstorf, Charting Adult Development through (Historically
Changing) Daily Stress Processes, ,American Psychologist” 75, no. 4 (maj-czerwiec
2020): 511-24, https://doi.org/10.1037/amp0000597.
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byloby skupié sie na tym, jak spokojny lub czujny kto$ jest
w normalnych okolicznosciach, i potraktowac taki stan jako do-
myslny poziom stresu — w ten sposéb mozna by sie dowiedzie¢,
jak ten kto$ reaguje na stres. Porozmawiajmy zatem o stanie,
w jakim zwykle spedzamy nasz czas, to znaczy o domyslnym
poziomie stresu.

Reakcja na stres jest raczej prosta. Gdy odczuwamy zagrozenie
W otoczeniu, nasz organizm przetwarza bodziec i wysyla informa-
cje do mézgu. Ale co dzieje sig, gdy nie ma oczywistego zagro-
zenia, a w powietrzu wisi niepewno$¢? Co wtedy robi mézg?

JesteSmy zaprogramowani na przetrwanie, wykrywanie
niebezpieczenstwa i czujnos¢. A to z powodu otaczajacego nas
$wiata — nie ma znaczenia, czy s3 to dzungle z zamierzchltych
czasOw, czy wspolczesne miasta — ktory zawsze byl pelen nie-
bezpieczenstw. Gdy znajdujemy sie w tym domyslnym trybie,
nasz mozg szuka znakéw bezpieczenistwa i pewnosci. Ten proces
obniza poziom glukozy w mézgu®, ktéry potrzebuje wowczas
duzo energii. Niepewnos$¢ wywoluje w mézgu efekt kaskado-
wy: najpierw informacje sa przekazywane do kory czolowej,
a potem do ciala migdalowatego (cze$ci mézgu odpowiedzialnej
za strach), ktére aktywuje sieci reakcji na stres. W tym trybie,
kiedy akumulator nastawiony jest na wysokie zuzycie energii,
stres rozprzestrzenia sie po organizmie caly czas, na wypadek
gdyby cos sie wydarzylo. Gdy sytuacja jest pewna i czujemy sie

bezpieczni oraz spokojni, przechodzimy do trybu akumulatora

3 Achim Peters, Bruce S. McEwen, Karl Friston, Uncertainty and Stress: Why It Causes
Diseases and How It Is Mastered by the Brain, ,Progress in Neurobiology” 156 (wrzesien
2017): 164-88, https://doi.org/10.1016/j.pneurobio.2017.05.004.
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ustawionego na niskie zuzycie energii. Niestety przez wiek-
szo$¢ czasu nasz ciezko pracujacy, poszukujacy pewnosci mozg

znajduje sie w trybie wysokiego zuzycia energii.

Jaki jest domysiny poziom stresu?

Wiekszos$¢ z nas probuje radzi¢ sobie ze stresem poprzez re-
laks lub unikanie przykrych mysli i uczu¢. Nie s3 to skuteczne
sposoby kontrolowania szkodliwych stresoréw. To po prostu
nie wystarczy. Nawet jesli mozesz ,zrelaksowac si¢” na tyle,
ze znajdziesz sie¢ w stanie domyslnym, poziom stresu i tak jest
zbyt wysoki. Powinni$my potrafi¢ go obnizy¢ jeszcze bardziej,
po to, by po reakgcji stresowej moc naprawde dojs¢ do siebie i sie
zregenerowac.

Przez wiekszo$¢ czasu nie znajdujemy sie w ,stanie spoczynku’”.
A nawet gdy odpoczywamy, to nie jest to szczegdlnie gleboki od-
poczynek. W przeciwienstwie do stanu domyslnego gleboki
odpoczynek przynosi duzo lepsze rezultaty. Jesli uda nam sie
wprowadzi¢ w taki stan, ma miejsce biologiczna regeneracja.
Ale jako Ze poziom stanu domyslnego jest zbyt wysoki, gleboki
odpoczynek jest wlasciwie nieosiagalny.

System nerwowy czlowieka ma ogromny zakres. Niestety
jest on czesto ,zablokowany” na zbyt wysokim poziomie.
Nasza grupa badaczy na Uniwersytecie Kalifornijskim w San
Francisco (UCSF) pod kierownictwem dr Alexandry Crosswell

opracowala spektrum ,stanéw umystu” i doszla do wniosku,
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ze ,gleboki odpoczynek”, ktérego wielu z nas brakuje, jest klu-
czowy dla dobrostanu i odpornosci na stres*. Przyjrzyjmy sie

wykresowi:

=
~

Stany umystu

4 Alexandra Crosswell, Stefanie Mayer, Lauren Whitehurst, Sheyda Zebarjadian,
Martin Picard, Elissa Epel, Deep Rest: An Integrative Model of How Contemplative Practices
Enhance the Body’s Restorative Capacity (w trakcie recenzji).
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Ostry stres (czerwony umyst): Organizm reaguje
na stres i przechodzi w stan ,czerwonego alarmu’”.
Reakcja na stres zostaje spotegowana, niektorych
nachodza wtedy czarne mysli. Taka ostra reakcja
na stres moze by¢ zdrowa — pod warunkiem, ze jest
krétkotrwata. Czerwony umyst oznacza, ze genero-
wanie energii ma w danym momencie najwieksze
znaczenie — nastepuje skok poziomu cukru we Krwi,

jestesmy gotowi do biegu.

tadunek kognitywny (z6tty umyst): To typowy
poziom napiecia podczas normalnego dnia. Jest niz-
szy niz ostry stres, wiec myslimy, ze to naturalny stan
odpoczynku, ale do niego jeszcze daleka droga. Nasz
Sadunek kognitywny” — czyli ilos¢ informacji, jaka
w tym samym czasie nasz umyst prébuje utrzymac
w ograniczonym banku pamieci — jest zwykle zbyt
duzy. W przypadku zéttego umystu sprawa wyglada
tak: kiedy konczymy prace albo kiedy w najblizszych
chwilach nie oczekujemy zadnych stresujacych sytu-
acji, wcigz doswiadczamy napiecia spowodowanego
przez stres. Nadal mozemy pobudzac stresory silnie
negatywnymi myslami i wizjami zagrozenia. Jeszcze
czesciej mozemy nawet nie by¢ Swiadomi, ze mamy
stresujgce mysli. Naukowcy ttumacza ten stan wyso-
kiego napiecia nieSwiadomym poczuciem zagrozenia;

szczegolnie wtedy, gdy ktos czuje sie samotny, ma
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niski status spoteczny, jest ofiara dyskryminagji albo
miat traumatyczne dziecinstwo®. Ale kazdy z nas moze
by¢ wepchniety w ten stan chronicznego sensorycz-
nego przetadowania przez subtelny i nieswiadomy
stres wynikajacy z niepewnosci. Co wiecej, czesto
musimy sobie radzi¢ z wieloma zrédtami stymulagji,
miedzy innymi z negatywnymi informacjami i wyma-
ganiami pochodzacymi z ekrandw; nie pomagamy
sobie rowniez, wykonujac wiele czynnosci naraz. Dla
wiekszosci z nas stan domysiny —typowy poziom stre-
su —znajduje sie w tym miejscu na wykresie, w strefie

napiecia stresowego znacznie powyzej relaksacji.

Odpoczynek (zielony umyst): Przyjemny stan
relaksacji, kiedy biernie wykonujemy jakies czynnosci
w wolnym czasie albo jestesSmy w petni zaabsorbowa-
ni takimi zajeciami, ktore sprawiajg nam przyjemnosc.
Czasami taki odpoczynek nazywa sie stanem ,petne-
go skupienia”. Jest to czas, kiedy po prostu jestesSmy
i niczego sie od nas nie wymaga. Znajdujemy sie raczej
w stanie receptywnym —obserwujemy wtedy nature,
sztuke i oddajemy sie réznym rozrywkom. Wspolnym

motywem jest to, ze wykonujemy tylko jedno zadanie

5 Jos F. Brosschot, Bart Verkuil, Julian F. Thayer, Generalized Unsafety
Theory of Stress: Unsafe Environments and Conditions, and the Default Stress
Response, [w:] Stress and Health, red. Mark Cropley, Birgitta Gatersleben,
Stefan Sutterlin, wydanie specjalne, ,International Journal of Environmental
Research and Public Health" 15, no. 3 (7 marca 2018): 464, https://doi.org/10.3390/
ijerph15030464.
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i czujemy sie swobodnie oraz bezpiecznie. Te rodzaje
aktywnosci miedzy innymi uaktywniaja nerw btedny,
ktory biegnie od podstawy pnia mdézgu w doét ciata.
Aktywacja nerwu btednego pomaga w osiggnieciu
stanu relaksagji i z czasem zwieksza jego napiecie, co
pozwala nam na szybsza regeneracje po stresie. Im
wiecej czasu spedzamy w stanie odpoczynku albo
jego gtebokim wariancie, tym efektywniej uczymy
nasz system nerwowy funkcjonowania w trybie wiek-

szej regeneracji.

Gteboki odpoczynek (niebieski umyst): Gteboki
stan regeneracji, ktéry osiggamy poprzez zmiane
otoczenia petnego stymulacji na spokdj i poczu-
cie bezpieczenstwa. Zazwyczaj oznacza to fizyczne
odosobnienie i albo zawezenie uwagi, albo uwage,
ktdra swobodnie dryfuje. Niebieskie stany umystu,
gdy organizm znajduje sie na najnizszym poziomie
psychologicznego i fizjologicznego napiecia stre-
sowego, powstajg podczas gteboko relaksujacych
zajec, na przyktad podczas ¢wiczen umyst-ciato lub
medytacji, i zazwyczaj nie trwaja dtugo. Mowimy
0 niebieskim umysle wtedy, gdy odbywa sie praw-
dziwa odbudowa organizmu, na przyktad regeneracja
komorek. Stan gtebokiego snu, najistotniejszy etap
regeneracji naszego ciata, rowniez jest czasem gte-

bokiego odpoczynku.
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Podsumowujac, przez wiekszo§¢ czasu funkcjonujemy
w czerwonych i zottych stanach umystu. Trudno jest nam osia-
gnad stan zielony, a tym bardziej niebieski. Nasza misja — ktérej
cze$cia jest Recepta na stres — polega na przesunieciu domysl-
nego poziomu stresu w kierunku prawdziwego odpoczynku.

Musimy to zrobi¢, jesli chcemy dobrze zy¢ ze stresem.

Jak stac¢ sie odpornym na stres

Wiemy, ze biologia stresu i biologia starzenia maja wiele wspol-
nego. Nasze ciala pod wplywem stresu szybciej sie zuzywaja,
a chroniczna niepewnos¢ jest najczestsza forma przewlekle-
go stresu. Stad antidotum: musimy ,wylaczy¢” naszg reakcje
na niepewnos$¢. Musimy zmieni¢ nasz sposéb myslenia i zaak-
ceptowac niepewnos¢ jako definiujacy warunek zycia, zamiast
ja zwalczaé albo odczuwa¢ przed nig strach.

W bazie arktycznej w Rosji méj przyjaciel Bryan do§wiadczyt
punktu zwrotnego. Zdat sobie sprawe, ze to, co wywoluje u nie-
go niepokdj i stres zwigzany z sytuacja, w ktorej sie znajdowal,
jest poza jego kontrolg. Nie mial wyboru, czy pozosta¢ w bazie,
czy nie. Musial w niej zosta¢. Nie mial wplywu na to, kiedy sie
budzil, kiedy jadl albo jak spedzat czas. W trakcie tej tak drama-
tycznej zmiany w jego zyciu, miotany sitami poza jego kontro-
la, zmienit perspektywe. Moge na to spojrzec inaczej. Zwalczanie
w myslach obecnej rzeczywistosci odbieralo mu jakakolwiek

szanse na szczescie. Podczas gdy odczuwal ogromny niepokdj,
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usSwiadomit sobie, ze brak wyboru ma swoje zalety. Poczul, ze
ciezar, ktory go przygniatal, zostal mu nagle zdjety z plecéw.

Zacza!l sie skupia¢ na prostych przyjemnosciach. Blahostki
nabraly znaczenia, czul, Ze nawiazuje z innymi silniejsza wiez.
Gdy na przepustce przebywal w pobliskim miescie, odczuwal
czysta rado$¢, mogac wybiera¢ positki, rozmawiajac z niezna-
jomymi lub choéby kupujac bilet na autobus. Wczesniej rezy-
gnowal z pisania listow do domu, gdyz cokolwiek napisal byto
czytane w bazie i cenzurowane. Zaczal wiec pisa¢ o pozytyw-
nych rzeczach, o ktérych wiedzial, ze nie beda cenzurowane.
Okazalo sie, ze w tej ekstremalnej sytuacji bylo wiecej pozyty-
wow niz dostrzegal wczesniej — wystarczylo tylko zacza¢ ich
szuka¢. Teraz wspomina ten okres jako najbardziej szczesliwy
w swoim zyciu; jako czas, kiedy cieszyt sie, ze Zyje i ze potrafi
to docenic.

Na szcze$cie Bryana nie wystano do Afganistanu. Gdy dwu-
letnie szkolenie dobieglo konca, mégt wréci¢ do domu. Ale
nigdy nie zapomnial tego do§wiadczenia i zmiany perspektywy,
ktéra pomogla mu je przetrwad.

Podczas pierwszego roku pandemii COVID-19 zona Bryana,
Yana, martwila sie wszystkim: ich domem starcéw (czy miesz-
kancy sie zarazg?), ludzmi, ktorych kochala (czy syn wyleci
ze studiéw?). Jej zajety umyst posiadal wyjatkows zdolnosé
wietrzenia potencjalnych katastrof. Bryan, w przeciwienstwie
do niej, pogodzil sie z niepewnoscig i brakiem kontroli.

- Dlaczego kupujesz puszki z fasola i zapas papieru toaleto-

wego? — pytal ja ze sceptycznym i pelnym milosci uSmiechem.



PSYCHOLOGIA

Stresu nie da sie unikng¢, ale mozna nauczy¢ sie
tak z nim zy¢€, by nie prowadzit do wypalenia zawodowego,
probleméw zdrowotnych i chronicznego zmeczenia.

Recepta na stres to siedmiodniowy program oparty na mikrona-
wykach, ktére pomagajg zmniejszy€ stres, odzyska¢ réwnowage
i budowa€ odpornos¢.

Kazdy dzieh wprowadza jedno konkretne €wiczenie lub technike
i stopniowo pozwala:

e obnizy¢ poziom napiecia i lepiej radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami

¢ zapobiec wypaleniu dzigki Swiadomemu zarzgdzaniu
presjq i odpoczynkiem

e budowa¢ nawyki, ktére poprawiajg zdrowie psychiczne
i fizyczne

» akceptowac to, co nieprzewidywalne, bez straty energii
na walke

» czerpac¢ site z codziennych, prostych rytuatow.

Dr Elissa Epel, Swiatowej stawy psycholog, opiera swéj program na
wieloletnich badaniach naukowych. Dzieki temu jej ksigzka oferu-
je rozwigzania, ktére nauczq cie, jak skutecznie zarzqdzac¢ stresem
zamiast tylko go ttumic.

Powiew $wiezoSci na rynku ksiqzek samopomocowych. Bardzo
rzeczowa | merytoryczna pozycja o odpuszczaniu, uwaznosci
i poprawie dobrostanu. Prosty jezyk, same konkrety i treSci
poparte badaniami naukowymi. Przytul niepewnoS$¢ i nieprzy-
jemne emocje, aby finalnie zanurzy¢ sie w gtebokim odpoczynku!
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