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Na poczatek dwie wiadomos$ci — dobra i zta. Na wszelki wy-
padek zaczne od zlej. Otdz stres towarzyszy nam przez
cale zycie. Od zarania dziejow. Zawsze. Jakiejkolwiek kultury
czy cywilizacji bySmy nie przywolali, jej przedstawiciele, po-
dobnie jak Ty dzisiaj, walczyli ze stresem. Réwniez nie mogli
zasngé — czy znajdowalo sie nad nimi gwiazdziste niebo, czy
dach pustynnego namiotu, czy tez sklepienie Luwru. Nie dos¢
tego — ich réwniez Sciskalo w dotku na widok szefa, sgsiada
czy poborcy podatkdw. Oni réwniez zastanawiali sie, co wlozg do
garnka, niezaleznie od tego, czy ten garnkowy wktad mial po-
chodzi¢ z uda upolowanego mamuta, czy tez jakiejs innej dobre;j
rzeczy. Ot, po prostu sie stresowali. Kiedys ogladalem program
o historycznych odkryciach, w ktérym naukowiec opowiadal, Ze
w pewnym starozythym miescie znaleziono wyryty na murze
napis. Mniej wiecej taki: ,,Pani taka a taka to dziwka i przyjmuje
klientéw, ile wlezie”. Napis z gruntu obrazliwy i nie tyle swiadcza-
cy o profesji wspomnianej w nim pani, ile o nienawisci do niej
osobnika, ktory przyozdobil nim rzeczony mur. Pomyslalem sobie
wtedy, ze duch w narodzie nie ginie. Co tam — duch nie ginie
w calej naszej cywilizacji, niezaleznie od tego, czy bazgrzemy
na murach Pompejow, czy Buska-Zdroju. Zawsze i wszedzie
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mozna znalez¢ kogos, komu kto$ inny Zle zyczy. Ten za$ obrazony
ktos widzi taki napis na murze i ma stres. I to jaki! A co najwaz-
niejsze, jest to stres absolutnie ponadczasowy. Bo c6z z tego,
ze mamy smartfony i laptopy? Oni mieli kawatek dhuta i mtotek
i to dzialalo tak samo jak dzisiejszy Facebook — ktos pisze
o Tobie, Zes jest taki i owaki, a reszta to czyta i ma ucieche. Ty zas$
uciechy nie masz, Ty masz stres. Zrozumienie tej prostej zasady
— ze stres jest ponadczasowy — wprawdzie go nie usuwa, ale
przynajmniej pozwala skonstatowaé, ze mySmy sobie stresu nie
wymyslili. Moze i doskwiera akurat nam najbardziej, skoro tak,
a nie inaczej poustawialiSmy sobie spoleczne zasady i relacje mie-
dzyludzkie. Sam jednak stres nie jest niczym nowym. Od dawna
wierci dziure w brzuchu ludzkosci, nie baczgc na konsekwencje.
I to jest wlasnie ta zla wiadomos¢. Sciélej méwiac, to wiado-
mos¢ uzmystawiajgca nam, ze skoro ludzkosé walczy ze stresem
od tysigcleci i jakos na tym polu nie ma szczegdlnych osiggnied,
to najprawdopodobniej... nie da sie go raz na zawsze usungé
z naszego zycia. Byl z nami, jest z nami i z nami bedzie. Tak
nas skonstruowano, niezaleznie od tego, czy wierzymy, ze zro-
bit to Bog w ogrodzie Edenu, czy dzielace sie w chaosie ewolu-
cji komorki, czy tez kosmici, sprytnie kombinujac przy naszym
DNA. Tak po prostu mamy.

Pamietam, jak kiedy$ w armii (w marynarce lagdowej) pewien
dowcipny bosman instruowal mnie, jak sobie radzi¢ z komarami,
ktorych miliardy przyfruwaly do nas w letnim powietrzu znad
pobliskich mokradel. Skoro nie dziatajg na nie zadne srodki,
spryskiwacze, masci i inne wynalazki i nie da sie ich wszystkich
zabié, to... nalezy je po prostu polubi¢. Jednak bosmanska ra-
da nie dziatata. Wystarczylo, ze dziabnelo mnie pierwszych kil-
ka i z lubienia nie zostata ani krztyna. Odnoszac to do naszych
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rozwazan, wypada zatem zapytaé, czy da sie polubi¢ stres. Hm. ..
Tego stresu, ktory nam odbiera sen, Sciska w dotku i przypra-
wia o drzenie glosu — nie. Ale mozna byloby sie do niego
przyzwyczaié, troche go oswoié, o ile udaloby sie nam obnizy¢
jego poziom i tak go kontrolowaé, by nie wyrzadzat nam wiecej
krzywdy. I to jest druga wiadomos¢. Ta dobra. To wlasnie ona
jest przedmiotem niniejszej ksigzki.

Uwazam, ze istnieje mozliwos¢ obnizenia poziomu codzien-
nego stresu. Mozliwo$¢ poradzenia sobie z nim i ujarzmienia go
w taki sposdb, jak jest to mozliwe z dzikim, agresywnym zwie-
rzeciem. Do tego jednak potrzebna jest metoda. Pewien spryt-
ny sposob, ktory, stosowany konsekwentnie, mégtby przyniesé
trwale rezultaty.

Zanim jednak opowiem o samej metodzie, warto zatrzymac
sie nad jedng wazng rzecza. Otdz zastandw sie przez chwile,
gdzie siedzi stres. Gdzie sie zaczyna? Skad przychodzi?

Odpowiedz narzuca sie sama: otdz stres przychodzi do nas
z zewnatrz, bo stresuje nas samo Zycie i wszystko to, co jest z nim
zwigzane, jak na przyklad rézne sytuacje czy kontakty z innymi
ludZmi. OK, odpowiedZ dobra na tyle, aby zada¢ nastepne pyta-
nie: skad wiesz, ze sie stresujesz? ,No, czuje stres — co$ mnie
Sciska w zotagdku, mysle o czyms intensywnie, martwie sie czyms,
co$ nie daje mi zasng¢” — mozesz odpowiedzieé¢. Zatem moze-
my przyjaé, ze za jaki$ fragment Twojego ztego samopoczucia
odpowiedzialne jest to, co dzieje sie w Twojej glowie. Przeciez
mowisz, ze jakas mysl nie daje Ci zasngd, intensywnie sie czyms$
martwisz itd. itp. Jesli zgadzasz sie z tym, Ze jaka$ istotna czes¢
tego negatywnego zjawiska wydarza sie w Twojej glowie, to. ..

Zacznijmy jednak jeszcze inaczej. Stresuje Cie, powiedzmy,
kontakt z jaka$ konkretng osobg. Na samg mysl o spotkaniu
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z tym kims$ juz masz zepsuty humor. Bywa tak? No pewnie, bo
wszyscy tak mamy. Zwroé uwage na pewng szczegllng rzecz
w tym zdaniu: ,Stresuje mnie sama mysl o kontakcie z...”. Kiedy
wypowiadasz to zdanie albo kiedy przychodzi Ci ono na mysl,
tej stresujgcej osoby jeszcze nie widzisz. Jeszcze sie nie spotkali-
Scie. JesteS zestresowany samg wizjg spotkania, samg jego ko-
niecznoscig. A zatem musisz przyznaé, ze istniejg takie sytuacje,
ktore rodzg stres w Twojej glowie, zanim jeszcze sie wydarza.

Oczywiscie takie przyklady mozna mnozy¢. Dojdziemy jesz-
cze do stresoréw wynikajacych z kontaktéw z innymi — na razie
zastanowmy sie nad jedng wazng rzeczg. Otoz stres — co juz
wiemy — ma co$ wspdlnego z tym, co dzieje sic w naszej glo-
wie. To tam powstajg negatywne mysli, ktore wwiercajg nam
sie w brzuch i ktore nie dajg nam spac. Bardzo wazne jest, zeby
to sobie uzmystowi¢, bo tam wtasnie musimy wykona¢ pewng
robote, zeby za pomocg metody omawianej w tej ksigzce nauczy¢
sie zy¢ ze stresem. Jesli uda nam sie pouklada¢ w troche inny
sposob to, co dzieje sie w naszej glowie, to bedziemy w stanie
sobie z nim poradzi¢. A przez poradzenie sobie rozumiem umie-
jetne obnizenie jego wplywu do takiego poziomu, ktory po-
zwala z tym permanentnym, negatywnym uczuciem zyc.

I tutaj kolejne pytanie: czy nie daloby sie go jako$¢ usungé
catkowicie? Jako$ tak zaczarowaé, Zeby raz na zawsze pozby¢ sie
stresu? Ot6z, moim zdaniem, nie. Nie ma takiej magii, nie ma
takich czarow i nie ma takiej mozliwosci. A jesli spotkasz na
swojej drodze cwaniaka, ktory Ci takie cuda bedzie obiecywat,
to dwa razy sie zastandw, zanim sie zdecydujesz, zeby za takg
szatlatanerie zaptaci¢ jakiekolwiek pienigdze. Nie wierzysz, ze tak
to dziala? WyobraZ sobie zatem teraz, ze Twoje Zycie sie zmie-
nia. Masz to, o czym zawsze marzyle§ — niech to bedzie... o,
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na przyklad jeste$ tak bogaty, zrobiles takie cudowne interesy, Ze
kupiles sobie wyspe. I teraz lezysz na tej swojej wyspie w cieniu
palm, bujasz sic na hamaku, a pieknie opalone dziewczeta
(w wersji dla paf niech bedg mlodzi, umiesnieni dzentelmeni)
co rusz podtykajg Ci pod nos kolorowe drinki. Ze swojego ha-
maka widzisz, jak wlasnie do koncertu przygotowuje sie AC/DC
(tu kazdy wstawia swdj ulubiony zespdl), zeby zrobi¢ Ci przy-
jemnos¢. Do tego otrzymujesz dyskretny SMS, ze Twdj przedsta-
wiciel kupit wlasnie na aukcji w Londynie kolejnego van Gogha
za tryliony zlotych, co przyniesie Ci kolejne tryliony zyskow
w ciggu najblizszego miesigca. I tak sie bujasz w tym hamaku,
popijasz drinka, prawym okiem doceniasz cielesne kraglosci
i pickno tych mlodych dziewczyn (facetow), lewym lypiesz
w strone rozstawianej na plazy poteznej sceny i nagle, niespo-
dziewanie czujesz Scisniecie w dotku. Najpierw powoli, potem
z coraz wiekszym impetem i sitg wdziera sie w Twoj umyst mysl
natretna i okropna zarazem. Taka, od ktdrej nie mozesz sie juz
uwolni¢. Mysl, ktora méwi mniej wiecej tak: , Tyle szczescia, tyle
bogactwa, tyle frajdy... Na pewno mi to kto§ predzej czy poz-
niej zabierze. Na pewno stanie sie co$ takiego, ze to wszystko
strace. Ze péjde pod most, ze mnie tu, na tej wyspie znajdzie
koles z ZUS-u i skasuje tak, ze sie nie pozbieram. Albo poda-
tek na mnie natozg. Zbiorg sie w tych ichnich gabinetach i wy-
kombinujg, jak mnie orzngé z moich wtasnych pieniedzy”.

I co z tego, ze drinki dobre, a w cieniu palm przyjemnie, skoro
stres sie wlasnie przypaletal jak malowany? Oczywiscie powiesz
teraz: ,No jasne, chcialbym mie¢ takie problemy!” albo ,Niech
ten kolezka z hamaka mi zaplaci jutro rate kredytu!”. Oczywiscie
masz racje — z jednym tylko rozr6znieniem. Otdz punkt widze-
nia zalezy od punktu siedzenia — dla goscia z hamaka zabranie
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mu kasy to taki sam stres jak dla Ciebie niesptacona bankowa
rata. Nikt nie ma patentu na ocene poziomu stresu — to, co
dla kogo$ wydaje sie blahe, dla Ciebie moze stanowi¢ powdd
do wielu bezsennych nocy. Kiedy prowadze szkolenia dla po-
czatkujacych dziennikarzy, lubie uzywaé nastepujacego przy-
ktadu: wyobraz sobie siebie jako redaktora naczelnego miej-
scowej gazety. Masz braki kadrowe, wiec na reportaz o matce
samotnie wychowujacej dwojke dzieci, ktorg whasnie eksmito-
wano z mieszkania, wysylasz jedynego reportera, ktorym obecnie
dysponujesz. To mlody chlopak, uczacy sie dopiero zawodu.
Pochodzi z bogatej rodziny. Do redakeji podjezdza furg z nape-
dem na cztery kota, a na reku nosi wypasiony zegarek Emporio
Armani. Jaki reportaz zrobi ten mlody adept dziennikarstwa,
spotykajgc sie ze wspomniang kobietg? Co jej powie w trakcie
rozmowy? Czy czasem nie spyta jej: ,A czy nie probowata pani
siegna¢ po jakie$ unijne dotacje? A moze by pani poszta na jakis
kurs? Jakies superszkolenie? Troche, droga pani, trzeba zain-
westowaé w siebie”. I powie to bez mrugniecia okiem kobiecie,
ktorej whasnie zawalit sie caly §wiat.

Powyzszy przyklad pokazuje jedynie, ze kazdy z nas jest indy-
widualnym wszechswiatem, kazdy ma inne pojmowanie rzeczywi-
stosci 1 swojego w niej miejsca. Kazdy tez na innym poziomie po-
strzega swoj wlasny stres i stres innych. Nie ma na to reguly.

Dlatego wtasnie zwracam Twojg uwage przede wszystkim na
to, co sie dzieje w Twojej glowie. Niezaleznie, czy bujasz sie teraz
w hamaku, czy zastanawiasz sie, jak tu splaci¢ kolejng rate, choé
nie ma z czego, czy tez jedziesz swojg terendwkg na reportaz
o ludzkim nieszczesciu. W kazdym z tych przypadkéw i milio-
nie innych pokonanie stresu to nie jego catkowita likwidacja.
To jego oswojenie, tak by dalo sie z nim zy¢ i wreszcie spokojnie
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wyspac. A nalezy to zrobi¢ za pomocg przekrecenia kilku ma-
lych korbek w glowie. Naprawde malych. Ale jesli to sie uda,
jesli uda Ci sie kazda z nich z osobna ustawi¢ w odpowiedniej
pozycji, to stanie sie rzecz niezwykta. Zmieni sie cale Twoje zycie.
To dziala troche jak Zagiel. Wystarczy go umiejetnie ustawié,
by plynad, czerpigc z sily wiatru. Nawet kiedy wiatr wieje nam
prosto w twarz — bo przeciez zycie rzadko nas oszczedza —
mozemy tak nachyli¢ zagiel, tak ustawi¢ jego powierzchnie, by
mimo to posuwac¢ sie naprzod. Wiatr wieje — raz z przodu, raz
z boku, a innym razem z tylu — my za$, ustawiajac sie odpowied-
nio wobec niego, mozemy czerpa¢ z niego site. To tylko kwestia
zrozumienia zasad i umiejetno$¢ ich wykorzystania w Zyciu.
To tatwe i trudne zarazem. Latwe, bo kiedy juz to osiggamy, je-
steSmy zdziwieni, jakie to bylo proste, i jednoczesnie troche zdru-
zgotani tym, jak duzo czasu nam zajelo, by do tego dojs¢. Trudne
za$ dokladnie z tych samych powoddw, dla ktorych pod latar-
nig zazwyczaj bywa najciemniej. A z innej strony trudne dlate-
g0, Ze czesto, mimo iz znamy rozwigzanie, mimo iz przekonujemy
do niego innych, jakos nie dajemy rady zastosowac go we wia-
snym zyciu. Jest takie ¢wiczenie w coachingu (to tez znakomite
narzedzie do pokonania stresu), ktére nazywa sie ,,obserwujgce
ja”. Polega na tym, by wyobrazi¢ sobie istnienie wtasnej kopii.
Drugiego ja. Wyobrazi¢ sobie, ze ten drugi ja wychodzi na chwile
z naszego ciala, staje obok i udziela nam rady. Bez emodji i z od-
powiednim dystansem. W wielu znanych mi osobiscie przypad-
kach w tym ¢wiczeniu ludzie dajg sami sobie fantastyczne rady.
Wiedzg precyzyjnie, co powinni zrobi¢ w danej sytuacji lub
z danym problemem. Kiedy jednak ,wracaja” do swojego ciala,
zazwyczaj mowig: ,No tak, rada §wietna, ale jak to zrobic¢?”.

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/pokosk
http:/sensus.pl/rf/pokosk

22

POKONAJ STRES Z KAIZEN

Nie ma na to jednego, uniwersalnego sposobu. Kazdy z nas
jest inny 1 inaczej postrzega rzeczywistos¢ oraz swoje w niej miej-
sce. Te réznice osobowe majg decydujacy wplyw na to, w jaki
sposob reagujemy w stresie i jak silna moze to by¢ reakcja. Po-
nadto odczucie stresu jest tak indywidualne, ze trudno o nim
opowiedzie¢. No bo jak opisa¢ to, co dzieje sie z ludZmi w stre-
sie? Z kazdym moze sie dzia¢ co$ zupelnie innego — jednych
Sciska w dotku, drugich boli brzuch, inni czujg mrowienie, a jesz-
cze innych paralizuje strach. To dlatego wlasnie tak trudno podac
jedng, ponadczasows recepture na walke ze stresem. Do tego
dochodzi jeszcze zjawisko ,,przejscia przez Rubikon”. Kiedy ma-
my z nim do czynienia, zupelnie inaczej postrzegamy stres i zu-
pelnie inaczej ksztaltuje sie nasza naf odporno$é. Zeby to zo-
brazowad, postuze sie przykladem: prowadzisz firme i Twoj
biznes ledwo sie kula. Ledwo Ci starcza na raty kredytu, ale jak
do tej pory zawsze placisz je na czas. Ten ledwo domykajacy sie
bilans stanowi dla Ciebie spore zrodlo stresu. Czasem nie mo-
zesz zasngC, zamartwiajac sie, czy bedziesz miat z czego zapta-
ci¢ najblizszg bankows rate. Nawet nie chcesz sobie wyobrazad,
co by sie moglo stac, gdybys sie z tg ratg spdznit. Od razu po-
jawia Ci sie przed oczami wizja komornika sprzedajacego caly
Twoj dobytek oraz mostu, pod ktérym przyjdzie Ci spedzic reszte
zycia. Na domiar ztego nadchodzi kryzys, a perfidna konku-
rencja odebrata Ci wiekszos¢ klientéw. Bankrutujesz. Nie masz
juz z czego placi¢ naleznosci. O wielkosci stresu juz nawet nie
ma co méwié, bo wygladasz jak roztrzesiona galaretka. Nie masz
jednak wyjscia — zaczynasz sie rozgladaé¢ za nowym zajeciem,
ktére pozwolitoby Ci zarobi¢ na utrzymanie oraz dhugi pozo-
stale po upadlej firmie. I zyjesz tak przez najblizszych kilka
miesiecy, starajac sie zarobi¢ pienigdze i odbierajac codziennie
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po szes¢ telefondw od wkurzonych wierzycieli. Powoli stajesz
na nogi i splacasz ten okropny kredyt. Jednak po takich doswiad-
czeniach to, czy splacisz rate o czasie, czy dwa tygodnie pdzniej,
przestaje mie¢ juz takie wielkie znaczenie. Wiesz, ze opdznie-
nie splaty nie jest wcale takie okropne. Wazniejsze staje sie dla
Ciebie to, by przetrwac i podnies¢ sie z upadku, niz to, czy na-
chalnie dzwonigcy przedstawiciel banku bedzie mial muchy
w nosie, czy tez nie. Przeszedles Rubikon — dajace Ci baty zycie
uodpornito Cie na stres zwigzany z nieterminowsg sptatg dlugow.
Cos, co kiedys sprawialo, Ze nie mogles zasnaé, dzisiaj Cie $mie-
szy. Ten sam czynnik przestal w Tobie wywolywac stres, poniewaz
dzieki zmasowanemu atakowi innych czynnikdéw zdotales sie
uodpornic na ten jeden.

Powyzszy przyktad pokazuje, Ze stres nie jest czyms stalym.
Ze jego dzialanie moze ulec zmianie, moze zostaé oslabione do
czego$ zupelnie niegroznego. I cho¢ ten przyktad z dreszczykiem
nie musi Cie napawac optymizmem, to pokazuje, ze zmiana po-
dejscia jest mozliwa. Co wiecej — pokazuje, Ze zmiana ta doko-
nala sie nigdzie indziej, jak tylko w glowie bohatera tej opowie-
$ci. To tam co$ sie zmienilo, co$ zaczelo inaczej funkcjonowad,
co$ zaczelo inaczej dziala¢. Mozna by oczywiscie oddaé sie
analizie tego, co moglo wplyng¢ na takg zmiane. Czy byl to nattok
rzeczy jeszcze bardziej stresujgcych, czy tez przekonanie, ze nie-
splacona w terminie rata to jeszcze nie koniec $wiata, czy co$
jeszcze innego? Na razie nie bedziemy sie nad tym zastanawiad.
Najpierw bowiem musimy odnotowa¢ jeden podstawowy fakt,
a mianowicie, ze taka zmiana w ogdle jest mozliwa. Ze mozna
inaczej funkcjonowad w stresie, niezaleznie od tego, co go po-
woduje. Jesli przyjmiemy, ze istnieje taka mozliwos¢, to musi-
my réwniez przyjaé, ze w nas samych taka zmiana jest takze

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/pokosk
http:/sensus.pl/rf/pokosk

24

POKONAJ STRES Z KAIZEN

mozliwa. Juz samo przyjecie takiego zalozenia stalo sie dla mnie
na tyle intrygujace, ze postanowilem napisa¢ o tym ksigzke.
O tym, ze dotkniecie tej idei zmiany jest mozliwe nie tylko w sy-
tuacji, gdy jesteSmy juz na dnie dna i Zycie samo nas uodparnia,
ale tez zanim jeszcze wydarzy sie cokolwiek zlego. Czyli w sy-
tuacji sprzed katastrofy, a wiec takiej, kiedy silny stresor jeszcze
nie zostal przez nas ujarzmiony. Jestem pewien, ze dokonanie tej
zmiany jest mozliwe na kazdym etapie naszego zycia. Nie tylko
kiedy dzieje sie cos naprawde zlego i sitg rzeczy bedziemy musieli
sie na te negatywne wibracje uodpornié, zeby nie zwariowad,
ale rowniez wowczas — a moze przede wszystkim — zanim
jeszcze cokolwiek sie wydarzy, a takze zanim sie nie wydarzy.
Bo skoro zmiana nastepuje w glowie, to moze réwnie dobrze
nastgpic teraz.

Jednak piszac o zmianie, ktora ma sie dokonaé¢ w naszej glo-
wie, nie mam na mysli jednego rewolucyjnego tapniecia. Cze-
go$, co nas w jednej chwili wyrywa z zyciowego letargu. Mimo
iz wiem, Ze tego typu szokujgce terapie dzialajg — jak na przy-
ktad silne negatywne Zyciowe zdarzenie, majgce w konsekwencji
oczyszczajacg moc — wole poj$é inng, mniej inwazyjng droga.
W moim przekonaniu ta zmiana moze sie réwniez dokona¢ jako
suma wiekszej liczby matych zmian. To réwniez moze sie udad
i przynies¢ trwaly efekt. Dlatego tez na dalszych stronach tej
ksigzki przyjrzymy sie stresowi i naszemu w nim zachowaniu
z roznych perspektyw i punktéw widzenia. Tak by wyruszajac
w te podréz, méc krok po kroku redefiniowac swoje przekona-
nia, system wartosci i przyzwyczajenia. To wcale nie jest takie
trudne, jak by sie moglto wydawa¢ — wystarczy konsekwentnie
podazac tg drogg, a efekt bedzie naprawde zaskakujacy.
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Niestety, jeste$Smy tak skonstruowani, ze boimy sie zmiany.
Boimy sie jej skutkdéw oraz tego, ze w jej nastepstwie utracimy
co$ znanego, wygodnego, cos$, do czego jesteSmy przyzwyczajeni.
Zmiana czesto oznacza dla nas wyjscie z magicznego kregu,
zwanego przez psychologdéw strefg komfortu. Wewnatrz tej strefy
czujemy sie bezpieczni, potrafimy sie juz poruszaé, potrafimy eg-
zystowaé. To, co znajduje sie poza nig, pozostaje dla nas jedng
wielkg niewiadomg. A jesli czego$ nie znamy, to natychmiast
w naszej glowie pojawia sie strach. Dlatego tak trudno nam sie
zmieni¢. Bo ten wlasnie strach bardzo czesto skutecznie blokuje
zmiane. Z jednej strony wiec coraz czesciej Zyjemy niechcianym
zyciem, wykonujemy zawody, ktorych nie lubimy, chodzimy do
pracy, ktora nie daje nam satysfakcji, i marzymy, by to zmienié.
Sama jednak zmiana nigdy nie nastepuje, bo oznaczataby wyj-
$cie poza strefe wlasnego komfortu i zrezygnowanie z dotych-
czasowego pozornego bezpieczenistwa i wygody. Szerzej o strachu
przed zmiang bedziemy méwi¢ w jednym z kolejnych rozdzia-
léw — tutaj skoncentrujemy sie tylko na sposobie oszukania
tego mechanizmu. Ten sposob to metoda Kaizen.

Najpierw jednak przyjrzyjmy sie budowie naszego moézgu.
Znajduje sie w nim narzad zwany cialem migdalowatym. Narzad
ten to pamigtka z czaséw, w ktérych biegalismy z maczugami
i skakalismy po drzewach. Mozemy odnotowac jego podwyzszo-
ng aktywnos¢, kiedy dziatamy w leku czy stresie. W takich sy-
tuacjach cialo migdatowate odcina cze$¢ polaczen nerwowych
z korg mdzgows, na skutek czego nastepuje zablokowanie ra-
cjonalnego myslenia i wlgcza sie mechanizm ,uciekaj albo walcz”.
Drzieki temu przerazeni uciekamy, zanim zdazymy pomysled.
Ostatnio w sieci wsrdd setek gtupawych filmikéw pojawil sie
i taki, w ktorym dowcipni koledzy przypinajg do paska spodni
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jednego z nich gumowego weza na sznurku. Chlopak dostrzega
weza, zaczyna ucieka¢ i jednoczesnie zauwaza, ze waz go goni,
jest wcigz tuz za nim. To doktadnie ten moment — przeraze-
nie, ucieczka i zero racjonalnego myslenia. Bohater zartu kolegdéw
nie zastanawia sie, skad nagle na ulicy wzial sic waz. Nie intere-
suje go tez, jak to mozliwe, ze waz tak szybko zasuwa. Po pro-
stu wieje, gdzie pieprz rosnie, ku uciesze rozbawionych kumpli.
Tak dziala cialo migdalowate — uciekaj albo walcz, ale najcze-
$ciej — uciekaj!

Metoda Kaizen wypracowata sposob na oszukanie tego me-
chanizmu. I to prostszy, nizby sie moglto wydawaé. Mowi ona,
ze najlepszym sposobem na zmiane jest dokonywanie jej za po-
mocg malych, prawie niezauwazalnych krokéw, tak by cialo mig-
dalowate nie zareagowalo. Innymi stowy, zmiana musi by¢ na
tyle mata, by nie powodowata leku czy oporu. Zas zmiana duza
i ta, ktorej docelowo chcemy dokonad, ma by¢ sumg matych,
konsekwentnych dziatafh — zgodnie ze stynnym powiedzeniem
tao: ,,Podrdz na tysigc mil zaczyna sie od pierwszego kroku”.
Wazna jest tylko konsekwencja. Co wiecej, duza zmiana wcale
nie musi dokonywa¢ sie bardzo powoli, bo czesto male zmiany
powodujg, ze to, co chcieliSmy zmieni¢, zmienia sie szybciej,
niz sagdzimy. Zilustruje to na prostym przyktadzie pozbywania
sie nawyku slodzenia herbaty, ktérego uzylem réwniez w ksigzce
Schudnij z Kaizen. Jednak ten prosty przyklad znakomicie od-
daje to, w jaki sposob dziata opisywana tutaj metoda.

Zalézmy, Ze kto§ stodzi herbate czterema tyzeczkami cukru
i chce sie pozby¢ tego przyzwyczajenia. Najpierw namawiamy go
do przejécia na kostki. Jedna kostka cukru to prawie idealny od-
powiednik jednej tyzeczki. A zatem zamieniamy mu cztery ly-
zeczki cukru na cztery kostki. Kolejnym krokiem jest namo-
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wienie go do podzielenia jednej z kostek cukru na osiem mniej
wiecej rownych czesci przy uzyciu noza z zabkami oraz deski.
Zabieg ten zajmie mu co najwyzej kilkanascie, no moze kilka-
dziesiagt sekund. W koficu prosimy, by pierwszego dnia wrzucit
do swojej herbaty trzy kostki cukru i siedem czgstek pokrojone;j
kostki. Mozemy z duzym prawdopodobienistwem zalozy¢, ze
nie poczuje réznicy ,w stodkosci” herbaty. Odpowiedzialna jest
za to ilos¢, poniewaz zamiast 20 g (a cztery kostki to wlasnie 20 g)
postodzit herbate za 19,375 g cukru. Musialby by¢ ogdlnoswia-
towym mistrzem kubkéw smakowych, zeby wyczué tak drobng
roznice. Zatem jesli jej nie czuje, to nie ma sie przeciwko czemu
buntowad i narzekad, Ze herbata jest niedostodzona. Kazdego
kolejnego dnia czyni to samo, ale odejmuje z porcji cukru o 1/8
kostki wiecej. To zadne wyrzeczenie, zaden dyskomfort, zadne
wyzwanie. A co sie dzieje po o$miu dniach? Stodzi o jedng ly-
zeczke mniej niz dotychczas i nawet nie zauwaza réznicy! A po
miesigcu? Przestaje stodzi¢ w ogole!

I tak wlasnie dziala magia tej metody, ktorg mozna przeto-
zy¢ na wiele dziedzin naszego zycia. W tej ksigzce opisze, jak
mozemy cukier zamieni¢ na stres i jak skutecznie mozemy sobie
z nim poradzi¢. Jedyny za$ warunek, by opisywana tu metoda
zadzialala, to konsekwencja w jej stosowaniu. Konsekwencja
wykonywania matych krokéw w pozgdanym kierunku.
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Otrzasnij sie z bezsensownych stresow!

Stres dziala na czlowieka od zawsze — i to wielokierunkowo. Pozwala nam prze-
trwac, a jednoczesnie bywa potezng bariera, uniemozliwiajaca normalne funkcjo-
nowanie. Silny, przewlekty, czesto zwigzany z niezdrowym trybem zycia, staje sie
przyczyng wielu choréb, utrudnia kontakty z ludimi, zmienia Zycie w koszmar. Znasz
to? Nie ipisz po nocach, zjadaja Cie nerwy na egzaminie, jestes zmeczony nieustan-
nymi zmaganiami z nawracajgcym lekiem? Okazuje sie, ze weale nie musisz tak zyc.
Pokonaj stres z Kaizen — tak jak oswaja sig dzika bestie.

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na wszystkie pytania, jakie nasuwajg Ci sie

w zwigzku ze stresem. Dowiesz sig, jak wplywa on na Twoje zdrowie i co moze go
powodowac. Odkryjesz glebokie, prawdziwe przyczyny Twoich lekow i zrozumiesz,
ze tylko zmiana perspektywy, szersze spojrzenie na konkretny problem jest w stanie
skutecznie Cie przed nimi ostonic. Mauczysz sie takze radzic sobie ze stresem za po-
moca filozofii malych krokdw, zmiany nastawienia i wyobraZni. Uswiadomisz sobie,
ze kazda trudna sytuacja — takze ta, ktora dopada Cie wiasnie w tej chwili jak tygrys
wyskakujacy zza drzewa — jest szansg na nowe otwarcie, a nie paralizujacym, osta-
tecznym doswiadczeniem. Poddaj sie temu, co niesie Ci zycie, i szukaj w tym inspira-
cji, zamiast bez korica sie lekac. To naprawde mozliwe!

Tygrysa da sie pokona¢, ale mozna go réwniez oswoic!

MNa podstawie opisanej w ksigzce metody autor prowadzi szkolenia i coaching.

Wiecej informacji: www.metodakaizen.com.pl
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