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Dla Alys­sy

 

Wiem, że nie uchro­nię Cię przed ca­łym złem tego świa­ta,
ale na pew­no mogę Cię na­uczyć, jak ra­dzić so­bie z prze­szko­da­mi, któ­re ży­cie po­sta­wi na Two­jej dro­dze











 

Czy je­steś szczę­śli­wa?
Czy je­steś szczę­śli­wy?

Mam na­dzie­ję, że tak. Na­praw­dę. Nie mó­wię tego tyl­ko po to, żeby prze­cią­gnąć cię na swo­ją stro­nę. Szczę­ście in­nych lu­dzi za­wsze było dla mnie czymś bar­dzo waż­nym.

Ko­mi­cy czę­sto za­czy­na­ją żart od słów: „A te­raz opo­wiem wam coś o so­bie”. Po­zwól­cie za­tem, że naj­pierw się przed­sta­wię. Jak gło­si okład­ka, na­zy­wam się dok­tor Brian King, ale z ty­tu­łu za­wo­do­we­go ko­rzy­stam wła­ści­wie tyl­ko na sce­nie. Nie prze­pa­dam za for­mal­no­ścia­mi, więc pra­wie wszy­scy mó­wią mi Brian. Poza tym za­wsze czu­łem się odro­bi­nę nie­zręcz­nie, mó­wiąc o so­bie „dr King” – je­den taki już był, więc mam wra­że­nie, że tro­chę mi nie wy­pa­da[1].

Jako wy­kła­dow­ca i dok­tor psy­cho­lo­gii zjeź­dzi­łem kraj wzdłuż i wszerz, od nie­mal de­ka­dy ucząc lu­dzi o szczę­ściu, do­bro­czyn­nym dzia­ła­niu hu­mo­ru i spo­so­bach za­rzą­dza­nia stre­sem. Te za­gad­nie­nia są ze sobą sil­nie zwią­za­ne: za­rzą­dza­nie stre­sem to klucz do szczę­ścia, a hu­mor po­ma­ga w jed­nym i dru­gim. Spo­rą część ży­cia po­świę­ci­łem na ucze­nie in­nych, jak ra­dzić so­bie z na­pię­cia­mi i pro­wa­dzić szczę­śliw­sze ży­cie. Wy­stę­pu­ję też jako ko­mik – prak­ty­ku­ję więc for­mę sztu­ki słu­żą­cą wy­łącz­nie da­wa­niu ra­do­ści. Ko­mi­cy wiecz­nie dają cia­ła w tej kwe­stii, ale przy­naj­mniej się sta­ra­ją.

Kie­dy oka­za­ło się, że mam ta­lent do przed­sta­wia­nia in­for­ma­cji na­uko­wych w za­baw­ny spo­sób, po­sta­no­wi­łem zbu­do­wać na tym ka­rie­rę. Wła­śnie ta umie­jęt­ność po­mo­gła mi osią­gnąć suk­ces w roli mów­cy i au­to­ra ksią­żek. W 2016 roku na­pi­sa­łem The Lau­ghing Cure [Le­cząc śmie­chem], ty­tuł po­świę­co­ny w ca­ło­ści fi­zycz­nym i emo­cjo­nal­nym ko­rzy­ściom, ja­kie daje hu­mor i śmiech. Pu­bli­ka­cja spo­tka­ła się z życz­li­wym przy­ję­ciem i, jak sły­sza­łem, po­mo­gła przy­naj­mniej kil­ku oso­bom zna­leźć odro­bi­nę wię­cej ra­do­ści w ży­ciu.

 

Oczy­wi­ście wiem, że były rze­czy, któ­re mo­głem zro­bić ina­czej, ale za­wsze le­ża­ło mi na ser­cu szczę­ście in­nych lu­dzi. W li­ceum uczest­ni­czy­łem w pro­gra­mie do­radz­twa ró­wie­śni­cze­go opar­te­go na za­ło­że­niu, że mło­da oso­ba chęt­niej zwie­rzy się ze swo­ich pro­ble­mów in­nym uczniom niż do­ro­słym, wy­stę­pu­ją­cym jako au­to­ry­te­ty[2]. Na stu­diach by­łem wo­lon­ta­riu­szem w sto­wa­rzy­sze­niu po­ma­ga­ją­cym zrze­szać i szko­lić ko­lej­ne po­ko­le­nie ta­kich men­to­rów. Po­świę­ca­łem też czas na dzia­ła­nie w kil­ku or­ga­ni­za­cjach cha­ry­ta­tyw­nych i pra­co­wa­łem w domu opie­ki dla dzie­ci z pro­ble­ma­mi emo­cjo­nal­ny­mi. Gdy zo­sta­łem mów­cą pu­blicz­nym, uzna­łem to za do­sko­na­łą szan­sę na za­ję­cie się czymś, co in­te­re­so­wa­ło mnie od za­wsze.

Ow­szem, in­te­re­su­je mnie two­je szczę­ście.

Do­my­ślam się, że sko­ro ta książ­ka tra­fi­ła w two­je ręce, to nie­wy­klu­czo­ne, że trud­no ci zna­leźć w ży­ciu ra­dość. Może zma­gasz się z ja­kąś trud­ną sy­tu­acją, cier­pisz na de­pre­sję lub sta­ny lę­ko­we. To w koń­cu naj­pow­szech­niej­sze za­bu­rze­nia psy­chicz­ne[3]. Może szu­kasz od­po­wie­dzi na drę­czą­ce cię py­ta­nia albo masz na­dzie­ję, że ukry­łem mię­dzy stro­na­mi ja­kiś ma­gicz­ny klucz do roz­wią­za­nia nur­tu­ją­cych cię pro­ble­mów. Je­śli tak wła­śnie jest, to nie chcę znie­chę­cać cię do dal­sze­go czy­ta­nia, ale oba­wiam się, że ta po­zy­cja nie za­wie­ra wszyst­kich od­po­wie­dzi. (Chy­ba że po­trze­bu­jesz nu­me­ru te­le­fo­nu. W ta­kim ra­zie mam książ­kę w sam raz dla cie­bie. Pod wa­run­kiem że na­dal tkwisz w 1997 roku).

Ża­den po­rad­nik nie za­stą­pi pro­fe­sjo­nal­nej po­mo­cy, ale być może znaj­dziesz ja­kąś war­tość w ra­dach i do­świad­cze­niach, ja­ki­mi chciał­bym się z tobą po­dzie­lić.

Mu­szę jed­nak na wstę­pie za­zna­czyć, że nikt nie jest szczę­śli­wy przez cały czas. Co wię­cej, cią­gła ra­dość su­ge­ru­je za­bu­rze­nia psy­chicz­ne[4]. Oso­by zdro­we prze­ży­wa­ją wa­ha­nia na­stro­jów. Raz bywa le­piej, raz go­rzej, a wszyst­kie te uczu­cia skła­da­ją się na ogól­ny po­ziom afek­tu, czy­li eks­pre­sji emo­cji, któ­rym mo­że­my opi­sać nasz prze­cięt­ny stan. Je­śli wy­cią­gnę­li­by­śmy śred­nią ze wszyst­kich do­brych i złych chwil, zna­leź­li­by­śmy coś w ro­dza­ju emo­cjo­nal­nej rów­no­wa­gi[5]. Jak każ­da inna ce­cha, ta też róż­ni się w za­leż­no­ści od oso­by. Nie­któ­rzy z nas są na­tu­ral­nie ra­do­śni i żyją na ogól­nie wy­so­kim po­zio­mie afek­tu, inni zaś o wie­le czę­ściej zma­ga­ją się z ob­ni­żo­nym na­stro­jem, ale więk­szość pla­su­je się gdzieś po­środ­ku: na po­zio­mie szczę­ścia, któ­ry mój tata opi­sał­by sło­wa­mi: „Nie mam na co na­rze­kać”.

Kie­dy przed­sta­wiam się słu­cha­czom na wy­kła­dach i se­mi­na­riach, czę­sto za­czy­nam od stwier­dze­nia, że je­stem dość szczę­śli­wy, i nie kła­mię. Na pew­no nie mogę się uznać za naj­szczę­śliw­szą oso­bę, jaką w ży­ciu spo­tka­łem, ale wciąż wy­bi­jam się po­nad prze­cięt­ną. Wiem, jak pod­cho­dzić do ży­cia na lu­zie. Na okład­ce swo­jej po­przed­niej książ­ki umie­ści­łem re­ko­men­da­cję au­tor­stwa mo­je­go bra­ta Jona: „Brian nie był po­dat­ny na stres, od­kąd go po­zna­łem, a miał wte­dy pięć lat. Wy­da­je mi się, że już w naj­młod­szych la­tach ro­zu­miał, jak so­bie z nim ra­dzić i żyć na wła­snych wa­run­kach”. Za­sad­ni­czo żyję dość spo­koj­nie, dzię­ki cze­mu do­świad­czam wię­cej emo­cjo­nal­nych wzlo­tów niż upad­ków. To nie zna­czy, że nie mam na kon­cie róż­nych prze­ciw­no­ści losu; wręcz prze­ciw­nie. Złe rze­czy dzie­ją się bez prze­rwy, ale to, jak bę­dzie wy­glą­dać na­sze ży­cie, za­le­ży od spo­so­bu ra­dze­nia so­bie z ta­ki­mi sy­tu­acja­mi.

Dzie­dzi­na psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej wciąż się roz­ra­sta; pro­wa­dzo­ne są licz­ne ba­da­nia nad czyn­ni­ka­mi, któ­re po­ma­ga­ją lu­dziom osią­gać szczę­ście, i nad tym, co spra­wia, że nie­któ­rzy z nas ra­dzą so­bie ze stre­sem le­piej niż inni. Ba­da­czom uda­ło się zi­den­ty­fi­ko­wać pew­ne ce­chy i za­cho­wa­nia, a ja ja­kimś cu­dem zdo­ła­łem do­ro­snąć z po­rząd­nym ze­sta­wem umie­jęt­no­ści po­zwa­la­ją­cych osią­gnąć wy­so­ki po­ziom szczę­ścia. In­ny­mi sło­wy, nie tyl­ko ga­dam, ale też dzia­łam. Wła­śnie dla­te­go sta­ram się po­da­wać przy­kła­dy z wła­sne­go ży­cia, kie­dy to moż­li­we (a cza­sa­mi po pro­stu zmy­ślam; w koń­cu je­stem ko­mi­kiem). Dok­to­rat z psy­cho­lo­gii też po­ma­ga, ale zdra­dzę wam ta­jem­ni­cę po­li­szy­ne­la: nie wszy­scy psy­cho­lo­go­wie są po­zy­tyw­nie na­sta­wie­ni do świa­ta. Spo­ro z nich rów­nież cier­pi na de­pre­sję.

 

Pew­nie za­czy­nasz się już za­sta­na­wiać, dla­cze­go od do­brych kil­ku aka­pi­tów ga­dam o so­bie. W tej książ­ce po­dzie­lę się róż­ny­mi ra­da­mi, któ­re opie­ram nie tyl­ko na wie­dzy zdo­by­tej pod­czas stu­diów psy­cho­lo­gicz­nych, ale też na oso­bi­stych do­świad­cze­niach. Poza tym uwa­żam, że to waż­ne, by wie­dzieć, kim jest oso­ba, któ­ra in­stru­uje cię, co ro­bić ze swo­im ży­ciem. Jak to mó­wią: za­wsze spraw­dzaj, skąd czer­piesz in­for­ma­cje. Gdy­by tyl­ko użyt­kow­ni­cy Fa­ce­bo­oka kie­ro­wa­li się tą za­sa­dą przed wrzu­ce­niem po­li­tycz­ne­go mema... No cóż, taka już ludz­ka na­tu­ra.

Jesz­cze jed­na rzecz o mnie i je­dzie­my da­lej. Pew­ne­go dnia po wy­kła­dzie o szczę­ściu pod­szedł do mnie je­den ze słu­cha­czy i za­py­tał: „Czy­li zna­lazł pan szczę­ście... A jest pan żo­na­ty?”, na co od­par­łem: „Oczy­wi­ście, że nie. Po­wie­dzia­łem prze­cież, że je­stem szczę­śli­wy”.

Wie­lo­krot­nie spo­ty­ka­łem się z su­ge­stia­mi, że moje szczę­ście i wi­docz­nie bez­stre­so­we ży­cie opie­ra się na tym, że je­stem bez­dziet­nym ka­wa­le­rem. Ow­szem, bar­dzo mi się po­do­ba­ło ży­cie w po­je­dyn­kę, bez od­po­wie­dzial­no­ści za ko­go­kol­wiek in­ne­go, ale ist­nie­je wie­le ba­dań su­ge­ru­ją­cych, że lu­dzie w mał­żeń­stwach są szczę­śliw­si niż sin­gle[6], po­dob­nie ro­dzi­ce są bar­dziej za­do­wo­le­ni z ży­cia niż oso­by bez­dziet­ne[7] (przy­po­mi­nam, że to wszyst­ko uogól­nie­nia). Ba­da­cze wska­zu­ją też, że jed­nym z pod­sta­wo­wych czyn­ni­ków od­po­wia­da­ją­cych za szczę­ście jest po­czu­cie celu w ży­ciu[8]. Na przy­kład po­dró­żo­wa­nie po kra­ju i po­ma­ga­nie lu­dziom może wy­po­sa­żyć czło­wie­ka w po­rząd­ną daw­kę sen­su ży­cia, i rze­czy­wi­ście tak jest. Ale wie­cie, co rów­nież nie­źle dzia­ła? By­cie dla ko­goś do­brym part­ne­rem. Albo za­an­ga­żo­wa­nym ro­dzi­cem.

Moje ży­cie zmie­ni­ło się dia­me­tral­nie po opu­bli­ko­wa­niu ostat­niej książ­ki. Kie­dy ją pi­sa­łem, za­czą­łem spo­ty­kać się z moją obec­ną part­ner­ką. Sa­rah pra­co­wa­ła w Ko­lo­ra­do przez całe lato, a ja sie­dzia­łem w Los An­ge­les i pró­bo­wa­łem zdo­być sła­wę. Po­mi­mo od­le­gło­ści po­łą­czy­ła nas więź tak moc­na, że po­sta­no­wi­li­śmy zro­bić wiel­ki krok: sprze­dać więk­szość swo­ich rze­czy, po­zbyć się do­mów i po­dró­żo­wać ra­zem po świe­cie jak para no­ma­dów. No wie­cie, wszy­scy tak ro­bią, kie­dy się za­ko­chu­ją. Pół­to­ra roku póź­niej do­łą­czy­ła do nas na­sza wspa­nia­ła có­recz­ka Alys­sa. Jesz­cze przez ja­kiś czas po­dró­żo­wa­li­śmy, a po­tem zde­cy­do­wa­li­śmy, że wra­ca­my do Ko­lo­ra­do, że­bym mógł na­pi­sać tę książ­kę, któ­rą trzy­masz w rę­kach. Z part­ner­ką i dziec­kiem (ja pier­ni­czę, to jest ro­dzi­na!) moje ży­cie zmie­ni­ło się nie do po­zna­nia.

 

W wie­ku czter­dzie­stu pię­ciu lat zo­sta­łem tatą. Wiem, co so­bie my­śli­cie: „Dzie­ci mają dzie­ci! Ten czło­wiek jest za mło­dy, żeby się roz­mna­żać!”. Nie, se­rio. Je­stem oj­cem, ale to Sa­rah od­wa­li­ła pra­wie całą ro­bo­tę. Czter­dzie­ści pięć lat na kar­ku i pierw­szy raz prze­cho­dzi­łem cią­żę. A wła­ści­wie to ona prze­cho­dzi­ła, a ja tyl­ko do­pro­wa­dzi­łem do tej sy­tu­acji.

Je­stem star­szym fa­ce­tem, jak na mło­de­go ro­dzi­ca, ale nie aż ta­kim sta­rym. Pa­mię­tam, jak któ­re­goś razu by­li­śmy w Tek­sa­sie. Wła­śnie skoń­czy­łem wy­kład i sta­łem z Alys­są w ra­mio­nach, że­gna­jąc słu­cha­czy przy wyj­ściu. Sa­rah była nie­da­le­ko. Po­wie­dzia­łem do wy­cho­dzą­cej uczest­nicz­ki, że mam ogrom­ne szczę­ście, mo­gąc za­brać ze sobą cór­kę w po­dróż. Na co ona: „Tak, i pew­nie jest pan za­chwy­co­ny, że wnu­sia też wam to­wa­rzy­szy”. Póź­ne oj­co­stwo to nie prze­lew­ki, mó­wię wam.

Ni­g­dy w ży­ciu nie by­łem tak ze­stre­so­wa­ny jak te­raz, gdy zo­sta­łem tatą. Cór­ka nie zno­si­ła mnie przez pierw­sze sześć mie­się­cy ży­cia, bo bez wzglę­du na po­dej­mo­wa­ne wy­sił­ki nie po­tra­fi­łem wy­pro­du­ko­wać mle­ka i jej na­kar­mić. Gdy tyl­ko zo­sta­wa­łem z nią w domu sam, czu­łem, że co chwi­lę spra­wiam jej za­wód. Ale poza tym, że cza­sa­mi dziec­ko na mnie wrzesz­czy, to co­dzien­nie trosz­czę się o jego przy­szłość, tak jak – mam na­dzie­ję – wszy­scy ro­dzi­ce. Czę­sto drę­czy mnie nie­po­kój, czy zdo­łam ją utrzy­mać i czy do­brze się nią zaj­mu­ję. Te­raz ma osiem­na­ście mie­się­cy i wła­śnie usi­łu­je od­cią­gnąć mnie od kom­pu­te­ra. Ro­dzi­ciel­stwo za­zwy­czaj wią­że się ze stre­sem, ale czy pró­bo­wa­li­ście kie­dyś na­pi­sać trzy­stu­stro­ni­co­wą książ­kę i jed­no­cze­śnie opie­ko­wać się żąd­nym uwa­gi ma­lu­chem?

Po­waż­nie, mło­da szar­pie mnie za rę­kaw, żeby za­brać ją na spa­cer. Alys­so, skar­bie, ta­tuś musi pi­sać. Wła­śnie się roz­krę­ci­łem i... No do­bra, daj mi tyl­ko do­koń­czyć ten frag­ment... Okej, czy­li jed­nak wy­cho­dzi­my.

Ow­szem, dziec­ko siłą wy­wle­kło mnie na dwór. Po­szli­śmy do par­ku prze­czni­cę da­lej i przy­naj­mniej raz nie by­łem naj­star­szym oj­cem na pla­cu za­baw, ale za to oka­za­łem się naj­mniej wy­dzia­ra­ny. (De­nver to cie­ka­we mia­sto). Po po­wro­cie do domu przy­go­to­wa­łem nam lunch. I pierw­szy raz zro­bi­łem ka­nap­kę z ma­słem orze­cho­wym i dże­mem jako tata. Ale po­nie­waż moje dziec­ko ma do­pie­ro pół­to­ra roku, to sam ją zja­dłem.

Nie mu­sia­łem się z wami dzie­lić szcze­gó­ła­mi tej krót­kiej prze­rwy. Mo­głem po pro­stu odejść od kla­wia­tu­ry, wyjść na spa­cer, wró­cić i za­brać się z po­wro­tem do pi­sa­nia, ale za­miast tego opo­wie­dzia­łem całą hi­sto­rię, żeby przejść do na­stęp­nej waż­nej kwe­stii. Poza tym, że cór­ka sta­no­wi dla mnie nowe źró­dło stre­su, jest rów­nież przy­czyn­kiem do nie­wia­ry­god­ne­go szczę­ścia dla mnie i Sa­rah. Przez całe ży­cie słu­cha­łem lu­dzi twier­dzą­cych, że dziec­ko wszyst­ko zmie­nia. „Wiem, wiem – od­po­wia­da­łem. – Mia­łem kie­dyś psa”.

Nie zda­wa­łem so­bie spra­wy – chy­ba nikt tego nie wie za­wcza­su – jak nie­sa­mo­wi­cie sa­tys­fak­cjo­nu­ją­cym przed­się­wzię­ciem jest re­pro­duk­cja. Za każ­dym ra­zem, kie­dy tyl­ko pa­trzę cór­ce w oczy, ser­ce mi top­nie­je. Wszyst­ko, co robi (poza pła­czem), na­peł­nia mnie ra­do­ścią. Do­pie­ro co wy­pro­wa­dzi­ła mnie z po­ko­ju, zmu­si­ła do wło­że­nia bu­tów i wyj­ścia na dwór. Cią­gnię­cie mnie i Sa­rah za rękę jest dla Alys­sy sto­sun­ko­wo świe­żym za­cho­wa­niem. W par­ku wy­pró­bo­wa­ła inne niż zwy­kle przy­rzą­dy, ba­wi­ła się z nie­co star­szy­mi dzieć­mi i po­zna­ła no­we­go ko­le­gę. Po­tem zja­dła ka­wa­łe­czek ka­nap­ki na lunch i za­snę­ła mi w ra­mio­nach, więc pi­szę te sło­wa z ma­lu­chem na ko­la­nach. Uwiel­biam pa­trzeć, jak ro­śnie, uczy się i roz­wi­ja. Kie­dy pła­cze, chcę zro­bić wszyst­ko, co w mo­jej mocy, żeby jej po­móc. A po­nie­waż wiem, że być może kie­dyś to prze­czy­ta, to na wy­pa­dek, gdy­by w przy­szło­ści sły­sza­ła ode mnie coś in­ne­go, chciał­bym pod­kre­ślić, jak wiel­kim za­szczy­tem było dla mnie zmie­nia­nie jej pie­luch (pa­mię­taj o tym, mło­da, jak kie­dyś bę­dziesz mu­sia­ła zmie­niać moje). Nie mia­łem zie­lo­ne­go po­ję­cia, jak bar­dzo od­mie­ni się moje ży­cie. Przed po­ja­wie­niem się w nim dziec­ka nie przy­szło­by mi do gło­wy dzie­lić się z kim­kol­wiek li­za­kiem.

 

Sa­rah i ja zna­my mnó­stwo ro­dzi­ców, któ­rzy trwa­ją w cią­głym stre­sie. Od tych ze star­szy­mi dzieć­mi cią­gle sły­szy­my, jak trud­ny był dla nich ten okres ży­cia po­cie­chy. Ale wie­cie co? Z wy­jąt­kiem kil­ku rzad­kich sy­tu­acji ni­g­dy nie zno­si­li­śmy tego źle, a całe do­świad­cze­nie oka­za­ło się fe­no­me­nal­ne. Ro­dzi­ciel­stwo, jak każ­de inne ży­cio­we zda­rze­nie, za­le­ży od tego, jak so­bie z nim ra­dzi­my – i od­po­wied­nio na nas wpły­wa. Przed Alys­są obo­je by­li­śmy ra­czej po­zy­tyw­ny­mi, od­por­ny­mi ludź­mi, więc nic dziw­ne­go, że wnie­śli­śmy te ce­chy do ko­lej­ne­go eta­pu ży­cia. Jed­no wiem na pew­no: te­raz słu­cha­cze już ni­g­dy nie za­rzu­cą mi, że je­stem taki szczę­śli­wy i wy­lu­zo­wa­ny, bo nie mam dzie­ci.

Ci z was, któ­rzy czy­ta­li The Lau­ghing Cure (je­śli nie mie­li­ście oka­zji, to go­rą­co do tego za­chę­cam – cały do­chód ze sprze­da­ży zo­sta­nie prze­zna­czo­ny na utrzy­ma­nie mo­jej wspa­nia­łej có­recz­ki przy ży­ciu), być może pa­mię­ta­ją, że śmiech i po­czu­cie hu­mo­ru po­ma­ga­ją nam znaj­do­wać w ży­ciu ra­dość. Po­słu­żę się tu cy­ta­tem czę­sto przy­pi­sy­wa­nym Wil­lia­mo­wi Ja­me­so­wi, ojcu ame­ry­kań­skiej psy­cho­lo­gii: „Nie śmie­je­my się, bo je­ste­śmy szczę­śli­wi, lecz je­ste­śmy szczę­śli­wi, bo się śmie­je­my”. Ra­dość to wspa­nia­ła emo­cja, bez dwóch zdań o wie­le lep­sza niż każ­da al­ter­na­ty­wa, ale stres wie­lu lu­dziom utrud­nia jej do­świad­cza­nie. Gdy­by­śmy tyl­ko zdo­ła­li ja­koś opa­no­wać stres, mo­gli­by­śmy czę­ściej od­czu­wać szczę­ście. Do­brze się skła­da, że śmiech i hu­mor po­ma­ga­ją też ob­ni­żać po­ziom stre­su, a co za tym idzie, po­zwa­la­ją czło­wie­ko­wi być szczę­śli­wym[9]. Jako ko­mik i ktoś, kto po pro­stu lubi się po­śmiać, do­ce­niam ten aspekt naj­bar­dziej ze wszyst­kich i chęt­nie wspo­mi­nam o nim na wy­kła­dach.

 

W tej książ­ce po­sta­no­wi­łem za­jąć się przede wszyst­kim za­gad­nie­niem od­por­no­ści na stres i za­rzą­dza­niem nim. Uwiel­biam po­ma­gać in­nym w od­naj­dy­wa­niu szczę­ścia i uwa­żam to za bar­dzo istot­ne za­da­nie, ale do­bre za­rzą­dza­nie stre­sem daje nam o wie­le wię­cej niż tyl­ko ra­dość. Stres przy­czy­nia się do ogrom­ne­go fi­zycz­ne­go i psy­chicz­ne­go cier­pie­nia, więc za­ję­cie się tym pro­ble­mem sta­no­wi nasz obo­wią­zek[10]. Gdy­by­śmy tyl­ko zdo­ła­li prze­ko­nać lu­dzi, by sku­tecz­niej ra­dzi­li so­bie ze stre­sem, mo­gli­by­śmy zre­du­ko­wać lub na­wet zu­peł­nie wy­eli­mi­no­wać ogrom cier­pie­nia z ich co­dzien­no­ści. Nie uwa­żam tej książ­ki za po­rad­nik sa­mo­po­mo­cy, lecz ra­czej za zbiór prak­tycz­nych po­rad, jak ob­ni­żyć po­ziom stre­su w swo­im ży­ciu – przed­sta­wio­nych w, mam na­dzie­ję, przy­stęp­ny spo­sób. W dal­szej czę­ści omó­wię pro­blem stre­su bar­dziej szcze­gó­ło­wo, by po­móc ci zro­zu­mieć, dla­cze­go ma on taki wpływ na na­sze ży­cie. Od­po­wiem też na wie­le naj­częst­szych py­tań, ja­kie sły­szę pod­czas wy­kła­dów, i roz­wi­nę in­for­ma­cje o za­rzą­dza­niu stre­sem, któ­re za­war­łem w po­przed­niej książ­ce. Jak już wspo­mi­na­łem, ani ta, ani żad­na inna książ­ka nie za­stą­pi pro­fe­sjo­nal­nej te­ra­pii – pro­szę, nie za­po­mi­naj o tym i je­śli na­praw­dę cier­pisz, zwróć się po po­moc do spe­cja­li­sty. Stres jest istot­nym czyn­ni­kiem roz­wo­ju wie­lu cho­rób i za­bu­rzeń psy­chicz­nych[11], ta­kich jak de­pre­sja, sta­ny lę­ko­we, za­bu­rze­nia ob­se­syj­no-kom­pul­syw­ne, uza­leż­nie­nia i oczy­wi­ście ze­spół stre­su po­ura­zo­we­go. Je­śli zma­gasz się z któ­rąś z tych przy­pa­dło­ści, skon­tak­tuj się z te­ra­peu­tą. Lek­tu­ra tej książ­ki może jed­nak po­móc ci roz­bu­do­wać swój ze­staw na­rzę­dzi do ra­dze­nia so­bie ze stre­sem – wszy­scy cza­sa­mi po­trze­bu­je­my tro­chę wspar­cia. Na­wet ci, któ­rzy już są za­do­wo­le­ni z ży­cia, mogą na tym sko­rzy­stać, bo kto nie chciał­by być jesz­cze szczę­śliw­szy? Ra­do­ści nie da się przedaw­ko­wać.

 

PA­MIĘ­TAJ!

 

▸ Ta książ­ka w ża­den spo­sób NIE za­stę­pu­je te­ra­pii.

▸ Ta książ­ka słu­ży WY­ŁĄCZ­NIE roz­ryw­ce, udzie­le­niu po­rad i po­głę­bie­niu wie­dzy.

 

Na­pi­sa­łem ten tekst z my­ślą o sze­ro­kim gro­nie od­bior­ców, z przy­pi­sa­mi dla osób pra­gną­cych za­się­gnąć bar­dziej szcze­gó­ło­wych in­for­ma­cji na dany te­mat. Na­wet je­śli mój styl nie jest ci jesz­cze do­brze zna­ny, pew­nie już uda­ło ci się za­uwa­żyć, że nie masz do czy­nie­nia z pod­ręcz­ni­kiem ani książ­ką dla pro­fe­sjo­na­li­stów. Wspo­mnia­łem tu i tam o kil­ku źró­dłach, ale je­stem da­le­ki od oma­wia­nia li­te­ra­tu­ry na­uko­wej. Umiesz­czam w tek­ście te od­no­śni­ki je­dy­nie z my­ślą o za­pew­nie­niu punk­tu wyj­ścia bar­dziej do­cie­kli­wym od­bior­com oraz dla­te­go, że je­stem przy­zwy­cza­jo­ny do pi­sa­nia prac na­uko­wych, a czym sko­rup­ka za mło­du na­siąk­nie, tym na sta­rość trą­ci. A gdy­bym kie­dyś ja­kimś cu­dem tra­fił do Oprah Win­frey Show[12] (może jesz­cze po­wró­ci, trzy­maj­my moc­no kciu­ki), to pa­mię­taj­cie, że nie­któ­re hi­sto­rie są nie­co prze­sa­dzo­ne dla efek­tu, ale wszyst­kie in­for­ma­cje, ja­ki­mi się tu dzie­lę, sta­no­wią we­dług mo­jej naj­lep­szej wie­dzy naj­praw­dziw­szą praw­dę. Ja­sne, mam fi­ku­śny dy­plom dok­to­ra psy­cho­lo­gii, ale je­stem też ko­mi­kiem. I jesz­cze coś: je­że­li za­drę­cza­cie się my­ślą o tym, czy je­ste­ście dość szczę­śli­wi, ro­bi­cie to źle!
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O niedź­wie­dziach
i kor­kach dro­go­wych

Okej, sko­ro już się po­rząd­nie przed­sta­wi­łem i za­ry­so­wa­łem ogól­ny ob­raz za­gad­nień, ja­kie po­ru­szy­my w tej książ­ce, za­cznij­my od po­cząt­ku, czy­li od pod­staw. Wiem, że w po­przed­nim roz­dzia­le od­mie­ni­łem sło­wo „stres” przez wszyst­kie przy­pad­ki, ale co to wła­ści­wie jest? Wszy­scy go od­czu­wa­my – poj­mu­je­my stres z per­spek­ty­wy wła­sne­go do­świad­cze­nia, a nie­któ­rzy z nas mogą zma­gać się ze stre­sem wła­śnie w tej chwi­li – ale poza sa­mym prze­ży­wa­niem war­to też zro­zu­mieć, co wła­ści­wie skła­da się na stres. Naj­prost­sza de­fi­ni­cja, z jaką się spo­tka­łem, mówi, że sta­no­wi on re­ak­cję na­sze­go mó­zgu na sy­tu­ację po­strze­ga­ną jako za­gro­że­nie. To wszyst­ko.

Zwróć uwa­gę, że mowa o za­gro­że­niu: to klucz do zro­zu­mie­nia re­ak­cji mó­zgu. Stres za­wsze jest re­ak­cją na za­gro­że­nie, bez wzglę­du na to, czy ści­gasz się z ter­mi­na­mi, mu­sisz za­pła­cić ra­chu­nek, tkwić w kor­ku czy sta­wić czo­ła in­wa­zji ko­smi­tów. War­to przy tym pa­mię­tać, że nie za­wsze, kie­dy od­czu­wa­my stres, świa­do­mie uzna­je­my, że coś nam gro­zi. Cza­sa­mi na­wet nie ist­nie­je żad­ne re­al­ne nie­bez­pie­czeń­stwo, ale nasz mózg i tak re­agu­je w spo­sób su­ge­ru­ją­cy, że trze­ba się przed czymś bro­nić. On po pro­stu nie wi­dzi róż­ni­cy.

Weź­my taki ko­rek dro­go­wy. Chęt­nie po­słu­gu­ję się tym przy­kła­dem, żeby po­móc słu­cha­czom le­piej zro­zu­mieć, skąd bie­rze się stres. Każ­dy z nas kie­dyś tkwił w kor­ku, więc to dość uni­wer­sal­ne prze­ży­cie. Przez wie­le lat miesz­ka­łem w Los An­ge­les, mie­ście sły­ną­cym z fa­tal­nej sy­tu­acji na dro­gach i kom­plet­nie ni­cze­go poza tym. Przy­po­mnij so­bie ja­kąś bar­dzo stre­su­ją­cą sy­tu­ację ze sta­niem w kor­kach. Może przy­tra­fi­ło ci się to w dro­dze do pra­cy. Za­pew­ne wte­dy wy­da­wa­ło ci się, że to wła­śnie za­pcha­na ob­wod­ni­ca wy­wo­łu­je w to­bie uczu­cie stre­su, ale naj­praw­do­po­dob­niej wca­le tak nie było – chy­ba że ży­jesz w ja­kimś świe­cie po­sta­po­ka­lip­tycz­nych wy­ści­gów ro­dem z Mad Maxa.

Ko­rek wca­le nie sta­no­wił dla cie­bie za­gro­że­nia. Kie­row­cy sa­mo­cho­dów do­oko­ła nie czy­ha­li na two­je ży­cie i nie chcie­li cię za­ata­ko­wać. Po­przed­nie­go dnia nie od­by­ło się se­kret­ne ze­bra­nie se­tek przy­pad­ko­wych lu­dzi, któ­rzy zde­cy­do­wa­li: „Okej, ju­tro zro­bi­my wszyst­ko, żeby Judy spóź­ni­ła się do pra­cy, a przy tym do­pro­wa­dzi­my ją do sza­łu! Po­ło­wa z nas wci­śnie się przed nią i bę­dzie je­chać bar­dzo po­wo­li, a resz­ta ode­tnie jej tyły i za­cznie trą­bić na ca­łe­go. No, do dzie­ła!”. Ow­szem, też uwa­żam, że Judy na­le­ża­ło­by utrzeć nosa, ale nic ta­kie­go się ni­g­dy nie wy­da­rzy­ło. A Judy nie ist­nie­je.

 

Dla­cze­go za­tem kor­ki są ta­kie stre­su­ją­ce? Cóż, nasz mózg two­rzy so­bie róż­ne rze­czy, ta­kie jak prze­ko­na­nia, war­to­ści i ocze­ki­wa­nia, któ­re wpły­wa­ją na to, jak po­strze­ga­my świat. Na przy­kład uwa­żasz, że mu­sisz gdzieś być o okre­ślo­nej go­dzi­nie, na przy­kład o dzie­wią­tej rano. I może to prze­ko­na­nie jest opar­te na ocze­ki­wa­niach in­nych lu­dzi, bo wszy­scy do­sko­na­le wie­my, dro­ga Judy, że już raz by­łaś na dy­wa­ni­ku za spóź­nia­nie się do pra­cy. Ale to wła­śnie prze­ko­na­nie, że się spóź­nisz, każe two­je­mu mó­zgo­wi po­strze­gać ko­rek jako za­gro­że­nie dla two­je­go źró­dła utrzy­ma­nia. Może (w prze­ci­wień­stwie do Judy) ce­nisz punk­tu­al­ność i uwa­żasz, że spóź­nie­nie na spo­tka­nie sta­wia cię w złym świe­tle. Albo ocze­ku­jesz, że gdy znaj­dziesz się na au­to­stra­dzie, bę­dziesz je­chać z okre­ślo­ną pręd­ko­ścią, a po­ran­ny ko­rek to unie­moż­li­wił. A może je­steś po pro­stu ży­cio­wym nie­oga­rem, Judy. Bez wzglę­du na przy­czy­nę chciał­bym zwró­cić two­ją uwa­gę na fakt, że we wszyst­kich wy­mie­nio­nych sce­na­riu­szach po­zor­ne za­gro­że­nie sta­no­wi­ło je­dy­nie wy­twór two­ich my­śli. Ko­rek był praw­dzi­wy, ale to two­je prze­ko­na­nia, war­to­ści i ocze­ki­wa­nia spra­wi­ły, że sy­tu­acja oka­za­ła się dla cie­bie stre­su­ją­ca.

Cza­sa­mi na­to­miast mu­si­my zmie­rzyć się z praw­dzi­wym nie­bez­pie­czeń­stwem. Tu­taj chęt­nie ko­rzy­stam z in­ne­go przy­kła­du: ata­ku­je cię niedź­wiedź. To by­ło­by rze­czy­wi­ste źró­dło stre­su. Dla ja­sno­ści – ni­g­dy nie mu­sia­łem ucie­kać przed niedź­wie­dziem, więc na­wet mój przy­kład rze­czy­wi­ste­go za­gro­że­nia jest zmy­ślo­ny. Po­tra­fię jed­nak bez tru­du wy­obra­zić so­bie, że pę­dzi na mnie roz­ju­szo­ny lub za­nie­po­ko­jo­ny niedź­wiedź, ob­na­ża kły, wy­cią­ga pa­zu­rza­ste łapy, szy­ku­je się do sko­ku. Gdy­by­śmy kie­dy­kol­wiek zna­leź­li się w ta­kiej sy­tu­acji, mie­li­by­śmy do czy­nie­nia z bar­dzo praw­dzi­wym i uza­sad­nio­nym za­gro­że­niem. Je­stem pe­wien, że w po­je­dyn­ku na pię­ści z miś­kiem nie miał­bym szans. Je­śli kie­dyś do tego doj­dzie, to nasz fu­trza­sty ko­le­ga roz­szar­pie mnie na strzę­py, a tak się skła­da, że to wła­śnie by­cie nie­roz­szar­pa­nym na strzę­py pla­su­je się bar­dzo wy­so­ko na li­ście wy­zna­wa­nych prze­ze mnie war­to­ści. Mój mózg bez­sprzecz­nie od­no­to­wał­by za­gro­że­nie i miał­by ku temu so­lid­ne prze­słan­ki.

Pew­nie nie­któ­re i nie­któ­rzy z was prze­ży­li atak niedź­wie­dzia. Je­śli mój przy­kład bu­dzi w was kosz­mar­ne wspo­mnie­nia, to bar­dzo mi przy­kro, ale trze­ba było się na to przy­go­to­wać przed się­gnię­ciem po tę książ­kę. Kie­dy ilu­stru­ję pro­blem stre­su pod­czas pu­blicz­nych wy­stą­pień, naj­chęt­niej się­gam wła­śnie po przy­kład z niedź­wie­dziem. Pró­bo­wa­łem in­nych zwie­rząt, ale to się ni­g­dy nie spraw­dza. Na po­cząt­ku szu­ka­łem bez­piecz­nych roz­wią­zań, więc pro­si­łem słu­cha­czy, by wy­obra­zi­li so­bie atak ty­gry­sa. Uzna­łem, że to do­bra opcja – je­ste­śmy w Ame­ry­ce Pół­noc­nej, więc ja­kie są szan­se, że spo­tkam ko­goś, kto ma na kon­cie star­cie z ty­gry­sem? Nie mamy tu tych dra­pież­ni­ków[13]. Aż pew­ne­go razu w Lo­uisvil­le (oczy­wi­ście coś ta­kie­go mo­gło się zda­rzyć tyl­ko w Ken­tuc­ky...) ja­kiś fa­cet pod­szedł do mnie po wy­kła­dzie i po­wie­dział: „Nie uwie­rzy mi pan, ale kie­dyś po­sze­dłem do zoo i aku­rat wte­dy ty­grys uciekł z klat­ki!”[14]. 

Po tym zda­rze­niu za­czą­łem więc opo­wia­dać o ulu­bio­nym zmy­ślo­nym zwie­rzę­ciu więk­szo­ści lu­dzi, czy­li o jed­no­roż­cach. Tu jed­nak na­tkną­łem się na inny kło­pot: słu­cha­czom trud­no było po­trak­to­wać ten przy­kład z na­le­ży­tą po­wa­gą. Jed­no­roż­ce uwa­ża się za­sad­ni­czo za miłe, ła­god­ne, ma­gicz­ne stwo­rze­nia z sier­ścią gę­stą od bro­ka­tu i tę­czą wy­strze­la­ją­cą spod ogo­na. Na­wet Judy ma w domu ko­lek­cję za­baw­ko­wych jed­no­roż­ców. Ale prze­cież praw­dzi­wy jed­no­ro­żec by cię za­bił! Ma róg na czo­le! Jak są­dzisz, po co mu on? To broń, któ­rą może cię prze­bić na wy­lot! Nie słu­ży do tego, żeby małe dziew­czyn­ki mo­gły rzu­cać na nie­go ob­rę­cze! Ten zwie­rzak cię za­dźga, po­de­pcze ko­py­ta­mi, a na ko­niec ob­sra tę­czą, żeby jesz­cze bar­dziej cię upo­ko­rzyć.

Już chy­ba ro­zu­mie­cie, dla­cze­go wró­ci­łem do niedź­wie­dzi.

Prze­zwy­cię­ża­nie stre­su i ra­dze­nie so­bie z jego wpły­wem na na­sze ży­cie za­le­ży w du­żej mie­rze od tego, czy zro­zu­mie­my jed­ną pro­stą rzecz: za­zwy­czaj po­wo­du­ją go sy­tu­acje, któ­re in­ter­pre­tu­je­my jako nie­bez­piecz­ne, a nie rze­czy­wi­ste, wy­raź­ne za­gro­że­nia. Je­śli za­mie­rzasz się przej­mo­wać kor­ka­mi – świa­do­mie lub nie – to ży­jesz w świe­cie zbu­do­wa­nym z „co by było, gdy­by...”, a nie z fak­tów. Więc rów­nie do­brze mo­żesz bać się też dzi­kich jed­no­roż­ców.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 








 

Przy­pi­sy


[1] Je­śli nie za­ła­pa­li­ście, o kogo cho­dzi, to chy­ba naj­wyż­sza pora się tro­chę do­kształ­cić!


[2] Do­radz­two ró­wie­śni­cze to wspa­nia­ła idea i cen­ne do­świad­cze­nie. Je­śli chcesz do­wie­dzieć się wię­cej, zaj­rzyj na stro­nę pa­lu­sa.org. 


[3] Za­bu­rze­nia lę­ko­we to naj­pow­szech­niej­sza for­ma cho­ro­by psy­chicz­nej w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, do­ty­ka­ją­ca oko­ło czter­dzie­stu mi­lio­nów osób po osiem­na­stym roku ży­cia – to aż osiem­na­ście pro­cent ca­łe­go spo­łe­czeń­stwa (źró­dło: Na­ro­do­wy In­sty­tut Zdro­wia Psy­chicz­ne­go, bit.ly/2O­RXgEP).


[4] Syn­drom An­gel­ma­na.


[5] Wię­cej war­to­ścio­wych in­for­ma­cji o współ­cze­snych ba­da­niach i teo­rii szczę­ścia znaj­dziesz w książ­ce Son­ji Ly­ubo­mir­sky Wy­bierz szczę­ście, przeł. To­masz Rzy­choń, War­sza­wa 2004.


[6] Lin­da Wa­ite, Mag­gie Gal­la­gher, The Case for Mar­ria­ge: Why Mar­ried Pe­ople are Hap­pier, He­al­thier and Bet­ter Off Fi­nan­cial­ly, Broad­way Bo­oks, Por­t­land 2002.


[7] A w każ­dym ra­zie lu­dzie z dzieć­mi, któ­rzy są przy oka­zji w mał­żeń­stwie. Zob. Luis An­ge­les, Chil­dren and Life Sa­tis­fac­tion, „Jo­ur­nal of Hap­pi­ness Stu­dies” 11, nr 4 (2010), s. 523–538. 


[8] Ro­sty­slaw W. Ro­bak, Paul W. Grif­fin, Pur­po­se in Life: What is Its Re­la­tion­ship to Hap­pi­ness, De­pres­sion, and Grie­ving?, „North Ame­ri­can Jo­ur­nal of Psy­cho­lo­gy” 2, nr 1 (2000), s. 113–119.


[9] Opo­wia­da­łem o tym w The Lau­ghing Cure, ale je­śli chce­cie do­wie­dzieć się wię­cej, to war­to zaj­rzeć do po­niż­szych ar­ty­ku­łów: Mary Pay­ne Ben­nett, Ce­ci­le Len­ga­cher, Hu­mor and Lau­gh­ter May In­flu­en­ce He­alth: II. Com­ple­men­ta­ry The­ra­pies and Hu­mor in a Cli­ni­cal Po­pu­la­tion, „Evi­den­ce-Ba­sed Com­ple­men­ta­ry and Al­ter­na­ti­ve Me­di­ci­ne” 3, nr 2 (czer­wiec 2006), s. 187–190. Lee S. Berk, Stan­ley A. Tan, Dot­tie Berk, Cor­ti­sol and Ca­te­cho­la­mi­ne Stress Hor­mo­ne De­cre­ase is As­so­cia­ted with the Be­ha­vior of Per­cep­tu­al An­ti­ci­pa­tion of Mir­th­ful Lau­gh­ter, „The FA­SEB Jo­ur­nal” 22, nr 1, do­da­tek (ma­rzec 2008), s. 946.11–946.11.


[10] Stres przy­czy­nia się mię­dzy in­ny­mi do sta­nów lę­ko­wych, chro­nicz­nych bó­lów, de­pre­sji, cu­krzy­cy, fi­bro­mial­gii, nad­ci­śnie­nia, za­bu­rzeń od­por­no­ści, oty­ło­ści, oste­opo­ro­zy i wie­lu in­nych do­le­gli­wo­ści.


[11] Wię­cej – z kil­ko­ma ma­ły­mi wy­jąt­ka­mi stres jest czyn­ni­kiem w nie­mal każ­dym pod­ręcz­ni­ko­wym za­bu­rze­niu. Pod­ręcz­nik, o któ­rym mowa, to: Ame­ri­can Psy­chia­tric As­so­cia­tion, Kry­te­ria dia­gno­stycz­ne za­bu­rzeń psy­chicz­nych DSM-5, przeł. lek. Piotr Se­ba­stian Kraw­czyk, Wro­cław 2018.


[12] Od­wo­łu­ję się tu do kon­tro­wer­sji wo­kół Ja­me­sa Freya i jego książ­ki Mi­lion ma­łych ka­wał­ków. Je­śli nie za­ła­pa­li­ście, nie przej­muj­cie się. Sa­rah też nie sko­ja­rzy­ła.


[13] Nie­daw­no od­kry­łem, że wpraw­dzie w Ame­ry­ce Pół­noc­nej nie ma dzi­kich ty­gry­sów, ale co­raz wię­cej lu­dzi wcho­dzi w ich po­sia­da­nie pry­wat­nie. Oka­zu­je się, że bar­dzo ła­two je ku­pić (Har­mon Leon, Ame­ri­ca Has a Ti­ger Pro­blem, „The Ob­se­rver”, 11.09.2018, bit.ly/2Ry­lyVR). A w co jesz­cze trud­niej uwie­rzyć, pew­ne­go razu w Mia­mi ktoś uznał, że świet­nym po­my­słem bę­dzie za­bra­nie ty­gry­sa w klat­ce na stud­niów­kę (Kal­han Ro­sen­blatt, Ti­ger at Prom? Mia­mi Scho­ol Fa­ces Bac­klash for Brin­ging Exo­tic Ani­mal to Dan­ce, „NBC News”, 14.05.2018, nbc­news.to/3hwz­c6B).


[14] Dzię­ki na­szym przy­ja­cio­łom Cra­igo­wi i Nan­cy miesz­ka­my za­le­d­wie pięt­na­ście mi­nut pie­cho­tą od De­nver Zoo. Wkrót­ce po prze­pro­wadz­ce ku­pi­li­śmy rocz­ny kar­net wstę­pu i sko­rzy­sta­li­śmy z nie­go już kil­ka razy. Jak do­tąd nie było w nim żad­nych ucie­czek, więc mój przy­kład z niedź­wie­dziem po­zo­sta­je hi­po­te­tycz­ny.
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