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Dla Alyssy

Wiem, ze nie uchronie Cie przed calym zlem tego Swiata,
ale na pewno moge Cig nauczyé, jak radzié sobie z przeszkodami,
ktore zycie postawi na Twojej drodze
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Czy jeste$ szczesliwa?
Czy jeste$ szczesliwy?

Mam nadzieje, ze tak. Naprawde. Nie méwie tego tylko po to,
zeby przeciagna¢ cie na swojg strone. Szczescie innych ludzi
zawsze bylo dla mnie czyms bardzo waznym.

Komicy czesto zaczynajg zart od stdéw: ,A teraz opowiem
wam cos o sobie”. Pozwdlcie zatem, ze najpierw sie przed-
stawie. Jak glosi okfadka, nazywam sie doktor Brian King,
ale z tytulu zawodowego korzystam wtasciwie tylko na sce-
nie. Nie przepadam za formalnos$ciami, wiec prawie wszy-
scy mOwia mi Brian. Poza tym zawsze czutem sie odrobine
niezrecznie, mowigc o sobie ,dr King” — jeden taki juz byt,
wiec mam wrazenie, ze troche mi nie wypada”.

Jako wyktadowca i doktor psychologii zjezdzilem kraj
wzdtuz i wszerz, od niemal dekady uczac ludzi o szczesciu,
dobroczynnym dziataniu humoru i sposobach zarzadzania
stresem. Te zagadnienia sa ze soba silnie zwiazane: zarzadza-
nie stresem to klucz do szcze$cia, a humor pomaga w jednym
i drugim. Spora cze$¢ zycia po$wiecilem na uczenie innych,
jak radzi¢ sobie z napieciami i prowadzi¢ szczesliwsze zycie.

*

Jesli nie zatapaliscie, o kogo chodzi, to chyba najwyzsza pora sie troche
doksztatcié!



Wystepuje tez jako komik — praktykuje wiec forme sztuki
stuzaca wylacznie dawaniu radosci. Komicy wiecznie daja
ciala w tej kwestii, ale przynajmniej sie staraja.

Kiedy okazalo sie, ze mam talent do przedstawiania in-
formacji naukowych w zabawny sposdb, postanowitem zbu-
dowa¢ na tym kariere. Wlasnie ta umiejetnos¢ pomogta mi
osiagnaé sukces w roli méwcy i autora ksiazek. W 2016 roku
napisatem The Laughing Cure [Leczac $§miechem)], tytul po-
$wiecony w catosci fizycznym i emocjonalnym korzysciom,
jakie daje humor i $émiech. Publikacja spotkata sie z zyczli-
wym przyjeciem i, jak styszatem, pomogla przynajmnie;j kilku

osobom znalez¢ odrobine wiecej radosci w zyciu.

Oczywiscie wiem, ze byly rzeczy, ktére moglem zrobi¢ ina-
czej, ale zawsze lezalo mi na sercu szcze$cie innych ludzi.
W liceum uczestniczylem w programie doradztwa réwies-
niczego opartego na zalozeniu, ze mloda osoba chetniej
zwierzy sie ze swoich problemdw innym uczniom niz do-
rostym, wystepujacym jako autorytety”. Na studiach bylem
wolontariuszem w stowarzyszeniu pomagajacym zrzeszaé
i szkoli¢ kolejne pokolenie takich mentoréw. Poswigcatem
tez czas na dziatanie w kilku organizacjach charytatywnych
i pracowalem w domu opieki dla dzieci z problemami emo-
¢jonalnymi. Gdy zostatem mdwcg publicznym, uznatem to za
doskonalg szanse na zajecie sie czyms, co interesowato mnie
od zawsze.

*

Doradztwo réwie$nicze to wspaniata idea i cenne do$wiadczenie. Jesli
chcesz dowiedzieé sie wiecej, zajrzyj na strone palusa.org.
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Owszem, interesuje mnie twoje szczescie.

Domyslam sie, ze skoro ta ksigzka trafita w twoje rece, to
niewykluczone, ze trudno ci znalez¢é w zyciu rado$é. Moze
zmagasz sie z jaka$ trudng sytuacjg, cierpisz na depresje lub
stany lekowe. To w konicu najpowszechniejsze zaburzenia
psychiczne”. Moze szukasz odpowiedzi na dreczace cie py-
tania albo masz nadzieje, ze ukrylem miedzy stronami jaki$
magiczny klucz do rozwigzania nurtujacych cie problemoéw.
Jesli tak wlasnie jest, to nie chce zniechecad cie do dalszego
czytania, ale obawiam sie, Ze ta pozycja nie zawiera wszystkich
odpowiedzi. (Chyba ze potrzebujesz numeru telefonu. W ta-
kim razie mam ksigzke w sam raz dla ciebie. Pod warunkiem
ze nadal tkwisz w 1997 roku).

Zaden poradnik nie zastapi profesjonalnej pomocy, ale
by¢ moze znajdziesz jaka$ warto$¢ w radach i doswiadcze-
niach, jakimi chcialbym si¢ z toba podzielié.

Musze jednak na wstepie zaznaczy¢, ze nikt nie jest
szczesliwy przez caly czas. Co wiecej, ciggla rados¢ sugeruje
zaburzenia psychiczne™. Osoby zdrowe przezywajg wahania
nastrojow. Raz bywa lepiej, raz gorzej, a wszystkie te uczu-
cia sktadajg sie na ogdlny poziom afektu, czyli ekspresji
emocji, ktérym mozemy opisaé nasz przecietny stan. Jesli
wyciagneliby$my $rednig ze wszystkich dobrych i ztych chwil,

Zaburzenia lekowe to najpowszechniejsza forma choroby psychicznej w Sta-
nach Zjednoczonych, dotykajaca okolo czterdziestu milionéw oséb po
osiemnastym roku zycia — to az osiemnascie procent calego spoleczenstwa
(2rédto: Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego, bit.ly/2ORXgEP).
Syndrom Angelmana.

e
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znalezliby$my co$ w rodzaju emocjonalnej réwnowagi”. Jak
kazda inna cecha, ta tez rézni sie w zalezno$ci od osoby.
Niektdrzy z nas s3 naturalnie radosni i zyja na ogdlnie wy-
sokim poziomie afektu, inni za$ o wiele czesciej zmagaja
sie z obnizonym nastrojem, ale wiekszos¢ plasuje sie gdzies
posrodku: na poziomie szczescia, ktéry mdj tata opisatby
stowami: ,Nie mam na co narzekad”.

Kiedy przedstawiam sie stuchaczom na wyktadach i se-
minariach, czesto zaczynam od stwierdzenia, ze jestem dos¢
szczesliwy, 1 nie ktamie. Na pewno nie moge sie uzna¢ za
najszczesliwsza osobe, jaka w zyciu spotkatem, ale wcigz wy-
bijam si¢ ponad przecietng. Wiem, jak podchodzi¢ do zycia
na luzie. Na okladce swojej poprzedniej ksigzki umie$citem
rekomendacje autorstwa mojego brata Jona: ,Brian nie byt
podatny na stres, odkad go poznatem, a miat wtedy pie¢ lat.
Wydaje mi sie, ze juz w najmlodszych latach rozumiat, jak
sobie z nim radzi¢ i zy¢ na wlasnych warunkach”. Zasadniczo
zyje do$¢ spokojnie, dzieki czemu doswiadczam wiecej emo-
¢jonalnych wzlotéw niz upadkdéw. To nie znaczy, ze nie mam
na koncie réznych przeciwnosci losu; wrecz przeciwnie. Zte
rzeczy dzieja sie bez przerwy, ale to, jak bedzie wyglada¢ nasze
zycie, zalezy od sposobu radzenia sobie z takimi sytuacjami.

Dziedzina psychologii pozytywnej wciaz sie rozrasta; pro-
wadzone s3 liczne badania nad czynnikami, ktére pomagaja
ludziom osiaga¢ szcze$cie, i nad tym, co sprawia, ze niektérzy

Wiecej warto$ciowych informacji o wspdtczesnych badaniach i teorii szcze$-
cia znajdziesz w ksigzce Sonji Lyubomirsky Wybierz szczescie, przet. Tomasz
Rzychon, Warszawa 2004.
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z nas radza sobie ze stresem lepiej niz inni. Badaczom udato
sie zidentyfikowa¢ pewne cechy i zachowania, a ja jakims$
cudem zdotalem dorosnaé z porzadnym zestawem umie-
jetno$ci pozwalajacych osiggnaé wysoki poziom szczescia.
Innymi slowy, nie tylko gadam, ale tez dziatam. Wlasnie
dlatego staram sie podawa¢ przyklady z wlasnego zycia, kiedy
to mozliwe (a czasami po prostu zmyslam; w koncu jestem
komikiem). Doktorat z psychologii tez pomaga, ale zdradze
wam tajemnice poliszynela: nie wszyscy psychologowie sa
pozytywnie nastawieni do §wiata. Sporo z nich réwniez cierpi
na depresje.

Pewnie zaczynasz sie juz zastanawia¢, dlaczego od dobrych
kilku akapitéw gadam o sobie. W tej ksigzce podziele sie
r6znymi radami, ktdre opieram nie tylko na wiedzy zdobyte;j
podczas studidéw psychologicznych, ale tez na osobistych
doswiadczeniach. Poza tym uwazam, ze to wazne, by wiedzie¢,
kim jest osoba, ktdra instruuje cie, co robié ze swoim zyciem.
Jak to mowia: zawsze sprawdzaj, skad czerpiesz informagje.
Gdyby tylko uzytkownicy Facebooka kierowali sie t3 zasada
przed wrzuceniem politycznego mema... No c6z, taka juz
ludzka natura.

Jeszcze jedna rzecz o mnie i jedziemy dalej. Pewnego
dnia po wykladzie o szcze$ciu podszedt do mnie jeden ze
stuchaczy i zapytat: ,Czyli znalazt pan szczescie... A jest pan
zonaty?”, na co odpartem: ,Oczywiscie, ze nie. Powiedzialem
przeciez, ze jestem szczesliwy”.

Wielokrotnie spotykalem sie z sugestiami, ze moje
szczescie 1 widocznie bezstresowe zycie opiera sie na tym,
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ze jestem bezdzietnym kawalerem. Owszem, bardzo mi
sie podobalo zycie w pojedynke, bez odpowiedzialno$ci
za kogokolwiek innego, ale istnieje wiele badan sugeruja-
cych, ze ludzie w matzenstwach sg szczesliwsi niz single”,
podobnie rodzice sg bardziej zadowoleni z zycia niz osoby
bezdzietne™ (przypominam, ze to wszystko uogdlnienia).
Badacze wskazujg tez, ze jednym z podstawowych czynnikow
odpowiadajacych za szczeScie jest poczucie celu w zyciu™.
Na przyktad podrézowanie po kraju i pomaganie ludziom
moze wyposazy¢ cztowieka w porzadng dawke sensu zycia,
i rzeczywiscie tak jest. Ale wiecie, co rowniez niezle dziata?
Bycie dla kogos$ dobrym partnerem. Albo zaangazowanym
rodzicem.

Moje zycie zmienilo sie diametralnie po opublikowaniu
ostatniej ksiazki. Kiedy ja pisalem, zaczatem spotykaé sie
zmoj3 obecng partnerka. Sarah pracowata w Kolorado przez
cate lato, a ja siedzialem w Los Angeles i prébowalem zdoby¢
stawe. Pomimo odleglosci polaczyta nas wiez tak mocna,
ze postanowiliémy zrobi¢ wielki krok: sprzeda¢ wiekszo$¢
swoich rzeczy, pozby¢ sie doméw i podrézowaé razem po
$wiecie jak para nomaddéw. No wiecie, wszyscy tak robia,

*  Linda Waite, Maggie Gallagher, The Case _for Marriage: Why Married People

are Happier, Healthier and Better Off Financially, Broadway Books, Portland

2002.

A w kazdym razie ludzie z dzieémi, ktdrzy s3 przy okazji w matzenstwie. Zob.

Luis Angeles, Children and Life Satisfaction, ,Journal of Happiness Studies”

11, nr 4 (2010), 5. 523-538.

" 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), 5. 113-119.

o
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kiedy sie zakochuja. Péttora roku pdzniej dotaczyta do nas
nasza wspaniata céreczka Alyssa. Jeszcze przez jaki$ czas
podrézowalismy, a potem zdecydowali$my, ze wracamy do
Kolorado, zebym mogt napisa¢ te ksigzke, ktdrg trzymasz
w rekach. Z partnerks i dzieckiem (ja piernicze, to jest ro-
dzina!) moje zycie zmienilo sie nie do poznania.

W wieku czterdziestu pieciu lat zostalem tata. Wiem, co
sobie myslicie: ,Dzieci maja dzieci! Ten czlowiek jest za
mtody, zeby sie rozmnazal!”. Nie, serio. Jestem ojcem, ale
to Sarah odwalita prawie calg robote. Czterdziesci pieé
lat na karku i pierwszy raz przechodzilem cigze. A wlasci-
wie to ona przechodzila, a ja tylko doprowadzitem do tej
sytuacji.

Jestem starszym facetem, jak na mlodego rodzica, ale
nie az takim starym. Pamietam, jak ktéregos$ razu bylis-
my w Teksasie. Wtasnie skonczytem wyktad i statem z Alyssg
w ramionach, zegnajac stuchaczy przy wyjsciu. Sarah byta nie-
daleko. Powiedzialem do wychodzacej uczestniczki, ze mam
ogromne szczescie, mogac zabra¢ ze sobg corke w podrdz.
Na co ona: ,Tak, i pewnie jest pan zachwycony, ze wnusia
tez wam towarzyszy”. P6zne ojcostwo to nie przelewki, mo-
wie wam.

Nigdy w zyciu nie bytem tak zestresowany jak teraz, gdy
zostalem taty. Cérka nie znosita mnie przez pierwsze szes¢
miesiecy zycia, bo bez wzgledu na podejmowane wysitki nie
potrafitem wyprodukowaé mleka i jej nakarmié. Gdy tylko
zostawatem z nig w domu sam, czulem, ze co chwile spra-
wiam jej zawdd. Ale poza tym, ze czasami dziecko na mnie
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wrzeszczy, to codziennie troszcze sie o jego przysztosé, tak
jak — mam nadzieje — wszyscy rodzice. Czesto dreczy mnie
niepokdj, czy zdotam ja utrzymacé i czy dobrze sie nia zajmuje.
Teraz ma osiemnascie miesiecy i wtasnie usituje odciagnaé
mnie od komputera. Rodzicielstwo zazwyczaj wiaze sie ze
stresem, ale czy probowaliscie kiedy$ napisa¢ trzystustro-
nicowa ksiazke i jednoczesnie opiekowa¢ sie zadnym uwagi
maluchem?

Powaznie, mloda szarpie mnie za rekaw, zeby zabra¢ j3 na
spacer. Alysso, skarbie, tatu$ musi pisaé. Wlasnie sie rozkre-
cilem i... No dobra, daj mi tylko dokonczy¢ ten fragment...
Okej, czyli jednak wychodzimy.

Owszem, dziecko sitg wywleklto mnie na dwodr. Poszli-
$my do parku przecznice dalej i przynajmniej raz nie by-
fem najstarszym ojcem na placu zabaw, ale za to okazalem
sie najmniej wydziarany. (Denver to ciekawe miasto). Po
powrocie do domu przygotowalem nam lunch. I pierwszy
raz zrobilem kanapke z mastem orzechowym i dzemem jako
tata. Ale poniewaz moje dziecko ma dopiero péltora roku,
to sam ja zjadtem.

Nie musiatem sie z wami dzieli¢ szczegdtami tej krotkiej
przerwy. Mogtem po prostu odejs¢ od klawiatury, wyj$¢ na
spacer, wrocic i zabra¢ sie z powrotem do pisania, ale zamiast
tego opowiedzialem calg historie, zeby przej$¢ do nastepnej
waznej kwestii. Poza tym, ze cérka stanowi dla mnie nowe
zrodlo stresu, jest rowniez przyczynkiem do niewiarygod-
nego szczescia dla mnie i Sarah. Przez cale zycie stuchatem
ludzi twierdzacych, ze dziecko wszystko zmienia. ,Wiem,
wiem — odpowiadatem. — Miatem kiedy$ psa”.
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Nie zdawalem sobie sprawy — chyba nikt tego nie wie
zawczasu — jak niesamowicie satysfakcjonujacym przed-
siewzieciem jest reprodukcja. Za kazdym razem, kiedy tylko
patrze corce w oczy, serce mi topnieje. Wszystko, co robi
(poza placzem), napelnia mnie radoscia. Dopiero co wypro-
wadzila mnie z pokoju, zmusita do wlozenia butéw i wyjscia
na dwor. Ciagniecie mnie i Sarah za reke jest dla Alyssy
stosunkowo $§wiezym zachowaniem. W parku wyprdbowata
inne niz zwykle przyrzady, bawila sie z nieco starszymi
dzie¢mi i poznata nowego kolege. Potem zjadta kawateczek
kanapki na lunch i zasneta mi w ramionach, wiec pisze te
stowa z maluchem na kolanach. Uwielbiam patrze¢, jak
roénie, uczy sie i rozwija. Kiedy ptacze, chce zrobi¢ wszystko,
co w mojej mocy, zeby jej pomoc. A poniewaz wiem, ze by¢
moze kiedy$ to przeczyta, to na wypadek, gdyby w przy-
sztosci styszata ode mnie co$ innego, chciatbym podkresli¢,
jak wielkim zaszczytem bylo dla mnie zmienianie jej pie-
luch (pamietaj o tym, mloda, jak kiedys bedziesz musiata
zmienia¢ moje). Nie miatem zielonego pojecia, jak bar-
dzo odmieni si¢ moje zycie. Przed pojawieniem sie w nim
dziecka nie przysztoby mi do glowy dzieli¢ sie z kimkolwiek

lizakiem.

Sarah ija znamy mndstwo rodzicéw, ktorzy trwaja w ciaglym
stresie. Od tych ze starszymi dzieémi ciagle styszymy, jak
trudny byt dla nich ten okres Zycia pociechy. Ale wiecie co?
Z wyjatkiem kilku rzadkich sytuacji nigdy nie znosiliSmy
tego Zle, a cale doswiadczenie okazalo si¢ fenomenalne. Ro-
dzicielstwo, jak kazde inne zyciowe zdarzenie, zalezy od tego,
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jak sobie z nim radzimy - i odpowiednio na nas wplywa.
Przed Alyssa oboje bylismy raczej pozytywnymi, odpornymi
ludZmi, wiec nic dziwnego, ze wnieslismy te cechy do kolej-
nego etapu zycia. Jedno wiem na pewno: teraz stuchacze juz
nigdy nie zarzuca mi, ze jestem taki szczesliwy i wyluzowany,
bo nie mam dzieci.

Ci z was, ktorzy czytali The Laughing Cure (jesli nie mie-
liScie okazji, to goraco do tego zachecam — caly dochdd ze
sprzedazy zostanie przeznaczony na utrzymanie mojej wspa-
nialej coreczki przy zyciu), by¢ moze pamietaja, ze $§miech
i poczucie humoru pomagaja nam znajdowac w zyciu rado$¢.
Postuze sie tu cytatem czesto przypisywanym Williamowi
Jamesowi, ojcu amerykanskiej psychologii: ,Nie smiejemy
sie, bo jeste$my szczesliwi, lecz jesteSmy szczesliwi, bo sie
smiejemy”. Rados$¢ to wspaniata emocja, bez dwdch zdan
o wiele lepsza niz kazda alternatywa, ale stres wielu ludziom
utrudnia jej do$wiadczanie. Gdybysmy tylko zdolali jakos
opanowac¢ stres, mogliby$my cze$ciej odczuwaé szczescie.
Dobrze sie sktada, ze Smiech i humor pomagaja tez obnizaé
poziom stresu, a co za tym idzie, pozwalaja czlowiekowi
by¢ szczesliwym”. Jako komik i ktos, kto po prostu lubi sie

Opowiadatem o tym w The Laughing Cure, ale jesli chcecie dowiedzie¢ sie
wiecej, to warto zajrze¢ do ponizszych artykutéw: Mary Payne Bennett, Ce-
cile Lengacher, Humor and Laughter May Influence Health: II. Complementary
Therapies and Humor in a Clinical Population, ,,Evidence-Based Comple-
mentary 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.
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posmia¢, doceniam ten aspekt najbardziej ze wszystkich
i chetnie wspominam o nim na wyktadach.

W tej ksigzce postanowitem zaja¢ sie przede wszystkim zagad-
nieniem odpornosci na stres i zarzgdzaniem nim. Uwielbiam

pomaga¢ innym w odnajdywaniu szczescia i uwazam to za

bardzo istotne zadanie, ale dobre zarzadzanie stresem daje

nam o wiele wiecej niz tylko rados¢. Stres przyczynia sie do

ogromnego fizycznego i psychicznego cierpienia, wiec zaje-
cie sie tym problemem stanowi nasz obowigzek”. Gdyby$smy
tylko zdotali przekonac¢ ludzi, by skuteczniej radzili sobie ze

stresem, mogliby$my zredukowa¢ lub nawet zupelnie wyeli-
minowa¢ ogrom cierpienia z ich codziennosci. Nie uwazam
tej ksigzki za poradnik samopomocy, lecz raczej za zbidr
praktycznych porad, jak obnizyé poziom stresu w swoim
zyciu — przedstawionych w, mam nadzieje, przystepny sposéb.
W dalszej czesci omoéwie problem stresu bardziej szczegd-
towo, by poméc ci zrozumiel, dlaczego ma on taki wplyw
na nasze zycie. Odpowiem tez na wiele najczestszych pytan,
jakie stysze podczas wykladdw, i rozwine informacje o zarza-
dzaniu stresem, ktore zawartem w poprzedniej ksiazce. Jak
juz wspominatem, ani ta, ani zadna inna ksiazka nie zastapi
profesjonalnej terapii — prosze, nie zapominaj o tym i jesli
naprawde cierpisz, zwrd¢ sie po pomoc do specjalisty. Stres
jest istotnym czynnikiem rozwoju wielu choréb i zaburzen

*

Stres przyczynia si¢ miedzy innymi do stanéw lekowych, chronicznych
bdléw, depresji, cukrzycy, fibromialgii, nadci$nienia, zaburzen odpornosci,
otylo$ci, osteoporozy i wielu innych dolegliwosci.
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psychicznych’, takich jak depresja, stany lekowe, zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, uzaleznienia i oczywiscie zesp6t
stresu pourazowego. Jesli zmagasz sie z ktdra$ z tych przy-
padlosci, skontaktuj sie z terapeuta. Lektura tej ksigzki moze
jednak pomoc ci rozbudowaé swéj zestaw narzedzi do radze-
nia sobie ze stresem — wszyscy czasami potrzebujemy troche
wsparcia. Nawet ci, ktérzy juz sa zadowoleni z zycia, moga na
tym skorzystaé, bo kto nie chciatby by¢ jeszcze szczesliwszy?
Radosci nie da sie przedawkowac.

PAMIETAJ!

» Ta ksigzka w zaden sposéb NIE zastepuje terapii.
» Ta ksigzka stuzy WYLACZNIE rozrywce, udzieleniu porad
i pogtebieniu wiedzy.

Napisalem ten tekst z my$la o szerokim gronie odbiorcéw,
z przypisami dla oséb pragnacych zasiegnaé bardziej szcze-
gotowych informacji na dany temat. Nawet jesli moj styl nie
jest cijeszcze dobrze znany, pewnie juz udalo ci sie zauwazyc¢,
ze nie masz do czynienia z podrecznikiem ani ksiazka dla
profesjonalistéw. Wspomniatem tu i tam o kilku zrédiach,
ale jestem daleki od omawiania literatury naukowej. Umiesz-
czam w tekscie te odnosniki jedynie z myslg o zapewnieniu

Wiecej — z kilkoma matymi wyjatkami stres jest czynnikiem w niemal
kazdym podrecznikowym zaburzeniu. Podrecznik, o ktérym mowa, to:
American Psychiatric Association, Kryteria diagnostyczne zaburzer psychicznych
DSM-5, przel. lek. Piotr Sebastian Krawczyk, Wroctaw 2018.
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punktu wyjscia bardziej dociekliwym odbiorcom oraz dla-
tego, ze jestem przyzwyczajony do pisania prac naukowych,
a czym skorupka za mlodu nasigknie, tym na staro$¢ traci.
A gdybym kiedys jakims cudem trafit do Oprah Winfrey Show"
(moze jeszcze powrdci, trzymajmy mocno kciuki), to pamie-
tajcie, ze niektdre historie s3 nieco przesadzone dla efektu,
ale wszystkie informacje, jakimi sie tu dziele, stanowia we-
dlug mojej najlepszej wiedzy najprawdziwsza prawde. Jasne,
mam fikusny dyplom doktora psychologii, ale jestem tez
komikiem. I jeszcze co$: jezeli zadreczacie sie mysla o tym,
czy jestesScie dos¢ szczesliwi, robicie to Zle!

*

Odwoluje sie tu do kontrowersji wokdt Jamesa Freya i jego ksiazki Milion
malych kawatkéw. Jesli nie zalapalidcie, nie przejmujcie sie. Sarah tez nie
skojarzyla.



O niedZwiedziach
i korkach drogowych

Okej, skoro juz sie porzadnie przedstawilem i zarysowatem
ogolny obraz zagadnien, jakie poruszymy w tej ksiazce, za-
cznijmy od poczatku, czyli od podstaw. Wiem, ze w poprzed-
nim rozdziale odmienilem slowo ,stres” przez wszystkie
przypadki, ale co to wlasciwie jest? Wszyscy go odczuwamy —
pojmujemy stres z perspektywy wlasnego doswiadczenia,
a niektérzy z nas moga zmagac sie ze stresem wlasnie w tej
chwili — ale poza samym przezywaniem warto tez zrozumie¢,
co wlasciwie sklada sie na stres. Najprostsza definicja, z jaka
sie spotkatem, méwi, ze stanowi on reakcje naszego mézgu
na sytuacje postrzegana jako zagrozenie. To wszystko.

Zwr6¢ uwage, ze mowa o zagrozeniu: to klucz do zrozu-
mienia reakcji mézgu. Stres zawsze jest reakcja na zagroze-
nie, bez wzgledu na to, czy Scigasz sie z terminami, musisz
zaplaci¢ rachunek, tkwi¢ w korku czy stawi¢ czola inwazji
kosmitéw. Warto przy tym pamietaé, ze nie zawsze, kiedy
odczuwamy stres, $wiadomie uznajemy, ze co§ nam grozi.
Czasami nawet nie istnieje zadne realne niebezpieczenstwo,
ale nasz mozg i tak reaguje w sposob sugerujacy, ze trzeba
sie przed czyms$ bronié. On po prostu nie widzi réznicy.
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Wezmy taki korek drogowy. Chetnie postuguje sie tym
przyktadem, zeby pomdc stuchaczom lepiej zrozumie¢, skad
bierze sie stres. Kazdy z nas kiedys tkwit w korku, wiec to do$¢
uniwersalne przezycie. Przez wiele lat mieszkatem w Los An-
geles, miescie stynacym z fatalnej sytuacji na drogach i kom-
pletnie niczego poza tym. Przypomnij sobie jaka$ bardzo
stresujaca sytuacje ze staniem w korkach. Moze przytrafilo
ci sie to w drodze do pracy. Zapewne wtedy wydawalo ci sie,
ze to wlasnie zapchana obwodnica wywoluje w tobie uczucie
stresu, ale najprawdopodobniej wcale tak nie bylo — chyba
ze zyjesz w jakims$ swiecie postapokaliptycznych wyscigow
rodem z Mad Maxa.

Korek wcale nie stanowit dla ciebie zagrozenia. Kierowcy
samochoddéw dookota nie czyhali na twoje zycie i nie chcieli
cie zaatakowa¢. Poprzedniego dnia nie odbylo sie sekretne
zebranie setek przypadkowych ludzi, ktérzy zdecydowali:

,Okej, jutro zrobimy wszystko, zeby Judy spdznita sie do pracy,
a przy tym doprowadzimy ja do szatu! Potowa z nas wcisnie
sie przed nia i bedzie jecha¢ bardzo powoli, a reszta odetnie
jej tyly i zacznie trabi¢ na catego. No, do dziela!”. Owszem,
tez uwazam, ze Judy nalezaloby utrze¢ nosa, ale nic takiego
sie nigdy nie wydarzyto. A Judy nie istnieje.

Dlaczego zatem korki s3 takie stresujace? Co6z, nasz mdzg
tworzy sobie rézne rzeczy, takie jak przekonania, wartosci
i oczekiwania, ktére wplywajg na to, jak postrzegamy $wiat.
Na przyklad uwazasz, ze musisz gdzie$ by¢ o okreslonej go-
dzinie, na przyktad o dziewiatej rano. I moze to przekona-
nie jest oparte na oczekiwaniach innych ludzi, bo wszyscy
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doskonale wiemy, droga Judy, ze juz raz byta$ na dywaniku
za spOznianie sie do pracy. Ale to wlasnie przekonanie, ze sie
spdznisz, kaze twojemu mdzgowi postrzegaé korek jako za-
grozenie dla twojego zrodta utrzymania. Moze (w przeciwien-
stwie do Judy) cenisz punktualnos¢ i uwazasz, ze spdznienie
na spotkanie stawia cie w zlym $wietle. Albo oczekujesz, ze
gdy znajdziesz sie na autostradzie, bedziesz jecha¢ z okres-
long predkoscig, a poranny korek to uniemozliwil. A moze
jestes po prostu zyciowym nieogarem, Judy. Bez wzgledu
na przyczyne chciatbym zwrdcié twoja uwage na fakt, ze we
wszystkich wymienionych scenariuszach pozorne zagrozenie
stanowito jedynie wytwdr twoich mysli. Korek byt prawdziwy,
ale to twoje przekonania, warto$ci i oczekiwania sprawily, ze
sytuacja okazala sie dla ciebie stresujaca.

Czasami natomiast musimy zmierzy¢ sie z prawdziwym
niebezpieczenstwem. Tutaj chetnie korzystam z innego przy-
ktadu: atakuje cie niedzwiedz. To byloby rzeczywiste zrédto
stresu. Dla jasnosci — nigdy nie musiatlem uciekaé przed
niedzwiedziem, wiec nawet m¢j przyklad rzeczywistego za-
grozenia jest zmys$lony. Potrafie jednak bez trudu wyobrazi¢
sobie, ze pedzi na mnie rozjuszony lub zaniepokojony nie-
dzwiedz, obnaza kty, wyciaga pazurzaste tapy, szykuje sie do
skoku. Gdyby$my kiedykolwiek znalezli sie w takiej sytuacji,
mieliby$my do czynienia z bardzo prawdziwym i uzasadnio-
nym zagrozeniem. Jestem pewien, ze w pojedynku na piesci
z miskiem nie mialbym szans. Jesli kiedys$ do tego dojdzie,
to nasz futrzasty kolega rozszarpie mnie na strzepy, a tak sie
sktada, ze to wlasnie bycie nierozszarpanym na strzepy pla-
suje sie bardzo wysoko na liscie wyznawanych przeze mnie
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warto$ci. Mdj mézg bezsprzecznie odnotowalby zagrozenie
i miatby ku temu solidne przestanki.

Pewnie niektore i niektdrzy z was przezyli atak niedZzwie-
dzia. Jesli m¢j przyktad budzi w was koszmarne wspomnienia,
to bardzo mi przykro, ale trzeba bylo sie na to przygotowa’
przed siegnieciem po te ksigzke. Kiedy ilustruje problem
stresu podczas publicznych wystapien, najchetniej siegam
wlasnie po przyklad z niedzwiedziem. Prébowatem innych
zwierzat, ale to sie nigdy nie sprawdza. Na poczatku szukalem
bezpiecznych rozwigzan, wiec prositem stuchaczy, by wyob-
razili sobie atak tygrysa. Uznatem, ze to dobra opcja — jeste-
$my w Ameryce PéInocnej, wiec jakie sg szanse, ze spotkam
kogo$, kto ma na koncie starcie z tygrysem? Nie mamy tu
tych drapieznikéw". Az pewnego razu w Louisville (oczywiscie
co$ takiego mogto sie zdarzy¢ tylko w Kentucky...)jakis facet
podszedt do mnie po wykladzie i powiedzial: ,Nie uwierzy
mi pan, ale kiedy$ poszedlem do zoo i akurat wtedy tygrys
uciek? z klatki!”™".

Niedawno odkrylem, ze wprawdzie w Ameryce Péinocnej nie ma dzi-
kich tygryséw, ale coraz wiecej ludzi wchodzi w ich posiadanie prywatnie.
Okazuje sie, ze bardzo tatwo je kupi¢ (Harmon Leon, America Has a Tiger

Problem, ,The Observer”, 11.09.2018, bit.ly/2RylyVR). A w co jeszcze trudniej

uwierzy¢, pewnego razu w Miami kto$ uznal, ze $wietnym pomystem bedzie

zabranie tygrysa w klatce na studniéwke (Kalhan Rosenblatt, Tiger at Prom?

Miami School Faces Backlash for Bringing Exotic Animal to Dance, ,NBC News”,
14.05.2018, nbcnews.to/3hwzc6B).

Dzieki naszym przyjaciolom Craigowi i Nancy mieszkamy zaledwie pietna-
$cie minut piechota od Denver Zoo. Wkrétce po przeprowadzce kupilismy

roczny karnet wstepu i skorzystali$my z niego juz kilka razy. Jak dotad nie

bylo w nim zadnych ucieczek, wiec mdj przyklad z niedzwiedziem pozostaje

hipotetyczny.

ok
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Po tym zdarzeniu zaczalem wiec opowiadac o ulubionym
zmyslonym zwierzeciu wiekszosci ludzi, czyli o jednorozcach.
Tu jednak natknalem sie na inny klopot: stuchaczom trudno
byto potraktowad ten przyklad z nalezytg powaga. Jednorozce
uwaza sie zasadniczo za mite, tagodne, magiczne stworzenia
z sier§cig gestg od brokatu i tecza wystrzelajacg spod ogona.
Nawet Judy ma w domu kolekcje zabawkowych jednorozcow.
Ale przeciez prawdziwy jednorozec by cie zabil! Ma rég na
czole! Jak sadzisz, po co mu on? To bron, ktéra moze cie
przebi¢ na wylot! Nie stuzy do tego, zeby mate dziewczynki
mogly rzuca¢ na niego obrecze! Ten zwierzak cie zadzga,
podepcze kopytami, a na koniec obsra tecza, zeby jeszcze
bardziej cie upokorzy¢.

Juz chyba rozumiecie, dlaczego wrécitem do niedzwiedzi.

Przezwyciezanie stresu i radzenie sobie z jego wplywem
na nasze zycie zalezy w duzej mierze od tego, czy zrozumiemy
jedna prosta rzecz: zazwyczaj powoduja go sytuacje, ktore in-
terpretujemy jako niebezpieczne, a nie rzeczywiste, wyrazne
zagrozenia. Jesli zamierzasz si¢ przejmowa¢ korkami — Swia-
domie lub nie - to zyjesz w $§wiecie zbudowanym z ,,co by
byto, gdyby...”, a nie z faktéw. Wiec réwnie dobrze mozesz
ba¢ sie tez dzikich jednorozcéw.



DOSC NUDNYCH PORADNIKOW
O TYM, JAK LEPIEJ ZYC!

Brian King = neurolog, psycholog i (uwaga!) komik = uczy, jak sobie
radzi¢ z trudnymi sytuacjami i jak odrézniaé prawdziwe zagrozenia
od tego, co nam sie zdaje.

Obawiasz sie najgorszego, chociaz tak naprawde nic ci nie zagraza?
Czujesz przyttaczajacy niepokdj, kiedy wyladujesz w korku?

Boisz sie, ze sie spo6znisz i bedzie katastrofa? W myslach
poréwnujesz ztos¢ szefa do ataku rozjuszonego niedzwiedzia?

Nie réb sobie tego! Nie zamartwiaj sie na zapas, bo stres

i ttumione emocje narazaja cig nie tylko na nadcisnienie

czy cukrzyce, ale tez na migreny, depresje, zaburzenia lekowe,
otytos¢, uzaleznienia. Po co ci to? Poczucie humoru, regularny
odpoczynek, optymizm i akceptacja nic nie kosztuja, a mogag
poprawic jakos¢ zycia. Naucz sie przewidywac reakcje swojego
ciata po to, zeby méc przeciwdziata¢ napadom paralizujacego Leku.
Miej plan, nie stawaj do walki ze stresem bez przygotowania.

Miedzy swietnymi anegdotami a doskonatymi zartami King
podsuwa petne garsci przydatnych technik i metod, pozwalajacych
zminimalizowa¢ stres. Kiedy dopadajg cie uporczywe negatywne
mysli, zajmij gtowe czyms innym: idz na spacer, pobiegaj, ugotuj
obiad, zadzwon do przyjaciela, zeby poplotkowac.

Rozwiagzuj tamigtowki i trenuj mozg tak, jak trenuje sie miesnie,

a zobaczysz, ze jego wytrzymatosc na stres wzrosnie

i zycie stanie sie prostsze.

NIE SPINAJ SIE. PRZECZYTAJ TE KSIAZKE.
ZOBACZYSZ, TO DZIALA.
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