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    Wstęp


    Pamiętam jak dziś swój egzamin z filozofii. Składał się on z dwóch części: egzaminu pisemnego i odpowiedzi ustnej. Tematem, który wylosowałam, był wszechświat. Zagadnienie to jest tak szerokie, że niełatwo nadać mu jakieś trafne ramy. Profesorowi jednak nie zależało na tym, żeby opisywać, co wielcy myśliciele mieli do powiedzenia w tym temacie. Chciał, abyśmy wysilili szare komórki i tworzyli własne teorie, własną filozofię, wykorzystując oczywiście logikę. Długo się zastanawiałam: „Czym według mnie jest wszechświat?”. Postanowiłam w słowie wszechświat ująć intuicję, wyobraźnię, marzenia, procesy myślowe, duchowość i fizyczność człowieka. Wszyscy ludzie są wprawdzie podobni do siebie, a jednak inni. Różnimy się od siebie zarówno pod względem fizycznym, jak i psychicznym.


    Duchowość, myśli i przeżywane emocje nie są jednakowe u wszy­stkich ludzi. Niby podobne, ale jednak… Choć każdy podlega takim samym prawom natury, mechanizmom działania, procesom myślowym czy fizjologii, nie znaczy to, że postrzega tak samo, myśli w ten sam sposób lub podobnie się zachowuje. Podczas całego naszego życia wszystko to podlega zmianom i przystosowaniu. Zarówno myśli, jak i emocje, a nawet nasza duchowość podlegają ewolucji. Porównanie więc człowieka do wszechświata — z jego własnym mikrokosmosem podlegającym siłom przyrody — wydało mi się wówczas jak najbardziej trafne. Nie wiem, czy profesor był tego samego zdania, ale po wysłuchaniu mojej wypowiedzi spadł z krzesła, mówiąc, że ta teoria wszechświata dosłownie go powaliła. Z uśmiechem na ustach dokonał wpisu w indeksie i oddając go, dodał „…z życzeniami dalszych sukcesów”. Zapewne właśnie dlatego zapamiętałam ten egzamin chyba najlepiej ze wszystkich, które zdawałam.


    Obecnie pracuję jako psycholog i często spotykam się z ludźmi, którzy zadają sobie pytanie, czym jest dla nich szczęście. Jak chcieliby żyć? Można by pójść dalej i zapytać: „Jaki jest mój kawałek raju? Jak chciałbym/chciałabym, żeby wyglądało moje idealne życie?”. Logicznie rzecz ujmując, jeśli każdy ma swój własny wszechświat, to ma również własny kawałek raju. Coś, co w psychologii nosi nazwę dobrostanu psychicznego. Jest to stan ducha, w którym czujemy się dobrze sami ze sobą, jesteśmy bezpieczni i wiemy, dokąd zmierzamy. Gdzie lęk i stres są tylko przejściowe, a my wiemy, że sobie z nimi poradzimy. To stan, w którym nic nie spędza nam snu z powiek.


    Życie człowieka aktywnego zawodowo składa się z pracy zawodowej i czasu prywatnego. Nie oznacza to jednak wcale, że czas prywatny to czas wolny od obowiązków służbowych. Praca wypełnia ogromną część naszego życia. Daje poczucie bezpieczeństwa i spełnienia. Poprzez pracę ludzie się realizują, rozwijają i zdobywają nowe umiejętności. Jest ona ważna dla prawidłowego poczucia własnej wartości. Dzięki niej człowiek ma poczucie, że robi w życiu coś ważnego. Prócz aspektów finansowych praca ma również duże znaczenie przynależności społecznej.


    To, kim jesteśmy i co o sobie myślimy, zależy nie tylko od naszego życia prywatnego, ale i od tego, jakimi jesteśmy pracownikami. Życie prywatne i zawodowe przenikają się wzajemnie. Mimo że staramy się oddzielić pracę od spraw prywatnych, nie do końca nam się to udaje. Szczególnie że obecnie w pracy spędzamy coraz więcej czasu. Trudności, które dotykają nas na gruncie zawodowym, nabierają obecnie większego znaczenia niż jeszcze kilkanaście lat temu. Ponieważ często nie mamy czasu ani przestrzeni na rozwiązywanie problemów prywatnych, przenosimy je na grunt zawodowy lub spychamy na dalszy plan, licząc, że wszystko się jakoś ułoży, a problemy rodzinne same się rozwiążą.


    Czasem patrzymy z zazdrością na ludzi, którym udało się połączyć życie zawodowe z prywatnym. Nie wiemy jednak, ile wymagało to ich starań, reorganizacji, przewartościowania, oddzielenia rzeczy ważnych od mniej ważnych. Zdecydowana większość ludzi dąży do harmonii, szczęścia, poczucia komfortu, wolności wyborów, do znalezienia własnego Raju na Ziemi. Do poczucia spełnienia i stabilizacji oraz przeświadczenia, że to, co robią, ma sens. Dla każdego ten raj oznaczać będzie coś innego. Dla jednych mniej stresu, dla innych więcej pieniędzy. Są tacy, którzy nieustannie dążą do spokoju, wyjeżdżają z miast, porzucając pracę i budując swoje nowe życie na prowincji. Dla nich ten kawałek ziemi, na którym stoi ich nowy dom, jest jednocześnie ich kawałkiem raju i spełnieniem marzeń o sielskim życiu.


    Mówi się, że szczęśliwy jest ten, kto łączy pasję z pracą, czyli wykonuje zawód, który sprawia mu radość. W dążeniu do celu, który sobie wyznaczamy w życiu, jest wiele zakrętów oraz trudnych, stresujących nas sytuacji. Im bardziej czegoś pragniemy, tym bardziej frustrują nas trudności, które pojawiają się na naszej drodze. Każda praca — niezależnie od tego, jaką drogę wybierzemy — niesie za sobą wiele ciężkich chwil, trudnych decyzji. Nie pomaga też świadomość, że decyzje, które podejmujemy, mają wpływ nie tylko na nas samych, ale i na naszych najbliższych.


    Nastawienie na wynik kosztem wszystkiego powoduje, że człowiek staje się wyzuty z radości, przestaje dostrzegać zdarzenia i rzeczy, które dzieją się wokół niego. Traci zdolność cieszenia się tym, co już ma. Ludzie budują piękne domy, kupują mieszkania, a nie mają czasu, żeby w nich mieszkać. Ogromnym wysiłkiem zdobywają rzeczy, z których potem nie mają możliwości się cieszyć.


    Jeszcze nie tak dawno praca była po prostu źródłem zarobkowania. Ludzie mieli więcej czasu dla siebie, domu i rodziny. Dzisiaj jednak jest inaczej. Człowiek w pracy upatruje sensu życia. Zaspokajanie innych naszych potrzeb zeszło na dalszy plan. Rodzina i przyjaciele muszą ustąpić miejsca obowiązkom służbowym. Jednym udaje się jakoś połączyć życie rodzinne z zawodowym, inni natomiast mają z tym duży problem. Sprawa nie jest prosta, bo trudno jest powiedzieć, co jest ważniejsze. Z jednej strony praca, bo jest źródłem finansowania, z drugiej strony rodzina, bo nasi najbliżsi są dla nas najważniejsi i z samej definicji są nam najbliżsi. Często jednak przynosimy pracę do domu, tu obmyślamy strategie marketingowe, odpisujemy na e-maile. Nic w tym złego, bo dzięki takiej postawie nasza gospodarka się rozwija, a PKB idzie w górę. Problem zaczyna się wtedy, gdy emocje z pracy przenoszone są na łono rodziny. Dzieci, widując często zestresowanych, smutnych rodziców, wnoszą w swoje życie przekonanie, że dorosłość jest nieciekawa, stresująca i pozbawiona kolorów. Buntują się przed odpowiedzialnością, boją się dorosnąć.


    Gdy rozmawiam z nastolatkami, zadaję im pytanie, dlaczego dzisiejsza młodzież szuka tak intensywnych doznań? Zazwyczaj otrzymuję tę samą odpowiedź. Bo czas, kiedy ma się naście lat, to jedyny czas na szaleństwa, intensywne życie społeczne i spontaniczność. Bo potem to tylko praca do późna i robienie rzeczy, których się zazwyczaj nie lubi.


    Stres, ciągła gonitwa, brak czasu dla rodziny i na rozmowy z dziećmi powodują, że młodzi ludzie szukają odpowiedzi na nurtujące ich pytania w gronie swoich rówieśników lub na stronach internetowych. Rodzice przestają już być autorytetem i wzorem do naśladowania. Człowiek w dzisiejszych czasach przestał żyć teraźniejszością. Teraz ważne jest jutro — jutro pójdę na spacer, jutro pobawię się z dzieckiem, jutro spędzę z mężem trochę czasu. Wszystko zrobię jutro. A jutro… znów odkładamy wszystko na jutro i zanim się obejrzymy, mijają dni, miesiące i lata. Okazuje się nagle, że nasze dzieci już nie chcą z nami rozmawiać, z partnerem nic nas już nie łączy, a przyjaciół nie widzieliśmy już kilka lat. W efekcie zostajemy sami.


    Wielu ludzi utraciło zdroworozsądkowe podejście do życia. Inwestują wiele czasu i pieniędzy w rozwój zawodowy, zapominając o rozwoju własnej osobowości, o zainteresowaniach, o uświadamianiu sobie i zaspokajaniu innych potrzeb, własnej duchowości. Mamy wielki apetyt na karierę, ale brakuje nam czasu na życie osobiste. Dla wielu moich pacjentek praca stała się jedynym sensem życia, czymś, co wyznacza jego rytm. Misternie budując swoją karierę, zostawiły daleko w tyle życie osobiste. Skupiając się na wynikach, na byciu coraz lepszym, na podnoszeniu kwalifikacji zawodowych, miały coraz mniej czasu na randki, spotkania towarzyskie lub przyjęcia rodzinne. Osiągając wysoki status zawodowy, nie zdążyły jednak zbudować życia osobistego. Nie chodzi tu tylko o założenie rodziny, bo nie każdy jej pragnie, chodzi raczej o życie osobiste w ogóle. Dopiero teraz uczestniczki naszych seminariów uczą się wypoczywać, nie myśleć stale o pracy, poznają swoje zainteresowania i potrzeby. Na nowo budują relacje ze sobą. Szukają sensu życia w Życiu, a nie tylko w jego części. Prowadzimy cieszące się dużym powodzeniem grupy rozwojowe dla kobiet, gdzie każda z nich może odnaleźć prawdziwą siebie, gdzie poprawia relacje ze sobą, poznaje własne potrzeby. Odpowiadając sobie na pytanie: „Jakie są moje słabe strony, z czym bezskutecznie się zmagam i dlaczego toczę tę walkę?”, poznajemy swoją osobowość i uczymy się siebie akceptować. Warto zaprzyjaźnić się ze sobą i nauczyć się siebie akceptować, bo wiedza na swój własny temat jest najcenniejsza i zarazem najtrudniejsza do zdobycia.

  


  


  
    Rozdział 1.

    Stres w życiu i pracy


    Czy życie bez stresu jest możliwe?


    Tak to już jest, że problemy w pracy przenosimy często na grunt rodzinny i odwrotnie — problemy rodzinne mają wpływ na naszą pracę. Zarówno jeden, jak i drugi przypadek okupiony jest ogromnym stresem. Jest wiele książek oraz wyników badań, które wyraźnie wskazują, że stres jest cichym zabójcą. Może on powodować problemy z układem pokarmowym (wrzody, biegunki), problemy z układem krążenia (zbyt wysokie ciśnienie tętnicze, zawały, problemy z sercem), problemy z układem nerwowym (nerwice, depresje, bezsenność) itd. Mówi się nawet, że depresja i nerwica to choroby XXI wieku. Jeden z nurtów w psychoterapii zakłada, że depresja i nerwica są frustracją skierowaną do wewnątrz siebie. Czyli najpierw pojawia się długotrwały stres, z którym nie umiemy sobie poradzić, potem frustracja na tę sytuację, a następnie przenosimy frustrację ze środowiska zewnętrznego na siebie. Funkcjonujemy tak przez jakiś czas, aż w pewnym momencie pojawiają się bóle głowy, zaburzenia koncentracji i pamięci, zaburzenia snu, łatwo wpadamy w gniew, a dalej to już wrzody, nerwica, depresja… Ludzie żyjący w długotrwałym stresie mówią głośno, zwracają uwagę na drobiazgi, mają problemy z emocjami. Zaburzenia emocjonalne i wahania nastrojów to częste objawy życia w stresie.


    Pojawia się pytanie, czy coś możemy z tym zrobić? Ano możemy! Wróćmy jednak najpierw do początku i spróbujmy zweryfikować fakty… Skoro wszystkiemu winien jest stres, to może warto wyeliminować go z naszego życia i wówczas będziemy zdrowsi? Nic bardziej mylnego. Nie da się wyeliminować stresu z naszego życia, bo to równałoby się życiu pod kloszem, a jak wiadomo, nie da się żyć z boku i unikać różnych sytuacji w życiu.


    Co więc możemy zrobić, żeby żyć ze stresem i pozostać w dobrym zdrowiu?


    Otóż należy najpierw sobie uświadomić, że nie ma dobrego i złego stresu. Stres to stan, który odczuwamy, który pochodzi od nas samych. To my reagujemy stresem na trudne sytuacje, które nas spotykają. Sytuacje te nazywamy sytuacjami stresogennymi. Wprawdzie psychologia rozróżnia stres pozytywny i negatywny, ale raczej chodzi tu o to, w jaki sposób to my reagujemy na sytuacje stresowe. Stres pozytywny pozwala przetrwać zagrożenie, zareagować odpowiednio szybko — nazywany jest on eustresem. Natomiast stres negatywny, tzw. dystres, jest ciężki lub długotrwały i powoduje problemy w funkcjonowaniu człowieka. Pamiętajmy jednak, że to, jak reagujemy na stres, zależy w dużej mierze od nas samych, naszych kompetencji i nastawienia. Ludzie różnią się między sobą cechami osobowości. Jedną z takich cech jest to, w jaki sposób reagujemy na otaczający nas świat, w tym również na trudne sytuacje. Ten konkretny (właściwy tylko dla nas samych) sposób reagowania nazywany jest w psychologii stylem radzenia sobie ze stresem.


    W pierwszej kolejności należy sobie uświadomić, że to, jak reagujemy w sytuacjach trudnych, stresogennych, zależy wyłącznie od nas. To my czujemy zagrożenie i reagujemy stresem. To my się denerwujemy. Te same sytuacje u jednych będą wywoływały stres, a u innych nie. Stres wymaga poczucia zagrożenia. Jeśli nie odczuwamy zagrożenia, nie czujemy się zestresowani. Można więc powiedzieć, że przyczyną odczuwania stresu nie są wcale trudne sytuacje, tylko poczucie zagrożenia. Jeśli więc wyeliminujemy przyczynę, czyli poczucie zagrożenia, przestaniemy się stresować.


    Druga sprawa to zdiagnozowanie, dlaczego czujemy zagrożenie w trudnych sytuacjach. Na to pytanie każdy z Was znajdzie inną odpowiedź. Wszystkie one jednak będą miały wspólny mianownik, czyli poczucie własnej wartości i skuteczności oraz prawo do popełniania błędów. Jeśli więc chcemy przestać się stresować w trudnych 
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