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    Wstęp


    Stres jest w tej chwili bardzo popularnym słowem w zachodnim świecie. Potrafimy nazywać nim wiele zjawisk: od bezsenności, przez ból głowy, po problemy w pracy czy kłopoty z wychowaniem dzieci. Czym jest naprawdę? Według definicji podręcznikowej stanem obciążenia systemu regulacji psychicznej powstającym w sytuacji zagrożenia lub przy trudnościach w realizacji ważnych celów.


    Wbrew poglądowi, który serwują nam media, nie możemy powiedzieć, że stres jest zły. Złe mogą być metody radzenia sobie z nim i wynikające z tego konsekwencje. Stresu, tak jak chwastów, nawet z najpiękniejszego i najbardziej zadbanego ogrodu nie da się do końca pozbyć. Stanowi on elementarną część naszego życia i warunek przetrwania. Tak! Można odważnie powiedzieć, że bez stresu ludzkość by nie przetrwała.


    Cofnijmy się o 16 tysięcy lat. Wyobraź sobie człowieka kolejny raz sfrustrowanego z powodu tego, że jego ubranie ze skór się rozlatuje i węzły, którymi je wiąże, nie są trwałe. Taka sytuacja powodowała u niego stres. Między możliwościami tego człowieka a wymogami sytuacji istniała przepaść. To ona motywowała go do zmiany tej sytuacji. W końcu wynalazł pierwsze igły. To odkrycie, choć małe i proste w swej konstrukcji, zmieniło diametralnie życie ludzi. Nauczyli się oni szyć ubrania tak, aby zapewniały im większy komfort i ciepło oraz pozwalały na dłuższe wędrówki, poszukiwania środków niezbędnych do życia czy polowania.


    Można postawić tezę, że wszystkie wynalazki były efektem wspomnianej przepaści między możliwościami jednostki a wymogami sytuacji, czyli innymi słowy — stresu. Pomyśl tylko o przedmiotach tak elementarnych i niezbędnych do przetrwania jak ubranie, nóż czy naczynia.


    Pojęcia stresu pierwszy raz użył kanadyjski lekarz Hans Selye, który na badania nad stresem poświęcił 50 lat życia. To on jako pierwszy postawił hipotezę, że wiele chorób somatycznych ma swoje źródło w nieumiejętności radzenia sobie ze stresem. Opisał to dokładnie w swojej książce The Stress of Life z roku 1956.


    Selye podzielił stres na 3 fazy:


    1. Faza alarmowa, w której następuje konfrontacja z nową sytuacją. Wtedy człowiek najpierw doświadcza szoku, a następnie podejmuje kroki prowadzące do przywrócenia równowagi.


    2. Faza przystosowania, w której organizm uczy się bez nadmiernych obciążeń funkcjonować i radzić sobie ze stresorem. Jeżeli organizm poradzi sobie ze stresorem, cykl się kończy. Jeżeli natomiast nie potrafi sobie z nim poradzić, następuje faza trzecia.


    3. Faza wyczerpania. Ciągłe napięcie i przewlekły stres prowadzą do wyczerpania się naszych zasobów, obniżenia naszej odporności. W tej fazie stres jest zjawiskiem negatywnym i może się stać przyczyną chorób psychosomatycznych.


    Zwróć uwagę, że faza pierwsza i druga są zjawiskami przystosowawczymi. Dzięki nim radzimy sobie z nowymi wymaganiami, jakie narzuca nam środowisko, i rozwijamy się, ucząc się nowych sposobów postępowania. Możemy też spojrzeć na cały cykl jak na rosnące pobudzenie. Do pewnego momentu pozwala nam na lepsze funkcjonowanie, lecz przekraczając to optimum, staje się już wyczerpujące. Do momentu osiągnięcia tego optimum Selye mówi o stresie korzystnym (eustresie), potem następuje stres szkodliwy (dystres).


    Jeżeli byłeś lub jesteś studentem, doskonale znasz sytuację, w której świadomość nadchodzącej sesji egzaminacyjnej motywuje Cię do nauki i działania. Czujesz się pobudzony i zmobilizowany. Jednak już w trakcie samej sesji — zwłaszcza takiej pełnej egzaminów — przeżywasz bunt organizmu. To moment, w którym eustres przechodzi w dystres i Twoje zasoby są na wyczerpaniu. Oczywiście sesja to jeden z łagodniejszych przykładów negatywnego wpływu stresu. Co można zrobić, aby eustres nie stawał się dystresem i aby czuć się po prostu dobrze w natłoku codziennych obciążeń?


    I tutaj przechodzimy do momentu, w którym możemy się zapoznać. Nazywam się Mateusz Karbowski i odpowiem Ci na to pytanie. Nauczę Cię relaksacji.


    Jak radzisz sobie ze stresem?


    Zapraszam Cię teraz do wykonania krótkiego testu. Przypomnij sobie jakąś stresującą sytuację. Niech nie będzie to nic poważnego, tak jak np. śmierć bliskiej osoby, ale też nie coś tak błahego jak jazda na gapę tramwajem. Trudny i pracowity okres w pracy tuż przed rozliczeniem byłby idealny. Wybierz z listy metod radzenia sobie ze stresem te, które wtedy stosowałeś.


    1. Szukam wsparcia i rady u znajomych.


    2. Po prostu nie myślę o problemach i czekam, aż same znikną.


    3. Wychodzę na spacery i uprawiam sport.


    4. Ignoruję swoje emocje i staram się po prostu pracować ciężej.


    5. Zajmuję całą uwagę swoją pasją.


    6. Palę papierosy.


    7. Staram się wpłynąć na źródło stresu i go zmniejszyć.


    8. Piję więcej alkoholu.


    9. Medytuję, uprawiam jogę, relaksuję się.


    10. Jem więcej niż zazwyczaj.


    Podlicz teraz, ile zaznaczyłeś odpowiedzi parzystych — to są strategie radzenia sobie ze stresem, które śmiało można nazwać dysfunkcjonalnymi. Prowadzą one bowiem do negatywnych konsekwencji zdrowotnych albo społecznych czy psychologicznych. Za wszystkie nieparzyste możesz sobie pogratulować — są to strategie jak najbardziej konstruktywne.


    Relaksacja — urlop w pigułce


    Jedną z konstruktywnych strategii radzenia sobie ze stresem jest relaksacja, której chcę Cię nauczyć. Relaksacja jest zjawiskiem naturalnym dla wszystkich zwierząt. Lew, zanim zacznie swoje polowanie, godzinami przygotowuje na to swoje ciało. Człowiek, zanim zaczął żyć w dużych skupiskach, też funkcjonował zgodnie z naturalnymi cyklami energetycznymi: cyklem snu i czuwania, cyklami pór roku. W tej chwili z wielu powodów jest to zaburzone. Szerzej opisałem już to zjawisko w książce Sztuka spania i wstawania. Co prawda człowiek zapomniał o umiejętności odprężania się i wyciszania, lecz współczesna psychologia i medycyna wypracowała bogaty zestaw technik relaksacyjnych.


    W obrębie pnia mózgu leżą struktury związane z autonomicznym układem nerwowym. To właśnie on odpowiada za pracę narządów wewnętrznych niezależnie od naszej woli. Reguluje np. pracę serca, wydzielanie soku żołądkowego, rozkurczanie i zwężanie oskrzeli, zwężanie naczyń krwionośnych powodujące wzrost ciśnienia tętniczego krwi. Układ autonomiczny składa się z dwóch części: układu współczulnego i układu przywspółczulnego. Pierwszy z nich intensyfikuje pracę narządów. Układ ten, aktywując się, przyspiesza pracę serca, zwiększa napięcie mięśni i pracę gruczołów potowych. Układ przywspółczulny z kolei odpowiada za stan spoczynku. Spowalnia więc wszystkie procesy. Łatwo się domyślić, że te dwa układy są medycznymi odpowiednikami stanu stresu i relaksu. Kiedy jesteśmy spięci i zestresowani, pobudzony jest układ współczulny, co hamuje działanie układu przywspółczulnego. Sytuacja się odwraca, kiedy zaczynamy się uspokajać i relaksować. Wtedy prym wiedzie układ przywspółczulny.


    Jakie zalety niesie za sobą relaksacja?


    Można je podzielić na dwie grupy.


    Pierwsza z nich to zalety terapeutyczne. Praktykując trening relaksacyjny, obniżamy poziom stresu, lęku, napięcia, a nawet bólu. Z drugiej strony, relaksacja jest jedną z kluczowych umiejętności rozwoju osobistego. Nie można rozwijać swojego potencjału, będąc spiętym czy rozkojarzonym. Osoba zrelaksowana jest bardziej kreatywna, ma lepszy ogląd każdej sytuacji i znajduje więcej rozwiązań swoich problemów. Badania wykazują, że osoby radzące sobie ze stresem i potrafiące się zrelaksować zajmują znacznie wyższe pozycje zawodowe.


    Inną sferą, która zaczyna rozkwitać po treningu relaksacji, są kontakty międzyludzkie. Wszak nikt z nas nie lubi nerwusów, osób przygnębionych czy rozsiewających wokół siebie negatywną aurę. Osoba, która potrafi się relaksować, umie też adekwatnie reagować na zaistniałe sytuacje. Można powiedzieć, że „zachowuje zimną krew”. Trudno jest ją wyprowadzić z równowagi. Osoba, która panuje nad swoim napięciem i nie pozwala, by ogarnęło ją paraliżujące uczucie lęku, potrafi zachować się asertywnie. Nie ma problemu z podejściem do egzaminu ustnego, rozmowy kwalifikacyjnej do pracy czy z negocjowaniem podwyżki. O takich osobach mówi się, że nie ma rzeczy, które by je przerastały.


    W tej książce przedstawię Ci 7 ścieżek relaksacji. Mają one swoje korzenie w różnych kulturach. Niektóre wyrosły z wiedzy medycznej, inne z praktyk mistyków Dalekiego Wschodu, jeszcze inne są technikami opierającymi się na świadomej pracy z wyobraźnią.


    Wszystkie techniki możesz wykonywać samodzielnie. Mitem jest, że aby się dobrze zrelaksować, musisz wydać fortunę na salony SPA czy WELLNESS. Wszystko możesz osiągnąć sam, bez żadnych nakładów finansowych. To, czego potrzebujesz, to kilkanaście minut dziennie, jakiś cichy kąt w domu i chęć zmiany swoich przyzwyczajeń.


    Jechałem kiedyś pociągiem na ślub swojej kuzynki. Był to typowy pociąg relacji Kraków – Warszawa w piątek. Wiele osób martwiło się, czy znajdzie się dla nich miejsce w tym składzie. Widzicie to napięcie w tłumie ludzi czekających na przyjazd pociągu? Samo oczekiwanie na przyjazd pociągu jest dla wielu osób sytuacją bardzo stresującą. Czy znajdę miejsce dla siebie? Czy zdążę wejść do pociągu, zanim odjedzie? Czy nie zapomnę bagaży? Te myśli zdają się malować na twarzach czekających na przyjazd. Pociąg przyjechał i oczywiście momentalnie stworzył się problem z miejscami. Po przejściu całego pociągu, przeciśnięciu się pomiędzy wieloma osobami znalazłem miejsce dla siebie i swojej torby podróżnej. Po kilku minutach przyszedł konduktor, prosząc o bilety do kontroli. Przeszukałem swoje kieszenie i, jak się okazało, nie miałem biletu. Nie miałem ani biletu, ani portfela, w którym się znajdował, wszystkich dokumentów i pieniędzy. Sytuacja, delikatnie mówiąc, nieprzyjemna i zdecydowanie pełna stresu. I tutaj drogi są co najmniej dwie: albo dać się ogarnąć morzu irytacji, żalu do siebie o niedopilnowanie bagażu, złości na to, że świat jest zły, albo zachować zimną krew. Ja wybrałem drugą drogę. Dzięki temu mogłem liczyć na serdeczność pani konduktor, która nie wlepiła mi mandatu i wyjaśniła dokładnie, co w tej sytuacji powinienem zrobić. Znacznie łatwiej było załatwić wszystkie sprawy na policji w tym stanie, niż gdybym przyszedł do nich roztrzęsiony i spięty. Dzięki temu wszystkie dokumenty i portfel w końcu do mnie trafiły. Oprócz tego, a może właśnie to dopiero było najważniejsze, oszczędziłem sobie niepotrzebnego złego wieczoru. Wręcz przeciwnie. Na weselu bawiłem się świetnie.


    Dobra wiadomość dla Ciebie jest taka, że to Ty wybierasz, którą drogą pójdziesz. Relaksacji i stylu bycia pełnego harmonii można się nauczyć, a 
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