Niepokdj jest emocja pojawiajacy sie, kiedy czlowiek czuje, ze
zbliza si¢ zagrozenie, postrzega przyszlo$¢ w negatywny sposob,
a w konsekwencji przygotowuje sie, zeby stawic¢ jej czolo. Ta swia-
domo$¢ zagrozenia opanowuje najpierw umysl, a potem ciato. Na
przyklad przed jakim$ egzaminem zaczynamy czu¢ si¢ niespokojnie,
nastepnie pojawiaja sie znajome bole gtowy, rozstrdj zotadka, pocenie
sie i tym podobne.

Stanowi to normalng reakcje. Niepokdj pozwala nam zmierzy¢
sie z zewnetrzng presja. Powstaje w towarzystwie tych powszechnych
obaw, jakie wszyscy odczuwamy, a ktore wylaniaja si¢ w obliczu zagro-
zenia lub niebezpieczenstwa. Jesli bowiem zbliza sie¢ egzamin, wowczas
niepokdj moze nas ostrzec, bysmy si¢ lepiej przygotowali (i uczyli).

Co jednak sie dzieje, kiedy chwila niepokoju przeradza si¢ w Zycie
w ciagtym napieciu, gdy kto$ przesadnie bojazliwy utozsamia kazda
nows sytuacje, zmiane czy wyzwanie, jakie przychodzi mu przezy¢,
z torturami i do$wiadcza wielkiego wewnetrznego cierpienia?

Chroniczny niepokdj jest toksyczny. Problem pojawia sig, kiedy
niepokdj przemienia si¢ w przesadny i irracjonalny strach obecny
w codziennych sytuacjach. Wowczas staje sie toksyczng emocjg. Ta
z kolei moze doprowadzi¢ do przygnebienia, smutku, a nawet depre-
sji. Ewentualnie — do drugiego ekstremum, jakim jest zycie w usta-
wicznym pospiechu. W kazdym z tych przypadkéw oczekuje sie, ze
pozostale osoby beda podaza¢ w podobnym rytmie, co z kolei rodzi
problemy miedzyludzkie.

1.0 CZYM MYSLE?

Dokonaj nastepujacej samooceny. Pomysl o tym, ile razy do-

$wiadczyle$ strachu, niepokoju, podenerwowania w obliczu pelnej
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napiecia sytuacji w pracy, przed podro6zg, egzaminem. Czy jest ci to
znajome? Niepokdj stanowi toksyczny stan emocjonalny, ktéry spra-
wia, ze dana osoba odczuwa zdenerwowanie lub lek.

Jesli odczuwa sie strach, latwo jest upas¢ na duchu i poczug, ze
nic nie ma sensu i nie jest warte zachodu. Z owym czajacym sie tuz
pod skora przekonaniem znacznie wigcej bedzie nas kosztowato
osiaggniecie wyznaczonych sobie celéw. Niepokdj nie tylko prze-
szkadza w pozytywnych doswiadczeniach, takich jak rados¢ czy
milos¢, lecz takze nie pozwala cieszy¢ si¢ Zzyciem w maksymalnym
stopniu.

Skoro juz rozpoznajesz podobne odczucia, to zrébmy nastep-
ny krok. Teraz kluczowa sprawa bedzie odkrycie, gdzie zaczyna sie
negatywny niepokéj. A kiedy juz przedstawiong emocje poznamy,
to bedziemy w stanie ja pokonac i przyja¢ wszystko, co nas czeka,
w najlepszy i najmniej toksyczny sposob. Najpierw odkryjemy, ze
poczatek zawsze znajduje si¢ w umysle. Czy kiedys zwrocites uwage
na wlasne mysli? Jesli tego nie robiles, daj sobie czas i zastanow sig,
o czym myslisz i co najczesciej ,przyprawia cie o bdl gtowy”. To wtas-
nie tutaj tkwi klucz do niepokoju: twoje mysli, te, ktére twoj mozg
w bledny sposéb interpretuje jako rzeczywiste wydarzenia. I chociaz
rozum podpowiada ci, ze nie s3 prawdziwe, wierzysz w nie na po-
ziomie emocjonalnym. To znaczy, ze czujesz, iz odpowiadajg rze-
czywistosci.

Jesli twoj mozg wierzy, ze wydarzy sie cos ztego, wtedy zaczyna
wysyta¢ oznaki niepokoju. Pewne chinskie powiedzenie méwi, ze nie
mozna zapobiec temu, zeby ptaki zmartwienia i niepokoju lataly nad
glowa; mozna jednak przeszkodzi¢ temu, by uwily gniazda we wlo-
sach. Zatem nie kalaj sie tym, co niczemu nie stuzy, naucz si¢ wyrzu-

ca¢ z umystu wszystko, co zatruwa twoje emocje.
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2. DLACZEGO BEDA MNIE NAZYWAC STRACHLIWYM?

Wszelkie podobieristwo do rzeczywistosci jest czystym
przypadkiem

Nie panikuj. W obecnych czasach niepokdj stanowi bardzo po-
wszechng toksyczng emocje. Wystarczy, ze rozejrzysz si¢ po swoim
najblizszym otoczeniu, czy to na uniwersytecie, czy w domu lub miej-
scu pracy, a zobaczysz, ile 0s6b rozpaczliwie gryzie paznokcie lub sig
obzera, chociaz w rzeczywisto$ci nie odczuwa glodu. Jesli zapytam,
czy znasz kogos, kto odczuwa wielkie napady $wierzbienia w réznych
cze$ciach ciata, przypuszczalnie bez jasnej przyczyny, jestem pewny,
ze znajdziesz kilka przypadkéw.

Lista symptomow jest dluzsza. Ile oséb zaczyna si¢ jakaé w chwi-
li, kiedy pozornie wszystko ma pod kontrolg i nic si¢ nie dzieje? Nie-
ktéorym wypadaja wlosy, jedni maja obstrukcje, a inni wprost prze-
ciwnie. Niektdrzy dostaja goraczki, a inni pocg si¢ okropnie, podczas
gdy jeszcze innym zasycha w ustach.

Wiele razy méwimy:

- Jestem spokojny.

W rzeczywisto$ci 6w spokdj jest pozorny, jako ze wymienione ob-
jawy, kiedy nie maja fizycznej czy organicznej przyczyny, sa jawnym
wolaniem o uwage. To zachowanie natomiast — z duzym prawdo-
podobienstwem - wskazuje na istnienie niepokoju.

W momencie gdy ogarnia ci¢ 6w niepokdj, oddzialuje on nie tyl-
ko na umyst i emocje, lecz takze na ciato. By¢ moze w glowie kraza
ci mysli o tym, jakie podja¢ kroki, jakich dokona¢ wybordw, jakich
stéw uzy¢. Moze postanowites nic nie mowic i poczeka¢. Ewentualnie

zachodzg takie sytuacje lub istnieja osoby, od ktdrych chcesz uciec,
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niemniej wiesz, ze w rzeczywistosci musisz stawi¢ im czolo. Chociaz
bysmy temu zaprzeczali i chcieli to ukry¢, nasze cialo ma $wiadomos¢
wszystkiego.

Kiedy jestesmy zbyt zaniepokojeni, woéwczas réznymi sposobami
staramy si¢ opanowac te toksyczng emocje i uciekamy si¢ do takich
zachowan, jak kompulsywne jedzenie, nadmierna praca lub - co naj-

gorsze — stosowanie medykamentéw bez lekarskiego nadzoru.
Kiedy rozbrzmiewa alarm?

Przyjrzyjmy si¢ niektérym najbardziej powszechnym obja-
wom niepokoju:

o strach lub przerazenie,

 niepewnos¢,

» zamartwianie sie,

« niedowierzanie,

« klopoty z koncentracja,

« trudnosci z podejmowaniem decyzji,

o bezsenno$é,

« poczucie utraty kontroli nad wlasnym Zyciem lub otacza-
jacym nas $rodowiskiem,

« nadaktywnos¢,

e utrata zainteresowania,

« niezborne ruchy,

jakanie sie,

« nerwowe tiki.

Z czasem, je$li nie zajmiemy si¢ odpowiednio stanami lekowymi,

moga one powaznie wplynac¢ na zdrowie i w rezultacie doprowadzi¢
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do tego, co nazywa si¢ zaburzeniami lekowymi (jak: panika, zacho-

wania obsesyjno-kompulsywne i réznego rodzaju fobie).
Zdwojony alarm!

Spdjrzmy na kilka najpowazniejszych symptomadw:
« palpitacje,

« nadci$nienie,

« ucisk w klatce piersiowej,
« uczucie duszenia sie,

« nudnosci,

« problemy trawienne,

o biegunka,

« napiecie migéni,

« bol glowy,

e zmeczenie,

« nadmierne pocenie sig,

« impotencja,

o przedwczesny wytrysk.

Charles Spurgeon, znany pastor baptysta, mowit:

- Niepokdj nie wyczerpuje jutrzejszych trosk, a jedynie wyczer-
puje dzisiejsze sily.

Ustawiczne my$lenie o przyszlosci, zamartwianie si¢ i snucie prze-
powiedni odnosnie do nadchodzacych wydarzen - ktére na ogét nigdy
sie nie spelniajg — usilowanie wyprzedzenia jutra faktycznie jest bardzo
wyczerpujace. Nasz umyst potrzebuje odpoczynku, totez dajmy mu
nieco spokoju. Zobaczysz, ze kiedy uda ci sie odprezy¢, wtedy sprawy

budzace nadmierny niepokdj ponownie znajda sie pod kontrola.
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3. NIEPOKOJ, STRES - CZY MOWIMY O TYM SAMYM?

Wszyscy potrzebujemy pewnej dawki napiecia w naszym zyciu
i nie ma w tym nic toksycznego. Struny skrzypiec muszg by¢ odpo-
wiednio napigte, by wydawac czysty dzwiek, gdyz zbyt luzne nie beda
dobrze brzmie¢, a zbyt naprezone moga peknaé. Podobnie cztowiek
potrzebuje pewnego podstawowego napiecia. Kiedy jednak presja
lub otrzymywane bodzce stajg si¢ nagle zbyt czeste lub nieliczne, ale
trwajace przez dlugi czas, ewentualnie zachodzi kombinacja obu tych
sytuacji, wowczas dochodzi do zachwiania réwnowagi i pojawia si¢
stres. Czynnikiem stresujgcym moze by¢ zaréwno podejscie do eg-
zaminu, jak tez konieczno$¢ zajgcia si¢ rodzing po $mierci ukochane;j
osoby lub dlugie lata zycia z partnerem, ktoéry z nami nie rozmawia,
i tym podobne. Bedzie to zalezalo od czasu i intensywnosci, z jaka si¢
dang sytuacje przezywa.

»Przezywanie stresujgcej chwili” nie jest tym samym co ,zycie
w stresie”. Pierwsze z nich jest czym$ normalnym, niespodziewanym
i wywolanym przez otoczenie. Tymczasem drugie — Zycie w stresie —
jest toksyczne, przy czym sami tych okolicznos$ci szukamy i je wywo-
tujemy. Toksyczne emocje staly si¢ nawykiem i ,,nie umiemy” funk-

cjonowa¢ w inny sposoéb.

—

Jakze oSoé/fa)y Jest cztowoiek: nie
Prosi Sie o narodzing, nie wrie 2/¢

/e chce wumrzed.

p/-zy\s/oa)/‘e c/z/n'Sffe

——ees
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Stres pojawia sig, kiedy istnieja nadmierne zewnetrzne zadania,
a twojemu organizmowi nie udaje si¢ stawi¢ im czota. To napigcie,
fizyczna lub mentalna presja, ktora zaktoca rownowage.

Badania przeprowadzane w Stanach Zjednoczonych przez okres
dziesieciu lat na osobach przegrywajacych z emocjonalnym stresem
wykazaly, ze u ludzi zestresowanych zachodzi okoto 40 procent wiek-
sze ryzyko $mierci. W samej tylko Argentynie konsumuje si¢ miliony
srodkéw uspokajajacych rocznie.

Za kazdym razem, kiedy na cialo oddzialuje zewnetrzny bodziec,
aktywuja si¢ dwa hormony, czyli adrenalina i kortyzol.

Adrenalina jest hormonem dostarczajacym energii i sity. Roz-
chodzac si¢ po ciele, pozwala on tobie poczu¢ si¢ niesmiertelnym
i mysle¢, ze osiagniesz wszystko, co zechcesz. Wspomniana ener-
gia nadaje ci przyspieszenie, podnosi poziom ekscytacji, pragnie-
nia, entuzjazmu, wyostrza wzrok. Kiedy kto§ miesigcami skrywa
gniew, latami znosi zle traktowanie, a jego urazy si¢ akumuluja,
adrenalina uwalnia si¢ czesto i w ogromnych dawkach, dzialajac

jak trucizna.

Nie licz dni. Spraco, Ze_éy dni Sie
liczyhs.”

Muchammed Al

————

Kortyzol natomiast jest dobrym hormonem, jednakze podnoszac
zbytnio poziom cukru we krwi, moze sprawi¢, ze przybierasz na wa-

dze, twoje kosci tracg wapn, magnez i potas.
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Osoby, ktore w zyciu doswiadczyty wielu naciskéw, moga uzalez-
ni¢ sie od adrenaliny. Ich cialo wydziela ja w sposdb naturalny. Moz-
na takich ludzi rozpozna¢ po gwattownosci, jaka okazuja ze wzgledu
na potrzebe odczuwania presji. Na ogdt uprawiaja ryzykowne sporty
albo nieustannie szukaja zwady.

Wyjasnia to, dlaczego ktos, kto przezlata zyt w konflikcie ze wspot-
malzonkiem, wybuchowym ojcem lub depresyjng matka, nigdy nie
potrafi calkowicie si¢ odprezy¢ i caly czas szuka powodu do kiétni —
jego cialo domaga si¢ adrenaliny.

Wszyscy reagujemy na bodzce w rézny sposéb, zaleznie od tego,
jak kazdy z nas zinterpretuje to, co wydarza si¢ mu w zyciu. Niekto-
re osoby stresuja si¢ w obliczu okreslonych zadan, podczas gdy inne
w takiej samej sytuacji pozostajg spokojne, poniewaz mimo faktu, ze

bodziec wydaje si¢ identyczny, jego percepcja jest odmienna.

4. DROBNE CZYNNOSCI DOPROWADZA CIE DO WIELKICH
ZMIAN

Masz w swoim zasiegu mozliwo$¢ wyjscia ze stanu niepokoju.
Kazda z tych drobnych czynnosci przywiedzie ci¢ do waznych zmian,
samych w sobie niewielkich, jednak ostatecznie, w miare wprowadza-

nia ich w zycie, wyraznie zakorzeniajacych sie w codziennosci.

WC2y ciedziales, ze pokd; zaczyna
Sig od wSrieche? !

Matka Teresa z Kalkedy

o
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Oto niektdre strategie i praktyczne sposoby zredukowania stresu

i uwolnienia si¢ od niepokoju:

20

o Zacznij od wy$ledzenia zrddet toksycznych emocji.

o Pomys$l teraz o wszystkich rzeczach, ktére kradna ci spo-
kéj, i juz dzisiaj podejmij decyzje o ich porzuceniu.

o Wypracuj wzorce, ktére pozwola ci w pelni i w spokoju
cieszy¢ sie Zyciem.

o Zrdb wszystko, co w twej mocy, zeby zredukowac albo na-
wet calkowicie wyeliminowa¢ sytuacje, ktore sprawiaja, ze
czujesz niepokdj.

o Wytwoérz nowe nawyki, ktére pomoga ci z kolei poczu¢
pokdj ciata i duszy.

» Nie czytuj codziennie wiadomosci. Wszyscy lubimy by¢
dobrze poinformowani, kiedy jednak widzisz zle wiadomo-
$ci w gazecie lub stuchasz o nich raz po raz w dzienniku tele-
wizyjnym, wtedy twdj niepokdj wzrasta. Znacznie pozytecz-
niejsze bedzie czytanie dobrej ksigzki.

» Wypelnij zycie przydatnymi informacjami i faktami, ktdre
wzbogacy twoja codziennosc¢.

» Kazdego dnia naucz si¢ czego$ nowego.

« Dbaj o zdrowie swojego ciala.

« Postaraj si¢ o to, by moc spac dobrze i jes¢ najzdrowiej, jak
to mozliwe.

o Podejmij jaki$ rodzaj aktywnosci fizycznej trzy lub cztery
razy w tygodniu. Zostalo udowodnione, ze ¢wiczenia re-
dukuja poziom stresu. Twoje cialo bedzie ci towarzyszy¢
przez reszte zycia. To twoja wizytdwka w $wiecie i jest row-
nie wazne jak twoja dusza. Kochaj je, dbaj o nie i dobrze

0 nim mow.
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wNing podejrmiesz Lrud zruenama
Sewiata, oég/'dé Zrzykroz‘n/e Sewd)

dons.

PrzyS foroe CHAS .é/e

———

« Odsun sie od toksycznych ludzi, co nie oznacza odizolowa-
nia sie, lecz wytyczenie zdrowych granic. Istnieja osoby nega-
tywne, ktérym przyjemnos¢ sprawia jedynie méwienie o wtas-
nych i cudzych problemach. Nie wnosza niczego znaczacego
do twojego zycia. Na tyle, na ile zalezy to od ciebie, nie pozwdl,
zeby ich stowa i czyny znalazly sobie miejsce w twoim umysle,
a tym bardziej, zeby okreslaly twdj stan ducha.

Ko ma Spo,éo:/ Suriema, mMa
coszystko. )

Sla)/ggf v Jan Bosko

e ———

o Zbliz si¢ do 0s6b o pozytywnym nastawieniu. Ludzie od-
noszacy sukces, ktorzy mysla, moéwia i dzialaja w pozytywny
sposob, emanujg spokojem, entuzjazmem iradoscia. Wszyscy
lubig przebywac w otoczeniu takich oséb. Szukaj ich, obser-
wuj, ucz si¢ od nich, spedzaj z nimi czas. Daj si¢ im kierowac.

To rodzaj ludzi, ktéry dodaje wartosci twojemu zyciu.
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WBycie o poéok/'a z sanr/» Sobq
Zo nc(z/‘pewn/%&zy SPOSéé rna
zapoc zathkowanie tego, by b/é

Lo KiPT Z inmyrn.

Brat Luis de ledn
f

o Szukaj osob, ktére potrzebuja pomocy. Bezinteresowne
udzielanie wsparcia komus i zajecie sie druga osoba oddali
twoje mysli od wlasnych problemoéw i zmartwien.

« Zmien nastawienie.

 Znajdz zaufang osobe. Wazne jest, by§ mogt mowic o tym,
jak si¢ czujesz, z czlowiekiem wzbudzajacym twoje zaufanie.
To takie proste! Mowienie o tym, co wokol nas si¢ dzieje, jest
jednym z najlepszych sposobéw kontrolowania niepokoju.

» Wyrdb u siebie nawyk pozytywnego moéwienia. Nie wystarcza
tylko moéwi¢; istotne jest, aby nauczy¢ si¢ pozytywnie dziafac.

o Zanim co$ powiesz, dobrze zastan6w si¢ nad swoimi wy-
powiedziami. Stowa to narzedzia i maja moc budowania lub
niszczenia twojej przysztosci.

« Prowadz pisemny rejestr. Kazdego dnia zanotuj trzy lub czte-
ry rzeczy, za ktore jeste§ wdzieczny. Skupienie si¢ na pozyty-
wach takze oderwie ci¢ od negatywnych mysli, ktére wywoluja
toksyczne emocje — w konsekwencji pozwoli ci dziatac.

« Kazdego dnia $miej si¢ cho¢ przez chwile. Smiech sprawia,
ze kazdy ciezar staje si¢ lzejszy; sa naukowe dowody, ze wy-

woluje bardzo korzystne zmiany w moézgu i ciele.



 Ugruntuj swoja wiare. Przeciwienstwem strachu jest wia-
ra. Jesli nie uczynites tego dotychczas, zacznij wierzy¢, ze sy-
tuacja w twoim zyciu si¢ poprawi, a wszystko, co robisz, uda
ci sie. Jesli oczekujesz rzeczy dobrych, wczesniej czy pdzniej
pojawia si¢ w twoim zyciu.

o Zawsze oczekuj najlepszego. Nie zadowalaj sie przeciet-
noscia. Zostale$ stworzony do rzeczy wspaniatych.

« Regularnie réb co$ nowego. Chociaz moze to budzi¢ w tobie
lek, osmiel si¢ podejmowac nowe dziatania. Odwaga nie ozna-
cza braku strachu, lecz zdolno$¢ dziatania mimo niego.

« Wizualizuj siebie jako cztowieka sukcesu. Zanim co$ sie w two-
im zyciu wydarzy, najpierw zobacz to oczami duszy. Wyposazono
cie w wyobraznie po to, by$ wyobrazit sobie siebie jako mezczy-
zne lub kobiete, jakim lub jaka chcesz by¢. Kogos odnoszacego
sukcesy, pewnego siebie, optymistycznego, pozytywnie nastawio-
nego, szczesliwego. Czlowieka, ktory cieszy sie zyciem w maksy-

malnym stopniu i umie si¢ odprezy¢.

5. WSZYSTKO ZACZYNA SIE W TWOIM WNETRZU

Wszystko zaczyna si¢ w twoim wnetrzu. Jesli jeste$ w zgodzie ze

sobg samym i z innymi, nic ci¢ nie ruszy. Krél Dawid méwit o lu-

dziach znajdujacych pokéj:

- Bedziesz niczym drzewo zasadzone nad brzegami wdd, wysoki

i z rozlozystymi galeziami.

Takiego rodzaju drzewami s ci, ktdrzy majq silny pien, ktéry symbo-

lizuje samoocene. Zycie przy wodzie oznacza, ze - jesli masz wewnetrz-

ny spokdj — bedziesz spijal to, co najlepsze w zyciu. Rozlozyste galezie

odnosza sie zas do zdrowych relacji miedzyludzkich. Trzeba udac si¢ na
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poszukiwanie pokoju, pracowa¢ nad jego osiagnieciem i utrzymaniem go

wszelkim kosztem, bez wzgledu na to, co stanie si¢ w twoim otoczeniu.

Nie ma drog’ do pokoju, gdyz
po,écéj Jest drogq. "’

Mahat ma Gandhi

p—

Jedna z bajek Ezopa opowiada:

Pewnego razu mysz, ktora zyta w miescie, szta drogg, kiedy zaprosita jg do
siebie inna mysz, mieszkajgca na wsi. W swojej norce ugoscita jg zoledziami, bo-
bem i jeczmieniem. Miejska mysz, bardzo wdzieczna, poprosita polng mysz, by
poszta z nig do miasta zabawic sig, a ta z zadowoleniem przyjeta te propozycie.

Kiedy znalazly si¢ juz w miescie, obie weszly do zasobnej patacowej spizarni,
gdzie mieszkata miejska mysz, wypetnionej wszelkiego rodzaju jedzeniem. Poka-
zujgc to wszystko, miejska mysz powiedziata tej drugiej:

- Jedz, przyjaciétko, jedz, co chcesz, gdyz wszystkiego mam pod dostatkiem.

Kiedy wesolo biesiadowaly, pojawit si¢ nagle szafarz, z wielkim hukiem ot-
wierajgc drzwi. Przerazone myszy uciekly, kazda w inng strone. Jako ze miejska
mysz miala rézne znane sobie kryjowki, szybko sig schronita, podczas gdy druga
mysz ledwie zdolata uciec.

W koticu szafarz sobie poszedt, drzwi si¢ zamknely, a myszy ponownie wyszly
z ukrycia.

- Chodz? tutaj i jedzmy dalej - powiedziata miejska mysz. - Widzisz przeciez,
ile smakotykéw mamy do dyspozycji.

- Tak, to wszystko jest bardzo dobre, ale czy czesto tutaj jest tak niebezpiecz-

nie? - zapytata polna mysz.
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