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WSTEP

»10 mnie zalamuje. Nie mam juz sity. Czuje sie przytloczony. Za duzo
tego wszystkiego. Jak dalej tak bedzie, nie wytrzymam...”

Zdarzaja Ci si¢ tego rodzaju mysli?

W trudnych czasach zyjemy. Co rusz co$ nas przygniata: pandemia,
wojna, kryzys. Dodajmy stres zawodowy, klopoty finansowe, problemy

emocjonalne, napiecia miedzyludzkie, problemy zdrowotne...

Dlaczego moje zycie jest takie ciezkie? , To nie jest sprawiedliwe”
— myslimy czasem. ,,Inni maja 1zej!” To ztudzenie. Moze w tym mo-
mencie maja lepiej. Moze w tym obszarze, w ktérym Tobie jest naj-
ciezej, dla nich zycie jest fagodniejsze. Jednak zycie wiekszosci z nas
nie rozni sie dzi$ az tak bardzo pod katem ciezaréw i przeciwnosci,
jakie spotykamy. Czasy s stabe, doswiadczenia stresu i przecigzenia
powszechne. Réznimy sie jednak czyms innym — tym, co ze swoimi

cigzarami, trudnoséciami i przeciwno$ciami robimy.
Jedni zalamuja si¢ pod ich wplywem, inni stajq si¢ silniejsi.

Jaka chcesz by¢ osoba? Taka, ktéra w btednym zautku uzalania sig,
obwiniania i czekania na pomoc z nieba chowa sie przed zyciem?
Czy taka, ktora stawiajac czola przeciwnosciom, odwaznie wspina

sie w strone pelni zycia?

W jaki jednak sposob dokona¢ wyboru? Nie wystarczy sobie powie-

dzie¢: ,Nie dam sie, nie poddam sie, nie ulegne!”. Takie deklaracje
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maja znaczenie, ale to zdecydowanie za malo (tak samo jak niewy-
starczajace jest powiedzie¢ sobie, ze podniose 100 kilogramoéw bez
zadnego uprzedniego treningu sitowego). Oprocz decyzji potrzebu-
jemy jeszcze czegos, co w tej ksigzce nazwane zostato silng psychika.
Ten zwrot ustyszalem pewnego dnia na przystanku tramwajowym.
Krétko ostrzyzona kobieta w okolicach szes¢dziesiatki ttumaczyta
swojemu rozmoéwcy, mlodszemu mezczyznie (by¢ moze swojemu
synowi), ze trzeba mie¢ silng psychike. ,,Za stabe s3 czasy, zeby po-
zwoli¢ sobie na staba psychike” — mowita. Nie podstuchalem nie-
stety, skad taka psychike wzig¢ (ich tramwaj szybko przyjechat).
Nie bylo zatem wyboru, sprawa byla zbyt wazna, musiatem sam sie

tego dowiedziec.

Nie interesowaly mnie jednak zdroworozsadkowe rady, nawet naj-
bardziej doswiadczonych ludzi, ale przede wszystkim to, co na ten
temat ma do powiedzenia nauka. Jako psycholog zdecydowanie
bardziej wierze temu, co zostato sprawdzone w trakcie badan na wielu
osobach, niz w to, co sprawdzito si¢ (nawet rewelacyjnie) na jednym

cztowieku.

Nie musiatem dtugo szuka¢ odpowiedzi, bo w ostatnich latach psy-
cholodzy coraz intensywniej zajmuja si¢ silna psychika (nazywajac
ja: rezyliencja, odpornoscig psychiczng, psychiczng sprezystoscia).

Szybko odkrylem, ze ich ustalenia przeczg radom, ktére niejednokrot-
nie styszalem, gdy sam miatem stabe czasy: zagryz z¢by, nie badz
miekki, twardym trzeba byg¢, jak skata (cho¢ niektérzy dodaja: jak
zelki z Biedronki). Znasz te rady, szczegélnie fatwo ustysze¢ je od tak

zwanych twardych facetow.
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Silna psychika jest odwrotnoscig tepej twardosci. Czlowiek twardy
nie jest silny, ale jedynie sztywny. Poki nie zacznie si¢ wichura, be-
dzie stal dumnie i prosto jak topola, ale niech nadciggnie huragan
(a w dzisiejszych czasach ryzyko jest coraz wigksze), a peknie z hukiem.
Aby by¢ naprawde, a nie tylko na pokaz, odpornym psychicznie, nie
potrzebujesz by¢ hardcorowym twardzielem. Przeciwnie, potrzebujesz
— jak drzewa na wietrze — elastycznosci i glebokich, rozlegltych

korzeni.

Niektdrzy maja te cechy od urodzenia. Latwiej im rozwing¢ w sobie
prawdziwg site psychiczna. Jednak nie jest tak, ze jedni rodzg sig silni,
a drudzy stabi. To nie réznice genetyczne decyduja o odpornosci
psychicznej. Sila psychiczna jest przede wszystkim efektem tego,
w jaki sposob myslimy (o sobie, §wiecie, innych ludziach) i w jaki
sposob dzialamy (np. czy umiemy si¢ regenerowaé, czy umiemy
korzysta¢ z pomocy innych, czy umiemy si¢ wyciszac¢). Skoro jest

to zestaw praktyk, mozemy ja zatem w sobie wytrenowac.

Trudne czasy to nic dobrego. Wojna, pandemia, kryzysy, zamachy,
redukcje etatow, niestabilnos¢, choroby, diugi itd. — zdecydowanie
lepiej, gdyby puszka Pandory nigdy sie nie otworzyla. Skoro jednak
juz to mamy, szkoda traci¢ energi¢ na narzekanie, lepiej potraktowa¢

czasy, w ktorych zyjemy, jako okazje do rozwoju.

Jezeli marzysz o tym, by znéw wszystko byto jak dawniej, by zycie
stalo si¢ na powr6t fatwe, chciatbym Ci zacytowa¢d stowa, ktore
w 1887 roku powiedzial Phillips Brooks, duchowny amerykanskiego
Kodciota episkopalnego: ,,Nie moédlcie sie o tatwe zycie. Médlcie sie,
aby by¢ silniejszymi ludzmi™. Nie szukaj sposobow na tatwiejsze

! P. Brooks, Twenty Sermons, E.P. Dutton, New York 1887, s. 330.
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zycie, to tylko strata czasu, szukaj sposobow na to, by rozwinaé
w sobie wewnetrzng sile. Wielebny Brooks pisat dalej: ,,Gdy tak sie
stanie, poradzenie sobie z twoimi zadaniami nie bedzie cudem. To ty
sam bedziesz cudem. Kazdego dnia bedziesz si¢ dziwi¢ sobie i bo-

gactwu zycia, ktére do ciebie przyszto™.

Trudne czasy to rodzaj sali treningowej, w ktorej mozesz rozwing¢ nie
bicepsy, ale sile psychiczna. Jak méwia: ,,Spokojne morze nigdy nie
zrobi z Ciebie wprawnego zeglarza” (powiedzenie przypisywane
E.D. Roosveltowi®). Burzliwe morze — owszem, jezeli tylko nie uto-

niesz, uczyni Ci¢ naprawde dobrym zeglarzem zycia.
Potrzebujesz jedynie poznac kilka zasad ¢wiczenia i rozwoju.

Ta ksigzka zawiera wskazowki i podpowiedzi, ktére beda przydatne
w trakcie Twojego treningu sity psychicznej. Mam nadzieje, ze dzieki
nim fatwiej Ci bedzie podnies¢ poziom swojej sily psychicznej i w efek-

cie — radzi¢ sobie z przeciwnosciami i trudnosciami zyciowymi.

W kolejnych czesciach dowiesz sie, jak okresli¢ obecny poziom ob-
cigzenia Twojej psychiki i jak dobra¢ najlepszy sposéb poradzenia
sobie z tym, czego do$wiadczasz. Dowiesz si¢ takze, jak radzi¢ sobie
ze stresem (albo raczej: jak wykorzystywac stres do swoich celow).
Poznasz sposoby, za pomocg ktérych bedziesz sie mogl wyciszaé
i uspokaja¢ (gdy jest Ci to potrzebne). Napisze takze, w jaki sposob

radzi¢ sobie z dlugotrwalg presja.

? Ibidem.
* Ambassador Byrnes remarks on the occasion of the United States® 245th
Independence Day, https://t.ly/1ftW [dostep: 19 listopada 2022].
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Zanim zaczniemy, jeszcze jedna uwaga. W ksigzce uzywam formy
meskiej (np. ,,bedziesz mdgt”, a nie ,,bedziesz mogta”). Wcale nie dla-
tego, ze ta publikacja jest adresowana tylko do mezczyzn. Jest adre-
sowana w takim samym stopniu do kazdej plci. Ten sposob zwra-
cania wziat sie stad, ze ksigzka byla na poczatku zestawem notatek
skierowanych do mnie samego. Mam nadziejg, Ze bedg one cenne
takze i dla Ciebie, a sama forma zwracania si¢ do czytelnika nie be-

dzie Ci przeszkadzac.
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Gdy przechodzisz przez trudy i ciezkie doswiadczenia zyciowe,
ale decydujesz sie nie poddawac — to jest sifa.
Gdy wyrywasz sie z impasu — to jest sita
Arnold Schwarzenegger

Sile psychiki mozna wycwiczy¢

Wyjasnienie, czym jest silna psychika, kryje sie w odpowiedzi na pytanie: ile jeste$ w stanie
znies¢ i sie nie zatamac? lle wytrzymasz i czy poradzisz sobie z problemem: z negatywnymi
emocjami, watpliwosciami, oporami, wahaniami, lekami, kolejnymi rozczarowaniami.

Z tym wszystkim, co podkopuje fundamenty psychicznego dobrostanu. Jesli to potrafisz,
jestes silny psychicznie. Jesli nie masz pewnosci, ze to potrafisz— nie martw sie.

Site psychiki, podobnie jak site miesni, mozna wycwiczyc.

Autor tej ksigzki zebrat dla Ciebie zestaw technik, ktére pozwalaja wzmocni¢ psychike
i przygotowac jg na wyzwania, przed jakimi kazdy z nas predzej czy pdZzniej staje.
Poznaj zatem:
akceptujaca swiadomosé doznan
samowspolczucie (self-compassion)
restrukturyzacje poznawcza
skuteczne techniki oddechowe
i wiele wiecej, by

nauczyc sie samodzielnie stawiac czota

problemom codziennosci.
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