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Wstep
W czepku urodzeni

Odpornosé psychiczna

oznacza zdolnos¢ do ponownego zebrania sit

i odzyskania réwnowagi pomimo niesprzyjajgcych okolicznosci,
niepowodzer, zmartwien i chordb.

Znacie bajke o diable z trzema ztotymi wlosami? Jej bohate-
rem jest Ja$, syn ubogich ludzi, ktory urodzit sic w czepku.
Narodziny noworodkéw w nienaruszonej btonie ptodowej
zdarzaja sie niezmiernie rzadko, a o dzieciach tych mowi sie
»W czepku urodzone”. Zgodnie z wierzeniami ludowymi
przez dlugi czas uwazano to za wyjatkowo korzystny znak na
przyszto$é. Bohater bajki, Jas, mial wiasnie taki czepek i dla-
tego udaje mu si¢ dostownie wszystko, chociaz musi sprostac
nadzwyczajnym wyzwaniom. Ja$ idzie jednak wiasng drogg.
Zapewnia sobie wsparcie przyjaciol i wciaz zbliza sie do wy-
znaczonego celu. Wreszcie spetniajgc zadanie krola, przyno-
si mu trzy zlote wlosy diabta. Na koficu — jak to w bajce —
w nagrode Jas pojmuje za zone krélewne.

Kazdy ma w sobie odrobine pewnego siebie i odnoszace-
go sukcesy szczeSciarza Jasia. Kazdy dostal na droge przynaj-
mniej skrawek chronigcego czepka, ktéry pomaga pokony-
wac kryzysy i wcigz na nowo sie podnosié.

Niektérym ludziom udaje si¢ jednak tatwiej niz innym od-
zyskiwaé rownowage po doznanych, zyciowych ciosach i rza-
dziej niz inni ponoszg trwaly uszczerbek na ciele i duszy. Do-
skonale opanowali sztuke przetrwania. Tylko jak to robig?
Czy — jak niektorzy lekcewazaco sugerujg — po prostu sg po-
zbawieni wrazliwosci? Czy majg ,,grubg skore”? Niekoniecz-
nie. Bardziej prawdopodobne jest, ze spotykajac si¢ z prze-



Wstep

ciwnos$ciami, jakie niesie zycie — §wiadomie lub nieswiadomie
— stosujg pewne strategie. Dzieki temu, nawet jesli spotyka
ich cios, znéw szybko stajg na nogi. Ci mistrzowie zycia w ja-
kims$ sensie sami zakladajg sobie na glowe czepek!

W latach dziewiecdziesigtych amerykanscy psycholodzy,
prowadzacy badania nad dzie¢mi, ktére dorastajg w trud-
nych warunkach rodzinnych, dokonali zaskakujacego odkry-
cia: niektére z nich mimo nadzwyczaj niesprzyjajacych oko-
liczno$ci zyciowych rozwijaly sie znakomicie, nie doznajac
duchowego uszczerbku. Wyniki badan wywotaly spora sen-
sacje w kotach naukowych, gdyz absolutnie nie pasowaty do
obowigzujacego od czas6w Zygmunta Freuda zalozenia, ze
na zyciu cztowieka odciskaja pigtno przede wszystkim prze-
zycia z dziecinstwa. Dodatkowo nasuwaly wiele pytan: Co
takiego mialy te dzieci, czego inne, z podobnych rodzin, nie
mialy? Jakie cechy je chronily? Czy byly to cechy wrodzone,
czy tez dzieci dopiero ich nabywaty? Czy kazdy moze poznad
i wykorzysta¢ tajemnice duchowej sity?

Z takich pytan zrodzil si¢ kierunek badan, ktéry usiluje
wyjasnié, czego potrzebuja ludzie, by pozbieraé si¢ i odzy-
ska¢ rownowage po kleskach, zmartwieniach i chorobach.
Badania te dotyczg odpornosci psychicznej (w jezyku angiel-
skim okreslonej stowem resilience, czyli elastyczno$é, sprezy-
sto$¢, zywotnosé, ruchliwosé, niezniszczalno$c). W psycho-
logii termin ten oznacza duchows sile lub dokfadniej zdol-
nosé cztowieka do zmobilizowania sit pomimo niesprzyjaja-
cych okolicznosci i niepowodzen.

Potocznie o ludziach posiadajacych te umiejetno$¢ mowi
sie, ze s3 mistrzami zycia, wankami-wstankami* albo dzieé-

* Warnka-wstanka to zabawka, ktorej budowa (najprosciej — dwie plastiko-

we kule, dolna z cigzarkiem w §rodku, gérna mniejsza i 1zejsza) sprawia, ze nie
sposdb jej przewrdcié (red.).
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mi szczescia. Przychodzg takze na mys$l bohaterowie filmow,
postaci z bash i legend albo stawne osoby, moze tez przyja-
ciele lub znajomi, ktérym mimo trudnosci udaje si¢ osiggac
zadziwiajace sukcesy.

Przyktadem z grona os6b znanych z pewnosciag moze by¢
Coco Chanel, ktéra urodzita si¢ w ubogiej rodzinie. Jej oj-
ciec byt obwoznym handlarzem, a matka zmarla, gdy dziew-
czynka miata zaledwie jedenascie lat. Chanel dorastata w sie-
rocincu. Smutne bylo takze dziecinstwo Charliego Chaplina.
Gdy jego matke, tancerke w podrzednych kabaretach, za-
mknieto w zakladzie dla psychicznie chorych, a ojciec zapit
si¢ na Smier¢, dla Chaplina rozpoczeta si¢ wieloletnia tutacz-
ka po sierocificach. Réwniez Rudyard Kipling, autor Ksiggi
dzungli, laureat Nagrody Nobla, nie mial fatwego dziecin-
stwa. Latami byt maltretowany jako przybrane dziecko przez
pewnego kapitana.

Historie tych, jak i wielu innych, znanych lub nieznanych
0s6b, potwierdzajg zasadno$¢ badah nad odpornoscig psy-
chiczna: szczeScie w zyciu nie jest z gory zaprogramowane.
Zawdzieczaé je mozemy odpornosci psychicznej, ktora skia-
da sie z siedmiu filaréw i daje wewnetrzng site, niezaleznie
od pochodzenia i Srodowiska spotecznego, w jakim zyjemy.

Ludzie odporni psychicznie przypominajg wanki-wstanki.
Gdy sie je potraci, tracg rownowage, lecz nie przewracajg
sie. Kolyszg si¢ w jedng i drugg strone, a po chwili odnajdu-
ja punkt cigezkosci i znéw stoja prosto. Ursula Nuber poréw-
nuje zdolno$¢ do pozbierania si¢ po niepowodzeniach ze
zdolnoscig drzewa, ktére dostosowuje si¢ do zmiennych wa-
runkéw. ,,Gdy jedno miejsce z powodu obcigzenn poddane
jest szczegblnym naprezeniom, dla ich wyréwnania drzewo
wytwarza kolejne warstwy drewna. Kazda galaz jest tak zbu-
dowana, ze nie ztamie jej ogromna masa, ktéra na niej wi-
si”1. Im wigksze jest obcigzenie, tym grubsza staje si¢ galaz.
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Odpornos¢ psychiczna, czyli siedem filarow
wewnetrznej sity

W wyniku badan nad odpornoscig psychiczng ustalono ze-
staw umiejetnosci, ktére jg tworza, pomagajac cztowiekowi
regenerowal sie pomimo wstrzagsOw psychicznych, tragicz-
nych wydarzen, zagrozen, probleméw zdrowotnych, rodzin-
nych, zawodowych czy finansowych. Umacnianie odporno-
§ci psychicznej oznacza rozpoznanie tych umiejetnosci
i Swiadome ich stosowanie. Osoba odporna psychicznie by-
najmniej nie ignoruje trudnosci i klopotéw i nie patrzy na
problemy i porazki przez r6zowe okulary bezkrytycznego,
pozytywnego myslenia, ani tez nie wypiera ich. Przeciwnie
— smutek, strach i bdl sg czeScig zycia, trzeba je zaakcepto-
waé i przetworzyé. Dopiero na tym fundamencie mozna
podjac¢ dalsze konstruktywne dziatania.

Ta ksigzka zapozna was z siedmioma filarami odpornosci
psychicznej?, z siedmioma umiejetnosciami, ktére moga
wzmocni¢ waszg wewnetrzng site. Wazny jest kazdy filar, ale
jesli uda sie wam umocnié jeden lub dwa z nich, juz mozecie
odczué ulge. ,,CaloSciows ochrong” tworzy jednak siedem fi-
laréw. Dopiero na nich wszystkich opiera si¢ dach, pod kt6-
rym schronicie si¢ zaréwno przed lekkg mzawka, jak i przed
gradem.

1. filar: Optymizm

Optymizm jest podstawg pokonywania wszelkich kryzysow
i konfliktow. To wiara, ze na dluzsza mete zycie przynosi wie-
cej dobrego niz ztego, ze kryzysy sa ograniczone w czasie
i mozna je przezwyciezy¢, i ze mozemy mie¢ wplyw na wszyst-
ko, co przytrafia nam si¢ w zyciu. Optymizmu mozna si¢ na-
uczy¢ — dotyczy to nawet zatwardzialych czarnowidzow.
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2. filar: Akceptacja

W przezwyciezeniu kryzysu pomaga zaakceptowanie tego,
co si¢ stalo. Tak, kto§ mnie opuscil. Tak, stracitem prace.
Tak, gleboko zranitam ukochanego cztowieka. Dopiero gdy
staniemy oko w oko z bolesnymi faktami i je uznamy, otwie-
ra si¢ droga dla kolejnych krokéow.

3. filar: Poszukiwanie rozwigzan

Optymizm i akceptacja to wstep do dalszych dziatan: Jakie
sg mozliwe rozwigzania obecnego konfliktu? Jak (znéw)
zdoby¢ kontrole nad swoim zyciem? Czego oczekuje? Jakie
sa moje cele? Jak sobie radze ze stresem, towarzyszacym kry-
zysom?

4. filar: Porzucenie roli ofiary

Gdy zyciowe burze niemal nas powalily, niezwykle kuszace
jest przyjecie roli ofiary. ,,Nie lekajcie si¢ jednak”. Kiedy$ na-
dejdzie czas, zeby odwolaé sie¢ do swoich mocnych stron, od-
powiednio zinterpretowaé rzeczywisto$¢ i znowu stangé na
nogi — jak wanka-wstanka. Niezaleznie od tego, jak silnie si¢
ja popycha, mimo ze si¢ chwieje, nie przewraca si¢. Przez pe-
wien czas zatacza sie¢, szukajagc rownowagi, ale w koncu ja
osiaga. To symbol odpornosci psychiczne;.

5. filar: Swiadomos¢ odpowiedzialnosci

Jesli co$ zupelnie sie nie udato, czesto czujemy sie winni, na-
wet gdy nie mieliSmy na to wplywu, albo przeciwnie — przy-
pisujemy innym wing¢ za co§, za co sami powinniSmy pono-
si¢ odpowiedzialno$é. Zachowanie osoby odpornej psychicz-
nie charakteryzuje sie zaréwno dojrzatoscig i Swiadomoscig
odpowiedzialnosci za wilasne postepowanie, jak i postano-
wieniem, by nie stawacé si¢ kozlem ofiarnym.
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6. filar: Budowanie kontaktow

Rado$é dzielona z drugg osobg to podwdjna radosé, dzielo-
ne z kims$ cierpienie to potowa cierpienia. Latwiej jest znie$¢
kryzysy w zyciu zawodowym czy prywatnym, gdy mamy
przyjaciol, ktérzy nas wystuchajg, wespra, udzielg nam rad.
Stabilne i ozywione kontakty towarzyskie umacniajg odpor-
no$¢ psychiczng. Do tej sfery moze tez nalezeé religia. Dla
niektorych ludzi rozmowa z Bogiem jest trwala pociechg
i zrédtem sily.

7. filar: Planowanie przyszfosci

Ten filar obejmuje solidne i rozwazne planowanie przyszio-
$ci. Zaliczaja si¢ do tego rowniez nasze wysitki, aby dzigki
dobremu przygotowaniu chronié sie przed przyszlymi,
zmiennymi kolejami losu. Przezorno$¢ oznacza tez przewi-
dywanie réznych sytuacji i projektowanie wizji. Mozliwos¢
wyboru pozwala zachowa¢ elastycznosé¢ i zdolnos$é do dzia-
tania, nawet gdy wszystko wali si¢c nam na glowe.

Wyobrazcie sobie odpornos¢ psychiczng, wasza wewnetrzna
site jako piekny, cieply ptaszcz, skrojony na wasza miare: pa-
suje do waszej osobowosci, do waszego ciala, do waszych
potrzeb. A moze bardziej podoba si¢ wam jako parasol?
Chroni przed ulewami, gradem i $niegiem, a takze przeszy-
wajgcym wiatrem i zbyt mocnymi promieniami stofica. Pod
nim jesteScie bezpieczni, a gdy wasze zycie utknie w mar-
twym punkcie, pod jego ostong mozecie w spokoju zastano-
wié sie, jak postepowa¢ dale;.

Kazdy czlowiek ma inne zamilowania i mocne strony,
dlatego musi stworzy¢ wlasny, indywidualny pakiet odpor-
nosci. Zanim jednak zdecydujecie, co i w jakich iloSciach si¢
w nim znajdzie, przyjrzyjcie sie w spokoju siedmiu filarom.
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Aby jak najlepiej zabezpieczy(¢ si¢ na zte czasy, beda wam po-
trzebne wszystkie z nich. Dlaczego mielibyscie zadowala¢ sie
tylko czescig?

Lepsze jest wrogiem dobrego

Celem tej ksigzki jest przede wszystkim wyczulenie waszej
uwagi na to, jak radzicie sobie z kryzysami, a poprzez liczne
pytania i drobne ¢wiczenia zachecenie was do ciagtej obser-
wacji wlasnego zachowania i ewentualnie jego zmiany.

Pytania majg umozliwi¢ nowe spojrzenie i stworzy¢ prze-
strzeni dla nowej Swiadomosci. Powinny uwidocznié réwniez
typowe schematy waszego mySlenia. Chodzi o wszystkie te
rzeczy, ktorych nie kwestionujecie, o ktorych istnieniu praw-
dopodobnie w ogble juz nawet nie wiecie, czyli o wszystko
to, co wykonujecie automatycznie, jak pies Pawlowa. Ra-
dziecki badacz, Pawlow za kazdym razem, przed podaniem
psom jedzenia, uzywal dzwonka. Po pewnym czasie na sam
dZzwiek psom ciekla §linka, nawet jesli nie dostawaly pokar-
mu. Bodziec — dzwi¢k dzwonka — po wyrobieniu nawyku,
automatycznie wywolywal okreslone reakcje: rado$é, ze zo-
stanie podane pozywienie oraz wzmozony §linotok.

Czesto mechanizm ten odnosi si¢ takze do ludzi. Mamy
sktonnosé do powtarzania takich samych reakgji, nawet jesli
zmienily sie okolicznoSci. Jesli na przyktad kiedys, niczego
nie podejrzewajac, odebraliSmy telefon i zaskoczyla nas
wstrzasajaca wiadomo$é, zapewne jeszcze po paru tygo-
dniach za kazdym razem wzdragamy si¢ na jego dzwonek.
Czasem na krytyke przetozonego reagujemy jak przytapany
na czym§$ uczen, chociaz dawno minely czasy szkolne i od lat
pracujemy zawodowo. Kiedy indziej jaka$ kobieta zamienia
sie w grzeczng dziewczynke, chociaz to ona jest teraz szefo-
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wa. Zdarza sie, ze potega dawnych przyzwyczajen zwycieza
nawet w zupelnie odmiennych warunkach: pomyslcie
o emerytach, ktorzy nadal wstajg wczeSnie rano, jakby wcigz
jeszcze musieli stawia si¢ punktualnie w biurze.

Jesli nie chcemy powtarzaé tych samych reakcji, warto
uswiadomié sobie wlasne zachowanie. Im wigcej wiemy
o naszych celach i wzorach zachowan, tym swobodniej be-
dziemy podejmowali decyzje, tym bardziej samodzielnie be-
dziemy dziataé, tym szczesliwsi poczujemy si¢ na co dzien.
Odpornos¢ psychiczng i szczescie faczy ze sobg to, ze jedno
i drugie mozna zwigkszaé, ¢wiczac zmyst obserwacji’. Kto
chce zy¢ bardziej $wiadomie, skuteczniej strzec si¢ przed
przykro$ciami zycia, a tym samym by¢ szczesliwszy, najpierw
musi dokladnie przyjrzeé sie¢ wlasnemu zachowaniu.

Dla zilustrowania tego, czym jest odpornos¢ psychiczna,
niekiedy pisze si¢ o tym, jak radzg sobie z kryzysami osoby
znane. PodejScie do zycia Madonny jest inne niz Herberta
Gronemeyera, a ten z kolei postepuje zupelnie inaczej niz
Franz Beckenbauer czy Liz Taylor. OczywiScie mozna sig tyl-
ko domyslaé, co te osoby przezywaja naprawde, wiemy bo-
wiem tylko tyle, ile przekazala opinia publiczna. Dlatego
kazdy przyktad w tej ksiazce jest mojg osobistg interpretacja
faktow, podawanych w mediach. Ludzie stawni stosujg takie
same strategie jak kazdy inny czlowiek, ale ich historie jako
obrazowe przykltady maja te ogromng zalete, ze wiemy,
0 czym jest mowa.

Aby uodporni¢ sie¢ na codzienne kryzysy, przede wszyst-
kim konieczna jest cheé zmiany i otwarto$¢ na wyprobowa-
nie czego$ nowego. Nie zwlekajcie. Zacznijcie od razu: waz-
ny jest zwlaszcza pierwszy krok, drugi przyjdzie juz tatwiej.

Na tej drodze kazdy utrzymuje wilasne tempo. Czasem
potrzeba duzo czasu, zeby uporac si¢ z odrzuceniem, ujrze¢
doznang przykro$é w innym Swietle, znalez¢ nowy poczatek.
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Najwazniejsze, by najpierw uwaznie przyjrzeé si¢ temu, co
sie obecnie dzieje. Dzigki doktadnemu, badawczemu oglado-
wi juz wyruszacie w droge!

Z odpornoscig psychiczng jest tak, jak ze szczeSciem. Kaz-
demu darowana jest jej odrobina, ale reszte, to decydujace
»wiecej”, kazdy musi wypracowaé sam. Zamieszczony w tej
ksigzce test pomoze wam w samoocenie, znalezieniu opty-
malnych strategii pokonywania duzych i matych kryzysow,
a tym samym przyczyni si¢ do Swiadomego i ukierunkowa-
nego wspierania waszej odpornosSci psychicznej, waszej we-
wnetrznej sity.
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