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Podziekowania

Jestem wdzieczny wszystkim tym, ktorzy przeczytali te ksigzke oraz
podzielili si¢ ze mng swoimi spostrzezeniami: Davidowi Krattowi,
Jenny Tabori, Jannowi Eckenwilerowi, Vernonowi Rainwaterowi,
Margaret Hobbs, Richardowi Bewesowi, Stephanie Cocke, Robowi
Wallerowi, Andrew Wingfieldowi-Digbyemu, Peterowi Magnerowi,
Ivorowi Vibertowi, Wallaceowi i Lindsay Bennom oraz oczywiscie
mojej wspanialej redaktorce wydawnictwa Inter Varsity Press, Ele-
onor Trotter. Jestem szczegdlnie wdzigczny Caroline Vibert, ktéra nie
tylko wspierata mnie na kolejnych etapach pisania, ale tez zyta ze mna
i kochala mnie w tym trudnym okresie stresu, podazajac wytrwale

za Chrystusem.

Soli Deo Gloria






Wstep

Czym jest, a czym nie jest ta ksigzka

Bog sie nie stresuje. Wie od poczatku, jak bedzie wygladal koniec,
wszystko bowiem podlega Jego madrej i suwerennej kontroli.

Wspanialy $wiat, ktory stworzyl, buntuje sie jednak przeciwko
Niemu. Ludzkos¢ poszukujgca niezaleznosci nie chce si¢ poddac Jego
wladzy. Kontrola to co$, czego pragniemy, lecz czego nie mamy i co
nigdy nie mialo by¢ nam dane.

Przestaniem tej ksiazki jest przekonanie, ze jedynie dostosowujac
swoje pragnienia i dgzenia do wymogdéw Bozego planu, mozemy osta-
tecznie uwolni¢ sie od stresu.

Wszystko si¢ wreszcie utozy, a jesli tak nie jest, oznacza to, ze ko-
niec jeszcze nie nadszed!.

Temat stresu podejmuje przede wszystkim z punktu widzenia teo-
logicznego, a nie medycznego, psychologicznego czy spotecznego.
Chociaz bior¢ pod uwage medyczng definicje stresu oraz jego fizjo-
logiczne i psychologiczne nastepstwa, pisze jako nauczyciel i pastor.
Gleboko wierzg, ze najlepszym sposobem, aby prowadzi¢ zycie chrze-
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$cijanina we wspolczesnym swiecie, jest zastosowanie w praktyce wta-
$ciwie rozumianej biblijnej nauki.

Ksigzka ta nie jest poradnikiem, jakich wiele mozemy znalez¢ na
potkach licznych znanych ksiegarni. By¢ moze jednak siegniesz po
nig, gdy bedziesz szukal pomocy, i mam nadzieje, ze to, co pisze, po-
zwoli ci jg znalez¢. Czy nie byloby wspaniale odzyska¢ kontrole nad
wlasnym zyciem? Oczywiscie, ze tak, chociaz podejrzewam, ze rze-
czywista pomoc przychodzi z zewnatrz.

Podejmowany przeze mnie temat, jakim jest stres i radzenie so-
bie z nim, stanowi dzi§ prawdziwy problem wielu ludzi. Do pewnego
stopnia jest to moja osobista historia, poniewaz zyje w stresujacym
$wiecie tak jak kazdy. Usitujac prowadzi¢ zréwnowazone chrzescijan-
skie zycie, dostrzegam stres w kazdym jego obszarze. Przepracowanie,
chroniczne zmeczenie, irytacja, poczucie bezsensu, niezdolno$¢ to
osiggniecia tego, czego pragne — s3 to niektdre oznaki stresu.

Chrzescijanie nie s3 odporni na te problemy, a czasem dodaja do
nich kolejne! Ksigzka ta jest zatem o tobie, Bogu i zyciu w dwudzie-
stym pierwszym wieku.

Wydaje si¢ nam, ze Bog chetnie zapewnia nas o tym, iz lekcje, ktdre
od Niego otrzymujemy, prowadza do zmian w naszym zachowaniu
i postepowaniu. Moj dobry przyjaciel, swiadomy wyzwan, zaréwno
zawodowych, jak i prywatnych, z jakimi zmagalem si¢ w trakcie pi-
sania i przygotowywania tej ksigzki, opublikowal niedawno na moim
profilu na Facebooku nastgpujacy wpis: ,,M6j drogi, kiedy skonczysz
pisac ksigzke o stresie, zastanow sie dobrze nad tytutem kolejnej”. Za-
pewniam cig, ze nie wydam niczego na temat bankructwa, rozwodu
czy choroby... w najblizszej przysztosci!

Piszac i opracowujac te ksigzke, wymyslitem kilku fikcyjnych przy-
jaciol, bedacych czastkg zaréwno mnie samego, jak i moich znajo-
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mych. Dzigki tym czterem postaciom pokazalem mechanizmy, jakimi
postuguja sie ludzie o odmiennych osobowosciach, aby radzi¢ sobie
(lub nie) ze stresem. Zastanéwmy sie wspdlnie, jak mogliby$my im
pomoc.

Thomas ma wiecej tytutéw naukowych niz ja. Jest nauczycielem
angielskiego i potrafi zainspirowa¢ uczniéw podczas swoich intere-
sujacych lekeji. Czytanie z nim Szekspira to dobra zabawa. Po latach
wszyscy pamigtajg jego indywidualne podejscie do ucznia oraz cieple
wsparcie. Umie bez trudu zacheci¢ kazdego, aby opowiadal o sobie,
jednak po jakims§ czasie zdajesz sobie sprawe, ze ty wiesz o nim nie-
wiele. Tymczasem on mial powazny kryzys wieku $redniego. Kupit
modny sportowy samochdd, ubieral si¢ jak jego synowie, a nie jak
dojrzaly mezczyzna. Malzenstwo zaczg¢to mu si¢ rozpadaé. Rodzina
znala oblicze, ktorego nie dostrzegal nikt inny. W domu diabel, za
progiem $wietoszek. Okres ten zaowocowal problemami zdrowotny-
mi wywolanymi stresem. Stres przejawial sie niedostrzegalnie w mo-
mentach wycofania si¢, kiedy nie pracowat i nie byt w centrum uwagi.

Susan potrafi wrecz oniesmieli¢ swoja kompetentnoscia. Zrobita
wspanialg kariere, pracujac w znanej gazecie informacyjnej. Wspiera
ja maz oraz trojka dorostych dzieci. Cechuja ja swietne zdolnosci ne-
gocjacyjne, a swoje dzialania potrafi zaplanowa¢ niczym prawdziwg
operacje wojskowa. Dojazd do miejsca pracy zajmowal jej kiedys bar-
dzo duzo czasu, co bylo wyczerpujace i tworzylo w srodku dnia wielka
»dziurg”. Koledzy wiedzieli, ze kiedy Susan jest na miejscu, jej biuro
dziata jak szwajcarski zegarek. Nie zdawali sobie jednak sprawy, jak bar-
dzo ja to wycienczalo, zdziwili si¢ wigc, kiedy poszla niespodziewanie
na zwolnienie lekarskie. Po tygodniu wolnego z niepokojem wynego-
cjowala mozliwos¢ pracy w domu kilka dni w tygodniu. Kiedy doszlo
do reorganizacji firmy, przyjeta zwolnienie i przekwalifikowata sie.
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Chciata robi¢ co$ mniej wymagajacego. Czlonkowie rodziny szybko
dostrzegli réznice w zachowaniu Susan i s3 wdzigczni nie tylko za jej
fizyczng obecno$¢, ale réwniez za to, iz jest w ich towarzystwie bar-
dziej skupiona i zrelaksowana oraz cieszy si¢, kiedy dom odwiedzaja
przyjaciele.

Jack jest jedng z najbardziej zrelaksowanych osob, jakie znam.
Ludzie lubig jego towarzystwo i nie czujg si¢ przy nim zagrozeni.
Pracuje na wlasny rachunek jako ,zlota raczka’, otrzymujac skrom-
ne wynagrodzenie. Praca nie jest jego sila napedows, przynajmniej
nie w takim stopniu, jak dla Thomasa. Jack zadowala si¢ zarabianiem
pieniedzy, ktére wystarczajag mu na utrzymanie rodziny i uprawianie
skromnych hobby. Sprawia wrazenie osoby, ktora nie przejmuje si¢
troskami wspolczesnego Zycia. Jego zona, Martha, potwierdzi jednak,
ze ich malzenstwo znacznie ucierpialo przez jego nieche¢ do przyjmo-
wania na siebie odpowiedzialnosci. Chociaz zdaje si¢ mie¢ wszystko
pod kontrola, jego brak organizacji sprawia, ze wszyscy wokot sg bar-
dzo zestresowani! Martha czesto czuje sig, jakby miata w domu kolej-
ne dziecko.

Anna jest mloda matka, Zong Johna. Obydwoje pracuja - John
w dzielnicy finansowej w pobliskim mieécie, a Anna uczy na pét etatu
w lokalnej szkole podstawowej. Godziny pracy pozwalaja jej na odwo-
zenie blizniakow, Edwarda i Johna, do przedszkola, powrét do obo-
wigzkow stuzbowych, odebranie synéw i powré6t do domu, aby przy-
gotowac obiad. Jej zycie jest intensywne. Anna uwaza, Ze zonglowanie
tyloma pileczkami naraz jest wyczerpujace. Ma wrazenie, ze zycie
polega na karmieniu, kgpaniu, myciu, ubieraniu i dbaniu o dzieci, od-
wozeniu ich do przedszkola, chodzeniu do pracy, a nastepnie powrotu
do tego, co zdaje si¢ niekonczaca haréwka zlozong z prac domowych,
gotowania i spania. Jej Zyciowa rownowaga jest na tyle delikatna, ze
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zdaje sig, iz wystarczy jeden maly blad, aby wszystko wymknelo si¢
nagle spod kontroli. Anna czgsto si¢ zastanawia: , Kiedy znajde czas
dla siebie i Johna?”.

Jak mozesz zauwazy¢, kazda z tych osob jest inna. Dokonaly roz-
nych wyboréw, aby dotrze¢ tam, gdzie si¢ znajduja. To oczywiste, ze
w odmienny sposdb reaguja na zyciowe okolicznosci. Poddajac re-
fleksji wplyw stresu na wspolczesnych chrzescijan, zastanowimy si¢
wspOlnie, co kazda z tych osob robi dobrze, a co moglaby zmienic,
aby zlagodzic stres.






Rozdziat 1

Spojrzenie na stres z dystansu
i ptyngca z tego nauka

Rok 1997 byt dla mnie bardzo stresujacy. Na poczatku obwinialem
o to pogode. Mieszkajac w Buxton, w pigknej okolicy Peak District
w hrabstwie Derbyshire, bytem przyzwyczajony do ostrej zimy. Kiedy
kilka lat wczesniej przedstawiciel wladzy ko$cielnej zaproponowal mi
objecie tam wysokiego stanowiska, otrzymatem od niego nast¢pujaca
przestroge: ,W Buxton mamy jedenascie miesigcy zimy i jeden mie-
sigc brzydkiej pogody”.

Nie byto niczym nietypowym, ze w marcu poczutem si¢ zmeczony
i nieco wyczerpany z powodu dlugotrwalego przebywania w trudnych
warunkach. Pracowalem zawodowo i zajmowalem si¢ obowigzkami
domowymi, odczuwajac znuzenie. Bylem zatem wstepnie przygoto-
wany na nadchodzacy kryzys.
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Okazalo sig, ze juz od miesigcy ,hodowalem” infekcje ptuc. To,
co podczas comiesiecznego obiadu z kolegami uznatem za reakcje
na zbyt wysoka temperatur¢ w pomieszczeniu, byto w rzeczywistosci
goraczkya. W czwartek wieczorem polozytem sie do 16zka, a juz na-
stepnego dnia wezwano lekarza. W weekend zabrano mnie karetka
do szpitala Stepping Hill w Manchesterze. Zapalenie pluc zatrzymato
mnie tam przez tydzien, a potem przez kilka miesigecy uniemozliwito
prace.

Naprawde wierze w to, ze Bog wykorzystuje zZyciowe okolicznosci,
aby dawa¢ nam lekcje chrzescijanskiego zycia. O ironio, wlasnie skon-
czylem czyta¢ wspanialg ksigzke autorstwa Philipa Yanceya i Paula
Branda zatytulowana Bol: Dar, ktorego nie chcemy'. Doktor Brand
spedzit wiele lat, leczac chorych na trad. Jak z pewnoscia wiesz, trad
jest wyniszczajaca chorobg prowadzaca do uszkodzenia skdry, ner-
wow i konczyn, ktorej towarzyszy utrata odczuwania bolu. Brand za-
uwazyl, ze najcie¢zej byto uchroni¢ pacjentéw przed przypadkowymi,
zadawanymi samym sobie urazami. Probowal na rozmaite sposoby
pomoc im zapobiegal tego typu ranom, na przyklad szyjac buty, aby
nie stawali bosg stopa na $limakach czy szkle, a tym samym nie do-
prowadzali do rozciecia skory i do zakazenia. Poniewaz ludzie ci nie
czuli, Ze buty czesto byty niedopasowane, ich stopy si¢ deformowaly
i odparzaty, co powodowalo infekgje.

Istotng uwagg jest zatem stwierdzenie, ze bdl istnieje z wyraznej
przyczyny, a jego brak jest wyniszczajacy. Bol okazuje sie w rzeczywi-
sto$ci blogostawienstwem. Bol: Dar, ktorego nie chcemy jest wspanialy
ksigzka z jasnym przestaniem - bdl to dar od Boga. Jestem przekona-
ny, ze autorzy maja racje. A przynajmniej w to wierze!

" Philip Yancey, Dr Paul Brand, Pain. The Gift Nobody Wants, Zondervan, 1993.
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W dniu, w ktérym przyjeto mnie do szpitala, pielegniarka zadala
mi wiele rutynowych pytan. Zdziwito ja, kiedy dowiedziata si¢ o mo-
ich $wieceniach. Wydaje mi si¢, ze bylo to spowodowane przekona-
niem, iz jako duchowny nie pracuje na tyle ciezko, aby doswiadczy¢
fizycznej niedyspozycji, jaka mi si¢ przytrafita! Poczutem na wiasnej
skorze zywotno$¢ odwiecznego stereotypu na temat ksiezy: przez
sze$¢ dni w tygodniu niezauwazalni, a siddmego dnia niezrozumiali.

W rzeczywisto$ci stres, z ktorym borykaja si¢ duchowni, moze by¢
intensywny — nietypowe godziny pracy (czesto pracujg najci¢zej wte-
dy, kiedy wiekszos¢ ludzi odpoczywa, na przykiad w niedziele, Boze
Narodzenie czy Wielkanoc), nierealistyczne oczekiwania ze strony
innych (oraz samych siebie), samotno$¢ i izolacja, brak wsparcia,
skromne zarobki... Lista stresujacych czynnikéw okazuje sie¢ dluga.
Dotyczyly mnie wszystkie z nich.

Na dodatek moja zona Carrie spodziewala si¢ trzeciego dziecka
i podobnie jak wczesniej, bardzo zle przechodzila cigze, przez co mu-
siala przebywa¢ w szpitalu. Ja tymczasem zajmowalem si¢ obowiaz-
kami domowymi i przejalem opieke nad pozostaly dwodjka naszych
pociech. Ponadto, chociaz stanowilem cze$¢ kochajacej i troskliwej
chrzescijanskiej rodziny, mialem wiele pracy w kosciele. Méwiac krot-
ko, do$wiadczatem wszelkich oznak stresu.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Rodzinne kryzysy i wyzwania w pracy moga polaczy¢ sie w nie-
wiarygodnie stresujaca mieszanke, a kazdy radzi sobie z tym na swoj
sposob. Ja w takich chwilach spuszczam glowe, ze stoickim spokojem
wypelniam obowiazki i przekraczam moje naturalne mozliwosci. Za-
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wsze zaktadam, Ze jeszcze nadejda spokojne czasy, a napigcie zmaleje,
kiedy wyjade na urlop, zatrudnie pomocnika, stane si¢ lepiej zabez-
pieczony finansowo, dzieci dorosng. Pewnego dnia.

W dalszej cze$ci tekstu przyjrzymy sie wynikom badan, ktdre prze-
prowadzitem. Do jednych z nich dolaczylem napisang przez siebie
ksigzeczke zatytulowang Tesknigc za rajem. Sadze, ze tytul $wietnie
ilustruje nadzieje, ktéra pozwala wielu z nas przetrwac okresy stresu.
»Pewnego dnia wyjade na wymarzone wakacje i uwolnie si¢ od presji”.
Jak wiemy, nie jest to jednak takie proste. Jesli nie znajdziemy metod
na kontrolowanie i zarzadzanie stresem w zwyczajnym codziennym
zyciu, zabierzemy go ze sobg réwniez na tropikalng wyspe!

Cierpienie to bardzo osobiste doswiadczenie. Mozemy docenia¢
empatie¢ innych, jednak osoba cierpigca ma zazwyczaj sklonnos¢, aby
myslec: ,To méj bdl i chodzi tu tylko o mnie”. Jest to prawdg. Rezulta-
tem tej obserwacji jest stwierdzenie, ze Bog uzywa bolu i cierpienia,
aby da¢ swoim ukochanym dzieciom indywidualng lekcje.

Ja sam otrzymalem co najmniej trzy wazne lekcje, przebywajac
w szpitalu, a nastepnie dochodzgc do zdrowia.

Otrzymane lekcje
RADZ SOBIE Z BRAKIEM KONTROLI

By¢ moze zabrzmi to dziwnie, ale nauczenie si¢, jak radzi¢ sobie
z brakiem kontroli, byto jedng z najtrudniejszych lekcji. Byt to pra-
cowity okres w zyciu naszej wspolnoty. Moja choroba spowodowata
pospieszne odwolanie pewnych zaplanowanych wydarzen i w krot-
kim czasie nalezalo znalez¢ za mnie zastepstwo. Cigzko sobie z tym
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radzitem, szczegdlnie kiedy zaczalem czu¢ si¢ lepiej, ale nie mialem
jeszcze dos¢ sily, aby aktywnie dzialac.

Ku mojemu zdziwieniu, zZycie i beze mnie toczylo sie dalej! Oczy-
wiscie jest to wlasciwe podejscie, kiedy hierarchowie Kos$ciota ustana-
wiajg samym sobie wysokie standardy. Pozytywne jest réwniez, kiedy
ciezko pracuja, odpowiednio planujg i madrze kieruja. Hierarcha to
jednak tylko jeden z wielu czlonkéw Kosciota. Powinien by¢ odpo-
wiedzialny i chetny do wspdtpracy, jednak nie jest wskazane, by sam
podejmowal wszystkie decyzje lub pozwalal, aby cale zgromadzenie
byto od niego zalezne.

Nie byta to tatwa lekcja, ale za to istotna. Jesli czujemy, ze sami nie-
siemy cigzar przywddztwa, pojawia sie problem. Jest to jarzmo zbyt
cigzkie do udzwigniecia i stanowi §wiadectwo naszej skrywanej w ser-
cu ludzkiej dumy. Jedne z najlepszych wspolczesnych ksiazek na temat
kierownictwa stusznie podkreslaja, Ze model ,,Johna Wayne’a” lub ,,sa-
motnego jezdzca” nie zawsze okazuje si¢ efektywny. Co wiecej, ksigzki
te skupiajg si¢ na roli przywodcy jako coacha oraz motywujacego team
leadera, ktory przekazuje innym swoja wizje i zacheca ich do dziatania®.

Nie mamy stac si¢ samotnikami ani indywidualistami. Nie chodzi
tez o to, aby$my zrezygnowali z ambicji i ciezkiej pracy (wigcej na ten
temat w dalszej czesci ksigzki). Budowa kroélestwa Bozego nie zalezy
tylko ode mnie! Lekcje, ktora otrzymatem, odnajdziemy w cudow-
nych stowach Jezusa:

Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktérzy utrudzeni i obcigzeni jestescie,
a Ja was pokrzepie. Wezcie moje jarzmo na siebie i uczcie sie ode
Mnie, bo jestem cichy i pokorny sercem, a znajdziecie ukojenie dla

2 Steve Covey, Seven Habits of Highly Successful People, Simon & Schuster, 1989,
2004.
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dusz waszych. Albowiem jarzmo moje jest stodkie, a moje brze-
mieg lekkie (Mt 11,28-30)°.

Jezus niesie na barkach brzemieg, jest prawdziwym przywddca i pa-
sterzem swojego ludu. My réwniez dZwigamy jarzmo, lecz musimy
uczy¢ sie od Niego, jak przyja¢ na siebie taki ciezar, ktory zdotamy
unies¢. Stres sie zmniejszy, kiedy oddamy Jezusowi nasze troski.

DBAJ O CIALO

Druga wazng lekcja bylo dla mnie u§wiadomienie sobie potrze-
by dbania o cialo. To prawda, Ze jesteSmy ,stworzeni tak cudownie”
(Ps 139,14) i dlatego nasze ciata okre$lane sg jako ,,$wigtynia Ducha
Swietego” (1 Kor 6,19). Chociaz Jezus ostrzegal nas przed nadmierna
troska o jedzenie, picie i ubranie (Mt 6,25-33), bledem byloby stwier-
dzenie, ze cialo nie ma znaczenia. Powstaliémy na obraz Boga, a Boze
stworzenie (chociaz skalane grzechem) jest naprawde dobre! Ponadto
czekamy niecierpliwie na dzien, w ktérym nasze ciala, tak jak i dusze,
zostang odkupione (Rz 8,23; Ap 21). Nie bedziemy przeciez dryfowaé
po niebiosach w bezcielesnej egzystencji.

Powinni$my dbac o cialo, poniewaz zostato stworzone przez Boga.
Podobnie jak przytrafilo si¢ to apostolowi Pawlowi, nadejda dla nas
chwile, kiedy bedziemy stabi, niewyspani, zziebnieci, glodni i nara-
zeni na czynniki zewnetrzne (2 Kor 9). By¢ moze, chcac si¢ poswie-
ci¢ i zdyscyplinowa¢, odmoéwimy sobie jedzenia, snu i luksuséw. Nie
oznacza to jednak, ze ciggle pozbawianie si¢ tego, czego potrzebuje
nasze cialo do zdrowego funkcjonowania, jest oznaka poboznosci.

3 Cytaty biblijne wedtug: Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu. Biblia
Tysigclecia, Pallottinum, Poznan 2003.
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Popularng analogia jest przyklad gumy. Kiedy ja rozciagasz, po-
wraca zazwyczaj do poprzedniego ksztaltu i sprezystosci. Jesli zanadto
ja rozciagniesz — peknie. Jesli rozciagniesz jg i pozostawisz w tym sta-
nie zbyt dlugo, stanie si¢ zwiotczata i straci ksztalt. Tak samo dzieje si¢
z naszym cialem!

W czwartym rozdziale zajmiemy sie rozrdznieniem ,dobrego”
i ,ztego” stresu. Oczywiste jest, ze abysmy byli bardziej produktywni,
potrzebujemy okreslonej dawki adrenaliny i motywacji. Nie budzi wat-
pliwosci réwniez fakt, ze jesteSmy w stanie znosi¢ duzy stres jedynie
przez krotki okres. Potem prowadzi on do wykonczenia, wypalenia i za-
famania. Odpoczynek jest w pewnej mierze zalezny od snu, ale réwniez
od znalezienia rytmu, w ktérym bedzie miejsce na relaks i radosc¢.

Po pobycie w szpitalu, chociaz refleksja przychodzita powoli, zda-
fem sobie nareszcie sprawe, ze zylem w maksymalnym napieciu zbyt
dhugo i co$ musialo w konicu peknaé. Wiele lat po chorobie wciaz mu-
sze pamigtad, aby znalez¢ w ciggu tygodnia czas na zadbanie o uklad
krazenia, co pozwala migdzy innymi utrzymac¢ w zdrowiu moje ptuca.
Kiedy to tylko mozliwe, tak planuje dzien wolny od pracy, aby prze-
strzega¢ szabasu. Potrzebuj¢ czasu na radowanie si¢ Bozym stworze-
niem i owocami moich wysitkéw. Z pewnoscig jest to wyraz swoistego
idealizmu, jednak fakt, Ze jest to trudne do osiagniecia, nie oznacza,
ze nie powinienem dazy¢ w zyciu do réwnowagi. Stres zmniejszy sie
tylko wtedy, kiedy po okresie napiecia pozwolimy ciatu sie¢ uspokoic.

WStUCHUJ SIE W SWOJE EMOCUE

Zdrowie fizyczne to jedno. Ale jakg wage przyktadatem do zdrowia
psychicznego? Trzecig wazng lekcja byla rosngca sSwiadomos¢ ksztattu
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mojej osobowosci. Z natury jestem do$¢ spokojny i opanowany. Nie-
trudno jednak, aby te cechy sprawily, ze staj¢ sie nieczuty na pojawia-
jace sie¢ okolicznosci.

Dobrym poczatkiem bylo zrozumienie wskaznika psychologicz-
nego Myersa-Briggsa. Jestem ,INTJ” (od angielskiego introversion,
intuition, thinking i judgment, czyli introwersja, intuicja, myslenie,
osadzanie)*. Wedlug tego wskaznika naukowcy i duchowni sg z reguly
bardziej introwertyczni. Oczywiscie nie musi to oznacza¢, ze s wy-
cofani czy aspoleczni. W rzeczywistosci ciezko sobie wyobrazi¢, aby
hierarchowie Kosciota mogli przetrwaé w swojej pracy bez zaintere-
sowania drugim czlowiekiem czy rozwinietych umiejetnosci interper-
sonalnych. Wskaznik ten okresla, w jaki sposob tadujesz swoje baterie
i odzyskujesz rownowage. Poddanie sie temu testowi (kilka razy w cia-
gu wielu lat, zawsze z tym samym wynikiem) pozwolito mi u$wia-
domi¢ sobie, ze chociaz przebywanie z innymi ludzmi jest dla mnie
stymulujgce, potrzebuje tez czasu dla siebie po to, aby czyta¢ ksigzki,
spacerowac po lesie, gawedzi¢ i modli¢ si¢ z bliskimi przyjaciétmi czy
zong. W ten sposéb sie umacniam. Znalezienie na to wszystko czasu
nie jest egoistycznym luksusem, ale raczej koniecznos$cia pozwalajaca
na zachowanie zdrowia psychicznego. Izajasz zdaje si¢ o tym wspo-
mina¢, kiedy pisze: , Albowiem tak méwi Pan Bég, Swiety Izraela:
»W nawrdceniu i spokoju jest wasze ocalenie, w ciszy i ufnosci lezy
wasza sita. Ale wyscie tego nie chcielil«” (Iz 30,15).

4 Istnieje réwniez wiele innych wskaznikdéw psychologicznych poza wskaznikiem
Myersa-Briggsa. Wedfug niektérych z nich amerykanscy duchowni sa zazwyczaj
ekstrawertykami, podczas gdy brytyjscy introwertykami. Por. http://johnmeunier.
wordpress.com/2010/09/15/top-3-personality-types-for-clergy.
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Doskonatos¢ i rownowaga

W dalszej czesci ksigzki wrocimy do tych trzech zagadnien i zasta-
nowimy sig, jak moglibysmy poméc Thomasowi, Susan, Jackowi i An-
nie. Najwazniejsza lekcja, jaka otrzymatem podczas pobytu w szpita-
lu, byla rosngca samoswiadomos¢. Jezus powiedzial: ,,Badzcie wigc wy
doskonali, jak doskonaty jest Ojciec wasz niebieski” (Mt 5,48). Wie, ze
doskonalos¢ jest nieosiggalnym celem i nie chce, aby$my godzili si¢ na
kompromis, obnizajac nasze standardy. Tak, dazymy do doskonatosci.
Ale istnieje tez duzy margines btedu!

Zachegca sie nas, abySmy zyli zréwnowazonym chrzescijanskim
zyciem, wiedzionym harmonijnie z Bogiem i Jego stworzeniem oraz
pozwalajacym nam poswiecac si¢ dla dobra krélestwa bez jednocze-
snego wypalania sie, jak réwniez abySmy uwaznie starali si¢ osiagnac
pelnie i swieto$¢. Jest to ideal, do ktérego dazymy. Réwnowaga jest
w zyciu nieosiagalna, pozostaje jednak celem, ktéry nas motywuje.
Nie sugeruje, aby prowadzi¢ samotnicze zycie mnicha. W rzeczywi-
stosci wlasciwy rytm zycia jest potrzebny, poniewaz wlasnie w ten
sposéb stajemy sie bardziej produktywni. Jakze czgsto zdarzato mi sie
czytad, pisa¢ i oddawac si¢ rozwazaniom, siedzac przy biurku, jednak
nie bylem zdolny do ,,jasnego myslenia”

Nagle podczas dwudziestominutowego spaceru w pigknej okolicy
parku uniwersyteckiego (ktory znajduje si¢ tuz obok mojego miejsca pra-
cy) wszystko pouktadalo sie w mojej gtowie. Nie odnalaztbym w parku tej
jasno$ci umystu, gdybym wczesniej nie uderzyl pigsciag w stél. Uwazam,
ze czas spedzany na pracy bywa czesto bezproduktywny, o ile nie zrobimy
sobie przerwy umozliwiajgcej zregenerowanie ciala i umystu.

Moje lewe ptuco wcigz niedomaga i jest stabym punktem. Swiete-
mu Pawlowi dano ,,0écien dla ciata” (2 Kor 12,7). Niektorzy uwazaja,
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