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ROZDZIAL 1

To bylo bardzo dziwne. Z jednej strony tego pragnetam, a z dru-
giej wiedzialam, ze bedzie to miato na mnie bardzo negatywny
wplyw. Mialam wrazenie, ze tego potrzebujg, a jednoczesnie w kazdej
sekundzie tego nienawidzitam. Co$ mnie jednak w tym tak pocia-
galo, Ze tamtego wieczora jak zawsze punktualnie o 18.58 usiadtam

przed telewizorem, zeby dowiedzie¢ si¢ co stychaé¢ w $wiecie.

Tak naprawd¢ czulam pod skéra, ze sama siebie oszukuj¢. Bo
przeciez wiedziatam, ze nie dowiem si¢ niczego nowego. Zmienig si¢
by¢ moze okolicznosci, miejsca i osoby, ale jadro zdarzeri pozostanie
takie samo. Mogtabym wlasciwie napisa¢ scenariusz kazdego wieczor-
nego wydania wiadomosci. Na poczatek cos aktualnie sensacyjnego.
Cos$, co zdarzyto si¢ dzisiaj, najlepiej cos kontrowersyjnego, co rozpa-
lito emocje i poruszyto wszystkich niezaleznie od wyznawanego $wia-

topogladu. Potem przeglad wazniejszych miedzynarodowych delegacji
pog przeg JSZy! y y gac)

i przeméwien, najlepiej z akcentem egzotycznym oraz z uwzglednie-




niem naszych obecnych wrogéw i sojusznikéw. Dokad pojechat cesarz

Japonii, kogo przyjeta angielska krélowa, co glupiego zrobit prezydent
Rosji, a co madrego powiedzial prezydent USA. Jesli czasy si¢ zmie-
nia i zawrzemy inne sojusze, bedziemy w tym miejscu relacjonowaé
co madrego zrobit prezydent Rosji, a co glupiego powiedziat prezy-
dent USA. Potem reporterski materiat dotyczacy polskiego przemy-
stu, przeglad tragedii, katastrof i wazniejszych zabdjstw, a na koniec

dla réwnowagi co$ mitego albo zabawnego.

Siedzialam przed telewizorem i tonglam pod lawing szarpiacych
mna emocji.

Bytam wiciekta na manipulujacych politykéw, bezsilnie nie-
szczg$liwa z powodu rzezi delfinéw, przerazona tym, ze zbliza si¢
epidemia nowej nieznanej choroby, zestresowana informacjami
o problemach rolnikéw i wizja dramatycznie drozejacej zywnosci,
niezadowolona z fryzury prezenterki, zdolowana obezwtadniajacym
przekonaniem, ze ludzie s podli, fatszywi i nikomu nie mozna

ufaé.

Po pierwszym programie informacyjnym przetaczatam stacj¢ i ogla-
datam nast¢pny, a pét godziny péiniej trzeci. A potem nie miatam juz
sity na cokolwiek. Czutam si¢ pusta. Czulam sie tak, jakby kto§ wlaczyt
wiedzminski odkurzacz i wyssat ze mnie calg zyciowg energie. Nic mi

si¢ nie chcialo. Nawet wstaé. Mysle¢. Czué cokolwiek. Zyé.

Bytam zmeczona, wyczerpana, wyciericzona. Umyst podpowia-
dal, ze musz¢ temu zaradzi¢, tylko jak? Robitam szybki przeglad
znanych mi metod na odzyskanie sil, przypominatam sobie czesto
powtarzang reklame ciastek, wyciggatam wigc — jak dla mnie logicz-
ny — wniosek, ze jestem glodna i musz¢ co$ zjes¢. Cos stodkiego,

thustego, dobrego, co wypelni mnie przyjemnoscia, przywrdci mi

sity i zdolno§¢ myslenia.




W szafce pod blatem miatam zapas btyskawicznych dan z su-

permarketu. Wystarczyto zala¢ goraca woda, poczekaé chwilg i jesé.
Zwykle zresztg wcale nie czekatam. Lubitam kiedy makaron byt jesz-
cze chrupigcy, a potem peczniat w gestym sosie, w ktérym bylo cos

tak pysznego, ze nie mogtam si¢ mu oprzec.

Czulam, ze wraca energia. Na chwile. Bo kiedy kofczytam wyskro-
bywac¢ tyzka sos, czutam si¢ dziwnie ospale, ocigzale, tak jakby blyska-
wiczny makaron najpierw dal mi szybki zastrzyk sity, a potem réwnie
btyskawicznie ja ze mnie wymiatal. Myslatam, ze zjadtam za mato
i ze potrzebuje czekolady. Wtedy znéw pojawiato si¢ chwilowe otrzez-
wienie. Bylam jak balonik, do ktérego wpompowano $wieze powietrze,
nagle unositam glowe, czutam mocniejsze bicie serca, nie zdajac sobie
jednak sprawy z tego, ze w baloniku jest gdzie$ nieszczelno$¢, wige po-

wietrze uchodzifo ze mnie razem z checig do zycia i energia.

Telewizor byt wcigz wlaczony, wlasnie zaczynat si¢ film, a ponie-
waz czutam si¢ zbyt wyczerpana, zeby zrobi¢ cokolwiek, to siedziatam
dalej na kanapie i ogladatam. To mnie trochg relaksowato. Tylko tro-
che, bo pozwalato zapomnie¢ o tym, czego nie chciatam pamigtaé —
na przyktad o tym, co mam do zrobienia jutro, o tym, Ze miotam si¢
w pracy, w zwiazku i we wlasnych myslach, o tym, ze mam do siebie

pretensje, czuj¢ si¢ przez kogo$ oszukana, musz¢ z kim§ walczy¢.

Ale tak naprawde nie pozwalato mi si¢ w petni rozluzni¢, dlate-
go ze co chwile kto$ kogos $cigal, jechat samochodem w ryzykowny
spos6b, o maty wlos omijajac ci¢zaréwki jadace z naprzeciwka, ktos
do kogos$ znienacka strzelal, ludzie usitowali si¢ wzajemnie zastrasza¢,

szantazowaé, bili si¢, broczyli krwia, zataczali si¢ i cierpieli.

Czutam jak podczas tych scen wszystko si¢ we mnie spina, serce

zaczyna wali¢, mam wilgotne dlonie i oddycham tak szybko, jakbym




zmeczyla si¢ biegiem. Potem na szczgscie panowata chwila spokoju.

Bohaterowie zajmowali si¢ swoimi sprawami, byty sceny mite, roman-
tyczne, wzruszajace, a potem znéw chwytali za bron i wracali do wal-
ki. A ja wraz z nimi. Znéw mimowolnie napinaly mi si¢ mig$nie, od-
dech stawat si¢ krotki, zaciskatam z¢by i podwijatam palce u stép.

Pifam wino na ,uspokojenie nerwéw” i wydawato mi sig, ze fak-
tycznie, czuj¢ coraz mniej i przestajg si¢ przejmowad. Wszystko wyda-
wato sie oddalad.

Zycie, $wiat, ludzie, uczucia, rados¢, sens. Wszystko znajdowato
si¢ daleko. Bezpiecznie daleko w taki sposéb, ze mniej rzeczy mogto
mnie dotkng¢, zranié, ale jednoczesnie... wszystko co dobre tez sta-

walo si¢ poza moim zasi¢giem.

Niby miatam wszystko, ale czulam si¢ tak, jakbym nie miata nic.
Bylo to bardzo frustrujace uczucie.

W konicu noc rosta tak wielka, ciemna i przenikliwa, ze odstawia-
tam kieliszek, podnositam si¢ z westchnieniem i sztam spa¢. Budzi-
tam si¢ z tym samym poczuciem, ze mam za malo. Czego$ mi braku-
je. Sity, checi, powietrza do oddychania, przestrzeni, zeby rozwina¢
skrzydta. Miatam $ci$niety zotadek, bytam zmeczona. Nie wiedziatam
czego chcg. Nawet gdybys$ dat mi dziesi¢¢ absolutnie fantastycznych
mozliwosci do wyboru, to nie bytabym w stanie wskaza¢ tej jedne;j,
ktérej naprawde pragne.

Trudno mi bylo zebraé mysli. Czulam pustke w gtowie. Dziwnie
lepka mgte niemocy, ktéra rozlewata si¢ migdzy moimi komérkami.

Zaczynal si¢ nowy dzieni. Jeszcze jeden meczacy dzien.

Witaczatam radio. Chciatam styszeé zywe ludzkie glosy. Moze
zaczerpng z nich trochg energii. Wywiad z politykami. Tak, tego

whasnie potrzebujg! Wicieka mnie to, irytuja mnie, ze zamiast rze-

czowo odpowiadaé na pytanie, atakujg si¢ wzajemnie, zarzucajac




sobie ktamstwa, niewiedz¢ i manipulacje, ale razem z ta ztoscig

i zniecierpliwieniem pojawia si¢ tez iskra zycia.

Potrzebowatam kawy, zeby postawi¢ si¢ na nogi. I czegos stod-
kiego, zeby powstrzyma¢ powieki, ktére opadaly tak, jakby pragnety
wigcej snu. Ale przeciez spatam dtugo. By¢ moze zbyt dtugo. Kawa.
Paczek. O, stodka chwilo ulgi!

Ciasto rozptywato mi si¢ w ustach, a razem z nim pojawialo si¢
ukojenie. Niecierpliwie pociagnetam goracy tyk kawy. Cheiatam
jak najszybciej poczud ja w sobie. Kawa byta jak galopujacy oddzial
zbrojnych zolnierzy. Na ich widok wszyscy stawali na baczno$¢ —
serce zaczynato szybko bi¢, krew szumiata w zytach, ptuca ozywaty
i chwytaty hausty powietrza. Szyja si¢ prostowata, glowa podnosita si¢

do géry, oczy mrugaly i zaczynaly widziec.

Pojawiata si¢ sita. Niewidzialny rezyser mojego zycia wotat:

— Akgcja! A ja postusznie zrywatam si¢ od stotu, wrzucatam do ple-
caka kilka potrzebnych drobiazgéw i wybiegalam z domu gotowa
do dalszej walki z zyciem. Pokonam wszystkich! Bede lepsza, szybsza,
sprytniejsza, madrzejsza, udowodni¢ im na co mnie sta¢!

Nic mnie nie zatrzyma!

Patrzytam na miasto przez okno autobusu. Bylo dobrze. Czutam,
ze znéw jestem obecna i wracam do gry. Przydatoby si¢ jeszcze co$
stodkiego. Tak zeby podtrzymad w sobie ten rozniecony ptomieni. Wa-
felek w czekoladzie. Wafelek w czekoladzie!!! Taki kruchy, delikatny,
tagodny, stodki, przyjazny, mily! Obejmowat mnie jak ramiona uko-
chanego. Czekatam az stodycz wypetni mnie az po czubek glowy, pod-
skakiwalam na siedzeniu, przychylniejszym okiem patrzytam na ludzi
dookota. Tez si¢ $piesza. Tez maja przed soba caly dzien staré, matych

zwycigstw i porazek. Oni tez musza walczy¢, musza cigzko pracowad

na swoj chleb, na dzieci, na urlop, na to, ze kto$ ich w koricu doceni.




Tak, tak, wszyscy jestesmy w sumie tacy sami. Kazdy rano staje przed

lustrem, patrzy sobie w twarz i usituje ukry¢ przed innymi to co zobaczyl.
Taka jest prawda. M6j przystanek. Wysiadam.
Wchodze do budynku.

Klimatyzacja, szare $ciany, bezsilne kwiatki w wazonie. Atmos-
fera napigcia, wyscigu, rywalizacji, zdobywania, walki. Kto$ ustala
za mnie plan, kto$ kaze mi biec, osigga¢ wyniki, przynosi¢ zdobycz.
Nie wolno zwolni¢, nie wolno straci¢ z oczu celu, nie wolno si¢ pod-
da¢, nie wolno watpié. Trzeba da¢ z siebie wszystko, udowodni¢ swoja
lojalno$¢ i méwi¢ tym samym jezykiem.

Monetyzacja, zysk, bilans, wynik, raport, nagroda. Jestes nam
potrzebny cho¢ jestes kompletnie niewazny z punktu widzenia calej
korporagji. Jeste$ tylko pionkiem, ktéry ustawiamy na planszy zgodnie
z naszymi zasadami gry. Placimy ci za to, zeby$ byl wiernym pionkiem,
ktéry postusznie wykonuje swoje zadania. Lubimy ci¢ za to. Dajemy ci

zZa to premig.

Cata moja energia znika, ulatuje, rozptywa si¢, dezintegruje.
Zmgczona siadam przy biurku. Jeszcze jeden dzier! Jak ja mam do-
trwaé do wieczora?

Rozgladam si¢ bezradnie. Kawa! Kawa postawi mnie na nogi!

Duza kawa, odpowiednia do mojego minusowego nastroju.

Pierwszy goracy lyk.

Serce fomocze. Czasem mam wrazenie, ze jest jak uwigziony ptak,
ktéry chce ze mnie wylecie¢ na wolnos$é. Nie dziwie mu sie. Ja tez
chciatabym od siebie uciec.

Drugi tyk, trzeci tyk. Juz trochg lepiej. Mgta znéw si¢ rozsuwa,
mysli odzyskuja wlasciwe polaczenie, czuje jak zaczynaja we mnie bu-

zowal. Teraz wystarczy im podsuna¢ odpowiednie zajecie. I tak praca

zostanie zrobiona.




Potem safatka z turiczykiem i majonezem, czekolada na podniesie-

nie nastroju, jako$ da si¢ wytrzyma¢ do popotudnia.
Wyjde zmeczona, z poczuciem ulgi, jak rozbitek bede staé
na przystanku czekajac az z oddali przyptynie autobus numer 16,

ktéry mnie ocali.

Szara klatka schodowa, zapach pustki, ostatnie promienie storica
na zakurzonej doniczce, w ktdrej kiedyf$ istnialo zycie. Ta dziwna
cisza, w ktérej echem odbijajg si¢ niewidzialne kroki, krzyk dziecka,

trzasniecie drzwi. Tak jakby w bloku mieszkaty duchy.

Przechodz¢ przez korytarz jak przez ostatni tunel prowadza-
cy do wyzwolenia. Papieros, wino, czekolada. Wiaczam telewizor.
Otwieram szafke¢ pod blatem. Wybieram ,,zdrowg opcj¢” z pojemni-
kéw z jedzeniem w proszku. Zalewam wrzatkiem. Jem makaron péki

jest jeszcze chrupiacy. Zaczynaja si¢ wiadomosci.

Dzieni jak co dzieri. Plecy mnie bola. Cigzko jest. Trudno si¢
oddycha. Zotadek boli. Ciagle przyplatuje si¢ jaki$ katar, opryszcz-
ka, zapalenie oka albo ucha, bdl glowy, biegunka. Nigdy nie wiem
jak si¢ bede czuta, co mnie bedzie bolato, w jakim nastroju wstang

z t6zka.

Zycie to wieczna walka.

Muszg walczy¢ o to, zeby nadazy¢ za wszystkim, co jest do zrobie-
nia. W pracy zawsze jest nie do$¢. Niewazne jak si¢ staram, zawsze jest
za malo. Kiedy zespét osiagnie cel, méwig nam, ze dobrze si¢ spisali-
$my, a teraz musimy pracowac jeszcze cigzej, zeby utrzymac pozycje.
Kiedy bilans koriczy si¢ gorszym wynikiem, jest zo$¢ i zarzuty, ze je-

stesmy leniwi, nielojalni i bezwartosciowi. Kiedy kto$ protestuje, ze to

nieprawda, pokazuja mu drzwi.




Zawsze jest za mato. Za malo zyskéw, za mato osiggnie¢, za mato

wiary, za malo zaufania, za mato motywacji, za malo starania,

za malo rzetelnosci, za mato uczciwosci, za malo oddania. Tak jakby
zycie byto ugorem, ktéry si¢ga az po horyzont, a kazdy jak robotnik
haruje od $witu do zmierzchu na polu, ktére nie ma korica.

Dlatego méwig, ze jest cigzko.

Brakuje nadziei. Brakuje sity. Brakuje... No wlasnie, czego mi tak
naprawdg¢ brakuje?. ..
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WA,

STRES jest przydatnym mechanizmem mobilizujycym, dzigki ktdramu
w razie nagtej potrzeby ciato staje sig nadzwyczajnie silne | odpormne.

Dlaczego wiec stres jest preedstawiany jako potwir? Dlaczego mowi sie,
#e trzeba z nim walczyd, bo jest przyczyng wielu groénych chordb?

Problem zaczyna sie wiedy Kiedy stres staje sig chroniceny. Preedluiajgcy sie
sifes rh:wuduir nadmiierne obd i:p..:'r'n'n:' Fnl:lurl.rnnych a.tll‘i"r'l.llil'l1 nl:'l.un-:‘lﬁwl o po
pewnym czasie prowadzi do ich ostabienia wraz z jednoczesnym rozregulowaniem
wewnetrzne] rdwnowagi zardwno fizycznej, jak | psychicznej i duchowej. Wiedy
pojawia sig zmeczenie, bezsennoié, niepokdy, nerwowoic, depresja, béle glowy,
trudnodd w zebraniu myill | koncentrac]l, klopoty z pamieda, problemy dotadkowe,
nadmierne tycie albo chudniecie, nawroty alergii, bole, bezplodnosc, ciagle
problemy ze zdrowiem, poczucie bezradnosci, braku sensu i braku seczesicia

Warto nauczyc sie radzié sobie ze stresujgoymi sytuacjami w zdrowy,
konstruktywny sposdb. Ta ksiatka o w tym pomoke.
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