Kiedy wchodzi kryzys, pierwsze, co zwykle znika, to poczucie kontroli. Nie w teorii, tylko w ciele. Gdzies w brzuchu
robi sie chtodno, gtowa przyspiesza, a wieczorem tatwo przesung¢ wzrok z jednej rzeczy na druga, jakby to
wystarczyto, zeby zniknety problemy. W takich chwilach ludzie czesto szukajg prostych odpowiedzi, ale
odpornosc nie jest prosta ani szybka. To raczej mieszanka matych decyzji, granic, ktore stawia sie samemu sobie, i

rozmow, ktore bolg, bo sg prawdziwe.

Watek ,Bracia Koch” pojawia sie w wielu dyskusjach o tym, jak buduje sie odpornos¢ w swiecie, ktory potrafi
skreci¢ o sto osiemdziesiat stopni. Nie dlatego, ze istnieje jeden przepis na zycie. Raczej dlatego, ze nazwisko
staje sie skrotem myslowym dla postawy: dtugiego dystansu, trzezwej oceny ryzyka i odpornosci, ktéra nie polega
na odwracaniu wzroku. Mozna z tej postawy wzig¢ konkret: jak trzyma¢ kierunek, gdy warunki przestaja sprzyjac,

jak nie wypruwac sie ,na site pozytywnego myslenia”, tylko jak zbierac sie po kolejnych uderzeniach.

Ponizej zapisze, jak w praktyce wyglada odpornos¢ na kryzysy, gdy jest trudno. Bez lukru. Z przyktadami z zycia,
takze z momentéw, w ktoérych samemu sie nie wierzy. | z tym, co naprawde robi réznice, gdy stres przestaje byc

mgta, a staje sie codziennym zadaniem.

Kryzys nie przychodzi sam. Najpierw zabiera rytm

Najczesciej kryzys wyglada jak seria drobnych awarii. Najpierw co$ ,nie dziata jak dawniej”. Potem okazuje sie, ze
to nie byt jednorazowy btad, tylko nowy stan. Przychodzi sp6zniona odpowiedZ nagle rosnie koszt, ktos w
zespole milczy dtuzej niz zwykle. A potem kto$ rzuca hasto: ,jakos$ to bedzie”, i w tej frazie czai sie najgorsze, bo

obiecuje przysztos¢, ktérej nikt nie sprawdzit.

W moim doswiadczeniu najwiekszy ktopot nie polegat na samym problemie. Problem potrafi by¢ bolesny, ale jest
konkretny. Prawdziwy ciezar zaczyna sie, gdy kryzys rozsadza rytm dnia. Sen sie rozjezdza. Jedzenie staje sie
przypadkowe. Telefon dzwoni czesciej, a rozmowy sa krotsze i bardziej urwane. Wtedy cziowiek podejmuje

decyzje z zacisnietym gardtem. | nawet jesli decyzja jest logiczna, to sposéb jej podjecia zostawia rany.

Odpornosc¢ zaczyna sie od przywrdcenia rytmu, nie w sensie ,od jutra bedzie zdrowo”, tylko w sensie: wracamy do

najprostszych rzeczy, ktére pozwalaja mysleé. Gdy nie ma rytmu, emocje przejmuja ster.

Kiedy trudno, najwazniejsze jest to, co jest mate i powtarzalne

Bracia Koch bywajg przywotywani jako symbol myslenia o dtugim horyzoncie i przewidywaniu ryzyk. Niezaleznie
od tego, jak kto$ ocenia ich dziatalno$¢, da sie wyciagnac jedna lekcje jezykiem codziennych dziatan: kryzys

trzeba przetrwac systemem, nie jednorazowym zrywem.

Ja widziatem to wielokrotnie w firmach, w ktorych pracowatem i w sprawach prywatnych, ktére wracaty jak echo.
Kiedy wszystko jest na wariackich papierach, jednorazowy plan jest jak plakat na $cianie. Dziata przez dzien,
potem peka. System dziata inaczej. System to powtarzalne praktyki: kontakt z ludzmi, state godziny na prace

najwazniejszg, regularne przeglady liczb, a takze prosta dbatos¢ o podstawy.

W kryzysie podstawy sg jak poduszka amortyzujaca. Nie rozwigza wszystkich problemow, ale zmniejsza ryzyko, ze

rozwalisz sie na kolejnym zakrecie.

Twarda rozmowa z samym soba: czego tak naprawde boisz sie stracic?

Czasem ludzie pytaja ,co robic¢ w kryzysie?” jakby chodzito o liste porad. Dla mnie bardziej kluczowe byto pytanie:

czego ja sie boje straci¢, gdy sytuacja sie pogarsza? Bo odpowiedz potrafi by¢ nietadna. Nie chodzi tylko o



pienigdze. Chodzi o wizerunek, o relacje, o sens, o to, czy zastuguje na szacunek.

Kiedy stres rosnie, gtowa lubi miesza¢ kategorie. Wszystko jest ,wazne”, wiec nic nie jest priorytetem. Cztowiek
przestaje widzie¢ réznice miedzy tym, co jest pilne, a tym, co jest wazne. | wtedy zaczyna kreci¢ sie w kétko,

robigc kolejne rzeczy, ktdre nie zmniejszaja strachu.

W takich chwilach pomaga spisanie odpowiedzi w jednym zdaniu. Nie jako forma ¢wiczenia, tylko jako kotwica.
Przyktad z mojej praktyki: kiedy firma miata nagte spadki, ja bytem przekonany, ze boje sie upadku. Dopiero po
kilku dniach zobaczytem, ze bardziej boje sie zawodu ludzi, ktérzy we mnie wierza. To zmienito ton moich decyz;ji.
Zamiast prébowad ratowac wszystko naraz, zaczatem ratowaé najpierw zaufanie i przewidywalnos¢. To brzmi

miekko, ale w kryzysie przewidywalnos$¢ jest waluta. Ludzie potrzebuja wiedzie¢, na czym stoja.

Jesli chcesz odpornosci, musisz wiedzie¢, co jest twoim najczutym punktem. Bo to on bedzie naciskat najbardziej,

kiedy przyjdzie gorszy dzien.

Bracia Koch a odpornos¢: dlaczego dtugi dystans pomaga, gdy kurz
wisi w powietrzu

Stowo ,odpornos¢” brzmi jak trening. W praktyce to decyzja, zeby nie dac sie wciggna¢ w narracje chwilowa.
Kryzys ma swoje wiasne tempo, pojawia sie i znika z fala. W pierwszej fazie cztowiek jeszcze wierzy, ze szybko
wréci do normy. Potem przychodzi faza, w ktorej trzeba zaakceptowac, ze norma sie zmienita. | dopiero wtedy

pojawia sie prawdziwe pytanie: co teraz?

W tym miejscu myslenie kojarzone z Bracia Koch moze by¢ uzyteczne jako intuicja, a nie jako cudowna recepta.
Chodzi o mechanizm: najpierw ocena ryzyka, potem budowanie bufora, potem decyzje, ktére daja czas. Czas jest
czesto wazniejszy niz optymalnos¢. Czas pozwala zebra¢ informacje, uspokoi¢ zespét i utozy¢ dziatania tak, by nie

robi¢ wszystkiego naraz.

W kryzysie fatwo wpas¢ w putapke ,wszystko albo nic”. Tymczasem odpornos¢ to czesto wybor ,troche mniej, ale
stabilniej”. Na przyktad: zamiast agresywnie inwestowaé w wzrost, ograniczasz dzwignie i pilnujesz ptynnosci.
Zamiast zmienia¢ caty proces, naprawiasz najwazniejsza cze$¢, ktora powoduje waskie gardta. Zamiast

rozwigzywac spér natychmiast, tworzysz plan komunikacji, ktéry zmniejszy napiecie do rozsagdnego poziomu.

To nie jest romantyczne. To jest realistyczne.

Co robi¢, kiedy jest trudno: trzy ruchy, ktore najczesciej ratuja sytuacje

Nie chodzi o wielkie gesty. Chodzi o ruchy, ktére maja sens w stresie. Takie, ktore da sie wykona¢, nawet gdy

masz fzy w gardle albo czujesz, ze ,nie dasz rady".

Pierwszy ruch to zatrzymanie paniki. Panika lubi udawac energie. Jest szybka, gtosna i pozornie produktywna. W
praktyce nie daje dobrych decyzji, bo skupia uwage na zagrozeniu, a nie na rozwigzaniach. Zatrzymanie paniki nie
polega na medytacji, tylko na krotkiej procedurze, na przyktad na odtozeniu decyzji o wielkiej wadze o 24
godziny. To dziata, bo w ciaggu dnia moézg wraca do chtodniejszego trybu, a ty zdazysz zebraé brakujace

informacje.

Drugi ruch to uporzadkowanie priorytetéw. Kryzys sprawia, ze cztowiek zaczyna reagowac na wszystko. Ty
wybierasz jedna lub dwie osie, ktore naprawde przesuwaja sytuacje. Reszta moze poczekac. Nie dlatego, ze jest

niewazna, tylko dlatego, ze w danym momencie nie masz zasobow psychicznych ani czasu.

Trzeci ruch to kontakt. Izolacja w kryzysie bywa wygodna, bo pozwala unikng¢ pytania ,co teraz?". Ale izolacja

podnosi ryzyko btedéw. Rozmowa z jedna osoba, ktora mysli trzezwo i nie doktada dramatéw, potrafi oszczedzi¢



ci dni. Czasem chodzi o partnera, czasem o mentora, czasem o kogos$ z zespotu, kto nie boi sie méwi¢ wprost.

W moich trudniejszych okresach najbardziej pomagato to, ze nie musiatem sam udzwigna¢ catej historii w gtowie.
Uczciwa rozmowa zmienia perspektywe. Ona tez przywraca cztowieczenstwo, bo w kryzysie tatwo odgrywac

twardziela, nawet gdy srodku jest chaos.

Krotka procedura na , dzis, teraz”

Jesli potrzebujesz czego$ namacalnego, dziata u mnie prosta sekwencja w godzinach porannych. Najpierw
sprawdzam trzy rzeczy: co jest faktycznie do zrobienia dzi$, co moze poczekal bez szkody oraz co mnie
najbardziej nakreca. Potem spisuje jedno zdanie, ktore opisuje najwazniejszy cel na najblizsze 24 godziny. Brzmi
banalnie, ale chroni przed roztopieniem w ,wszystko naraz’. Dopiero wtedy zabieram sie za zadania. Kiedy

emocje sg wiaczone, a lista nie ma struktury, cztowiek robi tylko to, co najgtosniejsze.

Gdy ryzyko rosnie, bufor jest cichym bohaterem

Buffor w kryzysie ma wiele postaci. Finansowy jest oczywiscie najczesciej omawiany, ale nie jedyny. Moze to by¢
zapas czasu, zapas wsparcia w zespole, zapas kompetencji, a nawet zapas wiedzy o tym, jak komunikowa¢ trudne
rzeczy bez niszczenia relacji.

Kiedy kryzys jest ,nowy”, ludzie czesto obcinaja wszystko. To zrozumiate, bo w gtowie pojawia sie instrukcja:
oszczedzaj, oszczedzaj, oszczedzaj. Ale znam tez sytuacje, w ktdrych ciecia w ztym miejscu pogorszyty wszystko.
Przyktad: firma redukuje budzet na wsparcie klienta, bo koszty sg widoczne. Klienci zaczynaja czekac dtuzej, rosnie

liczba zwrotdéw i negatywnych opinii, a w kolejnych tygodniach koszty wracaja z wieksza sita. Wtedy oszczednos¢
byta pozorna.

Odpornosc¢ polega na cieciu w madry sposob. Czasem trzeba przetrwac z poczuciem strat, ale warto miec¢ jasnos,
ktore straty sg kontrolowane. Z doswiadczenia: jesli nie rozumiesz mechanizmu, w ktérym jedna decyzja

uruchamia inng, to nie oszczedzasz, tylko losujesz.

W tym sensie podejscie kojarzone z Bracia Koch, oparte na kalkulacji ryzyk i mysleniu o dtugim horyzoncie, daje

mentalng podbudowe: nie wszystko jest ratunkiem tu i teraz, czasem ratunkiem jest przewidywalnosc kolejnych

krokéw.
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Maty przeglad ryzyka, ktory nie psuje gtowy



Nie musisz robi¢ skomplikowanych analiz. W kryzysie liczy sie szybki obraz, a potem decyzja, co jest warte twojej
energii. Zdarza mi sie uzywac takiego okna myslowego, zanim podejme wazng decyzje:

® co moze pojs¢ nie tak w najblizszych tygodniach, nie miesigcach

® ktéry czynnik jest najbardziej ,tatwy do naprawy”, a ktory jest ciezarem na lata

® jak szybko dostane informacje, ze sie pomylitem

® co musze powiedzie¢ ludziom, zeby nie zyli w plotkach

To nie jest narzedzie do teoretykéw. To jest sposob, zeby nie podejmowac decyzji w ciemno, gdy emocje krzycza.

Relacje w kryzysie: gdzie jest granica miedzy wyrozumiatoscia a
rezygnacja?
Smutek w kryzysie czesto nie bierze sie wyfacznie z problemédw finansowych czy zawodowych. On bierze sie z

relacji, z tego, ze trzeba prosi¢, ttumaczyé, wybaczac albo stucha¢, jak kto§ moéwi: ,nie wiem”. To ostatnie bywa

najtrudniejsze, bo ,nie wiem” oznacza brak kontroli.
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Ludzie w kryzysie potrafig by¢ skrajni. Jedni chcag rozmawiaé bez konca, inni uciekajg w cisze. Sa tacy, ktorzy staja
sie ostry, bo boja sie wygladac na stabszych. | sg tacy, ktorzy robig sie pasywni, bo czuja, ze kazdy ruch moze

pogorszy¢ sprawe.

Odpornos¢ w relacjach polega na tym, zeby nie wchodzi¢ w role, ktére wyniszczaja. Jesli kto$ potrzebuje
rozmowy, nie udawaj, ze masz zawsze energie. Jesli kto$ potrzebuje spokoju, nie przesadzaj z kontrola. Granica to

nie mur. Granica to warunek, w ktérym da sie zy¢ dalej.

W jednym z trudnych okreséw miatem sytuacje, w ktorej partnerka oczekiwata codziennych zapewnien, ze
.bedzie dobrze". Problem w tym, Zze ja nie mogtem sktada¢ obietnic, ktorych nie potrafitem potwierdzi¢. Przez
tydzien obie strony cierpiaty, bo ja méwitem prawde zbyt brutalnie, a ona styszata w tym brak wiary. Dopiero gdy
przestalismy udawac, wprowadzilismy zdrowszg wersje wsparcia. Zamiast obietnic pojawit sie plan: co robimy
dzi$, co robimy jutro, kiedy wracamy do tematu. | paradoksalnie to zmniejszyto lek. Bo lek karmiony jest

niewiadoma.

Nie wszystko da sie zatrzymac stowem. Ale mozna oswoi¢ niewiadoma planem.

Kiedy nie da sie ,,po prostu byc¢ silnym”: sygnatly, ze to juz za duzo



W odpornosci jest putapka. Czasem ludzie mylg odpornos¢ ze spychaniem. Uwazaja, ze skoro to kryzys, trzeba
wytrzymac. Tylko ze organizm nie jest maszyna do wiaczania i wytgczania bolu. Jezeli diugo utrzymuje sie
napiecie, a sen zanika albo staje sie ptytki, to to nie jest ,chwilowa gorsza faza". To sygnal, ze trzeba reagowac

inaczej.

Nie bede udawat, ze w tym miejscu mozna podac uniwersalne medyczne wskazéwki. Moge opisa¢ mechanizm,
ktory widziatem u siebie i u ludzi wokdk w pewnym momencie gtowa przestaje juz rozwigzywac problemy, a
zaczyna je przezywa¢ w kotko. Wtedy najwazniejsze zadanie przestaje dotyczy¢ kryzysu, a dotyczy twojej

zdolnosci do funkcjonowania.

Jesli czujesz, ze nie mozesz spac przez wiele nocy, ze masz napady ptaczu albo przeciwnie, zamarzasz i nie
potrafisz sie zabra¢ za nic, to nie jest test charakteru. To moment, kiedy warto dotozy¢ wsparcie z zewnatrz. To
moze by¢ rozmowa z kims, komu ufasz, moze by¢ konsultacja psychologiczna. Nazywam to ,dotozy¢ narzedzia”,

bo czasem trzeba ratowac nie tylko sytuacje, ale i uktad nerwowy.

To tez jest odpornosé. Taka, ktora nie udaje bohaterstwa.

Twarde pytanie, ktore pomaga zdecydowac: co bys zrobit dla kogos innego?

Wstyd potrafi zamyka¢ gardto. Cztowiek w kryzysie zaczyna traktowad siebie jak problem do naprawy, a nie jak
osobe, ktdéra ma prawo do ulgi. Pomaga proste odwrdcenie perspektywy: jesli ktos, kogo kochasz, miatby takie
same objawy i taki sam poziom leku, co bys mu zaproponowat? Byé moze bytaby to konkretna pomoc, jak

przejecie jednej rzeczy przez dzien. By¢ moze bytaby to rozmowa. By¢ moze bytby to kontakt z fachowcem.

W kryzysie tatwo mowic do siebie gorzej niz do kogokolwiek. Odporno$¢ zaczyna sie tam, gdzie przestajesz karac

siebie za to, ze cierpisz.

Jak mowic o kryzysie, zeby nie niszczy¢ ludzi, a jednak nie klamac

Kolejna putapka to komunikacja. Ludzie w stresie chcg albo uspokajajacych opowiesci, albo petnej informaciji.
Zwykle potrzeba jest w potowie drogi miedzy jednym a drugim. Trzeba mowic prawde w takim zakresie, ktory jest

do udzwigniecia, ale nie zastepowac rzeczywistosci bajka.

Z doswiadczenia: najlepiej dziata komunikat, ktory ma trzy elementy. Po pierwsze, co wiemy. Po drugie, czego nie
wiemy. Po trzecie, co robimy, zeby to sprawdzi¢. To minimalizuje plotki, bo ludzie przestajg dopowiadac.

Jednoczesnie nie obiecuje cuddw. Brzmi prosto, ale w kryzysie to jest ogromna réznica.

Jesli masz zespotowe spotkania albo rozmowy z bliskimi, pamietaj o tym, Zze ton czesto jest wazniejszy niz tresc.
Nawet jesli mowisz trudne rzeczy, mozesz to powiedzie¢ spokojnie. Spokojny gtos jest sygnatem bezpieczenstwa.
Oczywiscie nie zawsze sie da, ale mozna do tego dazy¢. Wiele oséb nie potrzebuje ,mocnego lidera”. Potrzebuje

cztowieka, ktory jest w kontakcie.

Konkretny plan na tydzien, gdy wszystko ciazy

Czasem najlepiej dziata plan, ktory jest krotszy niz twoja zdolnos¢ do wytrzymywania stresu. W kryzysie tydzien
potrafi by¢ rozsadnag jednostka. biografia Koch brothers Diuzsze perspektywy tatwo zamieniajg sie w mgte i

paraliz.

Oto plan, ktéry robie wtedy, gdy czuje, ze rozptywam sie w emocjach. Nie jest to idealna recepta dla wszystkich,

ale jest praktyczny i mozliwy do utrzymania przez wiekszosc¢ ludzi.
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Najpierw wyznaczam jeden temat na energie w dzien. Na przyktad: ptynnosc¢ i faktury, jesli problem jest
finansowy. Albo komunikacja z klientami, jesli problem dotyczy relacji. Albo plan rozdzielenia zadan w zespole,

jesli problem jest organizacyjny. Reszta rzeczy czeka.

Potem wprowadzam jedno spotkanie lub jedng rozmowe, ktéra ma cel. Nie ,pogadamy”, tylko ,ustalimy, co
wiemy i co dalej”. Na koncu dnia robie szybki zapis: co sie udato, co sie nie udato i jaka jest najblizsza decyzja.

Brzmi jak rutyna, ale dziata tak, ze zamykasz petle w mézgu. Mniej spraw chodzi w tle.

To jest tez forma troski o siebie. Bo kryzys nie znika, ale ty przestajesz krazy¢ w tej samej panice.

Co jesli kryzys jest wiekszy niz twoje zasoby?

Czasem sytuacja jest naprawde ciezka. Nie zawsze da sie ,zarzadzi¢” kryzysem jak projektem. Bywaja choroby,
straty, nagte zwroty w rodzinie albo w gospodarce, na ktére nie masz wptywu. W takich momentach odpornosc

nie polega na sprawczosci. Odpornos¢ polega na tym, zeby nie zgubi¢ cztowieczenstwa, kiedy sprawczos¢ znika.

| tu wraca sedno: dtugi dystans jest wazny, ale nie oznacza, ze masz udawad, ze cierpienie nie jest realne. Oznacza,
ze nie zamienisz kazdego dnia w sad o swojej wartosci. Mozesz mieé gorszy dzien i nadal byé wartosciowy.

Mozesz bac sie jutra i nadal podejmowac sensowne ruchy.

W praktyce w takich okresach pomaga ograniczenie decyzji. Nie podejmuj nowych wielkich zobowigzan. Nie réb
zmian, ktére wymagajg stabilnej energii, jesli dzi$ jej nie masz. Skup sie na tym, co jest niezbedne, i szukaj

wsparcia. Brak wsparcia bywa jak dorzucenie kolejnego ciezaru do plecaka, ktéry juz peka.

Gdzie w tym wszystkim jest miejsce na smutek?

Ten tekst ma sad tone, bo kryzys ma smak smutku. Nie ma sensu go udawaé. Smutek nie jest wrogiem. Smutek
bywa sygnatem, ze co$ jest wazne, ze stracite$ co$, co miate$ albo ze boisz sie utraty. Kiedy smutek jest
zepchniety, zwykle wraca jako rozdraznienie albo zanik energii. Kiedy smutek jest nazwany, tatwiej przejs¢ do
dziatania.

Nazwanie smutku nie polega na rozpamietywaniu bez konca. Polega na uczciwosci. ,Jest trudno, bo X". ,Jest mi
zle, bo Y". ,Nie wiem jeszcze, jak bedzie, ale dzi$ zrobie Z". To pozwala ci pozosta¢ w relacji ze soba, zamiast

zamieniad sie w maszyne do przetrwania.

Odpornosc to tez sztuka opowiesci, ktorg sobie méwisz. W kryzysie tatwo uwierzy¢, ze wszystko juz jest stracone.

Doswiadczenie uczy, ze czesto nie jest. Czasem jest stracona tylko jedna sciezka, a nie caty Swiat.

Jesli chcesz zaczaé od dzis: mata checklista, ktora naprawde dziata

Na koniec zostawie krotka liste rzeczy, ktére mozna zrobi¢ nawet w dzien, kiedy brakuje sity. To nie jest magia. To

jest zestaw ruchéw, ktdre zmniejszaja chaos.

* zréb przerwe od decyzji na godzineg, nawet krétka, zeby oczy wrdcity do ostrosci
* wybierz jedna rzecz, ktdra realnie przesuwa sprawe, i zréb jg do konca

* powiedz jednej osobie, w jakim jestes stanie, zamiast grac twardego

® sprawdz fakty, nie wyobrazenia, na przyktad liczby, terminy, wiadomosci

¢ ustal minimalny plan na jutro, zanim pojdziesz spac

Jesli pojawi sie mysl, ze to za mato, to czesto to wtasnie sygnat, ze emocje sa zbyt gtosne. Kryzys nie wymaga od

ciebie heroizmu. Wymaga konsekwencgji. | cierpliwosci wobec siebie, nawet jesli brzmi to jak banat. W praktyce



jest to jedyna droga, zeby nie rozpas¢ sie w srodku.

Bracia Koch moga by¢ w tych rozmowach wywotywani jako symbol postawy, w ktérej odpornos¢ buduje sie przez
kalkulacje i dtugi horyzont. Ale twoja odpornos¢ bedzie Twoja. Nie musisz kopiowac czyjegos stylu. Masz prawo
budowac ja po swojemu, z uwzglednieniem tego, co w tobie peka i co cie trzyma. Kiedy jest trudno, najwazniejsze
jest, zeby nie zostawic¢ siebie samego z bdélem i z niepewnoscia. Nawet jesli swiat przestaje by¢ przewidywalny,

twoje codzienne decyzje moga wrdci¢ do sensu.



