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,U cztowieka spoteczeristw Zachodu najbardziej dziwi mnie
to, Ze poswieca on swoje zdrowie, zeby zarobic¢ duzo pieniedzy,
a nastepnie poswieca te pienigdze, zeby odzyskac zdrowie.

A przy tym tak bardzo zamartwia si¢ o przysztosé, Ze nie cieszy
sie chwilg obecng. W konsekwencji nie zyje ani w chwili obecnej,
ani w przysztosci. Zyje, jakby nie miat nigdy umrze¢ — az wreszcie
umiera, nigdy tak naprawde nie Zyjgc”.

DALAJLAMA

»Pewnego razu studentka zapytata antropolozke Margaret
Mead: »Jaka jest pierwsza oznaka cywilizacji w kulturze?«.
Sqdzita, ze tamta zacznie mowic o haczykach wedkarskich,
glinianych garnkach czy osetkach. Ale nie, Margaret Mead

zastanowita sie przez chwile i odparta: » Zrosnieta kos¢ udowa«.
W spotecznosci nie dysponujgcej wspotczesng opiekg medyczng
potrzeba mniej wiecej szesciu tygodni unieruchomienia, aby
ztamanie kosci udowej mogto sie zrosngé. Ztamana i ponownie
zrosnieta kos¢ udowa dowodzi wiec, ze ktos sie troszczyt
o0 poszkodowang osobe, polowat dla niej i zbierat pozywienie,
pozostawat przy niej, zapewniat fizyczng ochrone i ludzkie
towarzystwo az do wyleczenia ztamania.

Mead wyjasnita, ze tam, gdzie obowigzuje prawo dzungli —
przetrwanie najsprawniejszego — nie znajduje sie zagojonych kosci.
Pierwszg oznakg cywilizacji jest wiec wspotczucie znajdujgce
wyraz w zrosnigtej kosci udowej”.

IRA BYOCK
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ROZDZIAE 1

Jak stres dziala dla nas
i przeciwko nam?

Antylopa pasie sie na sawannie. Nagle zwietrza skradajgcego
sie Iwa. Na utamek sekundy stoi jak sparalizowana. Wszystkie
jej miesnie napinaja sie, serce bije szybciej, oddech sptyca
sie. A potem zwierze umyka - walczac o zycie, bo u lwa wszyst-
kie odruchy nastawione sa na atak, zabicie i pozarcie. Jego
przewdd pokarmowy juz sie szykuje do zjedzenia i strawienia
Swiezego miesa. Naptyw Sliny zostaje pobudzony, pewne sub-
stancje wydzielane sa w przewodzie pokarmowym. U antylo-
py dzieje sie doktadnie przeciwnie: zwierze nie odczuwa juz
gtodu, poziom cukru we krwi i ciénienie rosng, czestotliwose
uderzen serca zwieksza sie. Zmienia sie to dopiero wtedy, kiedy
zagrozenie minie. Wowczas zwierze znowu sie uspokaja.

Pierwotnie stres ratowat zycie. Takze dzisiaj moze by¢ jeszcze po-
teznym sprzymierzenicem, pozwala uzyskaé najwyzsza sprawnosé
i czujnie reagowa¢ na zagrozenia. Ostry stres wptywa stymulujaco
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i umozliwia bardziej wydajne dzialanie. Dopinguje do zmian,
pozwala uczy¢ sie nowych rzeczy, sprzyja poznaniu siebie i we-
wnetrznym wgladom. Jednak stres nadmierny lub dtugotrwaty
szkodzi zdrowiu.

Liczne oddziatywania mogg nas wprawi¢ w stan stresu. Naleza
do nich stresory psychiczne, cielesne (jak choroba czy trauma)
oraz fizyczne (jak hatas czy jasne Swiatto).

Biologia stresu

Jak nasz organizm rejestruje stres? Nieco powyzej pnia mozgu
znajduje sie podwzgodrze, potaczone z przysadka mozgows. Kieru-
je ona szeregiem system6w hormonalnych w naszym organizmie.
Za posrednictwem uktadu limbicznego podwzgorze reguluje ak-
tywnoSci przysadki i autonomicznego uktadu nerwowego, ktory
czuwa nad wszystkimi niezbednymi do zycia podstawowymi funk-
cjami. Ponadto mechanizm stresu ingeruje tez w dziatanie uktadu
odpornosSciowego, ktory chroni nas przed dziataniem najrézniej-
szych obcych substancji oraz trzyma w szachu mikroby i wirusy.
Wszystkie te systemy wkraczajg do akcji w sytuacjach stresowych.

Sygnaty, ktére nieustannie nas zalewaja, s3 na biezgco anali-
zowane w moézgu. Kiedy kora mézgowa oceni jaki$ bodziec jako
zagrazajacy, wyzwalana jest reakcja emocjonalna: strach lub stres.

Kora mézgowa wymaga mnoéstwa energii, a dziala piec razy
wolniej niz pien moézgu i uktad nerwowy. Dlatego w sytuacjach
szczegblnie niebezpiecznych albo podczas zdarzen traumatycz-
nych impuls do dziatania pojawia si¢ po prostu zbyt pézno. Aby
moc reagowac jak najszybciej, bez podejmowania Swiadomej de-
cyzji, potrzebne s3 wiec jeszcze w naszym uktadzie nerwowym
inne struktury.

Omoéwie je w nastepnym rozdziale. Najpierw chciatbym
przedstawi¢ najstarsza cze$¢ naszego mobzgu, nazywang tez
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moézgiem gadzim. Ta czeS¢ mozgu i uktadu nerwowego ma za za-
danie zachowywac nas jako jednostki i jako gatunek. Krétko moé-
wigc: nasz gadzi mozg chcee przezyc. Trzeba zdobywac pozywienie,
rozpoznawac zagrozenia i w pore zapewnic sobie bezpieczenstwo,
rozmnazac sie, znalez¢ dobre terytorium i bronic go.

Kiedy dziata na nas zagrazajacy bodziec, gadzi moézg natych-
miast wszczyna alarm. Nasz wewnetrzny system stresowy zostaje
aktywowany. W pierwszych sekundach reakcji stresowej zasty-
gamy w bezruchu. Przez moment jesteSmy jak przymarznieci do
ziemi (freeze). Potem automatycznie podejmujemy wtasciwg —
miejmy nadzieje — decyzje: walka lub ucieczka (fight or flight).
Wszystko to musi odbywac sie¢ niesamowicie szybko. Decydujemy
bez zastanowienia, w utamku sekundy. Dlatego tez niebezpieczen-
stwa rozpoznajemy szybciej niz sytuacje bezpieczne: kto zareaguje
sekunde za pdzno, staje siec pokarmem dla drapieznika. Jednak
system ten ma tez swoja ciemng strone. Poniewaz tak bardzo sku-
piamy sie na niebezpieczenistwach, wydaje nam sie, ze zewszad
czyhaja na nas niedZwiedzie. Dostrzegamy raczej zagrozenia niz
rozwiazania. Pod tym wzgledem my, ludzie, jesteSmy urodzonymi
czarnowidzami. Nic dziwnego, ze kolektywnie mamy sktonnosé
do rozpamietywania. Na szczesScie s3 mozliwosSci przechytrzenia
naszego gadziego mézgu. Wiecej o tym pozniej. Najpierw chciat-
bym dac¢ gtebszy wglad w nasz organizm oraz jego tajemnicze
substancje przekaznikowe, ktére odgrywaja wazniejszg role, niz
moze sadzisz: nasze hormony.

Hormony stresu
Na samym poczgtku momentu stresu organizm wydziela kilka hor-
monoéw. We wspotczulnych zakoniczeniach nerwowych nadnerczy

uwalniana jest adrenalina. Noradrenalina natomiast produkowa-
na jest przez wspotczulne zakonczenia nerwowe innych narzagdow.
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Oba hormony uczestniczg w regulacji ciSnienia krwi. Stawiaja
organizm w stan podwyzszonej gotowosci, szykuja do walki lub
ucieczki.

Kortyzol to takze hormon stresu, uwalniany na p6zniejszym
etapie reakcji stresowej. Pozwala naszemu ustrojowi zrownowazy¢
utrate energii. W tym celu wytwarzana jest glukoza, ktéra dostar-
cza energii. Zostaje ona wykorzystana, by przywr6ci¢ organizm
do ,,stanu normalnego”.

Innymi stowy: skutki krotkich momentéw stresu mozemy bez
problemu zneutralizowa¢. Wchodzimy przejSciowo w stan pod-
wyzszonej czujnosci i pobudzenia, potem jednak powraca spokoj.
Nie dzieje sie tak jednak w przypadku, gdy podlegamy dtugotrwa-
femu stresowi. Organizm wysyta wowczas wszystkie mozliwe sy-
gnaty alarmowe: objawy fizyczne takie jak bole gtowy, chroniczne
napiecie mig$ni czy rozbicie, ale takze emocjonalne sygnaly stre-
sowe takie jak strach, rozdraznienie czy nastroje depresyjne. Po-
nadto do§wiadczamy pewnych poznawczych objawéw stresu na
przyktad roztargnienia czy rozpamietywania. Moze nawet dojs¢
do zmian zachowania: kto przez dtuzszy czas odczuwa stres, ten
izoluje si¢ w miar¢ moznosci od innych, siega po srodki odurzajg-
ce, moze popas¢ w uzaleznienie.

Nasze hormony stresu sa niezwykle uzyteczne. To wtasnie ad-
renalinie i kortyzolowi zawdzieczamy to, ze organizm jest w sta-
nie szybko reagowaé na potencjalne zagrozenia. Dzieki temu udaje
sie przewaznie zapobiec najgorszemu. Czasem jednak hormony
nas zwodz3a. Juz samo wyobrazenie sobie trudnosci czy niebezpie-
czenstw moze gwattownie podnies¢ poziom kortyzolu we krwi.
Znaczy to, ze doswiadczamy tez stresu z powodu rzeczy, ktore
w rzeczywistosci nie zachodza, lecz rozgrywaja sie tylko w na-
szych myslach. Kto wmawia sobie: ,,juz teraz wiem, ze mi si¢
nie uda, nie jestem dobrze przygotowany”, moze popas¢ w silna
sytuacje stresowg — tylko z powodu tego negatywnego, ganigcego,
krytycznego gtosu we wiasnej gtowie.
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FIZYCZNE EMOCJONALNE
SYGNALY STRESU SYGNALY STRESU
Bdle gtowy, migreny, Strach

problemy ze snem

Rozmyte widzenie, zawroty gfowy,
szumy uszne

Drazliwos¢ i agresja

Bdle miesdni i plecoéw

Wrogos¢é

Przyspieszone bicie serca

Napady wsciektosci

Ucisk lub bdle w okalicy klatki

o Wrazliwosé
piersiowe]
Dolegliwosci zotadkowo-jelitowe Napigcie
Wahania apetytu Niepokdj

Zmeczenie

Nastroje depresyjne

Hiperwentylacja

Poczucie bezwarto$ciowosci

Bezradnosé

KOGNITYWNE OBJAWY STRESU

ZMIANY ZACHOWANIA

Sktonnos¢ do zapominania

Izolacja spoteczna

Roztargnienie

Cynizm

Rozpamietywanie

Kompulsywna kontrola

Problemy z koncentracjg

Zazywanie narkotykéw
i uzaleznienie

Mobbing i zachowanie agresywne,
manipulacja

llustracja 2. Sygnaty i objawy stresu.
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TRUCIZNA DLA MOZGU

Utrzymujacy sie wysoki poziom kortyzolu jest toksyczny dla mé-
zgu: niszczy potaczenia miedzy komdrkami mdzgowymi.

llustracja 3. Szkody spowodowane przez kortyzol: komérka mdzgowa
przed i po zazyciu kortyzolu (© Depositphotos, Lanamaster).

Powyzszy rysunek pokazuje komoérke mdzgowa przed i po
dtugotrwate] ekspozycji na kortyzol. Jego wysoka dawka spra-
wia, ze dotknieta komorka dysponuje znacznie mniejsza liczba
potaczen z innymi komdrkami mézgowymi. Na szczescie jed-
nak stan ten mozemy cofng¢. Nasz mézg jest odporny i pla-
styczny. Potrafi do pewnego stopnia naprawiaé uszkodzone
potfaczenia. Jesli jednak stres utrzymuije sie zbyt dtugo, docho-
dzi do trwatego uszkodzenia mézgu, co moze nawet prowa-
dzi¢ do demencji.

Wiemy, ze ludzie po ciezkich traumach przez cate zycie
cierpia na dolegliwosci fizyczne i moga mie¢ nieprzyjemne sny
oraz wspomnienia typu flashback. Wynika to miedzy innymi
z tego, ze struktura ich mézgu zostata zmieniona przez dtugo-
trwate niebezpieczenstwo lub traume. W takich przypadkach
mowimy tez o zespole stresu pourazowego. W dalszej czesci
ksigzki wroce do kwestii postepowania z takimi traumami.
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Po kulminaciji stresu

Wyobraz sobie, ze jedziesz autostradg. Raptem widzisz samochod,
ktory z predkosciag siedemdziesieciu kilometrow na godzine po-
rusza sie po srodkowym pasie. Reagujesz natychmiast, hamujesz
i w razie potrzeby wymijasz go. Na szczescie bytes uwazny, wiec
wszystko dobrze sie skonczyto. Ale jeszcze pdt godziny pozniej
czujesz gwaltowne bicie serca i suchos$¢ w ustach, oddychasz szyb-
ko i ptytko. Przezywasz op6zniong reakcje stresowg.

Kiedy w naszym organizmie uwalniany jest kortyzol lub ad-
renalina, mie$nie napinajg sie. Trawienie przestaje prawidlowo
funkcjonowad, Zrenice oczu rozszerzaja sie, serce zaczyna szybciej
bi¢, oddech przyspiesza, ciSnienie krwi rosnie. Cukier jest przeno-
szony do krwi, ktora szybciej teraz krzepnie. Wszystkie te procesy
zachodza automatycznie, przygotowujac organizm do walki lub
ucieczki.

Energia ta nie moze wiecznie pozostawac spietrzona w or-
ganizmie. Musi zosta¢ wykorzystana, w przeciwnym razie groza
problemy - takie jest prawo natury. Kiedy nasz odlegty przodek
walczyt z prawdziwym niedZwiedziem, pozbywat si¢ nagroma-
dzonej energii, lecz kiedy ty musisz tylko wcisng¢ hamulec jak
w moim przyktadzie z autostrada, stres utrzymuje si¢ w organi-
zmie. Stad tez szybsze bicie serca i sucho$¢ w ustach.

Po takiej bezposredniej konfrontacji z realnym niebezpieczen-
stwem — w pewnych okoliczno$ciach tamten samochéd mégt ci
zaszkodzi¢ nie mniej niz niedZwiedZ twojemu przodkowi — czujesz
z reguly potrzebe roztadowania spigtrzonej w organizmie energii.
Moze zjezdzasz na prawy pas i robisz kilka gtebokich oddechéw
albo idziesz sie przejs¢, zeby odpoczaé po przerazajacej sytuacji.
Dzieki temu stres ponownie ustepuje.

Sa tez jednak catkiem inne wyzwalacze stresu. Zazwyczaj
mniej spektakularne niz wypadek, ktory omal sie nie zdarzyt,
niekiedy jednak tym bardziej niebezpieczne. S3 to takie czynniki

JAK STRES DZIALA DLA NAS | PRZECIWKO NAM?  « 31



jak ciggta presja czasu, trudne relacje w domu lub miejscu pracy,
niepewnos¢ i zwatpienie... Podswiadomie te chroniczne formy
stresu s3 stale obecne, przez co nasz uktad stresu pozostaje zawsze
aktywny. Utrudnia to relaks.

Jesli ktos nie odzyskuje juz (w wystarczajagcym stopniu) stanu
spokoju, mogg sie u niego rozwing¢ takie choroby jak wrzody
zotadka, choroby serca czy wypalenie zawodowe, jednak stres
moze tez przyczynia¢ sie do wielu innych dolegliwosci badz tez
je nasilaé.

JAK POSTEPOWAC Z TRAUMA?

Kiedy wiemy, ze juz ,normalny” chroniczny stres moze powo-
dowac¢ znaczne szkody, mozemy sobie poniekgd wyobrazié,
jak powazny i trwaty wptyw na ciato oraz umyst moga mie¢
ztozone traumy. Reakcja stresowa jest wéwczas tak silna, ze
niekiedy utrzymuje sie przez cate zycie. Jak pokazuja badania
uktadu nerwowego, traumom takim towarzysza czesto proble-
my emocjonalne, znieruchomienie, wypalenie emocjonalne,
a nawet zaburzenia dysocjacyjne. Dysocjacja wigze sie nie-
rzadko z poczuciem winy i wstydu. Odczuwaé wine z powodu
sytuacji, na ktérg nie miato sie wptywu: gorzej juz by¢ nie
moze. Trauma to niedoceniany problem, ktéremu poswieca
sie stanowczo zbyt mato uwagi. Ponadto leczenie traum nie
jest proste. Wymaga specjalistycznego wsparcia - i czasu,
bardzo wiele czasu. W ostatnich dekadach osiggnieto jed-
nak duze postepy, miedzy innymi dzieki teorii poliwagalnej
Stephena Porgesa, do ktérej wrdce bardziej szczegbtowo
w rozdziale é6smym.
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ROZDZIAL 4

W poszuKiwaniu
wyzwalaczy
i przeblyskow

Wyija$nialem juz kilkakrotnie, Ze nasz autonomiczny uktad ner-
wowy niczym wytrawny detektyw stale poszukuje sygnatéw bez-
pieczenstwa i zagrozenia, zarbwno w otoczeniu, jak tez w naszym
ciele. Sygnaty te sg przekazywane do moézgu. Ten interpretuje je
(czy niebezpieczenstwo jest rzeczywiScie powazne?) i przektada
swoja ocene na okreSlone dziatanie. Na jakie? — to zalezy od ro-
dzaju sygnatu. Sygnaty zagrozenia (cues of danger), czyli wyzwa-
lacze (triggery), aktywujg nasz nerw btedny grzbietowy lub uktad
wspotczulny. Sygnaly bezpieczenistwa (cues of safety), czyli prze-
btyski (glimmery). aktywujg nerw btedny brzuszny.

Wyzwalacze i przebtyski nie sg takie same dla wszystkich
ludzi. Dlatego wazne jest, by$ nauczyt si¢ rozpoznawac i rozu-
mie¢ swoje osobiste wyzwalacze i przebtyski. Wtasnie to chciat-
bym osiggnaé w tym rozdziale. Proces ten nie jest catkiem prosty
i wymaga pewnego wysitku, ma jednak zasadnicze znaczenie,
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jesli chcemy zrozumie¢, dlaczego robimy to, co robimy, i czujemy
to, co czujemy.

Wyzwalacze i przebtyski moga wystepowac zarbwno w naszym
otoczeniu, jak tez w nas samych. Praktyczng pomocg moze tu
stuzy¢ diagram dr Sarah McKay. Rozr6znia ona wyzwalacze typu
bottom-up (,,z dotu do gory”™), outside-in (,,od zewnatrz do we-
wnatrz”) oraz top-down (,,z gory do dotu”).

1
BOTTOM-UP

Niektorzy ludzie sg bardziej wrazliwi, lekliwi i podatni na zra-
nienie niz inni. Zalezy to od struktury naszego dziedzictwa gene-
tycznego, uktadu hormonalnego i odpornosciowego, lecz takze od
niezdrowego stylu zycia. Jesli zbyt mato Spimy, wcale lub prawie
wecale nie zazywamy ruchu, a do tego stosujemy niezrownowazo-
ng diete, stajemy sie szczeg6lnie podatni. Z reguty organizm daje
nam o tym zna¢ i to poprzez liczne sygnaty Swiadczace o zagroze-
niu: zmeczenie, ktujace bole, chroniczne napiecia migs$ni, duszno-
$ci, zaburzenia rytmu serca... Te sygnaty bottom-up sa postrzegane
przez uktad neurocepcji (patrz: strona 189), wiec moga pobudzi¢
nerw btedny grzbietowy, uktad wspétczulny albo nerw btedny
brzuszny.

2
OUTSIDE-IN

Otoczenie ma wielki wptyw na nasz dobrostan. Wczesne do§wiad-
czenia i wydarzenia, wychowanie i Srodowisko, w ktérym zyjemy,
mogg by¢ wyzwalaczami bezpieczenstwa lub zagrozenia. Dowie-
dziono w wystarczajacym stopniu, ze samotnos¢ i brak wsparcia
spotecznego sg dla cztowieka najwigkszymi ,,cichymi zabdjcami”.
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3
TOP-DOWN

Takze mySli, emocje, nastawienia i przekonania mogg stanowic
niebezpieczenstwo. Wielu ludzi ma utrwalone poglady, ktoérych
nie lubig kwestionowad. Przychylanie sie do opinii innych wydaje
im sie niebezpieczne i grozne. Mamy sktonnos¢ do aktywnego
poszukiwania informacji, ktére potwierdzajg nasze nastawienie.
W psychologii nazywa sie to efektem potwierdzenia lub btedem
konfirmacji (ang. confirmation bias). I odwrotnie, pewne mysli,
emocje i uczucia mogg tez sprawia¢, ze czujemy si¢ pewniej, i ak-
tywowac nasz nerw bledny.

UPSIDE-DOWN

OUTSIDE-IN

BOTTOM-UP

llustracja 15. Gdzie powstajg nasze wyzwalacze (triggery)
i przeblyski (glimmery)? (© Depositphotos, stockasso).
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CWICZENIE

Rozpocznij podroz odkrywczg w poszukiwaniu swoich wyzwa-
laczy i przebtyskdw, zadajgc sobie kilka pytar:

Jak sie czuje w moim obecnym stanie?

Co tutaj widze, stysze i odczuwam?

Co sie tu akurat dzieje? Jak wyglada tu $wiat?

Czy bytem krytykowany?

Czy moge by¢ krytykowany?

Czy czuje sie niespokojny?

Czy jestem przeciazony? Rozdrazniony? Wsciekty?

Czy odczuwam lek?

Czy znalaztem sie w tym stanie o wtasnych sitach czy otrzy-
matem pomoc?

Czy ustyszatem komplement?

Co znacze tu, w tym miejscu?

Czy znajduje sie na fonie przyrody?

Czy czuje sie bezpiecznie?

Czy rozmawiam z zyczliwymi ludzmi?

Czy zrobitem co§, z czego jestem dumny?

W ktérym obszarze autonomicznego uktadu nerwowego
obecnie sie znajduje?

Wyzwalacze
dla wspétczulnego uktadu nerwowego

Kilka szybko po sobie nastepujgcych momentéw stresowych moze
stanowic¢ silny wyzwalacz dla wspotczulnej czesci autonomiczne-
go uktadu nerwowego. Wczesne wstawanie, pospieszne jedzenie
$niadania, przejazd przez miasto w godzinach szczytu, wyczer-
pujacy koledzy, presja terminéw, wielozadaniowos¢, powrdt do
domu w stanie $miertelnego zmeczenia — i tak dzien po dniu.
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Problemy finansowe, choroba, brak ¢wiczen fizycznych, bodzce
spoteczne i kulturalne, hatas, niedobér snu, leki...

Kiedy takie czynniki nawarstwiaja sie, wspotczulny uktad
nerwowy popada w dtugotrwaty stan najwyzszej gotowosci alar-
mowej. Nigdy nie zaznaje sie spokoju, lecz ma si¢ wrazenie, ze
wcigz trzeba si¢ mie¢ na bacznosci. To nieprzyjemne poczucie
ciagtego zagrozenia ma swoje Zrédto w prehistorii. Szelest w zaro-
§lach moze by¢ zupelnie niewinny albo tez ostrzega¢ o groznym
drapiezniku, ktory sie tam skrywa.

Co cie wprawia w taki stan alarmowy? Co wyzwala uktad
wspolczulny? Za wiele regut, nadmiar autonomii? Za wiele do
zrobienia, ostateczne terminy, korek drogowy? Niezyczliwi, bez-
wzgledni ludzie? Niewypowiedziane r6éznice zdan? Zapisz wszyst-
ko, co ci przyjedzie do gtowy.

PRZYKEADY WYZWALACZY
DLA UKEADU WSPOLCZULNEGO

cheé, by zawsze dobrze wygladag;

brak autonomii;

niepewnosé;

zly nastrdj w zyciu prywatnym lub w pracy;
ktotnia;

perfekcjonizm;

trudni przetozeni w miejscu pracy;
nieosiggalne terminy ostateczne;

za duzo bodzcéw na raz;

hatas;

niepewnos¢ zatrudnienia,;

ktujgce bdle;

pleasing (che¢ przypodobania sie innym).
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HALAS

Nie mozna powiedzie¢, by Swiat w ostatnich latach stat sie
bardziej cichy. Jest coraz wiecej hatasu, ktéry moze swiadczyé
o zagrozeniach. Prawie wszedzie styszymy dzwieki o niskiej cze-
stotliwosci — ciggte brzeczenie lub buczenie ruchu drogowe-
go, urzadzen technicznych, ludzkich rozméw i tak dalej. Nasi
odlegdli przodkowie czym predzej umykali, styszac takie niskie
buczenie, nas jednak dobiega ono zewszad. Wedtug Europej-
skiej Agencji Srodowiska co roku tysigce ludzi umierajg w na-
stepstwie obcigzenia hatasem. Mieszkanie w poblizu lotniska
lub bardzo ruchliwej ulicy jest niezdrowe. Hatas uwaza sie za
przyczyne wspdtistniejgca kilku chronicznych chordb takich jak
cukrzyca. Te z kolei powodujg jeszcze wiekszy stres, bezsen-
no$¢, przyspieszone bicie serca i nadci$nienie. Cierpi na tym
uktad odpornosciowy, a wysoki poziom kortyzolu prowadzi do
uszkodzen mdzgu. Na szczescie pojawito sie obecnie wiele ini-
cjatyw na rzecz cichszego $wiata. Problem ten zostat w koricu
rozpoznany.

ZYCIE W SWIECIE VUCA

Zmiany, ktére nasz $wiat przeszedt w minionych dekadach
mozna podsumowac angielskim skrotowcem: VUCA (vola-
tile, uncertain, complex i ambiguous). Po polsku znaczy to:
,Zmienny, niepewny, ztozony i niejednoznaczny”.

Skrétowca VUCA uzyli po raz pierwszy w latach dziewiec¢-
dziesiatych dwudziestego wieku amerykanscy wojskowi, aby
opisac coraz bardziej skomplikowana sytuacje po zakonczeniu
okresu zimnej wojny. Nagle okazato sie, ze zyjemy w Swiecie,
gdzie nic nie jest pewne. Co kiedys byto dobre, mogfo raptem
sta¢ sie niekorzystne. Dawne oczywistosci staly sie ztozone
i niezrozumiate. Wrog stat sie niewidoczny. Catkiem niedawno
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zagrazat Swiatu zabdjczy wirus. Szerzyt sie blyskawicznie,
a dzieki mutacjom przybierat coraz to nowa forme. A co nas
najbardziej przeraza: ten wirus jest niewidoczny, nie sposdb go
uchwyci¢. A jednak musielismy siegng¢ po drastyczne srodki,
by sie przed nim chronié¢. To takze jest VUCA.

Istnieje dzisiaj wielu niewidzialnych wrogdw: promieniowa-
nie, zta jako$¢ powietrza, zmiany klimatu, wirusy... Nasz mézg
tylko z trudem moze sie z tym uporaé. On chce wiedzie¢, do
jakiego kontekstu musi sie dostosowac, i ma ogromne pragnie-
nie wiedzy wystarczajgcych i doktadnych informacji. Nawet
tego jednak brakuje w naszym Swiecie VUCA.

Wyzwalacze dla nerwu btednego grzbietowego

Wyzwalacze, ktore pobudzaja nerw btedny grzbietowy, wigzg sie
z reguly z realnymi lub domniemanymi duzymi badz zagrazajg-
cymi zyciu niebezpieczenstwami. Wyzwalanemu przez ten nerw
stanowi autonomicznemu towarzysza znieruchomienie, dysocja-
cja, zmeczenie, bezsilnos¢ i wrazenie zimna.

Nerw bledny grzbietowy ma niewiarygodnie dobrg pamieé.
Na swoim ,,twardym dysku” przechowuje wcze$niejsze sytuacje
zagrozenia, dzieki czemu reaguje proaktywnie w razie przysztych
zagrozen. Dlatego czasem wtacza sig, gdy cos nam przypomni daw-
ne zagrozenie lub traume. Takimi wyzwalaczami mogg sta¢ si¢ na
przyktad odrzucenie i odmowa, gwattowne kto6tnie albo powazne,
niekiedy zagrazajace zyciu traumy. W ten sposéb dawny boél no-
simy czasem w sobie przez cate Zycie. Nieufno$¢ moze utrudniac
potaczenie z innymi, nawet jesli wszystko jest bezpieczne. Ofiary
ciezkich traum - takich jak wojna, terroryzm, pandemia, gtod,
utrzymujaca si¢ niepewnosc¢ lub wykorzystanie seksualne — odbie-
raja niekiedy kontakty spoteczne jak zagrozenie. Takze mobbing

W POSZUKIWANIU WYZWALACZY | PRZEBLYSKOW =« 115



i ataki osobiste moga by¢ postrzegane jako bardzo niebezpiecz-
ne. A co moze najpowazniejsze: ludzie natychmiast przechodza
w stan bledny grzbietowy, gdy s3 ignorowani lub niezrozumiani.

DLACZEGO DYSKUTOWANIE
NIE ZAWSZE JEST NAJLEPSZYM POMYStEM

Dziennikarka Kate Murphy w swojej ksiazce W ogdle mnie
nie stuchasz! btaga, abysmy nie prowadzili zawsze i wszedzie
dyskusji o polityce, religii, celach zyciowych, kwestiach etycz-
nych lub intymnosci. Nim sie obejrzysz, a juz wkurzysz swoje-
go rozmdwce. Niekoriczace sie dyskusje wyzwalajg bowiem
reakcje stresowg w mdézgu. Kiedy ludzie majg poczucie, ze ich
poglady nie sa akceptowane, przezywajg czasami taka sama
reakcje stresowa, jak nasi przodkowie Scigani przez tygrysa
szablozgbnego.

Roéznice pogladdw to cze$¢ zycia, trzeba jednak zdawad
sobie sprawe z ich wptywu. Jesli kwestionujesz opinie inne;j
osoby, stymulujesz tym samym jej nerw btedny, ktéry z kolei
aktywuje ciato migdatowate (cze$¢ uktadu limbicznego). Wy-
zwala to odruch lekowy. U wielu ludzi trwate przekonania sa
tak mocno zakorzenione w mézgu, ze podczas dyskusji o nich
natychmiast czuja sie atakowani. Staraj sie zatem pozostawiac
miejsce na watpliwosci i wyjasniaj, ze rézni ludzie moga miec
rozne punkty widzenia. Podkreslaj, ze kazdy ma prawo do
wtasnych przekonan. Zyskasz dzieki temu przyjaciét, a stracisz
wrogbw. Z pewnoscia tez stwierdzite$ juz, ze wiekszo$¢ two-
ich dobrych przyjaciét i ich bliscy maja podobne przekonania
i dogmaty co ty.

Takze pozornie nieznaczgce wydarzenia moga stymulowaé
nerw btedny grzbietowy. Komunikacja to wyzwanie, ktoére kry-
je subtelne putapki. Zdarza sie, ze nieopatrznie powiemy cos,
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co zostanie zle zrozumiane lub odebrane jako zagrozenie. Wypo-
wiedzi takie na dtugo pozostaja w pamieci i ,,karmia” nerw bied-
ny grzbietowy. Mysle tu zwtaszcza o rodzicach lub nauczycielach,
ktérzy mimo najlepszych intencji wyrazaja sie czasem niefortun-
nie. Nie jest to zarzut. Podejmujemy decyzje, ktére w danym mo-
mencie wydaja nam si¢ najlepsze.

Kiedy w rodzinie rodzi sie chlopiec, chociaz rodzice wtasciwie
pragneli dziewczynki, u syna moze si¢ pojawié¢ poczucie, ze nie
wolno mu by¢ sobg. Matka, ktéra opowiada, ze poréd byt najbar-
dziej bolesnym wydarzeniem w jej zyciu, moze wzbudzi¢ u swego
dziecka poczucie winy. M3z, ktory nagle zauwaza, ze uwage zony
musi dzieli¢ z noworodkiem, moze czasem zareagowaé na to bez
wigkszego entuzjazmu. Kiedy ich dziecko nieSwiadomie to zauwa-
zy, moze to zinterpretowac jako ,,gdyby tylko ciebie nie byto”.

Zbyt surowe wychowanie prowadzi czasem do tego, ze dziecko
uwierzy, iz jest zte. Jesli rodzice nie okazujg dziecku wystarczajaco
wiele uczué, mogg sie u niego pojawié problemy z przywigzaniem
i bedzie cierpie¢ na nadmierng aktywnos¢ nerwu btednego grzbie-
towego. U dzieci majacych lekliwych rodzicow, ktorzy wciaz prze-
strzegajg przed wszelkimi mozliwymi niebezpieczefistwami, moze
sie w pewnych okolicznosciach pojawi¢ poczucie, ze nie nalezy
w zyciu podejmowac zadnego ryzyka. Uwagi w rodzaju ,,jestes
wyjatkowy, inni niz twoi koledzy” moga by¢ rozumiane jako ,,nie
naleze do tej grupy”. Sa to wszystko przyktady proceséw, ktore
rejestruje nasz nerw btedny grzbietowy.

Jaki dawny bdl nosisz wcigz w sobie? Co wyzwala twdj stan
btedny grzbietowy? Zapisz to tutaj:
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UWAGA

Osoba, ktéra zbyt czesto i zbyt dtugo pozostaje w stanie
grzbietowym, moze zachorowac tak psychicznie, jak i fizycznie.
Przemiana materii i uktad odpornosciowy pracujg wtedy na
zwolnionych obrotach. W takim przypadku koniecznie wskaza-
na jest specjalistyczna terapia. Dopiero kiedy przepracujemy
nasze traumy, mozemy ponownie uregulowaé uktad nerwowy
i przejs¢ we wspétczulny stan autonomiczny. Powoduje to mo-
bilizacje, a to otwiera droge do stanu btednego brzusznego,
ktory niesie spokdj i bezpieczenstwo.

Réwniez w tym miejscu pomocne jest sporzadzanie listy
przeblyskéw (glimmeréw) — takze miejsc, gdzie czujesz sie
bezpiecznie, oraz ludzi, z ktérymi czujesz sie dobrze (patrz:
dalsza czeé¢ tego rozdziatu pod Przebftyski i Zarzucanie ko-
twicy). Mozesz przypominac je sobie, jak czesto zechcesz, co
stanowi duzy krok w kierunku zmiany. Inna wskazéwka: zestaw
liste nieprzyjemnych wyzwalaczy (triggeréw) i stopniowo po-
wigz je z czym$ wesotym lub pogodnym. W ten sposdb odbie-
rasz moc tym negatywnym wydarzeniom. Naucz sie rozdzielaé
terazniejszos¢, przesztose i przysztosé. Nie pozwdl, by pojedyn-
cze wydarzenie potozyto sie cieniem na catym twoim zyciu.

Przebtyski (glimmery)
dla nerwu btednego brzusznego

Przebtyski (glimmery) to sygnaty bezpieczenstwa, ktére umozli-
wiajg koregulacje i zwigzek. Szczery komplement, poczucie, ze
kto$ nas zauwaza i wierzy w nas, to wazne przebtyski. Moga tez
nimi by¢ pigkny spacer w stoncu, fragment dziewiczej przyrody,

szum morza.
Jakie sa twoje przebtyski? Co cie¢ uspokaja, co cie uszczesli-
wia? Zapisz to tutaj.
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KILKA PRZYKEADOW

°  peten szacunku podziw;
°  zdumienie;

* sztukaikultura;

°  przyjazn;

* wartoséciowe relacje;
° dobra ksigzka;

° dziewicza przyroda;
°  przyjemna rozmowa;
*  szczery komplement;
°  piekna muzyka;

°  mito$¢ i intymnosé;
°  kolezehstwo;

WSKAZOWKA:
PROWADZ DZIENNIK PRZEBLYSKOW

Dobrym nawykiem jest fotografowanie przebtyskéw albo opisy-
wanie ich w specjalnym dzienniku. Dziennik taki moze poméc

szybko wejs¢ w stan btedny brzuszny.
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Zakotwiczenie sie

Kim ukonczyta studia. Jest teraz matematyczka. Podczas uroczy-
stego wreczenia dyploméw zostaje w obecnosci rodzicow, nauczy-
cieli i kolegdéw pochwalona za swojg wieloletnig ciezka prace. Przy
dzwiekach melodii You’ll Never Walk Alone odbiera dyplom. Jest
przejeta i poruszona. Zawsze marzyla o tej chwili. Kiedy kilka lat
pozniej oglada w telewizji gre Liverpoolu, nagle naptywaja jej tzy
do oczu. Nie rozumie, dlaczego mecz pitkarski wzbudza w niej
takie emocje. Kiedy jednak zdradze ci, ze piosenka You’ll Never
Walk Alone jest hymnem klubu pitkarskiego FC Liverpool, sam to
prawdopodobnie zrozumiesz.

Nasz autonomiczny uktad nerwowy przechowuje niezliczo-
ne informacje: zapachy, smaki, dZzwieki, obrazy... nierozerwalnie
zwigzane — pozytywnie lub negatywnie — z okreslonym uczuciem.
Wszyscy mamy takie ,,kotwice”, przewaznie jednak nie jesteSmy
tego Swiadomi. A szkoda, bo takie pozytywne skojarzenia mo-
zemy catkiem celowo wykorzysta¢, by wejs¢ w okreslony stan
autonomiczny.

Kotwice odnoszg si¢ wiec do przesztosci, nie s3 jednak tym sa-
mym co wyzwalacze czy przeblyski. Sg to zapachy, smaki, odgtosy
i widoki, ktore wczesniej powiazaliSmy z sygnatami bezpieczenstwa
lub zagrozenia, wiec z tego powodu mogg wyzwala¢ reakcje auto-
nomiczng. Kotwice mozna poréwna¢ do odruchu warunkowego
(patrz: strona 63). Nie wiedzie¢ czemu, niekiedy w okreslonej sytu-
acji czy otoczeniu nagle czujemy sie bardzo niedobrze, cho¢ nie wy-
stepujg zadne oczywiste oznaki zagrozenia. Jest moze jednak jakas
kotwica - zapach, dZzwiek czy widok — ktéry naszemu autonomicz-
nemu uktadowi nerwowemu przypomina jakie$ zte wydarzenie. Na
szczescie sg tez kotwice bezpieczenstwa i kotwice przebtyski.

Wszyscy je mamy. Piosenka w radio moze przywotaé okre-
Slone emocje, jesli wtasnie jej czesto stuchalismy, kiedy te emo-
cje panowaty w naszym zyciu. Piosenka moze nam przypominac
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o wielkiej mitosci, smutnym rozstaniu lub szczegdlnym miejscu.
Nawet zapach moze obudzi¢ emocje i przywotaé wspomnienia.
A po wypadku wodnym nawet sam widok ulubionej lodzi moze
na przyktad wyzwoli¢ spontaniczny lek.

Odnalezienie tych kotwic nie jest wcale takie proste. Wysitek
jednak sie optaci. Poznanie ich pomoze lepiej zrozumie¢, dlaczego
jedna rzecz nas stresuje, a inna relaksuje — a przez to celowo wpra-
wiaé sie w okre$lony stan.

Ty takze mozesz poszukac¢ kotwic, ktére wprowadzaja cie
w stan btedny brzuszny. W jakich okolicznosciach sie znajdujesz?
W $wietle stonica, w plenerze, nad morzem? Z jakimi jestes ludZmi?
Co teraz robisz? Co styszysz, co widzisz? Kotwica moze by¢ park,
rezerwat przyrody, fotografia ukochanej osoby, przedmiot, ksiazka,
krajobraz — albo uczucie, kiedy budzisz sie rano i widzisz stonce.
Obejrzyj fotografie aktywnosci, ludzi i miejsc, ktére we wczesniej-
szych okresach zycia wprawiaty cie w stan btedny brzuszny.

Kto czesto to ¢wiczy, moze wykorzystac te kotwice w cigzkich
czasach. Mozna tez wytworzyC nowe, bezpieczniejsze skojarzenia.

Zwro¢ tez uwage, ze sg kotwice, ktore wywotujg stan btedny
grzbietowy. Osoby cierpiace na zesp6t stresu pourazowego moga
na przyktad popas¢ w stanu szoku, kiedy ustysza fajerwerki albo
huk broni mysliwskiej, albo nawet z powodu gtupiego dowcipu,
ktory je przestraszy.

POZYTYWNE ATRAKTORY EMOCJONALNE

Pomysl o ludziach, ktérzy wywarli zdecydowanie pozytywny
wptyw na twoje zycie. Moga to by¢ rodzice, lecz takze na-
uczyciele, przyjacidtki albo partner. Chodzi o osoby, ktére
rzeczywiscie w ciebie wierzyly, otwieraly przed tolbg mozliwo-
§ci, respektowaly twoja autonomie. Co one mdwity, co robi-
ty, co zmienity w twoim zyciu? Czy przypominasz sobie ludzi,
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Dr Luc Swinnen to uznany w Swiecie ekspert w dziedzinie stresu i wy-
palenia zawodowego/emocjonalnego. Znakomicie potrafi przekazy-
wac szerokiej publicznosci naukowa wiedze. Jego ksigzki sprzedajg sie
w dziesigtkach tysiecy egzemplarzy.

Stowa takie jak stres, wypalenie i nuda
s juz na porzadku dziennym.
Jesli tez je odczuwasz,
na ratunek przychodzi ci nerw btedny.

Wedtug Autora, aby unikng¢ stresu, powiniene$ zwracaé uwage na nerw btedny,
czyli autonomiczny uktad nerwowy. Cwiczac go, mozesz skutecznie przeciwdzia-
ta¢ stresujgcym momentom i wnies¢ wiecej spokoju do swojego zycia.

Autor odkrywa przyczyny stresu i zaburzen lekowych w mdzgu. Jednak to nerw
btedny, ktory przebiega przez cate ciato i jest potaczony z wszystkimi narzgdami,
odgrywa kluczowa role. Nic wiec dziwnego, ze odczuwasz stres i lek w catym
ciele. Ale mozesz réwniez wysytaé pozytywne sygnaty do swojego ciata za po-
Srednictwem nerwu btednego. W tej ksigzce znajdziesz ¢wiczenia, ktdre pomogg
ci wreszcie pokonac stres.

Wystarczy, ze codziennie wykonasz kilka leniwych éwiczen,
aby uspokoi¢ swéj mézg
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Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy ylfal
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https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/oxymel-twoj-eliksir-zdrowia/
?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259616-oxymel-twoj-eliksir-zdrowia-9788384290088.html
?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09
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