
  
    
      
    
  


    
      [image: Strona tytułowa]
    

  
Spis treści

  
    Okładka
  

  
    Strona tytułowa
  

  
    Strona redakcyjna
  

  
    Reko­men­da­cje
  

  
    Wstęp: Jak „odgo­to­wać” jajko
  

  
    Dwie pół­kule mózgowe
  

  
    Jak lepiej dosto­so­wać emo­cje
  

  
    Jak kon­tro­lo­wać roz­bry­kany kor­ty­zol
  

  
    Jak dbać o roz­wój mózgu racjo­nal­nego
  

  
    Jak nasta­wić zegar bio­lo­giczny
  

  
    Jak uga­sić stan zapalny
  

  
    Modu­lo­wa­nie insu­li­no­opor­no­ści
  

  
    Dosko­na­le­nie moty­wa­cji
  

  
    Jak wyko­rzy­stać swoje prze­ko­na­nia i cele tak, aby osią­gnąć dłu­go­ter­mi­nowy suk­ces
  

  
    Kilka słów o rezy­lien­cji
  

  
    Podzię­ko­wa­nia
  

  
    Przy­pisy
  

  
    O autorce
  

  Wszystkie rozdziały dostępne są w pełnej wersji książki
  
Tytuł ory­gi­nału: Stress-proof


 


Redak­cja: Jacek Ring


Korekta: Dorota Woj­cie­chow­ska-Ring, Beata Wój­cik


Pro­jekt okładki: Kav Stu­dio Pola Rusi­ło­wicz


Zdję­cie autorki: © David J. Welsh


 


 


Copy­ri­ght © 2017 by Mithu Sto­roni


Copy­ri­ght © for the Polish edi­tion by Wydaw­nic­two Czarna Owca 2019


Copy­ri­ght © for the Polish trans­la­tion by Gra­żyna Daniel-Schu­wald 2018


All rights rese­rved inc­lu­ding the right of repro­duc­tion in whole or in
part in any form.


This edi­tion publi­shed by arran­ge­ment with Tar­cher­Pe­ri­gee, an imprint of
Pen­guin Publi­shing Group, a divi­sion of Pen­guin Ran­dom House LLC.


 


 


Wszel­kie prawa zastrze­żone. Niniej­szy plik jest objęty ochroną prawa
autor­skiego i zabez­pie­czony zna­kiem wod­nym (water­mark).


Uzy­skany dostęp upo­waż­nia wyłącz­nie do pry­wat­nego użytku.


Roz­po­wszech­nia­nie cało­ści lub frag­mentu niniej­szej publi­ka­cji w jakiej­kol­wiek postaci bez zgody wła­ści­ciela praw jest zabro­nione.


 


 


Wyda­nie I


 


 


ISBN 978-83-8015-908-2


 


 



  [image: ]



 


Wydaw­nic­two Czarna Owca Sp. z o.o.

ul. Alzacka 15a, 03-972 War­szawa

www.czar­na­owca.pl

Redak­cja: tel. 22 616 29 20; e-mail: redak­cja@czar­na­owca.pl 

Dział han­dlowy: tel. 22 616 29 36; e-mail: han­del@czar­na­owca.pl

Księ­gar­nia i sklep inter­ne­towy: tel. 22 616 12 72; e-mail: sklep@czar­na­owca.pl


 


Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
Reko­men­da­cje


„Wolni od stresu to książka obszerna, o głę­bo­kiej pod­bu­do­wie
mery­to­rycz­nej, pełna fascy­nu­ją­cych stra­te­gii radze­nia sobie z prze­wle­kłym stre­sem. Zawiera sku­teczne, a zara­zem pro­ste do zasto­so­wa­nia
porady, i obie­cuje ogromne zyski zarówno w sfe­rze psy­chicz­nej, jak i doty­czące fizycz­nego dobro­stanu”.


– Dan Buet­t­ner, czło­nek Natio­nal Geo­gra­phic, a także autor best­sel­lera
Nie­bie­skie strefy listy „New York Timesa”.


 


 


„Wolni od stresu to kom­plek­sowy prze­wod­nik po prze­ło­mo­wych stra­te­giach
dosko­na­le­nia rezy­lien­cji, wydol­no­ści umy­sło­wej oraz kon­cen­tra­cji.
Zde­cy­do­wa­nie pole­cam”.


– Dr Scott Barry Kauf­man; psy­cho­log i współ­au­tor książki Kre­atywni


 


 


„Pomocna i prak­tyczna. Zasto­suj wska­zówki zawarte w tej książce, a twoje
życie sta­nie się lep­sze”.


– Kamal Ravi­kant, autor best­sel­lera


Love Your­self Like Your Life Depends On It


 


 


„Mithu Sto­roni wyja­śnia neu­ro­bio­lo­gię stresu i pomaga czy­tel­ni­kowi
odna­leźć szczę­ście. Autorka w przy­stępny spo­sób pod­po­wiada, jak
prze­zwy­cię­żyć stres w codzien­nym życiu”.


– Dame San­dra Daw­son DBE, pro­fe­sor hono­rowy KPMG w dzie­dzi­nie
zarzą­dza­nia, Judge Busi­ness School, Uni­ver­sity of Cam­bridge


 


 


„W swo­jej prze­ło­mo­wej książce Wolni od stresu dr Mithu Sto­roni sku­pia
się na zagad­nie­niu i roz­wią­za­niach pro­blemu, który jest przy­czyną 80
pro­cent wizyt moich pacjen­tów – stresu. Szcze­gó­łowo i w mistrzow­ski
spo­sób poka­zuje, jak roz­po­zna­wa­nie oznak stresu oraz radze­nie sobie z nim może zapo­cząt­ko­wać rewo­lu­cję w opiece zdro­wot­nej, wska­zu­jąc na jego
główne przy­czyny. Zde­cy­do­wa­nie pole­cam”.


– Joel Kahn, lekarz medy­cyny, FACC; pro­fe­sor kli­niczny oraz zało­ży­ciel
Kahn Cen­ter for Car­diac Lon­ge­vity
  
 


 


 


 


 


WOLNI OD STRESU


Naukowy spo­sób na ochronę ciała i mózgu


– i uod­par­nia­nia się na stres każ­dego dnia


 


Dr n. med. Mithu Sto­roni
  
 


 


 


 


 


Dedy­kuję postę­powi.


 


Napę­dowi cywi­li­za­cji,


ini­cja­to­rowi prze­wle­kłego stresu.
  
Wstęp: Jak „odgo­to­wać” jajko


W samym środku Lon­dynu znaj­duje się
pewien wynio­sły, cha­rak­te­ry­styczny budy­nek. Ma cechy stylu
post­mo­der­ni­stycz­nego – jest tak zaawan­so­wany, że moder­nizm byłby dlań
zbyt passe. Inne, wcze­śniej wznie­sione dra­pa­cze chmur, rów­nież
pomiesz­czą wielu ludzi, lecz ta kolo­salna struk­tura nie zamie­rzała na
tym poprze­stać. Szczyt budowli jest szer­szy niż pod­stawa po to, aby
przy­jąć pod dach jesz­cze więk­sze tłumy. Szczę­śli­wie im wyż­sza
kon­dy­gna­cja, tym wyż­szy czynsz. Budy­nek błysz­czy, obło­żony oszklo­nymi
alu­mi­nio­wymi pane­lami, odbi­ja­ją­cymi każde świa­tło, które ośmieli się na
nie paść. W swej wul­gar­nej próż­no­ści wznosi się ponad towa­rzy­szami,
chci­wie spi­ja­jąc niczym nie­zmą­cone pro­mie­nie słońca, wyglą­da­jąc przy tym
jak olbrzy­mia krót­ko­fa­lówka z epoki kamie­nia łupa­nego.


Lon­dyń­czycy spo­dzie­wali się widoku tej kon­struk­cji, uprze­dzeni przez
wielu scep­ty­ków, że będzie szka­radna, aż do pew­nego cie­płego,
sło­necz­nego let­niego dnia 2013 roku, gdy o dru­giej po połu­dniu budy­nek
ten prze­obra­ził się z post­mo­der­ni­stycz­nej pomyłki w czarny cha­rak­ter
ruchu New Age. Za pomocą nisz­czą­cej wiązki pro­mieni świetl­nych roz­ta­piał
pla­sti­kowe czę­ści samo­cho­dów, roz­sa­dzał opony rowe­rów, powo­do­wał
odpry­ski lakieru, a nawet pod­pa­lił wycie­raczkę przy drzwiach. A jed­nak
tym, co spra­wiło, że Lon­dyn naprawdę zaczął o nim mówić, był fakt, że
budy­nek ten potra­fił ugo­to­wać jajko. Pewien dzien­ni­karz umie­ścił jajko
na patelni, którą następ­nie pre­cy­zyj­nie wysta­wił na ulicy pod budyn­kiem
w miej­scu, gdzie połu­dniowa fasada sku­pia pro­mienie słońca, wytwa­rza­jąc
tem­pe­ra­turę 117°C. Jajo zaskwier­czało i bły­ska­wicz­nie się usma­żyło.


Świeże jajko jest płynne i ma luźną struk­turę pod twardą sko­rupką. Pod
wpły­wem tem­pe­ra­tury zacho­dzi w nim dra­styczna zmiana. Na zewnątrz
nie­wiele na to wska­zuje, lecz w środku zmie­nia się nie do pozna­nia. My,
ludzie, jeste­śmy bar­dzo podobni do jajek. Gdy nas zanu­rzyć w gorączce
życia, nasze sko­rupki może i pozo­stają takie same, lecz w mózgach
zacho­dzi struk­tu­ralna zmiana. Zwiemy tę gorączkę „stre­sem”.


Ów lon­dyń­ski budy­nek w kształ­cie krót­ko­fa­lówki to meta­fora współ­cze­snego
życia. To pro­dukt glo­ba­li­za­cji, zro­dzony z pra­gnie­nia mak­sy­ma­li­za­cji
przy­cho­dów, zwięk­sze­nia pro­duktywności, wyklu­cze­nia kon­ku­ren­cji,
wyprze­dze­nia sobie współ­cze­snych oraz ambi­cji dotrzy­ma­nia kroku pędzą­cej
nowo­cze­sno­ści. Próba zro­bie­nia tego wszyst­kiego naraz wywo­łuje ogień
krzy­żowy, który może ugo­to­wać jajko. A nasz mózg cierpi.


Byłby to bar­dzo przy­gnę­bia­jący stan rze­czy, gdyby nie pewne naj­now­sze
odkry­cie. Oka­zuje się bowiem, że można „odgo­to­wać” jajko.


Nauko­wiec, któ­remu udało się doko­nać tak zdu­mie­wa­ją­cego odkry­cia,
zapo­cząt­ko­wał falę ude­rze­niową, a ta prze­to­czyła się przez kuch­nie
całego świata i z jej powodu kucha­rze odzna­czeni gwiazd­kami Miche­lina od
Nowego Jorku po Tokio dra­pali się po gło­wach, a także spra­wił, że
popu­larne powie­dze­nie, iż „nie można odgo­to­wać jajka”, stra­ciło sens.
Zupeł­nie słusz­nie został odzna­czony Nagrodą Anty­no­bla1.


Podob­nie jak można „odgo­to­wać” jajko, można też „odgo­to­wać” mózg.
Niniej­sza książka ma na celu przed­sta­wie­nie, w jaki spo­sób prze­biega
pro­ces stresu oraz pro­ces do niego odwrotny, więc, podob­nie jak
„odgo­to­wać” jajko, można „odkrę­cić” oraz spró­bo­wać zapo­biec pew­nym
zmia­nom, które zacho­dzą w mózgu i orga­ni­zmie wtedy, gdy usta­wiasz się
pod wiązką wytwa­rzaną przez nowo­cze­sną i poten­cjal­nie szko­dliwą
struk­turę, jaką jest twoje codzienne życie.


NOWE SPOJ­RZE­NIE


Uro­dzi­łam się w rodzi­nie leka­rzy, myśli­cieli, spor­tow­ców oraz jogi­nów i dora­sta­łam wśród opo­wie­ści o dziw­nych i nie­zwy­kłych doko­na­niach:
ludziach, któ­rzy dobro­wol­nie zni­kali w mroź­nych Hima­la­jach, gdzie
miesz­kali w chło­dzie i mało jedli, a wszystko po to, aby ćwi­czyć swój
umysł; jogi­nach, któ­rzy kła­dli się na łóżku z gwoź­dzi, aby wyćwi­czyć
nie­od­czu­wa­nie bólu, lub spo­wal­niali rytm ude­rzeń serca tak bar­dzo, że
osoby im towa­rzy­szące oba­wiały się o ich życie. Mówiono mi, że mózg
potrafi odwró­cić decy­zje podej­mo­wane w niż­szych par­tiach łań­cu­cha
decy­zyj­nego. Dzia­łamy na auto­pi­lo­cie, zwa­nym auto­no­micz­nym ukła­dem
ner­wo­wym. Ten sys­tem jest zarzą­dzany cen­tral­nie przez mózg, lecz ma
ogromny wpływ na całe ciało. Spra­wia, że nasze serce bije, a płuca
oddy­chają, nawet gdy zapo­mi­namy o ich ist­nie­niu. W sze­ro­kim zna­cze­niu
połowa tego sys­temu odpo­wiada za reak­cję stre­sową, a druga połowa nas
wyci­sza. Część, która wyzwala stres, jest znana pod nazwą układu
współ­czul­nego. Dowie­dzia­łam się, że wiel­kich spor­tow­ców fascy­nuje
urze­ka­jący wpływ umy­słu na ciało. Sir Roger Ban­ni­ster, który pierw­szy
prze­biegł milę w cza­sie krót­szym niż cztery minuty na Iffley Road Track
w Oks­for­dzie w 1954 roku, poświę­cił całą karierę na bada­nie
auto­no­micz­nego układu ner­wo­wego.


Zdą­ży­łam prze­nieść te cuda ze świata dzie­ciń­stwa na jedne z rza­dziej
odwie­dza­nych pó­łek mojego umy­słu, aż do dnia, gdy natknę­łam się na
opo­wieść o holen­der­skim odkrywcy Wimie Hofie, zna­nym jako „Czło­wiek
lodu”. W roku 2007 Hof wspiął się na Mount Eve­rest ubrany jedy­nie w krót­kie spodenki i buty; dwa lata póź­niej, podob­nie odziany, ukoń­czył
też mara­ton w tem­pe­ra­tu­rze około -20°C. Dwu­dzie­stego szó­stego stycz­nia
2007 roku Hof usta­no­wił rekord świata, prze­bie­ga­jąc półmara­ton boso na
śniegu i lodzie w cza­sie 2 godzin, 16 minut i 34 sekund1. Nie­dawno szu­kano u Wima Hofa pomocy przy
eks­pe­ry­men­cie spraw­dza­ją­cym intry­gu­jący pomysł2. Czy można obejść reak­cję orga­ni­zmu na bak­te­ryj­nego
intruza, tre­nu­jąc umysł? Innymi słowy, czy da się kon­tro­lo­wać
auto­no­miczny układ ner­wowy siłą woli? Czy można wzmoc­nić układ
współ­czulny „na żąda­nie”?


Wim Hof pod­dał dwu­na­stu zdro­wych ochot­ni­ków dzie­się­cio­dnio­wemu
tre­nin­gowi, w trak­cie któ­rego ćwi­czyli medy­ta­cję, tech­niki odde­chu, jogę
oraz byli wysta­wiani na zimno, w ramach próby naby­cia umie­jęt­no­ści
świa­do­mego akty­wo­wa­nia układu współ­czul­nego. Po zakoń­cze­niu tre­ningu
zarówno uczest­ni­kom eks­pe­ry­mentu, jak i gru­pie kon­tro­l­nej wstrzyk­nięto
endo­tok­synę w ilo­ści, która mogła wywo­łać odpo­wiedź immu­no­lo­giczną i spo­wo­do­wać cho­robę. Na pół godziny przed zastrzy­kiem uczest­ni­kom, któ­rzy
odbyli tre­ning, „roz­ka­zano”, aby świa­do­mie uru­cho­mili swój układ
współ­czulny (wyczyn tra­dy­cyj­nie uzna­wany za nie­moż­liwy). Tak też
zro­bili. W rezul­ta­cie wytre­no­wani uczest­nicy mieli wyż­szy poziom
epi­ne­fryny (uwal­nia­nej w trak­cie reak­cji stre­so­wej) we krwi, gdy
wstrzyk­nięto im endo­tok­synę. W porów­na­niu z grupą kon­tro­lną epi­ne­fryna
spo­wo­do­wała u nich zwięk­szone wytwa­rza­nie białka IL-10 w orga­ni­zmie w reak­cji na endo­tok­synę. Białko IL-10 ma dzia­ła­nie prze­ciw­za­palne i wytre­no­wani uczest­nicy mieli mniej obja­wów gry­po­po­dob­nych i szyb­ciej
obni­żała im się gorączka, a reak­cja stre­sowa na endo­tok­synę była mniej
gwał­towna. To bada­nie, jak­kol­wiek małe i pierw­sze tego rodzaju, wyraź­nie
uka­zało, że prze­ciw­nie niż się powszech­nie sądzi, można wykrze­sać w jakimś stop­niu świa­domą kon­trolę nad auto­no­micz­nym ukła­dem ner­wo­wym – i stąd nad całym ukła­dem odpor­no­ścio­wym – two­rząc pomo­sty nad
prze­pa­ściami, które do tej pory uzna­wano za oddzie­la­jące ciało od
umy­słu.


Jesz­cze na stu­diach dok­to­ranc­kich zain­try­go­wała mnie zdol­ność
przy­sto­so­waw­cza mózgu, dowie­dzia­łam się bowiem, że nobli­ści David Hubel
oraz Tor­sten Wie­sel udo­wod­nili, że mózg w chwili uro­dze­nia jest tabula
rasa, pustym blo­kiem mar­muru i to świat odci­ska na nim swoje piętno.
Jeżeli małym kot­kom ni­gdy nie pokaże się pozio­mych linii, to po
osią­gnię­ciu doj­rza­ło­ści ich mózgi nie potra­fią tych linii roz­po­znać.
Rów­nież ja sama, odby­wa­jąc prak­tykę, a póź­niej pra­cu­jąc na szpi­tal­nym
oddziale cho­rób wewnętrz­nych, zaob­ser­wo­wa­łam, jak roz­cią­gliwy potrafi
być ludzki duch. Bywają pacjenci, któ­rzy zdro­wieją, pomimo że nikt nie
daje im szans, pod­czas gdy inni, któ­rzy mają teo­re­tycz­nie więk­sze
szanse, nie wra­cają do zdro­wia. Są tacy, któ­rych cho­roby przez mie­siące,
a nawet lata wpły­wają na stan psy­chiczny tak sil­nie, że ich prze­bieg
można zapi­sać na wykre­sie w postaci ide­al­nie pro­stej linii. Skryte myśli
męż­czyzn i kobiet u zmierz­chu życia zdają się decy­do­wać, czy mają żyć
czy umrzeć na kolej­nym roz­staju dróg. No i oczy­wi­ście pozo­staje jesz­cze
nie­sławny efekt pla­cebo, któ­remu przy­pi­suje się cuda.


W trak­cie stażu lekar­skiego przy­plą­tała mi się łagodna dole­gli­wość
auto­im­mu­no­lo­giczna, któ­rej roz­pacz­li­wie pró­bo­wa­łam się pozbyć. Dzia­łała
jak iry­tu­jąca antena, reagu­jąc na poziom stresu w moim życiu. Gdy
nara­stał stres, dole­gli­wość rów­nież się nasi­lała. Żyłam sobie z tą
anteną do czasu, gdy zaczę­łam upra­wiać hot jogę pod­czas stu­diów
pupi­lo­me­trii w Lon­dy­nie. Pupi­lo­me­tria jest niszową spe­cja­li­za­cją w dzie­dzi­nie neu­ro­oku­li­styki i zaj­muje się ruchem źre­nic. Tempo
roz­sze­rza­nia i kur­cze­nia się źre­nic, ich wygląd, a także deli­katne,
mikro­sko­pijne drże­nia potra­fią być nie­skoń­cze­nie fascy­nu­jące, jeżeli
weź­mie się pod uwagę fakt, iż źre­nica jest zewnętrz­nym oknem układu
auto­no­micz­nego. Źre­nica roz­sze­rza się, gdy nastę­puje wzmoc­nie­nie
docie­ra­ją­cego do niej sygnału współ­czul­nego i wła­śnie dla­tego mamy duże
źre­nice, gdy jeste­śmy zestre­so­wani. W trak­cie kilku mie­sięcy upra­wia­nia
hot jogi odkry­łam, że począt­kowe wymiary moich źre­nic zaczęły się
zmie­niać, co by suge­ro­wało, że być może zmniej­szyła się wyj­ściowa
aktyw­ność mojego układu współ­czul­nego. Rów­no­le­gle z tym zja­wi­skiem moja
dole­gli­wość auto­im­mu­no­lo­giczna rów­nież zaczęła się zmniej­szać, aż
ustą­piła cał­ko­wi­cie.


 


Gdy umysł osiąga swój opty­malny poziom, ina­czej reaguje.


 


Stało się dla mnie oczy­wi­ste, że to nie tyle moc umy­słu, ile moc z a o p i e k o w a n i a   s i ę   u m y s ł e m odgry­wała tutaj
klu­czową rolę. Prze­cież sama nie m y ś l a ł a m lepiej; spra­wia­łam, że wyj­ściowy
stan mojego umy­słu był zdrow­szy dzięki temu, że go tre­no­wa­łam, kar­mi­łam,
pie­lę­gno­wa­łam i dawa­łam mu odpo­cząć. Gdy umysł osiąga swój opty­malny
poziom, ina­czej reaguje. Jest bar­dziej odporny w obli­czu stresu.
Szyb­ciej się rege­ne­ruje po trau­ma­tycz­nym prze­ży­ciu. Wytwa­rza
kon­struk­tywne myśli i patrzy na świat racjo­nal­nie. Pod­nosi próg
odczu­wa­nia bólu, wzmac­nia układ odpor­no­ściowy i spo­wal­nia wszel­kie
pro­cesy cho­ro­bowe. Rze­czy­wi­ście spra­wia, że jeste­śmy odporni na stres.


W STRONĘ REZY­LIEN­CJI


János Hugo Bruno Selye był legen­dar­nym austro-węgier­skim leka­rzem,
któ­rego uznaje się dziś za ojca badań nad stre­sem3. W roku 1956 Selye opi­sał stres jako „poję­cie
naukowe, które ma wady i zalety, gdyż jest zbyt dobrze znane, ale i za
mało rozu­miane”4. Od tam­tego czasu uszli­śmy
kawał drogi, lecz przed nami jesz­cze dłuż­sza podróż.


Dzia­łamy na pew­nych usta­wie­niach wyj­ścio­wych. Usta­wie­nia te są
utrzy­my­wane przez nasz inte­li­gentny mózg głów­nie poprzez auto­no­miczny
układ ner­wowy i jego funk­cje współ­czulne oraz przywspół­czulne. Gdy
wcho­dzisz do pomiesz­cze­nia, pocisz się. Jeśli wypi­jesz za dużo płynu,
idziesz do toa­lety. Jeśli poło­żysz się pła­sko i wzro­śnie ciśnie­nie w mózgu, orga­nizm może obni­żyć ciśnie­nie krwi. Twoje ciało jest
zapro­gra­mo­wane na cią­głe zmiany. Gdy zmieni ci się świat, twoje ciało
uru­cha­mia mecha­ni­zmy, któ­rych zada­niem jest utrzy­mać cię na usta­wie­niach
wyj­ścio­wych.


Stres poja­wia się wtedy, gdy twoje ciało i mózg zmie­niają się w reak­cji
na zmianę5. Zmie­nia­jący się świat, do któ­rego
nie jesteś przy­sto­so­wany, zmie­nia twoje usta­wie­nia wyj­ściowe.


Być może masz ciśnie­nie krwi nasta­wione na leniu­cho­wa­nie, lecz jeśli
spo­dzie­wasz się ataku lwa, może się ono oka­zać nie­wy­star­cza­jące. I gdy
lew cię zaata­kuje, pozo­sta­wia­jąc sil­nie krwa­wiące rany, to ciśnie­nie
krwi okaże się za słabe, żeby mogła ona dotrzeć do mózgu czy zasi­lić
mię­śnie tak, abyś mógł stam­tąd uciec. Jeżeli masz wyj­ściowe ciśnie­nie
krwi usta­wione na wyż­szym pozio­mie, jego spa­dek pod­czas krwo­toku nie
będzie aż tak osła­bia­jący i możesz mieć więk­sze szanse na prze­ży­cie. W nor­mal­nych warun­kach orga­nizm usi­łuje utrzy­mać pewne wyj­ściowe ciśnie­nie
krwi. W cza­sie stresu ciało zmie­nia usta­wie­nia i prze­sta­wia je na wyż­szy
poziom w ocze­ki­wa­niu na moż­liwy spa­dek ciśnie­nia krwi.


Twój mózg zmie­nia usta­wie­nia wielu czyn­ni­ków, aby zwięk­szyć szanse
powo­dze­nia w obli­czu bez­po­śred­niego zagro­że­nia. Gdy zagro­że­nie mija,
usta­wie­nia są rese­to­wane. Jeżeli zagro­że­nie n i g d y nie mija lub jest z b y t   c z ę s te, nie potra­fisz wró­cić do
usta­wień fabrycz­nych. I wtedy wła­śnie doświad­czasz prze­wle­kłego stresu.
Ciśnie­nie krwi p o z o s t a j e
pod­wyż­szone. Sygnał stresu p o z o s t a j e
włą­czony. Sygnał stresu jest prze­ka­zy­wany przez układ współ­czulny, a czyn­no­ści współ­czulne pozo­stają na zwięk­szo­nych obro­tach. Sygnał stresu
gene­ruje hor­mony stresu, a te mogą się już dłu­żej utrzy­my­wać.


Powo­dem, dla któ­rego zmiana usta­wień fabrycz­nych pro­wa­dzi do cho­roby,
jest fakt, że ewo­lu­cja zapro­gra­mo­wała nas na pewne usta­wie­nia wyj­ściowe.
Potra­fimy znieść ich zmiany – pod­wyż­szone poziomy stresu – tylko przez
krótki okres. Utrzy­my­wa­nie się zmie­nio­nych usta­wień może uszko­dzić mózg
i ciało. W razie ataku nie przej­mu­jemy się za bar­dzo krót­ko­trwa­łym
pod­nie­sie­niem ciśnie­nia krwi lub uszko­dze­niami zwią­za­nymi ze wzro­stem
poziomu cukru we krwi, ponie­waż zyski przy­no­szone przez te zmiany w postaci ura­to­wa­nia życia zde­cy­do­wa­nie prze­wyż­szają poten­cjalne szkody
przez nie powo­do­wane. Nato­miast jeśli nikt cię nie ata­kuje, a ciśnie­nie
i stę­że­nie cukru we krwi pozo­stają na wyso­kim pozio­mie, zmiany te mogą
powo­do­wać szkody bez jakich­kol­wiek zysków.


Utrzy­mu­jący się wysoki sygnał stresu może obja­wiać się w postaci
prze­wle­kle pod­wyż­szo­nego ciśnie­nia krwi6. W wymia­rze glo­bal­nym wystę­po­wa­nie nad­ci­śnie­nia jest zja­wi­skiem coraz
częst­szym, co skła­nia nie­któ­rych do zasta­no­wie­nia, czy jest to
bez­po­średni wynik glo­bal­nie nasi­lo­nego stresu, spo­wo­do­wa­nego z kolei
urba­ni­za­cją i glo­ba­li­za­cją. Moż­liwe, że zwięk­sze­nie wystę­po­wa­nia
insu­li­no­opor­no­ści oraz zacho­ro­wal­no­ści na cukrzycę typu 2 mają to samo
źró­dło.


 


Prze­wle­kły stres zubaża nasze życie.


 


Gdy zmie­niają się usta­wie­nia fabryczne, nastę­puje też zmiana w zwo­jach
mózgo­wych. Mózg jest zapro­gra­mo­wany na opty­malne funk­cjo­no­wa­nie w bez­stre­so­wym świe­cie, z oka­zjo­nal­nymi napa­dami stresu. Jeśli zmu­sza się
go do dzia­ła­nia w zestre­so­wa­nym świe­cie z oka­zjo­nal­nymi chwi­lami
bez­stre­so­wymi, to pró­buje zmie­nić swoje połą­cze­nia w taki spo­sób, aby
móc dzia­łać opty­mal­nie przy nowym para­dyg­ma­cie. Zmiana wywo­łana
prze­wle­kłym stre­sem jest reak­cją adap­ta­cyjną, a raczej wadliwą reak­cją
adap­ta­cyjną, ponie­waż nie pro­wa­dzi do l e p s z e j adap­ta­cji. Prze­wle­kły stres zubaża
nasze życie, zamiast umoż­li­wić nam pełen roz­kwit w danym śro­do­wi­sku.


PODE­JŚCIE WIE­LO­PŁASZ­CZY­ZNOWE


Stres jest na­dal taką samą zagadką, jaką był sto lat temu, z tą róż­nicą,
że wtedy widzie­li­śmy masę poplą­ta­nych sznur­ków, a dziś potra­fimy
ziden­ty­fi­ko­wać wiele nici skła­da­ją­cych się na tę plą­ta­ninę. Każdy
poszcze­gólny, nie­po­praw­nie funk­cjo­nu­jący obszar to jeden sznu­rek. Jeżeli
zro­bisz wszystko, co w two­jej mocy, żeby zadbać o każdy z nich z osobna,
jest mniej praw­do­po­dobne, że splą­czą się one w masę nie do roz­su­pła­nia.


Mając na uwa­dze zdro­wie mózgu, to podej­ście wie­lo­płasz­czy­znowe – takie
jak to pre­zen­to­wane w niniej­szej książce – jawi się jako lep­sza
moż­li­wość od podej­ścia, gdzie roz­wią­zuje się tylko mały frag­ment
tajem­nicy.


W kolej­nych roz­dzia­łach przed­sta­wię sie­dem obsza­rów awa­ryj­nych, które
mogą doty­czyć każ­dego, kto doświad­cza prze­wle­kłego stresu: słaba
zdol­ność kon­cen­tra­cji, za wysoki lub za niski poziom kor­ty­zolu,
zmie­niona neu­ro­pla­stycz­ność, roz­re­gu­lo­wany zegar bio­lo­giczny, stany
zapalne, insu­li­no­opor­ność oraz spa­dek moty­wa­cji. Być może poszcze­gólne
osoby nie muszą doświad­czyć w s z y s t k i c h z wymie­nio­nych obja­wów, lecz
w i ę k s z o ś ć ludzi praw­do­po­dob­nie
doświad­cza przy­naj­mniej jed­nego z nich. Stoję na sta­no­wi­sku, że jeśli
zaj­miemy się każ­dym z wyżej wymie­nio­nych obsza­rów, tak aby
zmi­ni­ma­li­zo­wać szanse wystą­pie­nia awa­rii, to możemy prze­zwy­cię­żyć efekty
prze­wle­kłego stresu. Jeżeli będziemy surowo dbać o zdro­wie mózgu, o popraw­nie dzia­ła­jący zegar bio­lo­giczny, do tego zdu­simy każdy stan
zapalny w zarodku, a także gdy będziemy roz­wi­jać swoją uważ­ność i nauczymy się regu­lo­wać poziom kor­ty­zolu, jeśli będziemy cią­gle
zmo­ty­wo­wani i zro­bimy wszystko, żeby zmniej­szyć ryzyko
insu­li­no­opor­no­ści, to sta­wimy duży opór prze­wle­kłemu stre­sowi. Niniej­sza
książka wyja­śnia, w jaki spo­sób można odna­leźć drogę na każ­dej z tych
ście­żek. Pod­ję­łam próbę popar­cia każ­dej suge­stii cyta­tami pocho­dzą­cymi z prac nauko­wych, a także, jeśli to było moż­liwe, przy­ta­czam wyniki
kon­tro­lo­wa­nych prób loso­wych. Korzy­sta­łam rów­nież z naj­now­szych
donie­sień ze względ­nie nowych obsza­rów badaw­czych, któ­rych wyniki mają
cha­rak­ter wstępny, lecz rokują duże nadzieje.


Pod­ję­cie dzia­łań opi­sa­nych w tej książce z dużym praw­do­po­do­bień­stwem
przy­nie­sie korzy­ści każ­demu. Nie ozna­cza to, że w ciągu jed­nego dnia
zamie­nisz się w super­mana, lecz z cza­sem sta­niesz się n a j l e p s z ą   w e r s j ą   s a m e g o   s i e b i e.



  
    	
      
    ang. Ig Nobel Prize, gra słów pomię­dzy Ig oraz egg – jajko, przyp.
tłum. ↩



  


  
Roz­dział 1


Dwie pół­kule mózgowe


Z chwilą gdy zda­rzy nam się poten­cjal­nie
stre­su­jąca sytu­acja, w naszej gło­wie roz­po­czy­nają się dwie roz­mowy. Od
tego, któ­rej z nich zechcemy posłu­chać, zależy nasz spo­sób postrze­ga­nia
rze­czy­wi­sto­ści. Jedna z nich jest racjo­nalna, spo­kojna i prze­my­ślana.
Druga jest emo­cjo­nalna, impul­sywna i pochopna. Prze­wle­kły stres potę­guje
tę drugą, a wyci­sza pierw­szą.


DYREK­TOR PRZED­CZO­ŁOWY


Nasz inte­li­gentny mózg jest jak gigan­tyczna kor­po­ra­cja z mnó­stwem
oddzia­łów i pododdzia­łów. Prze­pływa przez niego nie­wy­obra­żalna ilość
infor­ma­cji, które trzeba odpo­wied­nio prze­two­rzyć. Celem dzia­ła­nia tej
kor­po­ra­cji jest dosto­so­wa­nie naszego zacho­wa­nia w taki spo­sób, aby
wyci­snąć mak­si­mum zysków ze śro­do­wi­ska, w któ­rym się zna­leź­li­śmy. Na
szczy­cie tej kor­po­ra­cji zasiada dyrek­tor gene­ralny koor­dy­nu­jący jej
machinę i decy­du­jący, które oddziały należy wspie­rać, a które tono­wać.
Pro­ces ten musi być na tyle ela­styczny, żeby można go było zasto­so­wać w zmien­nych oko­licz­no­ściach. Jeśli dyrek­tor zarzą­dza kor­po­ra­cją mądrze i pre­cy­zyj­nie, firma osią­gnie suk­ces.


W czę­ści przed­niej naszego mózgu, tuż za czo­łem, znaj­duje się obszar
zwany korą przed­czo­łową. Odgrywa ona główną rolę w kon­troli
zacho­wa­nia, współ­pra­cu­jąc z innymi czę­ściami mózgu, na podob­nej zasa­dzie
jak dyrek­tor wyko­naw­czy w kor­po­ra­cji.


W każ­dej sytu­acji uważ­nie bada teren i for­mu­łuje naj­lep­szą stra­te­gię
jego przej­ścia. Modu­luje i kon­tro­luje czyn­no­ści w róż­nych czę­ściach
mózgu, tak aby stwo­rzyć moż­li­wie dogodny kli­mat do reali­za­cji naszych
celów. Przy­kła­dowo, jeśli usi­łu­jesz prze­czy­tać długi e-mail, sie­dząc w gorącz­ko­wej atmos­fe­rze hała­śli­wego biura, kora przed­czo­łowa koor­dy­nuje
sieć połą­czeń w taki spo­sób, że wyci­sza w naszej gło­wie hałas i inne
ele­menty roz­pra­sza­jące po to, żebyś mógł się sku­pić.


Jak każdy wybitny dyrek­tor, ten rów­nież ma szcze­gólne talenty. Zbiera
jak naj­wię­cej infor­ma­cji doty­czą­cych obec­nej sytu­acji i prze­cho­wuje je w ramach pamięci ope­ra­cyj­nej. Nasza pamięć ope­ra­cyjna umoż­li­wia korze
przed­czo­ło­wej koja­rze­nie tego, co się obec­nie dzieje, z tym, co
wyda­rzyło się przed chwilą, i na tej pod­sta­wie prze­wi­dze­nie, co się
wyda­rzy za moment, a także, jeśli trzeba, zmo­dy­fi­ko­wa­nie swo­ich
stra­te­gii. Kora przed­czo­łowa kon­tro­luje rów­nież to, co znaj­duje się w cen­trum naszej uwagi, a także decy­duje, na czym należy się
skon­cen­tro­wać. Ści­śle nad­zo­ruje dane przy­cho­dzące róż­nymi kana­łami,
orze­ka­jąc, co zasłu­guje na uwagę, a co nie. Ów nad­zór zacho­dzi na
róż­nych pozio­mach w obrę­bie kory przed­czo­ło­wej i polega na ana­li­zie oraz
kon­sul­ta­cjach z zaso­bami pamięci dłu­go­trwa­łej znaj­du­ją­cymi się w obsza­rze mózgu zwa­nym hipo­kam­pem. Jeżeli w danej chwili nasze myśli
i wra­że­nia są nie­istotne czy nie­zwią­zane z bie­żą­cym zada­niem, kora
przed­czo­łowa zmniej­sza ich liczbę tak, aby uwaga nie odbie­gała od tego,
czym się wła­śnie zaj­mu­jemy.


Kora przed­czo­łowa, wraz z innymi sie­ciami, pla­nuje stra­te­gicz­nie,
rozu­muje, zarzą­dza zacho­wa­niem, podej­muje decy­zje, a także nad­zo­ruje
inne czę­ści mózgu, w miarę jak przy­bli­żamy się do celu. Uczy się metodą
prób i błę­dów, wyko­rzy­stu­jąc inte­li­gen­cję tak, aby przy­dzie­lić
zacho­wa­nie odpo­wied­nie do sytu­acji i uspraw­nić to zacho­wa­nie, gdy
poja­wią się nowe infor­ma­cje. Uczy się bez prze­rwy, pró­bu­jąc udo­sko­na­lić
swoją inte­li­gen­cję.


To wszystko spra­wia, że kora przed­czo­łowa jest w sta­nie cią­głej,
inten­syw­nej pracy, two­rzą się nowe sieci, zmie­niają obecne oraz
poja­wiają się i zni­kają połą­cze­nia pomię­dzy komór­kami mózgu (synapsy). W mózgu znaj­duje się nie­wy­obra­żalna liczba synaps, które nie­ustan­nie się
zmie­niają i prze­sta­wiają, znaj­du­jąc się w sta­nie cią­głego, inten­syw­nego
waha­nia. Stop­niowe zmiany siły i aktyw­no­ści synaps nazy­wamy
neu­ro­pla­stycz­no­ścią. Gdy przy­sto­so­wu­jemy się do nowej sytu­acji, mózg
prze­zwaja się, aby sobie z nią pora­dzić, i bazuje wtedy głów­nie na
neu­ro­pla­stycz­no­ści.


RACJO­NALNA REGU­LA­CJA EMO­CJI


Nasz instynkt emo­cjo­nalny to cenne narzę­dzie nawi­ga­cji wśród mean­drów
współ­cze­snego śro­do­wi­ska miej­skiego, gdyż dzi­siej­sze zagro­że­nia wyni­kają
raczej z inte­rak­cji spo­łecz­nych niż ze spo­tkań z dzi­kimi zwie­rzę­tami.
Gdy pewne zagro­że­nia wywo­łują w naszym umy­śle nega­tywne emo­cje, może się
zda­rzyć, że aby zaosz­czę­dzić czas, zosta­nie pomi­nięty etap dokład­nej
ana­lizy przez korę przed­czo­łową. Przez to krót­kie zwar­cie mózg pomija
fazę fil­tra­cji fał­szy­wych alar­mów.


Uzwo­je­nia mózgu prze­twa­rza­jące nasze emo­cje są bar­dzo roz­bu­do­wane,
obej­mują zarówno pozy­tywne, jak i nega­tywne pętle przy­czy­nowo-skut­kowe.
Wiele tych pętli regu­luje kora przed­czo­łowa. Jeśli kora zde­cy­duje, że w twoim naj­lep­szym inte­re­sie jest utrzy­ma­nie pod­wyż­szo­nej czuj­no­ści ze
względu na poten­cjalne zewnętrzne zagro­że­nia, może zin­ten­sy­fi­ko­wać twoją
reak­cję emo­cjo­nalną. Nato­miast jeśli uzna, że emo­cje cię dekon­cen­trują,
może je wyci­szyć i prze­su­nąć uwagę na bar­dziej istotny cel. Z kolei,
jeśli działa wadli­wie, nasza reak­cja emo­cjo­nalna może być
nie­pro­por­cjo­nalna do sytu­acji, w jakiej się zna­leź­li­śmy.


Jed­nym z głów­nych gra­czy w naszej sieci emo­cjo­nal­nej jest ciało
mig­da­ło­wate. W tym ośrodku nastę­puje szybki, wstępny prze­gląd infor­ma­cji
przy­cho­dzą­cych z oto­cze­nia, a następ­nie wysy­łane są sygnały do innych
czę­ści mózgu, w tym do kory przed­czo­ło­wej. Z kolei kora wysyła sygnały z powro­tem do ciała mig­da­ło­watego. Nie­które z nich wzma­gają, a inne
osła­biają jego czyn­ność, w zależ­no­ści od pozo­sta­łych zebra­nych
infor­ma­cji. Przy­kła­dowo, w trak­cie kon­fliktu emo­cjo­nal­nego nie­które
czę­ści kory przed­czo­ło­wej zdają się „hamo­wać” ciało mig­da­ło­wate1. Kolej­nym klu­czo­wym ele­men­tem naszej sieci
emo­cjo­nal­nej jest hipo­kamp (głów­nie brzuszny), który współ­pra­cuje z cia­łem mig­da­ło­wa­tym.


Kora przed­czo­łowa odgrywa zasad­ni­czą rolę w dyry­go­wa­niu orkie­strą
naszego mózgu, tak aby nasza reak­cja na oto­cze­nie była zawsze racjo­nalna
i prze­my­ślana. W przy­padku, gdy umie­jęt­no­ści nad­zoru kory są osła­bione,
możemy reago­wać na oto­cze­nie w spo­sób nie­ra­cjo­nalny, nie­sto­sowny i postrze­gać wła­sne życie w spo­sób wypa­czony. Zdję­cia mózgu osób
cier­pią­cych na prze­wle­kły stres zawo­dowy lub zespół stresu poura­zo­wego
(ang. post-trau­ma­tic stress disor­der, PTSD) wyka­zują oznaki
nie­pra­wi­dło­wej regu­la­cji emo­cji i zacho­wa­nia przez korę przed­czo­łową.
Nie­moż­ność niwe­lo­wa­nia nega­tyw­nych emo­cji poja­wia się przy wypa­le­niu
zawo­do­wym2, 3.


Jeżeli nie kon­tro­lu­jemy naszych uczuć, uła­twiamy poja­wie­nie się i domi­na­cję złych emo­cji. Możemy wtedy odczu­wać uprze­dze­nia do świata,
sku­pia­jąc się na jego nega­tyw­nych aspek­tach, roz­pa­mię­tu­jąc nega­tywne
doświad­cze­nia i zapo­mi­na­jąc o dobrych. Taki nie­ure­gu­lo­wany ogląd
spra­wia, że świat jawi się jako nie­pewny i nie­prze­wi­dy­walny, więc
czu­jemy się cią­gle roz­draż­nieni, jakby na kra­wę­dzi. Każda z tych
inten­syw­nie nega­tyw­nych emo­cji dostar­cza mózgo­wym splo­tom emo­cjo­nal­nym
infor­ma­cji zwrot­nej, która je wzmac­nia i jesz­cze bar­dziej akty­wuje.


Poni­żej przed­sta­wię przy­kład, jak obec­ność lub brak pra­wi­dło­wej
regu­la­cji emo­cjo­nal­nej może spo­wo­do­wać skraj­nie różne postrze­ga­nie tego
samego wyda­rze­nia.


Życie widziane przez szkiełko emo­cjo­nalne


Twoja zazwy­czaj rado­sna sze­fowa nie odpo­wie­działa ci dzi­siaj rano
uśmie­chem. Sia­dasz przy biurku i zaczy­nasz się zasta­na­wiać nad
przy­czyną. Słabo kon­tro­lu­jesz emo­cje, więc twój umysł two­rzy
naj­czar­niej­sze sce­na­riu­sze, ponie­waż wszystko, co widzisz i sły­szysz,
odbie­rasz sil­nie nega­tyw­nie. Jesteś pode­ner­wo­wany i masz poczu­cie winy.
Mar­twisz się, że sze­fowa ma ci do prze­ka­za­nia jakieś złe wia­do­mo­ści,
zwłasz­cza w świe­tle krą­żą­cych po fir­mie plo­tek o kło­po­tach z budże­tem.
Zauwa­żasz, że inni wymie­niają mię­dzy sobą dys­kretne uśmie­chy, i zasta­na­wiasz się, czy nie śmieją się z cie­bie, bo wie­dzą o twoim
zwol­nie­niu. A ty masz prze­cież rachunki do zapła­ce­nia i nową hipo­tekę na
dom. Pani­ku­jesz.


Życie widziane przez szkiełko racjo­nalne


Twoja zazwy­czaj rado­sna sze­fowa nie odpo­wie­działa ci dzi­siaj rano
uśmie­chem. Gdy pró­bu­jesz racjo­nal­nie zro­zu­mieć tego przy­czynę, twoja
kora przed­czo­łowa i hipo­kamp uważ­nie ana­li­zują tę scenę, odwo­łu­jąc się
do dotych­cza­so­wych doświad­czeń. Odnaj­dują wspo­mnie­nie, głę­boko zako­pane
w zaka­mar­kach pamięci, o tym, że ktoś plot­ko­wał o nagłym zain­te­re­so­wa­niu
sze­fo­wej botok­sem. I gdy bar­dziej wni­kli­wie ana­li­zu­jesz tę scenę, nagle
przy­po­mi­nasz sobie, że kąciki jej oczu drgnęły, pod­czas gdy usta i czoło
zasty­gły w bez­ru­chu. Roz­glą­dasz się po biu­rze i widzisz, że pozo­stali z tru­dem ukry­wają śmiech. I ty rów­nież się uśmie­chasz, bo sytu­acja jest
komiczna.


SYS­TEM AUTO­MA­TYCZ­NEJ REAK­CJI


Auto­no­miczny układ ner­wowy, czyli nasza auto­ma­tyczna sieć ner­wowa,
bły­ska­wicz­nie prze­ka­zuje sygnały z mózgu do reszty ciała. Jego dwie
czę­ści, współ­czulna i przywspół­czulna, współ­pra­cują ze sobą tak, aby
zapew­nić płynne dzia­ła­nie napędu naszego ciała, i są bez prze­rwy
włą­czone. Gdy trzeba dosto­so­wać ich czyn­no­ści, zmie­niają się jedy­nie ich
osiągi lub n a t ę ż e n ie, bez
koniecz­no­ści cał­ko­wi­tego ich wyłą­cze­nia. Na przy­kład, impuls współ­czulny
p o d w y ż s z a tętno, pod­czas gdy
przy­współ­czulny je o b n i ża. Jeżeli
serce musi bić szyb­ciej, zwięk­sza się natę­że­nie impulsu współ­czul­nego, a zmniej­sza przywspół­czul­nego, nato­miast na­dal oby­dwa układy prze­ka­zują
impulsy do serca.


Gdy ciało doświad­cza stresu, mózg uru­cha­mia dwie reak­cje łań­cu­chowe.
Pierw­sza obej­muje nasz szybko reagu­jący auto­no­miczny układ ner­wowy,
któ­rego dwie czę­ści dzia­łają w trak­cie stresu w opo­zy­cji do sie­bie.
Szybko zwięk­sza się natę­że­nie współ­czulne, spada przywspół­czulne, a łań­cuch reak­cji osiąga punkt kul­mi­na­cyjny w momen­cie uwol­nie­nia
epi­ne­fryny (adre­na­liny), co skut­kuje sze­re­giem reak­cji fizjo­lo­gicz­nych,
takich jak przy­spie­szony oddech i puls oraz stan pod­wyż­szo­nej czuj­no­ści.
Drugi łań­cuch zda­rzeń zaczyna się w pod­wzgó­rzu, a koń­czy w nad­ner­czach,
gdzie nastę­puje uwol­nie­nie kor­ty­zolu, hor­monu stresu. Oby­dwa łań­cuchy
wcho­dzą ze sobą w inte­rak­cję, na prze­mian się wzmac­nia­jąc i osła­bia­jąc,
do chwili zakoń­cze­nia stre­su­ją­cej sytu­acji. Wtedy nastę­puje zwięk­sze­nie
napię­cia przywspół­czulnego, a osła­bie­nie współ­czulnego. Sieć
przy­współ­czulna akty­wuje się bar­dziej, gdy jeste­śmy zre­lak­so­wani, a współ­czulna, gdy jeste­śmy zestre­so­wani.


Ciało mig­da­ło­wate oraz inne współ­pra­cu­jące z nim czę­ści mózgu (czyli
układ lim­biczny) łączą się w skom­pli­ko­wany spo­sób z sie­cią, w któ­rej
zacho­dzi reak­cja stre­sowa. To wyja­śnia, dla­czego rze­czy, które mają na
nas wpływ emo­cjo­nalny, mogą bły­ska­wicz­nie uru­cho­mić reak­cję
stre­sową4. Doświad­cze­nia, które wywo­łują sil­nie
nega­tywne emo­cje, mogą zwięk­szyć napię­cie współ­czulne, bez względu na
to, czy pocho­dzą z zewnątrz, czy też są efek­tem stru­mie­nia myśli
prze­pły­wa­ją­cych przez naszą głowę5. Jeżeli
doświad­czamy licz­nych bodź­ców emo­cjo­nal­nych tego typu lub gdy nie
potra­fimy szybko odzy­skać kon­troli nad emo­cjami w krót­kim cza­sie od ich
wystą­pie­nia, wtedy sta­jemy się nad­wraż­liwi na czę­ste ataki stresu, a nasze napię­cie współ­czulne może być nie­po­trzeb­nie stale zwięk­szone.


Nasz mózg ini­cjuje reak­cję stre­sową, gdy myśli, że coś nam zagraża. Może
to być zagro­że­nie fizyczne lub emo­cjo­nalne. W dzi­siej­szym
uprze­my­sło­wio­nym, zur­ba­ni­zo­wa­nym świe­cie naj­czę­ściej doświad­cza­nym
stre­sem będzie stres psy­cho­spo­łeczny, który działa przez naszą
reak­tyw­ność emo­cjo­nalną. A skoro reak­tyw­ność emo­cjo­nalną regu­luje kora
przed­czo­łowa, to ma ogromny wpływ na naszą podat­ność na stres.


Jej klu­czowa rola staje się oczy­wi­sta, gdy znaj­dziemy się w nie­spo­dzie­wa­nej stre­su­ją­cej sytu­acji, kiedy to powstrzy­muje reak­tyw­ność
stre­sową, regu­luje emo­cje i utrzy­muje uwagę na bie­żą­cym zada­niu. Jeżeli
funk­cjo­nuje popraw­nie, łago­dzi stre­su­jący wpływ zda­rze­nia. W okre­sie tuż
po stre­su­jącym doświad­cze­niu kora przed­czo­łowa odsuwa naszą uwagę od
zapal­nych myśli kipią­cych w naszym umy­śle, tak aby­śmy mogli jak
naj­szyb­ciej odzy­skać rów­no­wagę i przejść do kolej­nego zada­nia. Jeżeli
nie potrafi regu­lo­wać naszych emo­cji, powrót do rów­no­wagi zaj­muje wię­cej
czasu i może być nie­kom­pletny.


KILKA SŁÓW O TER­MI­NO­LO­GII


Sieć komó­rek ner­wo­wych, które prze­twa­rzają emo­cje, jest roz­le­gła i zło­żona. Będę ją nazy­wać mózgiem emo­cjo­nal­nym, tak aby nie
prze­cią­żać czy­tel­nika ter­mi­no­lo­gią. Podob­nie okre­śle­nie mózg
racjo­nalny odnosi się do sieci w korze przed­czo­ło­wej, które biorą
udział w celo­wa­nym pro­ce­sie decy­zyj­nym oraz zacho­wa­niu, regu­la­cji
emo­cjo­nal­nej, pamięci ope­ra­cyj­nej, ucze­niu się, kon­troli uwagi, a także
są gene­ral­nie odpo­wie­dzialne za nasze racjo­nalne i mądre reak­cje na
oto­cze­nie. Ter­min ten doty­czy rów­nież sieci w hipo­kam­pie (głów­nie
grzbie­to­wym), głów­nym roz­da­ją­cym w pro­ce­sie nauki i zapa­mię­ty­wa­niu, jak
rów­nież innych regio­nów, które mogą współ­pra­co­wać z korą przed­czo­łową.
Ter­miny mózg emo­cjo­nalny i mózg racjo­nalny dla potrzeb
niniej­szej książki odno­szą się do tego, jak te sieci dzia­łają w kon­tek­ście s t r e s u   p s y c h o s p o ł e c z n e go.
W rze­czy­wi­sto­ści mózg nie jest podzie­lony ana­to­micz­nie na sek­cję
racjo­nalną i emo­cjo­nalną, a uczu­cia i rozu­mo­wa­nie są ści­śle ze sobą
sple­cione i obsłu­gi­wane przez zacho­dzące na sie­bie uzwo­je­nia.


STRES OSTRY I PRZE­WLE­KŁY


Jeśli wyobra­zisz sobie mózg jako orkie­strę pod batutą kory
przed­czo­ło­wej, wygry­wana melo­dia jest syn­chro­niczna i wyrów­nana przez
w i ę k s z o ś ć czasu. W trak­cie ostrego,
nie­kon­tro­lo­wa­nego stresu dyry­gent, czyli nasza kora przed­czo­łowa, oddaje
głos jed­nej z sek­cji instru­men­tal­nych, która wyła­nia się z har­mo­nij­nej
sym­fo­nii i sil­nie zdo­mi­no­wuje scenę. Ta sek­cja prze­twa­rza nega­tywne
uczu­cia. Gdy stre­su­jące zda­rze­nie się zakoń­czy, kora przed­czo­łowa odsuwa
uwagę od tej sek­cji i nastę­puje powrót do uspo­ka­ja­ją­cej har­mo­nii.


Mózg osoby doro­słej zmie­nia się w zależ­no­ści od tego, czego się od niego
o c z e k u je. Bły­ska­wicz­nie dosto­so­wuje
się do zmie­nia­ją­cych się wyma­gań, tak aby móc opty­mal­nie dzia­łać w dyna­micz­nym śro­do­wi­sku. Jeżeli stres prze­cho­dzi z ostrego w p r z e w l e k ł y, mózg może zmie­nić swoje
połą­cze­nia i struk­turę tak, aby dosto­so­wać się do nowego oto­cze­nia.
Przej­ściowe osła­bie­nie przed­czo­ło­wej kon­troli emo­cji i zacho­wa­nia
zaczyna się utrzy­my­wać, a roz­re­gu­lo­wane emo­cjo­nalne zacho­wa­nie nie
ustę­puje. Zmiana w połą­cze­niach spra­wia, że nie­rów­no­waga mię­dzy
racjo­nal­no­ścią a reak­tyw­no­ścią emo­cjo­nalną staje się dłu­go­trwała zamiast
przej­ściowa6. Wiele oznak prze­wle­kłego stresu,
począw­szy od wadli­wego dosto­so­wa­nia emo­cji aż do zmian w moty­wa­cji,
zacho­wa­niu i zdol­no­ści do odczu­wa­nia przy­jem­no­ści, może być wyni­kiem
osła­bie­nia kon­troli przed­czo­ło­wej.


Prze­wle­kły stres może na wiele spo­so­bów stop­niowo osła­bić sieci kon­troli
przed­czo­ło­wej. Zarówno kora przed­czo­łowa, jak i hipo­kamp są w sta­nie
cią­głego waha­nia i sil­nie zależą od dużej neu­ro­pla­stycz­no­ści. Każdy
pro­ces, na przy­kład prze­wle­kły stres, który utrud­nia te czyn­no­ści,
zakłóca ich funk­cjo­no­wa­nie. Co cie­kawe, kora przed­czo­łowa i hipo­kamp są
rów­nież wraż­liwe na uszko­dze­nia zwią­zane ze sta­rze­niem się czy cho­ro­bami
zwy­rod­nie­nio­wymi, takimi jak demen­cja.


Komórki mózgowe znaj­du­jące się w korze przed­czo­ło­wej (zwane neu­ro­nami
pira­mi­do­wymi) kształ­tem przy­po­mi­nają drzewo. Jego gałę­zie roz­cho­dzą się
na zewnątrz, two­rząc tzw. drzewko den­dry­tyczne. Gałę­zie te biorą udział
w two­rze­niu synaps. Prze­wle­kły stres spra­wia, że się kur­czą. Ma to
rów­nież wpływ na komu­ni­ka­cję mię­dzy­ko­mór­kową i utrud­nia sko­or­dy­no­wane
drga­nia elek­tryczne pomię­dzy komór­kami mózgu, które są nie­zbędne do
prze­twa­rza­nia infor­ma­cji7. To z kolei upo­śle­dza
dzia­ła­nie kory przed­czo­ło­wej i hipo­kampu, na czym cierpi kon­trola
regu­la­cyjna8, 9, 10, 11.


Roz­re­gu­lo­wany mózg emo­cjo­nalny może teraz łatwiej reago­wać. Pod­czas gdy
gałę­zie den­dry­tów mogą się kur­czyć w korze przed­czo­ło­wej, w ciele
mig­da­ło­wa­tym mogą r o s n ąć12. Jedno z naj­now­szych badań wyka­zało odwrotną
zależ­ność pomię­dzy odczu­wa­niem prze­wle­kłego stresu a wiel­ko­ścią kory
przed­czo­ło­wej13. Każdy napad ostrego stresu
może być odczu­wany przez prze­wle­kle zestre­so­wany mózg bar­dziej
inten­syw­nie i dłu­żej niż nor­mal­nie.


 


Sta­jemy się tym, co widzimy. Kształ­tu­jemy wła­sne narzę­dzia, a potem te
narzę­dzia kształ­tują nas.


– Mar­shall McLu­han


Sytu­acja, która wcze­śniej nie dzia­łała ci na nerwy, teraz powo­duje
wzrost ciśnie­nia krwi. Kora przed­czo­łowa cierpi w wyniku prze­wle­kłego
stresu, więc zaczyna osią­gać gor­sze wyniki w testach pamięci ope­ra­cyj­nej
oraz ela­stycz­no­ści poznaw­czej. Traci wła­dzę nad uwagą i samo­kon­trolą.
Twoje postrze­ga­nie świata staje się mniej zrów­no­wa­żone i może dojść do
tego, że sku­piasz się na nega­ty­wach, gdy błą­dzisz myślami i wycią­gasz
złe wnio­ski w chwi­lach zwąt­pie­nia14. Nagle może
być coraz trud­niej ode­rwać się od nega­tyw­nych uczuć, myśli i skon­cen­tro­wać się na bie­żą­cym zada­niu. W końcu ta nega­tywna spi­rala
prze­wle­kłego stresu może osią­gnąć punkt kul­mi­na­cyjny w postaci depre­sji.


Uważa się, że duże napię­cie współ­czulne ma wpływ na nad­ci­śnie­nie,
oty­łość, a także insu­li­no­opor­ność, które to scho­rze­nia coraz czę­ściej
wystę­pują na całym świe­cie15, 16. Zabu­rzona rów­no­waga pomię­dzy ukła­dem współ­czul­nym
i przywspół­czul­nym może rów­nież zna­cząco wpły­nąć na zdol­ność serca do
przy­sto­so­wa­nia się do nowej sytu­acji, zwięk­sza­jąc ryzyko zawału. Dba­nie
o zdro­wie mózgu racjo­nal­nego może prze­dłu­żyć życie.


PRZE­JŚCIE ZE STRESU OSTREGO W PRZE­WLE­KŁY


Gdyby nasz mózg racjo­nalny nagle zaprze­stał prze­wo­dzić orkie­strze sieci
powią­zań w naszym mózgu, ich piękna har­mo­nia zamie­ni­łaby się w cha­otyczną kako­fo­nię. Nastą­pi­łoby zała­ma­nie regu­la­cji beha­wio­ral­nej i emo­cjo­nal­nej. Nasz mózg emo­cjo­nalny stałby się nie­ade­kwat­nie reak­tywny.
Doświad­cza­nie przy­jem­no­ści i bólu, nagrody i porażki byłoby rażąco
znie­kształ­cone. Prze­wle­kły stres upo­śle­dza umie­jęt­ność mózgu
racjo­nal­nego do spraw­nego prze­wo­dze­nia swo­jej orkie­strze. W miarę
aku­mu­lo­wa­nia się szkód powsta­łych na sku­tek stresu prze­wle­kłego oraz
zmian w zdol­no­ści przy­łą­cze­nio­wej mózgu zaczy­namy żywo reago­wać na
try­wialne sytu­acje, które nie powinny być wcale stre­su­jące. W ten spo­sób
prze­wle­kły stres zwięk­sza liczbę sytu­acji stre­su­ją­cych w naszym
codzien­nym życiu.


Prze­wle­kły stres rów­nież oddzia­łuje na tempo powrotu do rów­no­wagi po
stre­su­ją­cych zda­rze­niach. Mózg może wtedy potrze­bo­wać wię­cej czasu na
rege­ne­ra­cję po każ­dym zda­rze­niu i okresy pomię­dzy takimi epi­zo­dami mogą
być zbyt krót­kie. W ten spo­sób stres prze­wle­kły sam się zasila. Oprócz
szkód spo­wo­do­wa­nych przez stres my rów­nież wzmac­niamy ich zakres poprzez
wybór nie­roz­sąd­nego trybu życia, diety, higieny snu, a także zacho­wa­nie,
wzmac­nia­jąc nega­tywne skutki prze­wle­kłego stresu na mózg.


Odpor­ność naszego mózgu racjo­nal­nego znaj­duje się w oku cyklonu
prze­wle­kłego stresu. Leży w cen­trum naszej stra­te­gii prze­ciw­stre­so­wej.


TWO­RZE­NIE STRA­TE­GII PRZE­CIW­STRE­SO­WEJ


Gdy mózg ini­cjuje reak­cję ostrego stresu, uru­cha­mia reak­cje stre­sowe,
jedną po dru­giej, dopóki nie zosta­nie poru­szony pra­wie każdy układ w mózgu i w ciele tak, aby przy­nieść zmianę. Do celów niniej­szej książki
posta­no­wi­łem skon­cen­tro­wać się na sied­miu z tych zmian, które zacho­dzą w trak­cie ostrego stresu:



  	Mózg emo­cjo­nalny jest w sta­nie pod­wyż­szo­nej czuj­no­ści.

  	Nasz orga­nizm wytwa­rza odpo­wied­nią ilość hor­mo­nów stresu.

  	Może wystą­pić więk­sza neu­ro­pla­stycz­ność, a u myszy two­rzą się nowe
komórki mózgowe.

  	Poja­wiają się chwi­lowe zakłó­ce­nia w funk­cjo­no­wa­niu zegara
bio­lo­gicz­nego.

  	Wystę­pują stany zapalne.

  	Docho­dzi do przej­ścio­wej insu­li­no­opor­no­ści.

  	Odczu­wamy nagły przy­pływ moty­wa­cji.




Tych sie­dem ope­ra­cji to jakby sie­dem czyn­ni­ków stresu, które two­rzą
tar­czę ochronną przed bez­po­śred­nim zagro­że­niem. Nasz zmie­niony mózg
emo­cjo­nalny wzmaga czuj­ność wobec ukry­tych agre­so­rów. Złość moty­wuje do
utrzy­ma­nia pozy­cji. Kor­ty­zol, inne hor­mony i prze­kaź­niki poma­gają nam w samo­obro­nie. Stan zapalny pomaga chro­nić przed zaraz­kami, które
pod­stęp­nie wkra­dają się do orga­ni­zmu przez rany. Goto­wość zegara
bio­lo­gicz­nego do mody­fi­ka­cji spra­wia, że łatwiej się przy­sto­so­wu­jemy.
Insu­li­no­opor­ność zapo­biega spad­kowi poziomu cukru we krwi, więc mózg ma
go pod dostat­kiem. Moty­wa­cja pcha nas do dzia­ła­nia i wyklu­cza
nie­pew­ność. Tych sie­dem mecha­ni­zmów ustę­puje, gdy tylko mija chwila
stresu.


W orga­ni­zmie prze­wle­kle zestre­so­wa­nym rów­nież wystę­pują powyż­sze
zmiany, lecz po bliż­szej ana­li­zie oka­zuje się, że zmiany może w y g l ą d a j ą na iden­tyczne, ale tak naprawdę
są różne. To tak, jakby każdy z powyż­szych agen­tów wyko­nał swoje
zada­nie, a następ­nie „zszedł na złą drogę”:



  	Mózg emo­cjo­nalny może pozo­stać roz­re­gu­lo­wany.

  	Orga­nizm może wytwa­rzać za dużo lub za mało kor­ty­zolu w reak­cji na
stres.

  	Może nastą­pić pogor­sze­nie neu­ro­pla­stycz­no­ści. U myszy prze­stają się
two­rzyć nowe komórki mózgowe.

  	Zegar bio­lo­giczny może na stałe źle funk­cjo­no­wać.

  	Możemy mieć stale stan zapalny.

  	Możemy być prze­wle­kle insu­li­no­oporni.

  	Można mieć na stałe roz­re­gu­lo­wany sys­tem moty­wa­cji – ośro­dek
przy­jem­no­ści i układ nagrody.




Jeśli się przyj­rzeć tym ścież­kom bli­żej, można zauwa­żyć, że przez
nie­od­po­wied­nią dietę, tryb życia i zacho­wa­nie możemy się naba­wić cho­roby
poprzez każdą z powyż­szych ście­żek, n i e z a l e ż n i e od stresu. Przy­kła­dowo, jedną
z nich jest prze­wle­kły stan zapalny. Może być wywo­łany przez nie­roz­sądną
dietę, nie­za­leż­nie od tego, czy jeste­śmy zestre­so­wani, czy też nie.
Kolejna ścieżka to zegar bio­lo­giczny. Jeżeli śpimy o nie­re­gu­lar­nych
godzi­nach i pra­cu­jemy na zmiany, ucierpi na tym rytm dobowy, nawet jeśli
brak uchwyt­nych oznak stresu. Jeżeli zro­bimy wszystko, żeby pro­wa­dzić
taki tryb życia, który mini­ma­li­zuje stan zapalny i zapew­nia regu­larny
rytm dobowy, oprzemy się stre­sowi i nie dopu­ścimy, aby stres dopro­wa­dził
do cho­roby.


Nasza stra­te­gia rezy­lien­cji wobec stresu będzie się sku­piać na każ­dej z tych sied­miu ście­żek po kolei. Zbu­du­jemy solidną linię obrony poprzez
ofen­sywę na każ­dej z tych ście­żek, iden­ty­fi­ku­jąc i pozby­wa­jąc się tych
aspek­tów two­jej diety, trybu życia i zacho­wa­nia, które pro­wa­dzą do
cho­roby. Gdy stres będzie pró­bo­wać pchać cię przez te ścieżki, będziesz
wie­dzieć, jak go z mocą ode­pchnąć… i zwy­cię­żyć.


SIE­DEM ŚCIE­ŻEK DO STRE­SO­OD­POR­NO­ŚCI


W miarę jak budu­jemy stra­te­gię walki ze stre­sem na każ­dej z tych
ście­żek, naszym prio­ry­te­tem jest powrót do zdro­wego funk­cjo­no­wa­nia w ramach połą­czeń mózgu racjo­nal­nego.


Ścieżka pierw­sza: lep­sza regu­la­cja emo­cjo­nalna


Jeżeli czę­sto lub łatwo się stre­su­jesz, dener­wu­jesz się czę­ściej niż
kie­dyś albo czu­jesz się bez­pod­staw­nie zmar­twiony lub zalęk­niony, to
kon­trola przed­czo­łowa nad reak­tyw­no­ścią emo­cjo­nalną może szwan­ko­wać17. Coraz wię­cej mamy dowo­dów na to, że można
polep­szyć kon­trolę przed­czo­łową za pomocą spe­cjal­nie dobra­nych tech­nik.


Ścieżka druga: kon­trola poziomu hor­mo­nów stresu


Prze­wle­kły stres powo­duje wydzie­la­nie zbyt dużej lub zbyt małej ilo­ści
kor­ty­zolu, hor­monu stresu. Nie­pra­wi­dłowy poziom hor­mo­nów stresu uszka­dza
budowę i zakłóca poprawne funk­cjo­no­wa­nie komó­rek mózgo­wych i gle­jo­wych,
które skła­dają się na sieć powią­zań mózgu racjo­nal­nego18. Przy pew­nej mody­fi­ka­cji trybu życia i zacho­wa­nia
można nawet wyrów­nać nie­pra­wi­dłowy poziom hor­mo­nów stresu i prze­kaź­ni­ków
obec­nych w krwio­biegu w cza­sie oraz po reak­cji stre­so­wej.


Ścieżka trze­cia: dba­nie o pra­wi­dłowe dzia­ła­nie mózgu racjo­nal­nego


W miarę jak mózg racjo­nalny zapi­suje wspo­mnie­nia, uczy się i two­rzy
stra­te­gie, two­rzą się nowe sieci z ory­gi­nal­nymi połą­cze­niami
synap­tycz­nymi, pod­czas gdy obecne sieci ule­gają mody­fi­ka­cjom. Prze­wle­kły
stres spo­wal­nia te pro­cesy19. Jeżeli podej­mie
się kroki w celu ich wzmoc­nie­nia poprzez aktywną sty­mu­la­cję wzro­stu i aktyw­no­ści mózgu racjo­nal­nego, można powstrzy­mać efekty dzia­ła­nia stresu
prze­wle­kłego.


Ścieżka czwarta: Nasta­wia­nie zegara bio­lo­gicz­nego


Każdy oddział i pod­od­dział naszego orga­ni­zmu działa według pew­nego
zegara. W naszym ciele i mózgu znaj­dują się tysiące takich zega­rów,
stale regu­lo­wa­nych przez sygnały łado­wa­nia. Na te sygnały mają wpływ
nawyki i tryb życia. Jeżeli zegary dzia­łają wadli­wie, pro­cesy
bio­che­miczne i fizjo­lo­giczne w całym orga­ni­zmie idą rów­nież w złym
kie­runku. Prze­wle­kły stres roz­re­gu­lo­wuje nasze zegary, a mózg staje się
szcze­gól­nie podatny na uszko­dze­nia ze strony zabu­rzo­nych bio­ryt­mów.20 Gdy nastro­imy nasze zegary według szcze­gól­nej
diety, zmie­nio­nego trybu życia i zacho­wa­nia, skom­pen­su­jemy chaos
wywo­łany przez stres.


Ścieżka piąta: Łago­dze­nie prze­wle­kłych sta­nów zapal­nych


Stany zapalne mogą koli­do­wać z neu­ro­pla­stycz­no­ścią i pro­wa­dzić do
nie­od­po­wied­nich i anor­mal­nych połą­czeń synap­tycz­nych21. Wpro­wa­dze­nie pew­nych mody­fi­ka­cji do diety i trybu
życia może zmi­ni­ma­li­zo­wać stany zapalne, zmniej­szyć prze­pusz­czal­ność
jelit (jedną z przy­czyn sta­nów zapal­nych), a także sta­no­wić bufor
chro­niący przed sta­nami zapal­nymi wywo­ła­nymi stre­sem.


Ścieżka szó­sta: Zwal­cza­nie insu­li­no­opor­no­ści


Insu­lina ma wpływ na neu­ro­tran­smi­sję oraz neu­ro­pla­stycz­ność.
Neu­ro­pla­stycz­ność i dzia­ła­nie sieci w korze przed­czo­ło­wej i hipo­kam­pie
zależą ści­śle od dostaw ener­gii, więc cier­pią, gdy poziom glu­kozy jest
nie­do­sta­tecz­nie regu­lo­wany22. Można zmniej­szyć
ryzyko wywo­ła­nia insu­li­no­opor­no­ści poprzez wpro­wa­dze­nie stra­te­gicz­nych
zmian w die­cie, pro­gra­mie ćwi­czeń i try­bie życia.


Ścieżka siódma: Zwięk­sze­nie moty­wa­cji – przy­jem­ność i nagroda


Gdy kora przed­czo­łowa regu­luje nasze zacho­wa­nie, modu­luje rów­nież
obwody, które prze­twa­rzają wra­że­nie przy­jem­no­ści, nagrody i moty­wa­cji.
Gdy ten pro­ces działa nie­po­praw­nie, może upo­śle­dzić odczu­wa­nie
przy­jem­no­ści. Prze­wle­kły stres może wywo­łać anhe­do­nię23. Zmiany w spo­so­bie zacho­wa­nia i try­bie życia mogą
pomóc w ochro­nie układu odpo­wie­dzial­nego za odczu­wa­nie przy­jem­no­ści,
utrzy­mu­jąc w nas deter­mi­na­cję, radość i pozy­tywne podej­ście do życia.


 


Ochrona przed stre­sem wymaga wielu małych zmian.


 


Wyobraź sobie, że nasza bariera przed stre­sem to mur z cegieł. Każda
cegła w takim murze jest ważna. Jedna odpo­wiada za zdrowe jelita, inna
nasta­wia zegary w naszej wątro­bie. Każda z nich zapew­nia korzy­ści na
innym pozio­mie, ale dopiero gdy połą­czymy wszyst­kie cegły i zsyn­chro­ni­zu­jemy ich poszcze­gólne wła­ści­wo­ści, two­rząc zbitą ścianę,
efekt będzie naprawdę potężny. Ochrona przed stre­sem wymaga wielu małych
zmian. Małe zmiany dają efekt syner­gii, gdy je połą­czymy w całość.
Wyko­rzy­sta­nie tej syner­gii two­rzy silne for­ty­fi­ka­cje, chro­niąc nas przed
stre­sem.


 


 


A więc zaczy­namy!
  
ROZ­DZIAŁ 2


Jak lepiej dosto­so­wać emo­cje


JAKI JEST SENS STRESU?


Wyobraź sobie, że podano ci taką dawkę środka znie­czu­la­ją­cego, która
znio­sła odczu­wa­nie bólu. Zasy­piasz na kana­pie w salo­nie. Nagle do domu
wła­muje się napast­nik, odcina ci maczetą prawą nogę i ucieka. Z rany
try­ska krew. Mimo że nie odczu­wasz bólu, to w twoim ciele znaj­dują się
pewne czuj­niki, które moni­to­rują prze­pływ krwi. Uru­cha­miają się p o obcią­ża­ją­cym orga­nizm krwa­wie­niu.
Gorącz­kowo pró­bują napra­wić sytu­ację, lecz jest już za późno. Nie udaje
im się. Umie­rasz. Czy coś cię mogło ura­to­wać? C z as.


Gdy­byś nie był pod wpły­wem środka znie­czu­la­ją­cego i odczu­wał b ó l   f i z y c z n y w momen­cie, gdy maczeta
ude­rzyła w skórę i z a n i m rana
zaczęła krwa­wić, ból wywo­łałby r e a k c j ę 
 s t r e s o wą. Twój sys­tem wspar­cia awa­ryj­nego zostałby akty­wo­wany
szyb­ciej. To by wystar­czyło na dostar­cze­nie takiej ilo­ści krwi do mózgu,
aby pozwo­lić ci dowlec się do tele­fonu i zadzwo­nić pod numer alar­mowy.
Tego rodzaju misja ratow­ni­cza jest o j e d e n 
 k r o k do przodu przed spo­dzie­waną utratą krwi.


Gdy­byś w y c z u ł obec­ność napast­nika w swoim domu, nawet zanim­byś go zoba­czył, twój mózg emo­cjo­nalny
zare­ago­wałby gwał­tow­nie i wywo­łał r e a k c j ę 
 s t r e s o wą. Od razu był­byś przy­go­to­wy­wany na ewen­tu­alny atak ze
strony napast­nika. Rzu­cił­byś się do swo­jego tele­fonu i albo zadzwo­nił na
poli­cję, albo uzbroił się w jaką­kol­wiek broń lub zna­lazł kry­jówkę do
czasu przy­jazdu poli­cji. Ta misja ratow­ni­cza to już d w a   k r o k i do przodu przed spo­dzie­waną
utratą krwi. To rów­nież j e d e n   k r o k
przed spo­dzie­wa­nym odczu­wa­niem bólu. Mimo że ból i utrata krwi wyzwa­lają
reak­cję stre­sową, instynkt emo­cjo­nalny daje nam umie­jęt­ność p r z e w i d z e n i a bólu, zanim się pojawi.
Zysku­jemy na cza­sie.


Nasz mózg emo­cjo­nalny wyewo­lu­ował w taki spo­sób, aby ura­to­wać nam życie,
przy­spie­sza­jąc misję ratow­ni­czą o trzy kroki. Zamiast reago­wać p o ataku, pomaga p r z e w i d z i e ć atak i p r z y g o t o w a ć nas na niego w naj­lep­szy
spo­sób.


Ze wszyst­kich dróg, które pro­wa­dzą do reak­cji stre­so­wej, naj­czę­ściej
spo­ty­kaną we współ­cze­snym, zur­ba­ni­zo­wa­nym świe­cie jest stres
psy­cho­spo­łeczny – codzienne spo­tka­nia z nie­uprzej­mymi nie­zna­jo­mymi,
wyma­ga­jący prze­ło­żeni czy nie­ocze­ki­wany korek w dro­dze do pracy.
Stre­sory docie­rają do nas dzięki naszej reak­tyw­no­ści emo­cjo­nal­nej. Przed
wie­kami dzięki temu zyski­wa­li­śmy na cza­sie i rato­wa­li­śmy życie. Dzi­siaj
to zagro­że­nie. Labilny mózg emo­cjo­nalny, który postrzega zmarszczkę na
wodzie jako tsu­nami, a kuk­sa­niec łok­ciem jako trzę­sie­nie ziemi, zamieni
desz­czowy dzień w nawał­nicę. Z bie­giem czasu nadak­tywny mózg emo­cjo­nalny
ma pro­blem z powro­tem do formy. Dużo łatwiej jest wró­cić do nor­mal­no­ści
po tygo­dniu desz­czu niż po tygo­dniu cyklo­nów.


DOSTO­SO­WA­NIE EMO­CJI


Mózg emo­cjo­nalny to beczka pro­chu dla stresu psy­cho­spo­łecz­nego. Gdy się
zapali, wyzwala reak­cję stre­sową. Prze­wle­kły stres obniża próg
uru­cho­mie­nia reak­cji stre­so­wej mózgu emo­cjo­nal­nego. Tę beczkę pro­chu
należy chro­nić przed zapło­nem.


W momen­cie gdy coś pro­wo­kuje nasz mózg emo­cjo­nalny, możemy to stłu­mić,
obejść, zigno­ro­wać lub ode­rwać od tego uwagę. Efek­tywne zasto­so­wa­nie
powyż­szych stra­te­gii wymaga dużej samo­kon­troli.


Lep­sza samo­kon­trola i samo­re­gu­la­cja może pomóc utrzy­my­wać w ryzach
poja­wia­jące się nega­tywne emo­cje. Osoby, które wyka­zują się odpo­wied­nią
samo­kon­trolą, zazwy­czaj lepiej radzą sobie ze stre­sem. Postrze­gają mniej
sytu­acji jako stre­su­jące i reagują mniej gwał­tow­nie w zetknię­ciu ze
stre­so­rem1. W bada­niach obra­zo­wych
ziden­ty­fi­ko­wano przy­naj­mniej jeden obszar w mózgu racjo­nal­nym, który
odgrywa rolę w samo­kon­troli, grzbie­towo-boczną korę przed­czo­łową
(ang. dor­so­la­te­ral pre­fron­tal cor­tex – dlPFC)2. Bie­rze on rów­nież udział w samo­re­gu­la­cji, która
jest szer­szą formą samo­kon­troli. Dłu­go­trwały stres w pracy jest
powią­zany ze zmniej­szoną dlPFC3. Uszko­dze­nie
dlPFC może spo­wo­do­wać więk­szą podat­ność na depre­sję4.


Osoby, które medy­tują, łatwiej poświę­cają cał­ko­witą uwagę jed­nemu
przed­mio­towi niż osoby, któ­rym medy­ta­cja jest obca. Dosko­na­le­nie
umie­jęt­no­ści odsu­wa­nia uwagi od cze­goś, co powo­duje ból emo­cjo­nalny, i prze­su­wa­nie jej na coś przy­jem­nego lub roz­pra­sza­ją­cego może pomóc w dosto­so­wa­niu emo­cji. Dłu­go­trwała kon­cen­tra­cja i sku­pie­nie wyma­gają
pew­nego stop­nia samo­kon­troli.


Kolejną stra­te­gią, która może uchro­nić nas przed wybu­chem emo­cjo­nal­nej
beczki pro­chu, jest zmu­sze­nie się do spoj­rze­nia na pro­wo­ka­cyjną sytu­ację
w nowym świe­tle, tak aby była mniej bole­sna. Mowa tu o o c e n i e   w t ó r n ej. W oce­nie wtór­nej może
pomóc zdrowy mózg racjo­nalny5.


Zdrowy mózg, dosto­so­wu­jąc emo­cje, używa zazwy­czaj kom­bi­na­cji róż­nych
stra­te­gii i czę­sto waga zda­rze­nia dyk­tuje dobór stra­te­gii, która tłumi
mózg emo­cjo­nalny. Jeżeli ktoś mnie popchnął na ulicy, mogę
zin­ter­pre­to­wać to dzia­ła­nie jako nie­umyślne, co uspo­koi gniew. Jeżeli
jestem świad­kiem okrop­nego wypadku, mój umysł będzie pró­bo­wał wyma­zać z pamięci ten widok, ponie­waż nie może sobie ina­czej wytłu­ma­czyć tego, co
zare­je­stro­wał6.


Nasza stra­te­gia anty­stre­sowa, regu­lu­jąca uczu­cia, obej­muje zarówno
krót­ko­ter­mi­nowe, jak i dłu­go­ter­mi­nowe roz­wią­za­nia. Podej­ście
krót­ko­ter­mi­nowe sku­pia się na stra­te­giach, dzięki któ­rym możemy zdu­sić
nega­tywne emo­cje, gdy tylko się poja­wią. Podej­ście dłu­go­ter­mi­nowe sku­pia
się na spo­so­bach tre­ningu w celu naby­cia ogól­nie lep­szej kon­troli
nega­tyw­nych emo­cji.


ROZ­WI­ĄZA­NIA KRÓT­KO­TER­MI­NOWE


Racjo­nal­ność i reak­tyw­ność emo­cjo­nalna w zasa­dzie wza­jem­nie się
wyklu­czają w warun­kach stresu. Z tego powodu trudno się nam
skon­cen­tro­wać i myśleć logicz­nie, gdy jeste­śmy zde­ner­wo­wani. Jeśli mózg
racjo­nalny będzie cią­gle zaan­ga­żo­wany, trud­niej będzie pozba­wić go
kon­troli uwagi i oddać pole uczu­ciom.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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