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Dla tych, które dają
  
Wstęp


Wstęp


To książka dla każ­dej kobiety, która czuje się wykoń­czona i przy­tło­czona
wszyst­kimi obo­wiąz­kami, a jed­no­cze­śnie wciąż się mar­twi, że nie robi
„wystar­cza­jąco dużo”. Czyli dla wszyst­kich zna­nych nam kobiet – z nami
włącz­nie.


Znasz już te wszyst­kie typowe rady: ćwi­cze­nia, zie­lone kok­tajle,
samo­współ­czu­cie, kolo­ro­wanki, mind­ful­ness, kąpiele z pianą, tre­ning
wdzięcz­no­ści… Więk­szo­ści z nich pew­nie już nawet pró­bo­wa­łaś. My też.
Cza­sami poma­gają, przy­naj­mniej chwi­lowo. Ale potem dzie­ciaki nie radzą
sobie w szkole, part­ner lub part­nerka potrze­buje wspar­cia w trud­nym
okre­sie albo tra­fia nam się jakiś nowy pro­jekt w pracy i myślimy sobie:
„Zatrosz­czę się o sie­bie potem, jak tylko się z tym wszyst­kim upo­ram”.


Pro­ble­mem nie jest to, że kobiety się nie sta­rają, nie pró­bują. Wręcz
prze­ciw­nie, nie­ustan­nie sta­ramy się zro­bić i osią­gnąć wszystko, czego
wymaga od nas oto­cze­nie. Spró­bu­jemy wszyst­kiego – każ­dego zdro­wego
kok­tajlu, ćwi­czeń głę­bo­kiego oddy­cha­nia, każ­dej uspo­ka­ja­ją­cej
kolo­ro­wanki czy bomby kąpie­lo­wej, każ­dego wyjazdu medy­ta­cyj­nego lub
waka­cji, jakie uda nam się wci­snąć do napię­tego har­mo­no­gramu – żeby
spro­stać wyzwa­niom sta­wia­nym nam przez pracę, rodzinę i cały świat. Tak
jak w samo­lo­cie: pró­bu­jemy naj­pierw zało­żyć maskę tle­nową sobie, zanim
pomo­żemy innym. Ale wtedy znowu zaczy­nają się kolejne kło­poty z dziec­kiem czy upier­dli­wym sze­fem albo trudny semestr na uczelni.


Pro­blem więc nie polega na tym, że się nie sta­ramy. Nawet nie cho­dzi o to, że nie wiemy, jak to zro­bić. Pro­blem w tym, że świat prze­ro­bił
„dobro­stan” na kolejny cel, do któ­rego wszy­scy „powinni” dążyć, ale
osią­gnąć go mogą tak naprawdę tylko ludzie mający czas, pie­nią­dze,
nia­nie, jachty i numer tele­fonu do Oprah Win­frey.


Dla­tego ta książka jest zupeł­nie inna niż wszyst­kie dotych­cza­sowe
publi­ka­cje o wypa­le­niu. Zasta­no­wimy się, jak możesz zadbać o sie­bie w praw­dzi­wym, powsze­dnim życiu, zmie­rzymy się z prze­szko­dami sto­ją­cymi na
dro­dze do two­jego wła­snego dobrego samo­po­czu­cia. Umie­ścimy te prze­szkody
w kon­tek­ście, tak jak punkty na mapie, żeby zna­leźć drogę, którą można
je obejść – bokiem, górą albo przez sam śro­dek – a cza­sem po pro­stu
roz­trza­skamy je w drobny mak.


Za pomocą nauki.


Kim jeste­śmy i dla­czego napi­sa­ły­śmy tę książkę?


Emily ma sto­pień dok­tora, jest edu­ka­torką zdro­wotną i autorką noto­wa­nego
na liście best­sel­le­rów „New York Timesa” porad­nika Ona ma siłę.
Zaska­ku­jący porad­nik o sek­su­al­no­ści kobiet. Z roz­mów z czy­tel­nicz­kami
pod­czas trasy pro­mu­ją­cej tę książkę dowie­działa się, że naj­bar­dziej
war­to­ściowe były dla nich nie infor­ma­cje z dzie­dziny sek­su­olo­gii, a frag­menty poświę­cone stre­sowi i prze­pra­co­wy­wa­niu emo­cji.


Kiedy podzie­liła się tym odkry­ciem ze swoją bliź­niaczką Ame­lią,
dyry­gentką, sio­stra wcale nie spra­wiała wra­że­nia zasko­czo­nej.


– Oczy­wi­ście. Nikt nas nie uczy, jak czuć. Choć, kur­czę, mnie aku­rat
nawet tego uczyli. Wszyst­kich stu­den­tów i stu­dentki kon­ser­wa­to­rium uczy
się odczu­wać emo­cje pod­czas śpie­wa­nia, wystę­po­wa­nia na sce­nie. Ale to
nie zna­czy, że umia­łam zro­bić to samo na co dzień. A kiedy wresz­cie się
nauczy­łam, praw­do­po­dob­nie ura­to­wało mi to życie – powie­działa. – Dwa
razy – dodała.


Wtedy Emily przy­po­mniała sobie, jak się czuła, kiedy patrzyła na sio­strę
pła­czącą w szpi­tal­nym łóżku.


– Powin­ny­śmy napi­sać o tym książkę – stwier­dziła.


Ame­lia przy­znała jej rację.


– Gdy­bym miała wtedy taką książkę, moje życie zmie­ni­łoby się na lep­sze –
stwier­dziła.


To wła­śnie ta książka.


Wyszło z niej coś wię­cej niż zwy­kły porad­nik o stre­sie. To przede
wszyst­kim tekst o wię­ziach. Jako ludzie nie jeste­śmy przy­sto­so­wani do
samo­dziel­nego radze­nia sobie z wiel­kimi spra­wami, stwo­rzono nas do
współ­pracy z innymi. A skoro mia­ły­śmy pisać o współ­pracy, to
zde­cy­do­wa­ły­śmy się napi­sać tę książkę wspól­nie.


Wyczer­pa­nie emo­cjo­nalne


Kiedy mówi­ły­śmy, że pra­cu­jemy nad książką pod tytu­łem Wypa­le­nie, żadna
z kobiet, z któ­rymi roz­ma­wia­ły­śmy, nie zapy­tała: „A co to jest
wypa­le­nie?”. (Więk­szość reago­wała podob­nie: „Kiedy wycho­dzi? Chcia­ła­bym
prze­czy­tać”). Wszyst­kie instynk­tow­nie rozu­miemy, czym jest wypa­le­nie;
wiemy, jak obja­wia się w naszym orga­ni­zmie i jak w jego klesz­czach sypią
się nam emo­cje. Jed­nak kiedy w 1975 roku Her­bert Freu­den­ber­ger ukuł ten
ter­min, w jego defi­ni­cji zawarł trzy ele­menty skła­dowe:



  	wyczer­pa­nie emo­cjo­nalne – zmę­cze­nie,
 które poja­wia się, kiedy zbyt mocno i zbyt długo się czymś
 przej­mu­jemy;

  	deper­so­na­li­za­cja – zanik empa­tii,
 tro­ski i współ­czu­cia;

  	obni­żone poczu­cie speł­nie­nia –
 nie­od­parte wra­że­nie darem­no­ści i bez­ce­lo­wo­ści naszych dzia­łań:
 poczu­cie, że nic, co robimy, nie ma więk­szego sensu[1].




Wypa­le­nie jest sze­roko roz­po­wszech­nio­nym (to mało powie­dziane!)
pro­ble­mem. Od dwu­dzie­stu do trzy­dzie­stu pro­cent nauczy­cieli w USA odczuwa wypa­le­nie na pozio­mie wyso­kim lub
umiar­ko­wa­nie wyso­kim[2]. Podobne wyniki
dały bada­nia wśród wykła­dow­ców uni­wer­sy­tec­kich i pra­cow­ni­ków
mię­dzy­na­ro­do­wych orga­ni­za­cji pomocy huma­ni­tar­nej[3]. W służ­bie zdro­wia
odse­tek ten sięga nawet pięć­dzie­się­ciu dwóch pro­cent[4]. Nie­mal wszyst­kie
bada­nia doty­czące wypa­le­nia sku­piają się na wypa­le­niu zawo­do­wym –
zwłasz­cza w zawo­dach zwią­za­nych z sze­roko poję­tym poma­ga­niem innym, na
przy­kład w szkol­nic­twie czy pie­lę­gniar­stwie – ale coraz moc­niej
pod­kre­ślana jest rów­nież kwe­stia „wypa­le­nia rodzi­ciel­skiego”[5].


Przez czter­dzie­ści lat badań nad wypa­le­niem udało się usta­lić, że to
pierw­szy z ele­men­tów ory­gi­nal­nej defi­ni­cji – wyczer­pa­nie emo­cjo­nalne –
ma naj­sil­niej­szy nega­tywny wpływ na zdro­wie, rela­cje z ludźmi i życie
zawo­dowe, zwłasz­cza u kobiet[6].


To czym wła­ści­wie są te „emo­cje” i jak można je „wyczer­pać”?


Na naj­bar­dziej pod­sta­wo­wym pozio­mie emo­cja to reak­cja mózgu na bodziec
pole­ga­jąca na wydzie­le­niu sub­stan­cji neu­ro­che­micz­nych. Kiedy widzisz
osobę, w któ­rej się pod­ko­chu­jesz, mózg wydziela mie­szankę związ­ków
che­micz­nych, uru­cha­mia­jąc tym samym lawinę reak­cji fizjo­lo­gicz­nych –
serce zaczyna moc­niej bić, nastę­pują zmiany hor­mo­nalne, coś łasko­cze w żołądku. Bie­rzesz głę­boki oddech, wzdy­chasz. Zmie­nia się wyraz two­jej
twa­rzy, może się rumie­nisz, nawet ton głosu staje się cie­plej­szy. Umysł
pod­suwa wspo­mnie­nia zwią­zane z sym­pa­tią i fan­ta­zje o wspól­nej
przy­szło­ści, nagle ogar­nia cię prze­można chęć, żeby podejść i się
przy­wi­tać. Nie­mal wszyst­kie układy w orga­ni­zmie reagują na
che­miczno-elek­tryczną lawinę uru­cho­mioną na widok tej osoby.


To wła­śnie emo­cja. Auto­ma­tyczna, natych­mia­stowa. Odczu­wana na każ­dym
kroku, mająca wpływ na każdą sytu­ację. Dzieje się to przez cały czas –
jed­no­cze­śnie doświad­czamy wielu róż­nych emo­cji, czę­sto w reak­cji na
jeden bodziec. Może nas kusić, żeby podejść do obiektu zauro­cze­nia, a jed­no­cze­śnie mamy ochotę obró­cić się na pię­cie i uda­wać, że go nie
zauwa­ży­ły­śmy.


Pozo­sta­wione same sobie emo­cje – natych­mia­stowe, ogar­nia­jące cały
orga­nizm reak­cje na jakiś bodziec – same się skoń­czą. Prze­no­simy uwagę z sym­pa­tii na jakiś inny temat i fala amo­rów mija, do czasu gdy znów nie
wpad­niemy na tę osobę – czy to w myślach, czy na ulicy. To samo doty­czy
ukłu­cia bólu, które czu­jesz, kiedy ktoś jest dla cie­bie okrutny, albo
odru­chu obrzy­dze­nia wywo­ła­nego przez nie­przy­jemny zapach. Po pro­stu
prze­mi­jają.


Można więc powie­dzieć, że emo­cje są jak tunele.
Jeśli przej­dziesz przez nie do końca, dotrzesz do świa­tełka na
końcu.


Wyczer­pa­nie zaś to sku­tek „utknię­cia” w jakiejś emo­cji.


Możemy utknąć po pro­stu dla­tego, że wciąż jeste­śmy wysta­wiane na
sytu­acje, które akty­wują daną emo­cję – na przy­kład obiekt zako­cha­nia
towa­rzy­szy nam codzien­nie, od rana do wie­czora, nawet jeśli tylko w myślach, więc więź­niemy w jego pra­gnie­niu. Albo dzień po dniu wra­camy do
stre­su­ją­cej pracy. Nic dziw­nego, że zawody opie­kuń­cze są tak
wyczer­pu­jące – przez cały dzień ma się do czy­nie­nia z ludźmi
potrze­bu­ją­cymi wspar­cia. Nic dziw­nego, że tak wyczer­pu­jące jest
rodzi­ciel­stwo – rodzi­cem zostaje się na zawsze. Bez prze­rwy prze­cho­dzi
się przez tunel.


Cza­sem uty­kamy, bo nie możemy zna­leźć wyj­ścia. Naj­trud­niej­sze uczu­cia –
wście­kłość, żal, roz­pacz, bez­sil­ność – mogą być zbyt zdra­dliwe, żeby
prze­dzie­rać się przez nie samot­nie. Gubimy się i potrze­bu­jemy dru­giej
osoby, kocha­ją­cego wspar­cia, które pomoże nam odna­leźć wła­ściwą drogę.


A cza­sem grzęź­niemy dla­tego, że wpa­damy w pułapkę, która unie­moż­li­wia
nam wydo­sta­nie się z tunelu.


Doty­czy to wielu z nas, a wszyst­kiemu winny jest tak zwany syn­drom
„istoty dają­cej”.


Syn­drom istoty dają­cej


W książce Down Girl: The Logic of Miso­gyny [Siad! Logika mizo­gi­nii]
filo­zofka Kate Manne opi­suje sys­tem, w któ­rym od jed­nej klasy ludzi,
„istot dają­cych”[7], ocze­kuje się
obda­rza­nia swoim cza­sem, uwagą, uczu­ciami i cia­łami innej klasy: „istot
żyją­cych”[8].
Ter­miny te impli­kują wnio­sek, że istoty żyjące mają moralny obo­wią­zek
„żyć” i wyra­żać swoje jeste­stwo, pod­czas gdy istoty dające są moral­nie
zobo­wią­zane „dawać” istotę swo­jego czło­wie­czeń­stwa isto­tom żyją­cym.
Spró­buj się domy­ślić, do któ­rej klasy zali­czają się zwy­kle kobiety.


W życiu codzien­nym dyna­mika tych rela­cji jest bar­dziej skom­pli­ko­wana i sub­telna, ale spró­bujmy sobie wyobra­zić jej kary­ka­tu­ralną wer­sję: istoty
dające są „tro­skli­wymi, kocha­ją­cymi słu­żą­cymi” istot żyją­cych[9]. Obo­wiąz­kiem
dają­cych jest odda­nie całego swego jeste­stwa żyją­cym, żeby żyjący mogli
osią­gnąć peł­nię czło­wie­czeń­stwa. Od dają­cych ocze­kuje się zrze­cze­nia się
wszel­kiej wła­dzy czy zaso­bów, jakie uda im się zdo­być: pracy, miło­ści,
ciała. Należą one do żyją­cych.


Istoty dające muszą być zawsze „ładne, szczę­śliwe, spo­kojne,
wspa­nia­ło­myślne i wyczu­lone na potrzeby innych”, co jed­no­cze­śnie
ozna­cza, że ni­gdy nie mogą być brzyd­kie, smutne, zde­ner­wo­wane, ambitne
ani wyczu­lone na wła­sne potrzeby. Dający nie powinni niczego
potrze­bo­wać. Gdyby odwa­żyli się o coś popro­sić albo – broń Boże! –
cze­goś zażą­dać, naru­szy­liby zasady swo­jej roli i mogliby zostać uka­rani.
A jeśli istota dająca nie zechce posłusz­nie i z uśmie­chem na twa­rzy
oddać isto­cie żyją­cej wszyst­kiego, czego ta zapra­gnie, za to rów­nież
może gro­zić jej kara, poni­że­nie czy nawet uni­ce­stwie­nie.


Choć­by­śmy pró­bo­wali, nie uda­łoby nam się zapro­jek­to­wać wydaj­niej­szego
sys­temu powo­du­ją­cego wypa­le­nie u połowy ludz­ko­ści.


Wyczer­pa­nie emo­cjo­nalne poja­wia się, kiedy tkwimy w danej emo­cji i nie
możemy dojść do końca tunelu. Cier­pią­cym na syn­drom istoty dają­cej nie
wolno kło­po­tać oto­cze­nia, zawra­cać nikomu głowy jaki­miś tam emo­cjami,
więc uty­kają w sytu­acji, która unie­moż­li­wia im swo­bodne prze­miesz­cza­nie
się w tunelu. Za próbę ruchu może im nawet gro­zić kara.


Nasze wypo­sa­żone w instynkt samo­za­cho­waw­czy ciała pod­świa­do­mie wie­dzą,
że syn­drom istoty dają­cej powoli nas zabija. Dla­tego wciąż pró­bu­jemy a to tre­ningu uważ­no­ści, a to zie­lo­nych kok­tajli, podą­żamy za coraz to
now­szymi tren­dami zdro­wot­nymi. Jed­nak instynkt samo­za­cho­waw­czy musi
nie­ustan­nie wal­czyć z gło­sem w naszych gło­wach wma­wia­ją­cym nam, że to
samo­lubne. Wysiłki mające na celu tro­skę o swoje dobre samo­po­czu­cie mogą
więc wręcz pogor­szyć naszą sytu­ację i spro­wo­ko­wać jesz­cze dotkliw­szą
karę, czy to ze strony oto­cze­nia, czy nas samych. No bo jakże śmiemy o sie­bie dbać?


Syn­drom istoty dają­cej to cho­roba.


Ta książka jest naszą receptą.


Układ książki


Podzie­li­ły­śmy Wypa­le­nie na trzy czę­ści. Część I nosi tytuł Co bie­rzesz ze sobą.


W Impe­rium kontr­ata­kuje, pią­tym epi­zo­dzie serii Gwiezdne wojny, Luke
Sky­wal­ker widzi groź­nie wyglą­da­jącą jaski­nię. Patrząc z nie­po­ko­jem na
wej­ście do pie­czary, pyta Yodę, swo­jego mistrza: „Co tam jest?”.


„Tylko to, co bie­rzesz ze sobą” – odpo­wiada Yoda.


W pierw­szej czę­ści książki oma­wiamy trzy ele­menty, które weź­miemy ze
sobą w podróż z naszą boha­terką: cykl reak­cji stre­so­wej,
„Kon­tro­lkę”1 (mecha­nizm reak­cji mózgu, który kon­tro­luje
uczu­cie fru­stra­cji) oraz sens życia. Ten ostatni ele­ment czę­sto rozu­mie
się błęd­nie jako „to, co znaj­dziemy na końcu tunelu”, ale wcale tym nie
jest. Jest powo­dem, dla któ­rego prze­cho­dzimy przez tunel, nie­za­leż­nie od
tego, co znaj­dziemy na jego końcu. (Uwaga, spoj­ler: dobrze mieć w życiu
sens).


Kolej na część II, którą zaty­tu­ło­wa­ły­śmy
Praw­dziwy wróg.


To alu­zja do cyklu ksią­żek i fil­mów science fic­tion Igrzy­ska śmierci –
żyjąca w dys­to­pij­nym świe­cie młoda boha­terka Kat­niss Ever­deen jest
zmu­szona do udziału w orga­ni­zo­wa­nych przez rząd „igrzy­skach”, w któ­rych
dzieci zabi­jają się nawza­jem.


Men­tor mówi jej: „Pamię­taj, kto jest twoim praw­dzi­wym
wro­giem”2. Nie cho­dzi mu o ludzi, któ­rych na życze­nie rządu
dziew­czyna ma zabić i któ­rzy chcą zabić ją. Praw­dzi­wym wro­giem jest
rząd, który zor­ga­ni­zo­wał taki sys­tem.


Domy­śla­cie się, kto jest wro­giem w naszej książce?


(Zło­wroga muzyka) Patriar­chat. Fuj.


Więk­szość porad­ni­ków dla kobiet pomija ten temat i sku­pia się na
spra­wach, na które czy­tel­niczki mają wpływ, ale to tro­chę tak, jakby
uczyć kogoś naj­lep­szej stra­te­gii w grze, nie wspo­mi­na­jąc przy tym, że
gra jest usta­wiona. Na szczę­ście kiedy już
rozu­miemy, w jaki spo­sób gra została usta­wiona, możemy zacząć grać na
wła­snych zasa­dach.


Wresz­cie część III – eks­cy­tu­jący finał –
przed­sta­wia uza­sad­nione naukowo metody na wygra­nie wojny prze­ciwko tym
„praw­dzi­wym wro­gom”. Oka­zuje się, że ist­nieją kon­kretne rze­czy, które
możemy codzien­nie robić, żeby rosnąć w siłę i poko­nać prze­ciw­nika.


Tę część nazwa­ły­śmy Dobre nawyki w walce z wypa­le­niem.


W fil­mie Karate Kid z 1984 roku pan Miy­agi uczy Danny’ego LaRusso
karate, każąc chło­pa­kowi wosko­wać samo­chody.


„Nakła­daj wosk” – mówi pan Miy­agi, krę­cąc dło­nią zgod­nie z ruchem
wska­zó­wek zegara. „I wycie­raj”. – Drugą dło­nią kręci w prze­ciwną stronę.
„Pamię­taj o odde­chu” – dodaje. Każe też Danny’emu pole­ro­wać pod­łogi,
malo­wać płot i ściany domu.


Po co te przy­ziemne, ruty­nowe zada­nia?


Bo to wła­śnie w tych zwy­czaj­nych czyn­no­ściach tkwią gesty, z któ­rych
możemy czer­pać siłę, żeby móc bro­nić sie­bie i swo­ich bli­skich, a także
żeby zawrzeć pokój z wro­gami.


Codzienne pro­ste prak­tyki – dba­nie o dobre więzi z bli­skimi, odpo­czy­nek,
samo­współ­czu­cie – są tym, co nas wzmac­nia.


W książce poznasz histo­rie dwóch kobiet: Julie, prze­mę­czo­nej
nauczy­cielki, któ­rej orga­nizm się zbun­to­wał, zmu­sza­jąc ją w ten spo­sób
do zwró­ce­nia na niego uwagi; oraz Sophie, inży­nierki, która doszła do
wnio­sku, że ma już dość patriar­chatu. Te dwie opo­wie­ści to swego rodzaju
amal­ga­maty: tak jak film składa się z tysięcy kla­tek zmon­to­wa­nych tak,
by stwo­rzyły fabułę, tak i one są zło­żone z frag­men­tów histo­rii
dzie­sią­tek kobiet z krwi i kości. Wyko­rzy­stu­jemy tę tech­nikę po czę­ści w celu ochrony toż­sa­mo­ści praw­dzi­wych osób, ale też dla­tego, że pełny łuk
nar­ra­cyjny pozwala spraw­niej i przy­stęp­niej prze­ka­zać wie­dzę naukową niż
poje­dyn­cze scenki. Bada­nia naukowe oczy­wi­ście nie znajdą roz­wią­zań
ide­al­nie dopa­so­wa­nych do potrzeb każ­dej kobiety, ale mamy nadzieję, że
przed­sta­wione tu histo­rie uświa­do­mią ci, że choć doświad­cze­nie każ­dej z nas jest indy­wi­du­alne, to jed­no­cze­śnie kryje się w nim też pewien
uni­wer­sa­lizm.


Każdy roz­dział koń­czy się też listą „tl;dr”. To sto­so­wany w inter­ne­cie
skrót od angiel­skiego too long; didn’t read, czyli „za dłu­gie, nie
czy­tam”. Nie­któ­rzy komen­tują tak roz­bu­do­wane posty na Face­bo­oku czy
wie­lo­aka­pi­towe wpisy na Insta­gra­mie. Na naszych listach „tl;dr”
znaj­dziesz pomy­sły, któ­rymi możesz podzie­lić się z przy­ja­ciółką, kiedy
zadzwoni zapła­kana; fakty, za pomocą któ­rych będziesz mogła oba­lić mity
przy­wo­ły­wane w roz­mo­wach; oraz myśli, które chcemy ci pod­su­nąć, kiedy
pra­cu­jący na naj­wyż­szych obro­tach umysł nie będzie dawał ci w nocy
zasnąć.


Trzy gro­sze o nauce


W naszej książce wyko­rzy­stu­jemy naukę jako narzę­dzie, żeby pomóc
kobie­tom lepiej żyć. Czer­piemy z roz­ma­itych dzie­dzin wie­dzy, w tym
neu­ro­bio­lo­gii afek­tyw­nej, psy­cho­fi­zjo­lo­gii, psy­cho­lo­gii pozy­tyw­nej,
eto­lo­gii, teo­rii gier, bio­lo­gii obli­cze­nio­wej i wielu innych. Musimy
więc zro­bić na wstę­pie kilka zastrze­żeń doty­czą­cych nauki.


Nauka jest naj­lep­szym wyna­laz­kiem ludz­ko­ści. To sys­te­ma­tyczna metoda
bada­nia natury rze­czy­wi­sto­ści, spraw­dza­nia i udo­wad­nia­nia lub oba­la­nia
teo­rii. Należy jed­nak pamię­tać, że nauka to w grun­cie rze­czy fachowa
metoda myle­nia się. Innymi słowy, każdy
nauko­wiec pró­buje: a) mylić się nieco mniej niż jego poprzed­nicy,
udo­wad­nia­jąc, że coś, co uwa­ża­li­śmy za prawdę, wcale nią nie jest; b)
mylić się w spo­sób, który da się zba­dać i udo­wod­nić, dzięki czemu
kolejny nauko­wiec będzie mylił się nieco mniej. Bada­nia naukowe to
cią­gły pro­ces doko­ny­wa­nia nowych odkryć, które odsła­niają przed nami
coraz więk­szy frag­ment prawdy, nie­uchron­nie poka­zu­ją­cych nam, jak bar­dzo
się dotych­czas myli­li­śmy. Ten pro­ces ni­gdy się nie koń­czy. Za każ­dym
więc razem, kiedy widzisz nagłó­wek w rodzaju: „Według naj­now­szych
badań…” albo „Prze­ło­mowe odkry­cie naukow­ców…”, zacho­waj scep­ty­cyzm.
Wyniki jed­nego bada­nia jesz­cze niczego nie dowo­dzą. W Wypa­le­niu
sta­ramy się powo­ły­wać na kon­cep­cje obo­wią­zu­jące od dekad i potwier­dzone
przez roz­ma­ite podej­ścia. Nauka jed­nak ni­gdy nie dostar­cza nam ide­al­nej
prawdy, a tylko naj­lep­szą, jaka jest obec­nie dostępna. Nawet nauki
ści­słe nie są do końca ści­słe.


Dru­gie zastrze­że­nie: w naukach spo­łecz­nych bada się duże grupy ludzi i wyciąga śred­nią ze wszyst­kich wyni­ków, ponie­waż ludzie są różni. Fakt,
że jakieś stwier­dze­nie jest praw­dziwe dla grupy ludzi – na przy­kład że
Ame­ry­kanki mają śred­nio sto sześć­dzie­siąt dwa cen­ty­me­try wzro­stu – nie
ozna­cza, że jest ono praw­dziwe dla kon­kret­nej przed­sta­wi­cielki tej
grupy. Jeśli więc spo­tkasz Ame­ry­kankę, która nie mie­rzy metr
sześć­dzie­siąt dwa, to nie zna­czy, że coś jest z nią nie tak – po pro­stu
odbiega od śred­niej. Nie zna­czy to także, że bada­nia są błędne. To
prawda, że kobiety w USA mają śred­nio
metr sześć­dzie­siąt dwa, ale ta infor­ma­cja nie mówi nam nic o tej
kon­kret­nej kobie­cie, którą możemy spo­tkać. Dla­tego jeśli w tej książce
tra­fisz na dane naukowe doty­czące kobiet, ale nie­od­no­szące się do
cie­bie, to nie zna­czy, że naukowcy się mylą ani że z tobą jest coś nie w porządku. Ludzie są różni, a poza tym się zmie­niają. Nauka jest zbyt
topor­nym narzę­dziem, żeby można było zasto­so­wać jej miary do sytu­acji
każ­dej kobiety.


Trzeci grosz: nauka czę­sto wymaga spo­rych nakła­dów finan­so­wych, a to,
kto płaci, może mieć wpływ zarówno na wyniki, jak i na to, czy zostaną
opu­bli­ko­wane. Choć entu­zja­stycz­nie pod­cho­dzimy do teo­rii opar­tych na
dowo­dach, należy pamię­tać, skąd biorą się te dowody i dla­czego możemy
nie tra­fić na dowody potwier­dza­jące prze­ciwną tezę[10].


W książce o kobie­tach warto też wspo­mnieć o jesz­cze jed­nym spe­cy­ficz­nym
ogra­ni­cze­niu nauki: kiedy w arty­kule nauko­wym pisze się o bada­niu
„kobiet”, nie­mal zawsze cho­dzi o osoby uro­dzone z cia­łem, na widok
któ­rego wszy­scy doro­śli zgod­nie oświad­czyli: „dziew­czynka!”, o osoby,
które potem zostały wycho­wane jako dziew­czynki i wyro­sły na kobiety
czu­jące się dobrze ze swoją toż­sa­mo­ścią psy­cho­lo­giczną i rolą spo­łeczną.
Jest cała masa osób iden­ty­fi­ku­ją­cych się jako kobiety, do któ­rych nie
odnosi się przy­naj­mniej jeden z tych warun­ków, i na odwrót: wiele osób
nie czuje się kobie­tami, mimo że jedno lub wię­cej powyż­szych stwier­dzeń
jest w ich wypadku praw­dzi­wych. Kiedy w tej książce uży­wamy słowa
„kobieta”, zwy­kle mamy na myśli „osoby, które iden­ty­fi­kują się jako
kobiety”, ale warto pamię­tać, że odwo­łu­jąc się do nauki, ogra­ni­czamy się
do kobiet, któ­rym przy­pi­sano płeć żeń­ską i tak też je wycho­wano, bo to
ich doty­czy więk­szość badań. (Przy­kro nam).


Pod­su­mo­wu­jąc: sta­ramy się w jak naj­więk­szym stop­niu opie­rać na nauce,
ale zda­jemy sobie sprawę z jej ogra­ni­czeń.


I tutaj wcho­dzi sztuka.


Jak napi­sała autorka powie­ści science fic­tion Cas­san­dra Clare: „Fik­cja
jest prawdą, nawet jeśli nie jest fak­tem”3. Po to wła­śnie jest
opo­wia­da­nie histo­rii – zresztą bada­nia dowo­dzą, że lepiej rozu­miemy
wie­dzę naukową, kiedy komu­ni­kuje się ją nam w for­mie opo­wia­da­nia. Tak
więc rów­no­le­gle z neu­ro­bio­lo­gią i bio­lo­gią obli­cze­niową będziemy
odwo­ły­wać się do księż­ni­czek Disneya, lite­rac­kich dys­to­pii, muzyki pop i tak dalej, bo gdzie nauka nie może, tam opo­wia­da­nie pośle.


Sowa i ser


Oto praw­dziwe bada­nie prze­pro­wa­dzone przez praw­dzi­wych naukow­ców[11].


Uczest­ni­kom bada­nia roz­dano kartki ze sche­ma­tem labi­ryntu i popro­szono
ich o wyzna­cze­nie linii prze­pro­wa­dza­ją­cej rysun­kową myszkę z jed­nego
jego końca na drugi. W jed­nej z wer­sji zada­nia nad labi­ryn­tem uno­siła
się polu­jąca na mysz sowa. W innej wer­sji u celu cze­kał na myszkę kąsek
sera.


Która grupa szyb­ciej wyko­nała zada­nie: ta, która prze­su­wała myszkę
bli­żej sera, czy ta, która szu­kała dróg ucieczki przed sową?


Odpo­wiedź brzmi: ta od sera. Uczest­nicy poko­nali wię­cej labi­ryn­tów i robili to szyb­ciej, kiedy wyobraź­nia pchała ich ku nagro­dzie, nawet tak
nie­cie­ka­wej jak nary­so­wany ser, niż kiedy ucie­kali od nie­przy­jem­no­ści
pod posta­cią zagro­że­nia ze strony obraz­ko­wej sowy.


Jeśli się nad tym zasta­no­wić, jest to cał­kiem sen­sowne. Kiedy poru­szamy
się w kie­runku kon­kret­nego, wyma­rzo­nego celu, wszyst­kie wysiłki i całą
uwagę sku­piamy na tym jed­nym rezul­ta­cie. Kiedy zaś ucie­kamy przed
zagro­że­niem, nie­ważne, gdzie wylą­du­jemy – chcemy po pro­stu odsu­nąć od
sie­bie nie­bez­pie­czeń­stwo.


Morał tej histo­rii jest taki: roz­wi­jamy skrzy­dła, kiedy mamy pozy­tywny
cel, do któ­rego możemy zmie­rzać, a nie kiedy pró­bu­jemy uciec od
nega­tyw­nego stanu. Jeśli czu­jemy się okrop­nie w swo­jej obec­nej sytu­acji,
instynk­tow­nie chcemy rzu­cić się przed sie­bie bez celu, jak naj­da­lej od
przy­kła­do­wej sowy, a w rezul­ta­cie możemy wylą­do­wać w miej­scu
nie­ko­niecz­nie lep­szym od punktu wyj­ścia. Potrze­bu­jemy pozy­tyw­nego punktu
doce­lo­wego. Potrze­bu­jemy sera.


„Serem” Wypa­le­nia nie jest po pro­stu zmniej­sze­nie uczu­cia
przy­tło­cze­nia i wyczer­pa­nia czy pozby­cie się zmar­twie­nia, że „za mało”
się sta­rasz. Tą nagrodą jest rośnię­cie w siłę – zyski­wa­nie poczu­cia mocy
wystar­cza­ją­cej, żeby móc radzić sobie z sowami, labi­ryn­tami i wszyst­kimi
innymi wyzwa­niami sta­wia­nymi ci przez świat.


Oto, co możemy ci obie­cać: w jakim­kol­wiek punk­cie życia się znaj­du­jesz –
czy nie umiesz zna­leźć wyj­ścia z otchłani roz­pa­czy, czy może radzisz
sobie świet­nie i szu­kasz narzę­dzi, które pomogą ci uro­snąć w siłę –
znaj­dziesz na tych stro­nach coś waż­nego. Zapre­zen­tu­jemy dane naukowe,
które udo­wod­nią ci, że jesteś nor­malna i że nie jesteś sama.
Zapro­po­nu­jemy ci pod­bu­do­wane nauką narzę­dzia, które będą dla cie­bie
pomocą w cięż­kich momen­tach i któ­rymi będziesz mogła podzie­lić się z bli­skimi w ich trud­nych chwi­lach. Zasko­czymy cię wie­dzą naukową
sprzeczną ze „zdro­wo­roz­sąd­ko­wymi” prze­ko­na­niami, które towa­rzy­szyły ci
przez całe życie. Poza tym damy ci siłę i inspi­ra­cję do wpro­wa­dze­nia
pozy­tyw­nych zmian w życiu twoim i two­ich bli­skich.


My same zyska­ły­śmy to wszystko pod­czas pisa­nia – prze­ko­na­ły­śmy się, że
jeste­śmy nor­malne i że nie jeste­śmy same, nauczy­ły­śmy się waż­nych
umie­jęt­no­ści, które poma­gają nam w trud­nych chwi­lach, bywa­ły­śmy
zasko­czone i poczu­ły­śmy się sil­niej­sze. Ta książka już zmie­niła nasze
życie i wie­rzymy, że zmieni też twoje.
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Przejść cykl do końca


– Posta­no­wi­łam zacząć han­dlo­wać nar­ko­ty­kami, żeby móc rzu­cić pracę.


Tak brzmiała odpo­wiedź Julie, przy­ja­ciółki Ame­lii, na pyta­nie: „Co
sły­chać?” zadane w sobotę przed roz­po­czę­ciem nowego roku szkol­nego.
Julie oczy­wi­ście żar­to­wała… tyle że nie do końca. Julie jest
nauczy­cielką w gim­na­zjum. Z powodu sil­nego wypa­le­nia na samą myśl o początku seme­stru dopa­dał ją taki lęk, że już przed drugą po połu­dniu
się­gała po butelkę char­don­nay.


Nikt by nie chciał, żeby ich dzieci uczyli wypa­leni, zgorzk­niali
alko­ho­licy, ale przy­pa­dek Julie nie jest odosob­niony. Wypa­le­nie – z któ­rym wiąże się cynizm, poczu­cie bez­rad­no­ści i przede wszyst­kim
wyczer­pa­nie emo­cjo­nalne – jest prze­ra­ża­jąco powszech­nym zja­wi­skiem.


– Kiedy usły­sza­łam o tej nauczy­cielce, która pierw­szego dnia po
waka­cjach przy­szła do szkoły pijana i bez spodni, pomy­śla­łam sobie:
„Gdyby Opatrz­ność nade mną nie czu­wała, to mogła­bym być ja” – wyznała
Ame­lii Julie po pierw­szym kie­liszku.


– Lęk to nie­po­kój pod­nie­siony do potęgi – stwier­dziła Ame­lia,
wspo­mi­na­jąc czasy, kiedy sama uczyła muzyki w gim­na­zjum. – A nie­po­kój
bie­rze się z codzien­nej aku­mu­la­cji nie­koń­czą­cego się stresu.


– Masz rację – przy­znała Julie, dole­wa­jąc sobie wina.


– Pro­blem z naucza­niem polega na tym, że nie da się po pro­stu pozbyć
przy­czyn stresu – cią­gnęła Ame­lia. – I nie mam tu na myśli dzie­cia­ków.


– Prawda – przy­tak­nęła Julie. – Tylko dla dzie­cia­ków w ogóle jesz­cze tam
pra­cuję. Stre­suje mnie dyrek­cja, papierki, cały ten syf.


– Tego rodzaju stre­so­rów nie można wyeli­mi­no­wać – powie­działa Ame­lia –
ale można wyeli­mi­no­wać sam stres. Trzeba tylko wie­dzieć, jak przejść do
końca cykl reak­cji stre­so­wej.


– Tak! – zgo­dziła się Julie z naci­skiem. Potem jed­nak spy­tała: – Ale co
to wła­ści­wie zna­czy „przejść cały cykl”?


Ten roz­dział zawiera odpo­wiedź na pyta­nie Julie, a zara­zem być może
naj­waż­niej­szą kon­cep­cję tej książki: radze­nie sobie ze stre­sem to pro­ces
zupeł­nie nie­za­leżny od radze­nia sobie ze spra­wami, które ten stres
powo­dują. Żeby zwal­czyć stres, trzeba wła­śnie przejść cykl do końca.


Stres


Na począ­tek wpro­wadźmy roz­róż­nie­nie mię­dzy stre­sem a stre­so­rami.


Stre­sory to czyn­niki odpo­wia­da­jące za
wywo­ła­nie reak­cji stre­so­wej w orga­ni­zmie. Mogą być wszyst­kim, co
reje­stru­jemy zmy­słami wzroku, słu­chu, węchu, smaku i dotyku, albo co
sobie wyobra­żamy i co może nas skrzyw­dzić. Ist­nieją stre­sory zewnętrzne:
praca, pie­nią­dze, rodzina, pre­sja czasu, normy kul­tu­rowe, ocze­ki­wa­nia
spo­łeczne, doświad­cze­nie dys­kry­mi­na­cji i tym podobne. Są także te mniej
oczy­wi­ste, wewnętrzne stre­sory: samo­kry­ty­cyzm, kwe­stie postrze­ga­nia
wła­snego ciała, swo­jej toż­sa­mo­ści, wspo­mnie­nia czy Przy­szłość (tak,
przez duże „P”). Na różne spo­soby i w róż­nym stop­niu wszyst­kie te
czyn­niki mogą zostać zin­ter­pre­to­wane przez nasz orga­nizm jako
poten­cjalne zagro­że­nia.


Stres to zmiana neu­ro­lo­giczno-fizjo­lo­giczna
zacho­dząca w naszym ciele, kiedy napo­ty­kamy takie zagro­że­nie. To
wykształ­cona w toku ewo­lu­cji reak­cja adap­ta­cyjna, która pomaga nam sobie
radzić, kiedy na przy­kład goni nas lew albo roz­wście­czony
hipo­po­tam[1].
Kiedy nasz mózg zauważa lwa (albo hipo­po­tama), uru­cha­mia ogólną reak­cję
stre­sową – falę czyn­no­ści neu­ro­lo­gicz­nych i hor­mo­nal­nych ini­cju­ją­cych
zmiany fizjo­lo­giczne, które umoż­li­wiają prze­trwa­nie: adre­na­lina
natych­miast wtła­cza krew do mię­śni, gli­ko­kor­ty­ko­idy pod­trzy­mują jej
dzia­ła­nie, a endor­finy poma­gają zigno­ro­wać, jak nie­przy­jemne jest to
uczu­cie. Serce bije szyb­ciej, krew jest moc­niej pom­po­wana, więc zwięk­sza
się ciśnie­nie i czę­sto­tli­wość odde­chu (obser­wa­cja funk­cjo­no­wa­nia układu
ser­cowo-naczy­nio­wego to jedna z naj­częst­szych metod bada­nia stresu[2]). Mię­śnie się
napi­nają, zmniej­sza się wraż­li­wość na ból, wzmaga się czuj­ność, uwaga
sku­pia się na krót­ko­ter­mi­no­wym „tu i teraz”, zmy­sły się wyostrzają,
pamięć ogra­ni­cza się do wąskiego wycinka doświad­cze­nia i wie­dzy
bez­po­śred­nio zwią­za­nych ze stre­so­rem. Orga­nizm mak­sy­ma­li­zuje wydaj­ność
dzia­ła­nia swo­ich ukła­dów do „obsługi” tego stanu zagro­że­nia, redu­ku­jąc
jed­no­cze­śnie inne funk­cje fizjo­lo­giczne: tra­wie­nie spo­wal­nia, słab­nie
odpor­ność (bada­cze zaj­mu­jący się stre­sem sku­piają się rów­nież na
dzia­ła­niu układu odpor­no­ścio­wego)[3], zaczy­nają się
pro­blemy ze wzro­stem i rege­ne­ra­cją tka­nek, jak rów­nież z funk­cjo­no­wa­niem
układu roz­rod­czego. W odpo­wie­dzi na postrze­gane zagro­że­nie zmie­nia się
całe ciało i umysł.


Oto nad­ciąga groźny lew. Twój orga­nizm zalewa reak­cja stre­sowa. Co
robisz?


Rzu­casz się do biegu.


Cała ta skom­pli­ko­wana, wie­lo­na­rzą­dowa reak­cja ma tylko jeden pod­sta­wowy
cel: dostar­czyć mię­śniom jak naj­wię­cej tlenu i ener­gii, żeby uła­twić
ewen­tu­alną ucieczkę. Wszel­kie pro­cesy nie­zwią­zane z tym zada­niem zostają
odło­żone na póź­niej. Jak ujął to Robert Sapol­sky: „Dla nas, krę­gow­ców,
cała reak­cja stre­sowa jest zbu­do­wana wokół klu­czo­wego faktu, że nasze
mię­śnie muszą pra­co­wać jak sza­lone”[4].


No więc bie­gniesz.


A co potem?


Otóż ist­nieją tylko dwa moż­liwe sce­na­riu­sze: albo pożre cię lew (czy też
stra­tuje hipo­po­tam – tak czy ina­czej reszta nie ma już wtedy zna­cze­nia),
albo uciek­niesz. Prze­ży­jesz! Bie­gniesz z powro­tem do swo­jej wio­ski, lew
cały czas cię goni, więc wzy­wasz pomocy. Wszy­scy wycho­dzą, zaalar­mo­wani
two­imi krzy­kami, i poma­gają ci zarżnąć lwa – jesteś ura­to­wana. Hurra!
Kochasz swo­ich bli­skich! Jesteś wdzięczna, że żyjesz! Słońce jakby
jaśniej świeci, roz­luź­niasz się i utwier­dzasz w prze­ko­na­niu, że twoje
ciało to bez­pieczne schro­nie­nie. Cała wio­ska przy­rzą­dza wspólną ucztę z lwiego mięsa, a potem rytu­al­nie grze­bie­cie te czę­ści, któ­rych nie da się
wyko­rzy­stać. Sto­jąc ramię w ramię z ludźmi, któ­rych kochasz, bie­rzesz
głę­boki, odprę­ża­jący oddech i dzię­ku­jesz lwu za tę ofiarę.


Cykl reak­cji stre­so­wej dobiegł końca, wszy­scy żyjemy długo i szczę­śli­wie.


Pora­dze­nie sobie ze stre­so­rem nie jest toż­same z pora­dze­niem sobie z samym stre­sem


Nasza reak­cja na stres ide­al­nie pasuje do śro­do­wi­ska, w jakim
wyewo­lu­owała. Zała­twie­nie lwa ozna­czało zakoń­cze­nie cyklu reak­cji
stre­so­wej. Dla­tego łatwo zało­żyć, że to wyeli­mi­no­wa­nie lwa – przy­czyny
stresu – pozwo­liło przejść przez cykl do końca.


Ale to nie­prawda.


Wyobraź sobie, że ucie­kasz przed lwem, a w niego nagle tra­fia pio­run.
Obra­casz się, widzisz mar­twego lwa, ale czy nagle czu­jesz spo­kój i odprę­że­nie? Nie. Zatrzy­mu­jesz się zdez­o­rien­to­wana, serce wali ci jak
mło­tem, roz­bie­ga­nym wzro­kiem na­dal szu­kasz zagro­że­nia. Ciało wciąż chce
biec, wal­czyć albo scho­wać się w jaskini i pła­kać. Może i zagro­że­nie
zostało wyeli­mi­no­wane przez siłę wyż­szą, ale wciąż musisz zro­bić coś,
żeby orga­nizm zro­zu­miał, że jesteś już bez­pieczna. Cykl reak­cji
stre­so­wej musi dobiec końca, a sama eli­mi­na­cja stre­sora nie wystar­czy.
Może na przy­kład wra­casz bie­giem do wio­ski i zdy­szana opo­wia­dasz ziom­kom
z ple­mie­nia, co się stało, po czym wszy­scy ska­cze­cie z rado­ści i dzię­ku­je­cie nie­bio­som za bły­ska­wicę.


Albo bar­dziej współ­cze­sny przy­kład: wyobraź sobie, że lew przy­pusz­cza
szarżę – bie­gnie wprost na cie­bie. Adre­na­lina, kor­ty­zol, gli­ko­gen, ojej!
Bły­ska­wicz­nie się­gasz po strzelbę i wypa­lasz, żeby rato­wać wła­sne życie.
Pif-paf! Lew pada mar­twy.


Co teraz? Zagro­że­nie znik­nęło, ale twój orga­nizm na­dal jest w try­bie
akcji, bo nie zro­bi­łaś niczego, co ciało mogłoby zin­ter­pre­to­wać jako
wska­zówkę, że nie­bez­pie­czeń­stwo minęło. Orga­nizm zatrzy­mał się w środku
reak­cji stre­so­wej. Nie wystar­czy sobie powie­dzieć: „Spo­koj­nie, już po
wszyst­kim”. Nawet widok mar­twego lwa to za mało. Musisz zro­bić coś, co
da ciału sygnał, że jesteś bez­pieczna – ina­czej pozo­sta­niesz w tym
sta­nie, poziom hor­mo­nów i sub­stan­cji neu­ro­che­micz­nych zacznie opa­dać,
ale nie przej­dziesz w stan odprę­że­nia. Układ tra­wienny, odpor­no­ściowy,
ser­cowo-naczy­niowy, mię­śniowo-szkie­le­towy i roz­rod­czy nie wie­dzą, że
wszystko już w porządku.


Ale to nie koniec!


Załóżmy, że stre­so­rem jest nie lew, ale jakiś wredny palant w pracy.
Palant nie sta­nowi żad­nego zagro­że­nia dla two­jego życia, jest tylko
upier­dliwy jak wrzód na tyłku. Powie coś wred­nego pod­czas zebra­nia, a cie­bie zalewa podobna fala adre­na­liny, kor­ty­zolu i gli­ko­genu, ojej[5]. Ale musisz
sie­dzieć grzecz­nie na zebra­niu. „Bo tak wypada”. Gdy­byś rzu­ciła się na
niego przez stół i wydra­pała mu oczy, co pod­po­wiada ci fizjo­lo­gia, tylko
pogor­szy­ła­byś sytu­ację. Zamiast tego uma­wiasz się dys­kret­nie na
rze­czową, pro­fe­sjo­nalną roz­mowę z jego prze­ło­żo­nym, bo tak się zała­twia
tego typu sprawy, i udaje ci się skło­nić go do inter­wen­cji, kiedy palant
znowu powie coś wred­nego.


Gra­tu­la­cje!


Ale zała­twie­nie przy­czyny stresu nie ozna­cza jesz­cze, że zała­twiło się
sam stres. Cały orga­nizm kisi się w stre­so­wej zale­wie, czeka na
wia­do­mość, że bez­piecz­nie unik­nę­łaś zagro­że­nia i możesz się odprę­żyć.


Co wię­cej, dzieje się tak dzień za dniem, w kółko.


Zasta­nówmy się, jaki ma to wpływ choćby na jeden tylko układ:
ser­cowo-naczy­niowy. Chro­nicz­nie aktywna reak­cja stre­sowa prze­kłada się
na chro­nicz­nie pod­nie­sione ciśnie­nie – tak jakby bez prze­rwy odkrę­cać
wąż stra­żacki w naczy­niach krwio­no­śnych, które ewo­lu­cja zapro­jek­to­wała
do prze­pływu deli­kat­nego stru­myczka. Zwięk­szone zuży­cie naczyń
krwio­no­śnych pod­wyż­sza ryzyko cho­rób serca. Tak oto chro­niczny stres
pro­wa­dzi wprost do groź­nej cho­roby.


Pamię­taj też, że dzieje się to w każ­dym ukła­dzie w ciele. Tra­wien­nym,
odpor­no­ścio­wym, hor­mo­nal­nym. Nie stwo­rzono nas do życia w takim sta­nie.
Jeśli w nim utkniemy, reak­cja fizjo­lo­giczna, która miała nas rato­wać,
może nas powoli zabi­jać.


Żyjemy bowiem w świe­cie posta­wio­nym na gło­wie: w więk­szo­ści sytu­acji na
współ­cze­snym, post­in­du­strial­nym Zacho­dzie sam stres zabije nas prę­dzej
niż stre­sor – o ile nie zro­bimy cze­goś, żeby przejść do końca cykl
reak­cji stre­so­wej. Kiedy ty zaj­mu­jesz się codzien­nymi stre­sorami, twój
orga­nizm zaj­muje się stre­sem, więc abso­lut­nie nie­zbędne dla two­jego
dobro­stanu – tak jak abso­lut­nie nie­zbędne jest jedze­nie czy spa­nie –
jest dostar­cze­nie ciału nie­zbęd­nych narzę­dzi do zakoń­cze­nia cyklu
reak­cji stre­so­wej.


Zanim powiemy sobie, jak to zro­bić, zasta­nówmy się nad tym, dla­czego
jesz­cze tego nie robimy.


Dla­czego uty­kamy


Ist­nieje wiele powo­dów, dla­czego cykl może nie dobiec końca. Naj­czę­ściej
mamy do czy­nie­nia z jed­nym z trzech omó­wio­nych poni­żej.


1. Chro­niczny stre­sor → chro­niczny stres.
Cza­sem mózg uru­cha­mia reak­cję stre­sową, ty robisz to, co ci każe, ale
wcale nie zmie­nia to sytu­acji.


„Ucie­kaj!”, mówi, kiedy musisz sta­wić czoła prze­ra­ża­ją­cemu zada­niu, na
przy­kład wystą­pie­niu publicz­nemu, napi­sa­niu potęż­nego raportu czy
roz­mo­wie o pracę.


No więc „ucie­kasz” tak, jak się to robi w XXI wieku: po powro­cie do domu pusz­czasz sobie
Beyoncé i przez pół godziny wyży­wasz się w tańcu.


„Ucie­kli­śmy przed lwem! – oznaj­mia zdy­szany, ale rado­sny mózg. – Przy­bij
piątkę!” I nagra­dza cię naj­róż­niej­szymi popra­wia­ją­cymi humor
sub­stan­cjami che­micz­nymi.


Ale następ­nego dnia… prze­ra­ża­jące zada­nie na­dal tam jest.


„Ucie­kaj!”, powta­rza mózg.


I cykl zaczyna się od nowa.


Tkwimy w reak­cji stre­so­wej, bo tkwimy w wywo­łu­ją­cej stres sytu­acji. To
nie zawsze musi być złe – tylko wtedy, kiedy stres prze­ra­sta naszą
zdol­ność do prze­pra­co­wa­nia go. Co nie­stety zda­rza się dość czę­sto, a przy­czyna to…


2. „Bo tak wypada”. Cza­sem mózg uru­cha­mia
reak­cję stre­sową, ale nie możesz zro­bić tego, co każe ci zro­bić.


„Ucie­kaj!” – krzy­czy, w dobrej wie­rze pom­pu­jąc adre­na­linę.


„Nie mogę – odpo­wia­dasz. – Jestem na egza­mi­nie!”


Albo:


„Wal­nij tego buca w ryj!” – mówi, zale­wa­jąc ci żyły
gli­ko­kor­ty­ko­ste­ro­idami.


„Nie mogę. To mój klient!”


Sie­dzisz więc grzecz­nie, zaci­skasz zęby i uśmie­chasz się uprzej­mie, a tym­cza­sem orga­nizm kisi się w stre­sie i czeka na jakąś reak­cję z two­jej
strony.


Cza­sem świat mówi ci wprost, że stre­so­wa­nie się jest nie w porządku – z wielu powo­dów i na wiele róż­nych spo­so­bów. Bo „to nie­miłe”, „to oznaka
sła­bo­ści”, „to nie­uprzejme”…


Wiele z nas wycho­wano na „grzeczne dziew­czynki”, powin­ny­śmy być „miłe”.
Strach, gniew i inne nie­przy­jemne emo­cje mogą spra­wiać przy­krość
oto­cze­niu, więc nie wypada ich oka­zy­wać przy innych ludziach. Uśmie­chamy
się zatem i igno­ru­jemy wła­sne uczu­cia, bo uzna­jemy, że są mniej ważne
niż dobre samo­po­czu­cie innych.


Poza tym takie emo­cje „świad­czą o sła­bo­ści” – tak nauczyła nas kul­tura.
Jesteś silną, inte­li­gentną kobietą, więc kiedy jakiś facet woła za tobą
na ulicy: „Fajne cycki!”, każesz sobie go zigno­ro­wać. Mówisz sobie, że
nic ci nie grozi, strach czy gniew jest więc w takiej sytu­acji
irra­cjo­nalny, a zresztą ten facet nie zasłu­guje na żadną reak­cję,
prze­cież jest dla cie­bie nikim.


Tym­cza­sem jed­nak twój mózg wrzesz­czy: „Fuj!” i każe ci przy­śpie­szyć
kroku.


„No co? – nie ustę­puje ten facet, który jest nikim. – Nawet kom­ple­mentu
nie można powie­dzieć?”


„Zigno­ruj go – powta­rzasz sobie, prze­ły­ka­jąc adre­na­linę. – Jesteś silna,
nie możesz się tym przej­mo­wać”.


Ale nie cho­dzi tylko o to, że to nie­miłe czy że to sła­bość – uczy nas
się też, że to nie­uprzejme. Kiedy twój kuzyn wrzuci jakiś
mizo­gi­ni­styczny komen­tarz na Face­bo­oka, możesz oczy­wi­ście NAWRZESZ­CZEĆ NA NIEGO ZA POWTA­RZA­NIE
BZDUR, KTÓRE NIE TYLKO NIE
MAJĄ ŻAD­NEGO OPAR­CIA W FAK­TACH, ALE SĄ TEŻ MORAL­NIE ZŁE, JPRDL, NIE
WIE­RZĘ, ŻE CIĄ­GLE MUSZĘ JESZ­CZE TO KOMUŚ TŁU­MA­CZYĆ. Na to on – a oprócz niego pew­nie także spora grupka innych – odpi­sze, że może i masz
rację, ale nie może cię słu­chać, kiedy się tak drzesz. I wście­kasz.
Jeśli chcesz być poważ­nie trak­to­wana, musisz wyra­zić swoją opi­nię
uprzej­miej.


Bądź miła, bądź silna, bądź uprzejma. Nie oka­zuj żad­nych uczuć.


3. Tak jest bez­piecz­niej. Czy ist­nieje
stra­te­gia radze­nia sobie na przy­kład z takim naga­by­wa­niem na ulicy,
która zała­twi­łaby i sytu­ację, i wywo­łany przez nią stres? Pew­nie. Obróć
się na pię­cie i daj face­towi w twarz. Ale co potem? Czy facet nagle
zro­zu­mie, że nie wolno naga­by­wać kobiet na ulicy i prze­sta­nie to robić?
Raczej nie. Naj­praw­do­po­dob­niej sytu­acja się zaogni i ty też obe­rwiesz,
co ozna­cza­łoby jesz­cze więk­sze zagro­że­nie. Cza­sem wygrywa się, odcho­dząc
bez słowa. Uśmiech i uprzej­mość, igno­ro­wa­nie i powta­rza­nie sobie, że to
bez zna­cze­nia – to wszystko stra­te­gie prze­trwa­nia. Korzy­staj z nich
dum­nie. Nie zapo­mi­naj jed­nak, że te stra­te­gie nie poma­gają w radze­niu
sobie z samym stre­sem. Nie zaspo­ka­jają potrzeby przej­ścia cyklu do
końca, a tylko odsu­wają ją w cza­sie.


Na tyle róż­nych spo­so­bów możemy wyprzeć, zigno­ro­wać lub stłu­mić reak­cję
stre­sową! Z tych wszyst­kich powo­dów, i nie tylko, więk­szość z nas nosi w sobie na co dzień całe dekady nie­do­koń­czo­nych cyklów reak­cji stre­so­wej,
które duszą się na wol­nym ogniu i tylko cze­kają, aż przej­dziemy je do
końca.


No i jest jesz­cze zamro­że­nie.


Zamro­że­nie


Do tej pory oma­wia­ły­śmy reak­cję stre­sową w ramach dycho­to­mii „walcz albo
ucie­kaj”. W obli­czu zagro­że­nia nasz mózg w ułamku sekundy doko­nuje
oceny, która z tych reak­cji ma więk­szą szansę zapew­nić nam
bez­pie­czeń­stwo. Ucieczka nastę­puje, kiedy
mózg dostrzega zagro­że­nie i uznaje, że więk­sze praw­do­po­do­bień­stwo
prze­ży­cia gwa­ran­tuje próba odwrotu. To wła­śnie się dzieje, kiedy
pry­skamy przed lwem. Walka nato­miast
ozna­cza, że zda­niem mózgu więk­szą szansę prze­trwa­nia da nam próba
poko­na­nia zagro­że­nia. Z punktu widze­nia bio­lo­gii walka i ucieczka to w zasa­dzie to samo. Ucieczka to unik, dowód stra­chu, walka wyraża zaś
gniew, ale oba te zacho­wa­nia są prze­ja­wem mobi­li­zu­ją­cej reak­cji
stre­so­wej współ­czul­nego układu ner­wo­wego. Oba wiążą się z jakimś
dzia­ła­niem.


Zamro­że­nie się od nich różni. Docho­dzi do niego, kiedy po oce­nie
zagro­że­nia mózg stwier­dza, że jeste­śmy zbyt wolne, żeby biec, i zbyt
słabe, żeby wal­czyć, więc naj­więk­szą szansę na prze­ży­cie da nam
„uda­wa­nie trupa”, dopóki zagro­że­nie nie prze­mi­nie albo ktoś nam nie
pomoże. Zamro­że­nie to ostat­nia deska ratunku, zare­zer­wo­wana dla sytu­acji
stre­so­wych postrze­ga­nych przez mózg jako zagra­ża­jące życiu, kiedy nie ma
opcji walki ani ucieczki. W trak­cie roz­pę­dzo­nej reak­cji stre­so­wej mózg z całej siły wci­ska hamu­lec – układ przy­współ­czulny domi­nuje nad
współ­czul­nym – i orga­nizm się „wyłą­cza”.


Wyobraź sobie, że jesteś gazelą ucie­ka­jącą przed lwicą. Bie­gniesz,
jesteś w pół kroku, pełna adre­na­liny… ale wtedy czu­jesz zęby lwicy
wpi­ja­jące się w twoją nogę. Co robisz? Nie możesz już ucie­kać – lwica
mocno cię uca­piła. Nie możesz wal­czyć – lwica jest znacz­nie sil­niej­sza.
Układ ner­wowy gwał­tow­nie hamuje. Padasz i uda­jesz trupa. To wła­śnie
zamro­że­nie.


Nie musisz wie­dzieć, czym ono jest, żeby twój mózg je wybrał, ale jeśli
nie wiesz, że coś takiego w ogóle ist­nieje, być może się zasta­na­wiasz,
czemu w jakiejś nie­bez­piecz­nej sytu­acji nie zaczę­łaś wierz­gać i wrzesz­czeć, dla­czego nie wal­czy­łaś ani nie ucie­kłaś – dla­czego mia­łaś
doj­mu­jące wra­że­nie, że nie możesz nic zro­bić. Powód jest pro­sty:
rze­czy­wi­ście nie mogłaś. Mózg pró­bo­wał utrzy­mać cię przy życiu w obli­czu
zagro­że­nia, które zda­wało się śmier­telne, więc nadep­nął pedał hamulca,
jak tonący chwy­ta­jący się brzy­twy.


I wiesz co? Zadzia­łało. Jesteś tutaj, żyjesz i czy­tasz książkę o stre­sie. Hej! Bar­dzo się cie­szymy, że z nami jesteś. Dzię­ku­jemy two­jemu
mózgowi, że utrzy­mał cię przy życiu.




  Wzrusz


  W naszej kul­tu­rze ist­nieje wiele spo­so­bów na opi­sa­nie uczu­cia
towa­rzy­szą­cego mobi­li­za­cyj­nym reak­cjom orga­ni­zmu na stres. Kiedy mózg
decy­duje się na walkę, możesz czuć „iry­ta­cję”, „roz­draż­nie­nie”,
„zde­ner­wo­wa­nie”, „gniew” albo „wście­kłość”. Kiedy posta­na­wia, że
powin­naś ucie­kać, rów­nież dla tych uczuć mamy wiele okre­śleń:
„nie­pew­ność”, „nie­po­kój”, „lęk”, „strach”, „prze­ra­że­nie” czy „groza”.
Ale jakie słowa opi­sują emo­cję zamro­że­nia? Mogłyby paso­wać nastę­pu­jące:
„wyłą­cze­nie”, „odrę­twie­nie”, „bez­wład”, „odkle­je­nie”, „para­liż”. W ter­mi­nie „współ­czulny” mamy coś w rodzaju wspól­noty z emo­cjami, zaś
„przywspół­czulny” (a to ten układ kon­tro­luje zamro­że­nie) usa­da­wia się
jakby obok uczuć. Możesz się czuć ode­rwana od świata, ocię­żała,
zobo­jęt­niała, znie­czu­lona. Czu­jesz się, jak­byś stała… obok.


  Skoro nie mamy nawet odpo­wied­nich słów na opi­sa­nie doświad­cze­nia
zamro­że­nia, to tym bar­dziej nie potra­fimy opo­wie­dzieć o tym, co
nastę­puje póź­niej.


  Kiedy gazela zastyga w reak­cji na atak, zado­wo­lona z sie­bie lwica idzie
przy­pro­wa­dzić młode, żeby wszy­scy mogli się najeść. I wtedy wyda­rza się
magia: kiedy zagro­że­nie znika, hamulce stop­niowo odpusz­czają i gazela
zaczyna się trząść. W ten spo­sób wypłu­kuje z sie­bie nagro­ma­dzoną w krwi
adre­na­linę i kor­ty­zol, tak samo jak dzieje się w trak­cie ucieczki do
bez­piecz­nego schro­nie­nia.


  Doty­czy to wszyst­kich ssa­ków. Pewna kobieta, kiedy dowie­działa się od
nas o zamro­że­niu, powie­działa:


  – Ach, czyli to się działo z tą kotką, którą nie­chcący potrą­ci­łam
samo­cho­dem. Leżała bez ruchu. Byłam prze­ra­żona, że ją zabi­łam. Czu­łam
się okrop­nie. Potem zaczęła się rzu­cać i trząść, myśla­łam, że może ma
jakiś atak, ale nagle jakby się obu­dziła… i pobie­gła w swoją stronę.


  Ludzie też przez to prze­cho­dzą. Sły­sza­ły­śmy różne histo­rie:


  – Moja kole­żanka tak miała, kiedy po ope­ra­cji wybu­dzała się z nar­kozy.


  Albo:


  – Moje dziecko tak miało na izbie przy­jęć.


  Albo:


  – Kiedy docho­dzi­łam do sie­bie po trau­ma­tycz­nym prze­ży­ciu, cza­sem
wpa­da­łam w taki stan, że czu­łam cał­ko­wity brak kon­troli, czego bar­dzo
się bałam, bo to samo czu­łam pod­czas tam­tego wyda­rze­nia. Teraz wiem, że
mój orga­nizm się o mnie trosz­czył, to był ele­ment pro­cesu zdro­wie­nia.


  Nie mamy słów, żeby opi­sać doświad­cze­nie „zwol­nie­nia hamulca” – drgawki,
dresz­cze, skur­cze mię­śni, mimo­wolną reak­cję, któ­rej towa­rzy­szą czę­sto
fale wście­kło­ści, paniki i wstydu. Jeśli nie wiesz, co to jest, możesz
się tego bać. Możesz pró­bo­wać z tym wal­czyć albo nad tym zapa­no­wać.
Dla­tego tak ważne jest nadać temu jakąś nazwę. My nazy­wamy to „wzru­szem”
– nie ma się czego bać. To nor­malny, zdrowy ele­ment cyklu, reak­cja
fizjo­lo­giczna, która sama dobie­gnie końca; zwy­kle trwa zale­d­wie kilka
minut. Wzrusz zda­rza się zwy­kle w eks­tre­mal­nych przy­pad­kach, kiedy cykl
reak­cji stre­so­wej zostaje nagle prze­rwany i nie pozwa­lamy mu dojść do
końca. To jeden z eta­pów docho­dze­nia do sie­bie po trau­ma­tycz­nym
zda­rze­niu albo dłu­go­trwa­łym, sil­nym stre­sie.


  Zaufaj swo­jemu ciału. Nie­ważne, czy będziesz świa­doma źró­deł tego
zja­wi­ska. Świa­do­mość i dogłębne zro­zu­mie­nie nie są konieczne, żeby
wzrusz cię ogar­nął, a potem odpu­ścił. Pła­czesz bez widocz­nego powodu?
Świet­nie! Zwra­caj po pro­stu uwagę na wszel­kie pozor­nie pozba­wione
przy­czyny emo­cje, wra­że­nia czy dresz­cze i powiedz sobie: „Aha, jest i wzrusz”.





Naj­bar­dziej efek­tywna metoda przej­ścia cyklu do końca


Co powin­naś zro­bić, kiedy goni cię lew?


Ucie­kać.


A kiedy stre­suje cię biu­ro­kra­cja albo cały ten zgiełk cha­rak­te­ry­zu­jący
XXI wiek, co powin­naś zro­bić?


Bie­gać.


Albo pły­wać.


Albo tań­czyć we wła­snym salo­nie, śpie­wa­jąc razem z Beyoncé, albo wypo­cić
stres na zaję­ciach zumby, albo robić cokol­wiek innego, co roz­ru­sza ciało
na wystar­cza­jąco długo, żeby zacząć głę­boko oddy­chać.


Jak długo się ruszać?


Więk­szo­ści osób wystar­cza od dwu­dzie­stu minut do godziny dzien­nie.
Powinno się to robić codzien­nie albo pra­wie codzien­nie – w końcu nie­mal
codzien­nie doświad­czamy stresu, więc i cykl reak­cji stre­so­wej powin­ny­śmy
regu­lar­nie prze­cho­dzić do końca. Wystar­czy jed­nak zacząć choćby od tak
pro­stej czyn­no­ści: wstań z krze­sła, weź głę­boki oddech i na dwa­dzie­ścia
sekund napnij wszyst­kie mię­śnie, a potem strzep­nij z sie­bie napię­cie
wraz z dłu­gim wyde­chem.


Pamię­taj, że twoje ciało nie ma poję­cia, czym jest „wypeł­nia­nie zezna­nia
podat­ko­wego” albo „roz­strzy­ga­nie kon­fliktu inter­per­so­nal­nego metodą
racjo­nal­nego podej­ścia do roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów”. Wie za to, co zna­czy
ska­kać w górę i w dół. Roz­ma­wiaj z nim jego języ­kiem – czyli mową ciała.


Wszy­scy powta­rzają, że ruch dobrze nam robi, prawda? Że pomaga radzić
sobie ze stre­sem, popra­wia zdro­wie i nastrój, zwięk­sza inte­li­gen­cję, że
każdy powi­nien upra­wiać jakiś sport…[6] To wła­śnie dla­tego
trzeba się ruszać. Aktyw­ność fizyczna mówi two­jemu mózgowi, że udało ci
się prze­żyć, nic ci już nie grozi, a w twoim ciele można znów
bez­piecz­nie miesz­kać. Aktyw­ność fizyczna to
nie­wąt­pli­wie naj­sku­tecz­niej­sza stra­te­gia przej­ścia cyklu reak­cji
stre­so­wej do końca.


Inne metody przej­ścia cyklu do końca


Aktyw­ność fizyczna – dosłow­nie jaki­kol­wiek ruch – to pierw­sza linia
obrony w walce z wypa­le­niem. Ale to abso­lut­nie nie­je­dyny spo­sób na
przej­ście cyklu reak­cji stre­so­wej do końca. Oto sześć dodat­ko­wych
stra­te­gii opar­tych na wia­ry­god­nych dowo­dach nauko­wych.


Oddy­cha­nie. Powolne, głę­bo­kie odde­chy
tłu­mią reak­cję stre­sową – zwłasz­cza jeśli wydech jest długi, powolny, do
samego końca odde­chu, tak że brzuch nie­omal wciąga się do środka. Takie
oddy­cha­nie działa naj­sku­tecz­niej przy sto­sun­kowo niskim pozio­mie stresu
albo kiedy potrze­bu­jesz „upu­ścić parę”, żeby prze­trwać trudną sytu­ację,
a potem mieć siłę na bar­dziej spek­ta­ku­larne dzia­ła­nia. Jeśli zaś masz
jakąś traumę, głę­bo­kie oddy­cha­nie to po pro­stu naj­de­li­kat­niej­szy spo­sób,
żeby się odblo­ko­wać, więc warto od tego zacząć. Naj­prost­szym ćwi­cze­niem
prak­tycz­nym jest zro­bie­nie wde­chu przy powol­nym licze­niu do pię­ciu,
zatrzy­ma­nie powie­trza na pięć sekund, wydech przy powol­nym licze­niu do
dzie­się­ciu i pauza na kolejne pięć sekund. Powtórz trzy razy – to tylko
minuta i pięt­na­ście sekund! – i sama zobacz, jak się poczu­jesz.


Pozy­tywne inte­rak­cje spo­łeczne. Miłe i nie­zo­bo­wią­zu­jące inte­rak­cje spo­łeczne to pod­sta­wowy sygnał z oto­cze­nia,
że świat jest bez­piecz­nym miej­scem. Więk­szo­ści z nas wydaje się, że
będziemy szczę­śliw­sze, jeśli na przy­kład pasa­żer z sąsied­niego miej­sca w pociągu zostawi nas w spo­koju i będziemy wspól­nie mil­czeć; tym­cza­sem
oka­zuje się, że ludzie czują się lepiej, kiedy utną sobie uprzejmą
poga­wędkę z takim sąsia­dem[7]. Osoby, które mają
wię­cej zna­jo­mych, są szczę­śliw­sze[8]. Następ­nym razem,
kiedy pój­dziesz po kawę, powiedz do bari­sty: „Ładny mamy dzień”.
Skom­ple­men­tuj kol­czyki pani ze sto­łówki. W ten spo­sób zapew­nisz mózg, że
świat jest dobrym, bez­piecz­nym miej­scem i nie wszy­scy ludzie są
bez­na­dziejni. To pomaga!


Śmiech. Wspólny śmiech – a nawet
wspo­mi­na­nie cza­sów, kiedy się wspól­nie śmia­li­śmy – wzmaga zado­wo­le­nie z rela­cji z drugą osobą[9]. Nie mamy tu na
myśli śmie­chu „spo­łecz­nego”, uprzej­mego czy wręcz wymu­szo­nego, a śmiech
ser­deczny, prze­po­nowy, nie­grzeczny, nie­po­ha­mo­wany. Jak mówi
neu­ro­bio­lożka Sophie Scott, kiedy się śmie­jemy, korzy­stamy z „pra­daw­nego
sys­temu, który wykształ­cił się u ssa­ków w pro­ce­sie ewo­lu­cji, żeby
poma­gać nawią­zy­wać i pod­trzy­my­wać więzi spo­łeczne oraz regu­lo­wać
emo­cje”[10].


Czu­łość. Kiedy nie poma­gają poga­duszki w pracy, kiedy stres nie pozwala się śmiać, potrzeba głęb­szej więzi z tymi, któ­rych kochamy. Zwy­kle to kocha­jąca i kochana osoba, która cię
lubi, sza­nuje i ci ufa – z wza­jem­no­ścią. Nie­ko­niecz­nie cho­dzi o fizyczne
oka­zy­wa­nie czu­ło­ści, choć to oczy­wi­ście wspa­niałe. Ser­deczny uścisk w atmos­fe­rze bez­pie­czeń­stwa i zaufa­nia pomoże ciału poczuć się tak, jakby
ucie­kło przed zagro­że­niem, a napo­cisz się nie­po­rów­ny­wal­nie mniej niż w trak­cie kil­ku­ki­lo­me­tro­wego biegu.


Jed­nym z przy­kła­dów oka­zy­wa­nia czu­ło­ści jest „sze­ścio­se­kun­dowy
poca­łu­nek” pole­cany przez Johna Got­t­mana, bada­cza zaj­mu­ją­cego się
związ­kami. Got­t­man radzi, żeby codzien­nie cało­wać part­nera lub part­nerkę
przez sześć sekund. Ale uwaga, to ma być jeden poca­łu­nek trwa­jący sześć
sekund, a nie sześć jed­no­se­kun­do­wych cmok­nięć. Gdyby się nad tym
zasta­no­wić, sześć sekund to może być krę­pu­jąco długo jak na poca­łu­nek.
Jest jed­nak powód takiej zale­ca­nej dłu­go­ści: sześć sekund to za długo na
poca­łu­nek z kimś, kogo nie lubimy, a tym bar­dziej z kimś, przy kim nie
czu­jemy się bez­piecz­nie. Sze­ścio­se­kun­dowy poca­łu­nek wymaga, żebyś się na
chwilę zatrzy­mała i zauwa­żyła, że naprawdę lubisz tę osobę, ufasz jej i darzysz ją cie­płymi uczu­ciami. Kiedy uznasz, że tak wła­śnie jest, twój
orga­nizm zro­zu­mie, że jesteś bez­pieczna i wśród swo­ich.


Inny przy­kład: przy­tu­laj kogoś, kogo kochasz i komu ufasz, przez pełne
dwa­dzie­ścia sekund, przy czym oboje lub obie utrzy­muj­cie się w pio­nie
wła­snym środ­kiem cięż­ko­ści. Zwy­kle kiedy się przy­tu­lamy, robimy to
szybko, tylko się nachy­la­jąc, a jeśli uścisk trwa dłu­żej, to osoby się
na sobie opie­rają, tak że gdyby jedna puściła, to druga by się
prze­wró­ciła. Zamiast tego utrzy­muj wła­sny cię­żar, part­ner lub part­nerka
niech zrobi to samo, i obej­mij­cie się ramio­nami. Trzy­maj­cie się. Bada­nia
suge­rują, że przy­tu­la­nie się przez dwa­dzie­ścia sekund powo­duje korzystne
zmiany hor­mo­nalne, obniża ciśnie­nie krwi i tętno, a także popra­wia
nastrój – to wszystko znaj­duje odbi­cie we wzro­ście poziomu oksy­to­cyny
(zwa­nej hor­mo­nem więzi spo­łecz­nych) po takim uści­sku[11].


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  
Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki

  
    
      
    [1] W Ona ma siłę Emily Nago­ski angiel­skie słowo Moni­tor prze­ło­żono jako „Wska­zówka”, ale wraz z redak­torką uzna­ły­śmy, że taki prze­kład lepiej oddaje zna­cze­nie tego ter­minu.



    
      
    [2] Suzanne Col­lins, W pier­ście­niu ognia, tłum. Mał­go­rzata Hesko-Koło­dziń­ska, Piotr Bud­kie­wicz, Poznań: Media Rodzina, 2013, s. 240.



    
      
    [3] Cas­san­dra Clare, Władca cieni, tłum. Woj­ciech Szy­puła, Mał­go­rzata Strze­lec, War­szawa: Mag, 2017, s. 148.
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