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Zacznijmy od prostego eksperymentu: przypomnij sobie jakies przy-
kre wydarzenie ze swojego zycia, ale takie, ktdre miato miejsce nie
wczeshiej niz miesigc temu. Przypomnij sobie catg sytuacje jak naj-
doktadniej: ludzi, ktdrzy brali w tym udziat, wydarzenia, stowa, ktdre
padty. Przez chwile zanurz si¢ w tej sytuaciji tak, jakby rozgrywata sie
wiasnie teraz. Pozwdl, aby wrécity emocje i mysli, ktdre Ci wowczas
towarzyszyty.

Zauwaz teraz, co dzieje sie z Twoim ciatem. Zwrd¢ uwage na tetno,
bicie serca albo uczucie scisku w zotgdku. Moze czujesz ciezar
w okolicy serca albo spocity Ci sie dtonie? Zaciskasz zeby lub
piesci? Szybciej oddychasz? Rozbolata Cie gtowa? Im doktadniej
sie przyjrzysz, tym wiecej fizycznych objawdw stresu zaobserwu-
jesz. Zmiany zachodzg nie tylko na poziomie emocjonalnym, ale
takze czysto fizycznym. Co wiecej, chociaz wydarzenia, o kté-
rych myslisz, miaty miejsce w dalekiej przesztosci, Ty reagujesz
tak, jakby dziaty sie obecnie. Dla naszego mdzgu bowiem nie ma
znaczenia, czy co$ dzieje sie naprawde, czy jest tylko wytworem
wyobrazni albo wspomnieniem (ktdre tez jest najczesciej wytwo-
rem wyobrazni, ale o tym pdzniej). Ciato zawsze jest w terazniej-
szosci i tylko w niej moze reagowad, nawet jesli reaguje na mysli
dotyczace przesztosci czy przysztosci. Mdzg nie odréznia realnego
zagrozenia od wyimaginowanego — jesli czegos sie boimy, to jest
jednoznaczne z tym, ze teraz cos nam zagraza. Dla mézgu idea, ze
boisz sie spotkania, ktére odbedzie sie za tydzien, jest irracjonalna,
wiec traktuje sytuacje jako wtasnie sie wydarzajaca. Dlatego Twoje
potencjalnie stresujgce spotkanie trwa nie godzine, ale caty tydzien.
| te nieszczesng godzine tez. Najzabawniejsze w tym wszystkim
jest to, ze zamartwiajgc sie, mamy ztudne wrazenie, ze co$ mozemy
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zmienié, ze samo zmartwienie daje gwarancje, ze jednak sprawy
przybiorg lepszy obrdt, zupetnie jakbysmy chcieli zaczarowac rze-
czywistosé. Najlepszym przyktadem takiego powszechnego, tok-
sycznie magicznego myslenia jest sytuacja, kiedy ktos mimo pro-
blemdéw nie martwi sie na zapas i zachowuje spokdj, a wéwczas
wiekszos$¢é z nas kwituje to z nieukrywanym niesmakiem: alez on
niepowazny! Jakby sam fakt zadreczania sie przysztymi wydarze-
niami mdgt nam w czymkolwiek pomdc. Prawda jest zgota inna —
im bardziej sie stresujemy, tym bardziej szkodzimy i sobie, i catej
sytuacji. Zdenerwowani nie podejmiemy bowiem odpowiednich
decyzji, nie zaprezentujemy sie z najlepszej strony, staniemy sie
nieuwazni i rozkojarzeni. Albo zahukani i nieporadni, co jest chyba
najgorszym scenariuszem na stresujgce spotkanie. Zatem jedyne,
co mozemy zrobic, aby sobie pomdc, to wyjs¢ z tego zakletego
kregu, odpusci¢ wyczerpujgce negatywne myslenie i zobaczyd, jak
rzeczywiscie sprawy sie maja, zdejmujac filtry, ktdre ponaktadali-
Smy sobie w ciggu zycia albo ktére kto$ natozyt nam w procesie
socjalizacji i wychowania.

Zapoznajmy sie blizej z mechanizmami odpowiedzialnymi za two-
rzenie naszych mysloksztattow. Okazuje sie, ze nie trzeba szukac
daleko, wystarczy przyjrze¢ sie temu, jak dziata nasz mdzg. A kiedy
to odkryjemy, stanie sie jasne, ze wiekszos¢ naszych zyciowych pro-
blemdw mozna rozwigzac bardzo szybko i bardzo skutecznie.

Teraz powiem cos, co wielu czytelnikom moze sie wydacé niepoko-
jace lub niemozliwe. Otdz naszym najwiekszym wrogiem jestesmy
my sami, a doktadniej: nasze ego pozbawione jakiejkolwiek kon-
troli. Jesli nauczymy sie nad nim panowac, odnajdziemy spokdj
i wewnetrzng harmonie nawet wéwczas, gdy sprawy nie beda ukta-
daty sie po naszej mysli. Wszystko bowiem zalezy od Swiadomosci
i odpowiedniej perspektywy.
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A czymze jest to tajemnicze ego, o ktérym tyle sie méwi? Gdzie je
znalez¢? Nie bedziemy tu tworzy¢ kolejnych niesprawdzonych teorii,
ale oprzemy sie na tym, co wiemy na pewno, czyli na badaniach
naukowych.

Na prézno bytoby szukac jakiegos jednego, konkretnego miejsca
w naszym mdzgu, gdzie ulokowato sie nasze ego, czyli poczu-
cie wtasnego ja. W swietle nauk kognitywnych jest to raczej wytwor
wielu neuronalnych podzespotdw splatajgcych w spdjng catos¢ na-
sze wspomnienia, zmystowe doznania, emocje, mysli i wiele innych
danych zebranych w ciggu zycia. Na tej podstawie tworzymy obraz
samych siebie, z ktdrym sie z czasem coraz mochiej utozsamiamy.
Zadna z tych rzeczy jednak nie wystarczy osobno do wytworzenia
petnego poczucia jazni, dopiero we wiasciwym potaczeniu dajg
nam poczucie wiasnej tozsamosci'. Zatem nasze ego to swoisty
koktajl przefiltrowany w duzej mierze przez lewg pdtkule mozgu,
odpowiedzialng m.in. za interpretacje rzeczywistosci, kategoryza-
cje, logike i mowe. To wtasnie ta czes¢ mdzgu generuje wyjasnienia
tego, co sie obecnie wydarza, szuka sensu i znaczen, tu rodzg sie
nasze przekonania i osady. Tutaj znajduje sie takze wiekszos¢ ob-
szaréw odpowiedzialnych za inteligencje emocjonalng, ktdra obej-
muje: samoswiadomosé, samozarzadzanie, Swiadomosc spoteczng
i zarzadzanie relacjami. Co wiecej, jak udowadnia w swojej ksigzce
Neuronauka a buddyzm doktor neuropsychologii Chris Niebauer,
nasz lewopdtkulowy interpretator w rzeczywistosci czesto sie myli,
wyciagga niewtasciwe wnioski, dopisuje fakty i siega po pdtprawdy,
byle tylko spia¢ w jakas logiczng catosé to, co sie wiasnie wyda-
rza. Trudno sie dziwi¢ tym zabiegom, bo obfitos¢ sygnatéw i bodz-
céw, ktdre docierajg do nas w kazdej sekundzie, jest tak ogromna,

1 Cyt. za: Daniel Goleman, Richard J. Davidson, Trwafa przemiana. Co nauka
mowi o tym, jak medytacja zmienia twoje ciato i umyst, Media Rodzina, Poznar
2018, s. 164.
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ze kazdy by sie pogubit. Mdzg wiec wytapuje to, co wydaje mu sie
wazne, nadaje temu odpowiednie (jak sadzi) znaczenie i podejmuje
decyzje, co z tym fantem zrobic. Niestety w tym ferworze zdarza
mu sie myli¢ mape z krajobrazem, czyli mysli i wrazenia z rzeczywi-
stoscig. Dlatego tak czesto mylimy opinie z faktami, tak tatwo nam
sie zasugerowac cudzg opowiescig i na wskutek tego inaczej zapa-
mietac zdarzenia, a w ostatecznosci tak tatwo nami manipulowac.

Myslimy stowami, a to prowadzi do kolejnych problemdw i niepo-
rozumien. Mozna to bardzo tatwo sprawdzi¢ za pomocg prostego
testu: napisz na kartce czerwonym flamastrem stowo ZIELONY,
a czarnym CZERWONY. Pokaz teraz te kartke komus znajomemu
i popros, aby szybko i bez zastanowienia powiedziat, jaki widzi kolor.
Oczywiscie nie odpowie od razu, bo w jego/jej mézgu wiasnie roz-
poczeta sie dramatyczna debata na temat tego, czy napisane stowo
i uzyty do tego kolorowy pisak sg ze sobg tozsame. Aby ogarnac te
sytuacje, mdzg bedzie potrzebowat duzo wiecej czasu niz zwykle.
Dzieje sie tak dlatego, ze lewa pdtkula traktuje jezyk dostownie i myli
symbol z symbolizowang rzeczg. Odczytuje stowo i przywotuje z pa-
mieci rzeczywisty kolor zamiast tego, w ktérym to stowo faktycznie
zostato zapisane. Taka sytuacja nie zdarza sie jednak, kiedy kto$
nie potrafi czyta¢ (np. mate dziecko) albo kiedy stowo jest zapisane
w jezyku, ktdrego nie zna. Na tym przyktadzie doktadnie widac, jak
tatwo jest nasz mdzg zwies¢ i wpedzi¢ w zaktopotanie. Mamy tu do
czynienia z efektem Stroopa, od nazwiska amerykariskiego psycho-
loga Johna Ridleya Stroopa, ktdry opisat go w 1935 r. na tamach
»~Journal of Experimental Psychology”.

Warto mie¢ na uwadze, ze mozemy ulegac takim dysonansom dosc
czesto, zatem ani nasza pamiec, ani nasze opinie nie zawsze sg
miarodajne i wiarygodne. Dobrze bytoby przypomniec¢ sobie o tym
za kazdym razem, kiedy zaczynamy toczy¢ w gtowie te wszystkie nie-
samowite historie na temat naszego zycia i nas samych. ,We wspot-
czesnym spoteczenstwie czesto traktujemy stowa tak powaznie,
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jak $wiat fizyczny, ktdry jest przez nie reprezentowany. Co wiecej,
nasza lewa pétkula jest tak silnie zwigzana z moca stéw, ze trudno
zauwazy¢ ich wptyw. Pomysl o sytuacji z wtasnego Zycia, kiedy
kto$ powiedziat do ciebie stowa, ktdre uznates za krzywdzace. [..]
Oczywiscie zostates skrzywdzony przez swojq interpretacije, a wiec
przez mape, jakg te dzwieki wytworzyty w twojej lewej potkuli”.

O ile tatwiejsze bytoby zycie, gdybysmy nie nosili w sobie przez cate
lata uraz i niecheci tylko dlatego, ze wziglismy zbyt mocno do serca
to, co ktos kiedys$ opowiedziat. GdybySmy umieli zastosowaé od-
powiednig miare do tego, co sie wydarzyto, i uprzytomnili sobie, ze
tak naprawde cierpi nasze urazone ego, wirtualny wytwor, ktdry bie-
rzemy za nas samych. Gdybysmy uswiadomili sobie, ze wystarczy
nie karmic go swojg uwaga, nie bra¢ go zbyt powaznie, to nagle oka-
zatoby sie, ze nie potrzebujemy dziesieciu lat terapii, ze wiele proble-
mow rozptyneto sie wtasnie w niebycie i ze przestato byc¢ istotne to,
co do tej pory spedzato nam sen z powiek.

Dodam, ze nasza lewa pdtkula, tworzac interpretacje rzeczywisto-
Sci, ktérg odbiera, niespecjalnie zwraca uwage na to, jaka ta rze-
czywistosé w istocie jest. Inaczej mdwigc: czesto sie zdarza, ze
na site staramy sie znaleZ¢ jakies logiczne wyttumaczenie, byle
tylko poskleja¢ w catos¢ to, z czym mamy do czynienia. Prawda
staje sie mnigj istotna niz spdjnos¢ naszej wewnetrznej narra-
cji. Potwierdzajg to badania prowadzone mniej wiecej od potowy
XX w., ktdre zapoczatkowat Michael Gazzaniga, profesor psycho-
logii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Santa Barbara. Podczas
badann majacych na celu ztagodzenie cigzkiej formy epilepsji roz-
cieto pacjentom ciato modzelowate, tgczace obie pdtkule mozgu,
co sprawito, ze ataki padaczki zdecydowanie ztagodniaty, a przy

2 Chris Niebauer, Neuronauka a buddyzm, Studio Astropsychologii, Biatystok
2021, s. 44.
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okazji badacze otrzymali wyjgtkowg mozliwos¢ przebadania kaz-
dej z pdtkul oddzielnie. Musimy pamietac, ze w naturalnym stanie
obie pdtkule nieustannie sie ze sobg komunikujg, wiec trudno by-
toby stwierdzi¢, jakimi osrodkami zarzadzajg. Dzieki rozcieciu ciata
modzelowatego takie badanie stato sie mozliwe. | wykazato jedno-
znacznie, ze lewa pdtkula, bez dostepu do zasobdw prawej, za kaz-
dym razem wymyslata zupetnie btedne, ale za to wiarygodne wyja-
Snienia sytuaciji, w jakiej znalazt sie pacjent. Kiedy badacze pokazali
badanemu, a wiasciwie jego lewemu oku ,zarzgdzanemu” przez
prawg potkule mdzgu stowo ,chodzi¢”, badany natychmiast wstat
i zaczat chodzi¢ po pokoju. Kiedy zapytano go, dlaczego to zrobit,
lewa pdtkula rozpoczeta proces racjonalizacji zachowania i pacjent
odpowiedziat, ze idzie do domu po puszke coca-coli. Z punktu wi-
dzenia logiki wszystko jest w porzadku. Problem jednak w tym, ze
badacze nigdzie pacjenta nie wysytali, a jedynie pokazali mu zapi-
sane stowo. Lewopdtkulowy interpretator postanowit nadac tej sy-
tuaciji jaki$ sens i na dodatek upierat sie przy swojej wersji. Do po-
dobnych wnioskéw doszedt inny badacz, Vilayanur Subramanian
Ramachandran, amerykariski neurolog, profesor na Wydziale
Psychologii Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego®. Nie moze
by¢ tu zatem mowy o przypadku. Tak funkcjonuje nasz mézg i je-
dyne, co nam pozostaje, to sie z tym pogodzi¢ i pamietad, jak sie
rzeczy maja, by mniej ulega¢ mentalnym iluzjom.

Ale oczywiscie bytoby zbyt pieknie i zbyt tatwo, gdyby ten pro-
sty podziat na prawg i lewg pdtkule rozwigzywat nam caty pro-
blem. Wspomniatam wczesniej, ze nasza jazn ,tworzy sie” w wielu
neuronalnych podzespotach na réznych obszarach naszego mé-
zgu. Neurobiolog Marcus Raichle pracujgcy na Uniwersytecie
Waszyngtona w St. Louis na poczatku XXI w. prowadzit badania ma-
jace na celu ustalenie, jakie obszary mdzgu uaktywniajg sie podczas

3 Opis badan za: Chris Niebauer, op. cit., s. 26 — 29.
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okreslonych aktywnosci umystowych®. Odkryt cos zaskakujgcego:
podczas wykonywania skomplikowanych zadari matematycznych
niektdre obszary catkowicie sie wyciszaty. Stato to w sprzecznosci
z logika, bo przeciez kiedy intensywnie o czyms myslimy, nasz mézg
powinien pracowac na petnych obrotach. Nie bez powodu mamy
nawet na to okreslenie: ,czacha dymi”. A jednak rzeczywistos¢ oka-
zata sie zupetnie inna. Co wiecej, kiedy uczestnicy badania mogli
swobodnie btadzi¢ myslami, pewne obszary ich mézgdw stawaty sie
nad wyraz aktywne.

O co tu chodzi? Jak to sie dzieje i dlaczego wydaje sie takie po-
zbawione sensu? Raichle zidentyfikowat te niesforne obszary i oka-
zato sie, ze znajduja sie one gtdwnie w przysrodkowej korze przed-
czotowej (MPFC) oraz w tylnym zakrecie obreczy (PCC), ktdry jest
potaczony z uktadem limbicznym. Naukowiec nazwat te obszary
siecig trybu domysinego dziatania mézgu (w literaturze facho-
wej mozna znaleZé takze nazwe sieé wzbudzen podstawowych).
Im aktywniejsza ta sie¢, tym bardziej zanurzamy sie w mysleniu
(gtéwnie o sobie). Oto, jak obrazowo wyjasniajg to zjawisko Daniel
Goleman i Richard Davidson w ksigzce Trwata przemiana: ,Krétko
mowiac, mysli btadzace po naszym umysle gtéwnie cigzg ku nam
samym — moje mysli, moje emocje, moje zwigzki z innymi, kto
polubit méj wpis na Facebooku — ku najrézniejszym drobiazgom
zwigzanym z opowiescig, ktérg snujemy o nas samych. Domysiny
tryb dziatania mézgu umieszcza kazde wydarzenie w kontekscie
tego, jak ono odnosi sie do nas samych, kazdego z nas umiesz-
czajgc w centrum wiasnego wszechs$wiata. Tak btgdzace mysli
potrafig utka¢ naszg jazn z urywkdow wspomnien, nadziei, planéw
i tak dalej, zawsze skupionych na mnie. W trybie domysinym mdzg
nieustannie pisze scenariusz filmu, w ktérym kazdy z nas odgrywa

4 Marcus Raichle i in., A Defult Mode of Brain Function, ,Proceedings of the Na-
tional Academy of Sciences” 2001, 98, s. 676 — 682.
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gwiazdorska role, bez korica puszczajgc nam nasze ulubione albo
najbardziej nieprzyjemne sceny. [..] Kiedy nic nie pochtania naszej
uwagi, umyst zaczyna btadzi¢ myslami, bardzo czesto ku czemus,
co nas niepokoi — stad biorg sie nasze codzienne leki. Dlatego gdy
badacze na Uniwersytecie Harvarda zaprosili tysigce oséb do sa-
mooceny umystowego skupienia oraz wtasnego nastroju w loso-
wych odstepach czasu, doszli do wniosku, ze btadzacy umyst to
nieszczesliwy umyst™.

Tak, dramy, w ktdrych odgrywamy gtéwne role w swietle jupiteréw
wiasnej uwagi, to ulubione zajecia ego. Niewazne czy to melodra-
mat, horror czy komedia romantyczna. Wazne, zeby sie dziato, byle
ptawic sie w Swietle wtasnej wyjatkowosci! Zatem pierwsze zadanie,
jakie stoi przed nami w walce ze stresem, zwtaszcza z negatywnymi
emocjami, to rozpoznac i ujarzmic¢ ego, drugie — to nie dac sie zwo-
dzi¢ umystowi, a trzecie — uswiadomic sobie, jak dziata nasz mdézg,
co pomoze nabra¢ odpowiedniego dystansu do wszystkiego, co
tam sie dzieje. A dzieje sie catkiem sporo. Jedng z najbardziej za-
angazowanych w emocje czesci mdzgu jest kora przedniej czesci
zakretu obreczy (ACC). (Nie myli¢ z tylng — PCC, zwigzanag z siecig
trybu domysinego). Ta czes¢ aktywowana jest np. wowczas, gdy
staramy sie odczyta¢ emocije ludzi znajdujacych sie wokdt nas. Ale
co ciekawsze z naszego punktu widzenia, wystarczy odpowiednio
stymulowac przednig kore zakretu, by znaczgco wptyngé na zmiane
nastroju. Na przyktad kiedy pokazesz komus jakies piekne zdje-
cie z sielskim widokiem, wéwczas aktywnos¢ ACC znacznie sie
zmniejszy. Wigze sie to z tym, ze ACC zaangazowana jest przede
wszystkim w emocje negatywne: im aktywniejsza ACC, tym silniej-
sze uczucie niepokoju, niesprecyzowanego leku i wiecej ,ztych
przeczuc¢”. (Udowodniono to podczas badania, kiedy pobudzano
elektrycznie wtasnie te cze$¢ mdzgu). Zatem jesli nagle poczujesz

5 Daniel Goleman, Richard J. Davidson, op. cit., s. 161.
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niczym nieuzasadniony strach, moze nie jest to wynik okolicznosci,
ale najzwyczajniej w Swiecie uaktywnita sie przednia kora zakretu
obreczy? Moze to zwykte strachy na Lachy? Moze wystarczy kilka
wyciszajgcych oddechdw albo nawet jakis zabawny filmik z kotkami,
szczeniaczkami lub innymi stodziakami, ktdrych petny jest internet?
| tak siedzisz pewnie godzinami, scrollujgc ekran telefonu, wybierz
wiec to, co poprawi Ci humor. Przestari opowiadac sobie w gtowie
ciggle te same, wytarte, ponure historie z wtasnego zycia. | przestan
ogladac dotujgce Cie filmy, niewazne, czy sg dobre i ambitne i wy-
pada je widzie¢. Wazne, czy stuzg Tobie, czy Ci szkodzg. Zdecyduj,
co jest wazniejsze.

Ale nie tylko przedni zakret obreczy jest odpowiedzialny za nasz ne-
gatywny nastrdj. Do tego dochodzi prawa kora przedczotowa (ktéra
znajduje sie tuz przed ACC). Im bardziej pograzamy sie w smutnych
rozmyslaniach, rozpamietujemy wszystkie krzywdy i niepowodze-
nia, tym aktywniejsza jest prawa kora przedczotowa, ktéra coraz
bardziej obniza nasz nastrd. Zatem jesli przez lata bedziemy roz-
pamietywac to, jak nas skrzywdzono w dziecinstwie, nie tylko nie
pomoze nam to wrécié do zdrowia, ale jeszcze wzmocni negatywny
nawyk i ciaggta nadmierng aktywizacje prawej kory przedczotowej.
| ciata migdatowatego, ktdre, jak juz wiemy, jest gtéwnym inicjato-
rem reakcji stresowej, a takze jgdra potlezgcego odpowiedzialnego
m.in. za emocjonalne Igniecie. Najzabawniejsze w tym wszystkim
jest to, ze bardzo szybko mozemy zmieni¢ ten stan. Wystarczy, ze
przez kilka minut bedziemy mysleli o jakim$ mitym dniu ze swojego
zycia, o kims, kogo darzymy cieptymi uczuciami, albo nawet o swoim
zwierzaku, a rozbtysnie lewa kora przedczotowa, zwigzana z emo-
cjami pozytywnymi. Wiec im czesciej skupiamy sie na przyjemnych
rzeczach, im wigecej obcujemy z tagodng, piekng sztuka, z naturg,
Z przyjaznymi ludzmi, tym bardziej aktywujemy lewg kore przedczo-
towa, co wzmacnia nasze pozytywne emocije i subiektywng ocene
radosci. Tylko tyle i az tyle. Teraz juz wiesz, jak to dziata. Nic nie stoi
na przeszkodzie, by z tej wiedzy skorzystac.
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Za kazdym razem, kiedy poczujesz niepokdj, niesprecyzowane leki
lub przygnebienie, nie réb z tego problemu i nie wmawiaj sobie, ze
cos z Tobg jest nie tak. Uswiadom sobie, ze cos najprawdopodob-
niej uaktywnito lewg kore przedczotowg lub przednig kore zakretu
obreczy. Zastandw sie, co to mogto byc: jakies skojarzenie, zapach,
widok, osoba, ktéra mineta Cie po drodze? Wszystko mogto byc
wyzwalaczem. A kiedy rozpoznasz, co to byto, przestan sie tym
zajmowad. Bo to kolejna iluzja umystu, ktdrej nie warto roztrzgsac,
poniewaz im dtuzej bedziesz to robic, tym wyzszg cene zaptacisz.

Na zakoriczenie jeszcze dwa przyktady tego, jak bardzo nasz mdzg,
ktory (jak juz wiemy) nie zawsze odpowiednio interpretuje rzeczy-
wisto$é, moze wptyngé na nasz stan fizyczny, na samopoczucie
i zdrowie. Doskonale ilustrujg to dwa badania przywotane przez
profesora Sapolsky'ego. Oba dotyczyty wptywu mdzgu na naszg
odpornosé, ale wyraznie pokazaty takze, jak wielkg moc majg nasze
stany emocjonalne i mentalne nastawienie na funkcjonowanie na-
szego ciata. Pierwsze z tych badan odbyto sie ponad 100 lat temu
i miato za zadanie sprawdzi¢, czy mozna oszukac nasz uktad odpor-
nosciowy jedynie za pomoca odpowiedniej sugestii. Okazato sie, ze
jesli osobie uczulonej na réze dasz do powachania sztuczny kwiat,
a wiec pozbawiony wszelkich alergendw, to wywotasz doktadnie
takg sama reakcje uktadu odpornosciowego, jak w przypadku wa-
chania zywego kwiatu. Objawy bowiem nie zostajg w tej sytuacji wy-
wotane przez srodowiskowy alergen — do reakcji immunologicznej
wystarczy jedynie sama swiadomos¢ obecnosci w otoczeniu poten-
cjalnego Zrddta uczulenia.

Drugie badanie, bardziej wspdtczesne, udowodnito cos jeszcze bar-
dziej zaskakujacego: ,[..] wez kilku profesjonalnych aktoréw i niech
przez caty dzien czes¢ z nich odgrywa negatywne, depresyjne sceny,
pozostali niech graja co$ optymistycznego, wrecz euforycznego.
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U tych pierwszych aktywnos¢ uktadu odpornosciowego bedzie ob-
nizona, u tych ostatnich zaobserwujemy wzrost”.

Nic dziwnego zatem, ze to, jak widzimy Swiat, jak postrzegamy sa-
mych siebie, z jakim nastawieniem budzimy sie co rano, ma prze-
ogromny wptyw na to, jak bedziemy funkcjonowali, nie tylko na
poziomie psychologicznym, ale takze biologicznym. Jezeli zwykta
sugestia lub powtarzane w kétko negatywne mysli moga tak silnie
wptynaé na nasz uktad odpornosciowy, nie powinno nas dziwic, ze
im bardziej bedziemy zestresowani, im tatwiej bedziemy ulegac ilu-
zjom naszego umystu, tym wyzszg cene za to zaptacimy. Warto wiec
podjac chociazby minimalny wysitek, by unikng¢ katastrofy.

6 Robert M. Sapolsky, op. cit., s. 152. Badanie z rézg odbyto sie w 1885 r. w ga-
binecie doktora Nolanda MacKenzie. Badanie z aktorami przeprowadzone
zostato wspdtczesnie na Uniwersytecie Stanu Kalifornia w Los Angeles.
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SPOKOJNIE,
to tylko zycie

Stres jest wpisany w nasze zycie. Kto zyje, ten go odczuwa. Dobrze, jesli pojawia sie
od czasu do czasu, w adekwatnych momentach, by mobilizowac nas do myslenia

i dziatania. Gorzej, gdy towarzyszy nam nieustannie i przechodzi w stan chroniczny.
Dtugotrwaty stres prowadzi do wielu choréb psychosomatycznych, powoduje bez-
sennosc, boéle gtowy, zaburzenia oddychania, obniza odpornosé, negatywnie wpty-
wa na uktad trawienny i cisnienie krwi. Wreszcie — odbiera rados¢ zycia i poczucie
bezpieczenstwa.

Czy jestesmy wobec niego bezbronni? Na szczescie nie. W sukurs przychodzg
nam praktyki uwaznosci: mindfulness, oddech, koncentracja i gteboka relaksacja.
Na podstawie doswiadczenia Doroty Mréwki, od lat pracujgcej z osobami, ktére
zmagajq sie ze skutkami stresu, powstata metoda RAZ (od: rozpoznaj, akceptuj,
zmien podejscie), niezwykle skuteczne i bezpieczne narzedzie do pracy z ciatem

i umystem. Narzedzie umozliwiajgce trwatg wewnetrzng przemiane i poprawe
Jakosci zycia. W Twoje rece trafia ksigzka, z ktorej po pierwsze dowiesz sie, gdzie
lezg zrodta chronicznego stresu, co sie dzieje z Twoim umystem i ciatem, gdy stres
bierze Cie w posiadanie, a takze na czym polega metoda RAZ. Po drugie w publi-
kacji znajdziesz praktyki pozwalajgce samodzielnie poprawic jakos¢ swojego zycia —
i po prostu sie odstresowac.
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