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Do ukła­du ner­wo­we­go

 

Kto umie od­po­czy­wać, po­waż­nie trak­tu­je ży­cie.

Kto od­po­czy­nek lek­ce­wa­ży, ten nie po­tra­fi żyć.

TO­MAS SJÖDIN










WSTĘP

Na­ucz się od­po­czy­wać

 

Je­śli je­steś zmę­czo­ny, na­ucz się od­po­czy­wać, a nie re­zy­gno­wać!

BANK­SY

 

Czerw­co­wy po­ra­nek – ja­kieś 15 lat temu. Wsko­czy­łam do sa­mo­cho­du i wy­je­cha­łam na wą­ską ulicz­kę dziel­ni­cy wil­lo­wej, w któ­rej miesz­ka­łam. Skrę­ci­łam za róg – i wte­dy na mo­jej dro­dze wy­ro­sło wiel­kie auto, a na środ­ku uli­cy stał so­bie ja­kiś męż­czy­zna.

To była moja au­to­ma­tycz­na re­ak­cja: na­krzy­czeć na nie­go przez okno!

Szcze­rze mó­wiąc, nie pa­mię­tam do­kład­nie, co wte­dy po­wie­dzia­łam. Wy­ma­za­łam to ze swo­jej pa­mię­ci. Wiem tyl­ko, że czło­wiek, na któ­re­go się wy­dzie­ra­łam, nie od­po­wie­dział mi tym sa­mym – stał spo­koj­nie i się przy­glą­dał. W tej sa­mej chwi­li za­uwa­ży­łam, że to po­jazd pra­cow­ni­ków miej­skie­go przed­się­bior­stwa oczysz­cza­nia, któ­rzy przy­je­cha­li, żeby ze­brać od­pa­dy. Moje wła­sne śmie­ci! Tym­cza­sem ja sie­dzę w au­cie i wrzesz­czę na nich.

Za­wsty­dzo­na wy­du­si­łam z sie­bie nie­zręcz­ne „prze­pra­szam”. A póź­niej sie­dzia­łam skrę­po­wa­na jesz­cze przez parę mi­nut, cze­ka­jąc, aż skoń­czą swo­ją ro­bo­tę i mnie prze­pusz­czą.

Czyż­bym czu­wa­ła z nogą na ga­zie i do­sta­wa­ła ata­ku fu­rii, dla­te­go że za­le­ża­ło od tego czy­jeś ży­cie? Ależ skąd. By­łam ze­stre­so­wa­na, bo nie chcia­łam się spóź­nić do pra­cy. Już trze­ci rok z rzę­du zor­ga­ni­zo­wa­łam let­nią szko­łę cyr­ko­wą dla dzie­ci w Oslo i jako głów­na or­ga­ni­za­tor­ka chcia­łam być na miej­scu przed wszyst­ki­mi. Tyle tyl­ko, że mia­łam jed­no­cze­śnie zbyt wie­le spraw na gło­wie – czy też, jak ma­wia­my w Nor­we­gii, „mia­łam zbyt wie­le pi­łe­czek w po­wie­trzu”. W moim przy­pad­ku cał­kiem zresz­tą do­słow­nie. Po­sia­dam dy­plom z żon­gler­ki i przez więk­szość ży­cia za­wo­do­we­go pra­co­wa­łam jako ar­tyst­ka, in­struk­tor­ka oraz re­ży­ser­ka w no­wo­cze­snym cyr­ku.

Za­wsze by­łam (i wciąż je­stem) oso­bą peł­ną en­tu­zja­zmu wo­bec no­wych po­my­słów, ini­cju­ją­cą nowe pro­jek­ty, do tego ce­chu­ją­cą się prze­sad­nie roz­wi­nię­tym po­czu­ciem od­po­wie­dzial­no­ści. Za wszel­ką cenę! W ten spo­sób do­pro­wa­dzi­łam jed­nak mój or­ga­nizm do gra­nic wy­trzy­ma­ło­ści i mu­sia­łam sło­no za to za­pła­cić.

Kil­ka mie­się­cy póź­niej zwa­li­ła mnie z nóg in­fek­cja wi­ru­so­wa, któ­ra z cza­sem prze­ro­dzi­ła się w prze­wle­kłe zmę­cze­nie, kie­dy wciąż nie by­łam w sta­nie zwol­nić tem­pa.

W koń­cu by­łam zmu­szo­na od­po­cząć – czy tego chcia­łam, czy nie. Wów­czas na­wet pa­trze­nie na ścia­nę do­star­cza­ło mi wy­star­cza­ją­cych bodź­ców. Po kil­ku la­tach re­kon­wa­le­scen­cji ścia­na za­czę­ła mnie jed­nak nu­dzić i pod­ję­łam pierw­sze ostroż­ne pró­by po­wró­ce­nia do daw­ne­go ży­cia. Po la­tach mio­ta­nia się, gdy bra­łam na sie­bie zbyt wie­le obo­wiąz­ków, chy­ba po to tyl­ko, by póź­niej wpa­dać w stan cał­ko­wi­te­go za­ła­ma­nia, do­szłam do wnio­sku, że mu­szę zna­leźć rów­no­wa­gę po­mię­dzy ak­tyw­no­ścią a re­lak­sem umoż­li­wia­ją­cym cia­łu i umy­sło­wi re­ge­ne­ra­cję.

Tak też za­czę­ły się moje po­szu­ki­wa­nia do­bre­go od­po­czyn­ku. Za­pro­wa­dzi­ły mnie one do róż­nych kra­jów, za po­śred­nic­twem licz­nych ksią­żek i ar­ty­ku­łów oraz spo­tkań z ludź­mi, któ­rzy przez swo­je sys­te­my wie­rzeń, ba­da­nia i oso­bi­ste do­świad­cze­nia mo­gli na­uczyć mnie, czym wła­ści­wie jest od­po­czy­nek. Dzię­ki temu pro­ce­so­wi za­czę­łam się za­sta­na­wiać, jak dzia­ła układ ner­wo­wy i, co za tym idzie, na czym po­le­ga od­po­czy­wa­nie. Tym­cza­sem zro­bi­łam kurs in­struk­to­ra jogi i od oko­ło dzie­się­ciu lat pro­wa­dzę za­ję­cia jogi oraz me­dy­ta­cji w Nor­we­gii, a tak­że go­ścin­nie w in­nych kra­jach. Jako in­struk­tor czę­sto sty­kam się z ludź­mi wy­czer­pa­ny­mi współ­cze­snym try­bem ży­cia. Trud­no się zresz­tą dzi­wić, bo wie­le osób ucie­ka się do jogi i me­dy­ta­cji wła­śnie wte­dy, gdy za­czy­na ich przy­tła­czać stres. Świat goni na­przód, a my mu­si­my pró­bo­wać za nim na­dą­żyć. Nic dziw­ne­go, że brak cza­su, eks­tre­mal­ne zja­wi­ska po­go­do­we, aler­gie na­bia­ło­we i wy­mie­ra­nie ga­tun­ków wy­wo­łu­ją w nas przy­gnę­bie­nie. To wszyst­ko spra­wia, że czę­sto je­ste­śmy jed­no­cze­śnie prze­sty­mu­lo­wa­ni i nie­do­sta­tecz­nie wy­po­czę­ci.

Kie­dy w 2015 roku wy­da­łam książ­kę Yoga når det gjel­der [Joga na ra­tu­nek], spo­tka­ła się ona z licz­ny­mi re­ak­cja­mi czy­tel­ni­ków, któ­rzy od­na­leź­li się w opi­sach prze­cią­żo­ne­go cia­ła i nad­szarp­nię­tej psy­chi­ki oraz uczu­cia, że ni­g­dy z ni­czym nie na­dą­ża­ją. Do­szłam wte­dy do wnio­sku, że te­mat stre­su wciąż nie zo­stał wy­czer­pa­ny. Nie mia­łam jed­nak ocho­ty pi­sać wię­cej o tym, jak ży­cie w dłu­go­trwa­łym stre­sie może wpę­dzać nas w cho­ro­by – wy­star­cza­ją­co dużo moż­na o tym prze­czy­tać w ga­ze­tach. Ta część na­sze­go ukła­du ner­wo­we­go, któ­ra od­po­wia­da za re­duk­cję po­zio­mu stre­su, re­agu­je naj­le­piej na bodź­ce po­zy­tyw­ne, w tym na moż­li­wo­ści wy­bo­ru, wy­ra­że­nia przy­zwo­le­nia bądź sprze­ci­wu, opie­kę i za­chę­tę. Po­sta­no­wi­łam po­ło­żyć więk­szy na­cisk na tę po­zy­tyw­ną stro­nę po­przez częst­szy od­po­czy­nek. W trak­cie pi­sa­nia książ­ki zna­la­złam do­wo­dy na to, że dzię­ki od­po­czyn­ko­wi sta­je­my się nie tyl­ko roz­waż­niej­si i in­te­li­gent­niej­si, ale tak­że je­ste­śmy bar­dziej zre­lak­so­wa­ni, wino sma­ku­je nam le­piej, a or­ga­zmy sta­ją się dłuż­sze. In­ny­mi sło­wy, gra to­czy się o wy­so­ką staw­kę.

 

Czym za­tem jest od­po­czy­nek? Moja de­fi­ni­cja to stan, w któ­rym po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa, za­ufa­nia i opie­ki po­wo­du­ją ak­ty­wa­cję na­sze­go ukła­du przy­współ­czul­ne­go. Jest to za­tem do­kład­na od­wrot­ność re­ak­cji wal­ki lub uciecz­ki, któ­ra włą­czy­ła się we mnie, kie­dy krzy­cza­łam na śmie­cia­rza. Gdy je­ste­śmy od­prę­że­ni, nor­mal­nym sta­nem, przy­naj­mniej w moim od­czu­ciu, po­win­ny być roz­luź­nio­ne bar­ki. W ta­kich chwi­lach ufa­my so­bie na­wza­jem i je­ste­śmy wo­bec sie­bie życz­li­wi. A jed­nak jako lu­dzie je­ste­śmy za­pro­gra­mo­wa­ni do dzia­ła­nia, pcha­ni na­przód przez re­ak­cje pier­wot­nych par­tii na­sze­go mó­zgu. Nie­po­kój bie­rze górę i o wie­le ła­twiej jest nie zmie­niać przy­zwy­cza­jeń, za­miast zwró­cić uwa­gę na to, cze­go po­trze­bu­je nasz or­ga­nizm.

W książ­ce The Po­wer of Rest: Why Sle­ep Alo­ne Is Not Eno­ugh [Po­tę­ga od­po­czyn­ku: dla­cze­go sen to za mało] ame­ry­kań­ski le­karz Mat­thew Edlund dzie­li od­po­czy­nek ak­tyw­ny na czte­ry pod­ka­te­go­rie, do któ­rych za­li­cza­ją się od­po­czy­nek umy­sło­wy, fi­zycz­ny, spo­łecz­ny i du­cho­wy. Sku­pia­jąc na­szą uwa­gę na jed­nej czyn­no­ści, na przy­kład na od­dy­cha­niu czy man­tro­wa­niu, da­je­my so­bie moż­li­wość do­świad­cza­nia od­po­czyn­ku umy­sło­we­go. Re­laks fi­zycz­ny moż­na osią­gnąć za spra­wą me­tod od­po­czy­wa­nia, w któ­rych po­zwa­la­my na­sze­mu cia­łu wejść w stan spo­czyn­ku. Mo­że­my rów­nież od­po­czy­wać w ru­chu, na przy­kład po­przez spa­ce­ro­wa­nie, ta­niec lub wy­ko­ny­wa­nie ćwi­czeń za­czerp­nię­tych z qi­gong lub jogi. Zda­niem Edlun­da od­po­czy­nek spo­łecz­ny w du­żym stop­niu po­le­ga na mi­łym spę­dza­niu cza­su w to­wa­rzy­stwie in­nych. Twier­dzi, że taka for­ma re­lak­su jest rów­nie istot­na dla do­bre­go zdro­wia jak rzu­ce­nie pa­le­nia i za­li­cza do tej ka­te­go­rii rów­nież seks. Ostat­nia od­mia­na wy­mie­nia­na przez Edlun­da to od­po­czy­nek du­cho­wy, któ­re­go do­świad­cza­my, kie­dy czu­je­my się zwią­za­ni z czymś po­tęż­niej­szym od nas sa­mych. Wie­le osób za­zna­je tego uczu­cia, gdy prze­by­wa na ło­nie na­tu­ry: nad mo­rzem, w le­sie lub na gór­skim szczy­cie. Od­po­czy­wa­my za­tem rów­nież wte­dy, gdy czu­je­my się mali i nie­wie­le zna­czą­cy. W ta­kich chwi­lach prze­sta­je­my kon­cen­tro­wać się wy­łącz­nie na so­bie i uwal­nia­my się od po­czu­cia, że cały świat spo­czy­wa na na­szych bar­kach. 

 

Od­po­czy­wa­nie ko­ja­rzy się czę­sto z pa­syw­no­ścią. Tym­cza­sem my zaj­mie­my się ak­tyw­nym od­po­czyn­kiem i tym, że krót­ka drzem­ka może być czymś po­zy­tyw­nym. Jak dłu­go mu­si­my od­po­czy­wać, żeby od­czuć róż­ni­cę – czy to w cie­le, czy w na­szym oto­cze­niu? Wszy­scy róż­ni­my się od sie­bie i mu­si­my brać pod uwa­gę, że dla każ­de­go rów­no­wa­ga mię­dzy ak­tyw­no­ścią a od­po­czyn­kiem może być ro­zu­mia­na ina­czej. Ale oczy­wi­ste jest to, że wie­lu z nas nie­wąt­pli­wie sko­rzy­sta­ło­by, gdy­by­śmy wię­cej od­po­czy­wa­li. Re­laks nie roz­wią­że może wszyst­kich na­szych pro­ble­mów, ale mu­si­my być wy­po­czę­ci, żeby umieć się z nimi zmie­rzyć.

Ta książ­ka jest za­pro­sze­niem do tego, żeby ro­bić mniej za­ku­pów, mniej się stre­so­wać i mniej ob­ja­dać, aby móc czer­pać ko­rzy­ści z tego, co ofe­ru­je nam ży­cie. Żeby do­strzec, że mniej zna­czy wię­cej i że znaj­du­jąc się w sta­nie od­prę­że­nia, sta­je­my się bar­dziej kre­atyw­ni i em­pa­tycz­ni, a tak­że czę­ściej dzia­ła­my z my­ślą o tym, co jest naj­lep­sze dla nas sa­mych i na­sze­go oto­cze­nia. Że opór nie musi być jak zde­rze­nie ze ścia­ną, a ży­cie po­zba­wio­ne stre­su i pa­ni­ki jest moż­li­we – mu­si­my się po pro­stu na nie zde­cy­do­wać. Wy­obraź so­bie luź­ną gum­kę re­cep­tur­kę, któ­ra może wy­strze­lić w dal z ogrom­ną siłą, je­śli tyl­ko się ją na­pnie. W taki spo­sób mo­że­my my­śleć o wy­po­czyn­ku.

W książ­ce po­ru­szo­ne zo­sta­ły te­ma­ty mil­cze­nia i wy­co­fa­nia, ale nie cho­dzi w żad­nym wy­pad­ku o to, że­by­śmy wiecz­nie prze­by­wa­li w ci­szy. Mil­cze­nie nie jest od­po­wied­nią po­sta­wą w sy­tu­acji, kie­dy gło­sy tak wie­lu lu­dzi nie są bra­ne pod uwa­gę. Wy­co­fa­nie daje nam moż­li­wość do­ła­do­wa­nia ba­te­rii, że­by­śmy mo­gli po­wró­cić ze zdwo­jo­ną siłą i wal­czyć z nie­spra­wie­dli­wo­ścią lub sy­tu­acja­mi, któ­re wy­ma­ga­ją lep­szych roz­wią­zań. Tyl­ko wte­dy bę­dzie­my sku­tecz­ni i wy­trzy­ma­li, sta­wia­jąc czo­ła wiel­kim wy­zwa­niom na­szych cza­sów. Wciąż mamy do pod­ję­cia wie­le wy­zwań, ale kie­dy czło­wiek jest wy­po­czę­ty i może li­czyć na wspar­cie in­nych, ła­twiej jest mu wspi­nać się pod górę.









ROZDZIAŁ 1

Or­ga­nizm sym­pa­tycz­ny

 

Ko­ściół mówi: cia­ło jest grze­chem. Na­uka mówi: cia­ło jest ma­szy­ną.

Re­kla­my mó­wią: cia­ło jest biz­ne­sem. Cia­ło mówi: je­stem fie­stą.

EDU­AR­DO GA­LE­ANO

 

La­tem 1975 roku lu­dzie ma­so­wo ucie­ka­li z plaż do sal ki­no­wych, żeby obej­rzeć film Szczę­ki, w tam­tym cza­sie je­den z naj­więk­szych hi­tów w hi­sto­rii hol­ly­wo­odz­kie­go kina. Mi­lio­ny wo­la­ły ciem­ną salę ki­no­wą za­miast sło­nej wody i ko­stiu­mu ką­pie­lo­we­go, a nie­je­den po zo­ba­cze­niu fil­mu po­trze­bo­wał spo­ro cza­su, żeby od­wa­żyć się na po­now­ne wej­ście do wody. Co jest ta­kie­go prze­ra­ża­ją­ce­go w re­ki­nach? Krót­ko mó­wiąc: wszyst­ko. W cią­gu po­nad 400 mi­lio­nów lat ci rybi gang­ste­rzy bez uszczerb­ku prze­trwa­li pięć cy­klów ma­so­we­go wy­mie­ra­nia, w wy­ni­ku któ­rych nie­mal po­ło­wa ży­wych istot znik­nę­ła z po­wierzch­ni Zie­mi. Nic nie wska­zu­je też na to, żeby w naj­bliż­szym cza­sie gro­zi­ła im za­gła­da. Prze­cięt­ne­mu re­ki­no­wi w cią­gu ca­łe­go ży­cia po­tra­fi wy­ro­snąć do 30 ty­się­cy zę­bów, pod­czas gdy czło­wiek ma ich łącz­nie 32. Poza ope­ro­wa­niem wszyst­ki­mi zmy­sła­mi, któ­re po­sia­da­ją rów­nież lu­dzie, re­ki­ny po­tra­fią wy­czu­wać tak­że zmia­ny pola elek­trycz­ne­go oraz wi­bra­cje pod po­wierzch­nią wody. Ozna­cza to, że mogą wy­kryć bi­cie two­je­go ser­ca na­wet z du­żej od­le­gło­ści. Po­nad­to re­kin po­tra­fi wy­czuć po­je­dyn­czą kro­plę krwi po­śród aż mi­lio­na kro­pli wody! Po­mi­mo wspo­mnia­nych oraz wie­lu in­nych po­twor­nych zdol­no­ści tych zwie­rząt, rocz­nie od­no­to­wu­je się nie wię­cej niż 30 do 50 ata­ków re­ki­nów na lu­dzi, z cze­go je­dy­nie od 5 do 10 koń­czy się śmier­cią czło­wie­ka. Rocz­nie na ca­łym świe­cie wię­cej osób gi­nie z po­wo­du aler­gii na orzesz­ki ziem­ne, ale moż­na po­dej­rze­wać, że film Mor­der­cze orzesz­ki ata­ku­ją nie wy­wo­łał­by wśród pu­blicz­no­ści aż ta­kie­go po­ru­sze­nia. Na sali ki­no­wej wi­dzów od praw­dzi­we­go za­gro­że­nia od­dzie­la prze­sło­na fik­cji. Nasz puls przy­spie­sza, mię­śnie się na­pi­na­ją i wstrzy­mu­je­my od­dech, ale w głę­bi ser­ca wie­my, że je­ste­śmy bez­piecz­ni. Kie­dy jed­nak znaj­dzie­my się w sy­tu­acji re­al­ne­go za­gro­że­nia, na przy­kład w stre­fie dzia­łań wo­jen­nych, gra to­czy się o znacz­nie wyż­szą staw­kę.

Więk­szość na­szej wie­dzy o ukła­dzie ner­wo­wym opie­ra się na ob­ser­wa­cjach osób znaj­du­ją­cych się wła­śnie w tego ro­dza­ju eks­tre­mal­nych sy­tu­acjach. Ja­kie do­kład­nie zja­wi­ska wy­wo­łu­ją w nas strach, sta­wia­jąc nasz or­ga­nizm przed wy­bo­rem wal­ki lub uciecz­ki? Nasz układ ner­wo­wy moż­na za­sad­ni­czo po­dzie­lić na ukła­dy: so­ma­tycz­ny i au­to­no­micz­ny. Ten pierw­szy jest ste­ro­wa­ny przez nas sa­mych, na przy­kład w ten spo­sób, że ude­rzam pal­ca­mi w kla­wi­sze na kla­wia­tu­rze i spi­su­ję zda­nia, za po­mo­cą któ­rych mogę po­ro­zu­mie­wać się z czy­tel­ni­ka­mi w prze­strze­ni i cza­sie. Me­cha­nicz­na część tego pro­ce­su znaj­du­je się za­tem pod moją kon­tro­lą. Kie­dy jed­nak sie­dzę przy biur­ku, od­dy­cham, mru­gam po­wie­ka­mi, czu­ję ude­rze­nia mo­je­go ser­ca oraz pul­so­wa­nie krwi w ca­łym cie­le, lub też za­uwa­żam, że mam peł­ny pę­cherz i mu­szę wkrót­ce go opróż­nić, wte­dy daje o so­bie znać układ ner­wo­wy au­to­no­micz­ny. Ten dzie­li się z ko­lei na ukła­dy współ­czul­ny (ina­czej: sym­pa­tycz­ny) oraz przy­współ­czul­ny (pa­ra­sym­pa­tycz­ny).


Re­ak­cja współ­czul­na

Kie­dy oglą­da­my Szczę­ki, nasz od­dech przy­spie­sza, ser­ce bije szyb­ciej, a cia­ło się na­pi­na, mó­wi­my wte­dy o re­ak­cji ukła­du współ­czul­ne­go. Prze­bie­ga ona mniej wię­cej tak: Na­sze zmy­sły in­for­mu­ją nas o za­gra­ża­ją­cym nie­bez­pie­czeń­stwie. Mózg za­czy­na pro­du­ko­wać hor­mo­ny stre­su, któ­re przy­go­to­wu­ją or­ga­nizm do od­po­wie­dzi w for­mie uciecz­ki lub wal­ki. Krew na­pły­wa do rąk i nóg, żeby umoż­li­wić nam szyb­ką re­ak­cję. Kie­dy się bo­imy, układ ner­wo­wy prze­cho­dzi w stan go­to­wo­ści. Z za­ło­że­nia jest to ko­rzyst­na re­ak­cja, po­nie­waż zwięk­sza na­sze szan­se na prze­trwa­nie. W nie­bez­piecz­nej sy­tu­acji mo­że­my pró­bo­wać uciec przed na­past­ni­kiem, uchro­nić się od bez­po­śred­nie­go za­gro­że­nia, bie­gnąc albo pły­nąc tak szyb­ko, ile tyl­ko mamy sił. Je­śli nie jest to moż­li­we, in­nym wyj­ściem jest wal­ka z wy­ko­rzy­sta­niem mak­sy­mal­nej siły mię­śni i zę­bów, przy czym rzad­ko mo­że­my się pod tym wzglę­dem mie­rzyć z in­ny­mi ga­tun­ka­mi. Za­tem je­śli nie mamy har­pu­na ukry­te­go pod ko­stiu­mem ką­pie­lo­wym, zde­cy­do­wa­nie naj­lep­szym roz­wią­za­niem jest uciecz­ka.

Oprócz tego cia­ło może za­re­ago­wać rów­nież w inny spo­sób, któ­ry moż­na po­rów­nać do jed­no­cze­sne­go wci­ska­nia pe­da­łu gazu oraz ha­mul­ca, co pro­wa­dzi do tego, że sto­imy jak spa­ra­li­żo­wa­ni. Może to być ko­rzyst­ne wyj­ście na przy­kład dla zwie­rzę­cia uda­ją­ce­go mar­twe w spo­tka­niu z dra­pież­ni­kiem, któ­re­go in­te­re­su­je je­dy­nie świe­że mię­so i któ­ry in­stynk­tow­nie wy­czu­wa, że zje­dze­nie nie­świe­że­go su­shi może wpły­nąć ne­ga­tyw­nie na jego zdro­wie i szan­se prze­trwa­nia. Au­stra­lij­ski opos mógł­by bez tru­du zgar­nąć wie­le sta­tu­etek Osca­ra za rolę mar­twe­go jak głaz. Gra tak prze­ko­nu­ją­co, że znie­chę­co­ne dra­pież­ni­ki po­rzu­ca­ją go i ru­sza­ją na po­szu­ki­wa­nie no­wej, ży­wej ofia­ry. Po­ja­wia­ją się na­pi­sy koń­co­we, a nasz opos wsta­je, otrze­pu­je się i idzie da­lej przed sie­bie. Jako lu­dzie bar­dzo rzad­ko świa­do­mie ko­rzy­sta­my z ta­kie­go wyj­ścia, choć uda­wa­nie mar­twe­go mo­gło­by wy­da­wać się ku­szą­ce w ob­li­czu nie­któ­rych nud­nych ran­dek lub świą­tecz­nych przy­jęć. Re­ak­cja po­le­ga­ją­ca na za­sty­ga­niu w bez­ru­chu w nie­bez­piecz­nej sy­tu­acji, na przy­kład pod­czas na­pa­ści, może wią­zać się z uczu­ciem bez­sil­no­ści i cza­sem wręcz wy­wo­ły­wać wstyd z po­wo­du tego, że się cze­goś nie zro­bi­ło. Ta­kie uczu­cia mogą z ko­lei prze­ro­dzić się w trau­mę.

Za­zwy­czaj mówi się o re­ak­cji ukła­du współ­czul­ne­go w od­nie­sie­niu do lęku lub stre­su, ale na­le­ży pod­kre­ślić, że sami je­ste­śmy zdol­ni do wy­wo­ła­nia w so­bie po­zy­tyw­nej re­ak­cji współ­czul­nej. By­wa­ją sy­tu­acje, w któ­rych ak­ty­wu­je­my ten ro­dzaj re­ak­cji, żeby stać się go­to­wy­mi do dzia­ła­nia, żeby do­brze się ba­wić albo od­czu­wać pod­eks­cy­to­wa­nie (na przy­kład oglą­da­jąc strasz­ne fil­my o re­ki­nach). Nie­któ­rzy lu­bią sta­wiać so­bie wy­zwa­nia w po­sta­ci in­ten­syw­nych bodź­ców, któ­re u in­nych mo­gły­by wy­wo­łać za­wał ser­ca. U tych, któ­rych przy­cią­ga­ją na przy­kład spor­ty eks­tre­mal­ne, tego typu do­zna­nia wy­wo­łu­ją po­zy­tyw­ny stres. Wy­sta­wia­nie sie­bie na pró­bę po­przez prze­ma­wia­nie przed dużą pu­blicz­no­ścią albo wzię­cie od­po­wie­dzial­no­ści za pro­jekt, któ­ry jest nie­co poza na­szym za­się­giem, może mieć po­zy­tyw­ny efekt i dać nam po­czu­cie sa­tys­fak­cji. Ale spor­ty eks­tre­mal­ne nie są dla wszyst­kich. Czę­ścio­wo ma to zwią­zek z tym, jaki jest nasz próg wyj­ścio­wy, czy­li in­ny­mi sło­wy to, z ja­kim po­zio­mem stre­su mie­rzy­my się na co dzień. Za­zwy­czaj oso­by ży­ją­ce w bez­piecz­nym oto­cze­niu mają więk­szą po­trze­bę szu­ka­nia sy­tu­acji oraz ak­tyw­no­ści, któ­re dają im za­strzyk ad­re­na­li­ny. Na­to­miast tej czę­ści spo­łe­czeń­stwa, któ­ra co rusz ma do czy­nie­nia z po­li­cją, żyje pod ostrza­łem lub w wa­run­kach, w któ­rych prze­ży­cie wy­ma­ga nie­ustan­ne­go prze­by­wa­nia w sta­nie pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści, pły­wa­nie z re­ki­na­mi lub ska­ka­nie na bun­gee bę­dzie się wy­da­wa­ło znacz­nie mniej atrak­cyj­ne.


Re­ak­cja przy­współ­czul­na

Część przy­współ­czul­na ukła­du ner­wo­we­go jest od­wrot­no­ścią prze­by­wa­nia w sta­nie pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści. Dzię­ki niej od­dy­cha­my, od­prę­ża­my się, re­ge­ne­ru­je­my, tra­wi­my je­dze­nie i przy­swa­ja­my so­bie wra­że­nia. Sys­tem ten od­po­wia­da za bez­pie­czeń­stwo i za­do­wo­le­nie. Wią­że się z tymi uczu­cia­mi, któ­re to­wa­rzy­szą nam, kie­dy ni­g­dzie się nie pali, klucz nie ła­mie się w zam­ku ani nie pró­bu­je nas po­żreć żar­łocz­ny re­kin. W tych wa­run­kach od­by­wa się co­dzien­na pra­ca cia­ła i umy­słu, jest to też na­sze naj­waż­niej­sze źró­dło do­bre­go sa­mo­po­czu­cia i przy­na­leż­no­ści. Daw­niej uwa­ża­no, że taki stan umy­słu był moż­li­wy tyl­ko wte­dy, kie­dy układ od­po­wie­dzial­ny za re­ak­cję w chwi­lach nie­bez­pie­czeń­stwa był cał­kiem wy­łą­czo­ny lub mniej ak­tyw­ny. Te­raz jed­nak wie­my już wię­cej o tym, w jaki spo­sób sys­tem ten ko­rzy­sta z na­tu­ral­nych sub­stan­cji w mó­zgu, ta­kich jak en­dor­fi­ny czy do­pa­mi­na, któ­re mają zwią­zek z głę­bo­ką ra­do­ścią lub sil­ny­mi po­zy­tyw­ny­mi emo­cja­mi. Kie­dy w na­szym cie­le ak­ty­wu­je się układ przy­współ­czul­ny, uczu­cia ta­kie jak za­ufa­nie czy współ­czu­cie są dla nas o wie­le ła­twiej do­stęp­ne, niż kie­dy znaj­du­je­my się w sta­nie pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści.

Re­ak­cja pa­ra­sym­pa­tycz­na bywa nie­raz opi­sy­wa­na jako pro­ces re­ge­ne­ra­cji, po­nie­waż od­po­wia­da za od­no­wę ko­mó­rek i ukła­dów w cie­le. Ten pro­ces nie zu­ży­wa zbyt wie­le ener­gii, ale żeby mógł za­cho­dzić, musi być speł­nio­ny wa­ru­nek bra­ku za­gro­że­nia. Oto­cze­nie jest bar­dzo waż­ne dla ukła­du ner­wo­we­go, po­nie­waż w mniej lub bar­dziej świa­do­my spo­sób re­agu­je­my i od­no­si­my się do sy­tu­acji, w któ­rej znaj­du­je­my się w da­nej chwi­li. Układ przy­współ­czul­ny re­agu­je po­zy­tyw­nie na bez­piecz­ne oto­cze­nie – rów­ny i spo­koj­ny od­dech, roz­luź­nio­ne mię­śnie, mia­ro­we ru­chy i od­po­czy­nek. Z uwa­gi na to, że więk­szość z nas żyje w śro­do­wi­sku peł­nym bodź­ców, współ­cze­sny czło­wiek znaj­du­je się przez znacz­nie wię­cej cza­su w try­bie obro­ny niż w try­bie re­ge­ne­ra­cji. Ale mo­że­my pró­bo­wać stwo­rzyć po­zy­tyw­ne, wspie­ra­ją­ce oto­cze­nie, kła­dąc na­cisk na to, aby ofe­ro­wać na­sze­mu cia­łu oraz umy­sło­wi spo­kój i upo­rząd­ko­wa­nie, dzię­ki cze­mu opór i po­trze­ba sa­mo­obro­ny nie będą mo­gły zdo­mi­no­wać na­sze­go ży­cia.

Mo­że­my oczy­wi­ście rów­nież za wszel­ką cenę trzy­mać się śro­do­wi­ska peł­ne­go stre­su i wy­zwań. Ta­kie­go, w któ­rym nie mamy cza­su na zła­pa­nie od­de­chu, a nasz ka­len­darz jest wy­peł­nio­ny po brze­gi zo­bo­wią­za­nia­mi. Utrzy­ma­nie ta­kie­go sta­nu jest moż­li­we przez dłu­gi czas. Jed­nak pro­ble­my po­ja­wia­ją się na­tych­miast, kie­dy tyl­ko zda­rzy się coś nie­ocze­ki­wa­ne­go. Mu­si­my wte­dy rzu­cić wszyst­ko i sku­pić się na za­ist­nia­łej sy­tu­acji. W koń­cu od­mro­że­nie lo­dów­ki nie jest aż tak waż­ne, kie­dy na­gle pęk­nie rura albo ku­chen­ka zaj­mie się ogniem. Kie­dy nasz dom stoi w pło­mie­niach, mu­si­my za­po­mnieć o wszyst­kim in­nym i zmo­bi­li­zo­wać się, aby za­ga­sić po­żar. W taki sam spo­sób dzia­ła na­sze cia­ło. Nie może sta­wiać na pierw­szym miej­scu tra­wie­nia ani re­ge­ne­ra­cji tka­nek, gdy roz­le­ga się alarm. W ob­li­czu ze­tknię­cia z za­gro­że­niem na­wet pro­ces roz­mna­ża­nia nie ma zbyt wiel­kie­go zna­cze­nia. To może tłu­ma­czyć, dla­cze­go tra­ci­my ocho­tę na seks i in­tym­ność, kie­dy mamy dłu­gą li­stę za­dań do wy­ko­na­nia przed usta­lo­nym ter­mi­nem. Nie jest to może sy­tu­acja rze­czy­wi­ste­go za­gro­że­nia ży­cia lub zdro­wia, ale na­sze cia­ło re­agu­je tak, jak­by mu­sia­ło sku­pić się na prze­ży­ciu.


Trzy czę­ści mó­zgu

Mózg od­gry­wa na­tu­ral­ną rolę w łą­cze­niu na­szych prze­żyć z re­ak­cją na­sze­go cia­ła. Za­sad­ni­czo wy­róż­nić moż­na trzy czę­ści mó­zgu, któ­re są zwią­za­ne z re­ak­cją na stres. Pierw­szą z nich jest tak zwa­ny mózg ga­dzi, czy­li pierw­sza część mó­zgu, któ­ra wy­kształ­ca się u czło­wie­ka. Jest on po­łą­czo­ny z au­to­no­micz­nym ukła­dem ner­wo­wym i od­po­wia­da za ste­ro­wa­nie in­stynk­ta­mi po­trzeb­ny­mi nam do prze­ży­cia. To on kie­ru­je re­ak­cją uciecz­ki lub wal­ki, jak rów­nież pod­sta­wo­wy­mi funk­cja­mi cia­ła, ta­ki­mi jak sen czy po­bu­dze­nie. Gady nie sły­ną z prze­sad­nej sen­ty­men­tal­no­ści. Skła­da­ją jaja, któ­re ła­two jest im po­rzu­cić, a ich świe­żo wy­klu­te po­tom­stwo zda­ne jest na wła­sne siły.

Z ży­wym po­tom­stwem jest ina­czej. Więk­szość ssa­ków tuż po uro­dze­niu jest cał­kiem bez­rad­na, a ludz­kie za­cho­wa­nia mu­sia­ły do­sto­so­wać się w celu za­pew­nie­nia prze­trwa­nia ga­tun­ku. Mu­sie­li­śmy trosz­czyć się o sie­bie na­wza­jem, dzię­ki cze­mu wy­kształ­ci­ła się lim­bicz­na część na­sze­go mó­zgu. Układ lim­bicz­ny w du­żym stop­niu od­po­wia­da za to, w jaki spo­sób in­ter­pre­tu­je­my bodź­ce, jak ko­du­je­my i za­pa­mię­tu­je­my wra­że­nia zmy­sło­we oraz to, jak re­agu­je­my na te wszyst­kie in­for­ma­cje. Czu­wa on jed­no­cze­śnie nad na­szym śro­do­wi­skiem we­wnętrz­nym oraz ze­wnętrz­nym, na­da­jąc emo­cjo­nal­ne zna­cze­nie wszyst­kie­mu, co wą­cha­my, wi­dzi­my, sły­szy­my, czu­je­my i sma­ku­je­my. Układ lim­bicz­ny jest rów­nież sie­dzi­bą na­szej in­te­li­gen­cji spo­łecz­nej oraz emo­cjo­nal­nej, od­po­wia­da­jąc jed­no­cze­śnie za po­wsta­wa­nie wspo­mnień.

Ze­wnętrz­ną par­tię mó­zgu sta­no­wi jego naj­now­sza część, zwa­na korą nową. W książ­ce na­zy­wam ją rów­nież korą przed­czo­ło­wą. Ta naj­póź­niej wy­kształ­co­na par­tia kory mó­zgo­wej od­po­wia­da za funk­cje ję­zy­ko­we, pla­no­wa­nie i roz­wią­zy­wa­nie pro­ble­mów, a u czło­wie­ka sta­je się w peł­ni roz­wi­nię­ta do­pie­ro w oko­li­cach 20 roku ży­cia. Jest to ośro­dek na­szej ra­cjo­nal­no­ści i ta część mó­zgu, któ­rą ak­ty­wu­je­my, żeby roz­wią­zy­wać ob­li­cze­nia ma­te­ma­tycz­ne. Z tej wła­śnie czę­ści je­ste­śmy naj­bar­dziej dum­ni, do tego stop­nia, że po­zwa­la­my ra­cjo­nal­ne­mu my­śle­niu brać górę nad in­ny­mi for­ma­mi wro­dzo­nej in­te­li­gen­cji. Ale kie­dy się de­ner­wu­je­my albo wcho­dzi­my w stan pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści, za ste­ra­mi sta­je mózg ga­dzi. Wte­dy naj­mą­drzej­szym wyj­ściem jest za­czerp­nię­cie po­mo­cy u in­nych czę­ści na­sze­go umy­słu. Mo­że­my to zro­bić, wy­ci­sza­jąc się po­przez ak­ty­wo­wa­nie ukła­du przy­współ­czul­ne­go. Wte­dy cia­ło wy­sy­ła do mó­zgu sy­gnał, że w po­bli­żu nie ma tak na­praw­dę płe­twy re­ki­na, więc nie ma po­trze­by pro­du­ko­wać hor­mo­nów stre­su.


Po­wrót na start

Je­śli je­steś si­kor­ką bo­gat­ką, mu­sisz uwa­żać na kota, któ­ry czu­wa i wpa­tru­je się w gniaz­do. Je­śli je­steś wie­wiór­ką, mu­sisz umieć czmych­nąć szyb­ko na drze­wo, kie­dy zmie­rza ku to­bie uja­da­ją­cy pies. W świe­cie, w któ­rym wszy­scy zja­da­ją wszyst­kich, na przy­kład na sa­wan­nie lub w le­sie, re­ak­cja na stres uak­tyw­nia się każ­de­go dnia. W od­po­wie­dzi na po­ja­wie­nie się bez­po­śred­nie­go za­gro­że­nia zwie­rzę wal­czy lub ucie­ka przed na­past­ni­kiem – po czym jest w sta­nie nie­mal na­tych­miast prze­sta­wić swój układ ner­wo­wy w nor­mal­ny tryb. My jako lu­dzie mamy skłon­ność do wpa­da­nia w stan prze­wle­kłe­go stre­su bez moż­li­wo­ści po­zby­cia się z na­szej krwi sub­stan­cji che­micz­nych od­po­wie­dzial­nych za stres lub przy­wró­ce­nia ak­tyw­no­ści ukła­du przy­współ­czul­ne­go. W efek­cie ta ła­two ak­ty­wi­zu­ją­ca się re­ak­cja na stres, któ­ra wpę­dza nas w stan pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści, sta­je się szko­dli­wa dla na­szych na­rzą­dów i ca­łe­go or­ga­ni­zmu. Przy­kła­dem może być hor­mon stre­su kor­ty­zol, któ­ry jest uży­tecz­ny w przy­pad­ku krót­ko­trwa­łej re­ak­cji obron­nej, po­nie­waż ak­ty­wi­zu­je mię­dzy in­ny­mi tłusz­cze oraz cu­kry, któ­re dają nam ener­gię. Jed­nak dłu­go­trwa­le pod­wyż­szo­ny po­ziom kor­ty­zo­lu może pro­wa­dzić do uszko­dzeń ukła­du od­por­no­ścio­we­go, na­rzą­dów oraz funk­cji po­znaw­czych. Re­ak­cja wal­ki lub uciecz­ki jest w każ­dej chwi­li w po­go­to­wiu. Ma to swo­ją po­zy­tyw­ną stro­nę, bo zwięk­sza na­sze szan­se prze­ży­cia. Ale po­nie­waż wie­my, że prze­dłu­żo­ne trwa­nie w tym sta­nie ma wy­so­ką cenę, mo­że­my spró­bo­wać świa­do­mie od­wró­cić ten pro­ces. Może nam w tym po­móc pe­wien szcze­gól­ny nerw.


Nerw błęd­ny

Nerw błęd­ny jest naj­dłuż­szym ner­wem czasz­ko­wym i jed­nym z głów­nych skład­ni­ków ukła­du ner­wo­we­go przy­współ­czul­ne­go. Za­czy­na się we­wnątrz mó­zgu, na­stęp­nie bie­gnie przez szy­ję, da­lej prze­ły­kiem mija ser­ce i płu­ca, a póź­niej zmie­rza ku żo­łąd­ko­wi, wą­tro­bie, ner­kom, nad­ner­czom i je­li­tom. Kie­ru­je on na­szym prze­ły­kiem (na spół­kę z ner­wem ję­zy­ko­wo-gar­dło­wym) i stru­na­mi gło­so­wy­mi, a tak­że wpły­wa na prze­sy­ła­nie im­pul­sów z płuc, ser­ca, żo­łąd­ka i je­lit. To, że nerw błęd­ny od­dzia­łu­je na tak licz­ne czę­ści na­sze­go or­ga­ni­zmu, ma zwią­zek z tym, że błą­dzi po na­szym cie­le, wią­żąc ze sobą wszyst­kie jego par­tie. Po­ję­cie na­pię­cia (łac. to­nus) sto­so­wa­ne jest do opi­sy­wa­nia sku­tecz­no­ści dzia­ła­nia ner­wu błęd­ne­go. Mie­rzo­ne jest po­przez śle­dze­nie ryt­mu ser­ca w od­nie­sie­niu do od­de­chu. W prak­ty­ce rytm ser­ca przy­spie­sza nie­co pod­czas wdy­cha­nia, a pod­czas wy­dy­cha­nia zwal­nia. Duże zróż­ni­co­wa­nie mię­dzy wde­chem a wy­de­chem po­wo­du­je więk­sze na­pię­cie ner­wu błęd­ne­go, dzię­ki któ­re­mu po­tra­fi­my się sku­tecz­niej wy­łą­czyć i ła­twiej ak­ty­wo­wać od­po­wiedź ukła­du przy­współ­czul­ne­go.

Opi­sa­ny pro­ces spra­wia, że wie­le ukła­dów w cie­le funk­cjo­nu­je znacz­nie le­piej. Nie­któ­re ba­da­nia su­ge­ru­ją, że wy­so­kie na­pię­cie ner­wu błęd­ne­go wią­że się z lep­szą re­gu­la­cją po­zio­mu cu­kru we krwi i spad­kiem ry­zy­ka za­wa­łu lub cho­rób na­czy­nio­wych dzię­ki ob­ni­że­niu ci­śnie­nia krwi. Może ono być rów­nież ko­rzyst­ne dla sys­te­mu tra­wien­ne­go, po­nie­waż uspraw­nia pro­duk­cję en­zy­mów w ukła­dzie po­kar­mo­wym. Prze­wle­kłe sta­ny za­pal­ne oraz ból, dłu­go­trwa­ły i sil­ny stres, do­le­gli­wo­ści emo­cjo­nal­ne, ta­kie jak trau­ma, sa­mot­ność czy de­pre­sja – wszyst­kie zwią­za­ne są z ni­ską sku­tecz­no­ścią dzia­ła­nia ner­wu błęd­ne­go. Po­nie­waż w pew­nym sen­sie wę­dru­je on przez całe na­sze cia­ło, mamy wie­le moż­li­wo­ści od­dzia­ły­wa­nia na nie­go. Joga, me­dy­ta­cja czy też od­po­czy­nek mają do­bry wpływ na zmien­ność ryt­mu ser­ca (czy­li wspo­mnia­ne zróż­ni­co­wa­nie mię­dzy wdy­cha­niem a wy­dy­cha­niem). Oka­zu­je się, że rów­nież w tym kon­tek­ście śmiech jest naj­lep­szym le­kar­stwem, po­nie­waż au­to­ma­tycz­nie an­ga­żu­je on żo­łą­dek, płu­ca, stru­ny gło­so­we i prze­po­nę. Nu­ce­nie i śpiew wpły­wa­ją na tę część ner­wu, któ­ra wę­dru­je po­przez szy­ję i prze­łyk. Kto wie, być może śpiew wy­stę­pu­je we wszyst­kich kul­tu­rach, po­nie­waż in­stynk­tow­nie wy­czu­wa­my, że wy­wo­łu­je spo­kój i jako czyn­ność, któ­ra może być wy­ko­ny­wa­na z in­ny­mi, na­wet samo w so­bie daje po­czu­cie przy­na­leż­no­ści do wspól­no­ty?

Jak się do­wie­dzie­li­śmy z tego roz­dzia­łu, ak­ty­wa­cja ukła­du ner­wo­we­go współ­czul­ne­go gwa­ran­tu­je na­sze prze­trwa­nie, a na­sze cia­ło od­po­wia­da naj­le­piej jak po­tra­fi, aby ochro­nić nas przed nie­bez­pie­czeń­stwem i groź­ny­mi sy­tu­acja­mi. Zo­ba­czy­li­śmy tak­że, że by­cie w sta­nie nie­ustan­ne­go na­pię­cia od­bi­ja się prę­dzej czy póź­niej na na­szym zdro­wiu. Ogrom­na ryba z ty­sią­ca­mi zę­bów dla więk­szo­ści z nas sta­no­wi mniej re­al­ne za­gro­że­nie niż nie­for­tun­ny uszczer­bek na zdro­wiu wy­wo­ła­ny chro­nicz­nym stre­sem. Naj­więk­szą war­tość dla czło­wie­ka ma stan re­ge­ne­ra­cji, któ­ry mo­że­my osią­gnąć, od­po­czy­wa­jąc, dla­te­go war­to by­ło­by się za­sta­no­wić nad tym, w jaki spo­sób spra­wić, aby stał się on dla nas nor­mą. Z uwa­gi na to po­win­ni­śmy na­uczyć się spo­so­bów wy­cho­dze­nia ze sta­nu pod­wyż­szo­nej go­to­wo­ści, aby­śmy mo­gli zmie­nić bio­che­mię na­sze­go cia­ła i do­świad­czyć po­czu­cia spo­ko­ju, przy­na­leż­no­ści i tro­ski. Oto samo sed­no od­po­czyn­ku.
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