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Wyrazy uznania dla ksigzki Zycie bez stresu:

Ksigzka Charlotte to to, co lubie. Zachecam wszystkich do jej
przeczytania, nie tylko po to, by inaczej spojrzeé¢ na swoje zycie
i sprawdzié, co jeszcze mozna w nim poprawic, ale co wazniejsze,
by nauczy¢ sie radzic sobie ze stresem, ktory coraz $mielej wkra-
cza w nasze Zycie! Uwielbiam wszystko, co nie tylko nie krzyw-
dzi, ale jest w stanie czyni¢ ,dobro”. I ta ksigzka wlasnie taka
jest. Zawiera znakomite rady, wskazowki i naprawde pomaga
w odstresowaniu i zachowaniu zyciowej réwnowagi. Co wiecej,
naprawde ma sens. I to jaki! Popieram jq catym sercem!

EMMA FORBES, PREZENTERKA RADIOWO-TELEWIZYJNA

Przewlekty stres wptywa na wszystkich, odbiera nam sity witalne
i zwieksza ryzyko zachorowania na wiele choréb. Istnieje jednak
dobra wiadomo$é, ze mozna odwrdéci¢ efekty dziatania stresu
i w szybki sposob przywréci¢ swojg naturalng odpornosé. Char-
lotte cudownie tqczy nauke oraz metody tradycyjne - dotyczqce
zywienia, stylu Zycia czy praktyk uzdrawiajqcych ciato i dusze
- a czyni to w tak praktyczny sposob, ze kazdy z powodzeniem
moze wykorzystac ,,Zycie bez stresu”, by odmienic swoje zycie.

BENJAMIN BROWN,
WYKEADOWCA W THE BRITISH COLLEGE OF NUTRITION AND HEALTH



Znakomita kontynuacja ksiqzki ,The De-Stress Diet”. Petna prak-
tycznych porad i wskazéwek, ktadzie nacisk na Swiadome odzy-
wianie. Latwa w odbiorze, petna cennych informacji dotyczgcych
zdrowia i utrzymania prawidtowej wagi.

DR MARILYN GLENVILLE,
CZOEOWA BRYTYJSKA SPECJALISTKA OD ZYWIENIA
| ZDROWIA KOBIECEGO

Charlotte w przystepny sposob przedstawia bardzo ztozZone za-
gadnienie. Opisuje pionierskie techniki, ktore sq wrecz znakomi-
te. Nie wiem jak jeszcze bardziej mozna zarekomendowaé ,Zycie
bez stresu”.

ANNIE ASHDOWN,
WSPOEPROWADZACA PROGRAM KYLE'S ACADEMY
W BRYTYJSKIEJ TELEWIZJI ITV1

,Zycie bez stresu” to ksiqzka blyskotliwa, btyskotliwa i jeszcze
raz btyskotliwa. Osobiscie uwazam, ze wiekszos¢ ludzi zachodu
wiele by skorzystato, gdyby tylko przeczytali te ksigzke! Najnow-
sze badania dotyczqce zywienia przetozone na prosty, zrozumia-
ty dla kazdego jezyk, a do tego joga i uwaznos¢ - ksigzka ta
pozwala czytelnikowi dotrzec¢ do sedna stresu, z jakim sie boryka
i oferuje skuteczne rozwigzania tego problemu, zostawiajgc go
zdrowym i spokojnym.

FIONA AGOMBAR, INSTRUKTORKA JOGI



Prawdziwie holistyczny system wspierajqgcy zdrowie, rados¢ i do-
bre samopoczucie - tatwy do zastosowania w codziennym, wspoét-
czesnym zyciu. Charlotte zrecznie wyjasnia jak wples¢ uwaznosé
w kwestie zZywieniowe, joge i jak cwiczyc, by zdoby¢ bogate do-
$wiadczenie i sprawdzié, co naprawde jest dla nas dobre.

MARTIN CLARK, WYDAWCA MAGAZYNU OM

Btyskotliwa ksigzka Charlotte to dar dla wszystkich, ktorzy zmaga-
ja sie z jakgkolwiek formq stresu. Wyjasnia nam dlaczego organizm
sie czasem buntuje albo dlaczego czujemy sie wypaleni, a nastepnie
prezentuje skuteczne i praktyczne wskazéwki, dzieki ktorym nasze
zycie moze powrdci¢ na wlasciwe tory.

PHIL PARKER, EKSPERT W DZIEDZINIE PSYCHOLOGII ZDROWEGO
SZCZESCIA | TWORCA TRENINGU THE LIGHTNING PROCESS®

Po tak duzej ilosci niespojnych, konfundujgcych informacji na temat
zdrowego stylu zycia i odzywiania, prawdziwg przyjemnos¢ stano-
wito przeczytanie nastepcy ,,[he De-Stress Diet” i przyswojenie kla-
rownych porad zawartych w ,Zyciu bez stresu”. Nie znajdziesz tu
zadnych metnych porad, ale solidne dowody i odniesienia do nauki.
Zawarte w ksigzce jasne wytyczne pomogq ci uzbroié¢ sie w narzedzia
niezbedne do walki ze stresem. Dzigki ¢wiczeniom, jodze, medytacji
uwaznosci i odpowiedniemu odzywianiu, dostosowanym do réznych
rodzajow stresu, bedziesz w stanie odnalez¢ Zyciowq réwnowage. Co-
dzienne poranne i wieczorne nawyki wprowadzajgce w Zycie wiecej
spokoju, sq doprawdy warte glebszego zbadania, a zasady dotyczqgce
zdrowego komponowania positkéw pozwalajg na elastyczne dopaso-



wanie do wlasnych preferencji. Cwiczenia jogi sq zilustrowane w tak
jasny sposob, zZe z tatwosciq mozna je nasladowaé w domu, nawet
bedqc zupetnie poczqtkujgcym. Z pewnosciq bede rekomendowaé
,,Zycie bez stresu” swoim klientom.

TRACY JOHNSON, INSTRUKTORKA JOGI,
DORADCA W DZIEDZINIE ZDROWEGO ZYWIENIA, COACH KARIERY,
PEWNOSCI SIEBIE | ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Stres nas wytqcza; odcina nas od naturalnych zmystéw i zabija
w nas odczuwanie radosci i to na wszystkich ptaszczyznach: psy-
chologicznej, emocjonalnej i fizycznej. Charlotte pokazuje nam jak
z tatwosciq mozemy wroci¢ do réownowagi, odzyskaé energie i ra-
dos¢, i czyni to w prosty, przystepny sposob.

GEMINI ADAMS

Ta ksigzka to nieoceniona pomoc dla kazdego, kto uprawia joge, zaj-
muje sie fizjoterapiq albo po prostu poszukuje odpowiedzi na pyta-
nie, dlaczego czuje sie tak, a nie inaczej. Istnieje wiele informacji na
ten temat, ale jesli chcesz miec cos, co zawiera je w piguice, to jest
to ksigzka dla ciebie - bez wzgledu na to czy zmagasz sie z jakimis
problemami natury zdrowotnej czy po prostu chcesz zmieni¢ swoje
nawyki. Ksigzka ta bedzie stanowita dla ciebie znakomite wsparcie
i pomoze ci zrozumiec siebie, a takze dokonywac wtasciwych wybo-
row. Polecam te ksiqzke kazdemu, a swoim klientom poszukujgcym
dtugoterminowych rozwiqzarn, wrecz nakazuje przeczytac.

GRAHAM STONES, TWORCA TERAPII BROKEN YOG
| BYLY MISTRZ KUNG-FU, TERAPEUTA ZAJMUJACY SIE KONTUZJAMI
SPORTOWYMI ANGIELSKIEGO BALETU NARODOWEGO
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Wprowadzenie

Bez swiadomo$ci namacalnego uczucia i nastawienia,
cztowiek rozpada sie na bezcielesnego ducha i rozczarowane ciato.

ALEXANDER LOWEN

Niniejsza ksiazka Zycie bez stresu stanowi bardzo praktyczny pod-
recznik, do ktérego, mam taka nadzieje, bedziesz od czasu do cza-
su wracal. Zawiera ona niezliczong ilo§¢ wskazéwek, ktére moga
poméc ci w podejmowaniu zyciowych wyzwari w taki sposéb, by
zawsze dobrze stuzyly twemu ciatu i umystowi. Przez ponad deka-
d¢ pracowalam z ludZmi zmagajacymi si¢ ze skutkami dtugotrwa-
tego i przewlektego stresu, pomagajac im ztagodzi¢ stany lekowe,
bezsenno$¢, depresje, objawy zespotu jelita drazliwego i innych
schorzen. Zycie bez stresu opisuje zmiany, jakie staly sie udzialem
tych, ktérzy potrzebowali przywrécenia do zdrowia po dtugotrwa-
tym zyciu w stanie ciagtego napigcia.

Ksigzka ta jest nowa wersja poprzedniej ksiazki 7he De-Stress
Diet, ktéra napisalam wspdlnie z dziennikarka Anna Magee. Sta-
nowi ona rezultat naszego zainteresowania szeroko dyskutowanym
zagadnieniem ,wspéiczesnego stresu”. Jej poczatki wywodza sie
z rozmowy, jaka odbytam z Anna w 2002 roku. Bladzitam wéwczas
myslami i zamiast spytaé , Jak wygladam?”, spytatam ,,Jak si¢ czuje?”.
Jak orzekta wtedy Anna, postawienie sobie pytania ,Jak si¢ czuje?”
zapoczatkowalo nowa relacjg, w ktéra zaangazowane jest jej ciato
i dieta, a takze nowe nastawienie do $wiata. Jak zauwazysz, pytanie
to jest zasadniczym elementem niniejszej ksigzki.
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Zycie bez stresu

Od czasu napisania ,, The De-Stress Diet” w 2011 roku nadal
zajmowalam si¢ zagadnieniem ,,czucia zamiast myslenia” w odnie-
sieniu do zdrowia na linii cialo-umyst. Badatam rolg, jaka swia-
domos¢ odgrywa w réznych aspektach — nie tylko w codziennym
zyciu, ale takze w podejsciu do kwestii zywieniowych.

Szybkie tempo Zycia i wysokie oczekiwania zmuszaja nasze
ciata do stalego ,dostarczania paliwa”, a otaczajacy nas $wiat ob-
fituje w necace nas pokusy. Nigdzie indziej nie uwidacznia si¢ to
tak bardzo jak w naszym podejsciu do kwestii zywienia. Prastare
mechanizmy majace na celu zapewnienie przetrwania organizmu,
zostaly stworzone tak, by motywowa¢ nas do cigzkiej pracy w celu
znalezienia pozywienia. Jednakze obecnie borykamy si¢ raczej ze
zbyt wieloma opcjami wyboru oraz z pokarmami, ktére w tatwy
spos6b zaspokajajg nasze pragnienia wynikle ze stresu.

Owszem borykamy si¢ z wieloma trudno$ciami, ale wystarczy
si¢ zrelaksowa¢, by méc si¢ z nich wyzwoli¢. W swoich badaniach
staralam si¢ dowiedzie¢, jak sprawi, by takie aspekty jak odzywia-
nie, $wiadomo$¢ wlasnego ciata, ruch i medytacja nie byty ode-
rwanymi od siebie elementami zamkni¢tymi w oddzielnych prze-
grodkach naszego zycia, ale by si¢ wzajemnie przenikaly. Patrzac
z perspektywy holistycznej, tam gdzie owe elementy si¢ spotykaja,
tam zaczyna si¢ zdrowa relacja pomigdzy naszymi ciatami, a kwe-
stiami odzywiania.

Wielu z nas faknie kontaktu z natura, pragnienie odczuwania
jej ogromu, przebywania na duzej przestrzeni, jednak na co dziert
jeste$my wigzniami technologii, ogranicza nas tempo zycia, zo-
rientowanie na cel i samokrytycyzm. Wyobrazamy wigc sobie, ze
weekend spedzony na fonie natury, pozwoli nam w jakis sposéb
odzyska¢ réwnowage. Taki pelen ograniczen styl zycia sprawia, ze
reakcje na stres budza jedynie negatywne konotacje. Stres jest po-
strzegany jako ,,zly” stan, ktéry nalezy naprawi¢, badz wyleczy¢.



Wprowadzenie

Wpasowuje si¢ to w redukcjonistyczny poglad, wedle ktérego
rozktadamy wszystko na czynniki pierwsze i szufladkujemy. Jed-
nak niekoniecznie ma to zastosowanie w odniesieniu do pojecia
stresu. Stres jest bodZcem generujacym reakcje, wezwaniem do
dziatania. Reakcja na stres nie jest ani ,,dobra”, ani ,zfa”; to efeke
oddzialywania wydarzen, ktére mozemy okresli¢ jako ,zdrowe”
lub ,niezdrowe”. W dalszej czgsci ksiazki oméwimy to zagadnie-
nie szerzej i odpowiemy na pytanie dlaczego zdolnosci adaptacyj-
ne oraz elastyczno$¢ stanowia kluczowe czynniki w transformacji
wyczerpujacego stresu w pozytywne wyzwania. Nie bedziemy sta-
ra¢ si¢ ,wyleczy¢ stresu”, ale sprébujemy odnalezé postawe oraz
styl zycia, kt6re pozwalajg ciatu wyzwoli¢ w sobie wrodzone zdol-
nosci uzdrawiania.

Od najmtodszych lat czulam si¢ przyttoczona stresem. Jako
nastolatka mialam poczucie izolacji, przejawiatam stany depresyj-
ne i bytam stale zmeczona, a osiagniecie stanu odprezenia wyda-
wato mi si¢ niezmiernie trudne. Owo odczucie towarzyszyto mi
takze w college’u, a na trzecim roku studiéw przezytam zatamanie.
Kulminacja probleméw byt zespét przewleklego zmeczenia, ktéry
ujawnit si¢ u mnie przed trzydziestka.

Borykatam si¢ z niekoriczacymi si¢ atakami bélu z powodu
zespolu jelita drazliwego, z migrenami, depresja, atakami paniki
i bezsennoscia, ale nawet jesli zsumowaé wszystkie te dolegliwo-
$ci, to nie oddadza w petni moich doswiadczen. Byly to bowiem
doznania petne lgku, bojazni, nerwéw napigtych do granic moz-
liwosci, trudnosci, ktére wreez trudno opisaé, ale teraz patrzac na
to wszystko z perspektywy czasu wiem, ze gléwnym winowajca
byl nieustajacy stres — zwlaszcza, ze te same objawy zanotowatam
u wielu swoich klientéw.

Potaczenie ze soba faktéw bylo procesem stopniowym i po-
niekad doprowadzito do powstania tej ksiazki. Wszystkie zawarte
tu informacje to wiedza znana od dawien dawna, wpleciona we
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Zycie bez stresu

wspodlczesny kontekst. Bardzo interesuje mnie nauka (znajdziesz
tu wiele naukowych informacji, wszystkie zostaty drobiazgowo
sprawdzone), ale staram si¢ mie¢ na bacznosci, aby owa palaca
potrzeba, by wszystko sprawdza¢, udowadnia¢ i katalogowa¢ nie
zaj¢ta miejsca naszej wlasnej, wrodzonej wiedzy.

Obecnie neurobiologia przyznaje, ze nasze przeczucia i in-
stynkt s prawdziwe i powinni$my stucha¢ ich gtosu. Kierowanie
si¢ tylko rozumem moze by¢ bowiem ograniczajace, a co waz-
niejsze, odseparowuje nas od prawdziwego odczuwania i zycia
pelnia Zycia — czgsto bowiem poddajemy co$ ocenie, zamiast po
prostu tego do$wiadcza¢. Moze nam to uniemozliwiaé zauwaza-
nie naszych prawdziwych potrzeb: faktu, ze nasze ciata komu-
nikuja si¢ z nami. Jesli bedziemy potrafili dobrze wykorzysta¢
wiedzg naukowa, nowe badania jak te nad korzystnym wptywem
wspotczucia czy uwaznosci, moga przypomnie¢ nam, ze takie
postawy s3 niezmiernie wazne, mimo ze wspélczesny $wiat spy-
cha je na margines.

Gdy pojawia si¢ symptom jakiejs choroby, jest to wiado-
mo$¢, ze co$ wymaga troski, zmiany lub naszej uwagi. Albo tez
moze on stanowié informacjc;, 7e nasze cialo juz od jakiegos’ czasu
wysyla nam sygnaly, ale jestesmy zbyt zajeci, by je ustysze¢. We
wspélczesnym spoleczeristwie mamy tendencj¢ do ignorowania
lub uciszania owych objawéw za pomoca lekéw; méwimy sobie:
,to tylko stres” lub po prostu ignorujemy te symptomy jako cos
niewaznego. Poniewaz wspélczesna medycyna jasno okresla stany
chorobowe, czgsto nie przejmuje si¢ drobnymi symptomami, jed-
nakze te wlasnie delikatne przejawy nadchodzacych dolegliwosci,
jesli zostang zignorowane, moga przeksztalcié si¢ w powazne stany
chorobowe.

Doswiadczytam wszystkich siedmiu ,,Obliczy Stresu”, ktdre
oméwig w rozdziale 5 i obecnie catkiem niezle idzie mi rozpozna-
wanie delikatnych jego oznak, ktére zdajg si¢ niesmiato puka¢ do
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Wprowadzenie

drzwi z pytaniem , Nie sadzisz, ze przesadzasz?”. Miatam sklonno-
$ci do brania na siebie zbyt wielu obowiazkéw, w zwiazku z czym
strasznie si¢ goraczkowalam, a finalnie czutam si¢ catkowicie wy-
palona. Wreszcie nauczylam si¢ patrze¢ na to wszystko bardziej
dalekowzrocznie — zwlaszcza po sytuacjach, gdy odczuwatam silng
chetke na co$ stodkiego po potudniu, co kodczylo si¢ wzdgciami
i uczuciem zmeczenia nawet po przebudzeniu nastgpnego ranka.
Nie byto to nic neurotycznego, ale co§ w tym stylu.

Ale dlaczego méwig ci to wszystko o sobie? Céz, bardzo praw-
dopodobne, ze cz¢§¢ mojej historii mozesz odnies¢ do siebie albo
innych, ktérych znasz. Wszyscy jeste$my ludzmi, radzimy sobie
w zyciu najlepiej jak umiemy. Skoro trzymasz w rekach t¢ ksiazke,
to najwyrazniej mamy podobne zainteresowania dotyczace samo-
poznania i odkrywaniem tego, co skrywa nasza prawdziwa natura.
A odnalezienie swego wlasnego rytmu nie jest weale trudne.

Jedng z moich umiejgtnosci jest pomaganie innym w przejsciu
procesu transformacji, ktéry, mam nadzieje, stanie si¢ i twoim
udzialem. Nawet w chwilach zwatpienia ciagle wierze, ze zmiana
jest zawsze mozliwa. Staram si¢ odkrywaé coraz to nowe sposoby
na cieszenie si¢ zyciem — jednocze$nie pomagajac w tym innym
— i wiem, ze jest to podréz ku o$wieceniu! Powiedzenie ,,réb, co
masz robi¢, a otrzymasz to, co masz” zawsze bardzo na mnie od-
dziatywalo i sprawialo, ze rodzita si¢ we mnie ciekawos¢, jak moz-
na pewne rzeczy robi¢ inaczej niz dotad.

Na tych stronach staram si¢ przedstawiaé przyktady z wiasne-
go zycia; stale tez eksperymentuj¢ mieszajac i dopasowujac do sie-
bie przerézne aspekty zycia. Jestem urodzonym mieszczuchem, co
moze nie do korica mi odpowiada, ale jednocze$nie nie umiem si¢
zmusié, by przenies$¢ si¢ na wies. Dlatego tez czasem zdarza mi si¢
btadzi¢ myslami i bawi¢ si¢ réznymi mozliwo$ciami.

Moze jesteSmy podobni. Moze, podobnie jak ja, tez miewasz
czasem okresy, gdy skupiasz si¢ na swoim wngtrzu i starasz si¢ zgle-
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Zycie bez stresu

bi¢ motywy swoich dzialan. Nie chodzi oczywiscie o to, by by¢
zapatrzonym w siebie czy tez neurotycznie uwazal si¢ za pepek
$wiata, lecz o to, by znalezé éw zloty $rodek, ktéry pozwoli ci za-
dba¢ o dobry stan zdrowia oraz da ci szczgécie, bez nadmiernego
zastanawiania si¢ jak to osiagna¢. To punkt, w ktérym wiemy juz
jak o siebie zadbad, jak si¢ relaksowac i jak si¢ odprezaé po tym, jak
przekroczymy granice swoich mozliwosci — a wszystko to z u$mie-
chem na ustach i (zazwyczaj!) bez krztyny wewngtrznej krytyki.

Zaplanowatam dla ciebie sze$¢ tygodni zmian zywieniowych,
ktére powiniene$ poczynié, by wyzby¢ si¢ stresu — znajdziesz je
w czgdci poswigconej diecie antystresowej. Nie chodzi o to, ze szes¢
tygodni to akurat tyle czasu ile trzeba, by$ poczut poprawe, ale jest
to adekwatna ilo$¢ czasu, by$ nabrat nowych nawykéw i wcielit je
w swoje zycie. Dzigki temu dokonasz zmiany dlugotrwate;.

Nawet jesli niektére symptomy jak bezsenno$é czy depresja
beda si¢ utrzymywaly dluzej, to caly proces zmian przyniesie ci
wymierne korzysci. Zycie bez stresu to ksiazka stworzona po to, bys
odkryl w sobie naturalng madro$¢ swego ciala — abys$ nauczyt si¢
go stucha¢, a tym samym zapewnit sobie spokdj i rados¢. Zjedno-
czenie si¢ ze swym ciatem pomoze ci zjednoczy¢ si¢ tez z innymi
i podnie$¢ jakos¢ zycia.

Ksigzka ta jest prawdziwa kopalnig pomystéw i zawiera calq
mas¢ wskazéwek, ale nawet jesli nie wykorzystasz ich wszystkich,
a po prostu ograniczysz spozycie cukru, bedziesz si¢ wigcej ruszat,
zaczniesz si¢ czgsciej $miaé i bedziesz potrafit znalezé chwilg, by
usia$¢ na tawce w parku i postuchaé $piewu ptakéw, bedzie to
znak, ze podazasz we wlasciwym kierunku.

Baw sie dobrze!

Charlofte x
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Czy wpadte$ w petle stresu?







ROZDZIAL 1

Czy stres rzgdzi twoim zyciem?

Kto poznat innych, jest mqdry,
lecz kto poznat siebie, jest oSwiecony.

LAO TZU

To zadna tajemnica, ze stres nie jest zdrowy. Stres jest epidemia
wspolczesnego $wiata i stanowi przyczyng wielu dolegliwosci:
spadku energii, stanéw lekowych, zespotu jelita drazliwego, obni-
zenia potencji, bezsennosci, depresji, zgrzytania zgbami, nadci$nie-
nia, probleméw skérnych, przybierania na wadze i paradontozy.
W Wielkiej Brytanii 12,8 miliona dni roboczych ,,przepada”
z powodu stresu',a 1,5 miliona ludzi nie moze funkcjonowaé bez
benzodiazepin (silnie uzalezniajace leki antydepresyjne produko-
wane przez wiele marek: Ativan, Valium, Mogadon czy Lbrium)?.
Chociaz wigkszo$¢ z nas narzeka na stres, badania wykazuja, ze
prawie jedna czwarta oséb pracujacych nie robi w pracy zadnych
przerw, a jedna trzecia radzi sobie ze stresem jedzac zbyt duzo’.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze do roku
2020 dolegliwosci powodowane stresem beda druga z gtéwnych
przyczyn choréb ludzi na calym $wiecie. Nic zatem dziwnego,
ze skutki stresu i to jak sobie z nimi radzimy, stale pozostaja
w obszarze zainteresowann naukowcéw. Ostatnie badania do-
wodza, ze istnieje korelacja pomiedzy wysokim poziom korty-
zolu zwanego hormonem stresu, a tendencja do zapadania na
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niektére choroby, takie jak depresja, choroby ukfadu krazenia,
cukrzyca, choroby autoimmunologiczne czy nowotwory, za-
tem zaczynamy rozumied, ze stres wplywa na wszystkie aspekty
zwigzane z naszym zdrowiem.

Jesli postanowites przeczytad t¢ ksiazke, to znaczy, ze najwy-
razniej uznales, iz powiniene$ dokona¢ paru zmian i prawdopo-
dobnie jeste$ gotéw — albo przynajmniej jeste$ zainteresowany —
by zaczad radzi¢ sobie ze stresem. Jesli dostates t¢ ksiazke od kogos
innego, to moze jeszcze nie jeste$ gotowy, by zastosowac si¢ do
zawartych w niej idei. W porzadku, do pewnych rzeczy docho-
dzimy wszak wtedy, gdy jestesmy na nie gotowi, a kazda, nawet
najdrobniejsza zmiana, moze dawa¢ niezwykle rezultaty. A zatem
zobaczmy jak obeszlo si¢ z toba zycie.

MIERNIKI STRESU

Jak zestresowany jeste§ wlasnie teraz? Pytania zamieszczone po-
nizej moga stanowi¢ pewnego rodzaju mierniki, ktére pozwolg
sprawdzi¢ jak radzisz sobie z przeciwnosciami losu. Mozesz sta-
wiaé je sobie co jaki$ czas, a twoje odpowiedzi — ,,tak” lub ,nie”
— beda wskaznikami, ktére powiedza ci, czy stres ci¢ przytlacza.
Podczas tego ,badania” zauwazysz by¢ moze pewne wzory swoich
zachowan, co pozwoli ci fatwiej zauwaza¢ oznaki nadmiaru stresu,
zanim osiagnie on poziom krytyczny.

Twoje zachowanie

Czy:

* zdarza ci si¢ reagowaé na rézne wydarzenia i sytuacje w sposob
bardziej dramatyczny niz powinienes?

* czujesz si¢ przytloczony, gdy nieoczekiwanie pojawia si¢ jakies
zadanie, ktére musisz nagle wykonaé?
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Czy stres rzqdzi twoim zyciem?

brak ci motywacji, a kazda praca do wykonania wydaje si¢
trudniejsza niz wydawataby si¢ jeszcze rok temu?

czujesz si¢ zobligowany, by bra¢ na siebie coraz wigcej i wigcej,
nawet jesli uwazasz ze temu nie podotasz?

odczuwasz z1o$¢, niepokdj, irytacje — albo z tatwoscia prze-
chodzisz z jednego stanu w drugi?

masz tendencj¢ do robienia rzeczy za innych, bez wzgledu na
to czy masz na to czas i ochotg?

czujesz potrzebe, by po prostu ,,prze¢ przed siebie”?

unikasz relaksu?

unikasz trudnych sytuacji, ludzi lub duméw — nawet jesli
w glebi serca wiesz, ze mogtoby ci to sprawi¢ rados¢?

szukasz okazji do podjecia ryzyka albo starasz si¢ znalezé eks-
tremalne hobby?

Stres moze by¢ reakcjg stymulujaca — moze dawaé pobudzaja-

cg do zycia energi¢ i motywowac do dzialania. Jednak pozostawa-
nie w tym stanie moze by¢ przyttaczajace, dlatego tak wazny jest
odpoczynek.

Jak sie czujesz
Czy:

odczuwasz nadwrazliwo$¢ na jasne $wiatlo, nagly hatas i/lub
dotyk?

masz wrazenie, ze nie odrézniasz dzwigckéw w petnym dzwig-
kéw pomieszezeniu?

czujesz, ze coraz gorzej radzisz sobie z réznymi sprawami?
masz ochot¢ schowac si¢ przed calym $wiatem?

czujesz, ze coraz tatwiej popadasz w zto$¢ i denerwuja ci¢ na-
wet drobiazgi?

patrzysz w przysztos¢ z lekiem i niepokojem, brak ci pewnosci
siebie?
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z rzeczy, ktére kiedy$ ci¢ cieszyly czerpiesz teraz mniej
przyjemnosci?
uwazasz, ze nawet drobne zadania przerastaja twoje mozliwosci?

Pozostawanie pod wplywem intensywnego stresu oznacza,

ze jeste§ w stanie ciaglej czujnosci, co moze prowadzi¢ do wy-

czerpania. Moze to sprawi¢, ze w efekcie bedziesz zbyt zmeczo-

ny, by cokolwiek robi¢ — nawet jedli chodzi o sprawienie sobie

przyjemnosci.

Jak sobie radzisz

Czy:

uzywasz Srodkéw stymulujacych takich jak herbata, kawa, pa-
pierosy, alkohol, czekolada, cukier lub migkkie narkotyki, kt6-
re majg za zadanie przynies¢ ulge w presji, ktéra odczuwasz?
potrzebujesz cukru, kawy lub innych ,wspomagaczy”, by czu¢
si¢ rzesko i by¢ w petnej gotowosci?

aby odpoczaé, ogladasz telewizjg, grasz w gry video albo sur-
fujesz po Internecie?

masz sktonnosci do takich zachowan jak natogowy zakupo-
holizm, seks, pijaristwo lub wszczynanie ki6tni, by da¢ upust
swoim emocjom?

bardzo duzo éwiczysz — wigeej niz godzing dziennie lub wyko-
nujesz intensywne ¢wiczenia przez pigé lub wigcej dni w tygo-
dniu — a jednocze$nie mato odpoczywasz?

przejawiasz okresy, gdy popadasz w apati¢ i zupelnie nic nie
robisz — czasem nawet przez caly weekend?

miewasz fazy, gdy intensywnie si¢ przejadasz przeplatane
z okresami restrykcyjnej diety?

wydaje ci sig, ze uzalezniasz si¢ od pewnych zachowan lub
substancji o wiele fatwiej niz dawniej?
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zaczynasz zachowywacd si¢ kompulsywnie wzgledem niektd-
rych rzeczy — na przyklad sprzatania, organizacji, przyzwy-
czajent zwiazanych z portalami spoleczno$ciowymi czy nawet
wlasnym iPhone’em — lub tez odczuwasz silng potrzebe, by
wszystko kontrolowad.

miewasz bardzo staby albo wrecz wilezy apetyt?

Ciagly stres sprawia, ze poziom naszej energii i emocji zacho-

wuje si¢ niczym roller-coaster. Stres zmusza daje nam impuls do

pozostawania w stanie napiecia i wzmozonej czujnosci, i wrecz

nakazuje nam poszukiwaé paliwa w postaci pozywienia lub in-

nych ,wspomagaczy”. Owe wahania poziomu energii moga staé

si¢ czgécia zycia, ale jednoczes$nie sprawié, ze zaczniemy pragnaé

spokoju i réwnowagi.

Co sie dzieje?
Czy:

zgrzytasz nocg zgbami i/lub w ciggu dnia zaciskasz szczeki?
masz problemy z zasni¢ciem lub budzisz si¢ bardzo wczesnie
rano?

masz trudnosci z koncentracja, a skupienie si¢ na robieniu
kilku rzeczy naraz wydaje ci si¢ trudniejsze, niz byto dawniej?
czujesz si¢ czasem zdezorientowany i miewasz poczucie
chaosu?

odczuwasz niepokdj i zdenerwowanie?

do$wiadczasz spadkéw energii lub czujesz si¢ stale zmeczony?
chcesz spa¢ coraz wigcej?

po przebudzeniu czujesz si¢ nadal niewyspany lub musisz kil-
kakrotnie skorzysta¢ w z funkeji drzemki w budziku, zanim
wreszcie uda ci sie wsta¢ z tézka?

tatwo fapiesz infekcje lub zaczynasz chorowaé, gdy tylko wy-
jedziesz na urlop?
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tapiesz si¢ na tym, ze czasem wstrzymujesz oddech lub nie-
$wiadomie wzdychasz?

Utrzymywanie wszystkich mechanizméw organizmu w stanie

ciaglego napigcia to tak, jakby$ przez caly czas jezdzit samocho-

dem z predkoscig 100 kilometréw na godzing. Wypadek, sttuczka,

zuzycie niektorych czedci i usterki mechanizméw wydaja si¢ wreez

nieuniknione. Jesli nie pozwalasz swemu systemowi nerwowemu
na regularny odpoczynek, sprawiasz, ze twoje ciato stale znajduje

si¢ w stanie podwyzszonego napigcia.

Twoje objawy
Czy:

miewasz problemy trawienne takie jak wzdgcia, odbijanie czy
zaparcia?

twoja skora si¢ tuszczy lub masz ziemista, szarg cerg albo tez
borykasz si¢ z takimi problemami jak wypryski, egzemy, tra-
dzik czy tuszczyca?

twoja skéra wykazuje oznaki przedwczesnego starzenia lub
jest przesuszona zwlaszcza na policzkach i w okolicach oczu?
miewasz wahania nastrojéw, odczuwasz przygnebienie lub
depresje?

borykasz si¢ ze stanami zapalnymi lub dolegliwosciami takimi
jak astma, artretyzm czy katar sienny?

masz skfonnosci do alergii lub nietolerancji niektérych
pokarméw?

czgéciej miewasz béle glowy?

intensywniej si¢ pocisz lub czgéciej oddajesz mocz?
odczuwasz spadek libido?

masz problemy z erekcjg lub odczuwasz silne dolegliwosci
zwigzane z menstruacja, PMS lub menopauza?
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Czy stres rzqdzi twoim zyciem?

Wiele objawéw stresu to skutek nadmiernej eksploatacji orga-
nizmu przez zbyt dtugi czas. Przektada si¢ to na dzialanie wszyst-
kich uktadéw wewng¢trznych: trawiennego, nerwowego, odporno-
$ciowego, endokrynnego (hormonalnego) i innych. Przyjrzymy si¢
zatem owym mechanizmom i dowiemy si¢ jak odczytywad sygna-
ty wysylane przez cialo i reagowaé na nie w odpowiedni sposéb.

JAK STRES WPLYWA NA TWOJE CIALO

Bez wzgledu na to w jakim stanie aktualnie sg twoje ciato i umyst,
zyjesz w XXI wieku, i o ile nie mieszkasz na bezludnej wyspie, to
prawdopodobnie stale odbierasz intensywny przeptyw informa-
¢ji. Stanie w korku, zmagania z nielubianym szefem czy choro-
ba dziecka to tylko kilka przyktadéw stresujacych sytuacji dnia
codziennego.

Termin ,,stres” odnosi si¢ do zaréwno fizycznych, mentalnych
jak i emocjonalnych bodzcéw, ktédre pobudzajg organizm do reak-
cji. Moga je powodowa¢ rézine sytuacje takie jak goniace nas ter-
miny czy nieprzespane noce podczas opieki nad malym dzieckiem,
ale przyczyny stresu mogg tez by¢ bardziej subtelne jak pod$wiado-
me niepokoje i leki zwigzane z emocjami i poczuciem bezpieczen-
stwa — strach przed utrata pracy, domu, tych, ktérych kochamy.

W tej ksigzce w odniesieniu do ciata cz¢sto bedziemy postu-
giwaé si¢ terminem ,ciato-umyst”’, co ma przypomina¢ nam, ze
kazda zmiana dotyka nas jako catosci i wywiera wplyw na kazdy
aspekt naszego zycia. Nie mozemy oddzieli¢ sfery emocjonalnej
od sfery fizycznej i vice versa.

Walka, ucieczka, bezruch: odpowiedz ciata na stres

Na stres reaguje zaréwno ciato jak i umyst. Za kazdym razem gdy
znajdujesz si¢ pod wplywem stresu, twoje ciato aktywuje reakcje
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odpowiedzi na stres. Mechanizm ten rozwijal si¢ na przestrzeni
milionéw lat i nie jeste$ w stanie mu si¢ przeciwstawi¢. Bez wzgle-
du na rodzaj sytuacji stresowej, w ruch wprawiona zostaje ztozona
kaskada proceséw hormonalnych, neurologicznych i fizycznych,
ktére zachodza w mézgu i innych cz¢dciach organizmu, co jako
catoksztatt nazywamy reakcjg na stres.

Reakeja ta jest w nas biologicznie zaprogramowana i istnieje
od czaséw, gdy ludzie pierwotni napotykajac na swej drodze ty-
grysa szablozgbnego, musieli zareagowa¢ wedle strategii ,walka,
ucieczka, bezruch”. Za kazdym razem gdy stykasz sig ze stresujaca
sytuacja — moze to by¢ wredny szef, kl6tnia malzenska czy stanie
w korku — twoje cialo traktuje ja jak sytuacj¢ zagrazajaca zyciu
i uruchamia jedng z reakcji: walke z niebezpieczeistwem, ucieczke
od niego lub stan statycznego bezruchu.

Twéj bodziec stresowy nie ustgpuje (nigdy nie pokonasz ty-
grysa, bo metaforycznie méwiac, tygrys jest twoja praca, i cdz,
ciagle gdzie$ tam jest), zatem proces angazujacy ,ciato-umyst” za-
chodzi caly czas, mogac doprowadzi¢ do katastrofy. Nie mozesz
nijak ,,przeskoczy¢” tej pierwotnej reakeji, ale mozesz sprawi¢, by
poziom reakcji odpowiadat faktycznemu poziomowi zagrozenia.

Na poziomie biologicznym
Gdy wyczuwamy, ze zbliza si¢ stresujaca sytuacja, rozpoczyna si¢
kaskada hormonalna, mézg wysyta sygnat do nadnerczy dzigki osi
HPA (ukfad przysadka-podwzgérze-nadnercza), co prowadzi do
uwolnienia adrenaliny. Tetno wéwczas przyspiesza, a do migéni
zostanie wpompowana wicksza ilos¢ krwi, dzigki czemu s gotowe
do dzialania. Jesli mézg pozostaje w stanie stresu przez diuzszy
czas, przechodzi do planu B.

Adrenalina dziata przez mniej wigcej godzing, zanim zostanie
zresorbowana przez tkanki, ale jesli twoje ciato wyczuwa koniecz-
no$¢ pozostawania w stanie podwyzszonej gotowosci, podwzgdrze
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ulokowane gleboko w mézgu, zaczyna wydziela¢ kortykolibery-
ng, hormon uwalniajacy kortykotroping (ang. corticotropin-rele-
asing hormone; CRH). Jest to sygnat dla przysadki zlokalizowane;j
u podstawy moézgu, by zaczeta wydziela¢ do krwiobiegu hormon
adrenokortykotropowy (ACTH) zwany tez kortykotropina.
Wéwezas ACTH pobudza nadnercza do wydzielania gléwnego
hormonu stresu, mianowicie kortyzolu.*

Kortyzol jest hormonem steroidowym, niezb¢dnym do pra-
widlowego funkcjonowania organizmu, zarzadza on bowiem po-
ziomem energii oraz tempem metabolizmu. Zazwyczaj najwyz-
sze stgzenie kortyzolu mamy rano, co pozwala nam si¢ rozbudzi¢
i wsta¢, natomiast najnizsze odnotowuje si¢ wieczorem, co pozwa-
la nam zasna¢. Nieustanny stres sprawia czgsto, ze nawet wieczo-
rem wykazujemy wysoki poziom kortyzolu i to wiasnie sprawia,
ze mamy problemy z za$nigciem, co skutkuje kiepska jakoscia
snu. Adrenalina jest hormonem biatkowym i wydzielana jest tylko
w sytuacjach zagrozenia. Podobnie jak adrenalina, kortyzol dziata
wtedy, gdy jesteSmy w sytuacji stresowej i jego male ilosci zapew-
niajg nam wowczas dostawe energii, pozwalaja na lepsza koncen-
tracje i zwigkszaja wrazliwo$¢ zmystéw.

Zwiqgzek kortyzolu z wagg

Kortyzol pobudza apetyt® na pokarmy, ktére dostarczg nam paliwa
podczas okresdw przeciggajgcego sie stresu, a jego nadprodukcja
sprawia, ze dodatkowe kalorie przeksztatcane sq w ttuszcz. Komorki
tluszczowe okolic brzusznych majg wiecej receptordw kortyzolu niz
komorki jakiejkolwiek innej partii ciata, dlatego tez najwiecej ftuszczu
odktada sie w okolicach brzucha®’.

Ludzie, ktérych organizmy wydzielajg nadmiar kortyzolu, majg
tendencje do figury, w ktdrej nie widac linii talii i zwykle majqg sylwetke
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w typie .jabtka”, rzadziej .gruszki”, jednak kwestia samej wagi moze
zaleze¢ od wielu innych czynnikéw.

Przewlekle podwyzszony poziom kortyzolu moze prowadzi¢
do ostabienia napiecia miesniowego i hamowac¢ funkcje tarczy-
cy.’ spowalniajgc metabolizm i sprawiac, ze utrata wagi moze
by¢ utrudniona. Badania prowadzone na Harvard Medical School
w USA, podczas ktdrych przeprowadzono ankiete posérdéd ponad
2500 kobiet i mezczyzn w wieku pomiedzy 25 a 74 lata, wykaza-
ty, ze w przypadku mezczyzn waga jest blisko skorelowana z wy-
maganiami zawodowymi, frudnosciami finansowymi i brakiem
wsparcia otoczenia. W przypadku kobiet oprécz kwestii zawodo-
wych i problemodw finansowych, gtéwnqg role odgrywaty zwiqzki
miedzyludzkie™.

ETAPY STRESU

W latach trzydziestych XX wieku wegierski endokrynolog Hans
Selye badat co si¢ dzieje z organizmem, gdy poddaje si¢ go krét-
ko- i dlugotrwatemu stresowi. Opisat on reakeje ciata jako proces

trzyetapowy:

Etap pierwszy: alarm

Oto pierwsza i nagta reakcja na stresor — napedzana adrenaling re-
akcja ,walka, ucieczka, bezruch”. Krétkotrwata powoduje stymu-
lacj¢ systemu immunologicznego i aktywuje stan zapalny, ktéry
ma na celu powstrzymanie krwawienia, gdyby$my zostali powaz-
nie ranni (pamigtaj, ze twoje cialo mysli sobie: ,uwaga, tygrys sza-
bloz¢bny!”) oraz zwalczenie mozliwej infekgji, ktora mogtaby sie
wdad we wspomniang rang.
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Dzi$ pod mianem ,walki” kryje sig silna irytacja lub wzburze-
nie. ,,Ucieczke” stanowi natomiast wdawanie si¢ w ki6tnie, spo-
teczne wycofanie albo odurzanie si¢ alkoholem, u§mierzanie stre-
su cukrem czy ogladanie telewizji, aby si¢ zrelaksowad. ,,Bezruch”
z kolei moze oznacza¢ catkowite ,wyltaczenie si¢” — brak kontaktu
wzrokowego lub gapienie si¢ w pustke — ktdre czgsto wystepuje na
skutek wyjatkowo traumatycznych przezy¢.

Etap drugi: opér

Jesli sytuacja stresowa przedtuza sig, procesy fizjologiczne staraja
si¢ nas do niego zaadaptowaé. Przyktadowo silna presja w pra-
cy — na skutek zwigkszonych wymagani intelektualnych, ciato
zacznie instynktownie uwalnia¢ wigcej hormonu stresu, aby po-
méc nam w koncentracji. System immunologiczny jest wéwczas
oslabiony, poniewaz cala energi¢ przeznacza na wykonanie za-
mierzonych zadan.

Etap trzeci: przewlekly stres

Kiedy stresujaca sytuacja trwa dhuzej niz kilka tygodni, organizm,
kt6ry wezesniej z werwg staral si¢ oprzec stresowi, teraz zaczyna
traci¢ sity. U réznych ludzi, manifestuje si¢ to w réznoraki sposéb
(patrz Oblicza Stresu w rozdziale 5).

System immunologiczny moze utrzymywad stan zapalny, co
bedzie prowadzito do uwarunkowanych stresem dolegliwosci
skérnych, trawiennych czy kostno-stawowych przy jednoczesnym
ostabieniu zdolno$ci do zwalczania infekcji wirusowych i bakee-
ryjnych. Ciagle béle gardta, katar czy przezigbienia stanowig zna-
ki ostrzegawcze. Ludzie w stanie chronicznego stresu moga by¢
podatni na infekcje, choroby autoimmunologiczne, podwyzszone
ci$nienie krwi czy zawaly serca wlasnie z powodu rozregulowania
funkgji ukladu odpornosciowego.
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ZMIANY KIERUNKU ENERGII

Tryb ,walcz lub uciekaj” sprawia, ze krew w znacznej mierze pom-
powana jest do serca, ptuc, nég i plecéw, co ma poméc w ewentu-
alnej ucieczce i wzmdc site na wypadek walki (tak, nawet w chwili
gdy irytuje ci¢ tekst, ktéry czytasz). Zwigksza to napigcie w tych
partiach ciala, ale jednoczesnie w znaczacy sposéb obniza funk-
¢je motoryczne. W diuzszej perspektywie czasowej powoduje to
obnizenie czucia wewngetrznego, zdolnoéci do wyczuwania sub-
telnych zmian zachodzacych w glebi naszych cial, poniewaz w da-
nej chwili priorytetem staja si¢ podejmowane dzialania majace na
celu wyjscie z sytuacji stresowej. Dlatego tez ¢wiczenia zwigzane
ze $wiadomoscia wlasnego ciala, takie jak na przyktad joga, poma-
gaja nam nawiaza¢ ponowny kontakt z cialem i wylaczy¢ w sobie
ow ,,tryb stresu”.

Wspomniane zmiany w krazeniu krwi wywolane stresem
wplywajg na wiele ukladéw wewnetrznych. Krew i energia nie sa
kierowane ku funkcjom seksualnym — nie sa one bowiem istotne
w sytuacji zagrozenia — co stanowi czgsta przyczyne spadku libido
i probleméw z erekeja, a nawet moze mie¢ zwiazek z bezptodno-
$cia. Stres spowalnia takze procesy trawienne, co sprawia, ze nie-
strawiony pokarm zalega w zoladku mogac powodowaé mdlosci,
prowadzi¢ do zapar¢ lub wymiotéw czy biegunek.

Czy kiedykolwiek zauwazytes, ze przestraszone zwierzeta od-
daja mocz zanim zaczng uciekaé¢? Owa reakcja pecherza moczowe-
go pomaga im ,zrzuci¢ balast”, a zatem czgsty stres moze si¢ takze
objawia¢ wzmozong czgstotliwo$cia oddawania moczu.

W dziedzinie psychoneuroimmunologii istnieje teoria, iz wspdt-
czesne stresory kierujg bodzce ku naszym wnetrznosciom i mézgowi,
co sprawia, ze system immunologiczny staje si¢ ledwo $wiadom in-
nych czeéei ciata oraz skéry. Problemy skérne, kedre mogg si¢ poja-
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wia¢ na skutek stresu, moga by¢ po prostu niezauwazane przez uktad
odpornosciowy. W koricu zadaniem skéry jest chroni¢ nas przed
czynnikami zewnetrznymi, a nie stresem wewngtrznym. Regulacje
uktadu immunologicznego wspomaga¢ moze regularny kontake z si-
tami natury (,,dobry stres”, patrz strona 72).

ZWIAZEK POMIEDZY MOZGIEM
A ORGANAMI WEWNETRZNYMI

Wiele badari nad stresem zwigzanych jest z wngtrznosciami,
zwlaszcza z jelitowym ukladem nerwowym (ENS, zwanym tez
»drugim moézgiem”). Jelitowy uktad nerwowy to zlozona sie¢ ko-
morek nerwowych biegnaca przez catg dtugos¢ ukladu pokarmo-
wego, od jamy ustnej az do odbytu. Jest mniej wiccej tej samej
wielkosci, co mézg kota i moze dziata¢ niezaleznie od centralnego
uktadu nerwowego (mézgu i rdzenia kregowego), ale pozostaje
w stalym kontakcie z mézgiem.

Ostatnie badania pokazuja, ze 90% informacji przepltywa
z wnetrznosci do mézgu, natomiast w druga strong jedynie 10%.
Terapie wymagajace od pacjenta méwienia o sobie odgrywaja
istotng role, zwlaszcza sprawdzaja si¢ u tych, kt6rzy maja potrzebe
jasnego wyrazania swych uczu¢ i wyjasniania sytuacji, w ktérych
si¢ znalezli. Jednak jesli nie suchamy samych siebie, nie mozemy
oczekiwaé, ze nasz system nerwowy w petni uwierzy, ze jesteSmy
bezpieczni i przestanie zachowywad si¢ jakby$my stale znajdowali
si¢ w sytuacji zagrozenia.

Zaufanie przeczuciom

Badania naukowe pomagaja nam zrozumie¢, ze jelitowy uklad
nerwowy (ENS) odgrywa waing role w regulacji naszego stanu
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emocjonalnego, ale nie bierze udzialu w procesach poznawczych
i $wiadomych przemysleniach, zatem mozna go traktowad jako
centrum sterujace nasza intuicjg'’. Grupa bialek zwanych hor-
monami uwalniajagcymi kortykotroping (CRF) lub okreslanych
mianem kortykoliberyn, koordynuje reakcje na stres i wywiera
bezposredni wplyw na jelita. Substancje te moga powodowaé stan
zapalny, ostabia¢ §ciany jelit, przyczyniaé si¢ do nadwrazliwosci lub
wzmaga¢ odczuwanie bélu oraz wptywad na ruchy perystaltyczne.

Owe reakcje mogg zostaé zapamigtane przez organizm i wy-
korzystane pézniej do oceny poziomu bezpieczeristwa, gdy
znajdziesz si¢ w nowej sytuacji (w odniesieniu do poprzedniej sy-
tuacji). Powiedzmy, ze podczas jakiej$ podrézy pociagiem czutes
si¢ niepewnie, brakowato ci poczucia bezpieczenstwa. Nastgpnym
razem gdy wsiadziesz to pociagu, twoje wngtrznosci przypomna
mozgowi, ze jest to sytuacja, w ktérej nalezy by¢ wyczulonym na
ewentualne niebezpieczeristwa, a co za tym idzie, mozesz si¢ czué
nieco podenerwowany.

Kiedy dawne lub obecne traumatyczne przezycia, zal, stres
w pracy, brak wsparcia czy klopoty zyciowe sygnalizuja twemu
moézgowi, ze $wiat jest miejscem niebezpiecznym do zycia, moze
to generowa¢ stan, ktdry moi klienci czgsto nazywaja stanem
»ciaglego pogotowia”, kiedy to stale wykazuja nadmierna czuj-
no$¢. W tym stanie nawet najdrobniejsze rzeczy powoduja stres,
stajemy si¢ wrazliwi na hatas i $wiatto i jedyne czego chcemy, to
uciec i schowad sie.

Podwyzszona wrazliwo$¢ zmystéw ma na celu uswiadomie-
nie nam mozliwego niebezpieczeristwa, ale jest to inny rodzaj
»Swiadomosci” niz $wiadomo$¢, o kedrej bedziemy méwié pézniej
w rozdziatach poswigconych uwaznosci. Jest to bardziej niczym
sygnal ,uwaga” — musimy mie¢ oczy i uszy otwarte — ktéry staje
si¢ przytlaczajacy, zwlaszcza jedli znajdujemy si¢ w ttumie ludzi.
Wéwezas trudno jest skupié si¢ na jednej osobie. Gdy otacza nas
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wielu ludzi, mozemy mie¢ klopot z przefiltrowaniem bodzcéw,
ktére beda dobiegaly z otoczenia.

Nasze przeczucia czyli sygnaly biegnace z jelit majq dziatanie
ochronne, a uktad HPA (przysadka-podwzgdrze-nadnercza) po-
wtarza nam: ,reaguj’, czgsto nakazujac nam ,ucieczke”. Brzmi
wyczerpujaco? Takie tez jest. I to na wszystkich poziomach — tak
samo jak przy zmeczeniu fizycznym, tu réwniez moze nam brako-
waé energii potrzebnej chociazby do wyrazania emocji wzgledem
innych ludzi.

NIEDOCZYNOSC NADNERCZY
- CZY TO W OGOLE ISTNIEJE?

Twoéj lekarz moze nie znaé terminu ,niedoczynno$¢ nadnerczy”
(w dostownym ttumaczeniu stosuje si¢ takze terminy: ,zmeczenie
nadnerczy” lub ,leniwo$¢ nadnerczy”), ktéry stosowany jest, by
opisa¢ stan, w ktérym nadnercza tak dlugo pompuja hormony
stresu, Zze W pewnym momencie staja si¢ wyczerpane. Hormony
stresu nie sa z kolei wcale takie zle: potrzebujemy ich do codzien-
nego funkcjonowania, a jesli jest ich za mato, odczuwamy spadek
energii i motywacji do dziafania.

Opinie medyczne zaczynaja przychylnie traktowaé ideg
niedoczynnosci nadnerczy. Ostatnie metaanalizy publikacji na-
ukowych dotyczacych owego ,wypalenia® dowodza, ze fizyczne
i psychiczne zalamania charakteryzuja si¢ obnizonym poziomem
kortyzolu oraz hormonu stresu zwanego DHEA czyli dehydro-
epiandrosteronu (patrz strona 75).

Owo wypalenie wypada nieco poza obszar kategorii ,,prawdzi-
wych” schorzen i bardzo czgsto jest traktowany jako depresja lub
w ogoble pomijany, nawet jesli dowody wskazuja, ze jest Scisle po-
wigzany z chorobg wieficowa czy zawatami serca. W publikacji pt.
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» The Medical Perspective on Burnout”, ktéra ukazata si¢ w 2013
roku, opisano ostabione reakcje uktadu HPA, co oznaczato, ze po
okresie nadaktywnosci, reakcje wyttumiaja si¢ i wyciszaja catkowi-
cie — pozostawiajac w nas uczucie oboj¢tnosci, apatii, niezdolnosci
do dalszego funkcjonowania®. Moze to nawet sprawié, ze prze-
staniemy wlasciwie reagowac na sytuacje, ktére wreez powinnismy
uwazac za stresujace — jak zaniechanie uczenia si¢ do egzaminu czy
poszukiwania lepszej pracy'.

Niski poranny poziom kortyzolu moze sprawi¢, ze nie bedzie-
my umieli cieszy¢ si¢ nadchodzacym dniem' i wéwczas moze-
my siegnaé po kofeing lub stodkie przekaski, ktére beda mialy na
celu poprawienie nam humoru. Korzystanie do oporu z funkeji
drzemki w budziku, moze by¢ sygnalem, ze zaatakowat nas stres.

Unikanie wypalenia i leczenie

Na tym poziomie przemgczenia potrzebne jest wsparcie nadner-
czy, gruczoléw hormonalnych, systemu nerwowego, trawiennego,
immunologicznego oraz innych ukladéw, poniewaz stres pozba-
wia nas naturalnej zdolnosci do wyzdrowienia'®. Nie da si¢ dlugo
pozostawaé w stanie stresu, traci¢ energi¢ i oczekiwaé, ze damy
rad¢ funkcjonowaé bez ,natadowania baterii”. Aby zapobiec
catkowitemu wyczerpaniu i pogorszeniu dolegliwo$ci warunko-
wanych stresem, musimy si¢ ,zresetowal” i pozwoli¢ wszystkim
naszym uktadom wewnetrznym na odpoczynek i powrét do stanu
normalnego funkcjonowania.

Jesli nam si¢ to nie uda, jesteSmy na prostej drodze do wypa-
lenia. Nie méwig tego, by cig jeszcze bardziej zestresowaé, ale by
podkresli¢, ze oto nadszedt czas, by dobrze traktowaé swéj orga-
nizm. Jesli czujesz, ze osiagnate$ lub zblizasz si¢ do kresu wytrzy-
matosci, wiedz, ze nie jest to stan niezmienny i da si¢ go naprawi¢,
jednak bedzie to wymagato zmiany myslenia.
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Nowa droga

Jesli chodzi o zmiany, to zawsze mamy wybér. Jesli do tego miejsca
przywiodly ci¢ poprzednie przyzwyczajenia, nawyki czy styl zy-
cia, waznym jest, by rozpozna¢, o co doktadnie chodzi. Nadmiar
czegokolwiek — pracy, imprezowania, obowiazkéw rodzicielskich,
troski o innych zamiast o siebie — powoduje zaburzenie réwnowa-
gi. Dzigki tej ksiazce mozesz odnalezé w sobie nowe sposoby na
zycie — z troska, ktdrej potrzebujesz, by odbudowaé swe uszczu-
plone naturalne zasoby.

Moze to by¢ najbardziej o$wiecajaca, petna przygdd podréz,
jaka kiedykolwiek odbytes. Ci, kt6rzy wyszli z wypalenia lub po-
konali zatamanie nerwowe, czuja czgsto ogromna wdzigcznosé,
ze doswiadczenie to pozwolito im nadaé¢ swemu zyciu otwarto$é,
nowe tempo i kierunek. Nie zawsze jest to proste, ale mozemy
nauczy¢ si¢ jak pokonywaé przeciwnosci.

Jesli zaczniemy wstuchiwad si¢ w potrzeby swoich cial, bedzie-
my w stanie kierowa¢ swoim zyciem. Bedziemy w stanie rozpo-
znaé, kiedy nalezy powiedzie¢ ,,do$¢” i zamiast w tryb wypalenia,
wej$¢ w tryb ochronny. A teraz poznajmy kilka sposobéw na to,
by zakomunikowa¢ swemu ciatu i umystowi, ze sa otoczone tro-
ska 1 mitoscia’, dzigki czemu poczujesz si¢ bezpiecznie takze na
tym glebszym, wewngtrznym poziomie. Wéwczas cate twoje ciato
i umyst beda w stanie si¢ odprezy¢, a nieprzyjemne dolegliwosci
zaczng zanikaé. Najlepszym punktem, by to wszystko zaczaé jest
pozwoli¢ swemu umystowi odpoczaé, a ciatu wyzdrowied.

* Dr David R. Hamilton w ksiazce ,,Nauka kochania siebie” proponuje praktyki, dzigki ktérym
nauczysz si¢ zmienia¢ i tworzy¢ pozytywne nawyki myslowe. Publikacja dostgpna jest w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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ROZDZIAL 2

Odstresowanie a poprawa
jakosci zycia

Nie przejmuyj sie, gdy zarzucq Ci, Ze budujesz zamki
w powietrzu... Potem wystarczy, ze dobudujesz
im fundamenty.

HENRI DAVID THOREAU

Zycie bez stresu pomoze ci odnalez¢é wewnetrzna przestrzen i tro-
ske, by prawdziwie poczué, co jest dla ciebie najlepsze — dostrze-
zesz to dzigki intuicji i otwartemu umystowi. Stres oddala nas od
tego stanu, pozostawiajac nam jedynie reakcje stworzone, by zwy-
czajnie uporaé si¢ z naglym zagrozeniem, przez co czujemy si¢
nieco ograniczeni i nie troszczymy si¢ o0 nasze organizmy.

Stres sprawia, ze na $wiat patrzymy z bardzo negatywnej per-
spektywy, u podstaw ktérej lezy lek. Pielegnowanie w sobie po-
czucia bezpieczeristwa moze pomdc nam spojrzeé na wszystko
z nowej, pozytywnej pespektywy. Wéwczas mozemy skoncentro-
wac si¢ na swoim wnetrzu i z troskg oraz wspétczuciem przyjrzed
si¢ swym emocjom.

Jednymi z najbardziej przystgpnych sposobéw, a do tego bez-
platnymi i dobrze zbadanymi, na obnizenie poziomu kortyzolu
sa praktyka uwaznosci (ang. Mindfulness) oraz medytacja, w kté-
rych rdzeniem jest wspéiczucie. W Projekcie Shamatha' (Sha-
matha Project), wpieranym przez Dalajlame, wszechstronnym,
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dtugoterminowym grupowym badaniu kontrolnym sprawdza-
no efekty medytacji na ciato i umyst. Przez ponad trzy miesia-
ce uczestnicy badania éwiczyli takie umiejetnosci jak uwaznosé
oddechu, rozwijali w sobie dobro¢, taskawos$¢, wspétczucie oraz
empatyczna rado$¢.

»Im wigcej zdolnosci poznawczych dana osoba angazowata
w odczucia sensoryczne oraz wykonywane zadania, tym nizszy
poziom kortyzolu wykazywata”’, méwi Tonya Jacobs, jedna z ba-
daczek uczestniczacych w projekcie.

Dlatego tez praktyka uwaznosci bedzie przewijala si¢ w tej
ksigzce wielokrotnie przy okazji réznorakich wskazéwek czy su-
gestii: dotyczacych nawykéw zywieniowych, stylu zycia, ¢wiczen
ruchowych, ktére to elementy odgrywaja wazng role, pomagajac
nam odzyska¢ poczucie bezpieczeristwa. W ten sposéb powstaje
odstresowujaca petla (patrz rozdzial 4) obnizajaca poziom korty-
zolu, ktdrej osiagniecie stanowi nasz cel, i ktéra zapewnia nam
poczucie zadowolenia i pozytywne spojrzenie na $wiat?.

Praktyka uwaznosci (mindfulness) polega na byciu catkowi-
cie obecnym wobec napotykanych doswiadczen i przyjmowanie
ich takimi jakimi sa, bez osadzania — czy to podczas spozywa-
nia positku, rozmowy ze znajomym, spotkania w pracy, ¢wiczen
jogi czy nawet w trakcie zmywania naczyni. Sprébuj odnotowy-
waé swoje odczucia i zobacz jak si¢ czujesz, gdy postanowisz
by¢ obecnym w jednym czy dwéch swych oddechach. Ten stan
sprawia, ze decyzje, ktére podejmujemy sa bardziej refleksyjne
i mniej impulsywne.

Nie przejmuj si¢ nadmiernie tym, co naprawd¢ oznacza uwaz-
no$¢. Termin ten po prostu odnosi si¢ do swoistej jakosci kon-
centracji i uwagi, jaka przykladamy do kazdej chwili. Jednakze,
chociaz brzmi to do$¢ abstrakcyjnie, wszystko to dotyczy do-
$wiadczeri. Nie mozemy sobie wymyslic, w jaki sposéb bedziemy
odczuwaé; w zasadzie analizy i opisy tylko nam przeszkadzaja.
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