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WSPOLDZIALANIE GENOW
1 ' ISRODOWISKA: JAK Z FORTEPIANU
WYDOBYWA SIE MUZYKA

GENY, SIECI KOMOREK NERWOWYCH
| RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Geny nie tylko steruja, ale i same s3 sterowane. Wyobrazenie, ze
geny funkcjonuja w sztywno ustalony sposéb, zgodnie z ktérym
programuja cale zycie, jest bledne. Geny raczej podlegaja licz-
nym wplywom, ktére w duzym stopniu reguluja ich aktywnos¢.
Najbardziej wskazuja na to obserwacje i odkrycia dokonane
w ostatnich latach na plaszczyznie badari neurobiologicznych.
To one wtasnie dojda do glosu na tamach tej ksigzki.
Aktywno$¢ duchowa, ale i uczucia oraz przezycia w relacjach
miedzyludzkich skutkuja biologicznymi zmianami w moézgu,
o ktérych co nieco juz wiemy. Gdybysmy mieli mozliwos¢ raz
do roku wybrania si¢ w podréz do naszego mézgu i rozejrzenia
sie w nim za pomoca mikroskopu elektronowego, za kazdym ra-
zem odkrylibysmy znacznie zmienione ,krajobrazy”. Przyczyna
takiego stanu rzeczy jest fakt, iz wydarzenia, przezycia i style zy-
cia kontrolujg aktywnos¢ gendw i zmieniaja struktury w mézgu.
To, jak do tego dochodzi, jest tematem ponizszych rozdziatéw.
Wszystko, czego sie uczymy, doswiadczamy i przezywamy,
rozgrywa sie w zwiazku z relacjami miedzyludzkimi. Doswiad-
czenia zdobyte w kontaktach z innymi ludZmi i to, co niosa ze
soba zwigzane z nimi emocje i nauki, zapisuje si¢ w sieciach
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komérek nerwowych mézgu. Niniejsza ksigzka opisuje fascy-
nujace zjawisko, jakim jest sposéb, w jaki sieci komoérek ner-
wowych, poprzez rejestrowanie i zapisywanie nowych wrazen
i doswiadczen, zmieniaja jednoczesnie swoje drobne struktury.

Zaleznosci te maja duze znaczenie dla zdrowia. Ze wzgledu
na to, ze moézg kontroluje liczne funkcje organizmu, nie powin-
ny nas dziwi¢ badania naukowe, ktére dowodzg, ze np. depresje
zwiekszaja ryzyko wystgpienia choréb serca oraz ze u pacjen-
tow, ktoérzy juz zmagajg sie z dang choroba sercowa, w wyniku
depresji znacznie wzrasta ryzyko smierci. Doswiadczenia zebra-
ne w relacgjach miedzyludzkich maja ogromny wplyw na caly
organizm. To réwniez zostanie szczegélowo zaprezentowane
w tej ksiazce.

W USA wybitni przedstawiciele najwyzszej jakosci badan
w zakresie neurobiologii, jak chociazby Laureat Nagrody Nobla
Eric Kandel, wskazujg, ze nowe odkrycia w zakresie powigzan
pomiedzy ,mind” (umysl) i ,brain” (mbzg) wymagaja przemy-
Slenia w swiecie medycyny. Jako ze wszystko to, co odnosi sie
do naszej pracy umystowej, tego, co odczuwamy na plaszczyz-
nie duchowej i tworzymy w relacjach miedzyludzkich, znaj-
duje swoje odzwierciedlenie w strukturach fizycznych, to, jak
wyraznie podkresla Thure von Uexkiill, medycyna dla ,ciata
bez duszy” jest rbwnie bez sensu co psychologia dla ,duszy bez
ciata”.
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NIEZMIENNE | NIESTALE:
KOD GENETYCZNY | REGULACJA AKTYWNOSCI GENOW

Jaka role odgrywaja geny? W medycynie w wielu jej obszarach
stanowig gléwna przyczyne wszelkiego zta. Genetyk i biolog
molekularny Jens Reich poréwnat geny, ktére jak wiadomo sg
nosnikami naszych cech dziedzicznych, do fortepianu koncer-
towego. Fortepian sam z siebie nie jest w stanie wydoby¢ zadnej
muzyki. Nie wystarczy instrument, musi by¢ jeszcze ktos, kto
na nim zagra. Kto jednak ,gra” na genach? Tej kwestii wlasnie
poswiecona jest niniejsza ksigzka.

Z poczatkiem 2000 roku w ramach Human Genome Project
zakoniczono rozszyfrowywanie calego zbioru ludzkich genéw,
tak zwanego ,genomu”. Wnioski wyciagniete po zakoniczeniu
tego projektu z jednej strony byly catkiem wyczerpujace i od-
wazne, z drugiej zas strony wykazaly, ze znajomos¢ genetyki
wsrdd ludnosci, takze wsréd wielu wyksztalconych ludzi, za-
trzymala sie na etapie stanu wiedzy z czaséw opata zakonu au-
gustianéw Grzegorza Johanna Mendla (1822 - 1884), praojca
i prekursora genetyki. Zgodnie z nim wiedza na temat genéw
ogranicza sie czesto do tego, ze cechy biologicznego wyposaze-
nia podstawowego organizmu w ramach ustalonego dziedzi-
czenia s3 przekazywane potomstwu.

Aczkolwiek przy tej funkcji genéw nalezy uwzglednié¢ dwa
aspekty: pierwszym jest ,tekst” danego genu, okreslany réw-
niez mianem ,sekwencji DNA”. ,Tekst” ten jest ustalany raz na
zawsze dla danej istoty zywej i réwniez uczestniczy w proce-
sie dziedziczenia. Jezeli pominiemy kwestie bardzo rzadkich,
powaznych choréb genetycznych, to drugi aspekt odnoszacy
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sie do regulacji aktywnosci genéw jest duzo bardziej istotny dla
pewnych zdrowotnych funkcji organizmu. Temu, czym jest se-
kwencja DNA i jak nastepuje aktywacja genu, zostal poswieco-
ny jeden z rozdziatéw w dalszej czesci tej ksiazki.

Regulacja aktywnosci genow w duzym stopniu podlega wpty-
wom sytuacyjnym i przewaznie nie jest dziedziczona. Dosto-
sowuje sie ona do biezacych warunkéw otoczenia zaréwno
w odniesieniu do kazdej pojedynczej komoérki endogennej, jak
i do calego organizmu. Co wiecej, dopiero catkiem niedaw-
no odkryto, ze indywidualne doswiadczenia moga wytwarzac
w organizmie wzorce reakcji, ktére maja wplyw na regulacje
aktywnosci genéw w przyszlych sytuacjach. W ramach eks-
perymentéw wykazano, ze pewne genetyczne wzorce reakcji
mogg by¢ ksztaltowane” przez przezycia i do§wiadczenia.

PRZEKSZTALCANIE PERCEPCJI PSYCHICZNEJ
W SYGNALY BIOLOGICZNE

Postrzeganie kazdej zewnetrznej sytuacji, pokonujac uktady ko-
moérek nerwowych pieciu zmystéw, powoduje wysylanie sygna-
tu do kory mézgowej i potaczonego z nim uktadu limbicznego
(,centrum inteligencji emocjonalnej”). Jednym z najbardziej fa-
scynujacych aspektow funkcjonowania mézgu jest mozliwosé
przeksztatcania wrazen powstalych na bazie doswiadczen w sy-
gnaly biologiczne. Jak pokazaly wiarygodne badania naukowe,
o ktérych jeszcze bedzie mowa w ksiazce, przebieg zdarzen w ra-
mach kontaktéw miedzyludzkich moze mie¢ ogromny wpltyw
na regulacje wielu genéw i z tego tez wzgledu moze wykazywac
nie tylko psychiczne, ale i daleko idace biologiczne nastepstwa.
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Obecnie dostepnych jest wiele badain na temat pozytyw-
nych i negatywnych oddzialywan biologicznych, ktére wyni-
kaja z wspierajacych lub obciazajacych relacji miedzyludzkich.
Na skutek przeksztalcenia stosunkéw spolecznych w sygnaty
biologiczne mézg nie tylko wplywa na liczne funkcje organi-
zmu, ale, co wiecej, pod wplywem wytworzonych przez sa-
mego siebie sygnaléw biologicznych, zmienia réwniez swoja
wiasng mikrostrukture. Z tego tez wzgledu Leon Eisenberg
z Harvard Medical School, jeden z wiodgcych lekarzy amery-
kaniskich, w artykule, ktéry z biegiem czasu zyskal na slawie,
moéwit o ,spotecznej konstrukeji ludzkiego mézgu”.

NOWE ROZUMIENIE CHOROB PSYCHICZNYCH

Skoro juz zdaliSmy sobie sprawe z tego, w jakim zakresie do-
swiadczenia miedzyludzkie sg przeksztalcane przez nasz moézg
w sygnaly biologiczne, bedziemy réwniez w stanie zrozumie¢
cala rzesze ciezkich, w ostatnich czasach niestety coraz czest-
szych choréb: rozdzialty 8 do 14 stanowig wprowadzenie do
tego, w jaki sposdb na nowo mozna zrozumie¢ depresje, zespot
stresu pourazowego (PTSD), ale i wéréd mlodziezy coraz cze-
$ciej spotykana chorobe borderline w kontekscie nowoczesnej
neurobiologii. Dzieki temu dostrzezemy, jakie niezwykle zgub-
ne $lady biologiczne - siegajace nawet po zmiany w aktywnosci
genéw — moga pozostawiac po sobie doswiadczenia przemocy
i molestowania.

Réwniez to, co robimy w ramach terapii leczenia zaburzen
psychicznych, ma swoje konsekwencje biologiczne. W roz-
dziale 11 oméwione zostang powazne problemy, z ktérymi,
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poki co, jeszcze zwigzane jest leczenie farmakologiczne. Fascy-
nujace nowe odkrycia dotyczace efektow psychoterapii zostang
opisane w rozdziale 16.

GENY | SRODOWISKO: ,JEDNOSTKA PRZETRWANIA”

Geny nie prowadzg ukierunkowanego na siebie, ,autystyczne-
go” zycia. Organizm i srodowisko, geny i ich otoczenie two-
rza ,jednostke przetrwania’, jak okresla je biolog, behawiory-
sta i filozof Gregory Bateson. Pytanie ,geny czy srodowisko”,
w odniesieniu do ktérego po dzi$§ dzierr toczg sie zagorzale
dyskusje, jest dlatego absurdalne. Obydwa bowiem funkcjonuja
wylacznie razem. Zapisy niniejszej ksiazki poswiecone sa fascy-
nujacej kwestii, a mianowicie, ze czynniki, ktére moga stero-
wac genami i wplywaé na zdrowie, w znacznej czesci pochodza
z obszaru relacji miedzyludzkich.

Podsumowujac oznacza to, ze: my sami poprzez ksztaltowa-
nie naszych kontaktéw z innymi osobami w sposéb decydujacy
oddzialujemy na to, co pod wzgledem biologicznym odgrywa
sie w nas. Na podstawie tego, co dzisiaj wiemy o biologicznym
znaczeniu relacji spotecznych, tworzy sie nowy wymiar odpo-
wiedzialnosci. Celem tej ksigzki jest przekazanie Czytelnikom
informacji na temat licznych, niezwykle wciagajacych wynikéw
i wnioskéw badan naukowych z ostatnich lat, jakie dzisiaj mamy
do dyspozycji w zakresie tych jakze fascynujacych powiazan.

14



SYTUACJE DNIA CODZIENNEGO
7 | ABIOLOGIA ORGANIZMU:
ROLA STOSUNKOWMIEDZYLUDZKICH

»NEURONY LUSTRZANE” GIACOMO RIZZOLATTIPEGO

Kiedy méwi sie o interesujacych faktach i donosi o nowych
obserwacjach naukowych (co zreszta w duzym stopniu bedzie
mialo miejsce w kolejnych rozdzialach), przekonanie opinii
publicznej zyskuje sie zwlaszcza wtedy, gdy towarzysza temu
,obiektywne” pomiary, w miare mozliwosci obejmujace réw-
niez wykorzystanie dostepnych $rodkéw technicznych (przed-
miotowa ksigzka réwniez nie zawiedzie swoich Czytelnikéw
pod tym wzgledem). Ludzie, powiedzmy, moga méwié wiele,
ale sprzet nie klamie. Niech mysl ta stanie sie dla Was okazja
do okreslenia roli stosunkéw miedzyludzkich w ,,obiektywnym”
Swiecie. Interesujacy eksperyment, ktéry niedawno zostal prze-
prowadzony przez — uznang na skale miedzynarodowa — wloska
grupe badawcza, dostarczyt dos¢ zaskakujacych wynikow, mia-
nowicie, ze nasz mézg nie podziela naszej wiary w aparature.
Giacomo Rizzolatti i jego w miedzyczasie rozstawiona grupa
robocza z Parmy odkryli tak zwane ,neurony lustrzane” (zwane
réwniez ,mirror neurons”). Komorki te s3 w stanie tak utrwalié
W nas to, co zaobserwujemy u innego czlowieka, ze my sami
mozemy to odczuwad, dzieki czemu réwniez mozemy to lepiej
nasladowad (pierwsze, co niemowleta przejawiaja w swoim
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zachowaniu komunikacyjnym, jest prdéba ,odwzorowania”
mimiki matki i tonu jej glosu, patrz rozdzial 6). Naukowcy na
czele z M. Alessandrg Umilta i Giacomo Rizzolatti w ramach
eksperymentu na malpach (ktére pod wzgledem neurobiolo-
gii s3 naszymi najblizszymi krewnymi) odkryli, ze neurony lu-
strzane mézgu ,przemawiajg” tylko wtedy, gdy zaobserwowana
czynnos¢ jest wykonywana przez zywego osobnika tego same-
go gatunku we wlasnej osobie (kiedy temu samemu procesowi
poddany zostanie instrument, neurony lustrzane nie wykazuja
zadnej reakgji).

STOSUNKI MIEDZYLUDZKIE A ZDROWIE

Giacomo Rizzolatti w ramach swoich przelomowych ekspery-
mentéw odkryl neurobiologiczna podstawe dla spostrzezenia,
ze ludzkie przezywanie, rGwniez uczenie si¢, potrzebuje wie-
zO6w osobistych oraz ze w efekcie koricowym nie przyniesie
ono zadnego efektu, jezeli w procesie wychowywania i zabawy
z dzie¢mi, w czasie zaje¢ szkolnych z uczniami, w rodzinie, ale
rOwniez w miejscu pracy bedziemy coraz bardziej ograniczac
bezposrednie kontakty z innymi osobami. Jednym z najwaz-
niejszych odkry¢ w dziedzinie badan nad stresem, o ktérym
jeszcze powiemy sobie bardziej szczegdétowo w tej ksiazce, jest
to, ze dobre relacje miedzyludzkie nie tylko beda ,odwzorowy-
wane” i ,zapisywane” w mézgu, ale rowniez, ze stanowig one
najbardziej skuteczne i zupelnie pozbawione skutkéw ubocz-
nych ,lekarstwo” na stres psychiczny i fizyczny. Stosunki mie-
dzyludzkie sg medium, w ktérym poruszaja sie nie tylko nasze
przezycia duchowe, ale w ktérym utrzymane zostaje réwniez
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nasze zdrowie fizyczne. Wszedzie tam, gdzie ograniczona zo-
staje ilos¢ i jakos¢ relacji z innymi ludZzmi, wzrasta ryzyko roz-
woju choroby.

PRZYKLAD PEWNEJ PACJENTKI

W czasie swojej pierwszej wizyty pewna pacjentka powiedzia-
ta mi, ze od niedawna w kazdg niedziele p6Znym popotudniem
dos¢ regularnie zaczyna popada¢ w stan paniki, na ktéry nie ma
zadnego wplywu. Jej serce zaczyna tak wali¢, ze az obawia sig, ze
dozna zawalu, odczuwa niepokdj i strach, na skorze, zwlaszcza
w okolicy gardla i twarzy, wyskakuja czerwone plamy i kobieta
ma poczucie, ze nie moze ztapa¢ oddechu. Badania przeprowa-
dzone na zlecenie jej lekarza rodzinnego nie wykazaly zadnego
uszkodzenia albo nieprawidlowej pracy narzadu. Praca serca,
tarczyca, nerki i morfologia byly bez zarzutu. (Nie ulega wat-
pliwosci, ze te wszystkie dolegliwosci nie byly ,wymyslone”,
lecz wynikaly z proceséw fizycznych. Procesy te jednak nie od-
grywajg sie tam, gdzie szuka ich medycyna konwencjonalna).
Poprosilem, by kobieta opowiedziala mi troche o przebiegu
swojego weekendu, réwniez o swoich przemysleniach i uczu-
ciach, jakie towarzysza jej w te dla niej ewidentnie krytyczne
niedzielne popoludnia. Powiedziala, ze w zasadzie to zawsze sie
cieszy na nadchodzacy weekend, ktéry zwykle spedza ze swoim
partnerem i w ktdry z reguly dobrze wypoczywa.

U 48-letniej, zaradnej kobiety wyszlo jednak wtedy cos in-
teresujacego: opisywane przez nig objawy — o czym do tej pory
nawet nie pomyslala — powracaly, kiedy w tych jej luznych,
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niedzielnych przemysleniach przewijaly sie mysli zwigzane
z nadchodzacym poniedzialkowym porankiem. Swojg prace,
ktéra wykonuje od lat, bardzo lubi. Niemniej jednak zmianie
ulegly jej kontakty z innymi ludZmi. Jej wczesniejszy przeto-
zony zostal zastagpiony mlodsza szefowa. W tym samym cza-
sie do zespolu dotaczylo kilku miodszych kolegéow. Zaréwno
wsréd kolegdw z pracy, jak i w ramach stosunkéw ze swojg
nowg przelozong rozwinela sie atmosfera pelna zazdrosci
i wrogosci. A dobre relacje z kolegami z pracy byty dla niej za-
wsze bardzo wazne. Jej prosbe o rozmowe odrzucono, doda-
jac, ze moze byloby dla niej lepiej, gdyby rozwazyla przejscie
na wczesniejsza emeryture, co kobieta odebrata jednakze jako
upokarzajaca porade, bo przeciez jest dumna ze swojego zawo-
du (z uwagi na trudne relagje, dzieki swojej pracowitosci zaszta
w swoim zawodzie bardzo wysoko). Poki co, nie poruszala tej
kwestii ze swoim mezem, bo nie znidstby on takiej ,ptaczliwo-
$ci” i ,probleméw”.

BIOLOGICZNE REAKCJE ALARMOWE | ICH WYZWALACZE

Sytuacje alarmowe, jak okreslila je pacjentka, patrzac z ze-
wnatrz, pewnie nie wygladaja az tak drastycznie (dopiero,
kiedy lekarz wda sie w rozmowe, dostrzega powage sytuacji).
Sytuacja jak ta przedstawiona nie bez przyczyny jest postrzega-
na przez dotknietg nig osobe jako powazne zagrozenie. Czesto,
kiedy rzeczywiscie dojdzie do jakies sytuacji alarmowej, nie od
razu jest ona widoczna dla takiej osoby, a juz na pewno nie jest
jako taka swiadomie przez nig postrzegana — dopdki organizm,
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ktéry nieswiadomie wyczul zagrozenie, nie zacznie wysylaé
intensywnych fizycznych sygnaléw alarmowych. Ludzki orga-
nizm potrafi nieSwiadomie odbiera¢ pewne spostrzezenia i bez
naszej wiedzy uruchamia¢ pewne reakcje psychiczne i biolo-
giczne; o tym jeszcze bedziemy p6Zniej mowic.

Reakcje alarmowe, jak w przypadku pacjentki, wystepuja
w typowych sytuacjach, np. kiedy ludzie musza znies¢ wiecej,
niz pozwalaja im na to ich sily; albo kiedy dochodzi do konflik-
tow w partnerstwie, w rodzinie albo w miejscu pracy; kiedy
nauczyciele boja sie uczniéw albo ich rodzicéw, a przez swo-
ich kolegéw albo przelozonych czuja si¢ porzuceni; kiedy ktos
niechcacy straci prace; kiedy mlodziez traci zaufanie do swoich
rodzicéw; kiedy ludzie, rezygnujac z samych siebie, zajmujg sie
wymagajacym opieki czlonkiem rodziny, np. niepelnospraw-
nym dzieckiem albo osobg chorg na Alzheimera; lub tez kiedy
ludzie nieoczekiwanie zostaja porzuceni albo zaskoczeni smier-
cig najblizszej osoby. Taka grupe, w szczegdlny sposéb dotknie-
ta chorobami na tle stresowym, ktérg coraz czesciej spotykamy
w gabinetach lekarskich, stanowia ludzie, ktérzy z powodu do-
swiadczonej przemocy, wojny albo wygnania musieli opusci¢
swoja ojczyzne. W sytuacji, kiedy swiat sie wali na glowe, czy do-
chodzi do ,powaznego” zagrozenia fizycznej integralnosci albo
zycia, ludzki organizm uruchamia nie tylko biologiczng reakcje
alarmowa. Jak pokazuja najnowsze badania w zakresie medycy-
ny pracy, w dzisiejszych czasach naszemu zdrowiu w znacznym
stopniu zagrazaja tak zwane ,soft facts” (czyli fakty ,miekkie”),
to znaczy powstale wskutek konfliktéw miedzyludzkich, braku
wsparcia spotecznego czy innych czynnikéw stresogennych.
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W przypadku wspomnianej pacjentki zaostrzenie sie tej mie-
dzyludzkiej sytuacji doprowadzitlo do ogromnych zmian stanu
fizycznego. W jej przypadku dalo sie wykazaé $cista czasowy
i sytuacyjng zaleznos¢ objawoéw fizycznych z zewnetrzna, do-
$wiadczong przez nig jako alarmowa sytuacja. Czesto zaleznosci
takie dla os6b dotknietych danym problemem sa niezauwazal-
ne. Jezeli fizycznych dolegliwosci o podtozu psychicznym nie
da sie wyleczy¢ w ramach psychoterapii, lecz utrzymuja si¢ one
przez dluzszy czas, wowczas zatraca sie czasowy bliski zwiazek
pomiedzy zewnetrzng sytuacja obciazajaca a fizyczna reakcja
obcigzajaca organizm. Dolegliwosci fizyczne, ktére poczatko-
wo byly scisle ,zwigzane” z problemowa sytuacja w kontaktach
miedzyludzkich, z biegiem czasu mogg sie coraz bardziej ,usa-
modzielnia¢” i w coraz wiekszym stopniu przestania¢ codzien-
ne zycie pacjenta. O przyczynach tego zjawiska opowiemy bar-
dziej szczegétowo w pdZniejszych rozdziatach niniejszej ksigzki
- a mianowicie przy temacie depresji.

PRZYCZYNY STRESU | UCIECZKI

Nie tylko nasze psychiczne postrzeganie, ale réwniez — co dla
niektérych moze okazaé sie dos$¢ zaskakujace — neurobiolo-
giczne wyposazenie naszego mozgu jest, jak sie przekonamy
w kolejnych rozdziatach, zalezne od dobrych kontaktéw mie-
dzyludzkich. Kiedy w Zyciu czlowieka pojawi sie strach, utrzy-
mujacy sie smutek, uczucie stresu albo inne trudnosci emocjo-
nalne, to zwykle jest to zwigzane z tym, ze w ramach waznej
relacji miedzyludzkiej tej osoby doszto do zagrozenia istotnych
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kwestii lub potrzeb o podtozu emocjonalnym. Czasem w takiej
sytuacji czlowiek nie wie ani co to s3 za uczucia, ktore sie ,nie
zgadzaja”, ani ktdra relacja stanowi faktyczny problem. Niekté-
rzy szukaja ,winnych”, mimo ze w wiekszosci przypadkéw ich
w ogble nie ma, nawet jesli poczatkowo wydaje sie, ze s3. Wiele
osob, ktéorym w takiej sytuacji udalo sie wyraznie skorzysta¢
z pomocy psychoterapeutycznego ,coacha”, o tym nie méwi, po
czesci z dumy (bo przeciez ,nikt” niczego takiego nie potrzebo-
wal), po czesci ze strachu albo uprzedzen.

DLACZEGO RELACJE MOGA POPASC ,IN TROUBLE”

Uczucia, ktére w relacjach miedzyludzkich moga popas¢ ,in
trouble”, majg przerézny charakter. Zwlaszcza zwiazki part-
nerskie moga sie ,spiera¢” z bardzo réznych powodéw. Punkt
kulminacyjny, w ktérym u wielu bez pomocy dalej sie nie p6j-
dzie, jest w przypadku wiekszosci relacji miedzyludzkich osig-
gany wtedy, gdy zniewaga lub upokorzenie doprowadzilo do
przerwania watku rozmowy toczacej sie miedzy dwiema oso-
bami. Jesli klient chce lub musi dalej kontynuowaé dang relacje,
pierwszy krok w ramach psychoterapii polega na tym, by zapo-
czatkowaé komunikacje miedzy uczestnikami terapii, aby usta-
li¢, o co tak naprawde chodzi. Zwykle w ramach szeregu takich
spotkari okazuje si¢, ze do rozczarowania albo zlosci doszio
w zwigzku z marzeniami (albo tesknotami), ktére w zwiazku
byty ttumione.

Przyczyny tego, dlaczego w zwiazku nie wyrazamy na-
szych pragnien i tesknot, sa przerézne: niektdérzy ludzie
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- z wewnetrznego, glebokiego strachu albo wstydu, czasem
rowniez z powodu okreslonych, wczesniejszych doswiadczen
- nie mogli sie przetamaé, by w ogéle dopusci¢ do gltosu pewne
emocje. Czasami takim skrywanym zyczeniom emocjonalnym
na przeszkodzie stojg inne uczucia, np. duma, gniew albo strach
przed zrobieniem ,zlego wrazenia” na sobie lub na innej osobie.
Takie postawy, przyjmowane przez ludzi — czesto nieswiado-
mie — powodujgce, ze sami sobie (wzglednie swoim emocjo-
nalnym potrzebom) stajg na drodze, z ,reguly wynikaja z wcze-
$niejszych doswiadczen zyciowych w poprzednich zwigzkach,
w ktoérych dana osoba byla zmuszana do przyjmowania okre-
Slonej postawy, ktdra teraz jg ogranicza.

,TAKE FIVE”:
PIEC PORAD, JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM (W ZWIAZKU)

Jesli chcielibyscie sie jeszcze wstrzymac z konsultacjg u psycho-
terapeuty w przypadku strachu, stresu i probleméw w zwigzku,
sami mozecie sprobowac nastepujacej rzeczy: zastanéwcie sie
w spokoju przez chwile nad tym, 1. w ktdrej z Waszych rela-
i tkwi faktyczny problem. Czesto problemy w jednej relacji
s3 ,przekladane” na drugg, np. ze stosunkéw z przelozonym
na zwigzek partnerski albo odwrotnie. Oczywiscie moze tez
by¢ tak, Ze jednoczesnie problemdéw przysparza kilka relagji.
Woéwczas sprobuj 2. w spokoju ustalié, co stanowiloby dla
Was wazny, a jednoczes$nie realistyczny pierwszy cel, o ktérym
jako o swoim marzeniu chetnie opowiedzielibyscie swojemu
partnerowi. Im bardziej ,emocjonalny” jest przedmiot takiego
zyczenia (np. krytyka albo gniew badz tez che¢ doswiadczenia
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uznania, grzecznosci czy tez czulosci), tym lepiej. Nie ozna-
cza to jednak, Ze o tym swoim pragnieniu powinniscie mowic
w sposéb przeladowany emocjami. Nastepnie 3. w sytuacji
odprezenia poinformujcie swojego partnera, ze chcecie z nim
»W spokoju porozmawia¢” i zrébcie to w chwili, w ktdrej nie
odczuwacie presji czasu. Sprébujcie przeprowadzi¢ rozmowe
w milej atmosferze i pamietajcie o tym, ze Wasz rozméwca
moze podobnie jak Wy odczuwa¢ strach i stres z tym zwigzany.
Rozmowe zacznijcie od krétkiego wstepu, w ramach ktérego
powiecie swojemu partnerowi, co w nim najbardziej cenicie
(to tez trzeba sobie uprzednio dobrze przemysled). Jednakze
pdzZniej przejdZcie od razu do wilasciwego punktu i przedstaw-
cie swoj prawdziwy cel rozmowy. Oméwcie swéj problem 4.
z cztonkami rodziny lub przyjaciéimi. Przyjaciele, ktérzy roz-
waznie i na spokojnie wyrazaja swoja opinie, pomagaja bardziej
niz ci, ktérzy od razu chcg wszczyna¢ z Wami pojedynek. Zréb-
cie 5. co$ dla siebie: zacznijcie uprawia¢ sport (np. raz czy dwa
razy w tygodniu péjdZcie pobiegaé, pojezdzi¢ na rowerze albo
poplywaé) albo wykonujcie ¢wiczenia relaksacyjne (np. relak-
sacja miesni Jacobsona, trening autogenny albo joga), ktére po-
tem bedziecie uprawiaé regularnie.

Jesli mimo tych pieciu punktéw nie poczynisz zadnych po-
stepOw, to nie oznacza wcale, ze zycie dobiega korica. To wca-
le nie musi by¢ Wasza wina, kiedy takie pozadane przez Was
wyjasnienie calej sytuacji i poprawa relacji w zwigzku sie nie
sprawdzi. By¢ moze nadeszla pora, by rozwazyé ewentualne
zasiegniecie porady u psychoterapeuty. To, jak dziata psychote-
rapia i co dzieki niej mozna osiggnaé, stanowi temat ostatniego
rozdziatu tej ksiazki.
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PODSUMOWANIE

Relacje miedzyludzkie to co$ wiecej niz tylko kulturalna for-
ma zycia, z ktérej w razie potrzeby mozemy zrezygnowac.
Zwiazki sg nie tylko medium naszych duchowych przezy¢,
lecz réwniez biologicznym czynnikiem zdrowotnym. Od-
krycie istniejagcego w médzgu uktadu neuronéw lustrzanych
pokazuje, ze nasze struktury mézgowe s3 wyposazone
w specjalistyczne systemy, nastawione na zawieranie zna-
jomosci i ksztattowanie relacji. Jak wskazujg najnowsze ba-
dania w zakresie medycyny pracy, ,soft facts”, czyli warunki
pracy zwigzane z ksztattowaniem relacji i regulacja czynni-
kow stresu, staty sie w miedzyczasie gtéwng przyczyna cho-
réb. Wszedzie tam, gdzie stosunki miedzyludzkie tracg na
jakosci lub czestotliwosci, na sile przybierajg dolegliwosci
zdrowotne.



3 | GENYTO NIE AUTYSCI

LAKTYWATORY GENOW” | REGULACJA GENOW

Celem tego rozdziatu jest mozliwie krétkie i zrozumiale przed-
stawienie dotychczas nieczesto uwzglednianych aspektéw spo-
sobu dzialania gendéw. Czytelnicy, ktérzy s3 zainteresowani
poznaniem blizszych szczeg6ldw, majg mozliwos¢ zapoznad sie
jeszcze raz z tematem sposobu funkcjonowania genéw w roz-
dziale 17 na koncu ksigzki. Poczatki genetyki siegaja czasow
Grzegorza Mendla, tj. XIX wieku. To on odkryt, ze geny okre-
slaja w organizmie pewne podstawowe cechy w sposob niezmie-
nialny oraz zZe geny sa dziedziczone wedlug okreslonych regul.
W latach 60. XX wieku laureaci Nagrody Nobla Watson i Crick
odkryli biochemiczne litery DNA, tak zwany kod genetyczny.
Pewien szeroko rozpowszechniony poglad jest taki, ze geny
beda konsekwentnie realizowaé swoj program, z géry ustalaé
nasze cechy biologiczne i psychiczne oraz decydowac¢ o tym, na
jakie choroby bedziemy chorowal. Ale przeciez nie tylko geny
sterujg, same tez sg sterowane.

W przypadku organizméw wyzszych wszystkie geny pod-
legaja kontroli co najmniej jednego ,aktywatora genow”, kto-
ry poprzedza kazdy gen. W jezyku specjalistycznym genetycy
okreslajg je mianem ,promotoré6w” i ,enhanceréw”. Promotor
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(od angielskiego ,to promote”) jest krotkim odcinkiem poprze-
dzajacym wlasciwy gen. Do tych aktywatoréw genéw lub pro-
motoréw mogg sie przylacza¢ pochodzace z zewnatrz sygnaly.
Przylaczenie takich sygnaléw (fachowe okreslenie ,czynniki
transkrypcyjne”) do aktywatora skutkuje tym, ze nastepny przy-
laczony gen wylacza sie lub wlacza, w zaleznosci od tego, jaki
sygnal zostanie przylaczony do ktérego z dostepnych aktywa-
toréw. , Wiaczenie genu” oznacza dokladnie, ze gen ten zostal
wielokrotnie odczytany, zatem ruszy produkcja tego produktu,
dla ktérego gen posiada projekt budowy. Inne aktywatory ge-
néw, po przylaczeniu sygnalu (,czynnika transkrypcyjnego”)
moga réwnie dobrze ,zamkna¢” lub wylaczy¢ dany gen.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE | REGULACJA GENOW

Kto decyduje o tym, czy dany sygnal (,czynnik transkrypcyj-
ny”) przylacza sie do aktywatora? Decydujacy role w tej kwestii
odgrywaja sygnaly, ktére od zewnatrz natrafiaja na komorki
endogenne. Przylaczenie sie sygnalu do zewnetrznej $ciany ko-
morki moze np. nastepowaé w ten sposob, ze inna substancja
semiochemiczna pochodzjca z innego obszaru ciata przyltacza
sie do stacji odbiorczej (w jezyku specjalistycznym: ,receptor”)
znajdujacej sie na zewnetrznej scianie komorki. Polaczenie sub-
stancji semiochemicznej ze stacja odbiorcza prowadzi do dal-
szego przekazania sygnalu do wewnatrz komérki na zasadzie
efektu domina, wskutek czego na konicu dochodzi do wlacze-
nia lub wylaczenia genéw w jadrach komérkowych. Aktywacja
wzglednie dezaktywacja gendw poprzez pochodzace z zewnatrz
sygnaly w jezyku specjalistycznym nazywana jest regulacja
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gen6éw. Wiekszos¢ genéw w organizmie podlega regulacji. Tyl-
ko nieliczne z nich na okreslonym poziomie pozostajg trwale
i niezmiennie aktywne.

Pochodzace z ,zewnatrz” sygnaly, ktére w danej komoérce en-
dogennej powoduja uruchomienie lub wytaczenie genéw, po-
chodza w wiekszosci z innych obszaréw tego samego organizmu.
Rézne narzady musza scisle koordynowac swoja prace. Bez regu-
lacji genéw byloby to nie do pomyslenia. Czes¢ sygnaléw pocho-
dzi jednak ze swiata zewnetrznego. Przy czym to nie tylko zyw-
nos¢, klimat czy zanieczyszczenie srodowiska sa tym, co moze
wplywaé na regulacje aktywnosci genéw, dotyczy to réwniez
czynnikéw psychicznych. Przezycia duchowe sa przeksztalcane
przez mézg w impulsy bioelektryczne i uwalniajg neuroprzekaz-
niki. Tym samym moézg z kazdego procesu psychicznego czyni
proces biologiczny. Sygnaly wysytane przez mézg prowadza za-
réowno do wzajemnej stymulacji komérek nerwowych w mézgu,
jak i do stymulacji licznych narzadéw ciata. Tam, gdzie sygnaly
wysylane przez psychike natrafiaja na poszczegdlne komorki,
moze dochodzi¢ do zmiany aktywnosci genéw.

O tym, ze procesy umystowe s3 najpierw przeksztalcane w sy-
gnaly biologiczne, a nastepnie oddzialuja na regulacje aktywnosci
gendw, w zasadzie wiadomo juz od jakiegos czasu. Pierwszego
dowodu na to, ze stres psychiczny moze bezposrednio aktywo-
wac czynniki transkrypcyjne, a co za tym idzie, rOwniez geny,
dostarczyta w 2003 roku niemiecko-amerykanska grupa robocza
pod kierownictwem Angeliki Bierhaus, Clemensa Kirschbauma
i Petera Nawrotha. Dzieki skorzystaniu z Trier Social Stress Test
[procedura wywolywania umiarkowanego stresu w warunkach
laboratoryjnych - przyp. ttum.] (o ktérym bedzie jeszcze mowa
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w dalszej czesci niniejszej ksigzki) udato im sie wykazaé, ze stres
psychiczny aktywuje jeden z najwazniejszych czynnikéw tran-
skrypcyjnych (specjalistycznie oznaczenie tego czynnika brzmi
sNuclear factor kappa B”; czynnik ten moze sie przylaczaé¢ do
wielu aktywatoréw gendéw i regulowaé prace wielu genéw).

SRODOWISKO CZY GENY: BEZSENSOWNA SPRZECZNOSC

Stary spér miedzy tymi, ktérzy uwazaja, ze geny ponosza wy-
taczna odpowiedzialnosc¢ za wszystkie procesy zachodzace w na-
szym organizmie, a tymi, dla ktérych wazniejsze sa czynniki
srodowiskowe, to juz przeszlos¢. Zaréwno geny, jak i Srodowi-
sko dzialaja razem. Sygnaly pochodzace ze srodowiska i wytwa-
rzane przez psychike sprawiaja, ze organizm - dzieki regulacji
aktywnosci gendw — jest w stanie dostosowac sie i do zmienia-
jacych sie warunkéw srodowiskowych, i do zmieniajgcych sie
relacji miedzyludzkich. Jedynie bardzo niewielka cze$¢ (jeden
do dwoch procent) wystepujacych obecnie w medycynie chordb
jest wywolywana przez zmiany samych genéw (w wyniku tak
zwanych mutagji). Te prawdziwe choroby genetyczne zdarzaja
sie na szczescie bardzo rzadko. Po drugiej stronie z kolei mamy
wielkie choroby cywilizacyjne, jak np. przewlekle nadcisnienie
tetnicze, ktére m.in. w duzej mierze (nie wylgcznie) uwarunko-
wane s3 stylem zycia i stresem w kontaktach miedzyludzkich.
W przypadku wigkszosci takich choréb cywilizacyjnych mamy
do czynienia z sytuacja, w ktorej szkodliwe dla zdrowia sygnaty
wywolywane przez styl zycia tak dtugo reguluja wzglednie bled-
nie regulujg geny, ze dochodzi do zaburzen zdrowotnych. To,
jak to sie odbywa w szczegdlach, jest tematem niniejszej ksiazki.
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Tym, ktorzy chcieliby dowiedzie¢ sie czegos wiecej o genach,
polecam rozdzial 17.

PODSUMOWANIE

Geny nie sg autystami, czyli samotnikami bez kontaktu ze
Swiatem zewnetrznym. Geny utrzymujg staty kontakt z oto-
czeniem, by méc dostosowaé prace organizmu do poszcze-
gélnych wymogoéw. Kazdy gen posiada aktywator, ktory
w jezyku specjalistycznym nazywany jest promotorem albo
enhancerem. Pod wptywem sygnatéw pochodzacych z ze-
wnatrz dochodzi do stymulacji komoérek ciata, ktére m.in.
powoduja, ze wewnatrz komorki nastepuje aktywacja sy-
gnatéw (tak zwanych czynnikéw transkrypcyjnych), ktére
przytaczajg sie do aktywatora, dzieki czemu mozliwe jest
zwiekszenie lub ograniczenie aktywnosci kolejnych przyta-
czonych genéw. Umiejetnos$¢ organizmu dostosowania ak-
tywnosci swoich genéw do danej sytuacji lub istniejacych
w danej chwili warunkéw $rodowiskowych nazywana jest
regulacjg aktywnosci genéw. Doswiadczenia w kontaktach
miedzyludzkich oraz procesy psychiczne nasz mozg prze-
ksztatca w sygnaty biologiczne, np. w wydzielanie neu-
roprzekaznikéw. Neuroprzekazniki mézgu sg w stanie re-
gulowac prace licznych genéw zaréwno w samym mozgu,
jak i w catym organizmie. Mimo iz zaleznosci te sg zasad-
niczo znane juz od jakiego$ czasu, niemiecko-amerykanska
grupa badawcza pod przewodnictwem Angeliki Bierhaus
i Clemensa Kirchbauma catkiem niedawno dostarczyta osta-
tecznych dowodéw na to, ze stres psychospoteczny moze
W sposéb bezposredni aktywowac czynniki transkrypcyjne
i regulowac aktywnos$¢ genow.
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4 | JAK GENY REAGUJA NA STRES

~TEST WYTRZYMALOSCI” W WARUNKACH
LABORATORYJNYCH

Jakis czas temu w Trewirze mlodzi, zdrowi ludzie mogli do-
browolnie zglosi¢ si¢ do laboratorium uniwersyteckiego do
udzialu w interesujacym autoeksperymencie. Na miejscu teste-
réw przyjmowali Clemens Kirschbaum, Dirk Hellhammer i ich
wspolpracownicy — wszyscy wspaniali naukowcy, ktérzy od lat
badaja tajemnice reakcji na stres. Kirschbaum i Hellhammer
opracowali sytuacje testowg, ktora dla mlodych ludzi okazata sie
mniej zabawna niz mysleli. Poinformowano ich, ze w pokoju
obok maja 10 minut na przygotowanie sie do wystapienia przed
trzyosobowa komisja, ktére ma trwac¢ 5 minut. W czasie wysta-
pienia majg opowiadaé swobodnie o sobie samych tak, jak gdy-
by ubiegali sie o posade. Powiedziano im, Ze swoja wypowiedz
bedg wyglasza¢ na stojaco do witaczonego mikrofonu oraz ze
wszystko zostanie nagrane na kamerze. Trzyosobowa komisja
bedzie zwracaé¢ uwage nie tylko na tres¢ wypowiedzi, ale réw-
niez na mowe ciala. Jednakze, pieciominutowe wystapienie nie
oznaczalo korica eksperymentu. Testerzy zostali dodatkowo po-
proszeni przez komisje o to, by przez kolejne pie¢ minut liczy¢
w dot poczawszy od liczby 1022 w 13-stopniowych przeskokach
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(od kazdej kolejnej liczby odejmujac 13). Za kazdym razem, kie-
dy popelniali btad, musieli zaczynaé zadanie od nowa.

LOJCIEC CHRZESTNY” WSROD GENOW STRESU:
CRH (CORTICOTROPIN-RELEASING-HORMONE)

Jak mozna przypuszczad, i co zreszta bylo zamiarem kierow-
nikow badania, wiekszos¢ testeréw w ramach badania zaczela
sie znacznie poci¢. Jednakze, tym, co najbardziej interesowato
badaczy Kirchbauma i Hellkammera, nie tyle byl pot wywola-
ny strachem w wyniku presji wywartej na dobrowolnie uczest-
niczacych w eksperymencie ,krélikach doswiadczalnych”, ile
hormon o nazwie kortyzol. Kortyzol jest substancja, ktdra jest
wytwarzana przez organizm we wzmozonej ilosci tylko wtedy,
gdy w mézgu uruchomiony zostaje gen o nazwie CRH (cor-
ticotropin-releasing-hormone). Rzeczywiscie u testeréw juz
w pierwszych dziesieciu minutach czasu przeznaczonego na
przygotowanie do wystapienia stwierdzono wzrost stezenia
kortyzolu we krwi, ktéry w czasie samego przemdwienia wzrdst
jeszcze bardziej. Zatem czysto psychiczna sytuacja dostosowa-
nia sie do panujacych warunkéw spowodowala aktywacje genu
CRH. Komoérki nerwowe moézgu, ktére wiaczaja CRH, dzieki
czemu mog3 produkowaé hormon CRH, znajduja sie¢ w jednym
z najglebiej osadzonych obszaréw moézgu, w tak zwanym pod-
wzgérzu. CRH powstaje nie tylko u ludzi, ale u wszystkich kre-
gowcow (wszystkie w koricu posiadaja w mézgu podwzgorze).
Na podstawie obserwacji zwierzat wiadomo, ze takze i u nich
w krétkim czasie (w ciggu kilku minut) dochodzi do wlaczenia
genu CRH, kiedy czuja si¢ zagrozone.
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Aktywacja genu CRH uruchamia calg reakcje taicuchowa:
powstaly CRH jest dalej przekierowywany w mézgu do znaj-
dujacego sie pod podwzgérzem, sasiadujacego obszaru o na-
zwie hypophysis lub przysadka mézgowa. Tam, pod wply-
wem CRH dochodzi do uruchomienia drugiego genu o nazwie
POMC (proopiomelanokortyna). Produktem genu POMC jest
hormon ACTH (hormon adrenokortykotropowy), ktory jest
uwalniany do krwiobiegu, rozprowadzany po calym organi-
zmie i w nadnerczu zleca wytworzenie kortyzolu. Aktywacja
genu CRH pociaga zatem za sobg przypominajacy domino caly
taiicuch reakcji nastepczych. Caly proces, od dostrzezenia ze-
wnetrznej sytuacji stresowej, przez regulacje genu CRH, az po
wzrost poziomu kortyzolu, trwa zaledwie kilka minut.

GENY STRESU, PARTNERSTWO | SEKSUALNOSC

Aktywacja genu CRH stanowi wyrazny przyklad tego, jak sto-
sunki miedzyludzkie wptywaja konkretnie na nasze geny. Dzia-
tanie hormonu CRH jednakze nie ogranicza si¢ wylacznie do
uruchomienia genu POMC i zwigkszenia stezenia hormonu
kortyzolu przez utworzony w zwiazku z tym ACTH. CRH ma
réwniez wiele innych oddzialywan, w szczegélnosci na uktad
nerwowy, krwiobieg i metabolizm. U dobrowolnych uczest-
nikéw eksperymentu nagromadzony, sztucznie wytworzony
CRH wywoluje stan wewnetrznego niepokoju i strach. Odbiera
apetyt. Podwyzsza cisnienie krwi i moze spowodowaé powsta-
nie czerwonawych plamek na skérze twarzy i dekoltu, ktére
czesto mozemy zaobserwowaé u os6b w stresie. O wystepowa-
niu takich plamek, ktére w zargonie medycznym nazywane sa
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Jflush”, informowala réwniez wspomniana w rozdziale 2 pa-
¢jentka, ktéra w kazde niedzielne popotudnie dostawata ataku
paniki, gdy tylko pomyslata o sytuacji w pracy, jaka zastanie
juz w najblizszy poniedziatek. Gdyby pacjentka nie skorzysta-
la z pomocy psychoterapeuty, zapewne pojawilyby sie kolejne
objawy wywolane przez CRH, gdyby takie obcigzenie stresem
utrzymywalo sie przez dtuzszy czas.

Do chorobotwoérczych skutkéw takiej utrzymujacej sie ak-
tywacji genu CRH nalezy miedzy innymi réwniez wpltyw na
partnerstwo i seksualno$¢. Uwarunkowana stresem regulacja
,0si” CRH - ACTH - kortyzol prowadzi zaré6wno u mezczyzny,
jak i u kobiety do zmniejszenia produkcji hormonéw seksu. Jak
ustalil Peter Nilsson ze szwedzkiego uniwersytetu w Lund,
psychiczne obcigzenie stresem u mezczyzn jest zwigzane ze
zmniejszonym stezeniem meskiego hormonu seksu testostero-
nu. Wskutek tego u mezczyzny moze dojs¢ do zaburzen pope-
du seksualnego i plodnosci, u kobiety zas moze wystapi¢ zanik
cyklu i problemy z zajsciem w ciaze. Badania przeprowadzone
przez grupe robocza na czele z Richardem Neugebauerem na
Columbia University w Nowym Jorku udowodnily ponadto, ze
stres u kobiet w ciazy zwieksza réwniez ryzyko przedwczesne-
go porodu.

L,OJCIEC CHRZESTNY” (CRH) | JEGO ,RODZINA”:
POZOSTALE GENY STRESU

Nie ulega watpliwosci, ze CRH jest jednym z najwazniejszych

gen6w stresu. Nie jest jednakze jedynym, ktéry jest aktywo-
wany na skutek stresu wywotanego relacjami z innymi ludZmi.
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Jezeli dana sytuacja zewnetrzna zostanie oceniona przez kre-
somoézgowie i sgsiadujacy z nim uktad limbiczny jako sytuacja
zagrozenia lub alarmowa, wéwczas obydwa te obszary mézgu
wysylaja swoje sygnaly alarmowe nie tylko do podwzgdrza
(tam, gdzie uruchamiany jest gen CRH), ale réwniez do dolnej
czesci mézgu, tak zwanego pnia mézgu. Tam miedzy innymi
znajduja sie komoérki nerwowe, ktére kontroluja czestotliwosé
oddechu, puls i cisnienie krwi. Takze jeden z najwazniejszych
dla regulacji pracy serca, zoladka i jelit nerw, nerw bledny, ma
swoje korzenie wlasnie w pniu mézgu. Sygnaly alarmowe tra-
fiajace do pnia mdzgu powoduja wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw adrenaliny i noradrenaliny, ktére napedzajg tetno, puls
i krwiobieg. Wraz z tym wydalaniem nastepuje aktywacja ge-
néw odpowiedzialnych za produkcje neuroprzekaznikéw. Do
genéw, aktywowanych w pniu mézgu pod wplywem stresu, za-
licza sie m.in. geny o nazwie c-Fos i hydroksylaza tyrozynowa.

SKOKI SPADOCHRONOWE NA POTRZEBY BADANIA
POZIOMU STRESU

Badacze zajmujacy sie badaniem poziomu stresu co rusz wyka-
zywali sie nie lada pomyslowoscig, by wynalez¢é takie sytuacje,
w ktérych mozna byto naukowo zbadaé¢ wplyw stresu na czlo-
wieka. Manfred Schedlowski z Essen, réwniez jeden z wioda-
cych badaczy zajmujacych sie badaniem stresu, wpadl na pomyst
zbadania os6b, ktére chcialy sie nauczy¢ skakaé ze spadochro-
nem. Kandydatéw przed ich pierwszym skokiem podtaczyt pod
urzadzenia pomiarowe, dzieki ktérym moégl przeanalizowad
rézne wartosci we krwi przed, w czasie i po pierwszym skoku.
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Juz na kilka minut przed skokiem, tylko pod wplywem same-
go psychicznego odbioru czekajacego kandydatéw wydarzenia,
stezenia adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu od razu poszty
w goére. Odpowiednio réwniez tuz przed skokiem odnotowano
nasilenie sie czestotliwosci oddechu, podwyzszony puls i cisnie-
nie krwi, ktére nalezy rozumie¢ jako efekt uwolnienia adrenali-
ny i noradrenaliny.

ZDROWOTNE KONSEKWENCJE AKTYWACJI GENOW STRESU

Skutkiem stresujgcych sytuacji w kontaktach miedzyludz-
kich (jak u testeréw z Trewiru) albo napiecia o podlozu czy-
sto psychicznym (jak w przypadku skokéw ze spadochronem)
jest zatem aktywacja genéw i tym samym liczne oddzialywania
biologiczne. Jezeli podsumujemy wszystkie skutki dzialania wy-
lacznie CRH, kortyzolu, adrenaliny i noradrenaliny, otrzymamy
wszystkie dolegliwosci, o ktérych opowiadala nam wspomniana
pacjentka, ktére z uwagi na zaostrzenie sytuacji w miejscu pracy
przyczynily sie do rozwoju dolegliwosci zdrowotnych.

Jezeli dana sytuacja stresogenna szybko sie konczy, zwykle
tez genetyczne oraz inne fizyczne zmiany wracaja do normy
(do wyjatkéw, w przypadku ktérych jedno jedynie zdarzenie
moze pozostawiac po sobie utrzymujace sie nastepstwa, nale-
z3 doswiadczenia traumatyczne, o ktérych jeszcze bedziemy
moéwic). Jesli jednak taki stres bedzie sie utrzymywat albo po-
wracal, a problem, jak byl, tak pozostanie nierozwigzany dla
dotknietych nim oséb, to skutki fizyczne takiego dlugotrwa-
lego stresu moga by¢ bardzo powazne albo nawet przerodzi¢
sie w chorobe. Na to istnieje wiele obiektywnych, popartych
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naukowymi badaniami przykladéw. Neuroprzekazniki alar-
mowe adrenalina i noradrenalina mogg przyczynic sie do roz-
woju trwalego nadcis$nienia tetniczego. Wespét z podwyzszo-
nym poziomem cholesterolu, ktéremu stres rowniez sprzyja,
nadci$nienie moze sprzyja¢ rozwojowi miazdzycowych choréb
serca i uktadu krazenia.

Jak wykazaly badania naukowe przeprowadzone przez grupe
robocza pod kierownictwem Anniki Rosengren na uniwersy-
tecie w Goteborgu w Szwecji, doswiadczanie stresu znacznie
skraca przewidywana dlugos$¢ zycia. Bardzo interesujaca i zna-
czaca jest obserwacja poczyniona przez te szwedzkg grupe ba-
dawczg, ze dobre relacje miedzyludzkie mogg chronic¢ przed ne-
gatywnym wplywem przezy¢ stresogennych na dlugos¢ zycia
(zgadza sie to z tym, co zwykl mawia¢ Hans Seyle, jeden z pre-
kursoréw badan stresu, w odpowiedzi na pytanie, jak mozna
radzi¢ sobie ze stresem: ,Zyskaj milos¢ swoich najblizszych!”).

GENY STRESU | ENDOGENNY UKLAD ODPORNOSCIOWY
(UKLAD IMMUNOLOGICZNY)

Hormon stresu kortyzol ma dlugofalowy wptyw na uktad obron-
ny organizmu, okreslany mianem ,ukladu immunologicznego”.
Kortyzol, jak juz wspomnielismy, jest produktem powstalym
wskutek oddzialtywania czynnika stresu CRH, aktywowanego
pod jego wplywem genu POMC i jego produktu ACTH. Sam
kortyzol oddzialuje w pojedynke na bardzo wiele innych genéw,
ktére albo nakreca, albo hamuje. W komoérkach endogennego
ukladu odpornosciowego (ukltadu immunologicznego) wyka-
zuje on przede wszystkim dzialanie blokujace wzgledem catego

37



PAMIEC KOMORKOWA NASZEGO CIALA

szeregu gen6éw. Kiedy stezenia kortyzolu zablokuja dane geny,
moze dojs¢ do tego, ze komorki przynalezne do uktadu immu-
nologicznego przestana wytwarza¢ odpowiednie ilosci wielu
neuroprzekaznikéw obronnych (np. tak zwanych interleu-
kin i tak zwanego czynnika martwicy nowotworu). Z powodu
zmniejszenia aktywnosci gendw wsréd takich neuroprzekaz-
nikéw obronnych (miedzy innymi interleukiny-1 i interleuki-
ny-8) u 0s6b bedacych pod wplywem stresu psychicznego moze
dojs¢ m.in. réwniez do znacznego wydluzenia czasu gojenia sie
ran. Wplyw psychicznego obciazenia wzglednie stresu na geny
ukladu immunologicznego jest tak ogromny, ze w samym tym
obszarze w ostatnich 20 latach powstal duzy, niezalezny obszar
badawczy, nazywany ,psychoneuroimmunologia’.

STRES | PODATNOSC NA INFEKCJE WIRUSOWE

Ogolne ostabienie uktadu immunologicznego wskutek dzialania
kortyzolu wyjasnia potwierdzona naukowo obserwacja, ze stres
sprzyja rozwojowi infekgji, zwlaszcza przezigbieniom i wiruso-
wi opryszczki, a takze paru innym czynnikom zakaznym. Wi-
rusy, ktére powoduja przeziebienia, moga z duzym prawdopo-
dobienistwem z powodzeniem ,ladowac” u oséb, ktére znajduja
sie pod wplywem stresu psychicznego. Angielska grupa badaczy
pod przewodnictwem Sheldona Cohena ustalita, Ze wirusy ka-
taru (tak zwane rinowirusy i respiratory-sycytial-virus) u os6b
bedacych pod wplywem stresu znacznie czesciej prowadza do
faktycznego przeziebienia niz u 0osé6b w zaden sposéb nieobcig-
zonych. Kolejna grupa robocza, prowadzona przez stynnych ba-
daczy poziomu stresu, Ronalda Glasera i Janice Kiecolt-Glaser,

38



JAK GENY REAGUJA NA STRES

na Ohio State University, u studentéw, ktérzy byli w ogromnym
stresie w zwiazku z sesja egzaminacyjna, stwierdzili znaczna re-
aktywacje wirusa o nazwie EBV (skr6t od Epstein-Barr-Virus;
wirus ten, ktérego nosicielami jest wiele oséb, jest niegrozny,
o ile znajduje sie¢ w stanie uspienia; w stanie aktywnym moze
zaatakowac wezly chlonne).

Stres jednakze nie tylko zwieksza podatnos¢ na pewne zaraz-
ki chorobotworcze, ale réwniez sprawia, ze organizm nie jest
w stanie sam ich zwalczy¢. Jesli infekcja pojawita sie dopiero po
raz pierwszy, wowczas osoba chora bedaca pod wplywem stre-
su, nie rozchoruje sie tak ,naprawde”, bo podwyzszony poziom
kortyzolu ttumi nie tylko tworzenie sie neuroprzekaznikéw od-
pornosci, ale réwniez wystgpienie goraczki i innych waznych,
niezbednych do wyleczenia reakcji uktadu odpornosciowego.

STRES | CHOROBY UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO

Badania méwig o tym, ze réwniez takie choroby, ktére nie tylko
s3 wywolywane przez sam stres, w ramach swojego przebiegu
mogg ulega negatywnym wplywom, kiedy chory jest w stre-
sie. Odnosi sie to przede wszystkim do choréb przewleklych,
w przypadku ktérych swoja role odgrywaja stany zapalne albo
w ktérych uczestniczy uklad odpornosciowy (uktad immunolo-
giczny) organizmu.

Jak wykazaly badania naukowe, dolegliwosci psychiczne czy
stres mogg mie¢ negatywny wplyw na przebieg takich choréb,
jak m.in. stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie sta-
wow, choroby skoérne jak tuszczyca (psoriasis), choroby ser-
ca, w tym rowniez zawal, cukrzyca (diabetes), astma, ale takze
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pewne choroby nowotworowe, jak chociazby rak piersi. Nalezy
podkresli¢, ze: choroby te — zgodnie z obecnym stanem wie-
dzy - powoduje nie tylko stres! Ten co prawda ma wplyw na
ich przebieg, czyli na zdolnos¢ organizmu do zwalczenia choro-
by. Do choréb sercowych i nowotworowych wrécimy jeszcze
i opowiemy o nich doktadniej w p6zZniejszej czesci ksiazki.

KIEDY STRES USZKADZA MOZG

Aktywacja genéw przez obcigzajace przezycia zwigzane z rela-
¢jami miedzyludzkimi lub stres takze na mézgu odciska swoje
pietno. Powodow tego jest wiele. Pierwszym z nich jest wspo-
mniany juz kortyzol. Wartosci kortyzolu utrzymujace sie przez
dtuzszy czas na wysokim poziomie, wystepujace u oséb nad-
miernie obcigzonych, moga wyrzadzi¢ wiele szkody komor-
kom nerwowym mézgu w jego decydujacych obszarach. Przede
wszystkim, kiedy wysokie stezenia kortyzolu wystapia w po-
laczeniu z neuroprzekaznikiem o nazwie kwas glutaminowy,
moze dojs¢ do zniszczenia komodrek nerwowych.

Amerykanski badacz prowadzacy badania nad stresem Ro-
bert Sapolsky ze Stanford University lata swojego zycia spedzil
na badaniu skutkéw stresu w relacjach pomiedzy czlowieko-
watymi w Afryce. Jednym z najwazniejszych rezultatéw tych
badan bylo to, ze na skutek konfliktéw i trudnych stosunkéw
w stadzie najbardziej zestresowane zwierzeta po jakims czasie
wykazywaly znaczne uszkodzenia mézgu i to przede wszyst-
kim w strukturze mézgu zwanej hipokampem, ktdry jest nie-
zwykle wazny dla pamieci. W miedzyczasie stalo sie jasne,
ze powyzsze nie odnosi sie wylacznie do czlowiekowatych,
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dotyka réwniez ludzi. Grupa robocza pod kierownictwem ka-
nadyjskiego badacza Michaela Meaneya odkryla, ze podwyz-
szone stezenia hormonu stresu kortyzolu u ludzi maja nie tylko
bezposredni zwigzek z pézniejszymi zaburzeniami pamieci, ale
réwniez ze zmniejszeniem substancji w mézgu (hipokampu),
ktéry ma decydujgce znaczenie dla pamieci.

Uszkodzenie struktur mézgu wskutek obcigzajacych przezy¢
i stresu moze jednak wynikaé nie tylko z aktywacji genu CRH
i spowodowanej tym podwyzszonej wartosci kortyzolu. Pod-
czas gdy z jednej strony stres ,napedza” geny (nasze dotychcza-
sowe przyklady na to obejmowaly CRH, c-Fos i hydroksylaze
tyrozynows), z drugiej strony powoduje, ze inne wazne geny
W tym samym czasie ,wylgczaja si¢” lub tez, ze ich aktywnosé¢
ulega rozregulowaniu. Do najwazniejszych odkry¢ w dzie-
dzinie badan mézgu w ostatnich latach nalezala obserwacja,
ze komoérki nerwowe produkuja tak zwane czynniki wzrostu
nerwéw, dzieki ktérym utrzymuja sie wzajemnie ,w dobrej
formie” albo — méwiac inaczej — przy zyciu. Czynniki wzrostu
nerwéw, podobnie jak i inne proteiny, produkowane sg wtedy,
gdy ich geny zostang aktywowane, to znaczy odczytane, w od-
powiednich komérkach nerwowych, skopiowane i przekazane
na produkgje.

Stres psychiczny powoduje, ze wylaczeniu ulega gen jedne-
go z bardzo waznych czynnikéw wzrostu nerwdéw o nazwie
BDNF (BDNF to skrét od brain derived neurotrophic factor).
Rozregulowanie tego genu pod wplywem stresu jest szcze-
goélnie wyraznie w juz wspomnianym, niezwykle istotnym dla
pamieci obszarze mézgu hipokampie. Tam, gdzie ta deregu-
lacja genu BDNF jest najsilniejsza, takze i wynikajace z niej
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uszkodzenia struktur mézgu sa najbardziej wydatne. Zreszta
to, jaka role w procesie starzenia sie mézgu odgrywaja obcia-
zenia natury psychicznej, wida¢ po tym, ze stres mentalny po-
trafi zmieni¢ okreslone biatko (tak zwane biatko tau) w biatko
charakterystyczne dla choroby Alzheimera.

BIOLOGICZNE SKUTKI EKSTREMALNYCH DOSWIADCZEN
WYWOLANYCH STRESEM

W obliczu calkiem nowych, pozyskanych dopiero w ostatnich
latach informacji naukowych wkrétce niektére niezwykle inte-
resujace, starsze sprawozdania, ktore za swoich czaséw wywo-
tywaly jeszcze zdziwienie i niedowierzanie, stang sie wreszcie
zrozumiale. W 1976 roku norweski lekarz Finn Askevold in-
formowal, ze u duzej liczby marynarzy, ktérzy w czasie Il woj-
ny swiatowej bedac na gtebokich wodach byli przez wigkszos¢
czasu W poczuciu zagrozenia $miercia, zaobserwowal ciezkie
zaburzenia pamieci i zmniejszenie substancji w mézgu. Lekarze
zaobserwowali podobne zjawiska u weteranéw wojennych woj-
ny w Wietnamie, ale réwniez i u innych oséb, ktére jako byli
wiezniowie obozé6w koncentracyjnych byly szczegélnie dreczo-
ne psychicznie. Te medyczne uszczerbki, stwierdzone we wska-
zanych grupach, we wczesniejszej literaturze specjalistycznej
okreslano mianem ,war sailor syndrome” lub ,,concentration camp
syndrome”. Z powodu licznych kolejnych badart w miedzyczasie
medycznie udowodniono, ze dlugotrwaly stres oddzialuje ne-
gatywnie na wydolnos¢, strukture i proces starzenia si¢ mézgu.
Przyczyna takiego stanu rzeczy jest fakt, ze obcigzenia w rela-
¢jach miedzyludzkich, stawianie nadmiernych wymagan 1i stres
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uruchamiaja geny hormonéw stresu, hamujac jednoczesnie ak-

tywnos¢ genéw produkujacych czynniki wzrostu nerwow.

PODSUMOWANIE

Strach, sytuacja zagrozenia i zwigzany z nimi stres psychiczny
powoduja, ze w mbzgu aktywuje sie cata ,rodzina” genoéw
stresu. Wynikiem ich dziatania sg reakcje fizyczne, a zwigza-
ne z tym nastepstwa rozciagaja sie, jak udowodniono w ba-
daniach naukowych, miedzy innymi na uktad krazenia oraz
uktad immunologiczny, a w przypadku wielu juz istniejacych
schorzen natury fizycznej pogarszajg ich przebieg. Ponadto,
rezultatem dtugotrwatego dziatania aktywowanych genéw
stresu jest oddziatywanie na narzad, ktéry aktywuje caty
tancuch genéw stresu: mozg. W tym kontekscie liczne bada-
nia wskazuja na to, ze przezycia stresogenne i obcigzajace
moga mieé¢ utrzymujacy sie szkodliwy wptyw na struktury

komorek nerwowych.
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