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,By uczyni¢ jego zycie spetnionym, Bég dat
czlowiekowi dwa narzedzia, edukacje i fizyczna
aktywno$¢. Nie rozdzielone, jedne dla ducha,
a drugie dla ciata, ale wspélne dla obu. Z ich

pomoca cztowiek moze osiagnaé perfekeje”.

— Platon
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]
Witajcie w rewolucji

Cwiczenia fizyczne a mézg — studium przypadku

Na niewielkim wzniesieniu na zachéd od Chicago wznosi si¢ ce-
glany gmach liceum Naperville Central High School. W piwni-
cach tego budynku, w pomieszczeniu o niskim stropie i bez okien,
ustawiono rzedy elektrycznych biezni i roweréw stacjonarnych.
Dawna stotéwka — ktérej pojemnos¢ juz dawno przestata odpo-
wiada¢ liczbie uczniéw — zostata przemianowana na ,,sal¢ kardio”.
Jest 7.10 rano i nie do korica jeszcze rozbudzona, niewielka grupa
$wiezo upieczonych licealistéw zajmuje swoje miejsca za sprzgtem
treningowym, co oznacza, ze przyszedt czas na éwiczenia.
Mtlody, szczuply nauczyciel wychowania fizycznego, Neil
Duncan, wyznacza zadania na dzis: ,OK, skoro juz jestescie roz-
grzani to teraz pdjdziemy na biezni¢ i pobiegamy mile”, méwi
otwierajac czarng torbg wypetniong paskami piersiowymi z czuj-
nikami t¢tna oraz sparowanymi z nimi elektronicznymi zegar-
kami — takimi samymi, jakich uzywaja sportowcy, ktérzy chca
kontrolowa¢ swéj rytm pracy serca podczas éwiczen. ,,Za kazdym
razem kiedy ukoriczycie okrazenie naciskacie czerwony przycisk.
W ten sposéb zmierzycie swéj migdzyczas. Dzigki temu bedzie-
cie wiedzie¢, jak szybko pokonaliscie pierwsze trzy okrazenia.
Po ostatnim, czwartym okrazeniu — ktére powinno by¢ réwnie
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GWICZENIA FIZYCZNE A MOZG

szybkie jak pozostale...”, tu zrobit pauzg i spojrzal wymownie na
swych zaspanych podopiecznych, ... naciskacie niebieski przy-
cisk, OK? W ten sposéb zatrzymujecie stoper. Chcg, zebyscie si¢
postarali wykrecic jak najlepszy czas. I co nie mniej wazne, wasze
$rednie tetno powinno utrzymywac si¢ powyzej 185”.

Pierwszoroczniaki odbieraja sprzet od pana Duncana i ruszaja
w gore schodéw, skad przez cigzkie, metalowe drzwi wychodzg na
zewnatrz i w matych grupkach udajg si¢ na biezni¢, witani przez
lekko zachmurzone niebo i rzeskie, pazdziernikowe powietrze.
Idealna pogoda na rewolucje.

Nie jest to zwykta lekcja. To ,zerowa godzina WF-u”, ostat-
ni z wielu edukacyjnych eksperymentéw opracowanych przez
grupe nowatorskich nauczycieli wychowania fizycznego, dzig-
ki ktérym dziewigtnascie tysigcy ucznidw z okregu szkolnego
Naperville 203 stato si¢ najbardziej wysportowanymi dzie¢mi
w kraju — oraz jednymi z najmadrzejszych. (Nazwa tej lekcji
nawigzuje do wezesnej godziny jej rozpoczgcia, zanim jeszcze
w szkole zabrzmi pierwszy dzwonek). Celem programu zerowej
godziny jest ustalenie czy éwiczenia fizyczne wykonywane przed
rozpoczgciem zajgé poprawia sprawnos¢ dzieci w czytaniu i in-
nych przedmiotach.

Taka wtasnie hipoteza jest wspierana przez najnowsze bada-
nia, ktére wykazuja, ze aktywno$¢ fizyczna wywotuje biologiczne
zmiany ulatwiajace tworzenie polaczeri pomigdzy komérkami
moézgowymi. Potaczenia te sg konieczne, by mézg mégl si¢ uczyé;
sa one odzwierciedleniem podstawowej zdolnosci adaptacyjnej
moézgu. Im wigcej neurobiolodzy dowiadujg si¢ o tym procesie,
tym wyrazniej widaé, ze ¢wiczenia fizyczne dostarczajg niezwykte-
go bodzca, tworzac $rodowisko, w ktdrym mézg jest gotowy, chet-
ny i zdolny do nauki. Trening acrobowy ma ogromny wplyw na
t¢ adaptacyjng zdolno$¢, regulujac i optymalizujac rézne funkcje
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organizmu — jest niezastagpionym narz¢dziem dla kazdego, kto
chciatby osiagna¢ pelni¢ swego potencjatu.

Wréémy na bieznig, gdzie piegowaty i noszacy okulary pan
Duncan sprawuje piecz¢ nad prawidtowym przebiegiem lekgji.

»MO0j zegarek nie dziata!”, wota jeden z uczniéw, przebiegajac
obok nauczyciela.

,Czerwony przycisk”, odkrzykuje Duncan, ,, Wci$nij czerwony
przycisk! Po ostatnim okrazeniu wciskasz niebieskil”.

Za chwile przebiegaja dwie dziewczynki, Michelle i Krissy,
drepczac ramig przy ramieniu.

Chiopiec z rozwigzanymi butami koriczy swoje ostatnie okra-
zenie i spoglada na zegarek. Jego czas to osiem minut i trzydziesci
sekund.

Nastepny przybiega duzy chlopak w szerokich szortach.

,Pochwal si¢ Doug”, méwi Duncan, ,Jaki czas?”

,Dziewie¢ minut”

,Réwno?”

S Tak”

,Dobra robota”.

Kiedy Michelle i Krissy koficza swoja przebiezke i pan Dun-
can pyta o ich czasy, okazuje sig, ze stoper Michelle wcigz dziata.
Najwyrazniej zapomniata nacisnaé niebieski przycisk. Na szczgécie
Krissy to zrobila, a poniewaz biegly razem ich czasy byly jedna-
kowe. Dziewczynka przekreca nadgarstek prezentujac swéj wynik
nauczycielowi. ,Dziesig¢ dwanascie” méwi zapisujac czas dziew-
czyn w notatniku. Nie dodaje niczego w rodzaju ,, Wyglada na to,
ze trochg si¢ obijatyscie”.

Tak naprawdg dziewczynki wcale si¢ nie obijaly. Analiza rytmu
pracy serca Michelle wykaze, ze jej Srednie t¢tno podczas dziesie-
ciominutowego biegu utrzymywato si¢ na poziomie 191 uderzen
na minutg, co wskazuje na bardzo powazny wysitek nawet jak
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na standardy wyczynowego sportu. Z dzisiejszych zaje¢ Michelle
otrzyma ocen¢ bardzo dobra.

Dzieci uczgszezajace na zerowg godzing byty w grupie pierw-
szoklasistéw, ktérzy wymagali doksztalcania w zakresie umiejgt-
nosci czytania, aby doréwnaé poziomem do swoich réwiesnikéw.
Zglosily si¢ dobrowolnie na te nowatorskie zajgcia WF-u, charak-
teryzujace si¢ wigksza intensywnoscia ¢wiczen niz standardowe
lekcje wychowania fizycznego. Pan Duncan dbat o to, by podczas
zaje¢ tgtno jego podopiecznych utrzymywato si¢ na poziomie 80
do 90 procent ich maksymalnego potencjatu. ,,Celem tego wyma-
gajacego treningu jest tak naprawdg przygotowanie tych dzieci do
nauki”, méwi Duncan. ,W skrécie chodzi nam o to, aby pobu-
dzi¢ uwagg uczniéw i sprawié, by pozostawali w tym stanie przez
kolejne lekcje”.

Jak same dzieci czujg si¢ jako kréliki doswiadczalne? ,Jest cal-
kiem w porzadku”, méwi Michelle, ,,Poza tym, ze musze weze$nie
wstaé, a po WE-ie jestem cata spocona, to czujg si¢ lepiej podczas
pozostatych zajeé. W zesztym roku miatam problemy ze skupie-
niem na lekcjach”.

Okazalo si¢, ze Michelle poprawita nie tylko swéj nastréj, ale
réwniez znacznie lepiej zaczeta sobie radzi¢ z czytaniem. Zreszty
tak jak i pozostali uczniowie z zerowej godziny: na koniec seme-
stru w calej grupie odnotowano 17-procentows poprawe w czy-
taniu i rozumieniu tekstu, w poréwnaniu z 10-procentowym
wzrostem osiagnietym przez innych uczniéw chodzacych na za-
jecia dodatkowe z czytania, ale realizujacych normalny program
wychowania fizycznego.

Wyniki te spodobaly si¢ dyrekgji na tyle, ze wlaczono zerowa
godzing do standardowego programu nauczania szkoty, tworzac
nowe poranne zaj¢cia o nazwie ,, Gotowo$¢ do nauki poprzez WF”,
dedykowane uczniom wymagajacym doksztalcania z czytania.
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Byly one przedluzeniem eksperymentu. Uczniowie zostali podzie-
leni na dwie grupy: jedna miata zajecia doksztalcajace na drugiej
godzinie lekcyjnej, druga na ésmej. Tak jak si¢ spodziewano, gru-
pa, ktéra chodzita na wezesniejsze zajgcia osiagata lepsze wyniki.
Taka strategia nauczania wykraczala poza ksztalcenie wylacznie
pierwszoklasistéw majacych problemy z czytaniem i zaczeto su-
gerowal pozostalym uczniom, aby tak organizowali swéj plan
dnia, zeby najtrudniejsze przedmioty wypadaly bezposrednio po
lekcjach WE-u, co w jak najwigkszym stopniu pozwoli im wyko-
rzystaé pobudzajace mézg whasciwosci éwiczen fizycznych.

To prawdziwie rewolucyjna koncepcja, ktéra powinna by¢
przykladem dla nas wszystkich.

WYJATKOWE OSIAGNIECIA

Zerowa godzina byta konsekwencja wyjatkowego podejscia do
nauczania WF-u w okregu Naperville 203, ktére zyskato ogél-
nokrajowe uznanie i stanowito modelowy przykfad lekcji wycho-
wania fizycznego, z jakim prawdopodobnie zaden z dorostych
czytelnikéw tej ksiazki nigdy sie nie zetknal. Zadnego obijania
twarzy podczas gry w dwa ognie, zadnego obnizania oceny za nie
pojécie pod prysznic, zadnego strachu, ze nie zostaniemy wybrani
podczas podziatu grupy na dwie druzyny.

Esencja wychowania fizycznego w Naperville 203 jest sku-
pienie na fitnessie, a nie na sporcie. W tej filozofii chodzi o na-
uczenie dzieci sposobéw na monitorowanie i pielggnowanie
wlasnego zdrowia oraz sprawnosci fizycznej, czyli wyposazenie
ich w umiejetnosci, ktére z pewnoscia przydadza si¢ w ich ca-
tym przysztym zyciu. Zyciu, ktére prawdopodobnie bedzie dtuz-
sze i szezgsliwsze dzigki takiemu wihasnie podejsciu. Uczniowie
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wyksztalcaja w sobie zdrowe nawyki i zdolnosci, jednoczesnie
dobrze si¢ bawiac i zyskujac informacje o tym, jak dziataja ich
ciata. Nauczyciele WF-u z Naperville oferuja swoim podopiecz-
nym tak szerokie spektrum mozliwosci aktywnosci fizycznej, ze
kazdy uczeri z pewnoscig znajdzie co§ odpowiedniego dla siebie.
Dzieki temu dzieci z przyjemnoscia wybieraja ruch zamiast $le-
czenia przed telewizorem. Jest to niezwykle wazne, poniewaz, co
potwierdzaja statystyki, osoby, ktére w wieku dziecigcym i na-
stoletnim ¢wiczyly regularnie, po osiggnigciu dorostosci réwniez
najczesciej pozostaja aktywne fizycznie.

Tym, co zwrécilo moja uwage na te wlasnie éwiczenia, byt ich
wplyw na rozwdj dzieci w wieku szkolnym. Program funkcjonuje
juz siedemnascie lat i jego efekty mozemy zaobserwowaé w po-
zornie najbardziej nieoczekiwanych miejscach — czyli w salach
lekcyjnych.

Pod wzgledem edukacyjnym nieprzypadkowo okreg Na-
perville od lat utrzymuje si¢ w czotowej dziesiatce najlepszych
okregéw w stanie, nawet mimo faktu, iz naktady finansowe na
jednego ucznia — uznawane przez edukatoréw za czynnik bezpo-
$rednio przektadajacy si¢ na osiagane wyniki — s3 tu znaczaco niz-
sze niz w pozostalych publicznych szkotach zajmujacych czotowe
miejsca w rankingach. Okreg Naperville 203 obejmuje czterna-
Scie szkot podstawowych, pig¢ gimnazjéw i dwa licea. Do naszej
analizy poréwnawczej wezmiemy liceum Naperville Central High
School, gdzie zerowe godziny zostaly wprowadzone po raz pierw-
szy w okregu. W tej szkole wydatki na jednego ucznia w 2005
roku wynosity 8 9398, w poréwnaniu do 15 403$ wydawanych
w szkole New Trier High School w Evanstone. Uczniowie z New
Trier osiggali wyniki $rednio o 2 punkty lepsze (26.8) w tescie
ACT, bedacym egzaminem wstgpnym na studia, ale o wiele go-
rzej wypadali w obowiagzkowych testach stanowych, ktére musza
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przejs¢ wszyscy absolwenci liceéw, a nie tylko ci zamierzajacy
studiowaé. Wynik 24.8, ktéry w tescie ACT uzyskali uczniowie
z rocznika 2005 liceum Central, plasowat ich duzo powyzej $red-
niej stanowej wynoszacej 20.1.

Jednak zaden z tych wynikéw nie jest tak wymowny, jak osia-
gnigcia uczniéw z Naperville w Migdzynarodowym Badaniu Wy-
nikéw Nauczania Matematyki i Nauk Przyrodniczych (TIMSS),
poréwnawczym tescie wiedzy z dwoch kluczowych dziedzin, ked-
ry pozwala okresli¢ i zestawi¢ ze soba poziom nauczania z réznych
krajéw. To wlasnie na wyniki tego testu Thomas Friedman, autor
ksiazki Swiat Jjest plaski, powotywat si¢ w swoim artykule w ,New
York Timesie”, w ktdrym narzekat, ze uczniowie z miejsc takich
jak Singapur ,zjadaja nasze drugie $niadanie”. Friedman stusznie
zauwaza, ze edukacyjna luka pomiedzy Stanami Zjednoczonymi
a Azjg stale si¢ powicksza. Podczas gdy w krajach azjatyckich nie-
mal potowa ucznidéw osiaga wyniki plasujace ich w najwyzszym
przedziale punktowym, to w przypadku dzieci z USA jest to jedy-
nie siedem procent ogétu uczniéw.

TIMSS po raz pierwszy przeprowadzono w 1995 roku i od
tego czasu jest powtarzany co cztery lata. W roku 1999 wzicto
w nim udziat 230 000 uczniéw pochodzacych z trzydziestu o§miu
krajéw, z czego 59 000 stanowili uczniowie ze Stanéw Zjednoczo-
nych. Liceum New Trier wraz z osiemnastoma innymi szkotami,
na czele z bogatym chicagowskim North Shore, wystartowato jako
jedna, wspdlna reprezentacja (dzigki czemu poszczegdlne szkoty
mogly ukry¢ ewentualne stabosci i niedociagniecia), ale okreg Na-
perville 203 postanowit przystapi¢ do TIMSS samodzielnie, aby
sprawdzi¢ swoich uczniéw na tle migdzynarodowej spotecznosci
szkolnej. Okoto 97 procent ésmoklasistéw z tego okregu przy-
stapito do testu — nie tylko ci najlepsi i najbardziej bystrzy. Jak
im poszlo? W czeséci przyrodniczej uczniowie z Naperville byli
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bezkonkurencyjni, przed szkotami z Singapuru i konsorcjum
North Shore. Najlepsi na swiecie. Jesli chodzi o matematykg, Na-
perville zajeto széste miejsce, ustgpujac Singapurowi, Korei, Taj-
wanowi, Hongkongowi i Japonii.

Pod wzgledem rankingéw krajowych, uczniowie z USA zaj¢li
osiemnaste miejsce w przyrodzie i dziewigtnaste w matematyce,
z okregami Jersey City oraz Miami, ktdre okazaly si¢ by¢ najgorsze.
»Jest bardzo duzy rozdzwigk pomi¢dzy wynikami poszczegdlnych
okregéw szkolnych w Stanach Zjednoczonych”, powiedziata Ina
Mullis, koordynatorka testu. ,Dobrze, ze mamy tez takie okregi
jak Naperville. S3 one dowodem na to, ze wszystko jest mozliwe”.

Z duza doza pewno$ci moge postawié tezg, ze uczniowie
z Naperville sa tak wyjatkowi przede wszystkim dlatego, ze moga
korzysta¢ z niezwyklego programu wychowania fizycznego. Na
sukces edukacyjny sktada si¢ bardzo wiele czynnikéw. Z pewno-
$cig okreg Naperville 203 pod wzgledem demograficznym stoi
tutaj na uprzywilejowanej pozycji: 83 procent populagji jest biata,
z jedynie 2,6 procenta ludnosci o niskim statusie ekonomicznym,
gdzie w catym stanie Illinois odsetek ten wynosi 40 procent. Oby-
dwa licea w okregu moga si¢ pochwali¢ zdawalnoscig na pozio-
mie 97 procent. A najwicksi pracodawcy w regionie sg firmami
o profilu naukowym, takimi jak Argonne, Fermilab czy Lucent
Technologies, co sugeruje, ze rodzice wielu uczniéw sg dobrze
wyksztatceni. Wszystko — w znaczeniu zaréwno $rodowiskowym
jak i genetycznym — wydaje si¢ przemawia¢ na korzy$¢ Naperville.

Z drugiej strony, kiedy przygladamy si¢ edukacji w tym okre-
gu, w oczy rzucajg si¢ przede wszystkim dwie rzeczy: niezwykte
podejscie do lekeji wychowania fizycznego oraz wyniki testow.
Ta korelacja jest zbyt intrygujaca, by ja pomina¢ i nie mogtem
si¢ oprze¢ checi, by tam pojechad i osobiscie sprawdzi¢ co si¢ na-
prawdg tam dzieje. Od dawna bytem $wiadomy wynikéw testéw
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TIMSS i tego, ze wskazujg one na kryzys publicznej edukacji
w Stanach Zjednoczonych. A jednak nie dotyczyto to ucznidéw
z Naperville. Dlaczego? Przeciez to niejedyny zamozny region
w naszym kraju, w ktérym rodzice uczniéw sg inteligentni i wy-
ksztalceni. W biedniejszych okregach, takich jak Titusville w Pen-
sylwanii (wrécimy do niego pézniej), w ktérych wprowadzono
taki sam model nauczania WF-u jak w Naperville, wyniki testéw
znacznie si¢ poprawily. Bytem przekonany, ze to wiasnie nacisk
ktadziony na aktywno$¢ fizyczna odgrywat kluczows role w osia-
gnieciach naukowych uczniéw.

NOWY WF

Rewolucja w Naperville zrodzita si¢, jak to zwykle bywa, z po-
budek zaréwno idealistycznych, jak i egoistycznych. Nauczyciel-
-wizjoner prowadzacy lekcje WF-u w gimnazjum, Phil Lawler,
zapoczatkowal ten projekt po tym, jak w 1990 roku natknat si¢
na artykut prasowy, w ktérym donoszono o pogarszajacym si¢
zdrowiu amerykanskich dzieci.

,Jako powdd stabego zdrowia dzieciakéw wskazywano brak
aktywnosci ruchowej”, wspomina Lawler, wysoki pigédziesigcio-
latek w okularach bez oprawek, ubrany w bawelniane spodnie
i sportowe obuwie. ,Dzisiaj juz wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze
otylos¢ jest epidemia w Ameryce”, kontynuuje. ,,Ale siedemnascie
lat temu taki artykul w gazecie nie byl czyms czgsto spotykanym.
Pomyglatem wtedy: codziennie pracujemy z tymi dzie¢mi, dlacze-
go nie potrafimy zadba¢ o ich zdrowie? Patrzac na to w kategoriach
biznesowych, wygladato to jak réwnia pochyta do bankructwa”.

Juz wezesniej Lawler czul, ze jego zawdd stat si¢ nikomu niepo-
trzebny; szkoly zaczely oszczgdzaé na lekcjach WE-u ograniczajac
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liczbg ich godzin w programie nauczania, a teraz jeszcze to. Po za-
koriczeniu kariery miotacza baseballowego w lidze akademickiej
i nie zatapaniu si¢ do profesjonalnej ligi, Lawler poczatkowo zajat
si¢ handlem, ale chcac by¢ blizej sportu wkrétce zatrudnit si¢ jako
nauczyciel wychowania fizycznego, gdzie mégt wykorzystaé swoje
naturalne cechy przywédcze. Oprécz posady wuefisty w gimna-
zjum w Madison objat tez funkcj¢ trenera druzyny baseballowej
liceum Naperville Central, a takze okrggowego koordynatora za-
je¢ wychowania fizycznego. Jednak nawet piastujac tak znaczace
funkgje, czasem wstydzit si¢ przyzna¢, jak zarabia na zycie. Czy-
tajac ten artykut zobaczyt dla siebie szans¢ — okazje, by z tego co
robi uczyni¢ cos istotnego.

Kiedy Lawler wraz ze swoimi wspétpracownikami z Madison
zaczgli uwazniej przygladaé si¢ temu, co si¢ dzieje na lekcjach
WE-u, zauwazyli, ze jest tam spora doza nieaktywnosci. Taka
jest natura sportéw zespotowych: oczekiwanie na swojg zmia-
n¢, na rozpoczecie zagrywki, na podanie. Przez duzg czesé me-
czu wigkszo$¢ zawodnikéw nie ma co robié. Lawler postanowit
zatem skupic si¢ na treningu aerobowym i wprowadzit zupetnie
nowy punkt do programu nauczania WF-u. Raz w tygodniu jego
uczniowie mieli biega¢ milg. Co tydzieri! Jego decyzja spotkata si¢
z marudzeniem uczniéw, narzekaniami rodzicéw i zastrzezeniami
od lekarzy.

Nie zrazito go to, ale wkrétce zorientowal sig, ze sposéb
oceniania dziala demotywujaco na mniej sprawnych fizycznie
uczniéw. Aby da¢ szans¢ takim dzieciom na poprawienie ocen,
zakupiono kilka rowerkéw stacjonarnych Schwinn Airdyne.
Kazdy uczen mégt w swoim wolnym czasie przyjs¢ i przejechaé
pi¢¢ mil, by uzyska¢ dobrg oceng. ,Jezeli kto$ chcial mie¢ oceng
bardzo dobra, mégl ja uzyska¢ pod warunkiem, ze wlozyt w to
nieco wysitku”, wyjasnia Lawler. ,Nagle pojawita si¢ kwestia
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rekordéw. Jezeli podczas zaje¢ wykrecites osobisty rekord, nie-
zaleznie od tego, jaki by nie byl, twoja ocena rosta o jeden sto-
pien”. Tak wlasnie powstata podstawowa zasada nowego WF-u:
uczniowie majg by¢ oceniani za wysilek, a nie za wynik. Nie
musiate$§ by¢ urodzonym sportowcem, by mie¢ dobre oceny
z wychowania fizycznego.

Ale w jaki sposéb oceni¢ wysitek kazdego z czterdziestu dzie-
ciakéw ¢éwiczacych jednoczesnie? Lawler znalazt odpowiedz na to
pytanie podczas konferencji dla propagatoréw aktywnosci fizycz-
nej, ktdra organizowal kazdej wiosny. Bardzo chcial, by te spotka-
nia staly si¢ platforma wymiany do§wiadczeri, nowych pomystéw
oraz technologii i aby zwigkszy¢ frekwencje prosit firmy, ktdre na
konferencji prezentowaty swojg oferte, o sponsorowanie nagréd
dla uczestnikéw. Co roku, tuz po rozpoczgciu konferencji, krazyt
z wozkiem na reczniki wzdhuz stoisk sprzedawcéw zbierajac kije
baseballowe, pitki i inne sportowe akcesoria. I tak wlasnie kt6-
rego$ razu wsréd stosu zebranych fantéw znalazl si¢ nowoczesny
monitor pracy serca, o dwczesnej wartosci okoto kilkuset dolaréw.
Lawler nie moégt si¢ oprze¢ i ,zgarnal” to urzadzenie, widzac dla
niego duze zastosowanie w swojej rewolucji. ,Kiedy tylko zoba-
czylem to cholerstwo”, wyznat szczerze, ,wiedziatem, ze ten sprzet
musi trafi¢ do gimnazjum Madison Junior High!”.

Podczas najblizszego, cotygodniowego biegu na mil¢ postano-
wit przetestowad urzadzenie na uczennicy z szostej klasy. Dziew-
czynka byta szczupla, ale niezbyt wysportowana. Kiedy Lawler
przyjrzai si¢ zapisowi na monitorze, nie mégl uwierzy¢ w to co
widzi. ,,Podczas biegu jej $rednie tetno utrzymywalo si¢ na pozio-
mie 187 uderzed na minutg!” wspomina z ekscytacja. Biorac pod
uwagg to, ze maksymalne t¢tno jedenastolatki wynosi okoto 209
uderzen na minutg, tego dnia ta dziewczynka pracowata niemal
z najwyzsza wydajnoscia. ,,Kiedy przekraczata lini¢ mety jej tgtno
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skoczylo do 2077, kontynuuje Lawler. ,Ding, ding, ding! Nie
moglem w to uwierzy¢! Przeciez gdybym opieral si¢ wytacznie na
czasie ukoniczenia biegu, to pewnie kazatbym jej wziaé si¢ w gars¢
i postara¢ si¢ bardziej! To wiasnie ta sytuacja doprowadzila do
przetomu w naszym programie. Monitory pracy serca zmienily
wszystko. Zaczatlem mysle¢ o tych wszystkich dzieciakach, kté-
re musieliSmy zrazi¢ do ¢éwiczen, poniewaz nie bylismy w stanie
whasciwie doceni¢ ich starafd. Wséréd moich uczniéw nie miatem
zadnego sportowca, ktéry pracowatby réwnie cigzko, jak tamta
dziewczynka”.

Lawler zrozumial, ze bycie szybkim niekoniecznie musi ozna-
czaé bycie wysportowanym.

Jedna z jego ulubionych statystyk jest ta, ktéra méwi, ze mniej
niz 3 procent dorostych po ukoniczeniu dwudziestego czwartego
roku zycia dba o forme poprzez uprawianie sportéw zespotowych,
co jest kolejnym dowodem na stabo$¢ standardowych lekcji WE-
u. Oczywiscie zdawal sobie sprawe, ze jego uczniowie nie powinni
tylko biega¢, dlatego wprowadzit kolejne zajecia, tak zwane ,,male
gierki” — mecze koszykéwki trzech na trzech lub pitki noznej czte-
rech na czterech — podczas ktérych uczniowie stale pozostawali
w ruchu. ,Nadal uprawiamy sporty zespotowe”, méwi Lawler.
,Z t3 réznica, ze wprowadzilismy do nich elementy fitnessu”.
Zamiast wykonywania testéw z pytaniami o wymiary boiska do
siatkéwki, uczniowie z Naperville s3 oceniani na podstawie tego,
ile czasu zdotajg utrzymaé okreslony rytm pracy serca podczas
wykonywania réznych aktywnosci fizycznych.

,Opracowalismy ten program tak naprawd¢ nie do korca
zdajac sobie sprawe z tego, co robimy”, przyznaje Lawler. A jed-
nak udato si¢ i ,Nowy WE” wykorzystat w praktyce calg naj-
nowsza wiedz¢ naukowa dotyczaca zwigzku mézgu z éwiczeniami
fizycznymi.
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Nie ma sig czego bac

Przestuchanie rozpoczglo si¢ od neutralnych pytan o mojg prze-
szo$¢, ksigzki, ktére napisatem oraz obszar mojej specjalizacji.
Nudny i bezbarwny wyglad sali sadowej kontrastowat z inten-
sywnoscig rozgrywanego w tle dramatu. W toczacej si¢ sprawie
rozwodowej, poza ustaleniem podzialu majatku, decydowano
réwniez o prawie do opieki nad dzie¢mi pozwanej, mojej pacjent-
ki — nazwijmy ja Amy. Jej adwokaci powolali mnie na $wiadka,
bym poswiadczyt o jej zdrowiu psychicznym i tak oto znalaztem
si¢ w krzyzowym ogniu pytan strony przeciwne;j.

Amy byla inteligentna i atrakcyjna, ale jednoczesnie nie$miata
i petna lgkéw. Zawsze wszystkim si¢ zamartwiata. W miarg jak
jej przebojowy maz byl coraz to mniej zainteresowany rola meza,
a jego krytycyzm wobec niej przeksztalcit si¢ w prawdziwg lawing
wyrzutdw, zacz¢la obawiaé si¢ najgorszego — powtdrki z jej wha-
snego dziecifistwa. Jej najwigkszy lek zwiazany byt z rozbiciem ro-
dziny, czego do$wiadczyla bedac dzieckiem. Kiedy stato si¢ jasne,
ze rozwdd jest nieunikniony, poczuta si¢ osaczona i w przyplywie
paniki najpierw zagrozita samobdjstwem, a nastgpnie porzuci-
ta dom i wyjechala na drugi koniec kraju. Ta pochopna reakcja
wepchneta ja w prawne klopoty. Sad, na czas trwania procesu,
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przyznat petne prawo do opieki nad dzie¢mi jej mgzowi, a ona
sama mogta widywac¢ si¢ z nimi jedynie dwa razy w tygodniu. Po-
nadto, ze wzgledu na podejrzenie wystapienia kolejnych nieodpo-
wiedzialnych zachowan z jej strony, spotkania te miaty odbywa¢
si¢ z udziatem sadowego kuratora.

Adwokatka jej meza skupita si¢ na terapii Amy.

,Czy pozwana bierze jakies leki?”, zapytata, znajac doskonale
odpowiedZ na to pytanie.

,Nie, aktualnie nie”, odpowiedziatem.

,Czy kiedykolwiek przepisat Pan jakies leki pozwanej?”

,Tak. Prozac”.

» Lo lek antydepresyjny, prawda?”

»Zgadza si¢. Jest bardzo efektywny w leczeniu zespotu lgku
uogdlnionego”.

»A panska pacjentka jest dotknigta takim wlasnie
schorzeniem?”

» Tak”.

»Rozumiem. I obecnie nie bierze lekéw. Czy to Pan zadecydo-
wal o przerwaniu terapii farmakologicznej?”

»Nie. Pacjentka poprosita mnie o to, a ja si¢ zgodzitem”. Wie-
dzialem dokad to zmierza: prawniczka zamierzata przedstawi¢
Amy jako osobg, ktdra nie chce wyzdrowie¢. W oczach sadu tera-
pia oznaczata konieczno$¢ przyjmowania lekarstw, a zatem sko-
ro pozwana tego nie robifa, to nie byta zainteresowana poprawa
swego stanu zdrowia. Jak mozna powierzy¢ opieke nad dzie¢mi
komus, kto nie potrafi zadba¢ o samego siebie?

»Ale musze doda¢d, ze Amy ¢éwiczy fizycznie”, weracitem. [ ra-
dzi sobie bardzo dobrze!”

,Cwiczy? To chyba nie jest whasciwy spos6b leczenia takich
zaburzen, panie doktorze?”
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»Wrecz przeciwnie. Aktywno$¢ fizyczna dziala podobnie jak
Prozac i wszelkie inne antydepresanty czy farmakologiczne srodki
przeciwlgkowe”.

» Lo pariska opinia”, przerwata mi prawniczka. ,Ale jak dokta-
danie dzialaja te éwiczenia?”

»Naprawde chce to pani wiedzie¢?”, zapytalem z usmiechem.
,Jestem wlasnie w trakcie pisania ksigzki o tym zagadnieniu”.

»Prosze méwic”.

By¢ moze spodziewala si¢ metnych wyjasnient i przywotania
niepewnej hipotezy euforii biegacza. Zamiast tego otrzymata wy-
wéd dotyczacy kilku badan klinicznych, ktére wykazaly, ze ¢wi-
czenia fizyczne sa rownie efektywne co niektére srodki medyczne
w terapii leku i depresji. Nastepnie wyglositem dwudziestomi-
nutowy monolog o wplywie éwiczed na funkcjonowanie mézgu
oraz w jaki sposdb, w okresie dziewigciu miesi¢cy naszej wspdlnej
pracy, aktywnos¢ fizyczna pozwolita Amy uporac sig z jej stanami
lekowymi i zapanowa¢ nad chaotycznymi emocjami. Pani adwo-
kat, wprowadzajac temat éwiczen fizycznych do procesu, nie mo-
gla mi sprawi¢ wickszego prezentu.

KAZUS

Lek jest naturalng reakcja na obecno$¢ zagrozenia, wystepujaca
w pewnym momencie reakcji stresowej, kiedy wzrasta aktywnos¢
wspdtczulnego uktadu nerwowego i osi podwzgdrze-przysadka-
-nadnercza (HPA). Kiedy czeka ci¢ publiczna przemowa lub spo-
tkanie z szefem, Ik przed tym co nastapi wyostrza twoja uwagg,
dzigki czemu tatwiej mozesz sprosta¢ wyzwaniu. Objawy fizycz-
ne s rézne, od poczucia napigcia, stremowania, skrécenia od-
dechu, po przy$pieszong prace serca, nadmierng potliwo$¢ oraz,
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w przypadku niekontrolowanych atakéw paniki, béle w klatce
piersiowej. Emocjonalnie czujemy strach. Jezeli znajdujesz sig
w samolocie, ktéry nagle opada kilkaset metréw, ty oraz wszyscy
inni na pokladzie stajecie si¢ podenerwowani i bardzo przejeci
— czgy przezyjemy? Uklad nerwowy pozostaje w stanie pogotowia
przez jaki$ czas i niezwykle wrazliwie odbiera¢ bedzie wszystkie
kolejne turbulencje. To zupetnie normalne.

Kiedy jednak czujesz strach mimo braku obecnosci prawdzi-
wego zagrozenia i to do tego stopnia, ze utrudnia ci to normalne
funkcjonowanie, mamy do czynienia z zaburzeniami lgkowymi.
Objawy osaczaja twoja $wiadomo$¢, twéj umyst traci realng per-
spektywe i nie potrafisz mysle¢ logicznie. Kliniczne zaburzenia
lekowe co roku dotykaja okoto 40 milionéw Amerykandw, czy-
li okoto 18 procent populacji i objawiaja si¢ w wielu réznych
formach. Mamy wigc zespoty leku uogdlnionego, napady pa-
niki, fobie oraz nerwice spoteczne. Wszystkie te zaburzenia fa-
czy obecnos¢ fizycznych objawdw reakcji na cigzki stres, ale tez
cechuje je podobna dysfunkcyjno$é pracy mézgu, a doktadniej
bfedna interpretacja poznawcza. WspSlnym mianownikiem za-
wsze jest nieracjonalny lek. Jedyne réznice wynikajg z sytuacyj-
nego kontekstu.

Osoby dotknigte zespolem lgku uogélnionego czgsto po-
strzegaja zwyczajne sytuacje jako co$, co im zagraza — ludzie
ci bojg si¢ wlasnego cienia i wszystko wywotuje w nich reakeje
stresowa. Osoby cierpiace na ataki paniki przez wigkszo$¢ czasu
wygladaja na zupetnie spokojne, ale w kazdej chwili moze nimi
zawladna¢ paralizujacy strach, czesto wraz z fizycznym bélem,
nierzadko blednie uznawanym za zawal serca. Panika jest naj-
bardziej intensywng forma leku i lezy u podloza wszelkich fobii
— paralizujacego strachu przed konkretnym obiektem czy sytu-
acja, keéry wywotuje silng i niepohamowang potrzebe unikniecia
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domniemanego zagrozenia (czyli pajakéw w przypadku arachno-
fobii lub otwartych przestrzeni przy agorafobii). Najbardziej po-
wszechnym rodzajem fobii jest Ik spoteczny, kt6ry sam okreslam
jako lek przed oceng w codziennych interakcjach. Wigkszos¢
z nas co jaki$ czas, w okreslonych sytuacjach, do$wiadcza spo-
lecznego I¢ku, ale samo zaburzenie jest o wiele bardziej powazne
niz okazjonalna nie§miato$¢. To niepohamowana obawa przed
kazdym rodzajem spolecznej sytuacji, ktéra zaktada spotykanie
si¢ czy rozmawianie z innymi, czy cho¢by nawet to, ze bedziemy
widziani przez inne osoby i jest to zaburzenie o wiele bardziej
powszechne niz nam si¢ wydaje — dotyka pi¢tnastu milionéw
Amerykanéw. L¢k spoleczny bardzo negatywnie wplywa na ja-
ko$¢ naszego zycia.

Wszystkie te rodzaje lgkéw mogg si¢ ze sobg faczy¢ i stanowi¢
wzajemna pozywke, czgsto tez staja si¢ przyczyng innych scho-
rzen, takich jak na przyktad depresja. Mozliwe jest wystapienie
atakéw paniki u oséb, ktére nie cierpig na zesp6t leku uogdl-
nionego i vice versa, ale cz¢sto lgki napadowe, w wyniku ciagle;
obawy przed kolejnym atakiem, przeksztalcajg si¢ w zespét Ieku
uogdlnionego. Niektdrzy ludzie majq takze wrazliwos¢ Igkowa, co
jeszcze bardziej komplikuje ewentualne zaburzenia. Kiedy nagle
i pozornie bez przyczyny twéj oddech oraz rytm pracy serca przy-
$pieszajg, sama $wiadomos¢ tego rodzaju fizycznego pobudzenia
moze wywotaé lek czy nawet panike. Tracisz kontrole, poniewaz
czujesz si¢ jakbys ja tracil. Kiedy zaczynasz ba¢ si¢ samego strachu
— w sensie czy to mentalnym, czy fizycznym — lgk bardzo szybko
narasta i staje si¢ nieckontrolowany.

Amy byta podre¢cznikowym przyktadem osoby z zespotem
leku uogélnionego, z domieszka zespotu lgkéw napadowych
(atakéw paniki) oraz lgku spotecznego. Wykazywata zaré6wno
oznaki lgku jako stanu — nadwrazliwo$¢, napigcie, oczekiwanie
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najgorszego — jak tez cechy, czyli gleboko zakorzenionej tenden-
¢ji do popadania w ten stan. Przez cale zZycie Amy byta wrazliwa
lekowo, a klopoty matzenskie jedynie spotggowaly t¢ charak-
terystyke. Zaczela reagowad na kazdy rodzaj stresora, niezalez-
nie od jego realnego zagrozenia, tak jakby byta to kwestia zycia
i $mierci, zupetnie przesadnie i z duza szkoda dla samej siebie
i swoich bliskich.

Sytuacja, w jakiej znalazta si¢ Amy, wrecz wymuszata lek.
Jej maz miat catkowitg kontrole nad czasem, jaki mogta spedzi¢
ze swoimi dzie¢mi; musiata podda¢ si¢ badaniu przez bieglych
psychologéw sadowych; a kazdy w miejscu jej zamieszkania wie-
dzial o tym, co si¢ wydarzylo. Podczas spotkart z dzie¢mi jej
spoteczny lek si¢gat zenitu — byla caly czas obserwowana przez
sadowego kuratora — i caly czas bata si¢, ze zrobi co$ nieod-
powiedniego, co dostarczy jej mezowi dodatkowej amunicji do
wykorzystania podczas procesu. Oceniano jej stan psychiczny,
a im bardziej martwita si¢ o to, jak wypadnie, tym silniejsze byly
symptomy jej choroby. W takich okolicznosciach Amy zaczeta
watpi¢ w swoje matczyne kwalifikacje, chociaz tak naprawdg
byta idealnym rodzicem. Desperacko pragneta uratowaé sama
siebie i odzyska¢ dzieci, jednak nie byla w stanie walczy¢, czu-
jac strach i bezsilno$¢ wobec swoich probleméw zdrowotnych.
Choroba wciagala ja w coraz glebszy dét: stale pozostajac na
skraju zatamania nerwowego czula, ze nie da rady si¢ obroni¢
i osiagnaé czegokolwiek.

Kiedy cztowiek znajdzie si¢ w takim stanie zaczyna myslec,
ze wszystko czego si¢ dotknie bedzie katastrofy, dlatego prébuje
unikna¢ jakiegokolwiek dziatania i w efekcie sam sobie ograni-
cza pole manewru. Kiedy jej matzeristwo zakoriczyto si¢ fiaskiem,
Amy zamkneta si¢ w swoim nowym mieszkaniu i catkowicie wy-
cofala z zycia swojej rodziny i przyjaciél.
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LINIA OBRONY

W przeciwienistwie do tego, co sugerowata adwokatka jej meza,
Amy z calego serca chciala wyzdrowieé. Nie ma nic niezwykle-
go czy nieodpowiedniego w tym, ze nie podobat jej si¢ pomyst
terapii farmakologicznej, ale mimo to prébowata bra¢ Prozac.
I chociaz lek ten dzialal na nig uspokajajaco, czuta si¢ po nim
bardziej otgpiata i zdemotywowana, dlatego postanowita go od-
stawi¢. Zaczela éwiczy¢ joge Kripalu, co réwniez ja uspokaja-
to, a poniewaz wciaz cierpiala zalecilem jej ¢wiczenia aerobowe.
Kupita orbitrek, dzigki czemu mogta trenowaé bez opuszczania
swojej bezpiecznej strefy i konfrontacji z innymi osobami pod-
czas ¢wiczeni na sitowni.

Stopniowo zaczgta nabiera¢ wprawy, éwiczac po pét godziny
kazdego ranka. Byt to czas, w ktérym niewiele rzeczy sprawiato
jej rado$¢, ale akurat ¢wiczenia staly si¢ jedna z nich. Zwigkszyta
intensywno$¢ ¢wiczeni na orbitreku, dodajac do nich skrety tuto-
wia, a po kazdej sesji acrobowej przez godzing éwiczyla joge (ktéra
skutecznie tagodzi lgk). Z kazdym dniem wzmacniata poczucie
kontroli na swymi stanami lgkowymi, co byto duzym krokiem
naprzéd w kierunku pozbycia si¢ Ieku jako cechy. Szybko zorien-
towata si¢, ze za kazdym razem, kiedy bedac w domu zacznie sie
ba¢ lub panikowa¢, moze sttumic te uczucia éwiczac przez 10 czy
15 minut (w podobny sposéb moja pacjentka Susan radzita sobie
ze stresem skaczac na skakance).

Poprzez aktywno$¢ Amy odzyskata motywacj¢. Nie tylko
przestata si¢ zamartwiad, ale takze zacz¢la postrzegaé siebie nie
jako osobe pasywna, ale aktywna. Juz nie czuta si¢ sparalizowana
i mogta ponownie angazowac si¢ w inne obszary zycia. Wrécita
do swoich zainteresowan i przyjaciét, dzigki czemu mogta odzy-
ska¢ potaczenie ze wszystkim, co bylo w niej dobre. Nie czuta si¢
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juz jak osaczone zwierzg, nerwowe i drzace przed kazdym obcym
dzwickiem. Mozna by powiedzie¢, ze Amy wyszta ze swej skoru-
py, ale tak naprawd¢ wplyw éwiczen na jej osobowos¢ byt o wiele
bardziej znaczacy. Wszystkie jej zachowania swiadczyly o jej duzej
pewnosci siebie.

Tak naprawdg jej sytuacja nie ulegta wigkszej zmianie — zmie-
nita si¢ jedynie jej reakcja na t¢ sytuacje i w efekcie jej nastawienie.
Mawiata, ze korzysta z éwiczen tak, jak inni korzystaja z whiskey
czy alprazolamu (Xanax-u), by uspokoi¢ swoje nerwy. Jej wrazli-
wo$¢ lekowa zdecydowanie ostabla, dzigki czemu jej umyst potra-
fit wydosta¢ si¢ z putapki.

DOWODY

W 2004 roku Joshua Broman-Fulks, naukowiec z Uniwersyte-
tu Potudniowego Mississippi, postanowit sprawdzi¢ czy ¢wicze-
nia fizyczne zmniejszajg wrazliwos¢ lekowa. Do badania zaprosit
54 studentéw ze stwierdzonym zespolem leku uogélnionego, po-
siadajacych wysoki wskaznik wrazliwosci Igkowej i éwiczacych nie
wigcej niz raz w tygodniu. Studenci zostali losowo podzieleni na
dwie grupy i wyznaczono im wykonanie sze$ciu dwudziestomi-
nutowych sesji treningowych w okresie dwoch tygodni. Studenci
z pierwszej grupy biegali na elektrycznych biezniach z intensyw-
noscig od 60 do 90 procent ich maksymalnego t¢tna. Badani
z drugiej grupy réwniez korzystali z elektrycznych biezni, ale nie
biegali, a chodzili w tempie mniej wigcej jednej mili na godzing,
utrzymujac okoto 50 procent swego maksymalnego tgtna.

U wszystkich badanych zaobserwowano redukcj¢ wrazliwo-
$ci lekowej, ale ci, ktdrzy ¢wiczyli bardziej intensywnie, osiagneli
ja szybciej i wigkszym stopniu. Jedynie osoby z grupy biegajacej
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wykazywaly mniejsze obawy o wystapienie fizycznych objawéw
leku i to rozréznienie stato si¢ widoczne juz po rozpoczeciu dru-
giej sesji ¢wiczen. Okazalo si¢ wigc, ze kiedy podczas ¢wiczen
fizycznych doswiadczamy przyspieszenia oddechu oraz rytmu
pracy serca, uczymy si¢ jednocze$nie, ze te fizyczne objawy nie-
koniecznie musza by¢ zwiazane z atakiem lckowym. Przyzwycza-
jamy si¢ do poczucia pobudzenia naszego ciata i nie zakladamy
z gory, ze to pobudzenie musi by¢ czym$ ztym.

Bylo to odkrycie kluczowe w kontekscie blednej interpreta-
cji poznawczej wynikajacej z leku. Korzystajac z ¢wiczen w celu
zwalczenia objawéw leku, mozemy pozby¢ si¢ go jako stanu,
a w miar¢ wzrostu naszej sprawnosci fizycznej zanika réwniez lgk
jako cecha. Z czasem nasz mézg uczy si¢, ze objawy nie zawsze s
zwiastunem klopotdw i tak naprawde nie musza stanowié zagro-
zenia; przeprogramowujemy w ten sposob nasza bledng interpre-
tacje poznawcza.

Fakt méwiacy o tym, ze ¢wiczenia acrobowe btyskawicznie
tagodza stany lekowe jest znany juz od wielu, wielu lat. Ale do-
piero od niedawna naukowcy zacz¢li si¢ przygladaé dokladniej
mechanizmom tego procesu.

W ciele aktywno$¢ fizyczna zmniejsza napigcie spoczynkowe
miedni i w ten sposéb przerywa lgkowa petle sprzezenia zwrot-
nego taczacy cialo z mézgiem. Jezeli ciato jest spokojne, mézg
jest mniej sklonny do zmartwieni. Ponadto ¢wiczenia powoduja
zmiany chemiczne, ktdre dziatajg uspokajajaco. Kiedy nasze mie-
$nie zaczynaja pracowaé, organizm dostarcza im paliwa poprzez
rozbijanie zmagazynowanych czasteczek tluszezu, co powoduje
uwolnienie kwaséw ttuszczowych do krwiobiegu. Te uwolnione
kwasy ttuszczowe konkurujg z tryptofanem, jednym z o$miu egzo-
gennych aminokwaséw, o miejsce w przenosnikach biatkowych,
zwigkszajac tym samym jego st¢zenie we krwi. Tryptofan w celu
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wyréwnania swego poziomu przenika przez barier¢ krew-mézg,
a kiedy juz si¢ przez nig przedostanie, natychmiast zostaje wyko-
rzystany jako materiat budulcowy do wytworzenia naszej starej
znajomej serotoniny. Nie tylko tryptofan, ale tez neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego (BDNF), wydzielany podczas
¢wiczen, wplywa na zwickszenie stezenia serotoniny, ktdra nas
uspokaja i wzmacnia nasze poczucie bezpieczenistwa.

Ruch ciata powoduje réwniez wyrzut kwasu gamma-amino-
mastowego (GABA), czyli gléwnego hamujacego neuroprzekazni-
ka w mézgu (wigkszo$¢ lekéw o dziataniu przeciwlgkowym nasila
dziatanie GABA). Utrzymanie standardowych st¢zen GABA jest
kluczowe dla zatrzymania, na poziomie komérkowym, samospel-
niajacego si¢ proroctwa lgkowego — GABA przerywa obsesyjng
petle sprze¢zenia zwrotnego wewnatrz mézgu. A kiedy serce zaczy-
na bi¢ mocniej, jego komérki miesniowe wytwarzaja czasteczki
nazywane przedsionkowym peptydem natriuretycznym (ANP),
ktéry tagodzi stan nadmiernego pobudzenia. ANP jest kolejnym
narzgdziem, za pomocg ktdrego organizm reguluje reakcje streso-
wa, do czego jeszcze wrocg w dalszej czesci ksigzki.

Jesli chodzi o Iek jako ceche, wigkszo$¢ badan wykazato, ze
¢wiczenia aerobowe znacznie tagodza objawy zaburzen lgkowych.
Pomagaja réwniez zmniejszy¢ zwykle poczucie lgku u oséb nie
dotknigtych takimi zaburzeniami. Szczegdlnie interesujace byly
wyniki badania przeprowadzonego w 2005 roku, w ktérym
w okresie dziewigciu miesi¢cy przygladano si¢ efektom ¢wiczen
grupy chilijskich uczniéw liceum. Naukowcy podzielili 198 pigt-
nastolatkéw na dwie grupy: grupa kontrolna uczgszczata raz
w tygodniu na 90-minutowe zaj¢cia WF-u, druga grupa podda-
na byta bardziej rygorystycznym ¢wiczeniom, wykonujac po trzy
90-minutowe sesje treningowe tygodniowo, przez okres jednego
roku szkolnego. Badanie mialo na celu ustalenie zakresu wahan
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nastrojéw w zdrowej populagji, ale w testach psychologicznych
okazalo si¢, ze najbardziej charakterystycznymi okazaly si¢ by¢
wyniki zwiazane ze skfonnosciami badanych do Igku. Wyniki gru-
py testowej byly o 14 procent nizsze od $rednich wskaznikéw,
w pordéwnaniu z zaledwie 3-procentowym, czyli mieszczacym sig
w granicach bledu statystycznego, spadkiem w grupie kontrol-
nej (ktdry mégt by¢ spowodowany efektem placebo). Nieprzy-
padkowo tez wskaznik wysportowania w grupie testowej wzrést
o0 8,5 procenta, w poréwnaniu ze wzrostem jedynie 1,8 procenta
w grupie kontrolnej. Z cala pewnoscia wskazuje to na zwiazek
pomiedzy intensywnoscia ¢wiczen a poczuciem leku.

NATURA STRACHU

Lek jest strachem, ale czym doktadnie jest ten strach? W sensie
neurologicznym jest to pamigé zagrozenia. Kiedy cierpimy na za-
burzenia lgkowe, mdzg stale taczy si¢ z tq pamigcia, zmuszajac nas
do zycia w strachu. Wszystko zaczyna si¢ od ciata migdatowatego,
ktére uruchamia mechanizmy obronne, ale w przeciwiefistwie
do normalnej reakeji stresowej lek powoduje nieprawidtowosci
w przeplywie sygnatu powiadamiajacego o oddaleniu zagroze-
nia. Nasze procesory poznawcze nie funkcjonujg wlasciwie i nie
dociera do nas informacja o tym, ze problem nie istnieje lub
zostal rozwigzany i mozemy si¢ zrelaksowal. Bodzce zmystowe
wynikajace z fizycznego i psychicznego napigcia wywoluja ta-
kie zaszumienie naszego umystu, ze odbiera nam to zdolno$¢ do
trzezwej oceny sytuacji.

Bledna interpretacja poznawcza jest po cz¢$ci powodowa-
na tym, ze cialo migdatowate nie jest juz efektywnie kontrolo-
wane przez kor¢ przedczotows. Jedng z korelacji, jaka odkryli
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naukowcy badajacy osoby dotknigte zespotem Igku uogélnione-
go, bylo stwierdzenie na podstawie skanéw mézgu, ze obszary
ich kory przedczolowej odpowiedzialne za emisj¢ sygnatéw po-
wstrzymujacych reakeje do ciata migdatowatego sa mniejsze, niz
by¢ powinny. Pozostawione bez kontroli, nadmiernie pobudzo-
ne cialo migdatowate uznaje coraz wigcej sytuacji za stanowiace
zagrozenie i jako takie programuje je w naszej pamigci. Kolejne
wspomnienia strachu tacza si¢ ze soba, powodujac efeke leko-
wej kuli $nieznej. W koncu ciato migdatowate ttumi wszelkie
préby hipokampu do wyhamowania reakcji walcz lub uciekaj
poprzez oznaczenie Igku jako stalego kontekstu wszystkich sy-
tuacji. Wraz ze wzrostem tej lgkowej kuli $nieznej kolejne do-
$wiadczenia zostajg powiazane ze strachem i nasz §wiat zaczyna
si¢ kurczy¢ coraz bardziej.

Dobrym przyktadem tego, jak lgk moze wywota¢ efeke kuli
$nieznej i jak mozemy t¢ kulg powstrzymad, jest przypadek jednej
z moich pacjentek, cierpigcej na fobi¢ spofeczna. Ta niespetna
trzydziestoletnia menadzerka czuta Ik przed spotkaniami w wigk-
szym gronie, poznawaniem nowych oséb, czy nawet zwyklg roz-
mowg z kim$, kogo juz znata. Ellen, tak jg nazwijmy, odczuwala
béle brzucha i sucho$¢ w ustach choéby na sama mysl o tym,
ze musi i$¢ na przyjecie, a kiedy juz si¢ tam znalazta, czym pre-
dzej siegata po alkohol. Tak jak wigkszo$¢ 0séb dotknietych fobig
spoteczna, czula si¢ przez wszystkich obserwowana i przerazona
wizja, ze zrobi co$, co ja wprawi w zaklopotanie lub upokorzy.
Po wszystkim wracata do domu i w nieskoiczono$¢ analizowata
swoj ,wystep”.

Wszystko to sprawiato, ze Ellen bardzo trudno byto zarzadza¢
siedmioma podlegtymi jej pracownikami. Marzyla o tym, by nie
musie¢ przepraszaé tych ludzi za zadania, ktére im zleca, ale lek
nie pozwalat jej zachowywac si¢ jak prawdziwy szef. Wiedziata, ze
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weale nie musi prosi¢ wspétpracownikéw, by robili to, co do nich
nalezy, ale za kazdym razem, kiedy cokolwiek im zlecata, czuta
potworne poczucie winy, ze wymaga od nich zbyt wiele. Poddajac
w watpliwo$¢ swéj wlasny autorytet, stawata si¢ coraz bardziej
zlekniona i zaczgta unika¢ kontaktéw ze swoimi podwladnymi ze
strachu, ze ktokolwiek mégtby dostrzec jej stabos¢.

Zaburzenia lgkowe s3 tak trudne do wyleczenia, ponie-
waz pami¢¢ zagrozenia wypiera wspomnienia innego rodzaju.
Powiedzmy, ze codziennie wracajac z pracy mijasz pewne po-
dworko i ktdrego$ razu w tym wiasnie miejscu atakuje cig pies.
Z pewnodcig zaczniesz omija¢ to podwérko szerokim tukiem,
poniewaz wspomnienie tego jednego ataku bedzie silniejsze od
pamigci wszystkich tych sytuacji, kiedy bezpiecznie przeszedles
obok tego miejsca. Nawet jesli podwérko to zostanie ogrodzone,
a ty sam bedziesz najbardziej logicznie myslacym cztowiekiem
na $wiecie, to wciaz w poblizu tego miejsca poczujesz si¢ nieswo-
jo. Kiedy pamig¢ lgku zostanie juz zaprogramowana, utrwala si¢
w danym obwodzie nerwowym. Oznacza to, ze strach pozostaje
z nami na zawsze.

Whbrew pierwotnym zalozeniom naukowcéw, badania po-
réwnawcze rezonansu magnetycznego osob dorostych, zaréwno
zdrowych jak i tych z zespotem lekowym, wykazaly brak réz-
nic w reakeji ciata migdalowatego na obecno$¢ wzbudzajacych
uzasadniony lek bodZcow (takich jak ogladanie obrazéw prze-
razonych twarzy, co powoduje szczegélnie intensywne reakdje,
poniewaz ludzie sa zaprogramowani, by z wyrazu twarzy odczy-
tywaé wskazéwki dotyczace przetrwania). Réznice pojawialy sie
dopiero w reakeji na niegrozny bodziec. Chociaz u wigkszosci
badanych ogladajacych ,bezpieczny” obraz wystapit duzy spa-
dek aktywnosci ciata migdatowatego, to wéréd oséb dotknigtych
zespotem lekowym aktywno$¢ ta utrzymywala si¢ na podobnie
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wysokim poziomie, jak w przypadku konfrontacji ze , strasznym”
bodZcem — osoby takie nie potrafity odréznié sytuacji groznej
od bezpiecznej. Psychiatra Daniel Pine, kierujacy wydzialem
neurobiologii rozwojowej i afektywnej w Krajowym Instytucie
Zdrowia Psychicznego, podsumowat to w nastgpujacy sposéb:
»Pacjenci dotknieci zespotem lgkowym cierpia réwniez na deficyt
uczenia si¢”.

By¢ moze to czynniki genetyczne leza u podtoza powodowa-
nych lekiem dysfunkcji neuronowych obwodéw odpowiedzial-
nych za uczenie si¢. Catkiem niedawno naukowcy odkryli gen,
ktéry nie pozwala BDNF wzmacniaé potaczen nerwowych, co
prowadzi do ostabienia pamieci. W badaniu wykazano, ze my-
szy ze zmutowanym BDNF konfrontowane z wzbudzajacy Igk
sytuacja, nie dos$wiadczaja ulgi nawet po podaniu Prozacu. Anty-
depresant podziatat skutecznie na myszy z normalnym genem.
Wyglada wigc na to, ze BDNF moze by¢ kluczowym elementem
w walce z lgkiem, poniewaz pomaga nam si¢gnaé po pozytywne
wspomnienia i omina¢ obwody zaprogramowane strachem.

Uwazam, ze jest to gléwny powdd, dla kedrego ¢wiczenia
fizyczne sa tak efektywne w terapii nie tylko lgku jako stanu —
poprzez rozluznienie napigcia migsniowego i pobudzenie wzrostu
stezenia serotoniny i GABA — ale réwniez leku jako cechy. Cwi-
czenia zapewniajg neuronom wszystko, czego im trzeba do two-
rzenia wzajemnych potaczeni i jezeli bedziemy umieli pokierowaé
tym procesem, mozemy w znacznym stopniu wzmocni¢ zdolno$¢
moézgu do radzenia sobie z efektami lgku.

Mojej pacjentce Ellen przepisatem standardowy antydepre-
syjny lek SSRI (selektywny inhibitor wychwytu zwrotnego se-
rotoniny) i chociaz jego dzialanie byto skuteczne to nie usuneto
zrédia problemu. Oczywiscie zasugerowatem jej tez ¢wiczenia
fizyczne. Przyznala, ze faktycznie po sesji joggingu czuje si¢
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bardziej spokojna, ale uznata, ze jest zbyt zajgta, by robi¢ to re-
gularnie. Przekonywatem ja, ze paradoksalnie, poswigcajac nie-
co czasu na ¢wiczenia, poczuje si¢ mniej ,,zabiegana” i w konicu
po dtuzszych namowach (i odpowiednim dostosowaniu dawki
lekéw) zaczgla sporadycznie odwiedzaé sitowni¢ przed praca.
Bardzo szybko przekonata sig, ze w dniach, w ktdrych nie udato
jej si¢ po¢wiczy¢, byta bardziej zdenerwowana i mniej chetna
do kontaktéw zaréwno ze wspédtpracownikami, jak i klienta-
mi. Postanowila zatem wrzuci¢ wyzszy bieg i zaczeta ¢wiczyé
codziennie. Kiedy nie udaje jej si¢ zdazy¢ na ulubione zajgcia
aerobiku, to przynajmniej przez dwadziescia minut korzystata
z elektrycznej biezni i w tym rezimie treningowym pozostaje juz
od ponad roku.

Duzisiaj Ellen wykazuje wigksza asertywnos¢ i bezposrednio$é
w kontaktach ze wspétpracownikami, a im czgéciej z nimi roz-
mawia, tym pewniej si¢ czuje. Najwigksza trudnoscia z fobia
spoteczna, w formie zaréwno tagodnej jak i tak zaawansowanej,
jak w przypadku Ellen, jest to, ze im bardziej si¢ wycofujemy,
tym mniej spolecznych interakcji doswiadczamy, a to z kolei
sprawia, ze perspektywa kontaktu wzbudza coraz to wigkszy lek.
By¢ moze dla niektérych ludzi potrzeba éwiczenia tego, co wigk-
szo$ci z nas przychodzi naturalnie, moze wydawac si¢ glupia, ale
wecale taka nie jest. Wlasnie na tym polegal geniusz zajec z tarica
square dance wymyslonych przez Paula Zientarskiego w liceum
Naperville Central — wszystkie dzieci znalazly si¢ w tej samej
sytuacji i trenowaty konwersacjg przez caly semestr, stopniowo
neutralizujac w sobie lek przed kontaktami z innymi. Dla Ellen
¢wiczenia fizyczne byly narzedziem, dzigki ktéremu uspokoita
si¢ na tyle, ze mogla $miato wyjs¢ do ludzi. L¢k jest uczuciem,
ktére karmi si¢ samym soba, ale to samo mozna powiedzie¢
o odwadze.
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Dr John J. Ratey — profesor psychiatrii klinicznej w Harvard Medical
School. Autor wielu bestsellerow i przetomowych ksigzek, w tym Cwiczenia
fizyczne a mozg. Mieszka w Cambridge w stanie Massachusetts.

Czy wiesz, ze dzieki ¢éwiczeniom fizycznym mozesz pokonac¢ stres,
poprawi¢ pamie¢ i samopoczucie, wyostrzy¢ swdj intelekt,
a takze zwiekszy¢ neuroplastycznosé moézgu?

Badania naukowe dowodzg, ze ¢wiczenia aerobowe dostownie przebu-
dowujg moézg dla uzyskania jego maksymalnej wydajnosci. Aktywnosc¢
miesni powoduje wytwarzanie biatek, ktore wedrujg przez krwiobieg do
mozgu, gdzie odgrywajg kluczowa role w procesach myslowych!

W tej ksigzce dr Ratey zabierze cie w fascynujgca podroz przez pofta-
czenie umyst-ciato. Prezentuje badania naukowe, ktére udowadniajag, ze
aktywnos¢ fizyczna nie tylko wzmacnia twoj mozg, ale réwniez chroni
przed depresja, lekiem, deficytem uwagi, uzaleznieniami, agresjg czy
chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak Alzheimer. To nie wszyst-
ko, ¢wiczenia utatwiajg rowniez radzenie sobie z ADHD, PMS, meno-
pauzg czy zaburzeniami poznawczymi!

Autor przytacza inspirujgce studia przypadkow, ktore udowadniaja, ze
codzienna kilkunastominutowa aktywnos¢ fizyczna poprawi nie tylko
zdrowie twojego mozgu, sylwetke, ale rowniez pozytywnie wptynie na
wszystkie aspekty twojego zycia. Tak! Ta ksiazka na zawsze zmieni to,
w jaki sposob myslisz o ¢wiczeniach fizycznych!

Cwicz sw6j mézg, éwiczac swoje ciato!

Patroni: Cena' 89,80 zt

BN: 978-83-8272-222-2

\BlOLlT (
\ \ Natural pharmacy of Siber \‘Z;i/ I"I,'|-|':II._1':|I I'-i.l @ ‘

SZTUKATER.PL

| e =N [
i s i el O ,i‘& Vitalni24.pl

nnnnn Arpwiasi el p KLEP ZE ZDROW 8382"7222





