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ROZDZIAL 1

Mozg na haju — co dzieje sie,
gdy sie zakochujemy?

Z akochanie to nie tylko ,,motyle w brzuchu” - to skomplikowa-
na sie¢ reakcji chemicznych, ktdére zachodza w naszym mozgu.
Czesto zastanawiamy sig, co takiego dzieje si¢ w naszym umysle,
gdy kogo$ po prostu pokochamy. Jakie obszary moézgu dzialaja, gdy
w naszym sercu zapala si¢ uczucie?

Podczas zakochiwania si¢, po poczatkowym impulsie emocjonal-
nym, uruchamiane s3 obwody moézgowe odpowiedzialne za zaufa-
nie, aby utrwali¢ wi¢z mitosng, a jednocze$nie wyciszane sg obszary
aktywowane w stanach depresyjnych lub smutku - potwierdzaja to
badania naukowe. Ale gdzie dokladnie rodzi si¢ zakochanie?

Pozwdlcie, ze opowiem wam histori¢ mojej znajomej, ktora do-
skonale ilustruje proces zakochiwania sig.

Pewnej niedzieli odebralam telefon od Anny. Jej gtos brzmiat
inaczej niz zwykle - cichy, napiety, jakby kazdy wyraz wazyl wiecej
niz powinien. ,,Musze¢ z tobg porozmawia¢. Pilnie” - powiedziata
bez zbednych stéw. W jej tonie bylo cos, co nie pozostawialo miejsca
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na watpliwosci — wydarzyto si¢ co$ waznego. Kilka godzin pézniej
siedzialy$émy w jej ulubionej kawiarni. Anna bawila si¢ nerwowo fi-
lizanka kawy, jakby szukata w tym gescie odwagi. W koncu spojrza-
ta mi prosto w oczy i zacz¢ta opowiadac historig, ktdra — cho¢ wtedy
jeszcze tego nie wiedziata — miata na zawsze odmienic jej zycie.

»Zakochalam si¢” — powiedziata prosto, patrzac mi w oczy.
~W koledze z biura. To dziwne, ale czujg, ze to on” W jej spojrzeniu
tanczyly emocje, jakby unosita sie na lekkiej chmurze. Zanim zda-
zytam cokolwiek powiedzie¢, dodata: ,,Znam go dopiero od kilku
tygodni, ale to uczucie... jest jak burza” Opowiadala dalej, z wy-
piekami na twarzy: ,Ma zong, ale si¢ rozwodzi. Dzieci majg zosta¢
znim, bo - jak méwi - ona nie byta dobra matka. Opowiada mi o jej
bledach, o tym, jak zaniedbywala dzieci. Méwi, ze ich malzenstwo
to juz tylko formalno$¢. A przy mnie... wreszcie czuje si¢ szczesliwy.
Mowi, ze pierwszy raz kto§ go naprawde rozumie.”

»0j...” — wyrwalo mi si¢ cicho. Stuchatam juz wielu podobnych
historii — rézne osoby, rozne okolicznosci, ale scenariusz zawsze
byt tak podobny, az bolato. Zastanawialam si¢ chwile, prébujac
dobra¢ stowa, by nie zranic jej entuzjazmu, ale tez nie zatajac¢ rze-
czywistosci. Spojrzatam na nia i zapytatam spokojnie: ,,Jeste$ pew-
na? Znacie si¢ dopiero kilka tygodni. Dlaczego nie poczekasz na
rozwdd? Po co ten pospiech? Jesli naprawde ci¢ kocha, zakonczy
najpierw jedno Zycie, zanim zacznie drugie. Bez pospiechu, bez
zametu.” Jej twarz rozpromienila sie jeszcze bardziej. Z przekona-
niem zaczeta mnie zapewniaé, ze to mitos¢, prawdziwa, gleboka,
i ze nie ma na co czekaé. W tej chwili zobaczylam, jak jej rozum
zanika, a fale hormondéw calkowicie przyslaniajg jej trzezwe spoj-
rzenie. USmiechala sie szeroko, z twarzg pelng pewnosci, z sercem,
ktére wlasnie przejmowalo dowodzenie nad jej zyciem. Logika
i ostrozno$¢ — przestaly istniec.

— 16 —
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Minely trzy lata. SpotkatySmy si¢ ponownie. Ale co$ bylo ina-
czej. W jej oczach nie bylo juz tamtej radoéci. Zamiast niej — pustka.
Siedziala przede mng jak cien dawnej siebie, zmeczona, ztamana.
»On si¢ nie rozwi6dl, Natalia” - powiedziala cicho. W jej glosie
pobrzmiewatla gorycz i bezsilnos¢, ktére trudno bylo zignorowac.
~Czekalam tyle czasu... i nic si¢ nie zmienito. Chcg odej$¢” Jej stowa
zawisty w powietrzu cigzko, jak echo zawiedzionych nadziei.

Wtedy zaczetam si¢ zastanawiaé, co wlasciwie dzialo si¢ w jej
umysle, Ze nie dostrzegla ostrzezen, ktore juz wtedy byly tak wyraz-
ne. Jak to mozliwe, ze nie mogta zastosowa¢ zdrowego rozsadku,
kiedy go poznala, a juz wtedy pojawialy si¢ te ,,znaki ostrzegaw-
cze’? Co sprawia, ze serce czasem wycisza wszelkie sygnaly rozumu
i pedzi za uczuciem, nawet gdy wszystko wskazuje na to, ze nie po-
winno? I wtedy, w tej chwili pelnej refleksji, zaczetam zastanawiacé
sie nad czyms, co nurtowato mnie juz od poczatku naszej rozmo-
wy - gdzie wlasciwie rodzi si¢ zakochanie? Gdzie w naszym umysle
zapalajg si¢ te $wiatla, ktdre sprawiajg, ze oddajemy si¢ uczuciu nie
zawsze widzgc calg prawde?

Zakochanie to wyjatkowo zlozony proces, ktéry zaczyna sie
w ukladzie limbicznym, zwanym réwniez ,,mézgiem emocjonalnym”.
Uktad limbiczny, bedacy jednym z najstarszych obszaréw mézgu, ma
na celu zarzagdzanie emocjami, ktére sg kluczowe dla przetrwania
i adaptaciji. Jego glowna funkcja w pierwotnym okresie ewolucji bylo
reagowanie na zagrozenia i zaspokajanie podstawowych potrzeb, jak
jedzenie i rozmnazanie. Wspolczesnie, mimo ze te podstawowe funk-
cje nie s3 juz tak wyraznie dominujace, uklad limbiczny nadal od-
grywa kluczowg role w regulowaniu emocji, szczegolnie w kontekscie
relacji miedzyludzkich, jak to ma miejsce podczas zakochania.

Kiedy spotykamy osobe, ktéra nas przyciaga, uklad limbiczny
uruchamia szereg neurochemicznych proceséw, ktére wywotuja
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silne emocje: rados¢, ekscytacje i motywacje. To wlasnie tam uwal-
niajg si¢ neuroprzekazniki i hormony, ktére pozwalaja nam odczu-
wac intensywne przywigzanie i euforie. W tym czasie nasz mozg
zaczyna dziata¢ niczym ,magiczny mechanizm’, ktéry wpltywa na
nasze zachowanie i nastrdj.

Jednym z kluczowych neuroprzekaznikéw jest dopamina, nazy-
wana ,hormonem przyjemnosci”. Dopamina jest odpowiedzialna
za wywolywanie uczucia przyjemnosci, co sprawia, ze zakochanie
jest tak ekscytujace. Z kazda mysla o ukochanej osobie poziom do-
paminy wzrasta, co powoduje uczucie radosci i motywuje nas do
dalszego dazenia do tej osoby. W ten sposob zakochanie staje si¢
mechanizmem napedzajacym nasze dzialanie, aktywujacym uklad
nagrody w mézgu.

Kolejnym kluczowym hormonem jest oksytocyna, ktéra bywa
nazywana ,hormonem mifosci”. Oksytocyna wspomaga tworzenie
glebokich wiezi emocjonalnych i przywigzania. Wydziela si¢ pod-
czas bliskiego kontaktu fizycznego - przytulenia, pocatunku, a tak-
ze w momentach zaufania. To ona odpowiada za silne poczucie
bliskosci i tworzenie trwatych wiezi, ktére moga trwa¢ przez dlugie
lata. Dzigki oksytocynie zakochanie moze przerodzi¢ si¢ w glebsza,
bardziej zwigzang emocjonalnie relacje.

Oproécz dopaminy i oksytocyny aktywowane sg takze inne obszary
mozgu, takie jak hipokamp, ktory odpowiada za pamieg¢ i uczenie sig.
To w tym miejscu przechowywane s3 wspomnienia zwigzane z uko-
chang osobg, co sprawia, ze kazda chwila spedzona razem nabiera
wyjatkowego znaczenia. Uklad limbiczny wspoétdziata takze z ciatem
migdatowatym, odpowiedzialnym za reakcje zwigzane z emocjami,
szczegllnie tymi dotyczacymi przyjemnosci i strachu. Dzigki temu
zakochanie wywoluje nie tylko euforig, ale réwniez pewne napiecie
i oczekiwanie na kolejne spotkanie z ukochang osoba.

— 18 —
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Mimo ze uklad limbiczny odgrywa dominujacg role w zakocha-
niu, nie jest to jedyny obszar mézgu zaangazowany w ten proces.
Zakochanie wplywa réwniez na inne struktury mézgowe, w tym
kore mézgows, ktora odpowiada za racjonalne myslenie. W tym
przypadku uktad limbiczny, peten silnych emocji, czgsto wygrywa
z logika, co moze prowadzi¢ do irracjonalnych decyzji. Na przy-
kfad, w stanie zakochania czgsto to emocje, a nie rozum, dominuja
w naszych decyzjach, co prowadzi do wyboréw, ktére moga wyda-
wac sie nieracjonalne.

Dodatkowo, kora wyspy, zlokalizowana gteboko w mézgu, odpo-
wiada za przetwarzanie emocji i fizycznych doznan, takich jak mi-
to$¢, pozadanie, empatia i przyjemnos¢. To wlasnie tam zaczynamy
reagowac na obecno$¢ drugiej osoby. Wspodtpracuje ona z jadrem
prazkowanym, ktdre nalezy do uktadu nagrody, odpowiedzialnego
za motywacje i przyjemnos¢. Dzieki tej wspolpracy nasze emocje,
zwiazane z obecnos$cia ukochanej osoby, staja sie silniejsze, a nasze
ciala zaczynaja reagowa¢ na jej obecnos¢, wzmacniajac poczucie
euforii i rado$ci.

Réznice miedzy plciami w postrzeganiu zakochania takze maja
swoje neurobiologiczne podloze. Kobiety wydzielaja wiecej oksy-
tocyny, co sprzyja empatii emocjonalnej i silnym wieziom emocjo-
nalnym. MezZczyzni natomiast czesciej wykorzystuja wazopresyne,
ktéra wspiera empati¢ racjonalng i wykrywanie bodzcow erotycz-
nych. Te roznice réwniez wplywaja na to, jak reagujemy na uczu-
cie zakochania i jak przezywamy sytuacje emocjonalne zwigzane
z miloscig.

Neurochemiczne podstawy zakochania obejmujg réwniez takie
substancje jak fenyletylamina (PEA), ktéra dziala jak amfetamina,
powodujac euforie oraz noradrenalineg i adrenaline, ktére wywotuja
»motyle wbrzuchu”i przyspieszaja tetno. Serotonina, odpowiedzialna
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za regulacje nastroju, wplywa na wahania emocjonalne, ktére s
typowe w poczatkowych fazach zakochania. Kazdy z omawianych
aspektow, ktore jedynie zarysowalysmy w tej chwili, zostanie szcze-
gétowo rozwiniety w kolejnych czesciach ksigzki, gdzie przyjrzy-
my sie ich znaczeniu i wplywowi na nasz modzg oraz zachowanie
w mitosci.

Wracajac do mojej kolezanki. Dlaczego ona nie byla w stanie
rozpoznad, ze ten mezczyzna nie jest dla niej? Dlaczego jej emocje
wziety gore nad rozumem? Odpowiedz jest bardziej skomplikowa-
na niz mogloby si¢ wydawac.

Zakochanie to stan, ktory wyltacza nasze racjonalne myslenie.
Neurochemia gra tutaj kluczowa role — mézg bombarduje nas do-
paming, serotonina spada, a poziom oksytocyny i wazopresyny
buduje intensywne poczucie wiezi. W przypadku mojej kolezanki
te emocjonalne fajerwerki sprawily, ze widziala w tym mezczyznie
to, co chciala widzie¢ - obietnice mitosci, uwagi i poczucia wyjat-
kowosci. Pod wplywem tych emocji przestala analizowac sytuacje
obiektywnie.

Nie zauwazyla, ze mezczyzna wcigz jest uwiklany w swoje mal-
zenstwo, poniewaz jej mozg skupil si¢ na przyjemnosci, jaka dawata
jego obecnos¢. W tym stanie trudno bylo jej spojrze¢ na catos¢ re-
lacji z dystansu. Kora przedczolowa, odpowiedzialna za podejmo-
wanie decyzji i oceng ryzyka, byla , przy¢miona” intensywnoscia
emocji. Zamiast dostrzec sygnaly ostrzegawcze jej serce kierowato
sie wizja przyszlosci, ktdra istniala tylko w jej wyobrazni.

Nie uzyla rozumu, poniewaz zakochanie dziata jak potezny filtr
rzeczywisto$ci. Wierzyla, ze to, co czuje, jest autentyczne i nie-
podwazalne, i ze milo$¢ przezwyciezy wszystko. To wtasnie emo-
cje — pelne nadziei, euforii i pragnienia - gérowaly nad nig. Nie
chciala przyzna¢, ze ten mezczyzna nie byl gotowy na nowy zwiazek,
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bo musialaby skonfrontowac sie z rozczarowaniem i samotnoscia,
a to s uczucia, ktdre czgsto chcemy od siebie odsunac.

Moja kolezanka, jak wielu z nas, dala si¢ porwa¢ emocjom wie-
rzac, ze mito$¢ wypelni jej pustke. Kiedy jednak rzeczywisto$¢ oka-
zala sie inna, cierpienie stalo si¢ czescia jej drogi. W bolu zaczela
dostrzega¢, jak fatwo mozna zagubi¢ si¢ w uczuciach, zapominajac
o swoich granicach i potrzebach. To trudna lekcja, ale jesli umie-
my wyciagna¢ z niej wnioski, moze sta¢ si¢ fundamentem, ktory
pomoze nam lepiej rozumie¢ siebie — swoje pragnienia i leki. Moze
teraz nauczy sie chroni¢ swoje serce nie zamykajac sie na prawdziwa
milo$¢. Kazda historia, nawet bolesna, prowadzi nas do madrosci
i rownowagi, o ile potrafimy dostrzec lekcje, ktdrg nam oferuje.

Neurochemia mitosci:
dopamina, oksytocyna i serotonina

Jak wspomnialy$Smy wczesniej, zakochanie wigze si¢ z aktywacja
neuroprzekaznikow, ktore odgrywajg kluczowa role w naszym za-
chowaniu i emocjach. Zakochanie to proces, ktéry wplywa na nasz
mozg, uruchamiajac szereg reakcji chemicznych, ktére zmieniaja
nasze postrzeganie $wiata, siebie i drugiej osoby. Neuroprzekazniki,
takie jak dopamina, serotonina i oksytocyna, staja si¢ kluczowy-
mi graczami w tej uktadance, majac wptyw na nasze mysli, emocje
i dzialania. W tym rozdziale przyjrzymy sie temu blizej, badajac,
jak poszczegolne substancje chemiczne w naszym mozgu ksztaltuja
nasze odczucia, zachowania i decyzje w milosci. Zrozumienie ich
roli pozwoli nam nie tylko lepiej pozna¢ mechanizmy zakochania,
ale takze zrozumied, jak ten proces wplywa na nasze relacje i Zycie
emocjonalne.
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Dopamina to neuroprzekaznik, ktéry odgrywa kluczowa role
w regulowaniu naszej motywacji, przyjemnosci i uktadu nagrody.
Jest to substancja chemiczna, ktérg nasz mézg uwalnia w odpowie-
dzi na bodzce, ktére uznajemy za przyjemne lub pozadane. W mo-
mencie zakochania jej poziom gwaltownie wzrasta, co prowadzi do
charakterystycznych odczu¢ euforii, intensywnej ekscytacji i gltebo-
kiej satysfakcji z kazdej interakcji z ukochang osoba.

To wiasnie dzieki dopaminie zakochanie przypomina stan ,,na-
turalnego uzaleznienia” - kazda chwila spedzona z druga osoba czy
nawet mysl o niej wywoluje przyplyw szczedcia i che¢ ponownego
przezycia tych emocji. Ten proces wzmacnia naszg motywacje do
zblizenia si¢ do obiektu naszych uczué, budujac silne pragnienie
kontaktu i wiezi.

Jednak wysoki poziom dopaminy moze takze wplyna¢ na nasze
postrzeganie rzeczywisto$ci. Zakochani czesto idealizujg swojego
partnera, ignorujac jego wady i koncentrujac sie na pozytywnych
aspektach. To naturalny mechanizm neurobiologiczny, ktory spra-
wia, ze poczatkowe fazy zwigzku sg tak intensywne i emocjonujace.

Dzigki dopaminie zakochanie staje si¢ wyjatkowym doswiad-
czeniem, ktére motywuje nas do budowania relacji i eksplorowa-
nia emocji, jednoczesnie ukazujac potezny wplyw biologii na nasze
zycie uczuciowe. Ale czy dopamina jest zawsze dobra? Z jedne;j
strony powoduje, ze czujemy si¢ szczesliwi i podekscytowani, ale
z drugiej strony moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Dopamina, cho¢
sprawia, ze czujemy si¢ dobrze, nie zapewnia nam trwalego szcze-
§cia. Zycie nie jest ustane tylko przyjemnymi chwilami, w ktére
jestesmy wciagnieci jak w ciagly ,haj”. Nasze ciala muszg radzi¢
sobie z wyzwaniami i przeciwno$ciami losu, a to, jak zarzgdzamy
bélem i trudnymi emocjami, jest rownie wazne, jak poszukiwanie
przyjemnosci.
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Zatem, cho¢ dopamina sprawia, ze szukamy powtdrzen tych po-
zytywnych do$wiadczen (np. po udanej randce znéw chcemy spo-
tkac te osobe) moze tez prowadzi¢ do uzaleznienia. Dopamina nie
dziata tylko w kontekscie zakochania - to takze hormon, ktdry jest
aktywowany przy jedzeniu czy seksie, jako sposéb na przetrwanie
i reprodukcje. Jednak zycie nie polega tylko na powtarzaniu tych
przyjemnych chwil. Z czasem nasz organizm staje si¢ ,,zalezny” od
dopaminy, potrzebujemy jej coraz wigcej, by poczu¢ to samo. Tak
dziala rowniez uzaleznienie - z czasem nasz mézg nie odczuwa juz
pelnej satysfakcji, dopoki nie dostanie wiekszej dawki.

Biorac pod uwage, ze dopamina moze prowadzi¢ do uzaleznie-
nia, mozemy dostrzec, jak tatwo wpas¢ w pulapke poszukiwania
tych chwil pelnych euforii, powtarzajac pewne schematy zacho-
wan. Wyobraz sobie, ze co pigtek wieczorem spotykasz si¢ ze zna-
jomymi, pijesz alkohol, a potem idziesz na szybki seks. To staje
sie rutyng, poniewaz dopamina jest za kazdym razem uwalniana,
a mozg, pamietajac te przyjemne chwile, chce je powtorzy¢. I tak,
krok po kroku, wpadasz w te rutyne, nie zauwazajac, ze zaczy-
nasz si¢ od niej uzaleznia¢. Dopamina w tym kontekscie moze
sta¢ sie naszym wrogiem, poniewaz przyzwyczajenie do jej dzia-
tania wprowadza nas w stan, w ktérym coraz trudniej jest czerpaé
przyjemno$¢ z innych rzeczy, a nasze zycie staje si¢ coraz bardziej
jednorodne.

Uzaleznienie od dopaminy moze przejawia¢ si¢ rowniez w re-
lacjach miedzyludzkich, zwlaszcza gdy w gre wchodzi narcyzm.
Narcyz czesto stosuje techniki manipulacyjne, takie jak ,,love bom-
bing” - na poczatku relacji obdarza druga osob¢ nadmiarem uwagi,
komplementéw, prezentéw i innych gestow, ktore wywotuja silng
reakcje dopaminowg. Na poczatku partner czuje sie euforycznie,
zauroczony, przekonany, ze znalazt wyjatkows, idealng osobe.
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Jednak w miare jak relacja sie rozwija to nadmierne uwalnianie do-
paminy moze prowadzi¢ do uzaleznienia od tego uczucia.

Narcyz doskonale wie, jak uzyska¢ taka reakcje — a potem stopnio-
wo wycofuje sie, zaczyna stosowa¢ zimne traktowanie, aby w ten spo-
sob wywola¢ u partnera pragnienie odzyskania tego poczucia euforii.
I tak partner staje si¢ uzalezniony od tych chwil, w ktérych narcyz
zndw staje sie ,idealny”, a w jego oczach cala relacja nabiera nowego
sensu. Jednak problem pojawia sie, kiedy takie zachowanie staje si¢
cykliczne i zaczyna niszczy¢ prawdziwg wiez opartg na zaufaniu i sza-
cunku. Mozg tej osoby nieustannie szuka tych chwil dopaminowej eu-
forii, a w efekcie staje sie wigzniem cyklu emocjonalnego, ktdrego nie
potrafi przerwa¢, nawet jesli zaczyna dostrzegac, ze nie jest to zdrowe.

Nie mniej waznym neuroprzekaznikiem w mitosci jest oksytocy-
na, ale jej rola jest nieco inna. Jest nazywana ,hormonem przywigza-
nia’, poniewaz odpowiedzialna jest za tworzenie wiezi emocjonalnych
i poczucie bliskosci. Jej wydzielanie jest szczegdlnie widoczne w sytu-
acjach, ktore wymagaja zaangazowania emocjonalnego - jak na przy-
ktad w trakcie karmienia dziecka, przytulania czy w dlugotrwatych,
stabilnych relacjach. Oksytocyna nie tylko pomaga budowa¢ zaufa-
nie, ale réwniez tagodzi stres i poprawia nasze samopoczucie w trud-
nych chwilach. Kiedy nasz poziom oksytocyny wzrasta czujemy si¢
spokojniejsi, bardziej zrelaksowani i sklonni do empatii.

Oto przyklad z zycia, ktéry doskonale ilustruje site hormondw
w naszym codziennym funkcjonowaniu. Moja ulubiona psychiatra,
kobieta o niezwyklej wiedzy i spokoju, przezyla pewnego dnia dra-
matyczne wydarzenie. Wracajac z wyktadu zostala napadnieta przez
rabusiow. Gdy dotarfa do domu byta roztrzesiona i przerazona.

Zadzwonila do meza, by podzieli¢ si¢ swoim przezyciem, a po-
tem, mimo emocjonalnego chaosu, usiadta, by nakarmic swoje dziec-
ko. W tym prostym, codziennym akcie zacz¢la odczuwac spoko;.
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To oksytocyna, hormon milosci i wigzi, wydzielajacy sie podczas
karmienia, pomogla jej ztagodzi¢ stres i odzyska¢ rownowage.

Historia ta pokazuje, jak potezny wplyw maja hormony na nasze
emocje i zdolnos¢ radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Czasem to
wlasnie biologia, w swojej subtelnej madrosci, daje nam narzedzia,
by przetrwac najtrudniejsze chwile.

Oksytocyna, nazywana hormonem milosci, odgrywa kluczowa
role w tworzeniu wiezi emocjonalnych, zaufania i poczucia bezpie-
czenstwa w relacjach. Kiedy czujemy blisko$¢ i wsparcie od naszej
partnerki lub partnera, poziom oksytocyny w naszym organizmie
wzrasta, co daje nam poczucie spokoju i szczescia. Jednak ten sam
hormon moze takze wplyna¢ na nasze emocje w bardziej negatyw-
ny sposob, zwlaszcza w kontekscie zazdrosci.

Zazdros¢, ktora jest jednym z najtrudniejszych do kontrolowania
uczué, moze by¢ wynikiem poczucia zagrozenia dla naszej relacji.
W takich momentach, kiedy dostrzegamy lub wyobrazamy sobie
sytuacje, ktéra moze zagrozi¢ naszej bliskiej wiezi — na przyklad
zauwazamy, ze nasz partner/ka jest zainteresowany inng osoba -
nasz organizm reaguje intensywnie. Oksytocyna, ktora wczesniej
budowala poczucie bezpieczenstwa, zaczyna spada¢, a jej miejsce
zajmuje kortyzol — hormon stresu.

Wzrost kortyzolu wywotuje reakcje ,walki lub ucieczki’, co skut-
kuje uczuciem leku, niepokoju, a czasem paniki. Zaczynamy czué
sie zagrozeni, niepewni i mozemy dziala¢ pod wptywem emocji,
niezawsze w sposob racjonalny. To zmienia nasze postrzeganie
sytuacji, a intensywnos$¢ emocji zwigzanych z zazdroscia moze
prowadzi¢ do impulsywnych dzialan, takich jak oskarzenia, kon-
trolowanie czy proba rywalizacji.

Z tego powodu warto zwrdci¢ uwage na rownowage tych dwoch
hormonéw - oksytocyny i kortyzolu — w relacjach. Dbanie o zdrowe,
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oparte na zaufaniu i komunikacji zwigzki, moga pomdc w utrzyma-
niu poziomu oksytocyny na odpowiednim poziomie, co pozwala
lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, w tym z zazdroscia.

Kiedy zakochujemy sie, norepinefryna w naszym moézgu przej-
muje kontrole, zamieniajac codzienno$¢ w emocjonalng kolejke
gorska. To wlasnie ona, dzialajac jak potezny zastrzyk adrenaliny
sprawia, Ze serce zaczyna bi¢ szybciej, cisnienie krwi gwaltownie
rosénie, a dlonie robig si¢ wilgotne od potu. Czujesz to? Ta ekscyta-
cja, to motylkowe napiecie, ktdre trudno opanowac, jakbys wtasnie
zapial pasy na szczycie rollercoastera i czekal na pierwszy, spekta-
kularny spadek.

Pod wplywem norepinefryny §wiat nabiera intensywno$ci. Kaz-
de spojrzenie ukochanej osoby przypomina szybki wiraz, wywo-
tujac rumieniec, ktérego nie sposéb ukry¢. Twoje mysli, niczym
wagonik pedzacy po torach, kraza tylko wokot tej jednej osoby.
Wszystko inne wydaje si¢ mniej wazne, niemal nieistotne. Gtéd?
Znika. Zmeczenie? Nie ma mowy. Jestes w stanie przezy¢ caly dzien
na fali ekscytacji i tgsknoty, napedzany czysta chemiczng energia.

To norepinefryna odpowiada za emocjonalne wzloty i spadki,
ktore sa tak charakterystyczne dla zakochania. Jej dzialanie przypo-
mina nagly spadek w rollercoasterze — ten moment, gdy serce pod-
chodzi ci do gardla, a ty jednocze$nie boisz si¢ i pragniesz wigcej.
Czujesz euforig, ale tez pewien rodzaj napiecia, ktore nie pozwala
ci odpoczaé. Zakochanie, dzigki norepinefrynie, staje si¢ intensyw-
ng jazdg, podczas ktorej kazda chwila bliskosci jest triumfem, a kaz-
da minuta rozlaki — niemal dramatem.

Co wigcej, norepinefryna dziata jak mistrz manipulacji - ide-
alizujesz ukochang osobe, widzac w niej same zalety. Wady? Nie
istnieja, przynajmniej na razie. To naturalny mechanizm, ktéry po-
maga budowa¢ wigz i skupi¢ calg uwage na jednej osobie. Jednak ta
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intensywnos$¢ nie trwa wiecznie, co wcale nie oznacza, ze mito$§¢
slabnie. Po prostu rollercoaster emocji zaczyna si¢ stabilizowa¢, da-
jac przestrzen na glebsze, bardziej trwale uczucia.

Zakochanie to nie tylko romantyczne uniesienie, ale takze fa-
scynujacy spektakl biologii, w ktérym norepinefryna odgrywa
kluczowg role. To wlasnie ona nadaje tej emocjonalnej podrozy
intensywno$¢ i dynamike. Dzieki niej zakochanie przypomina jaz-
de rollercoasterem — pelng adrenaliny, wzlotéw i nagtych spadkéw,
ktore zapadaja w pamiec i ksztaltuja nasze wspomnienia.

Z kolei serotonina to neuroprzekaznik, ktéry odgrywa kluczo-
wa role w regulowaniu naszego samopoczucia, poczucia szczescia
i harmonii. Kiedy jeste$émy zakochani jej poziom w mézgu odgrywa
ciekawg, wrecz paradoksalng role. Na poczatku zwigzku, kiedy in-
tensywne emocje dominujg, poziom serotoniny czesto spada. Dla-
czego tak si¢ dzieje? Zakochanie wprowadza nas w stan obsesyjnego
myslenia o drugiej osobie, co przypomina objawy obserwowane
u 0s0b z zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi. Spadek sero-
toniny jest czesciowo odpowiedzialny za t¢ emocjonalng intensyw-
no$¢ i nieustanne skupienie na ukochanej osobie.

Serotonina w normalnych warunkach pomaga nam zachowa¢
réwnowage emocjonalng i kontrolowa¢ impulsywnos¢. Jednak jej
obnizony poziom podczas zakochania sprawia, ze tracimy te row-
nowage, co thumaczy, dlaczego zakochani czesto zachowuja sig irra-
cjonalnie, podejmujac decyzje pod wptywem chwili. Jednoczesnie
spadek serotoniny sprawia, zZe nasze pragnienie bliskosci i kon-
taktu z ukochang osobg staje si¢ wrecz nie do powstrzymania —
nasz mozg chce wypelni¢ te luke, dostarczajac nowych bodzcow
emocjonalnych.

Z czasem, kiedy zwigzek przechodzi w bardziej stabilng faze, po-
ziom serotoniny wraca do normy. To sprawia, Ze zanikaja obsesyjne
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mysli o partnerze, a relacja zyskuje glebszy wymiar oparty na wza-
jemnym zaufaniu i przywigzaniu, co jest z kolei wspierane przez
oksytocyne — hormon odpowiedzialny za budowanie wiezi.

Jak zauwazono, serotonina wigze si¢ z poczuciem szczescia, ale
ma takze swoja ciemniejsza strong. Kiedy jej poziom wraca do nor-
my, niektérzy ludzie mogg odczuwac tesknote za intensywnoscia
poczatkowych emocji. To prowadzi do poszukiwania nowych bodz-
cow, takich jak nowe relacje lub wymaganie coraz wigcej uwagi od
obecnego partnera. Organizm, przyzwyczajony do hormonalnych
~fajerwerkow”, zaczyna pragna¢ ich ponownego do$wiadczenia.

Wtedy, zamiast szuka¢ ekstremalnych rozwigzan, warto sku-
pi¢ sie na prostych, naturalnych metodach podnoszenia poziomu
serotoniny. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, zdrowa dieta bogata
w tryptofan (aminokwas wspomagajacy produkcje serotoniny) oraz
pielegnowanie pozytywnych relacji i do§wiadczen to kluczowe stra-
tegie. Co wiecej, mindfulness i praktykowanie wdziecznosci poma-
gaja budowac trwale poczucie szczgscia, niezalezne od hormondw.

Nie sposob poming¢ roli fenyletylaminy - tajemniczej substan-
cji, ktora przejmuje stery, gdy zakochanie zaczyna w pelni rozwijaé
swoje skrzydta. Ta wyjatkowa amina biogenna to prawdziwa mi-
strzyni dramatyzmu w chemicznym spektaklu milosci. W organi-
zmie dziala jak wyzwalacz emocji, intensyfikujac doznania, ktore
sprawiaja, Ze $wiat nabiera blasku, a zakochane serce przyspiesza.
Ale czym wlasciwie jest fenyletylamina i dlaczego odgrywa tak waz-
ng role w zakochaniu?

Mozna jg poréwnac do przyprawy, ktéra podkresla smak - jak
so6l dodajaca glebi stekowi czy parmezan wzbogacajacy danie z ma-
karonem. To dzigki niej kazde spojrzenie w oczy ukochanej osoby,
kazdy dotyk i kazde stowo wydaja si¢ bardziej wyraziste, intensyw-
ne i niezapomniane. Fenyletylamina wspoipracuje z dopamina,
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wyzwalajgc uczucie euforii i intensywnego szczescia. To ona spra-
wia, ze zakochanie przeksztalca si¢ w doswiadczenie totalne - ni-
czym jazda na najwyzszej klasy rollercoasterze, gdzie kazda chwila
jest pelna emocji i dreszczu.

Co ciekawe, fenyletylamina jest bliskg kuzynka substancji z gru-
py amfetamin. Ale spokojnie - nie ma mowy o niebezpieczenstwach,
jakie niesie ze sobg $wiat narkotykéw. Ta naturalna substancja wy-
stepuje takze w pokarmach, z ktérych najbardziej znana jest czeko-
lada. Wlasnie dlatego tak czesto siggamy po nia w chwilach smutku
po rozstaniu. Tabliczka czekolady dziata jak maty, legalny ,,zastrzyk
chemii milosci”, ktéry pozwala przetrwac trudny czas, wprowadza-
jac nas w stan lekkiej poprawy nastroju.

Zakochanie to jednak nie tylko piekne emocje - to takze proces
chemiczny, ktéry moze nas dostownie ,wciagna¢”. Fenyletylamina,
cho¢ naturalna i potrzebna, ma swoje ciemniejsze oblicze. Jej dzia-
tanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia od emocjonalnych wzlotéw.
Podobnie jak w przypadku innych substancji, organizm zaczyna
domagac si¢ wiecej bodzcow, ktore wywoluja ten wyjatkowy stan
euforii. Dlatego niektdrzy ludzie, nieswiadomi biologii mitosci,
wpadajg w pulapke emocjonalnych hustawek lub obsesyjnego po-
szukiwania nowych relacji.

Caly ten skomplikowany proces chemiczny, w ktérym biora
udzial fenyletylamina, dopamina, norepinefryna, serotonina czy
oksytocyna, pokazuje, jak potezne sily dzialaja w naszym organi-
zmie podczas zakochania. To one sprawiajg, Ze mito$¢ to cos wiecej
niz emocje - to biochemiczne dzieto sztuki, ktére moze wznies¢ nas
na wyzyny szczescia. Jednak jak kazda substancja, takze fenyletyla-
mina wymaga rownowagi.

Dzigki zrozumieniu, jak nasze cialo reaguje na zakochanie,
mozemy spojrze¢ na mito$¢ z nowej perspektywy — nie tylko jako
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na emocjonalng burzg, ale takze jako na proces biologiczny, ktory
wplywa na nasze zachowanie i relacje.

Ta wiedza pozwala nam podej$¢ do milosci bardziej swiado-
mie, lepiej rozumiejac, dlaczego reagujemy w okreslony sposob
w roznych sytuacjach. Zamiast poddawac si¢ impulsom, mozemy
nauczy¢ si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami i oczekiwaniami. Mito$¢
nie musi by¢ wigc chaotycznym, niekontrolowanym uczuciem -
moze stac si¢ przestrzenig do rozwoju, zaréwno emocjonalnego, jak
i biologicznego. Dzieki tej swiadomosci mozemy tworzy¢ zdrowsze,
bardziej zréwnowazone relacje, w ktorych nie tylko przezywamy
emocje, ale rowniez uczymy sie, jak je sSwiadomie ksztaltowac.

Jak dziata zakochany mézg?

Zakochanie to jeden z najbardziej intensywnych procesow, ktore za-
chodza wludzkim organizmie. Cho¢ mitos¢ jest czgsto utozsamiana
z sercem, to tak naprawde mozg pelni kluczows role w tworzeniu
i utrzymaniu tego uczucia. W jego wnetrzu zachodzi seria chemicz-
nych reakgji, ktore prowadzg do powstawania intensywnych emocji
i silnych wiezi. Zakochany mézg to prawdziwe laboratorium emocji
i neuroprzekaznikow, ktore przez rézne etapy zwiazku wplywaja na
nasze zachowanie i samopoczucie.

Kiedy zaczynamy si¢ zakochiwa¢, nasz organizm uruchamia
calg maszynerie chemiczna. Jednym z pierwszych hormondw, kté-
ry zaczyna dziala¢, jest kortyzol, znany jako hormon stresu, ktory
pojawia si¢ w momentach ,walki i ucieczki”> Adrenalina, réwniez
uwalniana na poczatku, sprawia, ze serce bije szybciej, a my staje-
my sie bardziej pobudzeni. Kortyzol natomiast przygotowuje nas do
dzialania w odpowiedzi na silne emocje, ktére wywoluje zakochanie.
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Mozemy odczuwaé nerwowos¢, niepokdj, a nasze reakcje moga by¢
szybkie i intensywne, poniewaz organizm jest ,nastawiony” na kon-
frontacje z emocjonalnym wyzwaniem, jakim jest mito$¢.

W pierwszych etapach zakochania pojawia si¢ rowniez dopa-
mina, neuroprzekaznik zwigzany z systemem nagrody w mozgu.
To ona odpowiada za uczucie euforii, ktére odczuwamy, kiedy jeste-
$my w towarzystwie ukochanej osoby. Dopamina dziala jak ,,nagro-
da” za bliskos¢, motywujac nas do dazenia do spotkan, co wyzwala
pozytywne emocje i sprawia, ze zakochani czuja sie bardziej zmo-
tywowani do budowania relacji.

W poczatkowych fazach zakochania poziom serotoniny czesto
spada. W rezultacie zakochani mogga doswiadcza¢ obsesyjnych my-
8li o drugiej osobie, a ich umyst staje si¢ ,uzalezniony” od mysle-
nia o niej. To uczucie dezintegracji i nadmiernej koncentracji na
partnerze jest wynikiem obnizenia poziomu serotoniny. Organizm
staje sie bardziej skoncentrowany na tych emocjach i myslach, co
moze prowadzi¢ do poczucia niestabilnosci, gdy uczucie nie jest
odwzajemniane.

Z biegiem czasu, kiedy relacja staje si¢ bardziej stabilna i oparta
na zaufaniu, poziom serotoniny zaczyna rosnga¢. To z kolei prowadzi
do poczucia spokoju, rownowagi i harmonii, a zakochani zaczynaja
dostrzega¢ w swoim zwigzku nie tylko intensywne emocje, ale takze
poczucie komfortu, bezpieczenstwa i stabilnosci.

W tworzeniu glebokich wiezi emocjonalnych kluczowe znaczenie
ma oksytocyna, zwana ,hormonem wiezi”. Uwielbiana szczegélnie
za swoje dzialanie przytulajace i kojace, oksytocyna jest uwalniana
przy kazdym dotyku, przytuleniu, pocatunku. To ona wzmacnia po-
czucie bliskosci i zaufania w relacji. Dzigki niej zakochani czuja si¢
emocjonalnie zwigzani z drugg osoba, co prowadzi do rozwoju wie-
zi, ktdre sg fundamentem dla silnych, dtugotrwatych relacji.
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CHEMIA MOZGU ZAKOCHANYCH

Z kolei wazopresyna, hormon zwigzany z poczuciem bezpie-
czenstwa i dlugoterminowej wigzi, wyzwala pragnienie bycia blisko
ukochanej osoby. Hormon ten jest szczegélnie aktywny, kiedy mo-
wimy o tworzeniu zwigzkéw monogamicznych, poniewaz wzmac-
nia poczucie potrzeby stabilnosci w relacji.

Zakochanie ma wiele wspolnego z uzaleznieniem. Z biologicz-
nego punktu widzenia zakochanie aktywuje te same obszary mézgu,
ktdre s3 uruchamiane w przypadku uzaleznienia od substancji czy
innych form uzalezniajacego zachowania. Gdy jestesmy zakochani
nasz mozg dziala jak ,uzalezniony” od obecnosci drugiej osoby.

Dopamina dziala jak neuroprzekaznik odpowiedzialny za uczu-
cie przyjemnosci, motywujac nas do szukania ponownych spotkan
z ukochang osobg. Kiedy jesteSmy w jej towarzystwie poziom do-
paminy w naszym mozgu rosnie, a my czujemy sie szczesliwi, pel-
ni energii i zadowoleni. Z tego powodu zakochani staja si¢ bardzo
»uzaleznieni” od obecno$ci partnera, poniewaz mozg odczuwa te
osobe jako zrédlo przyjemnosci i satysfakeji.

Gdy partnera nie ma w poblizu, poziom dopaminy spada, co
moze prowadzi¢ do poczucia niepokoju, niepetnosci czy tesknoty.
Zakochani zaczynaja odczuwac silng potrzebe bliskosci z ukochang
osobg, tak jak osoby uzaleznione od substancji odczuwaja pragnie-
nie ponownego ,dozowania” swojego $rodka uzalezniajacego. To
»chemiczne uzaleznienie” od mitosci moze prowadzi¢ do silnych
emocji, ktére w skrajnych przypadkach moga przerodzi¢ si¢ w ob-
sesje, niezdrowg zaleznos¢ czy lek przed utratg ukochanej osoby.

Odrzucenie milosci jest jednym z najbolesniejszych doswiad-
czen, ktore moga spotkac zakochang osobe. Gdy relacja nie rozwija
sie tak, jakby$my tego chcieli, mézg reaguje bardzo silnie. Spada
poziom dopaminy i serotoniny, ktére odpowiadajg za poczucie
szczgscia i rownowagi emocjonalnej, a kortyzol, hormon stresu,
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MOZG NA HAJU — CO DZIEJE SIE, GDY SIE ZAKOCHUJEMY?

gwaltownie wzrasta. To prowadzi do intensyfikacji odczuwanego
stresu, smutku, niepokoju, a nawet depresji.

Mozg nie rozroznia fizycznej utraty ukochanej osoby od smierci,
traktujagc emocjonalne odrzucenie jako co$ réwnie bolesnego. Stad
pojawia sie uczucie, jakbysmy stracili co§ waznego, a bol jest odczu-
wany nie tylko na poziomie emocjonalnym, ale i fizycznym.

To prowadzi do obsesyjnych mysli o partnerze, tesknoty,
a w niektorych przypadkach takze depresji. Ponadto odrzucenie
moze wzmocni¢ poczucie niskiej wartosci i ostabi¢ zaufanie do sie-
bie. W skrajnych przypadkach, gdy bol emocjonalny staje si¢ nie
do zniesienia, moze to prowadzi¢ do préb samookaleczania si¢ czy
nawet mysli samobdjczych.

Mozg reaguje w sposob, ktory sprawia, ze osoba odrzucona chce
odzyska¢ ukochang osobe liczac na to, ze ponowna obecno$¢ tej
osoby zaspokoi jej potrzeby emocjonalne. W tym czasie wzrasta
takze aktywnos$¢ obszaréw moézgu odpowiedzialnych za tesknote
i poczucie pustki, co prowadzi do silnych emocji.

Zakochanie to proces, ktéry w naszym moézgu jest wynikiem
skomplikowanej gry neuroprzekaznikéw i hormonéw. Od dopami-
ny, ktéra wywoluje euforie, przez serotonine, ktéra reguluje nasze
emocje, po oksytocyne i wazopresyne, ktore odpowiadaja za two-
rzenie wiezi. Zakochany moézg to prawdziwa mieszanka emocji,
ktore wplywaja na nasze zachowanie, postrzeganie $wiata i innych
0s6b. W obliczu odrzucenia nasz mézg przezywa prawdziwy bol
emocjonalny, ktéry moze prowadzi¢ do obsesyjnych mysli, tesknoty
i depresji. Zrozumienie tego mechanizmu moze pomdc lepiej radzi¢
sobie z emocjami zwigzanymi z mitoscig, zaréwno w jej najpiekniej-
szych, jak i najbardziej bolesnych formach.



ROZDZIAL 2

Hormony w akeji—
Kiedy serce przyspiesza,
a dlonie sie pocq

akochanie to jedno z najbardziej intensywnych i ekscytujacych

doswiadczen w zyciu czlowieka. Co ciekawe, za te niezwykle
uczucia i reakcje ciala odpowiada prawdziwa burza hormonalna,
ktdra rozgrywa si¢ w naszym organizmie. Mdzg, reagujac na emo-
cje zwigzane z zauroczeniem, uruchamia skomplikowang kaskade
procesow chemicznych, ktore wplywaja na nasze mysli, emocje
i zachowania. To wlasnie te procesy sprawiaja, Ze zakochanie jest
przezyciem, ktore trudno poréwnac z czymkolwiek innym.

Gdy patrzymy na osobg, ktéra nas fascynuje, mozg zaczyna dzia-
ta¢ na zwigkszonych obrotach. Zmysly zostaja wyostrzone, a cialo
reaguje natychmiast — serce zaczyna bi¢ szybciej, oddech przy-
spiesza, a dlonie robig si¢ wilgotne od potu. Te fizyczne reakcje sa
wynikiem intensywnej pracy ukladu nerwowego i hormonalnego,
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