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Rickowi,
za to, Ze nauczyles mnie,
ze mitosé to cos wigcej niz tylko stowa.
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WPROWADZENIE

Kiedy czesc¢ ,nas” zostaje odcieta

yobraz sobie, ze jedziesz rowerem w miescie ulica, wzdtuz
ktérej rosna pigkne drzewa. Rozkoszujesz si¢ $wiezym po-
wietrzem i delikatng bryza. Zauwazasz, ze zblizasz si¢ do skrzy-
zowania i automatycznie prébujesz wcisnaé reczny hamulec.
Hamulca jednak nie ma, jest tylko sama kierownica. Twoje serce
zaczyna bi¢ szybciej, migsnie si¢ napinaja. Skrzyzowanie jest coraz
blizej — musisz si¢ zatrzymaé. Chwytasz kurczowo za kierownicg
i wtedy przypominasz sobie, ze to rower typu beach cruiser z ha-
mulcami noznymi, ktére uruchamiajg si¢ przy pedatowaniu do
tylu. Jedziesz dalej, a twoje serce bije szybko. Wielu z nas uznatoby
t¢ jazdg za stresujaca — nie jest to juz zwyczajna, fatwa i relaksujaca
przejazdzka na rowerze.
Kluczem do tej metafory jest fakt, ze to wlasnie brak czego$
— co jest naturalnie wpisane w sposéb, w jaki funkcjonujemy
w $wiecie — powoduje reakcje naszego organizmu (moze to by¢
przyspieszenie akcji serca czy wzrost ci$nienia krwi). Cata ta sytu-
acja rozgrywa si¢ w ciagu krétkiej chwili i w duzej mierze czgsto
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poza nasza $wiadomoscig. Pojawia si¢ mysl, jak sobie z tym po-
radzi¢. Nawet jesli nie odbieramy tego w sposéb $wiadomy jako
stresujace, nasze cialo mimo wszystko reaguje na brak hamulcow.
By¢ moze nigdy nie zastanawiales si¢ nad tym, ale jest to podobne
do reakcji naszego ciata na brak bliskiej osoby po jej $mierci. Na-
sza ukochana osoba jest wciaz obecna w kazdym naszym dziataniu
i w tym, jak funkcjonujemy na co dzien. Jej brak wywotuje reak-
cj¢ naszego organizmu, jako ze potrzebujemy jej w podstawowym
sensie — w sensie przetrwania. Reakcja ta powtarza si¢ raz za razem
(nawet wéwczas, gdy dang chwil¢ uznajemy za nieistotna). Brak
hamulca recznego to uproszczona metafora, ale wyobraz sobie, ile
razy po stracie mozemy prébowaé kontaktowa¢ si¢ z nasza jedyna
miloscia, podnoszac stuchawke telefonu, aby do niej zadzwoni,
lub zdajac sobie sprawg, ze nie ma jej w pokoju. Kiedy jej nie ma,
nasz pograzony w zalobie organizm reaguje w okreslony sposéb.

Kiedy umiera kto§ bliski, nie tylko nasz mézg reaguje na t¢
stratg. Ona nie ogranicza si¢ wylacznie do naszych mysli, emo-
gji i stanu umystu. Reakcja na $mier¢ bliskiej osoby ma réwniez
charakter fizjologiczny, przenika cale nasze ciato. U oséb pogra-
zonych w zalobie obserwuje si¢ przyspieszenie akcji serca, wzrost
ci$nienia krwi, podwyzszenie poziomu hormonéw stresu oraz sta-
ny zapalne. Bez naszego wspéimatzonka, dziecka czy rodzeristwa
czujemy, ze co$ jest nie tak. Nawet jesli nie potrafimy dokladnie
okresli¢, czego nam brakuje (moze to buty rzucone w korytarzu
lub gwizd czajnika z sasiedniego pokoju), nasze ciato nadal reagu-
je na nieobecnosé.

Kiedy tworzymy wi¢z z ukochang osoba, tworzymy nie$wia-
domy dynamiczny system (oprécz tego $wiadomego, o ktérym
zazwyczaj my§limy). Ta relacja migdzy dwiema osobami wywo-
tuje wiele reakeji, i zazwyczaj dzieje si¢ to wilasnie bez udziatu
swiadomosci. Kiedy partner ci¢ obejmuje, twoje tetno zwalnia.
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Kiedy ktadziesz si¢ spa¢ w nocy, reagujesz na cieplo, zapach i od-
glosy od niego dochodzace. To pomaga w wyzwoleniu wydzielania
jednych substancji neurochemicznych, a zahamowaniu innych,
dzigki czemu mozna tatwiej zapas¢ w sen. Za kazdym razem gdy
wyjezdzam w podréz, rozstanie z partnerem znajduje odzwiercie-
dlenie w moim ciele w sposéb, ktérego nie jestem §wiadoma. Pod
wzgledem fizjologicznym jest to jednak jak najbardziej realne. Na-
sze ponowne spotkanie prowadzi do kolejnych zmian w moim
ciele, do$wiadczanych jako komfort i swego rodzaju poczucie zna-
jomosci. Moje hormony wracaja wéwczas do optymalnego po-
ziomu. Moje cialo — podobnie jak méj umyst — pozostaje z nim
w relacji. Smier¢ ukochanej osoby ujawnia system, ktéry normal-
nie funkcjonuje jako niewidzialna sita, magnetyczna wigz, spra-
wiajaca, ze elektrony taficza wokét jadra, pozostajac niewidoczne
gotym okiem. Moje ciato reaguje na nieobecno$¢ ukochanej osoby
nie$wiadomie.

Ludzie zwracaja uwagg na rzeczy, ktérych $wiadomie doswiad-
czajg. Ale mito$¢ to co$ wigcej niz stowa, a zatoba to co$ wigcej niz
smutek, ktéry odczuwamy. Wezesniej pisatam o zalobie i przezy-
waniu jej z perspektywy neuronauki. Duza cz¢dcia umystu (chod
nie cala) rzadza mysli, ktdre wyrazaja to, co czujemy i sadzimy,
wyjasniaja nasze motywacje i intencje oraz generuja plany nasze-
go dziatania. Nie wszystkie nasze smutki mozna wyrazi¢ stowami,
a mysli i spostrzezenia nie zawsze kontrolujg nasze uczucia lub reak-
cje emocjonalne. W tej ksiazce wykracza poza swiadome doswiad-
czenie — ujawnia fizjologiczne skutki zatoby. Ujawnia to, co dzieje
si¢, gdy ,,ty” i ,ja” stajemy si¢ ,my” poprzez tworzona wi¢z, a na-
stepnie to ,,my” si¢ rozpada i tracimy czgé¢ siebie. Kiedy dochodzi
do tej amputacji, nie wracamy do ,ja” sprzed tego wydarzenia — ta
nieobecno$¢ pozostawia bowiem pustke, ktéra nie istniata, zanim
doznalismy mitosci.
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Napiecie nerwu btednego
a interwencja w przypadku zatoby

W jaki sposéb nasz hamulec w postaci nerwu btednego wplywa
na stres zwiazany z zaloba? W swojej pracy doktorskiej zastana-
wialam si¢, czy indywidualne réznice w kontroli nerwu btednego
umozliwiajg lepsza regulacj¢ pracy serca podczas okreséw zato-
by. Z badan przeprowadzonych na osobach niebedacych w zato-
bie wiemy, ze skuteczniejsza kontrola nerwu biednego pozwala
przewidzie¢ mniejsza liczbg zawaléw serca. W moim badaniu
udziat wzicty osoby, ktére przezywaly zatobg. Zostaly popro-
szone o przyjécie do laboratorium, gdzie zmierzono im zmien-
nos¢ rytmu zatokowego w stanie spoczynku. Nastgpnie zadaniem
uczestnikéw byto napisanie o tym, co si¢ dziato, gdy zmarta ich
ukochana osoba. W kolejnym tygodniu wrdcili i napisali list do
tej osoby, by w ten sposéb si¢ z nig pozegnaé. Natomiast w trze-
cim tygodniu poprositam ich, aby napisali o tym, jak $mier¢ uko-
chanej osoby wptyneta na ich zycie.

Okazalo si¢, ze osoby z wigksza kontrola nerwu btednego nad
sercem wykazywaly obnizony poziom zatoby (w przeciagu tych
trzech tygodni). Najwigksze korzysci odniosty one dzigki przetwo-
rzeniu swoich doswiadczeni zwiazanych z zaloba poprzez pisanie
(w poréwnaniu z osobami w zatobie, ktére mialy mniejsza kontro-
le nad nerwem bfednym)’. Badatam réwniez grupe oséb w zatobie,
ktére w tym samym okresie trzech tygodni opisywaly po prostu
fakty dotyczace tego, co wydarzylo si¢ w ciggu dnia (bez wigkszych
emocji). Ci ostatni uczestnicy stanowili grupe poréwnawcza, dzigki
czemu mozna byto odrézni¢ efeke interwencji pisarskiej od zmian
zachodzacych naturalnie w trakcie zatoby. W przeciwieristwie do
grupy interwencyjnej, zlagodzenie zatoby w grupie poréwnaw-
czej nie byto uzaleznione od poziomu kontroli nerwu biednego.
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Wedtug mojej interpretacji wyniki te sugeruja, ze w procesie
zatoby wazne sa dwa rézne elementy — przetwarzanie emocjonal-
ne oraz réwnoczesna regulacja fizjologiczna. Wyrazanie wlasnych
uczué i mysli zwiazanych z zatobg pozwala nam zmierzy¢ si¢ z tym,
co si¢ wydarzylo i co to dla nas oznacza. Jesli regulacja pracy serca
pozwala nam reagowa¢ na pojawiajace si¢ fale smutku i dochodzi¢
z powrotem do réwnowagi, to z czasem odczuwamy korzysci ply-
nace z wyrazania emocji w postaci mniejszego smutku. Badanie to
wykazato wzajemne powiazania migdzy nasza fizjologia a psychika.
Serce mozna uzna¢ za doktadny barometr charakteru i intensyw-
nosci naszych mysli, uczu¢ i motywacji. Na podstawie odczytéw
pracy tego organu mozemy dostrzec automatyczny, nieSwiadomy
taniec miedzy cialem a strata, keéra wstrzasneta naszym $wiatem.
Obserwowanie wplywu zalu na szczyty i doliny elektrokardiogra-
mu sugeruje, ze strata — cho¢ wydaje si¢ czyms§ tajemniczym — jest
jak najbardziej rzeczywista.

Zespot ztamanego serca a kardiomiopatia
indukowana stresem (kardiomiopatia takotsubo)

Wzrost $miertelnosci wéréd oséb pograzonych w zatobie (o czym
juz byta mowa), czyli ,,$mier¢ z powodu ztamanego serca” jest zja-
wiskiem nieco innym od kardiomiopatii takotsubo. Kardiomiopa-
tia takotsubo, po raz pierwszy opisana w 1990 roku przez Hikaru
Sato i wspStpracownikéw podczas leczenia ocalatych z trzgsienia zie-
mi w Japonii, charakteryzuje si¢ specyficznym anatomicznym ,,balo-
nowaniem” serca. Kiedy osoby z kardiomiopatia takotsubo trafiajg

* Kardiomiopatia takotsubo — nazwa pochodzi od japoriskiego dzbana do poto-
wu o$miornic (takotsubo). Ksztaltem przypomina on lewa komore serca w ostrej
fazie choroby (przyp. thum.).
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na pogotowie, wyglada to tak, jakby mialy zawal serca. Jednak w rze-
czywistosci do niego nie dochodzi, chociaz nadal konieczna jest
pomoc medyczna®. Zjawisko ztamanego serca ma wigc zakres szer-
szy — obejmuje kardiomiopati¢ takotsubo, ale takze zawaly serca
(w tym $miertelne), udary mézgu i inne zdarzenia medyczne. Smier-
telnos¢ wsréd os6éb pograzonych w zatobie jest wyzsza niz wsrdd oséb,
ktére nie doswiadczyly straty bliskiej osoby, niezaleznie od przyczyny.

Kardiomiopatia takotsubo jest zjawiskiem wyjatkowo interesu-
jacym. Zazwyczaj pojawia si¢ po wydarzeniu, ktére wywoluje u pa-
cjenta ogromny stres. Takim wydarzeniem moze by¢ $mier¢ bliskiej
osoby, ale takze powazna klétnia, wiadomos¢ o chorobie bliskiej
osoby, znaczny stres w pracy, udzial w ceremonii pogrzebowej czy
trzgsienie ziemi. Mniej znana i znacznie rzadsza postaé¢ kardio-
miopatii takotsubo moze réwniez wystapi¢ po intensywnie pozy-
tywnym wydarzeniu, takim jak §lub w rodzinie, urodziny, triumf
ulubionej druzyny sportowej lub wygrana na loterii’. Tymczasowe
rozdecie serca po wydarzeniu emocjonalnym wynika prawdopo-
dobnie z ,ogluszenia” serca przez adrenaling. Kardiomiopatia ta-
kotsubo wyst¢puje w dniu emocjonujacego wydarzenia, natomiast
$mier¢ z powodu zfamanego serca moze nastapi¢ w dowolnym mo-
mencie po stracie — moze to by¢ tego samego dnia, ale takze po
uplywie tygodni, miesi¢cy, a nawet wielu lat.

Test wysitkowy serca
(inaczej: proba wysitkowa lub EKG wysitkowe)

W unikalnym badaniu przeprowadzonym w Australii przez Tho-
masa Buckleya i Geoffrey’a Toflera zbadano mechanizmy, za po-
$rednictwem ktérych w przypadku oséb pograzonych w zatobie
moze doj$¢ do $mierci w zwiazku z zespolem ztamanego serca®.
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Stres zwigzany z przywracaniem
sensownego zycia

Kiedy zastanawiamy si¢ nad tym, co jest najbardziej stresujace
podczas zaloby, wickszo$¢ z nas mysli o samej $mierci lub falach
smutku, ktére nas ogarniaja, albo o natr¢tnych myslach, kt6-
rych nie jeste$my w stanie wyrzuci¢ z glowy. Jednak spostrzeze-
nia psychologéw Maggie Stroebe i Henka Schuta z Uniwersytetu
w Utrechcie w Holandii sktonity ich w latach 90. do opracowania
modelu podwéjnego procesu radzenia sobie z zatoba'’. To obec-
nie ceniony model, stosowany zaréwno przez badaczy zajmuja-
cych si¢ zaloba, jak i klinicystéw. W tym modelu Stroebe i Schut
zidentyfikowali element, ktérego brakowato w poprzednich mo-
delach radzenia sobie z zalobg. Oprécz czynnikéw stresogennych
zwigzanych z utratg kogo$ bliskiego, osoby pograzone w zatobie
muszg radzi¢ sobie réwniez ze stresorami zwigzanymi z powrotem
do normalnosci. Musza nie tylko nauczy¢ si¢ zy¢ bez ukochane;j
osoby i radzi¢ sobie z falami smutku (stresory zwiazane ze strata),
ale takze znaleZ¢ sposéb na prowadzenie sensownego zycia w po-
jedynke (stresory zwiazane z powrotem do normalnosci). Chociaz
zaloba ma wiele uniwersalnych aspektéw, jest to przede wszyst-
kim proces indywidualny. Kazda osoba musi sama zrozumie¢,
co oznacza dla niej strata, jak odbudowa¢ wlasne wartosci i cele
oraz co pozwoli jej do§wiadczy¢ radosci, kreatywnosci, wspétczu-
cia i dumy. Te pozytywne uczucia mogg wspétistnie¢ z bolesnymi
emocjami, takimi jak zal, tgsknota, smutek, gniew czy niepokdj,
ktére towarzysza naszemu ludzkiemu dos§wiadczeniu. Wszystkie
one s3 wazne, a oznaka zdrowia psychicznego jest umiejgtnosé
ich zaakceptowania, gdy si¢ pojawiaja. Istotne sa réwniez wiasci-
we sposoby reagowania na nie, dzigki czemu mozemy i$¢ naprzéd
i poprawia¢ jakos$¢ wlasnego zycia.
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Podoba mi si¢ stowo ,odbudowa”, ktére wybrali Stroebe
i Schut. Cze¢sto mysle o odbudowie starego domu jako metafo-
rze tego, co nalezy zrobi¢ po $mierci bliskiej osoby. Konstrukeja
domu nadal istnieje, ale prawdopodobnie wymaga pewnego od-
$wiezenia, pomalowania $cian i nowych zaston, a by¢ moze nawet
wickszych modyfikacji, takich jak modernizacja instalacji elek-
trycznej i hydraulicznej. Nie odchodzisz catkowicie od swojego
dawnego zycia ani z niego nie rezygnujesz — po prostu przywracasz
je w taki sposéb, aby stalo si¢ wygodnym i przyjemnym miejscem
do zycia teraz. Ja réwniez musiatam odbudowa¢ swoje zycie po
$mierci matki, a nastgpnie ponownie, wiele lat pézniej, po rozwo-
dzie i $mierci ojca. Fale smutku, ktérych doswiadczamy w okresie
ostrej zatoby, z czasem stajg si¢ coraz rzadsze i mniej intensywne,
uczymy si¢ radzi¢ sobie ze stresem zwiazanym ze stratg oraz z od-
budowa, az stanie si¢ to cz¢scig naszego codziennego zycia — czyms
obecnym, ale nie przyttaczajacym.

Rzecz w tym, ze jesli kiedykolwiek miate§ dom, to wiesz, ze pra-
ce konserwatorskie nigdy nie maja korica. Wciaz odkrywamy nowe
przecieki lub zuzyte urzadzenia, ktére wymagaja wymiany. Tworze-
nie sensownego Zzycia jest procesem ciagtym, trwajacym tak dtugo,
jak dtugo oddychamy. W tym sensie zaloba nie koriczy si¢ nigdy,
poniewaz potrzeba odbudowywania naszego zycia bedzie weiaz ak-
tualna w miar¢ odkrywania nowych strat spowodowanych $miercia
bliskiej osoby. Na przyklad wiele lat po $mierci mojego ojca poja-
wienie si¢ nowego partnera oznacza dla mnie nowa zalobe, ponie-
waz oni nigdy si¢ nie poznaja.

Wyzwaniem dla mnie podczas nauki przywracania réwnowa-
gi w zyciu po $mierci matki byto zalozenie, ze bez niej w moim
swiecie zewngtrznym moj $wiat wewnetrzny stanie si¢ mniej stre-
sujacy. W rzeczywistosci, kiedy taczy nas z kims$ wigz, osoba ta na-
dal zyje w naszej wewngtrznej reprezentacji — jako swego rodzaju
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awatar w $wiadomosci. Przeksztatcenie tych trwatych wigzi moze
by¢ konieczne, aby§my w naszym zyciu mogli zrobi¢ krok naprzéd.
W przypadku niektdrych ich ukochana osoba po prostu rzadziej
pojawia si¢ w codziennych myslach, chociaz nadal potrafig ja sobie
przywolaé. U innych jednak wzorce interakcji, kedrych nauczyli
si¢ w jednej waznej relacji, nadal ksztaltuja sposéb, w jaki wcho-
dza w nowe zwiazki. Nasze oczekiwania dotyczace reakeji innych
wynikaja z wielu przezy¢ zwiazanych z nasza pierwsza bliska osoba.
W rzeczywistosci kazdy zwiazek sktada si¢ w 50% z nas samych
i w 50% z drugiej osoby (plus pewna alchemia samego zwiazku).
Kontynuowanie komunikacji z nowa osoba w taki sam sposéb jak
wezesniej z kim§ innym moze prowadzi¢ do powtarzania si¢ po-
dobnych wzorcéw zachowan w nowej relacji, co moze prowadzi¢
do zjawiska zwanego samospelniajaca si¢ przepowiednia. Dlatego
po $mierci matki nadal mialam niewielkie poczucie wlasnej toz-
samosci. Podczas kiétni czgsto nie potrafitam zachowaé spéjnosci
w swoich przekonaniach po wystuchaniu argumentéw drugiej oso-
by, podobnie jak miato to miejsce podczas ktétni z mama.

Moj poziom stresu nie zmniejszal si¢ z uplywem czasu, gdy
zylam w nowej rzeczywistosci po $mierci matki. Nasza fizyczna
reakcja na stres moze by¢ wykorzystana jako informacja, aby do-
stosowa¢ biezace zachowanie w radzeniu sobie ze $wiatem. Ta re-
akcja na stres jest sposobem, w jaki nasze ciato komunikuje, co je
obciaza i czego potrzebuje, aby odzyska¢ réwnowage. Z drugiej
strony, jesli nie zwracamy uwagi na nasza reakcj¢ na stres, cal-
kowicie ja ignorujemy lub nie potrafimy umiejetnie wykorzystad
informacji ptynacych z naszego ciala, aby inaczej reagowaé na wy-
magania $wiata lub zasoby pozwalajace nam sobie z nimi radzi¢,
ta reakcja bedzie si¢ utrzymywad. Stres bedzie nadal obciazal nasze
zasoby fizyczne poprzez wydzielanie kortyzolu i innych hormo-

néw, co koniec koricéw moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie.



UKEAD WSPOECZULNY 159

Nie chodzi o strate, chodzi o reakcje na zatobe

Christian Schultze-Florey i ja zwrdcilismy si¢ do Stevena Cole’a
z pytaniem, czy jego zdaniem CTRA moze réwniez wyjasniaé nie-
ktére skutki zdrowotne zatoby. Z pomoca dwéch innych kolegow
z UCLA, Michaela Irwina i Otoniela Martineza-Mazy, zaczelismy
pobiera¢ prébki krwi od uczestnikéw moich badai nad wdowien-
stwem. Izolujac material genetyczny z komérek odpornosciowych
we krwi, Schultze-Florey byt w stanie zidentyfikowa¢, ktére RNA
bylo transkrybowane. Co wazne, byl on w stanie poréwnaé osoby
owdowiate z podobnymi osobami starszymi, ktére nie doswiadczy-
ly zaloby. Moje wlasne spostrzezenie dotyczylo tego, ze wigkszo$é
ludzi w zalobie jest dos¢ odporna. Cho¢ $mier¢ bliskiej osoby jest
doswiadczeniem bardzo trudnym, wigkszo$¢ z nas przechodzi przez
fazy protestu i rozpaczy, a nast¢pnie odnajduje sposéb na przywré-
cenie sensownego zycia. Niemniej jednak niewielka grupa oséb
w zalobie do$wiadcza przedtuzajacego si¢ smutku, uporczywej i de-
strukcyjnej zatoby trwajacej nawet wiele lat po stracie kogo$ bliskie-
go. Z tego powodu chciatam podzieli¢ wdowy i wdowcédw na osoby
doswiadczajace przedtuzajacej si¢ zatoby i osoby doswiadczajace ty-
powej zatoby, a nastgpnie poréwna¢ kazda z tych grup oddzielnie
z grupa osdb, ktére zatoby nie przezywaly. Z moich wezesniejszych
badani wynikalo, ze ludzie do$wiadczajacy przedtuzajacej si¢ zatoby
maja wyzszy poziom kortyzolu niz osoby bardziej odporne, co byto
kolejnym powodem, dla ktérego postanowitam poréwnaé grupe
0s6b doswiadczajacych przedtuzajacej sig zaloby z grupg oséb, ktére
nie doswiadczyly zatoby (niezaleznie od poréwnania oséb doswiad-
czajacych typowej zatoby z grupg oséb, ktdre jej nie doswiadczyty).

Podzial na trzy kategorie okazal si¢ pomocny w analizie da-
nych dokonanej przeze mnie, Schultze-Florey oraz Cole’a. Wdowy
i wdowcy z przedtuzajacy si¢ zaloba wykazywali wzorzec CTRA,
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ktéry przewidzielismy w naszej hipotezie. Obserwowaliémy u nich
obnizong ekspresj¢ genéw zwiazanych z odpornoscig przeciwwiruso-
w3. Co ciekawe, grupa oséb przezywajacych typows zatobe charak-
teryzowala si¢ silniejsza genomowa odpowiedzia przeciwwirusowa’.
Te dane przekonaly mnie, ze osoby, ktdre reagowaly na stratg prze-
dtuzonym zaburzeniem zatoby, naprawde przezywaly co$ innego niz
te, ktdre takiej zatoby nie doswiadczaty — nie tylko pod wzgledem
psychologicznym, ale takze gleboko na poziomie komérkowym.

Bylo to niewielkie wst¢pne badanie, ktére nalezy powtérzy¢ na
wigkszych i bardziej zréznicowanych prébach, ale jestem spokojna
o wyniki, poniewaz pasuja one do wzorca zmian immunologicz-
nych obserwowanych w wielu rodzajach przewleklego stresu (nie
tylko w przypadku zatoby). Co wazne, to ostabienie przeciwwiruso-
wej czesci uktadu odpornosciowego moze wyjasniaé wzrost $miertel-
nosci z powodu grypy i zapalenia ptuc, ktéry obserwujemy u oséb
w zatobie’. Moze to nawet wyjasnia¢ brak petnej odpornosci na gry-
p¢ nawet po podaniu szczepionki przeciw tej chorobie, co obserwu-
jemy w danych dotyczacych starszych wdéw i wdowcéw®. Dane te
stanowig réwniez pewng szans¢ — istnieje mozliwos¢, ze interwen-
¢je ukierunkowane na reakcj¢ oséb pograzonych w zatobie na stres
moga wplywa¢ nie tylko na ich zdrowie psychiczne, ale réwniez na
stan fizyczny. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nadal konieczne jest prze-
prowadzenie badan sprawdzajacych, czy interwencje zwigzane z za-
rzadzaniem stresem zmieniajg zwigzek miedzy zatoba a wynikami
leczenia. W dalszej czesci tego rozdziatu opisz¢ badanie dotyczace
interwencdji relaksacyjnych przeprowadzone w moim laboratorium,
ktére okazato si¢ pomocne dla wdéw i wdowcéw, ale ostateczne
musialoby ono wykaza¢ wszystkie ogniwa tego fadcucha. Czy u tej
samej osoby pograzonej w zatobie obserwujemy zmniejszenie pozio-
mu smutku i stresu, nizszy poziom noradrenaliny, wyzsza ekspresj¢
genéw zwiazanych z dziataniem przeciwwirusowym oraz mniejsza
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liczbe zachorowari na grype i zapalenie ptuc? Srodki potrzebne do
sfinansowania tak dlugich i szczegétowych badan bylyby ogrom-
ne, dlatego naukowcy na razie wnioskujg o tym laicuchu zdarzen
na podstawie oddzielnych badan, ktére pokazujg dane dotyczace
poszczegélnych, oddzielnych elementéw proponowanego taricucha.

Stres zwigzany z przebywaniem
Z 0sobami umierajgcymi

Kiedy studiowatam na Uniwersytecie Northwestern, pracowatam
jako wolontariuszka w szpitalu Evanston Hospital jako ,,candy stri-
per”. Nazwa ta zostata wymyslona przez szpital Evanston Hospital
i nawiazuje do czerwono-bialych pasiastych uniforméw, ktére nosili
wolontariusze podczas II wojny $wiatowej. Program candy striper
uczy mlodych ludzi, jak porusza¢ si¢ w srodowisku szpitalnym, jak
przestrzega¢ srodkéw ostroznosci i przepiséw medycznych, ale takze
w jaki sposéb wejs¢ do pokoju pacjenta i nawigzaé rozmowe. Z kolei
podczas nauki w szkole podyplomowej w Tucson odbytam szkolenie
dla wolontariuszy w hospicjum Carondelet St. Mary’s, uczac sig, jak
$cieli¢ 16zko bez wyjmowania pacjenta z niego oraz jak uzywa¢ pian-
kowych ,lodéw” z woda do nawilzania ust. Co wazniejsze, jedna ze
starszych pielegniarek hospicyjnych nauczyla mnie siedzie¢ i stucha¢
pacjentéw oraz cztonkéw ich rodzin. By¢ moze w ten sposéb prébo-
watam tez zrozumie¢, jak bardziej moglabym wspiera¢ swoja matke
podczas jej dlugiej, $miertelnej choroby.

Wielu wolontariuszy hospicjum mogloby potwierdzi¢, ze potra-
fitam zapewni¢ spokojne i hojne wsparcie umierajacym pacjentom
i ich rodzinom. Nie zareagowatam jednak skutecznie na strach mo-
jej mamy przed $miercia, na jej depresje i niepokdj, jej oczekiwania,
ze ja uspokoje i pocieszg. Kiedy w 2012 roku zostatam zatrudniona
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Mitos¢ i wiezi spoteczne

ikt nam nie powiedzial, ze zaloba bedzie tak bardzo bolesna

fizycznie. Trudno opisa¢ intensywno$¢ doswiadczenia straty.
Osoby, ktére ja przezywaja, zazwyczaj nie chcg o tym rozmawiad.
Bl zwiazany z gleboka zaloba — nie chee tego méwi¢, ale taka jest
prawda — jest czyms$ normalnym. Fakt, ze boli tak bardzo, jest od-
zwierciedleniem tego, jak naprawdg odczuwamy stratg, gdy odcho-
dzi kto$ dla nas bardzo wazny. Nie ma w tym nic zlego. Poniewaz
zatoba jest bolesna, naturalne jest, ze mozemy prébowa¢ unikaé
wszystkiego, co przypomina nam o stracie, ttumi¢ narastajace uczu-
cia lub szuka¢ sposobu na odr¢twienie, rzucajac si¢ w wir pracy lub
innych zajec.

Zaloba moze sprawiaé wrazenie, jakby$my miotali si¢ w két-
ko, reagujac jedynie na bolesne doswiadczenia. Dzigki jodze
nauczylam sig, ze nie moge utrzymaé réwnowagi za pomoca gwal-
townych ruchéw, ale moge nauczy¢ si¢ znajdowania pory, keéra
pozwoli mi pozostaé w pozycji wyprostowanej, majac pewnos¢,
ze nie upadng. To miejsce réwnowagi i pewno$ci mozna znalezé

251
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réwniez w umysle, przynajmniej w obecnej chwili. A potem w ko-
lejnej chwili. I kolejnej. W umysle istnieje miejsce, w ktérym za-
chowujemy réwnowagg — w $wiadomosci tego, co tu i teraz, bedac
blisko wszystkiego, co dzieje si¢ na $wiecie. W razie potrzeby mo-
zemy elastycznie przejs¢ od skupienia uwagi na jednym punkcie
do szerokiej $wiadomosci. Jesli dziatania, w ktére si¢ angazujemy,
nie wynikaja z naszego wyboru, ale s reakcja na cos, pozwalajaca
unikna¢ tego, co myslimy i czujemy, to dzieri po dniu mozemy po-
$wigcad nasz czas i energi¢ na rzeczy, ktére nie sa zgodne z naszym
celem i wartosciami.

Jednak nieuciekanie przed nieprzyjemnymi uczuciami nie jest
tym samym, co roztrzasanie ich czy rozpamigtywanie. Nieucieka-
nie przed uczuciami nie jest tym samym, co pozwolenie, aby ich
emocjonalny nurt nas przyttoczyl. Wyobrazmy sobie mtoda kobie-
t¢, kedrej zmart chtopak. Budzi si¢ pewnego ranka, czujac si¢ Zle,
jest pozbawiona energii i przepetniona smutkiem. Co moze zrobié?
By¢ moze zdaje sobie sprawe, ze musi zaangazowac si¢ w otaczajacy
ja $wiat, aby nada¢ sens swojej beznadziejnej sytuacji. Nie jest to
réwnoznaczne z ignorowaniem tego, co dzieje si¢ w jej umys'le -
nie prébuje odwraca¢ uwagi od tego, co czuje. Jednak oprécz bez-
nadziejnych myfdli, ktére pojawiaja si¢ w jej glowie, poszerza swoja
swiadomo$¢, aby poczué, jak zimny jest kubek, gdy wyjmuje go
z szafki, a nastgpnie jak staje si¢ on cieply, gdy wyjmuje go z ku-
chenki mikrofalowej, wypetniony goraca woda, gotowy do zapa-
rzenia herbaty. Siada na kanapie, aby ja wypi¢, dostrzegajac pranie,
ktére lezy roztozone tuz obok niej.

Podnosi dwie biale bawetniane skarpetki i dopasowuje je do
siebie. Zdaje sobie sprawg, jak bardzo przypomina to sytuagje,
w ktérych wielokrotnie wykonywata ten sam ruch z mniejszymi
bawelnianymi skarpetkami dla swojego ukochanego psa, kiedy na
tapce miat ran¢ wymagajaca zabezpieczenia. Nie skupia si¢ jednak



MILOSC | WIEZI SPOLECZNE 253

na tych myslach. Po prostu przechodza przez jej umyst, przez jej
dlonie, kiedy skfada skarpetki. Sklada myjke, wdzigczna za petelki
frotte, ktdre sg bardzo przyjemne w dotyku, gdy wraca wieczorem
do domu, spocona po catym dniu wysitku. Zabiera stos myjek do
tazienki, rozjasnionej z6ttymi plytkami podtogowymi, ktére spra-
wiaja, ze pomieszczenie wydaje si¢ $wieci¢ o poranku. Swiadomos¢
chwilowych zmian w tym, co robi i w otaczajacym ja $wiecie, a tak-
ze towarzyszacych jej myfdli, ktére pojawiaja si¢ i znikaja, przypomi-
na jej, ze wlasnie w tej chwili wszystko jest w porzadku. Zauwaza
i wzmacnia wszelkie uczucia mitosci i wdziecznosci, ktére sa obec-
ne, ulotne, ale mozliwe do zidentyfikowania. By¢ moze bedzie mu-
siala poradzi¢ sobie z innymi sprawami, gdy bedzie miata wigcej
zasobéw psychicznych, gdy uczucia nie beda tak tatwo jak teraz
wytracaé ja z rownowagi. Ale w tej chwili herbata, kanapa i pra-
nie to wszystko, czego potrzebuje, aby zachowad réwnowagg, tak
jak patrzenie na horyzont, aby uspokoi¢ zotadek. Kiedy powracajg
beznadziejne mysli, to nic zlego. W nastepnej chwili jest pranie do
ztozenia — cos, co znéw bedzie mozna poczud.

Priorytetowe traktowanie spokoju wlasnego ducha czy umy-
stu mozna uznaé za najwyzsza warto$¢é. Wspédlczucie dla samego
siebie, bycie dla siebie zyczliwym umozliwia okazywanie prawdzi-
wego wspotczucia wszystkim innym istotom. Kiedy zdaje¢ sobie
sprawe, ze odczuwam ogromny niepokéj lub trudnosci, a pragne
pocieszy¢ kazda osobg, ktéra czuje si¢ tak samo, mogg zaczaé od
okazania wspoélczucia samej sobie. By¢ moze zabrzmi to trochg jak
samozachwyt, ale jedli nie bylabym w stanie w pierwszej kolejno-
$ci pocieszy¢ samej siebie, to nie bytabym w stanie poméc mo-
jemu partnerowi, moim studentom, wspdtpracownikom, a nawet
osobie, od ktérej kupuje kawe w lokalnej kawiarni. Méj przyja-
ciel mawia: ,Nie mozna nala¢ z pustego dzbanka”. Okazywanie
sobie wspétczucia czy zyczliwosci to umiejgtnosé, ktérg mozemy
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rozwijaé i wykorzystywad w razie potrzeby, gdy dojdzie do zachwia-
nia rownowagi.

Zyczliwos$é wobec siebie i innych

Nauczycielka buddyzmu Sharon Salzberg opisala medytacje mitu-
jacej dobroci w swojej ksiazce Real Love: The Art of Mindful Con-
nection'. Ten rodzaj medytadji jest praktyka ustrukturyzowana. Po
osiagnieciu $wiadomosci swojego oddechu wyobrazasz sobie oso-
be, ktéra ci¢ kocha, zyczy ci zdrowia i szcz¢dcia, uzywajac czterech
zwrotéw. Nastepnie sobie i innym réwniez zyczysz zdrowia i szczg-
$cia, uzywajac tych samych zwrotéw (chociaz te réznia si¢ nieco
w zaleznosci od tradycji).

Obym byt bezpieczny.
Obym byt szczesliwy.
Obym byt zdrowy.
Obym zyt spokojnie.

Brzmi to nieprawdopodobnie, ale Salzberg opisata efekty po-
wtarzania przez wiele tygodni tej prostej medytacji, ktéra wydawata
si¢ nie przynosi¢ zadnych korzysci. W rezultacie w sytuacjach cha-
otycznych przemawiata do siebie w sposéb zyczliwy. Otrzymywanie
zyczliwych stéw jest wazne. Ale by¢ moze wazniejsze jest ucielesnio-
ne poczucie hojnosci — nieskomplikowanej zyczliwosci, ktéra mo-
zemy wygenerowa¢ w sobie jako nadawcy tych zyczeni. Oferowanie
bezwarunkowej milosci jest prakeyka, kedra przynosi korzysci daw-
cy, a w samowspolczuciu jeste$my zaréwno dawca, jak i biorca.

Chociaz dostgpne sa doskonale instrukcje dotyczace medy-
tacji mitujacej dobroci’, moim pragnieniem jest tutaj opisanie
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Kiedy tracisz bliska osobe, zatoba nie jest tylko emocja. To doswiad-
czenie, ktére przenika cate ciato. Wptywa na uktad nerwowy, od-
pornosé, hormony, serce i poczucie bezpieczenstwa. Napiecie,
zmeczenie, niepokdj, zamglenie umystu czy ostabienie odpornosci nie
sa oznaka stabosci, lecz naturalng reakcja organizmu na strate.

W ksiazce dr Mary-Frances O’Connor — neurobiolozka i badaczka
zjawisk zachodzacych w organizmie, ktore pojawiaja si¢ podczas prze-
Zywania zatoby — pokazuje, co naprawde dzieje sig w ciele po stracie
i jak mozna wspiera¢ proces powrotu do réwnowagi. Wyjasnia, dla-
czego uktad nerwowy pozostaje w stanie alarmu i jak stopniowo go
wycisza¢, aby zmniejszy¢ napigcie i odzyskaé poczucie wewngtrznego
bezpieczenstwa.

To praktyczny poradnik oparty na badaniach naukowych i doswiadcze-
niu klinicznym. Znajdziesz w nim konkretne strategie regulacji ukta-
du nerwowego, wskazéwki dotyczace snu, energii i odpornosci oraz
sposoby budowania nowych, wspierajacych nawykéw w czasie zatoby.

Ksiazka nie przyspiesza zatoby ani jej nie ocenia. Pomaga zrozumie¢
sygnaty ptynace z ciata, reagowac¢ na nie z uwaznoscia i stopniowo
odnajdywac stabilnos¢ w nowej rzeczywistosci. To wsparcie dla kaz-
dego, kto chce tagodniej przej$¢ przez strate i odzyska¢ poczucie,
ze znébw mozna bezpiecznie funkcjonowac w swoim ciele.

Wré6¢ do siebie po stracie

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pl
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