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Wprowadzenie

Nie troszczcie si¢ o nic, ale we wszystkim
w modlitwie i blaganiach z dzigkczynieniem
powierzcie proshy wasze Bogu. A pokdj Bozy,
ktdry przewyzsza wszelki rozum, strzec bedzie
serc waszych i mysli waszych w Chrystusie Jezusie'.

(Flp 4,6-7)

Jezeli jestes podobny do mnie, to kiedy bywasz zmartwiony lub
niespokojny, chcesz poczué si¢ lepiej — natychmiast, szybko,
niezwlocznie! Jednak wiele oséb, w tym specjalisci ds. zdrowia
psychicznego, uwaza, ze terapia musi by¢ dtuga, trudna i bo-
lesna. Tacy ludzie sg przekonani, ze jesli zaczniesz przyjmowaé
srodki przeciw lgkowi lub depresji, to zobowiazujesz si¢ do tego
na cate zycie. Oczywiscie, niektérzy ludzie beda potrzebowad
pomocy dtuzej od innych, ale z mojego do§wiadczenia wynika,

* Biblia Warszawska, https://biblia-online.pl/Biblia/\Warszawska/List-do-
-Filipian/4/6-7 (przyp. thum.).
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ze wiele oséb poczuje sig lepiej, gdy tylko zacznie wdraza¢ do
swojego zycia odpowiednie zachowania i strategie, dotyczace
poznania i optymalizacji funkcjonowania mézgu.

Zastandw si¢ przez chwile nad nast¢pujaca kwestia. Zdajesz
sobie sprawe z tego, ze niemal natychmiast mozesz pogorszy¢
swoje samopoczucie, rozmyslajac nad najgorszym mozliwym
wynikiem okreslonej sytuacji, spedzajac czas z toksycznymi
ludZzmi lub sabotujac kazdy ze swoich zmystéw okropnymi
dzwigkami, zapachami, smakami, dotykiem lub widokami.
Réwnie fatwo mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie poprzez
proste wybory, takie jak: praktykowanie wdzigcznosci, zwal-
czanie negatywnych mysli i stosowanie wielu innych technik,
ktére przedstawi¢ w niniejszej ksigzce.

Prawda jest taka, ze zyjemy w spoleczeristwie pelnym znie-
cierpliwionych ludzi. Kiedy takie osoby zwracajg si¢ o pomoc
w kwestiach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, najczesciej
odbywajg tylko jedng sesj¢ terapeutyczna. Albo odczuwajg ko-
rzy$ci z wyrzucenia z siebie swoich zmartwieni i nauczenia si¢
prostych strategii, albo dochodza do wniosku, ze terapia nie jest
dla nich i nie odniosg z niej zadnych korzysci. Nawet jesli de-
cydujg si¢ na kontynuowanie terapii, $rednia liczba sesji, w kté-
rych uczestniczy pacjent, wynosi szes¢ lub siedem (niezaleznie
od orientacji teoretycznej psychoterapeuty)’.

Niemal kazdy pragnie jak najszybciej poczué si¢ lepiej,
a badania sugeruja, ze jest to mozliwe. Obserwacje prowadzo-
ne od lat 80. ubieglego wieku wykazaly wartos¢ terapii jedno-
sesyjnych (SST, ang. single-session therapies). Wedtug jednego
z badani pojedyncza sesja hipnozy znacznie zmniejszyta obja-
wy leku i depresji po operacji pomostowania aortalno-wierico-
wego’. Australijscy naukowcy odkryli natomiast, ze 60% dzieci
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i nastolatkéw z problemami psychicznymi wykazato poprawe
po 18 miesiacach od zaledwie jednej sesji terapii’.

Pomaganie ludziom w zmianie uczué i zachowari oraz opty-
malizacji ich Zycia bytlo moja pasjg jako psychiatry przez ostatnie
cztery dekady. Kliniki Amen nawiazaty wspétprace z profesorem
BJ Foggiem, dyrektorem Persuasive Tech Lab na Uniwersytecie
Stanforda, oraz jego siostra Linda Fogg-Phillips. Chcieliémy po-
moc naszym pacjentom w zmianie zachowan. Nauczajg oni, ze
tylko trzy rzeczy zmieniaja zachowanie w dtuzszej perspektywie:

1. Ol$nienie (objawienie)
2. Zmiany w otoczeniu (co i kto ci¢ otacza)
3. Metoda matych krokéw*.

Kiedys$ doznatem ol$nienia po przeczytaniu badania moje-
go przyjaciela, dr. Cyrusa Rajiego’, na temat tego, co nazywam
syndromem dinozaura (wraz ze wzrostem masy ciata zmniejsza
si¢ rozmiar i funkcjonalno$¢ mézgu; istnieje duze prawdopo-
dobienstwo, ze gdy bedziemy mie¢ duze ciala i mate mézgi,
wyginiemy). Znalaztem wéwczas motywacje, aby schudnaé
11 kilograméw. Ale nie musisz czeka¢ na podobne ol$nienie,
by zmieni¢ swoje zachowanie. Nie potrzeba codziennie do-
$wiadcza¢ atakéw paniki lub zachorowaé na raka, aby powaz-
nie potraktowa¢ swoje zdrowie. Walczac z niepokojem i lekiem,
wickszo$¢ ludzi moze zmienié swoje otoczenie (przyjacidt, miej-
sce pracy, kosciol) lub osoby, ktérymi si¢ otaczaja. Kazdy z nas
moze tez wprowadzi¢ niewielkie zmiany, ktére z czasem przy-
niosa niesamowite rezultaty.

Silna motywacja pomaga w realizacji trudnych zadan. Jed-
nak nawet jesli twoja motywacja jest tylko $rednia lub niska,
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i tak mozesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Foggowie zachecajg
do rozpoczgcia od niewielkich krokéw, ktére nazywaja ,,ma-
tymi nawykami”®. Sg to fatwe modyfikacje, ktdre wzmocnia
twoje poczucie spetnienia i kompetencji, a z czasem przerodzg
si¢ w wigksze reformy.

Oto jedna rzecz, ktérg mozesz zaczaé robié juz teraz, a ktd-
ra przyniesie ogromng i trwala zmian¢ — za kazdym razem,
gdy w ciagu dnia staniesz przed podj¢ciem decyzji, zadaj sobie
pytanie: Czy decyzja, ktdrq zamierzam podjac, jest dobra czy zta
dla mojego mdzgu?

Jesli bedziesz konsekwentnie podejmowaé decyzje stuzace
dobremu funkcjonowaniu twojego mézgu — a wigcej o tym do-
wiesz si¢ z tej ksiazki — bedziesz na dobrej drodze do pokonania
zmartwien i niepokoju, ku szczgéliwszemu i zdrowszemu zyciu.

Daniel Amen — doktor nauk medycznych
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KIEDY ZYCIE WYMYKA SIE
SPOD KONTROLI

Szybkie techniki uspokajajace

10 wlasnie w najciemniejszych chwilach
musimy si¢ skupic i zobaczyé swiatlo.

PRZYPISYWANE ARYSTOTELESOWI

Byla godzina 6.30 rano w ruchliwym oddziale ratunkowym
Walter Reed Army Medical Center w Waszyngtonie. Wta-
$nie zakladalem bialy fartuch laboratoryjny, przechodzac przez
drzwi oddziatu. Byt to mdj trzeci dzieni na stazu, a oddziat ra-
tunkowy mial by¢ moim domem przez nastgpny miesiac. Na
koricu korytarza krzyczata jakas kobieta. Zaciekawiony posze-
dtem sprawdzi¢, co si¢ dzieje.

Beth, 40-letnia pacjentka, lezala na noszach z opuchnie-
ta prawg noga. Ewidentnie odczuwata bdl i krzyczata, gdy
tylko kto$ dotykal jej nogi. Bruce, nowy stazysta psychiatrii,

13
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podobnie jak ja, oraz Wendy, ordynatorka oddziatu interni-
stycznego, prébowali zatozy¢ Beth kropléwke w stopie. Byla
niespokojna, przestraszona, niech¢tna do wspétpracy i wpadta
w hiperwentylacj¢. Ogromny obrz¢k spowodowany byt skrze-
pem krwi w tydce. Kropléwka byta konieczna, aby kobieta mo-
gla zosta¢ wystana na rentgen w celu wykonania badania, ktére
pokazatoby doktadnie, w ktérym miejscu znajduje si¢ skrzep.
Wéwezas chirurdzy mogliby przeprowadzi¢ operacje i go usu-
naé. Z kazda kolejng préba wklucia igly do opuchnietej stopy
Beth jej krzyki stawaly si¢ coraz glosniejsze. W pomieszczeniu
panowato duze napigcie.

— Wendy, mogg sprébowaé podtaczy¢ kropléwke? — zapyta-
tem cicho. Zirytowana podata mi zestaw do kropléwki. Obsze-
dlem nosze i dotartem do glowy Beth, nawiazatem z nig kontakt
wzrokowy i usmiechnatem si¢ do niej fagodnie.

— Cze$¢, Beth, jestem doktor Amen. Musisz zwolni¢ oddech.
Kiedy oddychasz zbyt szybko, wszystkie naczynia krwiono$ne
si¢ zwezaja, uniemozliwiajac nam znalezienie zyty. Oddychaj ra-
zem ze mna.

Zwolnitem wlasny oddech.

— Czy mogg pomoc ci si¢ zrelaksowaé? — zapytatem. — Znam
kilka sztuczek.

— Dobrze — odpowiedziata Beth, przepetniona niepokojem.

— Spéjrz na ten punkt na suficie — powiedziatem, wskazu-
jac miejsce nad glowa. — Skup si¢ na nim i zignoruj wszyst-
ko inne w pokoju. Bede liczyt do dziesigciu, a ty pozwdl, aby
twoje powieki staly si¢ bardzo cigzkie. Skup si¢ wyltacznie na
tym punkcie i dZwicku mojego glosu. 1... 2... 3... niech two-
je powieki stang si¢ bardzo cigzkie. 4... 5... niech twoje po-
wieki stang si¢ jeszcze cigzsze. 6... 7... 8... twoje powieki sa
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bardzo cigzkie i cheg si¢ zamknaé. 9... 10... niech twoje po-
wieki si¢ zamkng i pozostaja zamkniete.

— Bardzo dobrze — powiedzialem, gdy Beth zamkneta oczy.
— Chcg, zeby$ oddychata bardzo powoli, bardzo gteboko i kon-
centrowala si¢ wytacznie na brzmieniu mojego glosu. Rozluznij
cate cialo, od czubka glowy, az po palce stép. Niech twoje ciato
stanie si¢ cieple, ci¢zkie i rozluznione. Teraz chcg, zeby$ zapo-
mniala o szpitalu i pomyslata o najpickniejszym parku, jaki je-
ste$ w stanie sobie wyobrazi¢. Zobacz ten park jak najwyrazniej
— trawg, wzgodrze, tagodny strumien, pickne drzewa. Postuchaj
dzwickéw parku — plynacego strumienia, $piewu ptakédw, deli-
katnego szumu lisci na drzewach. Poczuj zapach, a nawet smak
$wiezo$ci powietrza. Wezuj si¢ w to wszystko — lekki wiatr na
skérze, cieplo storica.

Cate napigcie w pomieszczeniu zniknelo.

— Teraz wyobraz sobie pickny basen posrodku parku — kon-
tynuowatem. — Jest wypelniony specjalna, ciepta woda o wha-
$ciwosciach leczniczych. W swojej wyobrazni usigdZ na brzegu
basenu i zanurz w nim stopy. Poczuj, jak ciepia woda je otacza.
Swietnie sobie radzisz.

Beth zapadta w gleboki trans.

— Wiem, ze moze to zabrzmie¢ dziwnie, ale wiele 0s6b po-
trafl sprawi¢, ze ich naczynia krwionosne staja si¢ widoczne, je-
$li skupia na nich swoja uwage — kontynuowatem. —Trzymajac
stopy w basenie, pozwél, aby naczynia krwionosne w twoich
stopach staly si¢ widoczne, tak bym mégt zatozy¢ ci kropléwke
i zapewni¢ potrzebna pomoc. Pozwél swojemu umystowi po-
zosta¢ w parku i czu¢ si¢ bardzo zrelaksowana.

Ku mojemu wielkiemu zaskoczeniu w momencie, gdy tyl-
ko to zasugerowalem, na spuchnigtej stopie Beth pojawita si¢
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wyrazna zyta. Delikatnie wsunatem do niej igle i podlaczylem
do worka z ptynem dozylnym.

— Beth — powiedziatam fagodnie — mozesz pozosta¢ w tym
stanie glebokiego relaksu tak dlugo, jak potrzebujesz. W kazdej
chwili mozesz wréci¢ do parku.

Po tych stowach zawiezlismy spokojng i zrelaksowang Beth
na rentgen.

Kiedy twéj mo6zg funkcjonuje prawidtowo,
ty rowniez funkcjonujesz prawidtowo

Praktycznie kazdy z nas doswiadczyl kiedy$ w zyciu niepokoju
i jest to catkowicie normalne. Jednak to, jak reagujemy w tych
trudnych chwilach, moze mie¢ ogromny wptyw na nasze ogél-
ne zdrowie i samopoczucie.

Niestety, wiele 0s6b stosuje samoleczenie za pomocs alko-
holu, narkotykéw, przejadania si¢ lub marnowania czasu w me-
diach spotecznosciowych. Chociaz wymienione moga przynies¢
nam chwilowg ulge w zlym samopoczuciu, zazwyczaj tylko
przedtuzaja problemy, a czgsto nawet je poglebiaja.

Jako psychiatra, specjalista od obrazowania mézgu i zatozy-
ciel Amen Clinics, ktére ma jeden z najwyzszych opublikowa-
nych wskaznikéw skutecznosci w leczeniu 0séb ze ztozonymi
i opornymi na leczenie problemami zdrowia psychicznego,
moge ci¢ zapewnil, ze sekretem przezwycigzenia lgku — za-
réwno teraz, jak i w przysztoéci — jest praca nad optymalizacjg
fizycznego funkcjonowania mézgu.

Dlaczego? Poniewaz, méwiac najprosciej, kiedy twéj mézg
funkcjonuje prawidtowo, ty réwniez funkcjonujesz prawidtowo
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— w kazdej dziedzinie zycia. Wraz ze wzrostem sprawnosci mé-
zgu twoja zdolno$¢ reagowania na codzienne stresory, problemy
i wyzwania wzrasta wyktadniczo, co prowadzi do zmniejszenia
czgstotliwosci napadéw leku i poprawy ogélnego stanu zdrowia
fizycznego, psychicznego i duchowego.

Pézniej przedstawie kilka strategii, ktore pomoga ci lepiej za-
dba¢ o mézg w dtuzszej perspektywie (rozdziat 4), ale najpierw
chce oméwié kilka technik (takich

jak te, ktére zastosowalem w przy-
padku Beth), ktére pomoga ci si¢  Sekretem przezwycigzenia
k . ,) e k ,
uspokoic, gdy doswiadczysz 'ata u leku — zaréwno teraz,
leku lub innego kryzysu emocjonal-
nego czy fizycznego. Jak i w prayszlosci
‘ Z‘acz.nijmy od‘ bliifzego/ prz'yj'rze— _ jest praca nad
nia sig, jak funkcjonuja mézg i ciato
w sytuacji kryzysowej. W psychia-  optymalizacjq fizycznego
trii nazywamy to reakcja ,walcz lub

o funkcjonowania mozgu.
uciekaj”.

Reakcja na stres typu ,walcz lub uciekaj”

Reakgja ,walcz lub uciekaj” jest zakodowana w naszych ciatach
i pomaga nam przetrwad. Jest ona uruchamiana za kazdym ra-
zem, gdy pojawia si¢ czynnik stresogenny, taki jak ten, ktéry
spotkal Beth na oddziale ratunkowym. Po raz pierwszy reak-
¢j¢ ,walcz lub uciekaj” opisat w 1915 roku profesor fizjologii
z Harvardu, Walter Cannon. Stwierdzit on, ze jest to reakcja
organizmu na ostry stres, szkodliwe zdarzenie lub zagrozenie
zycia, takie jak trzgsienie ziemi lub napad z bronia w r¢ku.
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Ostry stres aktywuje uktad wspétezulny, keéry przygotowuje or-
ganizm do walki w niebezpiecznej sytuacji lub ucieczki z niej. Reak-
cja ta jest wyzwalana przez ciato migdatowate — strukture w ksztalcie
migdata, znajdujaca si¢ w placie skroniowym. Stanowi ona czes¢
uktadu limbicznego (emocjonalnego) mézgu. Kiedy jestes zestreso-
wany, ciato migdatowate wysyta sygnat do podwzgérza i przysadki
mozgowej o koniecznosci wydzielenia hormonu adrenokortyko-
tropowego (ACTH). To z kolei sygnat dla nadnerczy, znajdujacych
sic nad nerkami, aby wypelnily organizm kortyzolem, adrenaling
i innymi substancjami chemicznymi, ktére pobudzajg do dziatania.

[lustracje na stronach 20-21 przedstawiaja, co dzieje si¢ w na-
szym organizmie, gdy ta reakcja zostaje wywolana.

Reakeja walcz lub uciekaj jest czgscia wigkszego systemu w or-
ganizmie, zwanego autonomicznym ukfadem nerwowym (ANS,
ang. autonomic nervous .rystem). Nazywa si¢ go ,,autonomicznym”,
poniewaz jego procesy sa w znacznej mierze automatyczne, nie-
$wiadome i poza nasza kontrola, chyba ze wytrenujemy go ina-
czej (wigcej na ten temat wkrdtce). Zawiera on dwie galezie, ktore
wzajemnie si¢ réwnowaza: uktad wspétezulny i uktad przywspét-
czulny. Oba reguluja t¢tno, trawienie, czesto$¢ oddechéw, reakeje
Zrenic, napigcie mig$ni, oddawanie moczu i podniecenie seksu-
alne. Uktad wspétczulny (SNS, ang. sympathetic nervous system)
bierze udziat w aktywagji reakeji ,walcz lub uciekaj”, podczas gdy
uktad przywspétczulny (PNS, ang. parasympathetic nervous sys-
tem) pomaga zresetowaé i wyciszy¢ organizm.

Nasze przetrwanie zalezy od reakcji ,walcz lub uciekaj”, po-
niewaz pomaga nam ona podja¢ odpowiednie dziatania w obliczu
zagrozenia. Jednak kiedy stres staje si¢ chroniczny, na przyktad,
gdy mieszkasz w strefie wojny, dorastasz w niestabilnej rodzinie
z problemem alkoholowym, jeste§ molestowany seksualnie lub
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budzisz si¢ kazdego ranka w panice, twéj uktad wspétczulny staje
si¢ nadaktywny. W takiej sytuacji istnieje wigksze prawdopodo-
bienstwo wystapienia leku, depresji, atakéw paniki, bléw glowy,
zimnych dloni i stép, trudnosci w oddychaniu, wysokiego po-
ziomu cukru we krwi i ci$nienia krwi, probleméw trawiennych,
z ukladem odpornosciowym oraz z koncentracjg i skupieniem sie.

W swojej przefomowej ksiazce Dlaczego zebry nie majgq wrzodéw
Robert Sapolsky, biolog z Uniwersytetu Stanforda, zwrécit uwagg,
ze dla zwierzat, takich jak zebry, stres zazwyczaj ma charakeer epi-
zodyczny (na przyklad ucieczka przed Iwem), a ich uktad nerwo-
wy ewoluowat tak, aby szybko si¢ resetowa¢. Natomiast dla ludzi
stres jest czgsto chroniczny (na przykiad codzienne korki, trudne
matzedistwo, problemy w pracy lub klopoty finansowe). Badacz
twierdzil, ze wiele dzikich zwierzat, w przeciwienstwie do ludzi,
jest mniej podatnych na choroby zwiazane z przewleklym stre-
sem, takie jak wrzody, nadci$nienie, depresja i problemy z pamig-
cia'. Zaznaczyt jednak, ze przewlekly stres wystepuje u niektérych
naczelnych (dr Sapolsky bada pawiany), a konkretnie u osobni-
kéw znajdujacych si¢ na nizszym szczeblu hierarchii spoteczne;.

U ludzi jeden powazny stres (na przyklad napad, atak fizycz-
ny lub uwigzienie w palacym si¢ budynku) albo wiele mniej-
szych czynnikéw stresogennych (na przyktad regularne ktétnie
z matzonkiem lub dzie¢mi) moze wywotaé w organizmie chro-
niczny stan walki lub ucieczki, prowadzacy do stresu psychicz-
nego i choréb fizycznych.

Jednak dzigki zastosowaniu ponizszych technik mozesz na-
uczy¢ si¢ wyciszaé swoj uktad wspétczulny (sympatyczny) i ak-
tywowaé uklad przywspétczulny (parasympatyczny), co pozwoli
ci poczud si¢ cztowiekiem spokojniejszym, szczgsliwszym i mniej
zestresowanym.
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REAKCJA ,WALCZ LUB UCIEKAJ"

Zagrozenie: atak, szkodliwe zdarzenie
lub zagrozenie dla przetrwania

a2

Maézg: przetwarza sygnaty, najpierw w ciele migdatowatym,
a nastepnie w podwzgérzu

iA ‘ilrll

ACTH: przysadka moézgowa wydziela hormon adrenokortykotropowy

. ’
= &
Uwalnianie kortyzolu Uwalnianie adrenaliny
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EFEKTY FIZYCZNE

O C

Serce bije szybciej i mocniej Pecherz sie rozluznia Zrenice rozszerzaja sie,
co zapewnia lepsze widzenie

tunelowe, ale nastepuje
utrata widzenia peryferyjnego

Zahamowanie erekcji Drogi oddechowe sie otwieraja, Wozrasta ciénienie krwi
(inne kwestie sa wazniejsze) a szybki, ptytki oddech

staje sie intensywniejszy

Zmniejsza sie produkcja Spowolnienie trawienia Pogorszenie stuchu
tezisliny
Mieénie napinaja sig; Naczynia krwionos$ne thg w skoérze sie zwezaja
moze wystapic¢ drzenie. transportujg krew do ramion i ud (zimniejsze dtonie i stopy),
Migénie wokdt mieszkow (reakcja walki lub ucieczki) aby dostarczyc wiecej krwi
wtosowych sie kurcza, oraz odprowadzaja ja z dtoni i stép,  do gtdwnych grup migsni
powodujac gesig skorke ktore staja sie zimniejsze (w celu walki lub ucieczki),
powodujac ,dreszcze”, czasami
kojarzone ze strachem
=
“/
Poziom cukru we krwi Moézg ma trudnoéci z koncentracja Uktad odpornosciowy
wzrasta, aby zapewni¢ energie na drobnych zadaniach; sie wytacza

mysli wytacznie o radzeniu sobie
Z zagrozeniem
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Czy lek, napiecie i nieustanne zmartwienia przejmujq kontrole
nad twoim zyciem? Masz do$¢ zycia w ciggtej gotowosci, gonitwy
mysli, probleméw ze snem i nagtych fal niepokoju, ktére pojawia-
ja sie bez ostrzezenia?

Ta ksigzka powstata z myslqg o osobach, ktére czujq sie
psychicznie przecigzone i szukajq realnej ulgi.

Autor, odwotujgc sie do neuronauki i neuroplastycznosci, wyjas-
nia, ze lek nie musi rzqdzic¢ twojq codziennosciq. Nie musisz mie¢
specjalistycznej wiedzy ani wieloletniego doswiadczenia z te-
rapiq. Znajdziesz tu proste, konkretne narzedzia, ktére mozesz
zastosowac od razu - w domu, w pracy, w sytuacjach nagtego
napiecia czy ataku paniki.

Dowiesz sie miedzy innymi, jak:

« przerwac spirale zamartwiania sie, zanim wymknie sie
spod kontroli,

+ postepowac, gdy ciato reaguje lekiem szybciej niz mysli,

+ uspokoi¢ uktad nerwowy w kilka minut,

+ odzyskac poczucie bezpieczenstwa w sytuacjach,
ktore wczesniej wywotywaty panike,

+ zmniejszy¢ napiecie psychiczne bez wielogodzinnych
¢wiczen czy skomplikowanych proceséw.

Lek to reakcja biologiczna, a nie stabos¢ charakteru.
Naucz sie rozumie¢ swéj mozg i wreszcie poczuj ulge.

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (‘;’)SVitalnizq.pl
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