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    Przedmowa


    Stres jest wokół nas. Na pewnym etapie życia niemal każdy będzie miał do czynienia z jakąś jego postacią. Choć na szczęście u większości stan ten minie, dla niektórych osób stres stanie się stałym towarzyszem życia. Im się nie poprawi. To powód do niepokoju, ponieważ odsetek osób należących do tej drugiej grupy ciągle się zwiększa. Jak słusznie zauważa na wstępie Rebekkah LaDyne, stres bez wątpienia przybiera formę rozwijającej się epidemii.


    Stres przewlekły lub ekstremalny może mieć destrukcyjny wpływ na funkcjonowanie w otaczającym nas świecie: tłumi naszą kreatywność, odbiera nam zainteresowanie kontaktami z ludźmi i uniemożliwia regulację reakcji własnego ciała. Ponadto jest przyczyną wielu dolegliwości psychicznych i emocjonalnych.


    Stres nie mieszka jedynie w naszych umysłach. Zdecydowanie ma charakter somatyczny, to znaczy wpływa na fizjologię w sposób, który wydaje się wykraczać poza naszą świadomą kontrolę. Jest czynnikiem stojącym za głęboko zakorzenionymi „nawykami” natury somatycznej, które z czasem coraz trudniej zmienić – swego rodzaju automatycznymi mechanizmami reagowania na otoczenie, a nawet doświadczania własnego „ja”. Te mechanizmy z czasem mogą stać się domyślnym sposobem postępowania, który uruchamia się, zanim zdamy sobie sprawę z tego, co się właściwie dzieje. Nasz umysł podąża za reakcjami somatycznymi, zamiast nimi kierować.


    To irytująca sytuacja między innymi dlatego, że często mamy jej świadomość na poziomie poznawczym – rozumiemy zjawisko i czynniki je aktywujące – a mimo to nie jesteśmy w stanie wymyślić sposobu radzenia sobie z nim. Czasami nawet wiemy, co powinniśmy zmienić, ale nie mamy pojęcia, jak się za to zabrać. Z mojego doświadczenia w pracy z tysiącami osób cierpiących z powodu stresu o różnej intensywności wynika, że realne zmiany wymagają metody, która uwzględni ciało – nasze somatyczne „ja” – zamiast lekceważyć lub tłumić jego reakcje.


    Książka Odetnij napięcie. Jak pokonać stres dzięki praktykom psychosomatycznym dostarcza narzędzi, które umożliwiają reset stresu w ciele i umyśle. Daje czytelnikom instrukcje, jak zmienić reakcje na stres. Dzięki prostym i bezpośrednim metodom zaprezentowanym w tej książce będziemy mogli zastosować narzędzia o charakterze somatycznym, które pomogą nam przejść drogę od przewlekłego stresu do dobrze zakorzenionej w ciele odporności na niego. Prezentowane tu narzędzia mogą być wykorzystywane przez całą dobę. Ponadto – żeby móc zmieniać nasze reakcje somatyczne – nie musimy się udawać w żadne konkretne miejsce i możemy działać we własnym tempie.


    Niniejsza publikacja jest jedną z tych nielicznych pozycji, których jakość znacznie wykracza poza to, co jest niezbędne. Wystarczyłby prosty opis skutecznego protokołu działania nastawionego na ulżenie klientom w stresie, czyli narzędzia opisywanego jako „reset stresu”. Byłaby to bardzo przydatna książka, którą każdy powinien przeczytać. Autorka poszła jednak o krok dalej. W przystępny sposób przedstawia naukowe wyjaśnienia naszych reakcji i tłumaczy, jak możemy je zmieniać z myślą o wzmacnianiu odporności na napięcie i traumy. Prezentuje przemawiające do wyobraźni opowieści o tym, jak objawia się przewlekły i ekstremalny stres, a także o tym, w jaki sposób możemy z powodzeniem wpływać na jego symptomy. Przekazuje również przydatne informacje pomagające w przejściu od stresu do odporności i pokazuje, jak będzie wyglądała ta podróż. W publikacji można też znaleźć wskazówki, jak oceniać, czy potrzebujemy profesjonalnej pomocy w radzeniu sobie ze swoimi objawami, czy też możemy zająć się nimi samodzielnie.


    Jednak to dopiero początek drogi prowadzącej do dobrego samopoczucia. Po dokładnym omówieniu podstaw Rebekkah LaDyne przedstawia praktyczne narzędzia pomagające krok po kroku wprowadzić w życie omawiane zmiany. Metody te są przedstawione w sposób jasny, oparty na badaniach i bezpośrednim doświadczeniu autorki w radzeniu sobie z problemami własnymi i swoich klientów.


    Ponadto Rebekkah zamieściła w książce kilka ćwiczeń somatycznych pomocnych w budowaniu umiejętności radzenia sobie ze stresem. Zaleca regularne analizy tego, jak można wejść w lepszą relację ze swoim ciałem, jak zauważać jego reakcje i jak wykorzystywać jego świadomość przy wspieraniu zmian w naszych mechanizmach reagowania na stres.


    Co kilka stron czytelnik z przyjemnością zauważa: „A to ciekawe. Tego się nie spodziewałam, ale o to właśnie chodziło”. Kontakt z tak doskonale przygotowaną publikacją to prawdziwa radość. Jest to książka, która może stanowić pomoc nie tylko dla osób borykających się ze stresem, ale również dla specjalistów, którzy pomagają klientom w procesie zmiany.


    Osoby, które cierpią z powodu skutków ubocznych przewlekłego lub ekstremalnego stresu, znajdą w tej pozycji dużo nadziei. Zapoznają się z historiami ludzi, którym udało się uwolnić od objawów stresu, i poznają skuteczne metody, które pomogą im odbyć tę samą podróż. Publikacja ta stanowi również cenne źródło wiedzy dla specjalistów pracujących z klientami, którym codzienne ćwiczenia somatyczne pomogłyby w budowaniu odporności psychicznej.


    Życzę wam wszystkiego najlepszego na drodze do zdrowia.


    dr Kathy L. Kain 
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    Od ekstremalnego stresu do ulgi


    Jest to książka poświęcona wpływowi stresu na nasze umysły i ciała, a także temu, co możemy zrobić, żeby uwolnić się od tego wpływu. Wiele osób desperacko poszukuje nowej strategii redukcji stresu, ponieważ wcześniejsze próby nie przyniosły spodziewanej ulgi. W tej książce przedstawiona została strategia somatyczna. Zanim więc zaczniemy myśleć, zajmijmy się ciałem. Przeczytaj instrukcję i wykonaj ćwiczenie.


    Zacznij od ciała


    Proszę, żebyś teraz wygodnie się usadowił, gdziekolwiek jesteś. Stoisz? Siedzisz? Leżysz? Znajdź sposób, żeby poczuć się jeszcze bardziej komfortowo. Nie naciskam, nie mam oczekiwań – tylko proponuję.


    Co się dzieje, kiedy skupiasz się na powierzchni, której dotyka twoje ciało? Gdzie masz oparcie? Na kanapie, łóżku, podłodze? Czy potrafisz bardziej się oprzeć na tej powierzchni, tak żebyś nie musiał się tak wysilać? Czy możesz wykorzystać to oparcie, żeby twoje stopy, biodra lub plecy miały się na czym wesprzeć? Czy w jakichś obszarach ciała występuje napięcie, które nie jest w tej chwili do niczego potrzebne? Jeśli tak, czy możesz się postarać i nieco rozluźnić te części ciała? Czy te obszary twojego ciała, które są bardziej rozluźnione, mogą zapewnić odrobinę wewnętrznego wsparcia obszarom mniej rozluźnionym?


    Na końcu niech oddech wypełni twoje płuca. Nie musisz się do niczego zmuszać, po prostu zrób w nich miejsce. Czy na chwilę możesz sobie pozwolić na bardziej rozluźniony oddech?


    A teraz poczuj tę chwilę w jej obecnym kształcie; w takim stanie, w jakim jesteś. Tak się cieszę, że tu jesteś z książką w dłoniach. Rozpoczynamy badanie odporności na stres.


    Stres dotyka każdego


    Niezależnie od tego, czy przeżyłeś jedno duże stresujące wydarzenie, czy też masz do czynienia z codziennymi napięciami, które odkładają się przez lata – w twojej psychice pozostaje osad stresu, który może wpływać na to, jak ci się żyje. Stres decyduje o tym, co czujesz, jak myślisz i działasz w pracy, w domu, w kontaktach z rodziną i przyjaciółmi.


    Okazuje się, że stres jest poważnym problemem, który dotyka wielu z nas. W chwili powstawania tego tekstu 78% dorosłych twierdziło, że cierpi na stres, a 24% zgłaszało, że cierpi na stres ekstremalny. Ostatnie badania pokazują, że ponad 40 milionów dorosłych cierpi z powodu lęku, który jest po prostu inną postacią stresu. Stres i lęk to dwie formy reakcji na napięcie. Co gorsza, stresujemy się coraz bardziej – dane pokazują, że każde kolejne pokolenie zgłasza wyższy poziom stresu. Od osób urodzonych przed II wojną światową do pokolenia wyżu, od generacji X do millenialsów – każde pokolenie coraz silniej odczuwa przytłoczenie, niepokój i strach.


    Jeśli chodzi o stres w naszym życiu, to zamiast ewoluować, chyba się cofamy. Wygląda na to, że stres zaczyna mieć charakter epidemii, albo raczej pandemii. Objawy tej epidemii/pandemii występują we wszystkich kolorach tęczy. Uczucie uwięzienia w stanie przytłoczenia, stresu i lęku nie pozwala nam zasnąć nocą; zakłóca trawienie i wydalanie; wywołuje bóle głowy i stawów; niszczy nasze związki; rozprasza nas w pracy; a nawet czyni spustoszenie w naszym układzie odpornościowym, sprawiając, że chorujemy. Stres wywołuje też lęk: w pracy i poza pracą, w domu i poza domem, wśród ludzi i w samotności: lęk, lęk, lęk. Niestety, częstotliwość, z jaką doświadczamy stresu i go odczuwamy, wpływa na to, jak głębokie ślady w nas pozostawia. Ślady te tworzą mapę, z której układ ciało–umysł korzysta w stresującej sytuacji. Mapa taka może często prowadzić do głębokiego poczucia braku bezpieczeństwa i strachu dotyczącego niezliczonych aspektów naszego życia.


    Przeanalizujmy to: Jak stres objawia się w twoim życiu?


    Każdej sytuacji przypisz liczbę od 1 do 10, gdzie 1 oznacza stres niewielki, a 10 – skrajnie nasilony.


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Gdzie i kiedy czujesz stres?

          
        


        
          	
            _____ W pracy?

          
          	
            _____ W domu?

          
        


        
          	
            _____ W towarzystwie?

          
          	
            _____ W samotności?

          
        


        
          	
            _____ W relacji intymnej?

          
          	
            _____ Poza relacją intymną?

          
        


        
          	
            _____ Z przyjaciółmi?

          
          	
            _____ Z rodziną?

          
        


        
          	
            _____ Gdy jesteś w dalekiej podróży?

          
          	
            _____ Gdy jesteś w rodzinnej miejscowości?

          
        


        
          	
            _____ Gdy życie toczy się szybko i dużo się dzieje?

          
          	
            _____ Gdy życie toczy się wolno i mało się dzieje?

          
        


        
          	
            _____ W związku ze zdrowiem (fizycznym, psychicznym, emocjonalnym)?

          
          	
            _____ W związku z dbałością o siebie (ćwiczenia, dieta, czas dla siebie itd.)?

          
        


        
          	
            _____ Z rówieśnikami?

          
          	
            _____ Z przełożonymi?

          
        


        
          	
            _____ W związku z pieniędzmi?

          
          	
            _____ W związku z bezpieczeństwem fizycznym?

          
        


        
          	
            _____ W odniesieniu do przeszłości?

          
          	
            _____ W odniesieniu do przyszłości?

          
        


        
          	
            _____ Inne _______________________

          
          	
            _____ Inne _______________________

          
        


      

    


    Czy to tylko ja, czy to dziedziczne?


    Całe to napięcie ma podstawy ewolucyjne. Na szczęście jesteśmy potomkami najwrażliwszych, najbardziej niespokojnych i zestresowanych ludzi, jacy kiedykolwiek istnieli. W czasach prehistorycznych ci, którzy relaksowali się, oglądając piękny zachód słońca, zamiast z zaangażowaniem (lub nerwowo) wypatrywać niebezpieczeństwa, nie jedli tego dnia kolacji, tylko nią zostawali.


    Nasi starożytni przodkowie – w każdym razie ci, którzy przeżyli – musieli być niezwykle świadomi możliwych zagrożeń, zawsze analizując to, co nadchodzi, i ciągle przygotowując się na przetrwanie złych rzeczy, które z pewnością były tuż-tuż (to żart – oczywiście osoby przeczulone zakładałyby, że porażka jest nieuchronna). Musieli też spędzać dużo czasu na rozmyślaniu o złych rzeczach, które właśnie się wydarzyły, aby uniknąć ich następnym razem. To nasze dziedzictwo genetyczne sprawia, że mózg jest niezwykle dobrze przystosowany do przetrwania i bardzo dobrze reaguje na stres. Przecież od tysięcy lat ćwiczymy i ponownie analizujemy nasze reakcje na niego.


    Nie zrozum mnie źle. Jestem niezmiernie wdzięczna, że nasi przodkowie byli tak ostrożni. Ale przez to borykamy się dzisiaj z poważnym problemem, którym są predyspozycje do nadwrażliwości na stres i jego przyjaciół – poczucie przytłoczenia i lęk. Jeśli chcielibyśmy ponownie odwołać się do metafory stresu jako ścieżki w układzie ciało–umysł, moglibyśmy spojrzeć na to w następujący sposób: przez lata ewolucji i ze względu na nasze dzisiejsze codzienne napięcia ścieżki te są jak dobrze zaprojektowane autostrady z wjazdami oznaczonymi migającymi znakami „Wjazd”.


    Dla osób doznających regularnego stresu autostrady te są dobrze znanymi szlakami, na które bardzo łatwo wrócić. Trasy szybkiego stresu są skuteczne, a nawet nieco ekscytujące, chociaż koszty przejazdu nimi są bardzo, bardzo wysokie. Jednocześnie szlaki, które wyprowadzają nas ze stresu – nazwę je „ścieżkami odporności” – przypominają raczej błotniste żwirówki wśród pól. Ścieżki odporności, po których rzadko jeździmy, są wyboiste, kamieniste i kręte – trudno je znaleźć i trudno po nich jeździć.


    Umiejętności opisane w tej książce pomogą ci wytyczyć własne ścieżki, które będą równe i łatwo dostępne.


    Z czasem, pod warunkiem regularnego użytkowania, ścieżki odporności będzie ci łatwiej znaleźć (pojawią się jasne znaki „Wjazd”) i łatwiej z nich korzystać. Wciąż możesz je sobie wizualizować jako leśne szlaki, jeśli tak ci wygodniej. Nie chodzi o to, że urbanizacja jest lepsza niż zalesienie – chodzi tylko o łatwość wejścia na daną ścieżkę.


    Wiem, o czym mówię


    Możesz mi wierzyć, wiem, o czym mówię. Ta książka ma swój początek w moich mrocznych momentach, a ja szczerze pragnę pomóc ci w twoich najgorszych chwilach. Naprawdę uważam, że narzędzia w niej opisane ci pomogą. Jeśli pomogły mnie… Cóż, to już coś. Byłam naprawdę zestresowana. Reakcje na stres odczuwane w żołądku pamiętam jeszcze z czasów, kiedy miałam siedem czy osiem lat. Pamiętam bóle pleców, kiedy martwiłam się o oceny. Byłam również świadoma, jak mi bije serce, kiedy szkolni dręczyciele brali mnie na celownik. Wyraźnie pamiętam uczucie dławienia w klatce piersiowej, kiedy rozmowy przy obiedzie mnie zawstydzały, sprawiały wrażenie kpin lub przybierały niemiły obrót.


    Jako osoba dorosła wspierałam swoją odporność na stres znanymi i lubianymi metodami: jogą i medytacją uważnościową. Praktyki te, po które sięgałam osobiście i których sama uczyłam przez ponad 20 lat, częściowo pomagały mi łagodzić objawy stresu. Ulgę przynosiło mi również lepsze rozumienie siebie, będące wynikiem uczestnictwa w psychoterapii. To wszystko sprawdzało się do czasu, aż poziom stresu znacząco wzrósł. W pewnym momencie napięcie było tak wysokie, że żadne ze znanych narzędzi nie było w stanie nawet odrobinę naruszyć stalowego pancerza lęku, fizycznego bólu i stresu.


    Tak, stres nie opuszczał mnie od lat, ale mnie nie definiował. Aż postanowił, że będzie inaczej. W ciągu kilku szczególnie ciężkich lat ekstremalna reaktywność na stres zaczęła się wkradać w coraz więcej obszarów mojego życia. Co przyspieszyło ten proces? Pod wieloma względami był to zbieg niekorzystnych okoliczności. Chodziło jednak o coś więcej niż o same zdarzenia. W samym centrum tego wszystkiego znajdował się układ ciało–umysł, który całkowicie zgubił rytm, kręcił się w kółko i nie potrafił powrócić do stanu równowagi. Podobnie jak u wielu innych osób, mój ówczesny stres nie był tylko skutkiem tego, co działo się w codziennym życiu. Był to również wynik nagromadzonego i nieprzetworzonego stresu z poprzednich dekad.


    Stanęłam więc twarzą w twarz z ogromem zmian i wyzwań, które były idealnym środowiskiem dla rozwoju stresu. Po pierwsze, porzuciłam bezpieczną pracę, którą wykonywałam od 10 lat, spakowałam się i przeprowadziłam do zupełnie nowego miejsca, gdzie czułam się obco i dziwnie. Potem lęki poporodowe. Dostałam jak obuchem w głowę, dwukrotnie. (Prezent na pożegnanie po każdej ciąży). Potem niesamowicie skomplikowana nauka, jak stać się rodzicem – przypomniało mi się wiele rzeczy z własnego dzieciństwa, w którym nie wszystko było kolorowe (naprawdę, zdecydowanie za mało było kolorów). A kiedy wróciłam do tradycyjnej pracy (mówię o tradycyjnej pracy, ponieważ rodzicielstwo to też praca – karmienie, ubieranie, uczenie i wszelkie inne formy opieki nad małymi ludźmi to nie rurki z kremem!). Niestety podjęłam pracę w niezwykle toksycznym środowisku, gdzie każdego dnia czułam się, jakbym została rzucona na pożarcie przez wilki – wyjątkowo dzikie i wredne wilki – i to była kropla, która przelała czarę goryczy! Wszystko stało się zupełnie niespodziewanie. Było po prostu okropnie. Przez wszystko, co się działo, przez ponad czterdziestoletni ciężar stresu i jego ślady nagle codzienne obowiązki stały się niewykonalne.


    Życie z niepokojem stało się moją nową normalnością. Przyzwyczaiłam się do ataków paniki w sklepie spożywczym i restauracji. Zimne poty na przyjęciach i podczas prezentacji w pracy. Nagłe drżenie i kołatanie serca, kiedy siedziałam w domu, próbując zrozumieć, jak poradzić sobie z własną reaktywnością na stres i lęk. To wszystko (i wiele innych rzeczy) zdarzało się regularnie. Moje ciało i umysł w ten sposób reagowały na codzienne życie! Walczyłam z wieloma trudnymi sytuacjami, które były właściwie dość zwyczajnymi stresorami. Oczywiście pojawiały się również wydarzenia wyjątkowo trudne, kiedy poziom stresu wychodził poza skalę: poważne wypadki obojga dzieci (na szczęście nie w tym samym czasie), ryzyko utraty dochodu w trakcie wielkiej recesji, śmierć teścia – żeby wymienić tylko kilka. Jeśli codzienne życie wywołuje reakcje na poziomie 8 (w skali od 1 do 10), to gdy sprawy przybierają naprawdę zły obrót, nie masz zbyt wielkiego pola manewru. W sytuacjach faktycznie awaryjnych dochodzi do ataków paniki lub całkowitego zamknięcia się. Panika na wielką skalę i poczucie totalnego przytłoczenia sprawiały, że czasami czułam się, jakby mnie kopnął prąd, a niekiedy całkowicie wyłączałam się z życia. Krótko mówiąc, mój układ ciało–umysł przez większość czasu wpędzał mnie w dramatyczny, nieprzeciętny, szokujący lęk.


    Kiedy dotarłam do punktu, w którym niepokój zaczął towarzyszyć mi prawie wszędzie, a stany silnego podenerwowania zdarzały się każdego dnia, poczułam, że muszę znaleźć jakieś rozwiązanie. Próbowałam wszystkiego – od medytacji i jogi po akupunkturę, psychoterapię, publiczne wystąpienia na grupach wsparcia, zioła i zmiany diety. W końcu zapytałam swojego lekarza, czy mam jakąś rzadką chorobę, która mogłaby wyjaśnić, co się ze mną dzieje. Co się we mnie dzieje. Miałam nawet nadzieję, że usłyszę odpowiedź twierdzącą. Fantazja na temat choroby przynosiła większą ulgę niż prawda o tym, że przewlekły lęk i przytłoczenie niszczą moje życie.


    Cała masa testów, które przeszłam, pokazała (o ironio, ku mojemu rozczarowaniu), że wszystko ze mną w porządku, z wyjątkiem nadmiernego pocenia się, przyspieszonego tętna, suchości w ustach, bezsenności, bólów brzucha, czyli ogólnej paniki, która wybuchała we mnie, gdy byłam zestresowana, albo zdenerwowana, albo zaskoczona, albo poddawana naciskom, albo… albo… albo…


    Szukałam odpowiedzi i pomocy wszędzie, gdzie się dało. Po tylu poszukiwaniach i próbach – medytacja, psychoterapia, przypominanie sobie zdarzeń, analizy, zmuszanie się do terapii i targowanie z jakąś siłą wyższą – nie odczuwałam ulgi, tylko wciąż te same uporczywe objawy. Zgodnie z zaleceniem lekarza próbowałam nawet uspokajać się Ativanem, co tylko sprawiło, że stałam się płaczliwa, a także zestresowana. „Aha!” – pomyślałam. „To tak wygląda zdrowie?!” Plamy na ciele, drgawki, bezsenność, pocenie się, bóle brzucha i dobrze wyczuwalny ból fizyczny związany z ciągłym przerażeniem. Cóż, nie byłam przekonana, że to oznaki zdrowia. Nadal tak nie uważam.


    Nie chodziło tylko o to, że przez stres czułam się chora (i szalona), ale objawy napięcia, takie jak pocenie się i plamy na skórze, naprawdę utrudniały mi codzienne życie. Trudno wykonywać swoją pracę, troszczyć się o dzieci lub załatwiać sprawunki, gdy jarzysz się jak choinka na święta i niemal umierasz, dlatego że… no, właśnie, nie za bardzo wiesz dlaczego. Ludzie ciągle patrzyli na mnie wzrokiem, który mówił: „Co z tobą?!”. I nie miałam do nich pretensji – myślałam podobnie. Takie życie było, jak można sobie wyobrazić, nie do zniesienia. I niestety nie potrafiłam znaleźć sposobów, strategii ani specjalistów, którzy by mogli mi pomóc.


    Wydawało mi się, że powinnam dać sobie radę dzięki narzędziom, które już znałam. Przez dekadę ćwiczyłam jogę, ucząc jej i pomagając klientom i sobie samej stosować ją terapeutycznie. Gdy uświadomiłam sobie ograniczenia jogi, poświęciłem dekadę na praktykowanie i nauczanie terapii uważnościowej. To również nie wystarczało, gdy pojawiały się silny stres, lęk i poczucie przytłoczenia. Czułam się sfrustrowana i oszukana. Te powszechnie rekomendowane narzędzia nie miały żadnego wpływu na odczuwane przeze mnie kryzysy.


    Na szczęście znalazłam ścieżkę prowadzącą w innym kierunku. Zetknęłam się z dziedziną, która – jak sądziłam – pozwoli mi wyjść poza granice zakreślone przez jogę i uważność. Rozpoczęłam studia podyplomowe w zakresie leczenia ciała i umysłu. Jednocześnie uporczywy stres i lęk spowodowały, że trafiłam na pierwsze sesje terapii somatycznej i zaczęłam coraz wyraźniej dostrzegać nierozerwalne związki między stresem umysłu a napięciem ciała.


    To tam szybko zaczęłam poszukiwać środka na trwałą ulgę od stresu i lęku. Badania, które znalazłam w bibliotece, naprowadziły mnie na strategie i umiejętności, o których nigdy wcześniej nie słyszałam. Ci naukowcy pisali o tym, czym żyję. Wyjaśniali, że jeśli cierpimy z powodu ekstremalnego stresu, będzie się on objawiał w naszym ciele, a nie tylko w umyśle – nie damy rady z niego wyjść przez rozmyślania i rozmowy; musimy poczuć, że się uwalniamy.


    Co tydzień przeglądałem badania naukowe i najnowsze teorie, zbierając informacje i narzędzia, które pomogły znaleźć ulgę ludziom w sytuacji takiej jak moja. Spotykałam się również z wykwalifikowaną i cierpliwą terapeutką somatyczną, która – jak się z radością dowiedziałam – wiedziała, jak to jest, i wcześniej sama sobie pomogła. Analizy i lektury dostępnych badań na temat związku między ciałem a umysłem przynosiły mi coraz większą ulgę.


    Moje badania dyplomowe i terapia somatyczna pomogły mi zrozumieć wnętrze tego, co się działo, gdy reakcja na stres przybierała na sile, i doświadczyć namacalnie tego, co można z tym zrobić. Nauczyłam się, jak zmniejszać swoją reaktywność, wychodząc od wnętrza ciała, uspokajać fizycznie swoje ciało i powoli poprawiać swoje samopoczucie (przynajmniej na dłuższą chwilę). Dzięki nowym umiejętnościom somatycznym wypracowałam coś, czego bardzo brakowało w moim układzie ciało–umysł: odporność na stres. I tym właśnie chcę się z tobą podzielić.


    Przeanalizujmy to: Jak stres przejawia się w twoim ciele?


    Każdej reakcji fizjologicznej przypisz liczbę od 1 do 10, gdzie 1 oznacza nasilenie niewielkie, a 10 – skrajne nasilenie.
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    Strategia poparta badaniami


    Ta książka nie jest oparta na przeczuciu; to nie zgadywanka. Jest oparta na wiarygodnych danych, rzetelnych badaniach, rekomendacjach ekspertów, aktualnie najlepszych praktykach i moich własnych badaniach z wykorzystaniem protokołu ciało–umysł, który znajdziesz rozdziale poświęconym umiejętnościom. Opracowany przeze mnie protokół nazwałam strategią MBR (mind-body reset – MBR). Wybrałam taką nazwę, ponieważ MBR może faktycznie resetować poziom bazowy twojego napięcia. Punktem odniesienia jest to, jak czujesz się w stanie spoczynku, co dla ludzi, którzy nie utknęli na autostradzie stresu, oznacza… spokój. (Jeśli myślisz sobie: „Spokój? A co to takiego?”, to czytaj dalej!)


    Strategia MBR wzmacnia zdolność do regeneracji po stresie i – co zostało udowodnione – zwiększa odporność psychiczną. Doznania, które identyfikowałeś w poprzednim ćwiczeniu, zaczną się zmniejszać wraz ze stosowaniem narzędzi zawartych w tej książce. Za każdym narzędziem, które poznasz, stoją aktualne badania naukowe; załączam wyjaśnienia tego, jak i dlaczego działają. Jeśli – tak jak ja – uwielbiasz zgłębiać takie badania, te fragmenty książki sprawią ci dużo radości. Jeśli wolisz od razu zająć się narzędziami – też świetnie. To właśnie realne doświadczenie ich działania będzie miało największy wpływ na twoją reaktywność na stres. Przeczytaj więc sekcję poświęconą badaniom, a następnie przejdź do ćwiczeń; lub przejdź bezpośrednio do ćwiczeń i pomiń badania; nie pomijaj jednak ćwiczeń. Jeśli twoje ciało nie doświadczy odporności psychicznej, niewiele się zmieni, bez względu na to, jak dobrze zrozumiesz badania na poziomie intelektualnym. (Zaufaj mi, próbowałam).


    Za każdym razem, gdy podążamy ścieżką odporności, reakcje fizjologiczne i połączenia nerwowe stają się lepiej ugruntowane i połączone w ramach całej sieci zjawisk odpowiedzialnych za odporność psychiczną. Jeśli rzadziej poruszamy się autostradą stresu, staje się ona drogą mniej uczęszczaną i ma gorsze połączenia z innymi szlakami tworzącymi nasze sieci stresu. Nie potrzebujemy pomocy drogowej; siła robocza, której potrzebujemy, znajduje się właśnie tutaj – w związku ciała z umysłem.


    Zgłębiwszy literaturę przedmiotu i po konsultacjach z najlepszymi ekspertami, mam zaszczyt podzielić się z tobą strategią zmierzającą do osiągnięcia całościowego dobrostanu. Oparte na dowodach naukowych narzędzia zawarte w tej książce pomogą ci w pracy ze skłonnościami wynikającymi z lat ewolucji i aktualnych problemów: poczuciem utknięcia w stanie stresu, przytłoczenia i lęku. Ścieżki wyznaczające naszą reaktywność na stres są tak dobrze wydeptanie, że przytłoczenie i lęk są dla układu ciało–umysł najprostszym wyjściem. Narzędzia opisane w rozdziałach 4–7 pomagają przekierować się z reaktywności na odporność i leczenie. Dzięki narzędziom MBR możemy łagodzić stres w całym układzie ciało–umysł, a nie tylko w jednym z jego elementów.


    Kierunek: ciało


    Być może dla moich towarzyszy niedoli to oczywiste – stresu doświadczamy zarówno w ciele, jak i w umyśle. Jednak nikt nie powiedział mi tego, gdy prowadziłam szeroko zakrojone poszukiwania ulgi w cierpieniu. Dobra wiadomość brzmi następująco: jeśli naprawdę chcemy uwolnić się od stresu, musimy go zwalczyć zarówno w ciele, jak i w umyśle. Peter A. Levine, Bessel van der Kolk, Stephen Porges, Robert Sapolsky i inni eksperci stanowczo twierdzą, że nie możemy polegać tylko na tym drugim.


    Krótko mówiąc: Levine opracował i opatentował przełomową metodę terapeutyczną zwaną „doświadczaniem somatycznym” (Somatic Experi­encing), która jest przekazywana i praktykowana na całym świecie. Jest on również autorem ponad 10 książek na temat regulacji somatycznej i nadal w środowiskach terapeutycznych wprowadza w życie najlepsze praktyki w zakresie rozwiązywania problemów związanych z traumą i stresem. Van der Kolk założył w Massachusetts Trauma Center, jest autorem ponad 150 artykułów naukowych na temat traumy i regulacji somatycznej oraz autorem bestselleru The Body Keeps the Score. Brain, Mind, and Body in the Treatment of Trauma (2014) [wyd. pol. Strach ucieleśniony. Mózg, umysł i ciało w terapii traumy – przyp. red.]. Porges opracował pionierską teorię poliwagalną, która tłumaczy, jak nasze ciała i umysły nierozerwalnie dążą do regulacji; jest autorem dziesiątek artykułów naukowych na temat regulacji i wybitnym pracownikiem naukowym Uniwersytetu Indiany. Sapolsky, profesor Uniwersytetu Stanforda, jest autorem wielu artykułów naukowych i kilku książek, w tym Why Zebras Don’t Get Ulcers (2004) [wyd. pol. Dlaczego zebry nie mają wrzodów? Psychofizjologia stresu – przyp. red.], która opisuje wpływ stresu na nasz układ ciało–umysł i powstawanie chorób. Prowadzi też badania w Kenii. (Niezłe towarzystwo!)


    Niezwykłe prace tych naukowców i pedagogów leżą u podstaw tego, czym podzielę się z tobą w tej książce. Ich badania pokazują, że gdy poziom stresu jest wyjątkowo wysoki, potrzebujemy narzędzi wykraczających poza to, co może zaoferować nam umysł. W kolejnych rozdziałach wyjaśnię to dokładniej. Zwrócimy uwagę na to, że ciało zapewnia nam lepszy niż umysł dostęp do odporności na stres. W stanach wysokiego napięcia musimy wyjść poza rozumowe radzenie sobie z nim i skupić się na pozostałych 97% nas samych, czyli tym, co znajduje się od szyi w dół – naszych ciałach.


    Czym jest strategia somatyczna?


    Podejście somatyczne wykorzystuje przede wszystkim mądrość ciała – umysł odgrywa tu drugorzędną rolę. Wykorzystujemy je, by zregenerować się po stresie, lęku i uczuciu przytłoczenia, które obecne były w naszych ciałach. To podstawa narzędzi MBR. Jak już mówiłam, nie tylko myślimy o stresie i lęku, ale także go odczuwamy. Nasze serce, płuca i żołądek nieświadomie komunikują się z rękoma, nogami, oczami i uszami regularnie przez cały dzień. To wszystko jest częścią skomplikowanego systemu, który ma na celu ocenę zagrożenia i ochronę przed zranieniem, zanim jeszcze zaczniemy myśleć o całej sytuacji. Dzieje się tak nawet wtedy, gdy nie zwracamy na to uwagi i w najmniejszym stopniu o tym nie myślimy. To nasz układ nerwowy – ten niesamowity mechanizm zostanie szczegółowo opisany w kolejnym rozdziale.


    Kiedy ciało rejestruje stan bezpieczeństwa, mechanizm ten jest jak dobrze zarządzana fabryka, miejsce szczęścia i zadowolenia. Klatka piersiowa prawdopodobnie będzie rozluźniona. Oddychanie przychodzi z łatwością, a oddechy są głębokie. Brzuch radośnie wykonuje swoją pracę, trawiąc, wydobywając składniki odżywcze i z łatwością wydalając. Co więcej, oczy dobrze funkcjonują i dokładnie widzą otoczenie; usta są przyjemnie wilgotne, a jedzenie dobrze smakuje; temperatura ciała jest zrównoważona i przyjemna, dostosowując się odpowiednio do otoczenia; mięśnie są rozluźnione, zaangażowane w stopniu, w jakim wymaga tego dane zadanie. Jednym słowem, kiedy system ocenia sytuację jako bezpieczną, czujesz się dobrze.


    Hiperaktywacja


    Kiedy ciało rejestruje zagrożenie, system zaczyna reagować jako pierwszy. Wspomnianą fabrykę zamknięto lub zmieniono jej system pracy; ciało próbuje natychmiast przekształcić się w wydajną i bezlitosną maszynę do walki. Zaczynamy nierówno oddychać, często szybko i płytko (zawroty głowy, przytrafiły ci się?); wydalamy za dużo lub zamykamy jelita (biegunka lub zaparcie, znasz to?); wysychają nam usta (nagłe pragnienie?); pocą się pachy, ręce lub plecy (mokre ślady?); może też zaciskamy szczękę, kurczymy szyję, napinamy ramiona, pośladki lub uda (przewlekły ból?). Rozpoczynamy adrenalinową jazdę bez trzymanki. Te reakcje związane są z wejściem mechanizmu przetrwania w tryb walki lub ucieczki (fight-or-flight mode). Można je również opisać jako stan hiperaktywacji. Aktywacja polega na włączeniu systemu, który ma być gotowy. Tryb walki lub ucieczki oznacza: Bardzo. Gotowy.


    Hipoaktywacja


    Oczywiście to, co było w górze, musi wrócić na dół. Po długiej imprezie, w trakcie której wszystko było na maksa, czyli w jakiejś wersji trybu walki lub ucieczki, wyłączamy się i przechodzimy w formę blokady: unieruchomienie (freeze) lub zamknięcie. Opisane powyżej procesy ulegają odwróceniu: oddychamy zbyt wolno lub rzadko; wyziębiamy się, nie wytwarzając wystarczająco dużo ciepła; nasze mięśnie rozluźniają się, ponieważ nie mamy odpowiednio dużo energii lub się nie staramy. Unieruchomienie lub zamknięcie to niejednoznaczne reakcje. Z jednej strony można mówić o uczuciu odłączenia, odpłynięcia, niezdolności do podążania za tym, co się wokół dzieje, letargu, odrętwienia, apatii. Nazywamy to hipoaktywacją. Za mało energii; ledwie tyle, żeby po prostu przebrnąć przez kolejny dzień. Jednak może to również pociągać za sobą formy aktywacji i gotowości opisywane w kontekście hiper­aktywacji (bicie serca, napięcie mięśni, czujność), po prostu ukrywane pod pozorami spokoju, który ze spokojem nie ma nic wspólnego. W wielu przypadkach podskórna hiperaktywacja pulsuje tuż pod powierzchnią hipoaktywacji. Unieruchomienie i zamknięcie to mechanizmy, które ciało inicjuje w sposób naturalny, gdy stres, z którym mamy do czynienia, jest zbyt przytłaczający lub zbyt uporczywy, ewentualnie przydarza się zbyt szybko, abyśmy mogli go przepracować. Możemy dokonać uproszczonego rozróżnienia między unieruchomieniem a zamknięciem: unieruchomienie = brak gotowości; zamknięcie = nieobecność.


    Przeanalizujmy to: Czy mam tendencje do hiper- czy hipoaktywności?


    Zakreśl w każdej kolumnie sposób reagowania, który brzmi znajomo. Następnie zlicz wyniki dla obu stron.
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    Czy masz wyższy wynik dla hiperaktywacji czy hipoaktywacji? A może wyka­zujesz obie reakcje w równym stopniu? Znajomość objawów aktywacji i skłonności do jednej z opcji może pomóc stwierdzić, kiedy w ciele pojawia się stres. A rozpoznanie aktywacji jest pierwszym krokiem na drodze do jej złagodzenia.


    Inna możliwość


    Jeżdżąc w górę i w dół po szczytach i dolinach hiper- i hipoaktywacji, rzadko możemy trafić na bezpieczny obszar między wszystkim a niczym. Strategia somatyczna może pomóc naszemu organizmowi nauczyć się, że istnieją inne możliwości poza hiperaktywacją i hipoaktywacją. Prawdopodobnie doskonale zdajemy sobie sprawę z tego, że mamy umiejętność hiperaktywacji – walki lub ucieczki i hipoaktywacji – unieruchomienia lub zamknięcia. Jednak dysponujemy również licznymi reakcjami, które znajdują się między ekstremami, czyli trybem aktywacji funkcjonalnej. Podobnie jak w opowieści Złotowłosa i trzy niedźwiadki, aktywacja funkcjonalna opiera się na strategii: nie za dużo i nie za mało. Dzięki regulacji somatycznej jesteśmy w stanie znaleźć taki zakres aktywacji, który nasz umysł uzna za właściwy.


    Aktywacja funkcjonalna


    Aktywacja nie jest czymś złym; aktywacja to przecież zaangażowanie. Levine wyjaśnia, że powrót do aktywacji funkcjonalnej zapewnia nam podstawową żywotność, zdrowie i siłę. Aktywacja funkcjonalna to stan, w którym czujemy się zdolni do działania; stajemy się uważni i otwarci na otoczenie. Jest to stan świadomości, ale i spokoju. Dzięki aktywacji funkcjonalnej jesteś zaangażowany, obecny i gotowy.


    Skoro aktywacja funkcjonalna jest stanem ujawniającym się w ciele, a nie tylko w umyśle, podejście somatyczne oznacza włączanie ciała w proces odnajdowania, budowania zdolności do aktywacji funkcjonalnej lub powrotu do niej. Przez regulację somatyczną uczymy ciało, jak ma osiągnąć ten stan w dużej mierze samodzielnie. W codziennym życiu nie możemy ciągle zastanawiać się nad tym, jakie warunki spełnić, żeby być zaangażowanym, obecnym i gotowym. W stanie aktywacji funkcjonalnej uzyskujemy dostęp do czujnej, ale jednocześnie spokojnej świadomości zbudowanej na odczuwanym fizycznie poczuciu obecności, bezpieczeństwa i spokoju.


    Dysponując regulacją somatyczną, nie musimy myśleć o spowalnianiu akcji serca, ułatwianiu trawienia czy zmniejszaniu potliwości. Funkcji tych i tak zazwyczaj nie da zbyt skutecznie regulować umysłem. Są to zadania ciała. Przez miliony lat ewoluowaliśmy tak, aby nasze organizmy dysponowały precyzyjną i automatyczną reakcją. Tak więc dzięki regulacji somatycznej działamy w zgodzie z ewolucją. Używamy ciała, aby je leczyć. W tym procesie układ ciało–umysł przechodzi od stresu i uczucia przytłoczenia do czujności i spokoju. Centralnym elementem naszego doświadczenia staje się poczucie obecności, bezpieczeństwa i zadowolenia.


    Czym jest samoregulacja?


    Samoregulacja to proces umiejętnego poruszania się między tymi trzema stanami i w razie potrzeby powrotu do normy ze stanu ekstremalnego. Wszyscy czasami przechodzimy w ekstremalny stan hiper- lub hipoaktywacji. Czasami ich potrzebujemy. To właśnie nawyk sięgania po nie jako po pierwszą reakcję, wynikające z tego nawykowe poleganie na tych stanach i niemożność uwolnienia się od nich są problemami, którym poświęciłam tę książkę. Hiper- i hipoaktywacja – stany nadzwyczajne – mogą stać się tak często uczęszczanymi szlakami w naszym układzie nerwowym, że zaczynamy traktować je jako sposób na codzienne funkcjonowanie. Prawdopodobnie nie muszę mówić, że jedzenie śniadania, chodzenie do pracy, spotykanie się z przyjaciółmi czy odpowiadanie na SMS-y w stanie alarmowym nie jest sposobem na życie.


    Samoregulacja to zdolność do wykorzystania naszego ciała i mózgu do powrotu ze stanów hiper- i hipoaktywacji. Odzyskanie zdolności do samoregulacji uwalnia nas od konieczności funkcjonowania tak, jak gdyby niebezpieczeństwo czaiło się za każdym rogiem. Nasz układ ciało–umysł odzyskuje elastyczność, zdrowie i zdolność do radzenia sobie ze stresem i innymi tego typu zjawiskami. Samoregulacja jest umiejętnością, której wielu z nas musi się nauczyć. Niniejsza książka tłumaczy ją w kontekście ciała.


    Reaktywność elastyczna


    Zdrowy układ ciało–umysł może we właściwy sposób wchodzić w tryb niezbędnej reaktywności, a następnie z niego wychodzić. Nie dążymy do osiągnięcia stanu ciągłego relaksu; życie czasem wymaga od nas czegoś innego. Jeśli stoję na chodniku i mam zamiar wejść na ulicę, ale orientuję się, że ogromna ciężarówka toczy się w kierunku skrzyżowania, powinnam natychmiast przejść do trybu hiperaktywacji, czyli ucieczki, i zejść jej z drogi. Potrzebuję nagłego dopływu adrenaliny; gwałtownego przyspieszenia tętna; wzrostu temperatury ciała; nasilenia się napięcia mięśni w nogach; zawężenia pola widzenia do ciężarówki – świadomości jedynie tych informacji, które są istotne w procesie schodzenia ciężarówce z drogi. To wszystko jest potrzebne, właściwe i konieczne. Hura, dobrze funkcjonujący układ nerwowy! Zadbał o automatyczne reakcje, wprowadzając mnie we właściwy sposób w stan hiperaktywacji. Kto ma czas na sprawdzanie kolejnych kroków reakcji, gdy życie jest w niebezpieczeństwie?


    Jeśli jednak nie dojdziemy do siebie po tym zdarzeniu i utkniemy w stanie hiperaktywacji, możemy przejść od incydentu na przejściu dla pieszych do pierwszego spotkania w ciągu dnia, będąc nadal w stanie wysokiej gotowości, nadal w stanie hiperaktywacji. Może nakrzyczymy na współpracownika, który kwestionuje nasz pomysł, lub niemal dostaniemy zawału na dźwięk dzwonka w telefonie.


    Jeśli nasz układ nerwowy nie jest w stanie utrzymać wysokiego poziomu czujności, często z powodu wyczerpania lub przeciążenia, czasami przechodzimy w stan hipoaktywacji. W tym przypadku może uda nam się zejść z drogi, ale cały incydent odbędzie się jak we śnie. Następnie przejdziemy do kolejnego punktu w planie dnia w stanie oderwania od rzeczywistości. Ledwo zauważamy, że znajomy coś do nas mówi, i zapominamy o wysłaniu trzech ważnych maili, nad którymi pracowaliśmy z zapałem dzień wcześniej.


    Reaktywność sztywna


    Reaktywność sztywna oznacza uporczywe dążenie do stanu intensywnej reakcji na stres niezależnie od sytuacji. Jeśli: znalazłeś się w pomieszczeniu pełnym nieznajomych, wsiadasz do samolotu, idziesz do pracy lub na randkę itd., a twoja automatyczna reakcja przypomina tę, która towarzyszy niemalże rozjechaniu przez ciężarówkę – narzędzia opisywane w kolejnych częściach są przeznaczone dla ciebie. Sztywność to również utknięcie w jednym typie reaktywności zamiast powrotu do aktywacji funkcjonalnej po ustąpieniu stresu. Jeśli prawie zderzyłeś się z innym samochodem (w rzeczywistości kierowca po prostu zajechał ci drogę) i przez cały ranek kulisz się, widząc nagły ruch, lub jeszcze po południu warczysz na rozmówców, to znaczy, że utknąłeś w jakiejś formie reaktywności. Elastyczność jest osiągalna, ale po ekstremalnym lub długotrwałym stresie, nasz układ nerwowy potrzebuje odrobiny pomocy w przypomnieniu sobie ścieżek odporności.


    Aktywatory stresu


    Krótko mówiąc, aktywator stresu jest czymś, co powoduje, że nasz układ nerwowy przechodzi w stan hiper- lub hipoaktywacji – odpowiednio, walki lub ucieczki albo znieruchomienia lub zamknięcia. Gdy masz częsty kontakt z aktywatorem stresu, układ ciało–umysł może się przyzwyczaić do określonej reaktywności na stres. Jak wspominałam wcześniej, ciało może bardzo dobrze sobie z nią radzić. Może to oznaczać wchodzenie w tryb hiper- lub hiporeaktywności w zależności od sytuacji. Może tak się stać, gdy utkniesz w korku, a jesteś już spóźniony. Kiedy przełożony ocenia twoją pracę. Gdy kłócisz się z rodziną. Starasz się wychować uparte dziecko. Lub stawiasz czoła nagłej zmianie, takiej jak choroba lub strata.


    Istnieje szerokie spektrum objawów. Reaktywność na stres przybiera wszystkie kolory tęczy i może objawić się w różnych dziedzinach życia. Ważna jest wiedza na temat własnych czynników aktywujących i tego, jak układ nerwowy reaguje na stres. Jeżeli nie widzisz tu swoich objawów, uzupełnij lekturę książki o własne doświadczenia. MBR jest okazją do zdobycia umiejętności odzyskiwania dobrej formy po aktywacji. Nie pozbędziemy się wszystkich czynników aktywujących stres, nawet gdybyśmy bardzo chcieli, więc zamiast tego nauczymy się, jak się z nich otrząsnąć (a może po drodze uda nam się pozbyć kilku z nich).


    Spróbuj tego: Zwróć uwagę na czynniki aktywujące


    Przez następny tydzień lub dwa zwracaj uwagę na to, jakie mogą być przyczyny twojego stresu. Sprawdź, czy pewne rodzaje sytuacji ciągle wywołują twoje reakcje. Sytuacje, które konsekwentnie generują napięcie, mogą być dla ciebie czynnikami aktywującymi.


    Nie musisz tego rozumieć. Po prostu przeanalizuj powtarzalne wzorce.


    Warto określić, kiedy odczuwasz stres i zwrócić uwagę na to, co dzieje się w tym czasie. Czy tam, gdzie jesteś, jest głośno? Czy dużo się dzieje? Czy czujesz się samotny? Czy pojawia się presja? Czy twój dzień jest zdezorganizowany? Czy czujesz się pomijany? Może zauważysz, że czujesz hiperaktywację za każdym razem, gdy musisz przedstawić jakąś prezentację. Może się okazać, że znajdujesz się w stanie hipoaktywności, gdy gdzieś jedziesz.


    Jeśli zauważyłeś u siebie skłonność do hiper- lub hipoaktywacji, możesz poszukać oznak tych stanów. Możesz również zerknąć do tabeli doznań, którą wcześniej wypełniłeś, żeby przypomnieć sobie, jakie ich rodzaje towarzyszą stresowi.


    Może to wymagać ćwiczeń. To normalne, że nie zdajemy sobie sprawy z napięcia. Łagodna dysocjacja od stresu to tysiące lat ewolucji działające w tobie. Ważne będzie spokojne skupienie się na czynnikach aktywujących stres. Nie chcemy stresować się stresem. Czy mógłbyś w tym tygodniu po prostu dowiedzieć się czegoś więcej na temat swoich czynników aktywujących?


    Za każdym razem, gdy zauważysz któryś z nich, twoja odporność podziękuje ci, jeśli poświęcisz kilka chwil na odwrót od niego. Kolejne etapy ćwiczenia 1 – uspokojenie ciała, rozluźnienie i oparcie – mogą chwilowo pomóc. W kolejnych rozdziałach poznasz więcej narzędzi, które pomogą ci w odwrocie od stresu.


    Jedność ciała i umysłu


    Jak napisał Bessel van der Kolk, ciało wszystko rejestruje (body keeps the score). Nasze ciało zapisuje i zapamiętuje reakcje na stres w sposób fizjologiczny, podczas gdy nasz umysł opowiada historie za pomocą słów i obrazów. Wyobrażam sobie, że wspomnienia przechowywane w ciele są jak dziecko w klasie, które podnosi rękę, żeby poprosić o pomoc. Macha ręką i woła: „Teraz moja kolej. Niech ktoś mi pomoże znaleźć rozwiązanie”. Taką funkcję mają właśnie objawy widoczne w ciele.


    W trakcie pracy z książką będziesz myślał, pisał lub może mówił o stresujących wydarzeniach i wspomnieniach. Następnie wykorzystasz przedstawione tu umiejętności, aby przywoływać wspomnienia i je uspokajać. Będziemy używać języka, bo tak właśnie się komunikujemy, ale będziemy też ciągle wracać do ciała i komunikatów niewerbalnych, które nam przekazuje. Ciało pamięta. Pod powierzchnią słów czeka na okazję, żeby naprawić to, co zostało uszkodzone.


    Wezwana do działania


    Kiedy poczułam się lepiej – uporządkowana, elastyczna w posługiwaniu się układem nerwowym i częściej w dobrym stanie niż w złym – zaczęłam się zastanawiać, dlaczego tak trudno znaleźć umiejętności i strategie pozwalające wyleczyć ze stresu zarówno ciało, jak i umysł. Ponieważ w ciele zaczęłam naprawdę odczuwać coraz większą ulgę, chciałam o tym krzyczeć całemu światu. Pragnęłam zawołać: „Każdy, kto żyje w głębokim bólu wywołanym lękiem i ekstremalnym stresem, musi poznać te narzędzia, które przynoszą ulgę! Nie musisz ciągle cierpieć. Nie musisz już walczyć. Możesz naprawdę żyć!”.


    Ta książka to mój list do świata. Każdy z nas wie, jak wejść w stan reaktywności; instynkty ewolucyjne biorą górę i nas prowadzą. Umiejętności, które musimy rozwijać w tych czasach, polegają na zejściu z dobrze znanych dróg reakcji na stres. Regulacja ciała i umysłu to niesamowite narzędzie umożliwiające odwrót od stresu, lęku i poczucia przytłoczenia. Nie tylko w umyśle, ale i w ciele. Witamy na drodze do zdrowia. Ulga już na ciebie czeka.
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    Ewentualne pułapki związane z odpornością na stres


    Niestety nie wszystkie dostępne strategie terapeutyczne pomagają nam poczuć spokój duszy. Te, które zanadto polegają na naszych (zapracowanych) umysłach, czasami hamują nasz rozwój wewnętrzny. Jeśli zależy ci na fizycznym dobrostanie i poczuciu bezpieczeństwa, to z całego serca odradzam terapie, które dystansują się od cielesności i zamykają cię w więzieniu umysłu. Od nich lepiej nie zaczynać. Trudno będzie ci skorzystać z twojej wrodzonej przenikliwości, jeśli odetniesz się od świata zewnętrznego. Nie usłyszysz tego, co ma ci do powiedzenia ciało, gdy w tle wciąż będzie rozbrzmiewać paplanina niezmordowanego umysłu. Te wszystkie „można było”, „trzeba było”, „a gdyby” raczej nie wprawią cię w dobry nastrój. Kiedy myślisz o tym, jak poczuć się lepiej, twój pracowity mózg zabiera cię na kolejną wycieczkę w krainę stresu, zamiast od niego uwalniać.


    Zapracowane umysły


    Gdy znajdujesz się w stanie napięcia nerwowego, ta paplanina staje czymś więcej niż tylko irytującym szumem w tle. Opowieści, które snuje zestresowany mózg, potrafią mieć naprawdę makabryczny charakter. Anne Lamott, pisarka o bardzo refleksyjnym i szczerym usposobieniu, mawia: „Mój umysł jest jak podejrzane dzielnice, w które wolę nie zapuszczać się samotnie”. Nie chodź więc tam bez wsparcia. Jeśli weźmiesz ze sobą ciało, nie zostaniesz sam na sam z umysłem. Towarzyszyć ci będzie pozostałe 97% ciebie!


    Spójrz z dystansu na dzielnicę zamieszkaną przez umysł. Sprawdź, czego trzeba tam unikać, i skręć w kierunku bezpiecznej przystani ciała.


    Rzeczy, o których trudno się rozmawia


    

      

        Gdy napięcie nerwowe osiąga najwyższy poziom natężenia, stres i lęk odczuwamy w ciele, a nie tylko myślimy o nich w głowie.


      


    


    Poszukując ulgi w cierpieniu wywo­łanym stresem i lękiem, napotkałam na nieoczekiwane przeszkody. Ze względu na swój intelektualny charakter pewne rozwiązania od początku nie były dla mnie dobre. Wkrótce stres zaczął się nasilać, a wtedy okazało się, że stanowi poważny problem dla mojego ciała. To sytuacje, o których nie bardzo mamy ochotę rozmawiać, ponieważ na pierwszy rzut oka nie dotyczą innych osób. Gdy ulga trwa krótko, często pojawia się pytanie: „Co jest ze mną nie tak?”. I to ono było impulsem do podjęcia pewnych decyzji. Poszukując na nie szczerej odpowiedzi, musiałam wykazać się odwagą i przyznać, że znane i uznane terapie, które są często zalecane, w moim przypadku nie działają. Kiedy zaczęłam o tym mówić otwarcie, okazało się, że nie jestem odosobnionym przypadkiem. To śmieszne, ale wtedy trudno mi było nawet nazwać ten problem. Myśląc o tym wszystkim na spokojnie, zdawałam sobie oczywiście sprawę z tego, że każdy z nas jest wyjątkowy i każdy z nas musi precyzyjnie dobrać sobie takie strategie, które najlepiej się sprawdzą się w jednostkowym przypadku. Potrzebowałam jednak wsparcia, które przyszło ze strony badaczki i pisarki Brené Brown.


    „Możemy tak długo opowiadać o odwadze, miłości i współczuciu, aż zaczniemy przypominać chodzące kartki świąteczne, ale jeśli nie będziemy chcieli porozmawiać szczerze o tym, co nam przeszkadza, w naszym życiu nigdy nie zajdą żadne zmiany” – z zapałem mówiła mi do ucha ze swojego audiobooka (2010), podczas gdy ja zajęta byłam swoimi poszukiwaniami. Jej słowa rzuciły nowe światło na to, co zaczynałam zauważać u siebie, swoich współpracowników, klientów, a także w literaturze naukowej. Pojawiało się bowiem coraz więcej danych, które wskazywały, że nasz układ nerwowy często wchodzi w tryb autopilota i kieruje nas z powrotem w samo serce krainy napięcia, lęku i przytłoczenia, czyli dokładnie tam, gdzie nie chcemy przebywać. Okazuje się, że podążanie własną ścieżką terapeutyczną jest niezwykle ważne i wymaga samoświadomości, empatii wobec siebie, a może nawet odwagi.


    Nie każde narzędzie nadaje się do każdej pracy


    Nie sięgasz po przepychacz, jeśli potrzebujesz młotka. Dobór narzędzi potrafi być złożoną kwestią; niektóre są głośne, inne są ciche; jedne rozgrzebują wszystko niczym buldożer, innymi posługujesz się jak łopatką; niektóre strategie są szybkie i intensywne, inne wolne i delikatne. Gdy stres odciśnie już na nas swoje piętno, mniej będzie znaczyło więcej, a więcej – zbyt wiele.


    „Mniej” to każda strategia, która tonizuje układ nerwowy. Chodzi o to, żeby podejść do spraw na spokojnie. „Więcej” oznacza strategie, które ciągle go pobudzają; które są dokuczliwe, niestabilne lub wymagające; które mogą nawet wszystko zniszczyć. Istnieje wiele terapii, które potrafią wprowadzić cię w stan napięcia zbyt szybko, zbyt głęboko lub zbyt często, a doświadczenia, które są zbyt szybkie, zbyt głębokie lub zbyt częste, nawet jeśli w zamyśle mają ci pomóc, z łatwością same stają się stresorami. Jeśli narzędzie wywołuje napięcie, być może nie powinieneś po nie sięgać. Mogłabym bez końca opowiadać o różnych metodach zmniejszania napięcia, które z czasem zaczynają nas przytłaczać, ale teraz zajmę się tylko dwiema popularnymi i często zalecanymi strategiami, czyli medytacją uważnościową i ekspozycją w psychoterapii.


    Strategie terapeutyczne często kładą nacisk na jedną sferę (ciała albo umysłu) lub wręcz w całości opierają się na którejś z nich. Takie podejście działa jak lokomotywa, która ciągnie pociąg w złym lub dobrym kierunku. Gdy mamy do czynienia z silnym napięciem nerwowym, strategie oparte na myśleniu często nie kierują nas ku samoregulacji i aktywacji – w tle pojawia się zbyt wiele szumu, który nas rozprasza i denerwuje. Z kolei skupienie się na ciele często naprawdę prowadzi do wyleczenia, co omówię dokładniej w rozdziale 3. W związku z tym medytacja uważnościowa i terapie ekspozycyjne nierzadko mogą być niebezpieczne i dlatego warto podchodzić do nich ostrożnie, jeśli naszym celem jest zdrowie psychiczne.


    

      

        Doświadczenia, które są zbyt szybkie, zbyt głębokie lub zbyt częste nierzadko same stają się stresorami – nawet jeśli w zamyśle miały nam pomóc.


      


    


    O ironio, rozpoczęłam studia podyplomowe, chcąc lepiej zrozumieć, jak uważność i medytacja mogą zmniejszać lęk i stres. A jednak im więcej różnych danych docierało do mnie z literatury naukowej, tym częściej dochodziłam do wniosku, że zamiast na „uważności”, powinnam się skupiać na „cielesności”. Aktualne badania coraz lepiej wykazują, że w leczeniu silnego stresu lepiej sprawdzają się metody skupione na ciele niż te, które nastawione są na umysł.


    Nie ja jedna byłam zdumiona, że narzędzia, na których kiedyś polegałam, nie pomagają. Przez lata odruchowo sięgałam po strategie uważnościowe. Przez ponad piętnaście lat zajmowałam się medytacją, a przez ponad osiem – uczyłam jej w grupach i na spotkaniach indywidualnych. W okresie gdy wykładałam w Spirit Rock, jednym z bardziej renomowanych ośrodków medytacyjnych na świecie, praktyka medytacji zaczęła w poważny sposób utrudniać mi życie. Napięcie i poczucie przytłoczenia stawały się nie do zniesienia, a tolerowanie i obserwacja swych doświadczeń nie przynosiły ukojenia jak kiedyś. Dzień po dniu, sesja po sesji mój stan ulegał poważnemu pogorszeniu. Na pewno nie dzieje się tak w każdym przypadku, ale zauważyłam, że wystarczająco często, żeby warto było poświęcić temu miejsce w tej książce. Co niniejszym czynię.


    Czasem nie widać postępów


    Materiały poświęcone uważności, z którymi do pewnego momentu bardzo dokładnie się zapoznawałam, głosiły, że mam do czynienia ze skutecznym narzędziem do walki ze stresem i lękiem. Publikacje i szkolenia, z którymi miałam do czynienia, sugerowały, że muszę być cierpliwa i zdystansowana oraz akceptować swoje doświadczenia w ich naturalnej formie. Przepełnieni mądrością nauczyciele twierdzili, że taka strategia pomoże mi złagodzić lęk i poczucie przytłoczenia. Jednak metoda ta okazywała się coraz bardziej nieskuteczna, a ja czułam się coraz bardziej zagubiona. Zastanawiałam się, dlaczego objawy się nasilają, podczas gdy ja z zaangażowaniem robię wszystko, żeby je złagodzić.


    Jednocześnie poszukiwałam jakiejś terapii, która pomogłaby mi w radzeniu sobie z wysokim poziomem napięcia nerwowego. Co tydzień sięgałam po technikę opartą na ekspozycji i opowiadałam o stresorach związanych z dzieciństwem, teraźniejszością i przyszłością. Jak można się domyślić, czułam się jeszcze bardziej spięta! Nasze umysły uwielbiają bez końca roztrząsać najróżniejsze bolesne wydarzenia z przeszłości, lecz jeśli chodzi o nasze ciała i ich aktywność - tego rodzaju rozmyślania mogą tylko utrwalać problematyczne reakcje umysłu skupionego na przetrwaniu w stresie. A my mamy wrażenie, że wciąż przydarzają się nam te same problematyczne sytuacje.


    Kiedyś słyszałam, że „cierpliwość” można zdefiniować jako „cierpienie w milczeniu”. I tak właśnie robiłam. Aż w końcu odważyłam się odezwać i zaczęłam się zastanawiać, czy tylko ja tak mam. Czy inni ludzie cierpią w milczeniu, gdy objawy napięcia i lęku nasilają się pomimo stosowania uważnej świadomości i terapii ekspozycyjnej? Najpierw pytałam po cichu, czy inni medytujący i znajomi korzystający z terapii ekspozycyjnej mają podobne doświadczenia. Potem zaczęłam, zrazu niepewnie i ostrożnie, wypytywać o to trenerów uważności i omawiać swoje doświadczenia z ludźmi szkolącymi innych w zakresie terapii ekspozycyjnej. Następnie zaczęłam zgłębiać literaturę przedmiotu w poszukiwaniu nowych badań na temat uważności, terapii ekspozycyjnej i silnego stresu. Teraz mogę powiedzieć głośno i wyraźnie, że cierpiących w milczeniu jest wielu. Więcej niż mi się wydawało i na pewno więcej, niż mówiono i pisano o tym w mediach w okresie, kiedy wszyscy zwariowali na punkcie medytacji i ekspozycji jako najlepszych praktyk w terapii traumy.


    Okazuje się, że zbyt głębokie doświadczenie stresu nie działa za dobrze na wielu z nas; po prostu mamy wrażenie, że toniemy. Jest to niezwykle istotna konstatacja w kontekście leczenia objawów somatycznych. Lepiej podejść do tego na spokojnie – mniej znaczy więcej. Jeśli nie dysponujesz żadnym kołem ratunkowym; jeśli nie ma nikogo, kto mógłby ci pomóc – zanurzenie się w cierpieniu będzie wywoływało niepokój w twoim ciele i umyśle. Osoby, które dotyka ekstremalny stres, potrzebują częstych przerw na złapanie oddechu, odpoczynek i chwilową ucieczkę na „bezpieczne wyspy”, jak to pięknie określił Levine (1997). Umiejętności skupione na aspekcie fizycznym, które opisuję w niniejszej książce, pozwolą ci znaleźć taką wyspę, czyli czas i miejsce, gdzie można swobodnie odetchnąć, zrelaksować się i poczuć ulgę. A zarówno siła, jak i uczucie ulgi to doświadczenia o charakterze fizycznym, które wynikają z działania układu nerwowego.


    Pamiętajmy o dwóch rzeczach:


    • 	W trakcie przetwarzania silnego stresu zbyt wiele oznacza zbyt wiele.


    • 	Jeśli chcemy ułatwić regulację napięcia, mniej może znaczyć więcej.


    Medytacja lub przywoływanie intensywnych wspomnień stresu może w dłuższej perspektywie zwiększać odczuwane napięcie. Zaangażowanie się w opisywanie stresujących zdarzeń może prowadzić do nadmiernej ekspozycji ciała i umysłu na fizycznie zapisane w nas wspomnienia.


    Spróbuj tego: Sprawdźmy, co jest do przyjęcia


    Zapoznaj się dokładnie z poleceniem. Następnie wykonaj to ćwiczenie, w razie potrzeby odwołując się do instrukcji.


    Znajdź chwilę i po prostu rozejrzyj się wokół siebie. Czy widzisz w swoim bezpośrednim otoczeniu lub za oknem coś, co lubisz obserwować? Coś, co w jakiś sposób sprawia ci przyjemność? Przypatrz się. Może to być widok drzewa, obraz na ścianie lub gra świateł. Nieważne, co wybierzesz; ważne jest to, żeby twoje oczy spoczęły na tym. Pozwól im po prostu przyswoić sobie ten obraz. Być może stracisz nieco ostrość. Nich twoje oczy radzą sobie, jak umieją. Spokojnie, nie ma pośpiechu.


    Czy możesz pogłębić oddech? Postaraj się nieco dłużej wdychać powietrze i nieco dłużej je wydychać. Powtórz to kilka razy.


    Na koniec poczuj swoje ciało. Czy doświadczasz jakiejkolwiek ulgi, nawet niewielkiej? Zwróć uwagę na dowolną część swojego ciała, która czuje się dobrze, lub chociaż neutralnie. Utrzymaj skupienie przez chwilę lub dwie. Nie musisz tego przedłużać bardziej, niż masz na to ochotę. Na spokojnie. Mniej może znaczyć więcej.


    Niezwykły układ nerwowy


    Gdy cierpisz z powodu poważnego stresu lub traumy, twój układ nerwowy może dobrze reagować na pewne narzędzia i zdecydowanie źle na inne. Może się też okazać, że jest dość wrażliwy. Zwróć uwagę, na co, ponieważ jest to bardzo ważne dla terapii zorientowanej na aspekty somatyczne.


    Każdy z nas posiada w sobie rodzaj całodobowego ośrodka. Centrum wrażliwości – że tak to ujmę. W ośrodku tym odnotowywane jest wszystko, co się wokół nas dzieje; to, jak bardzo jesteśmy na to wrażliwi, i to, jak musimy się przygotować na przyszłe zdarzenia. Dwadzieścia cztery godziny na dobę analizujemy to, co dzieje się w nas i poza nami, żeby upewnić się, że wszystko jest OK lub chociaż „względnie OK”.


    Gdy już określimy, co jest „względnie OK”, a co „zdecydowanie nie OK”, w naszym ośrodku powstają reakcje na zdarzenia i adaptacje do nich. Wszystko to zachodzi z prędkością światła i niezwykłą siłą. Jeśli układ działa właściwie, ośrodek ten łagodnie nas uspokaja, żebyśmy mogli podróżować przez życie bezpiecznie, wygodnie i z jasnym umysłem. Jeśli system nie działa właściwie, pojawiają się szybkie zmiany biegów i błyskawiczne przyspieszenia, które mają na celu jak najszybsze „załatwienie” problemu. Oczywiście przy takich prędkościach nasze bezpieczeństwo, wygoda i stan umysłu przestają się liczyć. Tak jesteśmy po prostu skonstruowani. Gdy doświadczamy zbyt wiele, zbyt szybko i zbyt głęboko – o czym wspominałam wcześniej – nasz układ nerwowy przestaje się skupiać na spokoju, komforcie i konkretach.


    Układ nerwowy na autopilocie


    Ciągłe funkcjonowanie w trybie „załatw to” może spowodować, że stres stanie się naszą domyślną opcją. Jeśli będzie cię nawiedzał zbyt często, twojemu ośrodkowi pozostanie jedna „umiejętność”: „najpierw przyspiesz – pomyślisz później”. W przypadku osób, które przeżywają ekstremalne napięcie, czują lęk i mają wrażenie przytłoczenia, centrum wrażliwości może utknąć na postawie „zdecydowanie nie OK”. W tym trybie przestaje ono być miejscem spokoju i akceptacji, a staje się przestrzenią reakcji emocjonalnych i pochopnych, w której dochodzi do kolejnych scysji.


    Gdy sytuacje, które są „zdecydowanie nie OK”, zdarzają się na wielką skalę (tzn. albo pojawiają się zbyt często, albo przybierają postać przytłaczającego stresora), nie są one już naszym gościem, tylko rodzajem uciążliwego współlokatora, który ciągle zmusza nas, byśmy robili to, na co to on ma ochotę. Sytuacje, które są „zdecydowanie nie OK”, stają się ulubionym zajęciem naszego umysłu, a my lądujemy na trasie szybkiego ruchu prowadzącej prosto do krainy stresu. Nasz układ nerwowy bardzo dobrze zaczyna sobie radzić ze skrajną reaktywnością (pamiętajmy, że ta dobrze naoliwiona maszyna uwielbia to, co znajome). Nawet gdy gonimy ostatkiem sił psychicznych, umysł zwykle wybiera znane rozwiązania. (Zgodnie z powiedzeniem, że „przyzwyczajenie jest drugą naturą człowieka”). Jeśli układ nerwowy nawykł do jakichś reakcji, to będzie już ciągle się tak zachowywał. Jeśli silny stres stanie się reakcją odruchową, mózg zawsze będzie po niego sięgał. Gaz do dechy i jedziemy…


    Pamiętajmy jednak, że układ nerwowy po prostu stara się nam pomóc. Jego zadaniem jest przygotowanie nas na wszystko, co może nas spotkać. Tylko że… błyskawiczne reakcje i doszukiwanie się wszędzie problemów powodują, że sytuacje, które wydają się pasować do przegródki „OK” (np. wyjście na imprezę), wywołują uczucia typowe dla sytuacji będących bardzo „nie OK” (np. otoczenia przez stado wilków). Rozmowa o pracę może wywołać taką sama reakcję jak pościg samochodowy. Codzienne stresory, takie jak piętrzące się długi, mogą wywoływać uczucie, że brakuje nam powietrza. Robert Sapolsky, badacz i profesor na Uniwersytecie Stanforda, wskazuje (2004), że szybkie odpowiedzi naszego ośrodka wrażliwości mają tak spójny i niezmienny charakter, że ludzie wykazują niemal te same reakcje fizjologiczne na strach w trakcie wystąpienia publicznego co podczas bycia napadniętym w ciemnym zaułku. Tak działa autopilot w stresie – jedziesz w kierunku silnego napięcia.


    Twoje ciało jest pilotem


    Ten węzeł, czyli twój ośrodkowy układ nerwowy, lubię nazywać „ośrodkiem OK”, ponieważ jego głównym zadaniem jest utrzymanie nas w takim właśnie stanie – homeostaza i te sprawy. W ośrodku OK wszystko kręci się wokół ciała, twoje ciało jest tu pilotem. Układ ten ciągnie się od dołu czaszki do podstawy tułowia. Zaczyna się w prymitywnym obszarze mózgu, który rządzi instynktami; biegnie w dół pnia mózgu, gdzie zapamiętywane są doznania, a nie sonety; wije się po szyi; ma wiele ośrodków badawczych rozrzuconych po całej klatce piersiowej, brzuchu, jelitach i organach rozrodczych; kończy się w miednicy. Ciało. Ciało. Ciało!


    Ośrodek OK kontroluje tętno, ciśnienie krwi i głębokość oddechu. Już same te czynniki mają ogromny wpływ na to, czy czujemy się dobrze, czy nie; trudno jest czuć się swobodnie, gdy próbujemy złapać oddech, a serce nam wali. (Brzmi znajomo?) Ośrodek ten odpowiada również za temperaturę ciała i pocenie się, co w znacznym stopniu przyczynia się do naszego fizycznego poczucia bezpieczeństwa. Czasem boimy się tak, że pot z nas cieknie, czasami czujemy się tak przytłoczeni, że robimy się zimni jak lód. (Też dokładnie planujesz, co na siebie włożyć?) Ośrodek jest również odpowiedzialny za trawienie i wydalanie. (Jelita w supełek w trakcie spotkań w pracy? Rozwolnienie lub zatwardzenie za każdym razem, gdy masz do czynienia z wiadomo-kim?) Poza tym ośrodek ten odgrywa bardzo ważną rolę w funkcjonowaniu mózgu. Równowaga lub jej brak w naszym ośrodku decyduje o tym, czy potrafimy jasno myśleć, czy nie. Kiedy pozawerbalny, prymitywny mózg kieruje imprezą, to kończą się rozumowanie, empatia i złożone procesy myślowe w płacie czołowym. (Czy kiedykolwiek zdarzyło ci się, że nie pamiętałeś najbardziej podstawowych słów w języku ojczystym?)


    

      

        Przeanalizujmy to: Czy twój układ nerwowy działa na autopilocie?


        Zapoznaj się częstymi reakcjami na stres i zidentyfikuj te, z którymi masz częsty kontakt.


        (To niepełna lista. W wolnych miejscach wpisz reakcje na stres, które są typowe dla ciebie).


        

          

            

            

          

          

            
              	
                Co twój układ nerwowy robi na autopilocie?
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                drżenie

              
              	
                przesadna czujność

              
            


            
              	
                zaparcia

              
              	
                smutek

              
            


            
              	
                ból pleców lub szyi
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    Ciało zabiera cię w miejsca fajne i mniej fajne


    Gdy w jamie brzusznej czujesz węzeł i/lub serce ci wali, i/lub włosy stają dęba, i/lub pot spływa spod pach – układ nerwowy się nakręca. To reakcja na strach. Będziesz czuł dyskomfort i nieufność oraz reagował błyskawicznie. Kiedy ogarnie cię ten rodzaj aktywacji, całe ciało rozpocznie przygotowania do akcji ratunkowej! A ośrodek OK określi, co jest nie tak. Następnie układ nerwowy skłoni się albo ku trybowi walki lub ucieczki (hiperreaktywność), albo ku trybowi znieruchomienia lub zamknięcia (hipo-reaktywność). Tryb walki lub ucieczki polega na schronieniu się w bezpiecznym miejscu lub walce o życie. Znieruchomienie lub zamknięcie powoduje, że stajemy się sztywni, nie odzywamy się lub wyłączamy ważne funkcje całego układu ciało–umysł. Nieruchomiejesz lub się zamykasz, jeśli układ uznaje, że aktywne opcje walki i ucieczki są nieodstępne, ponieważ zagrożenie wydaje się nie do pokonania.


    Wyewoluowaliśmy w ten sposób, aby uciekać, walczyć, nieruchomieć lub się zamykać nie bez powodu. Mogą to być adaptacyjne, inteligentne, niezbędne reakcje na poważne i nieuniknione zagrożenie. Nasza ewolucyjna inteligencja zostanie omówiona dokładniej w kolejnych rozdziałach. Jednak jeśli nie stoisz w obliczu poważnego zagrożenia – być może po prostu utknąłeś w korku, masz prezentację, płacisz zaległe rachunki lub kłócisz się ze znajomym – ten rodzaj reakcji nie jest pomocny. Ewolucja nie przychodzi ci już na ratunek. Instynkty i automatyczna reaktywność mogą stać się poważnym obciążeniem. Tym obciążeniem jest dysregulacja. To nie jest zbyt dobry kierunek.


    Nie obawiaj się! Istnieje całe spektrum zachowań między życiem a śmiercią. W środku znajduje się tryb regulacji, który lepiej może opisywać jako proces, jako doświadczanie. Ten kierowany przez ciało proces jest w dużej mierze wrażeniem fizycznym, choć skutkuje też jasnością myślenia (świetny bonus!). Regulacja to wyczuwanie bezpieczeństwa, ucieleśnianie obecności, rozluźnienie, tralala, kapitalne uczucie. To z pewnością fajne miejsce.


    Regulacja ma kilka wspólnych elementów: odpowiednie reakcje sytuacyjne, a nie łomoczące serce w sklepie spożywczym lub pocenie się w samolocie; fizyczne poczucie, że jest dobrze, zamiast wrażenia, że jesteśmy osamotnieni, zirytowani lub atakowani; oraz dostęp do przemyśleń na wysokim poziomie abstrakcji: „Aha, to jednak nie jest pogorszenie funkcji poznawczych związane z wiekiem!”. Dzięki narzędziom regulacji somatycznej pozostajemy w przestrzeni, gdzie jest nam dobrze. Poznajemy rzeczki, góry i doliny dzięki naszym bezpośrednim fizycznym doświadczeniom. I oczywiście dowiemy się, jak wrócić do tych miejsc po tym, gdy coś nas od nich odciągnie – co wszystkim zdarza się regularnie. Należy spodziewać się tego, że czasem trzeba będzie nadłożyć drogi; że czasem wpakujemy się w kłopoty… a może postarajmy się tego unikać. (Słuchajcie, może idźmy tam, gdzie jest nam dobrze).


    Wszyscy tak robią


    Ze względu na gwałtowną reaktywność układu nerwowego musimy postępować naprawdę ostrożnie, wyruszając w podróż ku zdrowiu, ku regulacji i uldze. Istnieje wiele strategii, które dobrze sprawdzają się w przypadku stresorów umiarkowanych, ale nie są odpowiednie w przypadkach ekstremalnych. I sam fakt, że stanowią one część kultury popularnej w danym czasie, niekoniecznie kwalifikuje je jako dobrych towarzyszy twojej podróży. Mam wątpliwości wobec każdej strategii, która stawia cię nagle – teraz! zaraz! – twarzą w twarz ze wspomnieniami i doznaniami stresowymi. Leczenie na głębokim poziomie somatycznym wymaga, abyś z troską i uwagą pytał ciało, a nie głowę, które strategie są dla ciebie najlepsze. Jesteś swoim własnym laboratorium, a cielesne doświadczenie jest najlepszym przewodnikiem, jeśli chodzi o regulację somatyczną. Metody, które wzmacniają stres – na dłuższy okres i w sposób trudny do odwrócenia – muszą być podejrzane.


    Słyszałam wiele osób, które przez lata przekonywały same siebie, że jakaś nieskuteczna strategia jest przydatna. Łatwo pomyśleć, że niepewność, strach lub inne nieprzyjemne uczucie, które pojawia się, gdy coś robisz, to twoja wina lub skutek twojej wady. Bardzo łatwo jest obwiniać siebie i coraz mocniej się starać, żeby zalecane strategie zadziałały na twoją korzyść. Czułam, że muszę zrozumieć to zjawisko. Przez lata je badałam – robiłam to dla siebie i dla ciebie. Teraz mogę powiedzieć z przekonaniem, że to nie nasza wina! Nieprzyjemne uczucia, które pojawiają się w wyniku niewłaściwego podejścia do terapii: ból brzucha, bezsenność, egzema lub ogólny wzrost lęku, który trwał przez kilka dni, tygodni lub miesięcy – oznaczają ponowne przeżywanie stresu.


    

      

        Fizyczne uczucie spokoju, dobre samopoczucie i bezpieczeństwo – wszystko to ma znaczenie na drodze do zdrowia po ekstremalnym stresie; ważne jest, aby zawsze towarzyszyło ci w tej podróży.


      


    


    Pamiętasz automatyczną reaktywność omawianą wcześniej? Tym właśnie były: ból brzucha, bezsenność, egzema, ogólny niepokój itd. A automatyzm jest, no cóż, automatyczny – tak to bywa. Tak jesteśmy skonstruowani. Nie musisz przez to przechodzić, żeby poczuć się lepiej. Spójrz na potencjalne zagrożenia i sprawdź, jakie będą dla ciebie najlepsze sposoby radzenia sobie z nimi.


    Wybór narzędzi


    Pierwszym krokiem w trakcie doboru narzędzi jest ocena i kwestionowanie skuteczności tych narzędzi, do których masz dostęp obecnie. Czy tolerowanie stresu ci odpowiada? Zachęcam do podsumowania swoich unikalnych doświadczeń przed doświadczeniem ze stresem, w jego trakcie i po nim. Wyciągnij własne wnioski na temat tego, czy jest to pomocne na tym konkretnym etapie zdrowienia. Czasami może być akurat tym, czego ci trzeba, a innym razem – trafiać jak kulą w płot. Mój przyjaciel i współpracownik Jose opowiadał mi, że kiedyś posłuchał instynktu, który mówił mu, że intensywna medytacja nie była właściwym narzędziem w tamtym czasie.


    Kiedy miał dwadzieścia kilka lat, udał się na trzymiesięczny wyjazd w odosobnienie, aby poświęcić się medytacji. Pierwsze dni pokazały, czego może się spodziewać. Podczas sesji medytacyjnych pojawiały się przerażające i emocjonalne wspomnienia z przeszłości, a on czuł, że każda kolejna godzina ekspozycji na trudne historie to dla niego zbyt wiele w tamtym czasie. Po kilku bardzo bolesnych – emocjonalnie i fizycznie –dniach  doszedł do wniosku, że nie potrzebuje medytacji. Potrzebny był mu urlop, odpoczynek, czas z przyjaciółmi i rodziną. Była to bardzo trudna decyzja, ale zdecydował się na opuszczenie pustelni. Początkowo wątpił w to, że zamiast intensywnej medytacji, którą zaplanował, powinien dążyć do odpoczynku. Stwierdził jednak z perspektywy czasu, że to intuicja do niego przemówiła, a on jej na szczęście posłuchał. Wyjaśnił, że wcześniej normalne byłoby dla niego zmuszenie się do pozostania. Zdecydował się jednak zostawić to, co jego zdaniem mogło oznaczać trzy miesiące totalnego załamania. Podczas pierwszych dni w odosobnieniu poczuł, jak smakuje cierpliwe znoszenie napięcia i przytłoczenia, a teraz jest zadowolony, że nie wziął dokładki. To nie był dla niego odpowiedni moment. Wydaje mi się, że każdy tak kiedyś miał – jeden głos w głowie mówi: „To zdecydowanie za dużo”, podczas gdy drugi chce cię przekonać, że wszystko zadziała, jeśli tylko się bardziej postarasz. Na szczęście Jose nie uległ wewnętrznemu tyranowi.


    Czasami ignorujemy wewnętrzne głosy lub przeczucia i przekonujemy się do podążania w pozornie dobrym kierunku, ale jak mówi Kubuś Puchatek: „To mógł być bardzo dobry pomysł na zupełnie inny dzień”. Znałam studentów medytacji, którzy mówili mi, że ogarnia ich strach, że drżą i że czują mrowienie, gdy próbują doświadczać wspomnień, oddychając i obserwując je. „O, nie – pomyślałam – twój układ ciało–umysł prosi cię, żebyś przestał. Są łagodniejsze sposoby pomagania sobie poza zmuszaniem się do strategii, które nie uspokajają układu nerwowego”. Cieszę się, że mogę być świadkiem zmiany w postrzeganiu koncepcji „po prostu obserwuj myśli”. Nie tylko zmienia się postawa ludzi, również naukowcy ostrzegają, że nie należy oczekiwać, że każde podejście terapeutyczne będzie działać we wszystkich przypadkach.


    Katherine Kerr, która zajmuje się neuronauką i prowadzi laboratorium do badań nad uważnością na Uniwersytecie Browna, nalega, żebyśmy nie ulegali owczemu pędowi (Heuman, 2014). Twierdzi, że media popularne promują „ideę, żeby każda osoba, która ma jakiekolwiek zdolności umysłowe, angażowała się w medytację uważnościową… Nie sądzę, aby badania potwierdzały sens takiego pomysłu”. Na pytanie, jakie dowody, jako naukowca, zachęciłyby ją do zastanowienia się nad medytacją uważnościową jako środkiem terapeutycznym, Kerr odpowiedziała, że „każdy powinien rozważyć swoje własne konkretne doświadczenia. To powinno być najważniejsze… powinniśmy zadać sobie pytanie, jak się czuliśmy w trakcie medytacji, a jak później w ciągu dnia”.


    Zgadzam się w całej rozciągłości. Odwołajmy się do naszych własnych doświadczeń, naszych odczuwalnych doświadczeń. Jeśli masz skłonności do skrajnej reaktywności, to zbyt łatwo będzie nakierować twój układ nerwowy prosto w tę stronę. Uważne obserwowanie emocji o takiej intensywności, opowiadanie o wspomnieniach lub robienie czegoś [wpisz cokolwiek według własnego uznania] zbyt szybko lub zbyt często może nie być dla ciebie najlepszym lekarstwem. Kierunek musi wytyczać twoje własne doświadczenie bezpieczeństwa i spokoju.


    Spróbuj tego: Analizuj swoje wnętrze


    Czy to narzędzie jest odpowiednie dla ciebie w tym momencie twojego życia, biorąc pod uwagę to, z czym masz do czynienia?


    Jak się czujesz przed medytacją, w jej trakcie i po niej?


    Czy medytacja daje ci spokój i stabilność? Jeśli tak – cudownie. Dodaj ją do swoich narzędzi.


    Czy medytacja wywołuje nerwowość, niepokój, dysocjację, lęk lub stres? Jeśli tak – nie korzystaj z niej. Ta książka prezentuje wiele innych narzędzi, po które możesz sięgnąć.


    W badaniu z 2014 roku niektórzy uczestnicy zgłaszali korzyści wynikające z praktyk uważnościowych; na innych miały one negatywny wpływ – ta sama praktyka, podobne dolegliwości objęte badaniem, bardzo różne reakcje na narzędzie w obrębie grupy. Na szkolenie w zakresie medytacji uważnościowej w trakcie dziewięciotygodniowego kursu redukcji stresu opartego na uważności (mindfulness-based stress reduction – MBSR) (Serpa, Taylor, Tillisch, 2014) na ochotnika zgłosiło się 79 weteranów wojennych cierpiących na stres, niepokój, przewlekły ból i depresję. W przypadku medytacji na siedząco uczestnikom kazano obserwować swój oddech, a gdy w ich głowach pojawiały się myśli – zauważać je, a następnie przenosić uwagę na oddech. Są to standardowe instrukcje medytacyjne. Wyniki badania wykazały, że tylko 32 z 79 uczestników doświadczyło spadku lęku emocjonalnego po zakończeniu kursu. Daje to 46 uczestników, którzy nie doświadczyli żadnej ulgi. Znamienne jest również to, że u trzech z nich lęk nasilił się po zakończeniu kursu. Uważność nie wydaje się równie dobra dla wszystkich.


    Podobne zróżnicowanie skuteczności zauważane jest w terapiach, które zagłębiają się zbyt szybko i zbyt głęboko w stres, traumę i ból klienta. W artykule The Limits of Talk (Wylie, 2004) Bessel van der Kolk zauważa, że często jego pacjenci nie potrafili skutecznie opowiedzieć o swoich traumatycznych wspomnieniach, a jeśli zmuszał ich, by się bardziej postarali, wpadali w „hiperwentylację, trzęśli się, krzyczeli, płakali, stawali się fizycznie pobudzeni lub po prostu zapadali się w stan bezradności, strachu i lęku”. W swojej praktyce widzę podobne zachowania. Jeden z klientów powiedział mi: „Tak się cieszę, że nie muszę znowu opowiadać swojej historii. Mam dość mówienia o tym. Opowiadanie jej sprawia, że przez cały czas czuję się źle”. To nie jest tak, że ktoś ma jakiś defekt. Udowodniono, że ponowne opowiadanie o stresie jest stresujące i może dosłownie sprawić, że poczujemy się fizycznie (biochemicznie) źle. Dzieje się tak, gdy opowiadanie o przeszłości ponownie aktywuje naszą pamięć o stresie i prowadzi do jego ponownego przeżycia. To, że nie angażujemy się w sytuacje, które nie są komfortowe, nie jest tylko kwestią wygody. To kluczowe dla naszej odporności na stres.


    To nie jest tak, że wszystko jest w głowie; pewne sprawy dzieją się też w ciele. Musimy dotrzeć do obszarów pod szyją, żeby dobrze wyleczyć rany somatyczne pozostawione przez zmartwienia i napięcie. I musimy robić to powoli, delikatnie i w sposób dodający otuchy, albo ciało po prostu zostanie zassane z powrotem w tryb walki.


    W badaniu osób dorosłych z zespołem lęku napadowego i nadmiernym poziomem strachu badano reakcje uczestników na terapię ekspozycyjną (Siegmund i in., 2011). Grupę osób wykazujących panikę i strach porównywano ze zdrową grupą kontrolną. W badaniu wykorzystano technikę „zalewania” (flooding technique), w której terapeuta „w miarę możliwości” pogłębiał strach uczestników, ciągle nakierowując ich na myśli, obrazy i odczucia zwiększające strach. Terapeuta postępował w ten sposób tak długo, aż każdy z uczestników osiągnął poziomu strachu 10 w skali od 1 do 10.


    Naukowcy stwierdzili, że grupa badana wykazywała znacznie silniejszy strach w trakcie stosowania techniki niż grupa kontrolna. Stwierdzili również, że po zastosowaniu procedury uczestnicy, którzy nadal wykazywali strach podczas każdej sesji – co oznacza, że ich lęk nie zmniejszył się w trakcie trzech sesji – nie czerpali z terapii żadnych korzyści. Ekspozycja nie pomogła im wyleczyć się ze strachu. Wprost przeciwnie – ona ten strach wywoływała. Ogólnie rzecz biorąc, pod koniec badania, po ośmiu sesjach terapii poznawczo-behawioralnej i trzech sesjach techniki „zalewania”, łączne wyniki dla uczestników wykazały, że nadal cierpieli oni z powodu strachu na poziomie 60% tego, od czego zaczynali. To doskonale obrazuje, czym kończy się wrzucenie kogoś na głęboką wodę bez liny i bez koła ratunkowego. Nasz układ ciało–umysł nie zawsze dobrze funkcjonuje w takich okolicznościach.


    Spróbuj tego: Czy twoje podręczne narzędzia się sprawdzają?


    Przeanalizuj swoje poziomy aktywacji przed zanurzeniem się we wspomnienia stresu, w jego trakcie i po nim.


    Czy podejście „wyrzuć z siebie wszystko” przynosi ulgę? Jeśli tak, to świetnie! Znajdź zaufanego słuchacza i wszystko mu powiedz.


    Jeśli działanie zbyt szybkie lub zbyt głębokie wywołuje większy stres, być może warto spróbować podejścia „na spokojnie”. Mniej może znaczyć więcej. Podziel się fragmentami swojej historii z kimś zaufanym, a następnie zrób sobie przerwę i porozmawiaj o czymś uspokajającym. Lub zapisz sam początek stresującego wydarzenia w dzienniku, pisz zwięźle, a następnie przejdź do tego, za co jesteś wdzięczny. Później zrób to samo ze środkową częścią zdarzenia, po czym wyraź za coś wdzięczność, porysuj lub wypij filiżankę herbaty. Następnie to samo z końcem zdarzenia stresowego – krótki opis zakończenia. Koniecznie zrób sobie przerwę – trochę czasu na ulgę dla systemu, może w formie podziękowań, bazgrołów, herbaty, spojrzenia w niebo lub czegoś innego. Po kawałku zamiast „wszystko na raz”.


    Argumenty za nowymi strategiami


    Fala powoli się odwraca; dostrzegamy możliwość przeciążenia klientów będącego skutkiem medytacji i terapii opartych na ekspozycji. David Treleaven, psycholog, badacz traumy i uważności, stwierdził w jednym z wywiadów, że „zamykanie oczu i skupianie uwagi może właściwie zaostrzyć stres, którego ktoś doświadcza. To może być zbyt wiele… Nie zawsze chcesz rzucać się na to, co trudne” (Stang, Treleaven, 2018).


    Nie chcę nikogo krytykować. To nie jest moim celem. Chcę tylko cię pocieszyć, jeśli również potrzebujesz podejścia „na spokojnie”. Terapie medytacyjne i ekspozycyjne są dobrze ugruntowane, a czasami bardzo skuteczne. Ale najwyraźniej nie dla wszystkich. Nie musimy już zachodzić w głowę, czy to nasza wina, że strategie „rzucania na głęboką wodę” nie działają. Nie nasza. I na szczęście istnieją inne sposoby na uwolnienie się od stresu i traumy oraz powrót do życia. Na kolejnych stronach pokazuję, jak zacząć.


    Skala od 1 do 10


    Kiedy medytacja lub ekspozycja na stres pomagają? Jeżeli chodzi o medytację lub długie opisy przypadku, to badania wskazują, że dzieje się tak po lekkim lub umiarkowanym stresie. Tutaj naszym przewodnikiem może być skala od 1 do 10. Jest to miara osobista i subiektywna, która pokazuje, co jest łatwe, co jest trudne, a co – do zniesienia. Dla uproszczenia przyjmiemy następującą skalę stresu: 1 – łagodny, 5 – umiarkowany, 10 – ekstremalny. Nieco konkretniej mówiąc – 1 może być delikatnym i niekłopotliwym doświadczeniem napięcia, zwiększoną świadomością dyskomfortu i braku spokoju; a 10 może być bolesną reakcją, taką jak przyspieszone bicie serca, ucisk w żołądku, rozgrzanie lub wychłodzenie, drżenie, przytłaczający strach, lęk lub panika. To oznacza, że 5 należy do doznań nieprzyjemnych, uporczywych, ale głównie możliwych do zniesienia. Zauważyłam, że jeżeli poziom stresu waha się od 1 do 5, medytacja i psychoterapia mogą przynosić naprawdę pozytywne skutki, a nawet znacząco łagodzić stres. Jeśli poziom stresu mieści się między 5 a 10, najlepiej będzie, jeśli pominiemy ćwiczenia, które każą nam skupiać się na naszych myślach często zbyt szybko i wchodzić w nie zbyt głęboko.


    Spróbuj tego: Zwróć uwagę na poziomy stresu


    W kolejnym tygodniu obserwuj swoje doświadczenia, gdy poziom stresu wzrasta. Na skali od 1 do 10 odnotuj częstotliwość i nasilenie (1 – bardzo mały stres, 5 – silny, ale znośny stres, 10 – ekstremalny stres).


    

      	Kiedy znajdujesz się (obiektywnie) w sytuacji niskiego stresu (tzn. niskiego dla przeciętnej osoby), jakiego stresu doświadczasz?


      	Jakiego stresu doświadczasz w sytuacjach umiarkowanie stresujących?


      	Jakiego stresu doświadczasz, kiedy jesteś w bardzo stresującej sytuacji?


    


    Czy zauważyłeś, że bardzo się stresujesz nawet przez drobnostki? (Na przykład zauważyłeś, że twój stres był na poziomie 7 w sytuacji z poziomu 3). Albo okazało się, że właściwie stajesz się bardzo spięty tylko w bardzo stresujących okolicznościach, ale wtedy robisz się naprawdę, naprawdę zestresowany? (Na przykład przy wydarzeniu z poziomu 8/9 szybko wszedłeś na poziom stresu 10+ i jeszcze przez dość długi czas go doświadczałeś).


    Wykorzystaj poniższy formularz do zapisywania sytuacji stresowych w dzienniku lub notatniku.


    

      

        

        

        

        

      

      

        
          	
            Sytuacja obiektywnie była:

          
          	
            sytuacją o niskim poziomie stresu od 1 do 3,

          
          	
            sytuacją o średnim poziomie stresu od 4 do 6,

          
          	
            sytuacją o wysokim poziomie stresu od 7 do 10.

          
        


        
          	
            Twoje doświadczenie poziomu stresu

          
          	
          	
          	
        


      

    


    Bądź sobą


    Za każdym razem, gdy słyszę, jak ktoś próbuje dopasować się do cudzych oczekiwań, mam ochotę usiąść obok i zacząć tłumaczyć mu, że niczego nie musi. Nie musisz leczyć się na siłę. Nie musisz traktować tego jak wyzwanie. Potrzebujesz cierpliwości i czasu. Jesteś, jaki jesteś; nie jesteś, jaki nie jesteś… dobra, wiesz przecież, o co mi chodzi. Ta książka pokazuje kilka nowych sposobów, jak możesz sobie pomóc. Kilka sposobów na to, żeby pozostać sobą – takim, siakim i owakim. (A to dopiero początek. W dziedzinie regulacji somatycznej sposobów tych mamy dziesiątki). Strategia MBR jest całkowitym przeciwieństwem podejścia „ma boleć” – jeśli boli, to nic z tego nie będzie.


    Dlaczego nie skupiać się na umyśle?


    Dlaczego nie zatrzymamy się na poziomie umysłu? Sapolsky (2004) wskazuje, że myślenie o stresujących rzeczach jest równie niepokojące dla układu ciało–umysłu jak ich przeżywanie – to znaczy, że świadomość stresu (medytacja) lub opisywanie go (ekspozycja) może nas poważnie stresować. Dla osób, których ciała i umysły ciągle doświadczają dysregulacji, jest to prosta kalkulacja: żywe zdarzenia stresowe + psychiczne zdarzenia stresowe = zbyt wiele zdarzeń stresowych. Kiedy pojawia się zbyt wiele przypadków aktywacji stresowej, dysregulacja może nabrać charakteru natrętnego, co może być psychicznie i emocjonalnie osłabiające.


    Van der Kolk (2014) wyjaśnia, że prawie każda osoba, która jest narażona na ekstremalny stres, wykazuje jakieś natrętne objawy. Są one jak cienie stresu przechodzące przez ciało i umysł. Wiele badań potwierdza, że psychiczne i fizyczne oznaki napięcia – zwiększone tętno i podwyższona temperatura ciała – pobudzają natrętne wspomnienia przeszłych zdarzeń stresowych, które pojawiają się pozornie znikąd. Nie chcemy wpaść w błędne koło. Stres wywołuje niepożądane odczucia, takie jak palpitacje serca i skoki temperatury; następnie one wywołują natrętne wspomnienia o stresie. I tak w kółko! Stresujemy umysł, który stresuje ciało, a potem stresujemy ciało, które stresuje umysł.


    Potencjalne niebezpieczeństwa


    Przyjrzyjmy się trzem potencjalnym zagrożeniom, których należy być świadomym. Nie pozwólmy, aby przeszły niezauważone; musimy w tych sytuacjach okazać sobie wsparcie. To SOS ciała i umysłu – układ nerwowy daje ci znać, że potrzebna jest pomoc. Na wczoraj.


    Zagrożenie 1: „Porwanie” ciała i umysłu


    Błędne koło stresu może mieć poważny wpływ na twoje funkcjonowanie. Wspomnienia mogą „porwać” twój mózg i uwięzić cię w stresie. Van der Kolk (2014) wskazuje, że niezintegrowane obrazy, odczucia, myśli, zapachy i dźwięki związane z ekstremalnym stresem przechowywane są w innej części mózgu niż nasze zintegrowane wrażenia zmysłowe. Stresujące wspomnienia osiadają poza tymi częściami mózgu, które pomagają nam zrozumieć, gdzie i kim jesteśmy. Wewnątrz zdezorientowanego, spiętego mózgu nie rozumiemy, że natrętne wspomnienie pochodzi tylko z naszej przeszłości.


    Zarówno Levine (1997, 2010), jak i van der Kolk podkreślają, że im bardziej ekstremalny stres przeżywałeś, tym bardziej twój mózg jest uwięziony w przeszłości i tym gorzej radzi sobie dzisiaj z rozpoznawaniem prawdy. Żeby nie było za dobrze, ekstremalny stres, który przechowujesz w układzie nerwowym, powoduje, że twój mózg silniej reaguje na czynniki aktywujące związane ze stresem. Ponieważ wspomnienia często pojawiają się w trakcie medytacji i ekspozycji, a zestresowane mózgi mają skłonność do wspomnień stresu, obie te metody terapeutyczne są jak szeroko otwarte drzwi dla niechcianych lęków. A gdy te się już pojawią, wspomnienia stresu bez kłopotu mogą nas „porwać”.


    Przerwa


    Poświęć chwilę na wzięcie kilku głębszych oddechów. Następnie przechylaj powoli głowę z boku na bok, biorąc kilka dłuższych oddechów przy każdym przechyleniu. Spokojnie i powoli. Nie ma pośpiechu.


    Następnie poruszaj się trochę, może ramionami, stopami, palcami u rąk i nóg… oddychaj pełną piersią. Poczuj, jak twoje ciało się porusza. Brawo!


    Zagrożenie 2: Zanurzanie


    Jak już wspominałam, ekstremalny stres może utworzyć w nas głęboki zbiornik wypełniony potencjałem reaktywności. Niestety gdy stres jest w naszym ciele regularnym gościem, bardzo łatwo jest nam utonąć w tej głębinie. Pojęcie „psychologicznego zanurzania” (psychological flooding) bardzo dobrze pasuje do metafory głębokiego zbiornika. Myślę o nim jako o doświadczeniu polegającym na mimowolnym zanurzeniu się – zarówno emocjonalnie, jak i fizycznie – w odmętach wspomnień o stresie. Ta przykra kąpiel łatwo przeradza się w błędne koło stresu przechodzącego z umysłu do ciała i z powrotem.


    Zanurzanie i ponowne sprzężenie. W przypadku „zanurzania się” musimy być świadomi nie tylko błędnego koła stresu. Co ważne, kiedy dochodzi do zanurzenia, natrętne wspomnienia mogą zostać nałożone na to, co dzieje się w chwili obecnej. Kiedy dochodzi do takiego połączenia, nawet neutralne lub pozytywne wydarzenia i miejsca zmieniają się w naszych głowach i mogą wydawać się przytłaczające lub wrogie. Levine wyjaśnia, że takie sytuacje mogą prowadzić do sprzężenia reaktywności na stres z tym, co zazwyczaj nie jest zdarzeniem stresującym. Może to wywołać wysoki poziom aktywacji stresu nawet w dość neutralnych warunkach (sklep spożywczy, lunch z partnerami biznesowymi, przywożenie dzieci do szkoły lub ich odbieranie, wieczór na mieście). W przypadku ponownego sprzężenia stresu z czynnościami, które dla większości ludzi wydają się spokojne i bezpieczne, dla osób z nieprzetworzonym, ekstremalnym stresem mogą one sprawiać wrażenie zagrożenia. Terapie medytacyjne lub ekspozycyjne mogą stać się dla nich miejscem automatycznego przeżywania stresu po raz kolejny i pojawiania się negatywnego sprzężenia zwrotnego.


    Przerwa


    Jeszcze raz weź kilka dłuższych, pełniejszych oddechów. Następnie wyciągnij ręce i rozciągnij szeroko na kilka oddechów. Następnie sięgnij ramionami do góry i rozciągnij je na kilka oddechów. Spokojnie i powoli. Nie ma pośpiechu. Poczuj, że twoje ciało się porusza. Brawo!


    Zagrożenie 3: Lekceważenie


    Bardzo ważnym dodatkiem do trzech reakcji na stres – ucieczki, walki lub znieruchomienia – jest wsparcie społeczne lub kojąca interakcja. Szeroko zakrojone badania Porgesa (1996, 2014) pokazują, że kiedy człowiek czuje się niepewnie, pierwszym instynktem jest próba uzyskania pomocy i wsparcia od innych. Instynktownie staramy się nawiązać nieryzykowny kontakt z ludźmi lub zwierzętami, aby uzyskać poczucie bezpieczeństwa, ochronę i zwiększoną regulację, zanim sięgniemy po którąś z trzech reakcji. Jeśli wsparcie społeczne i bezpieczeństwo są niedostępne lub nieosiągalne, naszą kolejną ewolucyjną reakcją jest próba ochrony siebie przez ucieczkę; następnie przechodzimy do samoobrony przez walkę. Są to etapy pierwszy, drugi i trzeci działania naszego instynktu samozachowawczego, a jeśli pozwolimy im działać, będą wspierać zdrową samoregulację. Niestety etapy te mogą nie uzyskiwać konsekwentnego wsparcia w terapiach medytacyjnych i ekspozycyjnych. Na przykład brak wsparcia społecznego jest nierozerwalnie związany z tradycyjnymi metodami medytacji uważnościowej. Standardowe instrukcje dla medytacji to: nie rozmawiać, nie pozostawać w kontakcie fizycznym i nie patrzeć na innych. Dla zestresowanej jednostki potrzebującej wsparcia społecznego jest to sprzeczne z jej ewolucyjnie instynktownym działaniem na rzecz samoregulacji. Aby pozostawać w zgodzie z podstawowymi instrukcjami dla medytacji, osoba medytująca w stanie dysregulacji musi nauczyć się lekceważyć, czy też unieważniać, swój podstawowy instynkt poszukiwania wsparcia społecznego. Kolejny przykład z terapii medytacyjnej dotyczy tego, że klient jest instruowany, by siedzieć nieruchomo, co często tradycyjnie opisywane jest jako „niezachwiana postawa”. Jeżeli osoba medytująca jest w stanie dysregulacji i ma instynkt ucieczki, pozostanie w tej pozycji wymaga od niej zlekceważenia instynktu samozachowawczego, a przecież czynność tak prosta i oczywista jak wstanie i zrobienie kilku kroków może wystarczyć do opanowania intruzywnego wspomnienia (flashback). Levine popiera pogląd, że nawet niewielkie zmiany postawy ciała i subtelne ruchy mogą pomóc uregulować układ nerwowy w momencie pojawienia się reakcji ucieczkowej. Bez możliwości nawiązywania kontaktów społecznych lub fizycznego poruszania się tolerowanie natrętnych wspomnień lub doznań połączone ze skupieniem się na oddechu może przekształcić medytację w głęboko niepokojące doświadczenie, jeśli klient przeżywał w przeszłości ekstremalny stres.


    Podobnie powracanie do przeszłego stresu w terapii ekspozycyjnej może skutkować dysregulacją. Jeśli terapeuta nie będzie ciągle sięgał po precyzyjne narzędzia ułatwiające regulację somatyczną w trakcie słuchania opowieści o wydarzeniach będących źródłem stresu, może stać się tak, że klient mimowolnie zostanie rzucony na głębokie wody. Poczuje się pozostawiony samemu sobie wśród wspomnień i zmuszony do unieważniania własnych instynktów, które każą mu uciekać od bolesnych reminiscencji na płytsze wody.


    Pewna terapeutka przez wiele lat zajmująca się ekspozycją, która badała terapię somatyczną na późniejszym etapie swojej kariery, podzieliła się ze mną przemyśleniem, że po zapoznaniu się z koncepcją powolnego i niezbyt głębokiego wchodzenia w stres, uświadomiła sobie, że ekspozycja ma wręcz przeciwny skutek. Wyjaśniła, że w trakcie sesji często zachęcała swoich klientów do odkrywania trudnych wspomnień i badania bólu, który wywoływały. Wspomnienia o stresie, niczym spłoszony koń, mogą zabrać klienta do miejsc, do których nie chce jechać. Tempo i intensywność terapii medytacyjnej i ekspozycyjnej mogą przeważyć nad jego zdrowymi odruchami samozachowawczymi: angażowaniem się w kojące relacje społeczne, ucieczką przed nadmiernym stresem lub przytłoczeniem, a także tym, co może być tabu, ale z pewnością czasami jest bardzo potrzebne – samoobroną przez odrzucenie lub walkę z tym, co prowadzi do poczucia, że „tego już za wiele”.


    Przerwa


    Pozwól sobie na kilka pełniejszych oddechów i wypuszczaj każdy z nich przeciągłymi, cichymi westchnieniami. Poczuj brzuch, gdy wzdychasz. Spokojnie i powoli. Nie ma pośpiechu.


    Zwróć uwagę na odczucia w ciele, gdy oddychasz. Brawo!


    Zagrożenie 4: Dysocjacja


    Jeśli żaden z trzech pierwszych odruchów – pomoc innych, ucieczka lub walka – nie przynosi skutków, w ostateczności nasze prymitywne instynkty pomagają nam przetrwać zagrożenie przez znieruchomienie lub zamknięcie. Polega to na tym, że stajemy się jak posąg i mamy nadzieję, że nikt nas nie zauważy (znieruchomienie) lub stajemy się bezwładni i czekamy na przejście stresowej burzy (zamknięcie). Znieruchomienie jest często pierwszą reakcją, która następnie przechodzi w zamknięcie, jeśli zdarzenie stresowe trwa zbyt długo albo jest zbyt przytłaczające, aby z nim walczyć. W stanie znieruchomienia pod hipoaktywnością, która zmienia nas w posągi, wewnątrz ma miejsce hiperaktywacja (intensywna reaktywność wewnętrzna). W takim przypadku burza w rzeczywistości nie przechodzi; raczej kotłuje się w głębi posągu, a później wypływa na powierzchnię z tą samą intensywnością, która wywołała znieruchomienie. W ten sposób można łatwo ukształtować cykl aktywacji prowadzącej do znieruchomienia, następnie do ponownego pojawienia się aktywacji i kolejnego znieruchomienia. Według Levine’a znieruchomienie wymaga powolnego, ostrożnego i przemyślanego stosowania umiejętności regulacji somatycznej, które pomagają powoli uruchomić klienta. Intensywność terapii medytacyjnej i ekspozycyjnej nie jest optymalna w przypadku klientów w tak delikatnym stanie.


    Porges i Levine twierdzą, że po znieruchomieniu kolejnym przejawem instynktu samozachowawczego jest tryb zapaści, w której układ nerwowy się zamyka. W tym stanie następuje automatyczna dysocjacja – osoba medytująca lub klient poddawany ekspozycji po prostu przestaje funkcjonować przez jakiś czas w ciele i umyśle. W przypadku medytacji kres dysocjacji jest często wyznaczany dzwonkiem wskazującym koniec sesji. Zbyt często słyszałam, jak uczniowie mówią, że podczas pierwszych minut medytacji odczuwali intensywny konflikt wewnętrzny „znosili to”, a potem czuli, jakby „płynęli przez czas”. Często słyszałam: „zdałam sobie sprawę, że czas minął, dopiero gdy usłyszałam gong kończący sesję”. To klasyczny opis medytacyjnej dysocjacji. Podobnie w trakcie ekspozycji często w stanie znieruchomienia lub zamknięcia ktoś recytuje dobrze przećwiczony monolog o stresie. Klienci mogą latami opowiadać swoje historie, nie odczuwając zbyt wiele, nie zauważając wzrostu samoregulacji lub ulgi od natrętnych objawów.


    Przerwa


    Znajdź w otoczeniu coś, na co lubisz patrzeć. Pozwól oczom spocząć na tym przedmiocie. Następnie połóż ręce na brzuchu i niech kolejny oddech wypełni płuca. Wydychając powietrze, pozwól, aby płuca całkowicie się opróżniły. Powtórz to kilka razy.


    Gdy stres zostaje znormalizowany


    Jeśli zbyt dużo czasu zmarnujesz na takie zachowania, stres może stać się dla ciebie nową normalnością. Uczucie „porwania” przez stres, „zanurzenie” w nim, lekceważenie lub niedostrzeganie instynktu samoobrony to wszystko formy ponownej ekspozycji na ścieżki stresu. Badania pokazu­ją, że regularnie ponawiane ekspozycje mogą osłabiać strategie samozachowawcze. Sapolsky (2004) opisuje badanie, w którym stwierdzono, że przeciętna mysz bez historii stresu może nauczyć się bronić się przed drobnymi wstrząsami, jeśli nauczy się czytać sygnały wysyłane przez badaczy, które pojawiają się przed zastosowaniem stresora. Myszy bez historii stresu uczą się, jak wydostać się ze strefy, w której występuje stresor, i wycofują się w pozbawione go bezpieczne obszary – tam, gdzie nie pojawiają się wstrząsy. Kiedy naukowcy przeprowadzali ten sam eksperyment z myszami, które miały już za sobą historię stresu, te nie potrafiły nauczyć się, jak bezpiecznie się stamtąd wydostać. Nie potrafiły nauczyć się rozumieć wskazówek, które pojawiały się przed wstrząsami – tych samych wskazówek, które pokazywano myszom z drugiej grupy. Poddawały się i po prostu pozwalały sobie aplikować wstrząsy. Wszystko, co każe ci tolerować aktywację i stres, nawet pozornie zdrowe strategie, takie jak terapie medytacyjne i ekspozycyjne, może się do tego przyczyniać. Smutny dowód na to, że „zanurzenie”, lekceważenie odruchów i dysocjacja mogą mieć trwałe negatywne konsekwencje.


    Konieczne ostrzeżenie


    Widzimy, że chociaż wielu ludziom medytacja i ekspozycja pomogły, to jeśli chodzi o lęk somatyczny i ekstremalny stres, może powinniśmy postępować ostrożniej. Może medytacje i terapie ekspozycji wymagają oznakowania? Uwaga: Może pogarszać objawy. Jeśli doświadczysz napadu stresu, obserwuj się uważnie od 24 do 48 h. Jeśli objawy nie ustąpią, należy przerwać stosowanie i skonsultować się z lekarzem wykwalifikowanym w zakresie somatyki.


    Istotne jest tu rozróżnienie między uważnością a medytacją. Uważność to świadomość i uwaga; medytacja to specyficzne zastosowanie uważnej świadomości opisane już w poprzednich przykładach. Ellen Langer, profesor Uniwersytetu Harvarda, od ponad 30 lat prowadzi badania nad uważnością. Ogrom jej pracy skupia się na uważnej świadomości, nie uwzględnia jednak żadnych praktyk medytacyjnych. W badaniach Langer strategie polegające na świadomości uzyskują świetne wyniki, co wyraźnie dowodzi, że medytacja i świadomość są niezależnymi umiejętnościami. Świadomość jest kluczem do somatycznej regulacji; medytacja nie.


    Odtrutki


    Jeśli powyższe zagrożenia doprowadzą do pojawienia się sygnałów alarmowych, poniższe metody mogą okazać się dobrym sposobem na powrót do normy. Najpierw zajmij się doznaniami; potem pamiętaj, aby je spowolnić; a później pozwól, aby twoje ciało cię poprowadziło.


    Odtrutka 1: Zrozum, co czujesz w układzie nerwowym


    Jeśli chodzi o stresujące sytuacje i wspomnienia na ich temat, nie przydaje się to, co niektórzy z nas mogą pamiętać z dzieciństwa, kiedy nie chcieliśmy słyszeć lub widzieć, co się dzieje. Zatykaliśmy uszy, zamykaliśmy oczy i głośno nuciliśmy „la la la la la la”, aby zagłuszyć rzeczywistość. Nasze ciało bardzo dobrze pamięta stres, nawet jeśli staramy się szczelnie zamknąć na widoki, dźwięki i doznania. Często mówię swoim klientom (i sobie samej): „Zaczniemy od płytkiej wody i regularnie będziemy wracali na brzeg, gdzie złapiesz oddech i poczujesz swoje ciało w obecnej chwili. Nie będziemy wrzucać cię na głęboką wodę i sprawdzać, czy potrafisz utrzymać się na powierzchni. Zanurzamy kilka palców u nóg, odpoczywamy, wchodzimy do kostek, a potem znów przypominamy sobie, że mamy koła ratunkowe”. I na każdym z tych etapów wyczuwamy i poznajemy swoje ciała, gdy się zanurzają, odpoczywają, pływają i oddychają.


    Odtrutka 2: Mniej znaczy więcej


    Podejście „nie za głęboko i nie za szybko” odwołuje się do niezwykle ważnej koncepcji Levine’a: mniej znaczy więcej. „Więcej” oznacza zderzenie z problemem i zanurzenie się w nim lub próbę spojrzenia na niego z góry i pokonania go. Wywołuje to silną aktywację, często silniejszą niż to, co osoba cierpiąca z powodu stresu jest w stanie znieść. (Za pierwszym razem było wystarczająco źle, tak? To po co powtarzać?) Jeśli wspomnienie o stresie pojawia się zbyt szybko lub jesteś zbyt głęboko – czas na przerwę. Ta pauza zostanie dokładniej omówiona w rozdziałach poświęconych umiejętnościom (4, 5 i 6).


    Odtrutka 3: Kieruj się ciałem


    Ciało jest fundamentem somatycznej odporności na stres. Układ nerwowy mówi językiem wrażeń. Podejścia nastawione na umysł nie komunikują się skutecznie z układem nerwowym; nie da się rozumowo przekonać ciała, żeby nie reagowało w jakiś sposób. Komunikowanie się z układem nerwowym zachodzi od wrażenia do wrażenia, stopniowo i łagodnie. Na spokojnie. Nie wymyśliłeś sobie tego; twoje ciało pamięta.


    Spróbuj tego: Krótkie ćwiczenie samoregulacji


    To nie teoria; to nasze życie.


    Jeśli spojrzysz na listy objawów i czynników aktywujących zamieszczone w tym rozdziale i w rozdziale 1, a następnie zapoznasz się z sytuacjami, które mogą być przyczyną stresu lub napięcia, co zauważysz w swoim ciele? Tu i teraz: co odczuwasz somatycznie?


    Czy potrafisz życzliwie odnieść się do wszelkich doznań, jakie zauważysz? Nawet wobec napięcia, stresu czy strachu? Pozwól sobie na obecność w tym miejscu choć przez chwilę i okazanie życzliwości swoim odczuciom.


    Czy jest gdzieś miejsce w twoim ciele, gdzie czujesz się trochę mniej spięty? Gdzie jest lepiej niż gdziekolwiek indziej? Poszukaj miejsc, w których odczuwasz lekkie rozluźnienie, odrobinę względnego komfortu. To są twoje oazy. Pobądź w nich przez chwilę.


    Czy potrafisz wytrzymać kilka oddechów z życzliwą świadomością szeregu doznań pojawiających się w ciele? Bądź szczególnie świadomy tego, co jest OK lub względnie OK.


    Stopniowo zakończ ćwiczenie. Teraz zupełnie odpuść sobie i po prostu bądź sobą, tu i teraz, bez szczególnego wysiłku.


    Brawo!
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    Ulga jest w ciele


    Susan przyszła do mnie z powodu ciągłego bólu w brzuchu. Obawiała się, że być może w bliźnie po operacji, którą przeszła jako dziecko, pojawiła się jakaś infekcja. Działałyśmy powoli. Susan krok po kroku analizowała swoje odczucia. W trakcie naszej rozmowy starałam się robić przerwy, żeby mogła odpocząć od kontaktu z centrum aktywacji, czyli od miejsca, gdzie przeprowadzono operację. Przechodziła od delikatnego odczucia bólu w okolicy brzucha do bolesnych wspomnień z tym związanych, a potem zamiast tego skupiała się na relaksującym wspomnieniu dotyczącym wspaniałej podróży, którą właśnie odbyła. Kiedy rozmawiałyśmy o wyjeździe, jej ciało się rozluźniało, ramiona się rozkładały, twarz się rozjaśniała, oddech się pogłębiał, a żołądek rozluźniał. Następnie, gdy wracałyśmy do miejsca operacji i wspomnienia o niej, wszystko się odwracało – nierówny oddech, ucisk w ramionach, zaciśnięta szczęka, zmarszczone brwi, ból brzucha.


    Skurcze żołądka związane ze wspomnieniami dało się znieść dzięki odprężeniu, które Susan odczuwała, myśląc o wolności i radości z letnich podróży. Po każdym cyklu skurczu i rozluźnienia kolejne spięcia były coraz słabsze, a doznania – mniej bolesne. Po kilku rundach klientka stwierdziła, że jej wrażenia stały się delikatniejsze, łagodniejsze i całkowicie możliwe do opanowania. Uznała, że ostatnio pojawiające się doznania były fizycznym doświadczeniem dawnego strachu. Wyjaśniła, że czuła się tak, jakby strach stanowił prośbę o pomoc. Potrzeba wsparcia pojawiła się po raz pierwszy w trakcie samej operacji – od której minęło ponad 40 lat. Jej potrzeby i bezbronność zostały ukryte przez konieczność radzenia sobie „za wszelką cenę”. Konieczność ta oznaczała angażowanie całego układu ciało–umysł i wywoływanie skurczy, co pomagało przebrnąć przez problemy – przez coś, co w rzeczywistości było zbyt dużym obciążeniem, aby można było to udźwignąć bez stresowania całego układu. Napięcie u Susan działało jak zbroja przeciwko jej całkowicie zrozumiałemu bólowi i strachowi.


    Jedna sesja nie rozwiązała wszystkich jej urazów pooperacyjnych; to wymagałoby więcej czasu i wysiłku. Przyniosła jednak znaczne postępy. Analiza skurczów i rozluźnień zaczęła otwierać przed Susan nową drogę. Przechodząc przez naturalny cykl napięcia i powrotu do normy po napięciu, ból, który przez tyle lat był duszony, mógł zelżeć, ustępując miejsca ukrytemu strachowi. Strach można było wtedy przyjąć do wiadomości i zająć się nim w odpowiedni sposób, tak aby go złagodzić.


    Cykle napięcia i rozluźnienia


    Skurcz i rozluźnienie – tak działa nasz układ nerwowy. Jeśli cykl ten zostanie skrócony lub głęboko ukryty – co dzieje się często w przypadku wydarzeń ekstremalnie stresujących – powrót do normy również zostanie skrócony lub głęboko ukryty. Powrót do naturalnego procesu biologicznego przywraca nam zdolność pełnego powrotu do normy i stworzenia wewnętrznych ścieżek odporności.


    Spróbuj tego: Między napięciem a rozluźnieniem


    Poświęć chwilę, aby przejść od napięcia do rozluźnienia w ciele i umyśle.


    

      	Daj sobie trochę czasu, aby przywołać na myśl nieco trudniejsze wspomnienia. Proszę, nie wybieraj najtrudniejszych kwestii. Nie warto pracować z tymi tematami na własną rękę; w takich przypadkach będziesz potrzebował partnera.


      	Po zidentyfikowaniu nieco trudniejszego wydarzenia, skieruj się na drugą stronę banku pamięci i przypomnij sobie coś przyjemnego, a nawet superfajnego, czego ostatnio doświadczyłeś. Nie musi to być nic idealnego, po prostu coś ogólnie dobrego.


      	Po określeniu dwóch scenariuszy skoncentruj się na dobrym wydarzeniu, które wybrałeś. Wspominając to zdarzenie, spokojnie poczuj, co dzieje się w twoim ciele. Co czujesz w klatce piersiowej? A w ramionach, plecach i szyi? A co z brzuchem? Czujesz rytm oddechu? Określ te obszary ciała, w których czujesz się w miarę przyjemnie, albo gdzieś między „przyjemnie” a „całkiem dobrze”. Pozwól sobie na doświadczanie tych odczuć przez kilka oddechów. Nic wielkiego, po prostu zwróć uwagę na te obszary, gdzie odbierasz dość dobre sygnały. Delikatnie zaakceptuj to, co czujesz.


      	Teraz daj sobie trochę czasu na kontakt z nieco trudniejszym wspomnieniem. Przypomnij sobie, jak się czułeś. Gdy przywołujesz to wydarzenie, co się dzieje w twoim ciele? Czy zmienia się twój oddech? A co z odczuciami w klatce piersiowej, brzuchu, plecach itd.? Czy możesz pozostać przy tych wrażeniach przez kilka oddechów? Proszę, jeśli to zbyt wiele, przejdź od razu do pozytywnego wspomnienia. Jeśli jest OK – nie wspaniale (nie spodziewaj się tu dobrej zabawy), ale nadal możesz sobie z tym poradzić – zatrzymaj się i przeanalizuj te odczucia przez kilka oddechów. Obserwuj je z życzliwością i ciekawością. Nie poświęcaj im zbyt wiele czasu – mniej oznacza więcej.


      	Teraz, kiedy masz już ustalone oba miejsca, poświęć kilka chwil na przechodzenie między dwoma fizycznymi doświadczeniami. Twoje wspomnienia być może są przede wszystkim obrazami w umyśle, opowieścią o wydarzeniu lub głównie doznaniami. Każdy z nas pamięta inaczej; żaden sposób nie jest lepszy lub gorszy. Jednak po rozpoznaniu obecnych doznań, które są z tobą w tym momencie, niech wydarzenie z przeszłości stanie się drugorzędne. Przemieszczaj się tam i z powrotem między dwoma scenariuszami, zwracając głównie uwagę na doznania, które mają miejsce tu i teraz. Sprawdź, czy potrafisz zauważyć zmianę w ciele – z napięcia na rozluźnienie. Powoli przechodząc z jednego stanu w drugi, niczym na wstędze Möbiusa, nieskończonym połączeniu – ciągnij, odpuszczaj, napinaj, rozluźniaj, kurcz i uwalniaj.
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    Skurcze ciała


    Jak już mówiłam, reakcja na skrajny stres zachodzi przede wszystkim w ciele – doprawiona zamartwianiem się i ruminacją. Ośnieżony szczyt reaktywności, który rozłożymy na części pierwsze w kolejnych rozdziałach, ma u swej podstawy niezwykle ściśle zaciśnięty węzeł. Zaciśnięty węzeł oznacza powstrzymywanie, ograniczanie i zamykanie – lita skała tworząca rdzeń tej góry stresu jest w takich chwilach twarda jak granit.


    Napięcie i skurcze to sposób, w jaki my, ludzie, mimowolnie reagujemy na stres. Dzieje się to w całym naszym ciele. Wzrok wyostrza się i skupia na problemie, co określane jest jako „widzenie tunelowe”. Ślinianki zaciskają się, wywołując suchość w ustach. Mięśnie są napięte, co prowadzi do odruchowego zaciskania szczęki, „supła” w żołądku lub ściśnięcia ramion, ud i pośladków. Może też dochodzić do skurczów nóg i stóp oraz wielu innych automatycznych reakcji, które pojawiają się pod wpływem stresu.


    Spróbuj tego: Skurcze w twoim systemie


    Zatrzymaj się na chwilę i sprawdź, czy dostrzegasz skurcze we własnych reakcjach na stres. Czy zauważyłeś, że usta wysychają ci zawsze, gdy stajesz twarzą w twarz z problemem? Czy utknąłeś w widzeniu tunelowym, nie dostrzegając tego, co jeszcze może się dziać? A co z napięciem w jelitach, prowadzącym do biegunki, zaparć lub cyklu obu zjawisk? Czy cierpisz na takie objawy, jak ciągły ból szyi, pleców lub nóg spowodowany uciskiem mięśni? Czy zgrzytasz zębami? Czy często pojawiają się bóle głowy wywołane stresem?


    Jakie znasz inne oznaki skurczu w ciele? Odnotowanie ich pomoże ci rozpoznać, kiedy i gdzie ciało wchodzi w tryb stresowego autopilota. Rozpoznawanie, kiedy pojawiają się reakcje na stres, będzie kluczowym krokiem w wychodzeniu z nich i w ucieczce z autostrady stresu.


    Przytłaczająca bezsilność


    Istnieje jeden stan układu ciało–umysł, który – jeśli nie zostanie zmieniony – często zostawia trwałe ślady stresu. Gdy stres odciska się w nas na stałe, reakcja na niego wpisuje się w nasze mięśnie, nerwy, żołądek, serce i mózg. Ten stan to przytłoczenie.


    Gdy sprawdzałam w słowniku synonimy dla „przytłoczenia”, żeby nadać temu pojęciu więcej kolorów, znalazłam „załamanie”, „przygnębienie” i „bezsilność”. Tak, właśnie o tym jest tutaj mowa.


    Przytłoczenie odgrywa ogromną rolę w tym, w jaki sposób stres, a zwłaszcza stres ekstremalny, na nas wpływa. Przybiera ono różne formy.


    Rachel poczuła przytłoczenie, gdy mąż nagle oznajmił, że chce rozwodu i przyznał się, że nie był jej wierny w trakcie dwudziestoletniego pożycia małżeńskiego.


    Melindę opanowało przytłoczenie, gdy stanęła na prestiżowej uczelni twarzą w twarz z setką studentów i znamienitych kolegów po fachu. Prowadząc wykład w swojej dziedzinie, była niepewna, krytyczna wobec siebie i przerażona, że wszyscy przejrzeli jej udawane opanowanie – poczuła pustkę w głowie i musiała skończyć w połowie wykładu.


    Erika przytłoczyła bezradność, gdy pędził z synem na pogotowie. Widział wypadek z odległości kilku metrów, ale stał zbyt daleko, by powstrzymać bieg wydarzeń.


    Dla Beth przytłoczenie przyszło w formie gniewu i zdumienia, gdy widziała, jak jej córka jakimś sposobem staje się celem swoistego eksperymentu społecznego, który spowodował, że jej dziecko poczuło się rozdrażnione, odrzucone i osamotnione.


    Jeżeli w trakcie stresowego zdarzenia czułeś nie tylko presję i skurcze, które są typowe dla ekstremalnego stresu, ale także bezsilność, załamanie lub przygnębienie, znajdowałeś się w stanie przytłoczenia. Istotne jest to, żeby umieć z niego wyjść. Jeśli tego nie zrobimy, pojawią się trwałe ślady stresu. Układ ciało–umysł jest zaprojektowany tak, aby przejść od skurczu do rozszerzenia – o czym już mówiliśmy – ale ma również za zadanie w naturalny sposób przechodzić przez bezsilność do siły. Jeśli powrót do normy nie nastąpi, stan przytłoczenia może stać się przewlekły, a stan przewlekły staje się cechą charakteru. Stan jest jak ziarno; cecha jest jak wieloletnie pnącze, które owinęło się wokół roślin w ogrodzie.


    Jako cecha przytłoczenie staje się częścią sposobu funkcjonowania w świecie. Cecha zmienia się w agresywne pnącze, które zaczyna dusić wszystkie inne uprawy. Możemy przerwać tę inwazję, jeśli uda nam się przywrócić naturalne cykle – skurcz i rozkurcz, bezsiła i siła, stres i odporność – w układzie ciało–umysł. Dzięki powrotowi do biologicznej naturalności możemy utrzymać stan przytłoczenia w jego normalnej – tymczasowej – postaci. Tymczasowe przytłoczenie, choć trudne do zniesienia, się nie utrwala. Nie staje się częścią tego, jak funkcjonujemy w świecie. Przywracanie cyklu aktywacji i dezaktywacji w układzie ciało–umysł wprowadza porządek, którego brakowało w przeszłych wydarzeniach stresowych: początek, środek i koniec.


    Ślady


    Gdy uporczywe fizyczne doświadczenie nieumiejętności sprawnego poradzenia sobie z tym, czemu musisz stawić czoła, zakorzenia się głę­boko w układzie nerwowym, doświadczasz wdrukowania stresu. Tak jak lodowiec, który rzeźbi głębokie i trwałe bruzdy w skale, gdy masa lodu uporczywie naciska na pasmo górskie, stres może rzeźbić ścieżki w układzie nerwowym. To, co miało być tylko chwilowo istotnym stanem przytłoczenia, może stać się nieusuwalną cechą nakładającą się na wszystkie sytuacje – niezależnie od tego, czy to istotne, konieczne, czy nie. Gdy ślady stresu wielokrotnie dyktują twoje reakcje, błyskawiczne skurcze i strach stają się nową normą. Tak wyglądają ucieleśniony stres, lęk i przytłoczenie. W tym trybie człowiek czuje, że co by się nie działo – jest tego za dużo. O wiele za dużo. Nie chodzi o to, że mózg naprawdę uważa, że dzieje się coś strasznie złego, gdy chodzisz po supermarkecie, stoisz w korku, uczestniczysz w spotkaniu, wychodzisz na pierwszą randkę. To ciało przejęło kontrolę i wciągnęło cię w uogólnioną reakcję, która wynika z głębokiego wdrukowania stresu.


    Ślady i poziom bazowy


    Z każdym epizodem, w którym odczuwamy w ciele stres, lęk i przytłoczenie, napięcie staje się coraz bardziej normalne dla ciała. Jeżeli bardzo wysoki poziom reaktywności na stres staje się normą, może to skutkować resetem poziomu bazowego. Skala stresu od 1 do 10 może się kompletnie rozregulować. Gdy poziom bazowy zostaje zresetowany, zamiast funkcjonować na co dzień na poziomie 2 lub 3, ciało może operować na poziomie 7 lub 8, gdy trzeba tylko otworzyć pocztę. W efekcie stres zostaje wdrukowany w nas tak mocno, że trudno nam oprzeć się pokusie wjazdu na ekspresówkę do Stresowej Góry, gdy tylko poczujemy, że robi się nerwowo.


    Jeżeli poziom bazowy nie jest zbytnio bazowy, twoim życiem rządzi stres. Protokół MBR, który opracowałam z myślą o swoich badaniach, resetuje poziomy bazowe uczestnika; jest to protokół, który znaleźć można w tej książce. Włączenie w codzienną rutynę metod uspokajających i relaksujących opisanych w kolejnych rozdziałach pozwala ciału stworzyć zupełnie nową normę, dzięki której możemy poczuć się we własnej skórze swobodnie, ufnie i komfortowo. Dzięki odporności topnieją lodowce napięcia i mięknie skała stresu. Uczucie bezsilności nie utrzymuje się, wywołując ból, tylko ma swój początek, środek i koniec.


    W przypadku osób, które przez długi czas czuły się bezradne i nie potrafiły sobie poradzić z problemami, wdrukowane ślady stresu są widoczne nie tylko w kontekście poważnych stresowych wydarzeń; nawiedzają je w przypadku umiarkowanych lub nawet łagodnych sytuacji stresowych, a ponieważ wydają się nie mieć końca, podróżują z nimi przez kolejne stresujące wydarzenia. Gdy przywrócimy w ciele ewolucyjny mechanizm reagowania na stres – i powrotu do normy – uwolnimy się od ciężaru przewlekłego napięcia i przytłoczenia. Wrócimy do odporności, którą wypracowała w nas ewolucja.


    Uczucie odporności


    Uczucie odporności i powrót do zdrowia są niezbędne, jeśli chcemy zresetować poziom bazowy i uciec ze Stresowej Góry. Bez fizycznej świadomości powrotu do zdrowia po stresie, układ ciało–umysł może go przegapić i tak się często dzieje. Niestety przy ekstremalnym stresie doświadczenie powrotu do regulacji emocjonalnej łatwo przeoczyć. Stres może być tak głośny, że trudno usłyszeć cichsze dźwięki odporności. Dla układu ciało–umysł, jeśli przegapimy doświadczenie powrotu do normy, może być tak, jakby poprawa nigdy nie nastąpiła.


    Jeśli nie zarejestrujesz przejścia ze stanu zagrożenia do bezpieczeństwa, twój ewolucyjnie uwarunkowany prymitywny mózg założy, że nadal jesteś zagrożony. To tak, jakbyś nadal stał w krzakach na warcie i czekał w nieskończoność na przybycie drapieżnika, żebyś w końcu mógł się obronić i zająć swoimi sprawami. Jeśli nie masz wewnętrznego poczucia, że udało ci się obronić lub uciec, a następnie ruszyć dalej, nigdzie się nie ruszasz.


    Jak zauważyli Levine i Sapolsky, możemy wiele nauczyć się z ewolucyjnej mądrości królów dżungli – lwów. Obydwaj poczynili genialne obserwacje na temat skutecznego powrotu przez zwierzęta do normy po stresie jako wzoru dla naszych własnych zachowań. Wyobraźmy sobie następujący przykład skutecznej obrony i ucieczki, po którym następuje całkowity powrót do normy i odpoczynek. Piękna lwica właśnie z powodzeniem przegoniła stado hien. Po tym, jak zapewniła sobie bezpieczeństwo i oceniła, że naprawdę nic jej nie zagraża, znajduje ładne, zacienione miejsce pod drzewami. Następnie robi kółka w trawie, dopóki nie wymości sobie legowiska. Kilka razy polizała się po łapach i skrzyżowała je przed sobą, tworząc poduszkę pod głowę. W końcu szeroko ziewa, kładzie zmęczoną głowę na łapach i odpoczywa.


    Gdy tam leży, jej oddech i temperatura ciała wracają do normy. Tętno znów się stabilizuje. Mięśnie się rozluźniają. Oczy, uszy i gardło też. Organy wewnętrzne rozkurczają się i wracają do pracy. Lwica skutecznie wykonała pełny cykl od skurczu do uwolnienia, od stresu do powrotu do zdrowia, od chwilowego przytłoczenia (lub przynajmniej wysokiego napięcia) do ponownego poczucia siły.


    Mądrze byłoby usiąść w miłym, przytulnym miejscu i złapać oddech po pokonaniu przeszkód. Nasz układ nerwowy serdecznie by nam za to podziękował.


    Spróbuj tego później: Poczuj odporność


    Następnym razem gdy będziesz miał do czynienia z umiarkowanym stresem, spróbuj skupić się na tym, co w twoim ciele jest OK. Postępuj tak w trakcie zdarzenia i dużo częściej po tym, jak wszystko się skończy. Początkowo zdarzenie stresowe może automatycznie wywoływać różne reakcje, takie jak przyspieszony oddech, podwyższona temperatura ciała, napięcie mięśni, suchość w ustach i zakłócenia procesów myślowych.


    

      	Podczas zdarzenia zauważ, czy są jakieś obszary ciała, które są tylko nieco mniej napięte niż obszary najsilniejszego napięcia; wystarczy nawet odrobina ulgi. Być może mniej napięte są mięśnie rąk. Być może czujesz, że nogi są mniej rozgrzane niż klatka piersiowa lub twarz.


      	Gdy zdarzenie się skończy, można na spokojnie przejść do uspokajania ciała i powrotu do stanu regulacji. Sprawdź, czy twój oddech staje się na powrót głęboki i bardziej rytmiczny. Zwróć uwagę na uczucie uwolnienia od napięcia w mięśniach, żołądku lub umyśle. Zobacz, jak spowalnia tętno, a temperatura wraca do normy. Zalecam swoim klientom, żeby potraktowali to doświadczenie tak, jak gorącą kąpiel w chłodny wieczór – rozluźnij się, a następnie naprawdę zanurz się na kilka chwil. Ciesz się powrotem do normy; ciało i umysł na to zasługują.


    


    Nasłuchiwanie ciszy, która oznacza powrót do zdrowia


    Osoba, która uległa prawie śmiertelnemu wypadkowi samochodowemu, a następnie żyje z uporczywym lękiem, jest uwięziona w „szumie” zdarzenia. Uporczywe doświadczenie hiper- lub hipoaktywacji może przypominać „śnieżenie” telewizora bez sygnału, które pojawia się pod skórą. Jedna z klientek przez kilka lat odczuwała ciągłe drżenie będące skutkiem otarcia się o traumę. Choć napięcie mięśniowe, podwyższone tętno i kłopoty z trawieniem mogły zmniejszyć się na tyle, by sprawiała wrażenie osoby normalnie funkcjonującej, jeśli jej układ ciało–umysł nie doświadczył spadku napięcia w ciele, spowolnienia akcji serca, powrotu żołądka do normalnego stanu, a w końcu spokoju w całym układzie – to może być tak, jakby ta deeskalacja nigdy nie miała miejsca.


    Jeśli układ ciało–umysł nie otrzymał aktualnych danych, a koniec przytłaczającego wydarzenia nie został zarejestrowany, nawet niewielki stresor może wyzwalać reaktywność wygenerowaną podczas wypadku samochodowego, która ujawniając się ponownie, każe przeżywać wszystko jeszcze raz. Układ ciało–umysł odbiera to tak, jakby wypadek wciąż trwał; jakby szum strachu się utrzymywał, nie pozostawiając miejsca na ciszę, w której można wrócić do normy. Jeśli cykl stresowy nie przejdzie przez etap, na którym poczujemy jego ukończenie, zagrożenie w naszym prymitywnym mózgu nie zniknie.


    Ciągły szum stresu


    Czasami szum naszego stresu po prostu brzmi, zdając się nigdy nie kończyć, zagłuszając cichy powrót do normy. W przypadku przewlekłych lub zbyt często powtarzających się stresorów, w których nie ma wyraźnego okresu przed nimi, w ich trakcie i po nich, tym ważniejsze może być zauważenie i wyczucie jakiejkolwiek „ciszy między nutami”.


    Ciągły szum stresu może mieć swoje źródło zarówno w dużych, jak i małych ciągach zdarzeń. Zdarzenie samo w sobie nie jest sygnałem dysregulacji. To, jak reaguje na nie ciało i umysł, i to, czy z tej sytuacji wyjdzie, jest kluczem do regulacji lub jej braku. Tak to wyglądało w przypadku pewnej studentki, której pomagałam w treningu doświadczania somatycznego. Chociaż była pracującą osobą po pięćdziesiątce, jak wielu studentów, była zadłużona i żyła skromnie. Na nieszczęście jej samochód zepsuł się na dzień przed wyjazdem na szkolenie. „Poradzę sobie” – pomyślała i na tydzień wynajęła drugi. Prowadząc go, zauważyła, że nie działa zbyt dobrze. Chwilę później stała na poboczu i czekała na samochód zastępczy. „Dam radę” – pomyślała i kontynuowała podróż.


    Kiedy w końcu dotarła do mieszkania wynajętego przez Airbnb, okazało się, że miejsce nie wygląda dobrze i nie czuje się tam bezpiecznie. „Nie mogę tu zostać przez cały tydzień szkoleń” – załamała się. Wzięła się w garść i wynajęła pokój w hotelu. Jej pewność, że wszystko będzie w porządku, malała. Wszystko zmieniało się w pasmo zaskakujących, rozczarowujących i trudnych do pokonania przeszkód. Przyszła na szkolenie rozdrażniona i rozemocjonowana, przestraszona i nerwowa (zupełnie zrozumiałe!). Dopiero po trzech dniach szkolenia zdała sobie sprawę, że utknęła całkowicie w trybie hiperaktywacji. Zrozumiała, jak silna i uporczywa była jej aktywacja, dopiero po okresie nieco niższej aktywacji.


    Kiedy usiadła naprzeciwko mnie, widać było, że udało jej się trochę uspokoić i doświadczyć pewnej ulgi, która w tamtym momencie dawno już się jej należała. Na szczęście uchwyciła to doświadczenie, zarejestrowała je głęboko w umyśle i zaakceptowała. Do tego momentu powrót do normy jeszcze nie nastąpił. Zbyt wiele stresorów pojawiło się jeden po drugim. To tak, jakby w dżungli ścigały ją kolejne tygrysy. Nie była w stanie poczuć środka ani końca reaktywności, tylko kolejne początki. Po kilku dniach reakcji na stres w końcu dokonywał się jakiś powrót do normy; w jej wnętrzu zamajaczył koniec. Ze łzami powiedziała: „Jestem pewna, że utknęłabym w tak silnej aktywacji, gdybym nie trafiła na szkolenie somatyczne. Jestem bardzo szczęśliwa, że to właśnie tu jechałam, gdy to wszystko się zaczęło”.


    Zanim poczuła, że ciśnienie uchodzi jak powietrze wypuszczane z balonu, mało brakowało, żeby eksplodowała. Starała się opanować swój prymitywny, zestresowany mózg, żeby nie przejął kontroli nad jej nowoczesnym i złożonym sposobem myślenia. (Mózg nowoczesny wyewoluował około 200 000 lat temu, podczas gdy mózg prymitywny – około 500 000 lat temu). Mózg myślący w sposób złożony wiedział, że jest na szkoleniu, że zatrzymała się w dość dobrym hotelu i jeździ dość dobrze działającym samochodem. Jednak mózg prymitywny wciąż czaił się w krzakach, wypatrując kolejnego tygrysa.


    Umiejętność nieoglądania się za siebie


    Sapolsky wskazuje na świetny plan działania, który wymyśliła dla nas ewolucja, czyli umiejętność reagowania z niezwykłą siłą, wytrwałością i koncentracją w celu neutralizacji krótkoterminowych stresorów. Zostaliśmy stworzeni do szybkiej reaktywności, na przykład ucieczki przed drapieżcą lub ochrony zbiorów przed burzą i zakończenia sprawy. I ewentualnie odpoczynku – lub chociaż luźnego ziewnięcia niczym lwica. Potrzebujemy czasu, żeby przejść od koncentracji nakierowanej na przetrwanie do szerszej, bardziej zniuansowanej i spokojniejszej postawy wobec rzeczywistości.


    Ten dar ewolucji to etap, który możemy nazwać „nieoglądaniem się za siebie”. Wyjście poza ekstremalne poziomy stresu. Poza skurcz całego systemu. Poza przetrwanie, żebyśmy nie musieli ciągle żyć tak, jakby coś się paliło. Kiedy pędzimy przed siebie z pełną prędkością i wprost atakujemy wszystkie przeszkody – ale zapominamy o tej części planu, w której musimy ochłonąć – ryzykujemy rozlicznymi problemami, na przykład chorobami i dysregulacją opisywaną w rozdziale 1. Nie jesteśmy przystosowani do stresorów trwających dekady. Stosujemy zasadę „do roboty”, gdy powinniśmy zwolnić. A kiedy jesteśmy w ciągłym ruchu, gubimy niezwykle ważną ciszę między nutami, która nadaje muzyce piękno. Jak miał powiedzieć kiedyś francuski kompozytor Claude Debussy: „Muzyka to przestrzeń między nutami”. Utwór bez przestrzeni między nutami to tylko szum.


    Fizyczny problem, fizyczne rozwiązanie


    Tak jak nie możemy umysłem wywołać reakcji fizycznych (nie możemy wydać polecenia: „Serce, zacznij przyspieszać; usta, wysychajcie”), tak nie możemy siłą woli ich zatrzymać. I dopóki lodowa pokrywa stresu nie stopnieje, lub chociaż nie zmięknie, nasze uparte reakcje stresowe będą nas nawiedzały zbyt często. Jak goście, którzy się zasiedzieli, zostawili na podłodze brudne ciuchy i okruszki przy tosterze (brr!) i oczywiście robią za dużo hałasu.


    Zamiast usiłować zmienić problem fizyczny siłą woli, spróbujmy rozwiązania fizycznych objawów w miejscu, w którym się zaczęły – w ciele. Zacznijmy od ciała i skończmy na ciele. Przecież jeśli chcemy iść nad ocean, nie kierujemy się ku pustyni. Staramy się dotrzeć do oceanu ciała przez interocepcję.


    Niezwykła interocepcja


    Intero-co? Interocepcja – wielosylabowe, naukowe słowo, które oznacza odczuwanie tego, co się dzieje w naszych ciałach – jest czymś niezwykłym. Odczuwanie wewnętrznych doświadczeń okazuje się cudownym narzędziem wzmacniania regulacji i powrotu do funkcjonalnej aktywacji i dezaktywacji – fizyczny problem, fizyczne rozwiązanie. Jeśli jednak chodzi o samoregulację, to samo zauważenie tego, co czujemy w ciele, nie wystarczy. Wielu z nas, jeśli nie większość, często nie zauważa doznań cielesnych, o ile nie dotyczy to bólu lub poczucia, że coś jest nie tak. Z myślą o regulacji odwracamy prawidłowość. Zamiast tradycyjnego: „Nigdy nie czułem kolan, dopóki nie zaczęły mnie boleć”, uczymy się interocepcji regulacyjnej, to znaczy zauważanie tego, co nie boli. Interocepcję regulacyjną można opisać po prostu jako odczuwanie w ciele tego, co jest OK. Być może, brzmi to prosto, ale dla autonomicznego układu nerwowego to coś niezwykłego.


    Gdy czujemy ciało od wewnątrz, możemy przypomnieć układowi ciało–umysł o tych aspektach obecnej chwili, które są OK lub chociaż względnie OK (w innej sytuacji mogłoby nam to umknąć). Kiedy zauważasz, że jakaś część żołądka daje odczucia neutralne lub nawet przyjemne; doznania w nogach i ramionach są między OK a przyjemnymi; a odczucie na skórze sprawia pewną przyjemność – to wszystko przypomina ci, że różne części twojego ciała mają się dobrze – w szczególności, gdy w danej chwili sprawy naprawdę mają się dobrze.


    Nauczymy się wykorzystywania interocepcji regulacyjnej w takich sytuacjach – co ma bardzo korzystny wpływ na nasz układ nerwowy i czego nie można przecenić – ale również wykorzystywania interocepcji regulacyjnej, kiedy jest źle, albo kiedy nie czujemy, że jest dobrze. (Dysregulacja potrafi być wredna, ponieważ wiele sytuacji i miejsc wydaje się groźne, pomimo że takie nie są). Kiedy jesteśmy w stanie dysregulacji i aktywacji – niezależnie od tego, czy przyczyny są realne, czy wydumane – automatycznie szukamy rozwiązania problemu. A ewolucja zmusza nas do poszukiwania niebezpieczeństw, prawdziwych lub wyimaginowanych, gdy tylko czujemy, że coś (może, ewentualnie…) się posypie. Częścią tego automatycznego skanowania jest nieświadome, wewnętrzne poszukiwanie napięcia, strachu, stresu i innych oznak aktywacji.


    Regulacja w sytuacji, w której pojawia się nieświadome, wewnętrzne, negatywne zniekształcenie poznawcze, może mieć formę świadomego poszukiwania pozytywnych odczuć w chwili cierpienia. Wykorzystywanie interocepcji regulacyjnej w takich sytuacjach nie oznacza, że mamy do czynienia z jakąś formą efektu Pollyanny* – bardziej chodzi o to, żeby dostrzec pełny obraz sytuacji. Nazywam to „ale również”. Gdy znajdujemy się w sytuacji silnego stresu, oczywiście mamy do czynienia z dys­komfortem i napięciem, ale również pojawia się gdzieś komfort psychiczny – lub co najmniej bardziej neutralne wrażenia. Zwrócenie uwagi na nawet drobne przejawy pozytywnych odczuć może znacząco poprawić nasze samopoczucie – ulga odczuwana w łokciu lub spokój w stopach może wysyłać istotne komunikaty regulujące układ ciało–umysł.


    Nie udajemy, że stres nie istnieje. Nie ignorujemy go ani mu nie zaprzeczamy – nic z tych rzeczy. Nie skupiamy się po prostu tylko na nim. Gdy rozumiemy, co nie jest dobrze oraz co jest w porządku, wtedy mamy do czynienia z praktyką „ale również”. Widzenie tunelowe, w którym dostrzegamy jedynie niebezpieczeństwo i dyskomfort, pcha nas w kierunku silniejszego stresu, a jak mawiał Laozi: „Jeśli nie zmienisz kierunku, możesz trafić tam, dokąd zmierzasz”.


    Zmiana przekierowuje nasz układ w taki sposób, żeby nie przebywał ciągle w Stresowej Górze. Badania pokazują, że to proste działanie, połączone z innymi narzędziami prezentowanymi w kolejnych rozdziałach – a także z cierpliwością i uporem – pozwoli uniknąć tego miejsca. Osoby uczestniczące w sesjach MBR w taki sposób opisują podróż w nowe rejony: „Stres mnie tak nie przytłacza, jak wcześniej”; „Nie jestem tak bardzo przerażona/obolała/rozkojarzona/spocona/obrzydzona/zła/zaniepokojona (hiper- lub hipoaktywna), jak wcześniej”.


    Spróbuj tego: Wyczuwanie pozytywów


    Tu i teraz weź kilka głębokich oddechów i znajdź sobie możliwie najwygodniejszą pozycję. Usiądź, wstań albo się połóż; znajdź pozycję, w której będziesz czuł się najlepiej. Miej świadomość całości swego ciała i poczuj je w danej chwili. Nie spiesz się, nie ma pośpiechu. Teraz przeskanuj swoje ciało, żeby sprawdzić, czy w jakimś obszarze czujesz się w miarę dobrze lub chociaż neutralnie. Zwróć uwagę na to, co to za obszary. Zwróć uwagę na te wrażenia. Niech się ustabilizują. Jak wyglądają? Jak się czujesz?


    Kontynuuj poszukiwanie obszarów ciała, w których czujesz się dobrze, i stawaj się ich świadomy. W jaki sposób koncentracja na tych obszarach wpływa na inne części ciała? Zauważaj te obszary ciała, w których czujesz się względnie dobrze lub neutralnie; obszary, w których zaczynasz czuć się dobrze w trakcie eksploracji przyjemnych odczuć. Nie musisz niczego szukać, nie musisz niczego wywoływać. Po prostu zauważaj. Czasami świadomość czegoś pozytywnego rodzi jeszcze bardziej pozytywne odczucia. Przez kilka chwil oddychaj i odczuwaj te doznania. Poświęć na to tyle czasu, ile chcesz. Gdy będziesz gotowy, zakończ ćwiczenie.


    Twój mózg i doznania


    Doznania to język układu nerwowego. Łączą one te części naszego mózgu, które odpowiedzialne są za instynkty, z płatem przednim, który odpowiedzialny jest za złożone procesy myślowe. Nasz prymitywny mózg z mózgiem nowoczesnym. Najnowsze badania w zakresie neuronauki pokazują, że środkowa część płata przedniego ma „w stanie spoczynku” tendencję do zajmowania się dwoma różnymi zadaniami. Stan spoczynku oznacza czas, kiedy mózg nie musi wykonywać żadnych procesów myślowych. Badania pokazują, że w takiej sytuacji mózg zajmować się będzie albo dialogiem wewnętrznym, albo świadomością doznań.


    Jedną z możliwości, z której korzysta środkowa część płata przed­niego, jest myślenie autoreferencyjne. Nie jest to jednak jakieś zwykłe myślenie autoreferencyjne: Gusnard i współpracownicy (2001) wykazują, że prawdopodobnie procesy te mają charakter autoewaluacyjny, być może nawet skupiony na wewnętrznej krytyce. Gdy jesteśmy „w stanie spoczynku”, ta część mózgu jest zajęta. Rozmawia z nami. Mózg w stanie spoczynku świetnie sobie radzi z ćwiczeniem tego, co możemy powiedzieć ludziom w przyszłości, analizowaniem zdarzeń z przeszłości, które miały na nas wpływ, i rozważaniem kolejnych „co by było, gdyby”, „trzeba było” i „można było”.


    Gusnard i współpracownicy nazwali to „próbą wewnętrzną”. Chyba nie muszę tego tłumaczyć. Wystarczy spędzić kilka minut sam na sam z mózgiem „w stanie spoczynku”, żeby zostać wciągniętym w długą rozmowę (z samym sobą) na temat tego, co mózg o nas myśli, o tym, co powiedzieliśmy temu i owemu i co powinniśmy byli powiedzieć, a także o tym, co się działo, kiedy wpadliśmy na tego i owego i stało się coś… Wystarczy?


    Na szczęście ta część mózgu dysponuje również innymi umiejętnościami. Jest odpowiedzialna także za wiele różnych informacji sensorycznych – odbieranie i przetwarzanie doświadczeń z wnętrza ciała i spoza niego. Ta część mózgu wie, kiedy nasze wnętrze jest rozluźnione i spokojne, a kiedy zawiązane w supełek. Dostrzega również niewygodną dla pleców pozycję na krześle lub ich przyjemną bezczynność. Nieprzerwanie odbiera komunikaty przekazywane przez doznania w klatce piersiowej, temperaturę ciała lub suchość w ustach. Następnie dokonuje czegoś, co jest niezwykle istotne z punktu widzenia autoregulacji, to znaczy przekazuje informacje sensoryczne do prymitywnego mózgu – małe telegramy dotyczące tego, czy sytuacja jest OK, czy nie.


    Wróćmy do interocepcji. Wyczuwanie tego, że w stanie spoczynku ciało czuje się dobrze, pozwala przesłać do prymitywnego mózgu wiadomość, że wszystko jest w porządku i że można pozostać w tym stanie. Rozwińmy to: wyczuwanie tego, że w trakcie stresującego wydarzenia i po nim ciało czuje się dobrze, również będzie wiązało się z przesyłaniem do prymitywnych części mózgu cennych informacji. Zamiast interocepcji regulacyjnej mamy rozmowę z samym sobą, ale nie jest to byle jaki wewnętrzny komentarz. Twój mózg, który teoretycznie powinien być w stanie spoczynku, potrafi bez końca gadać o tym, co powiedziałeś nie tak, albo powinieneś był powiedzieć (ratunku!). Osądzanie wysyła zupełnie inny komunikat do pierwotnej części mózgu. Jakie informacje chciałbyś częściej wysyłać: czepialstwo wewnętrznego krytyka czy informacje o tych obszarach, w których można odpocząć i złapać oddech?


    Interocepcja jest dla mózgu przyjacielem. Kojąca świadomość pozwala budować nam te elementy, z których powstają później fundamenty. Po pierwsze, elementy te stworzone są z chwil, gdy mózg się uspokaja przed nastąpieniem stresowego wydarzenia. Następnie przechodzimy do świadomości doznań po stresujących wydarzeniach: uczucia powrotu do normy, uspokojenia mózgu i spokojnego wyprowadzenia układu nerwowego ze stanu aktywacji. Następnie do przerywania napięcia w trakcie stresujących wydarzeń wyczuwaniem tego, co jest OK. Czasami dobrze czują się tylko palce u nóg lub łokcie – niech będzie. W trakcie spowalniamy wypisywanie i wysyłanie alarmistycznych telegramów do mózgu odpowiedzialnego za przetrwanie. Świadomość doznań przed zdarzeniem stresującym, po nim, a nawet w jego trakcie jest kluczowa w zwiększaniu odporności psychicznej i dobrostanu.


    Pamiętam dwa porównywalnie stresujące wydarzenia, które miały miejsce na różnych etapach mojej trudnej walki o powrót do odporności. Pierwsze miało miejsce w okresie najsilniejszej dysregulacji; drugie na początku jej odzyskiwania. Stresor, który się pojawił, miał umiarkowane nasilenie – świetny poligon dla różnych reakcji stresowych. Jeśli doświadczałeś uporczywego, ekstremalnego stresu, nawet umiarkowane stresory mogą aktywować skrajne reakcje stresowe; mamy do czynienia z tą sama biologią niezależnie od tego, czy wydarzenie jest drobne, średnie czy poważne, więc zaczynamy od mniej intensywnych, żeby nie ulec przytłoczeniu.


    Chyba zgodzisz się, że na różnych etapach podróży przez dysregulację ku odporności miałam ewidentnie różne zdolności powrotu do normy po stresie. W obu przypadkach zostałam zatrzymana przez policję. (Nie jestem złym kierowcą i nie dostałam mandatu, przysięgam!) Pewnego dnia jechałam do domu i nie zatrzymałam się przy światłach na ślepej uliczce, gdzie mieszkałam i gdzie nie było żadnych samochodów – a przynajmniej tak mi się wydawało. W połowie przecznicy widać było tylko jeden samochód (wiem, że próbuję się usprawiedliwiać). Był to samochód policyjny. Jestem pewna, że policjant z daleka widział moje przerażenie. Wyglądał na zmartwionego, gdy mnie zatrzymywał. Nie byłam w stanie się opanować i wpadłam w pełnowymiarową reakcję stresową. Zaczęłam hiperwentylować, pocić się i czerwienić od czubka głowy do palców u nóg. Miałam problem z wyjęciem prawa jazdy z portfela, tak mi się trzęsły ręce. Oczywiście nie chciałam dostać mandatu, ale reakcja była nieproporcjonalna do tego strachu. Wydawało mi się, że to kwestia życia lub śmierci. Tak stres działał na mnie i we mnie w tamtym czasie. Policjant dał mi pouczenie i puścił do domu – pewnie chciał, żebym bezpiecznie dotarła do siebie, zanim się spalę z nerwów.


    Na szczęście dla nauki kilka lat później znowu zostałam zatrzymana – tym razem poziom bazowy stresu był o kilka punktów niższy. Tym razem za to, że regulowałam radio, chociaż oskarżono mnie o korzystanie z komórki. (Znowu byłam niewinna). Szczęśliwie (z wielu różnych powodów) doświadczenie to miało zupełnie inny przebieg. Za drugim razem miałam już wypracowaną odporność na stres. Zjechałam na pobocze, poczułam przyspieszone bicie serca i natychmiast zwróciłam uwagę na stopy na podłodze i tyłek na siedzeniu. Poczułam, że mogę złapać oddech, i zaczęłam analizować, gdzie czuję rozluźnienie w klatce piersiowej, co pozwoliłoby mi na łatwiejsze wzięcie pełniejszych oddechów. Szybko sprawdziłam swoje odbicie w lusterku (w imię nauki!) i ucieszyłam się, że nie jestem czerwona jak burak. Porozmawiałam z policjantem, który puścił mnie wolno, a następnie wsiadłam z powrotem do samochodu i napawałam się swoim sukcesem. Byłam bardzo szczęśliwa, że nie przeskoczyłam z poziomu stresu 2 do 10 i że na widok samochodu policyjnego wysiadłam i spokojnie do niego podeszłam. Czułam się świetnie z tym, że mi nie odbiło – co niechybnie nastąpiłoby kilka lat wcześniej. Chciałam, żeby całe moje ciało i umysł zapamiętało każdą sekundę wydarzenia. Pławiłam się w tym doświadczeniu niczym w najlepszym jacuzzi stojącym pod gwiazdami w zimową noc. Odporność na stres udało mi się wyrobić dzięki narzędziom, które można znaleźć w tej książce, i pomocy kilku wspaniałych terapeutów specjalizujących się w doświadczaniu somatycznym.


    W całym protokole MBR korzystam z interocepcji regulacyjnej. Wracamy do niej raz po raz w każdym ćwiczeniu umiejętności, a w roz­dziale 4 opisuję ją jako osobne narzędzie. Jest ona jednym z elementów, który zwiększa pozytywne odczucia w trakcie neutralnych zdarzeń, zmniejsza nadmierną reaktywność na stres w trakcie zdarzeń nieznacznie aktywujących i ułatwia somatyczny powrót do normy po zdarzeniach wysoce stresujących. Interocepcja jest wykorzystywana na każdym etapie powrotu do somatycznej normy.


    Protokół MBR


    Gdy opracowywałam protokół dla studium naukowego poświęconego MBR, które miało badać cztery główne narzędzia zwiększania autoregulacji i zmniejszania lęku i stresu, to świadomość doznań łączyła wszystkie te narzędzia w jedno. Wszystkie narzędzia wybrałam dlatego, że stoją za nimi twarde dowody naukowe i dlatego, że zostały drobiazgowo przebadane. W skrócie – uczestnicy sesji MBR poznali te same narzędzia i te same badania, które znaleźć można w tej książce. Oryginalne badanie pilotażowe przeprowadzone zostało w ramach sześciotygodniowego kursu, który prowadziłam co tydzień w wymiarze półtorej godziny. Dobra wiadomość: narzędzia działają! Uczestnicy mojego małego, ale ważnego badania zarejestrowali ulgę w stresie dzięki zastosowaniu protokołu, który będziemy zgłębiać w rozdziałach 4–7. Nauczyli się, w jaki sposób wysyłać do spiętego mózgu telegramy pomagające w regulacji. Narzędzia te pomogły im wzmocnić zdolności interocepcyjne, uspokoić prymitywną część mózgu i cofnąć ciało i umysł znad krawędzi.


    Następnie prezentowałam protokół w trakcie trzydniowych, weekendowych spotkań wyjazdowych dla grup. Jednocześnie prowadziłam zajęcia indywidualne z klientami w ramach prywatnej praktyki. Każda z grup była w stanie wyrobić sobie narzędzia służące budowaniu odporności na stres, które teraz poznajemy.


    Wybrałam te narzędzia, ponieważ stoją za nimi twarde dane z badań naukowych. Wszystkie wykazały skuteczność w licznych badaniach przeprowadzanych przez naukowców z całego świata, w których uczestniczyli ludzie z różnych grup społecznych.


    W oryginalnym badaniu uczestnicy jednogłośnie zgłaszali zmniejszenie się poziomów napięcia i lęku. Pozwolę sobie zacytować dwie opinie osób, które poprosiłam o opisanie swoich doświadczeń przed kursem i po nim.


    „Sześć tygodni wcześniej stres sprawiał wrażenie czegoś statycznego i niezmiennego. Był jak drzazga pod paznokciem, która ciągle uwiera i nie chce zniknąć. Po badaniu jestem w stanie wykorzystywać te techniki do powstrzymywania ataków lęku. To niesamowite. Te narzędzia naprawdę działają”.


    „Przed badaniem nie byłam tolerancyjna wobec siebie – czułam, że jestem delikatna; oddawałam się częstym ruminacjom; często się oceniałam. Obecnie jestem bardziej świadoma swojego stanu fizycznego. Jestem mniej reaktywna i rzadziej marnuję czas na ruminacje”.


    Dokonywałam również pomiaru poziomu hormonu stresu, kortyzolu, przed kursem i po nim. Gdy stres pojawia się w zdrowych populacjach, które dysponują dobrą regulacją emocjonalną, badania pokazują, że poziom kortyzolu zwiększa się na pewien czas, a następnie wraca do normy, gdy stres mija. Gdy stres jest zbyt częsty lub trudny do zniesienia, poziom kortyzolu nie wraca do normy. Nawet dłuższy czas po ustąpieniu stresu mamy do czynienia z chronicznie podniesionym poziomem kortyzolu, a klienci cierpią na dysregulację emocjonalną.


    Jeśli kurs w zakresie MBR może wpłynąć na poziom kortyzolu, oznaczałoby to, że MBR potrafi nie tylko zmieniać myśli i uczucia, ale także narzędzia te są w stanie wpływać na fizjologię. W grupie zarejestrowano niezwykłe wyniki. Poziom kortyzolu spadł u wszystkich uczestników, co oznacza, że wszystkie fizjologiczne wyznaczniki stresu się obniżyły. Średni spadek poziomu kortyzolu w mojej grupie wyniósł 41%. Jak to często się dzieje w przypadku badań na małych populacjach, wyniki posłużyły do stworzenia szacunków dotyczących tego, co można będzie zaobserwować w większych grupach. Znane i uznane narzędzie analizowania danych – d Cohena – wykazało, że w grupie 100 ochotników, którzy poznali narzędzia MBR, 96 zanotowało wyraźny spadek poziomu kortyzolu. W kontekście badania są to świetne wyniki!


    Pokrótce opiszę tu te narzędzia – zerknijmy na nie, zanim szczegółowo je omówimy w rozdziałach poświęconych konkretnym umiejętnościom. Ostatecznej ich analizy dokona jednak czytelnik.


    Narzędzie 1. Rytmiczny oddech


    Przywracanie równowagi w układzie nerwowym za pomocą oddechu omówimy w rozdziale 4. Jeden z uczestników stwierdził: „Oddychanie naprawdę się sprawdza. Resetuje mi psychikę i przywraca do stanu, w którym nie wariuję”. Ponieważ stres z łatwością może zakłócić naturalny rytm oddechu, w tym rozdziale przedstawię kilka możliwości przywrócenia tego rytmu. Każda z nich może zostać dostosowana do indywidualnych potrzeb.


    Narzędzie 2. Widzenie i wyczuwanie


    W rozdziale 5 pokażę, w jaki sposób pozostać w „tu i teraz” lub jak tam powrócić – co wcale nie jest takie oczywiste, jak się może wydawać. Gdy stajemy przed stresującym zdarzeniem w realnym życiu i gdy życie przypomina o przeszłym stresowym zdarzeniu, dysregulacja może porwać nas daleko od aktualnej rzeczywistości. Jeden z uczestników powiedział: „Gdy praktykowałem w naturze świadome widzenie, poczułem, że naprawdę jestem obecny. Kilka razy mi to pomogło. Za każdym razem jestem z siebie dumny, że potrafię wrócić do chwili obecnej”.


    Narzędzie 3. Wyobraźnia wspomagająca samoregulację


    W rozdziale 6 nauczymy się wykorzystywać wyobrażenia, które pozwolą nam wywoływać uczucie ulgi zastępujące stres. To trzecie główne narzędzie. Praca z obrazami w umyśle, które nieraz po prostu się pojawiają, gdy przypominamy sobie stresujące zdarzenia, pomoże nam nauczyć się, jak ułatwić pojawienie się głębokiej ulgi w ciele i umyśle. Jedna z uczestniczek opisała to w następujący sposób: „Widziałam przebłyski negatywnych obrazów i poczułam reakcje na nie”. Po pracy z obrazami z pomocą narzędzi z rozdziału 6 powiedziała: „Po dwóch naprawdę dziwnych dniach byłam w stanie się rozluźnić”.


    Narzędzie 4. Ruch


    W rozdziale 7 nauczymy się prostych ruchów, które pozwolą nam uspokoić układ nerwowy wewnętrznym hamulcem, czyli nerwem błędnym. Proste rozciąganie może w znaczący sposób pomóc w przywróceniu spokoju w układzie ciało–umysł i złagodzeniu sztywności i naruszeniu bezruchu, które często towarzyszą reaktywności na stres. W trakcie sześciotygodniowego badania jedna z uczestniczek stwierdziła: „Na początku czułam, że utknęłam, całkowity bezwład”. Po sześciu tygodniach z radością powiedziała: „Tym razem poczułam, że rozluźniają się całe plecy. Takie coś mi się często nie przydarza”.


    Spróbuj tego: Oddech, wyczuwanie, dostrzeganie pozytywnych odczuć


    

      	Poświęć kilka chwil na swobodne oddychanie. Następnie przechylaj głowę z boku na bok. Niech szyja rozciąga się z każdej strony. Weź kilka dłuższych, wolniejszych oddechów.


      	Zamknij oczy i poczuj miejsca w ciele, które są rozluźnione lub spokojne – nawet jeśli jest tak tylko w niewielkim stopniu. Wyczuj najdrobniejsze oznaki komfortu. Oddychaj i obserwuj.


      	Następnie ustaw głowę z powrotem pośrodku. Otwórz oczy i powoli spójrz w prawo, tak aby na końcu głowa była zwrócona w prawą stronę pomieszczenia. To samo powtórz po lewej.


      	W międzyczasie niech oczy obserwują otoczenie. Sprawdź, czy wokół ciebie jest coś ładnego. Albo coś, na co przyjemnie się patrzy. Niech twój wzrok spocznie tam przez chwilę. Zwróć uwagę na doznania w ciele.


      	Gdy poczujesz się gotowy, zakończ ćwiczenie.


    


    Zapoznałeś się ze zjawiskami mimowolnego napięcia, przytłoczenia i wdrukowywania śladów stresu. Zapoznałeś się z zasadniczymi elementami budowania odporności, łagodnym doświadczeniem powrotu do normy i celowym odczuwaniem stanu ciała i umysłu, który ucieka od reakcyjności na stres. Na bazie świadomości interocepcyjnej przechodzimy do najważniejszego narzędzia, czyli doświadczania ulgi wewnętrznej – ulgi od zbyt wielkiego obciążenia stresem, lękiem i przytłoczeniem.


    W moim przypadku bardzo pomocne było zapoznanie się z procesem powrotu do somatycznej normy. Widziałam też, że pomagało to innym ludziom, którzy zgłaszają się do mnie na indywidualne sesje, zajęcia i wyjazdy. We wszystkich przypadkach najważniejszym elementem powrotu do normy ze stresu, lęku i przytłoczenia jest fizycznie odczuwane doświadczenie ulgi. W kolejnym rozdziale poświęconym umiejętnościom można znaleźć podstawy intelektualne i naukowe każdego z narzędzi. Zachęcam jednak do poświęcania więcej czasu na doświadczanie każdego z nich, ponieważ nie chodzi tylko o to, co znajduje się w głowie, ale też o to, co jest w ciele. Droga do dobrostanu zaczyna się wewnątrz układu ciało–umysł.


  




  

    4


    Uwolnienie od stresu przez oddech


    No, dobrze, cierpiący przyjacielu – czas na narzędzia. Pierwsze trzy rozdziały skupiały się w dużej mierze na tym, jak działa układ ciała i umysłu i jak stres może prowadzić do poważnych problemów w tym systemie. Ten rozdział i trzy kolejne zabierają cię w podróż do ciała, która pozwoli na stworzenie dróg ucieczki w sytuacjach, kiedy okaże się, że stres siedzi ci na ogonie. Rozdziały te pomogą również zbudować wewnętrzne ścieżki prowadzące ku uldze – przez odporność psychiczną i powrót ciała do normy – kiedy już masz powyżej uszu narastającego stresu. Cała robota wykonywana jest w ciele. Nie pokonamy tej drogi na poziomie myślowym. A jednocześnie, co ciekawe, dla wielu ludzi znajomość fundamentów, na których zbudowane zostały te narzędzia, pomaga zrozumieć, jakie uczucia w nich to budzi, a przede wszystkim – jak to działa w ich przypadku. Znowu to samo – równowaga między ciałem a umysłem.


    Na początku każdego rozdziału, w jego środkowej części i na końcu będę pokazywała, jak realizować ćwiczenia skupiające się na ciele, co będzie miało na celu pomoc w fizycznym zrozumieniu tych narzędzi. Ćwiczenia te będą przeplatane informacjami z zakresu biologii i ewolucji, a także wynikami badań naukowych, abyś lepiej zrozumiał te narzędzia i – dzięki łączności z ciałem – lepiej je zintegrował. Zamysł jest taki, żeby skupić się na ciele, potem przejść do umysłu, następnie wrócić do ciała i z powrotem – jednocząc układ ciało–umysł, analizując zarówno wrażenia, jak i myśli, i stając się jednością.


    Spróbuj tego: Powolne i głębokie oddechy


    Znajdź chwilę na kilka powolnych i głębokich oddechów.


    

      	Znajdź wygodną pozycję.


      	Połóż delikatnie dłoń na brzuchu i sprawdź, czy potrafisz wspomóc jego rozluźnienie się.


      	Niech kolejny oddech będzie łagodny i wolny – spokojnie, bez presji.


      	Niech oddech wypełni klatkę piersiową. Niech brzuch się zaokrągla w trakcie wdechu. Wyobraź sobie, że brzuch napełnia się jak balon.


      	Niech wydech będzie długi i pełny. Na wydechu łagodnie wciągaj brzuch, uwalniając i wypuszczając całość powietrza z wyobrażonego balonu.


      	Zmiękczaj brzuch w trakcie wdechu, spokojnie napełniając i opróżniając płuca wraz z każdym cyklem oddechowym. Powtórz to kilka razy. Spokojnie. Nie ma presji. Tylko powolne i głębokie oddechy.


      	Po kilku cyklach zwróć uwagę na to, jak się czujesz. Jeśli gdzieś odczuwasz napięcie lub ucisk, następnym razem ogranicz ćwiczenie. Powinno być proste i niezobowiązujące. Chodzi tylko o to, żeby ciało w pełni odetchnęło.


    


    Brawo! Trzymam kciuki!


    Teraz poświęć chwilę na to, żeby odczuć, jak te oddechy wpłynęły na układ ciało–umysł. Czy dzięki przerwie na oddychanie czujesz jakąkolwiek ulgę? Zachęcam do zabawy rytmem oddechu przez dzień lub dwa. Analizuj rytm oddechu tak, żeby znaleźć w nim swego sprzymierzeńca, partnera w powrocie do normy i dobrostanu.


    Oddech może być znakomitym wprowadzeniem do reakcji ciała na zagrożenie lub bezpieczeństwo, samotność lub kontakt, stres lub odporność. Wykorzystując oddech, możemy go obserwować, ale również mieć wpływ i podejmować działania, które delikatnie wyprowadzą oddech z trybów hiper- i hipoaktywacji ku bardziej optymalnym stanom. Narzędzie to razem z innymi, o których mowa w tej książce, daje ci szansę zareagować na potrzeby twojego układu ciało–umysł, które chce wrócić do stanu równowagi, do bezpieczeństwa, do ulgi związanej z dobrostanem. Nie wystarczy tylko wiedzieć, że tracimy równowagę i zmierzamy ku cierpieniu, strachowi, a nawet panice; w chwilach rozstroju potrzebujemy prostych, bezpośrednich rozwiązań. Twój oddech jest jednym z nich.


    Nie przestajemy oddychać. Może to wygląda bardzo prosto: wdech i wydech. Niestety nie zawsze wszystko idzie tak gładko. To, jak wygląda twoje oddychanie, ma ogromny wpływ na to, jak funkcjonuje cały układ ciało–umysł.


    „Jak nurek musi mieć pod wodą butlę z tlenem, tak my musimy w drodze przez świat mieć ze sobą ziarno rozwoju osobistego. To, co uda się nam osiągnąć wewnątrz, zmieni świat na zewnątrz”. 


    Anaïs Nin, zainspirowana przez Otto Ranka


    Co zapiera ci dech w piersiach


    Wielu z nas stres zapiera dech w piersiach. A brak oddechu w tym kontekście oznacza więcej napięcia, a nie ścięcie z nóg przez coś, co nam się bardzo podoba. A co się dzieje z twoim oddechem, kiedy sprawy idą źle? Wstrzymujesz go? Sapiesz? Rzęzisz? Czasami ciężki oddech jest jak wskazówka w filmie sensacyjnym. Znak, że potrzebujesz własnej pomocy; ostrzeżenie, że zbliżają się kłopoty – reaktywność ciała i umysłu.


    Chwytanie powietrza. To był jeden z bardziej widocznych objawów hiperaktywacji u Sonyi. Jej ciało bezwiednie wpadało w stan hiperwentylacji za każdym razem, gdy opisywała stresy w swoim życiu lub chociaż myślała o nich. Ciężko oddychała i tłumaczyła, że gardło się jej zaciska. Między kolejnymi haustami powietrza mówiła: „Nie mogę… złapać… oddechu”. Na pierwszych sesjach zdarzało się to często. Bardzo jej to przeszkadzało. A ja bardzo chciałam pomóc.


    Ku jej radości – i mojej – problemy z oddychaniem nie były uporczywe. Z czasem jej ciało się regulowało, a stres nie był już tak straszny. Wraz ze zmianą reaktywności na lepsze zmieniał się jej oddech. Warunki jej życia w przeważającej mierze nie zmieniły się, ale dzięki zwiększonej odporności na stres jej ciało nie wpadało w tryb pełnej reaktywności przy pojawieniu się dowolnego czynnika aktywującego. Jak pisałam we wcześniejszych rozdziałach, nasze ciała są „zbyt dobre” w reaktywności, a silna reaktywność staje się domyślnym wyjściem zarówno w przypadku małych, jak i dużych problemów. Oddychanie nie było jedynym problemem Sonyi, ale stanowiło istotny kawałek całej układanki. Jak sądzę, dla ciebie też nie wyczerpuje to tematu, chociaż na pewno jest ważną kwestią.


    Sonya najpierw nauczyła się brać pełniejsze oddechy w chwilach, gdy nie czuła stresu; następnie nauczyła ciało oddychać, kiedy stres faktycznie się pojawiał. W tym rozdziale omówimy oba typy oddychania. Wraz ze wzmacniającą się odpornością i dzięki powolnemu i głębokiemu oddychaniu, o którym będę pisała kilka stron dalej, krok po kroku Sonyi było coraz łatwiej oddychać w chwilach przywoływania stresowych wspomnień lub w stresujących sytuacjach. Następnie Sonya nauczyła się odpowiednio posługiwać się oddechem w trudnych chwilach – o czym przeczytasz w części poświęconej oddychaniu ratunkowemu. Umiejętności opisywane w tym rozdziale pomogą ci – tak jak pomogły Sonyi – w odzyskaniu umiejętności dostarczania ciału dużych ilości tlenu dzięki głębokim i spokojnym oddechom.


    Podczas gdy ciało Sonyi wykazywało bardzo widoczną reakcję somatyczną na stres, która obejmowała ucisk wokół płuc i przepony, wielu z nas ma jakieś problemy z oddychaniem, które aktywowane są przez napięcie. Jeśli stres ma charakter przewlekły lub ekstremalny, możemy mieć poczucie, że od dłuższego czasu nie możemy odetchnąć pełną piersią. Po zapoznaniu się z narzędziami omówionymi w tym rozdziale jeden z uczestników stwierdził: „Ten nowy sposób oddychania pozwolił mi poczuć, że w końcu, po wielu latach, udało mi się wziąć głęboki oddech”.


    Gdy za mało oddychamy


    Gdy mamy za mało powietrza, nasz układ nerwowy wszczyna alarm. Ilość tlenu we krwi jest zbyt duża lub zbyt mała, co uruchamia fizjologię stresu i bezpośrednio pogarsza jego doświadczenie. Kiedy poziom tlenu we krwi ulega wypaczeniu, możemy odczuwać takie objawy, jak chłód w rękach i stopach, rozkojarzenie, zawroty głowy, nawet omdlenia, i oczywiście lęk.


    Dlaczego ciało w stresie uniemożliwia nam spokojne i pełne oddychanie? Duży wpływ ma na to wywołany stresem skurcz całego układu, który opisywałam w rozdziale 3. Skurcz całego ciała pojawiający się w trakcie reakcji stresowej zaciska mięśnie wokół korpusu i uciska płuca. Nacisk ten szybko wpływa na przeponę, co skutkuje natychmiastową zmianą oddechu. Tysiące sygnałów dociera z obszaru płuc do mózgu, informując o tym, czy czujemy się dobrze i czy nadszedł czas na wezwanie posiłków. Wsparcie to będzie miało charakter współczulny lub przywspółczulny – pochodzący od dwóch różnych odgałęzień układu nerwowego. Wagę tej pomocy zrozumiemy, gdy odwiedzimy nerw błędny.


    Podróż do nerwu błędnego


    Dużo już mówiłam o reakcji walki lub ucieczki, która jest częścią reakcji współczulnej na stres, ale istnieje też druga strona tego medalu – reakcja przywspółczulna. Jest ona związana z powrotem do normy, co często określane jest jako powrót do odpoczynku i trawienia (rest and digest). Reakcja przywspółczulna jest też określana jako opieka i zaprzyjaźnianie (tend and befriend), o czym będę mówiła szerzej w rozdziale 8. Obie reakcje angażują nerw błędny.


    Nerw błędny (lub dziesiąty nerw czaszkowy – jeśli liczenie nerwów kogoś bawi) biegnie od pnia mózgowego przez szyję do śródpiersia górnego przez tułów. W części brzusznej tworzy pnie błędne. Napięcie w klatce piersiowej, które czujemy, gdy jesteśmy zdenerwowani? Ma ono związek z nerwem błędnym. Ból w żołądku, gdy jesteśmy zestresowani? Ono też wiążę się z nerwem błędnym. Napięcie nerwu błędnego bezpośrednio wpływa na funkcjonowanie serca, płuc i trawienie – to duży obszar, którym trzeba zarządzać. To najdłuższy nerw w całym układzie nerwowym i prawie 90% jego komunikatów pochodzi z ciała i kierowane jest do mózgu. Na tej długości może mieścić się mnóstwo wiązek nerwów i ogromnych możliwości tworzenia komunikatów mówiących o stresie i uldze, o których wspominałam w rozdziale 3.


    

      

        Jak możemy pomóc naszemu układowi nerwowemu w znalezieniu równowagi, gdy wydaje się, że tak łatwo blokuje się na najwyższym biegu? Możemy zacząć od oddechu.


      


    


    Część współczulna to pedał gazu; część przywspółczulna to hamulec. Stres dociska gaz do dechy – oczywiście wszystko po to, żeby cię chronić – ale potrafi też nieźle docisnąć ciebie samego. A przy takim przyspieszeniu potrzebujemy dobrych hamulców. Prawdopodobnie najszybciej i najprościej zadziała w tym przypadku oddychanie. Mówiąc językiem naukowym, oddychanie jest hamulcem wagalnym.


    Przypomnij sobie lwicę opisywaną w rozdziale 3, która uciekła w bezpieczne miejsce, a następnie spokojnie wydeptała sobie kółko w trawie, ziewnęła i się położyła. Tak wygląda zdrowe podejście do przyspieszania i hamowania. Od ucieczki do odpoczynku – reakcje zwierzęcia pokazują zdrowe przejście od aktywności współczulnej do przywspółczulnej. Lwica zajęła się problemem, uciekła od zagrożenia, oceniła bezpieczeństwo w nowym miejscu, a następnie odpoczęła, wróciła do poziomu bazowego i odzyskała siły. W jaki sposób możemy pomóc naszemu systemowi znaleźć równowagę, kiedy wydaje się, że nie umie działać inaczej niż na pełnej prędkości? Możemy zacząć od oddechu.


    Nie chodzi jednak o takie zwykłe oddychanie. Potrzebujemy oddychania rytmicznego. Porges (2014) wyjaśnia, że szybkie oddychanie przełącza ciało w tryb współczulny i przygotowuje je na walkę lub ucieczkę. Z kolei przeciąganie wdechów i zwalnianie wydechów przełączają fizjologię w tryb przywspółczulny – odpoczynek, trawienie i po prostu bycie. Aktywność przywspółczulna pozostaje w dużej mierze pod wpływem nerwu błędnego, a nerw błędny znajduje się pod wpływem oddechu.


    Równowaga w systemie


    Funkcjonowanie układu współczulnego i przywspółczulnego można porównać do kierowania pojazdem dwiema stopami. W tej analogii jedna stopa spoczywa na hamulcu, a druga na gazie zamiast typowego sposobu jazdy, w którym przestawiamy stopę między hamulcem a gazem. W takim przypadku należy precyzyjnie postępować z oboma pedałami. Jedna stopa nie może iść na urlop, podczas gdy druga przejmuje kontrolę. Gaz do dechy – masz atak paniki; dajesz po hamulcach – mdlejesz. Może też być tak, że ktoś dociska oba pedały jednocześnie, co może skutkować reakcją całego układu, na przykład zespołem chronicznego zmęczenia. Dobre wieści są takie, że w naszych organizmach ciągle wypracowywana jest równowaga. Mamy dostęp do tego mechanizmu przez oddychanie.


    Każdy wdech jest jak delikatne naciśnięcie pedału gazu: nieco wzrasta tętno, delikatnie rozszerzają się oskrzela, stajemy się bardziej zaniepokojeni. Każdy wydech to delikatne naciśnięcie pedału hamulca: nieco zwalnia serce, w płucach pojawia się delikatny skurcz, jesteśmy bardziej rozluźnieni. Rytmiczne i zrównoważone oddychanie umożliwia czerpanie z obu możliwości – trochę gazu na wdechu i lekkie hamowanie na wydechu. Bez turbodoładowania i bez dymiących klocków hamulcowych.


    Równoważenie oddechu


    Zasysanie w kółko kolejnych haustów powietrza powoduje, że dociskamy pedał gazu i pędzimy prosto do Stresowej Góry. Jeśli prawie nie oddychamy, mogą się włączyć hamulce i nas zatrzymać. Obie reakcje są typowe w sytuacji, kiedy zaczyna nami rządzić stres. Łapanie powietrza haustami często zdarza się osobom znajdującym się w sytuacjach budzących lęk, a niepełne wydechy, które są skutkiem nerwowego pobieranie powietrza, oznaczają odpuszczanie hamulców. Wstrzymywania oddechu czasem nie zauważamy, dopóki nie poczujemy się, jakbyśmy utknęli w tężejącym cemencie; niepełne wdechy mogą sygnalizować powolne, ale konsekwentne zmierzanie w stronę zamknięcia się. Musimy powrócić do pełnych wdechów i wydechów i zrównoważyć przyspieszanie i hamowanie. W dalszej części rozdziału zobaczymy, jak sterować oddechem, gdy musimy pokonywać tory przeszkód, ale zanim się za to zabierzemy, musimy się nauczyć, jak po prostu jeździć po mieście.


    Powolne i głębokie


    W takich sytuacjach sięgamy po cykle oddechowe „wolno i głęboko”. Tak się dzieje, kiedy bierzemy długie, rozluźnione i spokojne wdechy. A po nich następują powolne, kojące i pełne wydechy. O rytmicznym, powolnym i głębokim oddychaniu przypominamy sobie w spokojnych sytuacjach, kiedy nic się nie dzieje. Najważniejszą kwestią jest nauczenie się i wzmocnienie powolnego i głębokiego oddychania w sytuacjach spokojnych lub neutralnych, kiedy stres jest nieobecny.


    Ćwiczenie powolnych i głębokich oddechów polega przede wszystkim na odnalezieniu własnego rytmu. Odkrycie go wymaga możliwie dużego rozluźnienia – szczególnie w okolicach płuc, to znaczy brzucha i klatki piersiowej. Powinniśmy się skupiać na wypełnianiu i opróżnianiu płuc powietrzem przy jednoczesnym ruchu przepony, która wypycha i wciąga brzuch. W trakcie takich oddechów nie wciągamy i nie napinamy mięśni brzucha w sposób celowy. Im mniej napięcia, tym lepiej. Im bardziej rozluźniony jest brzuch, tym swobodniej porusza się przepona i tym pełniejsze są oddechy, które łagodzą stres. Może się to wydawać dziwne, ale powolne i głębokie, rytmiczne oddechy mogą mieć znaczący wpływ na układ ciało–umysł. Zerkniemy jeszcze później na kilka badań naukowych temu poświęconych.


    A teraz zróbmy sobie przerwę na oddychanie. Najlepszy czas to czas teraźniejszy. Powolne i głębokie wdechy i wydechy pozwalają lepiej wyhamowywać i przyspieszać organizm – są korzystne dla całego nerwu błędnego.


    Przerwa na oddychanie


    

      	Rozluźnij brzuch.


      	Niech wdech będzie powolny i głęboki.


      	Niech oddech ma czas i miejsce, żeby stopniowo wypełnić klatkę piersiową.


      	Ciesz się wdechem – bez pośpiechu i bez presji.


      	Kiedy poczujesz, że jesteś gotowy na wydech, spokojnie wypuść powietrze.


      	Stopniowo opróżnij klatkę piersiową i łagodnie wciągnij brzuch, żeby w pełni opróżnić płuca.


      	Powtórz to kilka razy. Na spokojnie. Rozluźnij się. Bez pośpiechu. Brawo!


    


    Teraz zwróć uwagę na to, jak się czujesz. Jak tam twoje ciało? Czy są obszary, w których czujesz ulgę? Jeśli tak, to gdzie? Przyswój sobie tę świadomość. Poczuj to przez chwilę. A może są jakieś obszary, gdzie po prostu jest OK? W tym ćwiczeniu OK wystarczy. Poświęć kilka minut, żeby poczuć te rejony, w których czujesz się OK. Sprawdź, czy twój oddech może ci pomóc – skierować cię ku uldze i spokojowi; pomóc ci poczuć się dobrze i bezpiecznie – tak jak na to zasługujesz.


    Może dodaj kilka przeciągłych westchnień („aaa”, „mmm” lub „ommm”). W ten sposób wzbogacamy wydechy dodatkowym komunikatem dla nerwu błędnego. Im dłuższy dźwięk, tym lepiej; może uda ci się utrzymać dźwięk przez cały czas trwania wydechu. Dźwięki te można dodać w każdej chwili, jeśli chcemy pobudzić nerw błędny i przesłać z brzucha do mózgu komunikaty, że jest OK.


    (Moim zdaniem dobrze jest to robić w samochodzie. Mam duży ubaw, kiedy tak sobie wzdycham i mruczę, jeżdżąc po mieście. Inni kierowcy myślą pewnie, że śpiewam ulubioną piosenkę).


    Rozluźnione, powolne i głębokie oddychanie może ponownie zrównoważyć bodźce współczulne i przywspółczulne, jeśli za mocno dociskałeś gaz lub hamulec – a czasami tak się dzieje przez wiele dni, tygodni, miesięcy, a nawet lat. Na zewnątrz rytmiczne wdechy i wydechy przypominają twojemu organizmowi, jak wrócić do pełnych oddechów; w głębi układ nerwowy uczy się kluczowej umiejętności – oscylacji, to znaczy, jak wracać do normy po wzlotach i upadkach typowych dla codziennego życia. Jeśli będziesz ćwiczył to regularnie, połączenie wdechu i wydechu stanie się bardziej stabilne – podobnie jak połączenie aktywacji i powrotu do normy.


    Jeśli przywrócimy to połączenie, przejdziemy do „oddychania ratunkowego”.


    Oddychanie ratunkowe


    W kontraście do oddechów powolnych i głębokich – stosowanych gdy sytuacja jest raczej spokojna – oddychanie ratunkowe praktykujemy w momencie stresu, w trakcie trwającego wydarzenia, gdy jesteśmy w szponach reaktywności. Jego celem jest ratunek przed czołowym zderzeniem z kompletnym szaleństwem. Jeśli dociskasz gaz do dechy, czujesz swąd palonych opon i zaczynasz panikować, oddychanie ratunkowe to ten krótki moment, w którym możesz zdjąć nogę z gazu i zacząć oddychać płynnie, jednocześnie dociskając pedał hamulca – powoli i konsekwentnie – z każdym długim wydechem. Z drugiej strony – jeśli stres każe ci dać po hamulcach, silnik gaśnie, zaczynasz czuć otępienie, oddychanie ratunkowe pomoże ci poluzować hamulec przez głębokie wdechy i zapewni ci wystarczająco dużo energii, żebyś mógł poradzić sobie z sytuacją. Nie trzeba domyślać się, w jakim jesteś stanie i jak kształtować swój oddech. Twoje ciało jest wystarczająco inteligentne, żeby zrobić to za ciebie. Wystarczy kilka długich wdechów i wydechów i regulacja zacznie działać, a ty wrócisz na właściwą drogę.


    Przez kilka tygodni pracowałam z Maxem nad umiejętnościami oddychania. W którymś momencie opowiedział mi pewną historię. Gdy przyzwyczaił się do rytmicznych oddechów, zaczął w chwilach stresu sięgać po oddychanie ratunkowe. Typowe stresory w jego przypadku dotyczyły prezentacji, którymi musiał zajmować się w pracy. Często czuł nadmierną presję i miał wrażenie, że jest oceniany. W trakcie spotkań był zwykle bardzo spięty. Gdy zbliżała się prezentacja, czuł ucisk w piersiach, jego oddech stawał się urywany, a serce zaczynało mu walić – zbyt dużo gazu. Wychodził na kilka chwil z sali, żeby złapać oddech, starając się rozluźnić okolice brzucha powolnymi i głębokimi oddechami. Brał trzy lub cztery oddechy – zwykle tyle wystarcza, żeby zmienić kurs ze zderzenia czołowego na spokojniejszą jazdę. Wracał na salę konferencyjną mniej pobudzony. W trakcie spotkania normalnie oddychał (jak to człowiek), ale tym razem oddechy były równiejsze i pełniejsze. Wychodził ze spotkania mniej zestresowany niż zwykle i dumny z tego, jak dobrze poszła prezentacja.


    Potrzebne są oba


    Wsparcie naszej odporności na stres wymaga obydwu strategii: rytmicznego oddychania, gdy sytuacja jest w miarę spokojna, korzystna i opanowana, oraz oddychania ratunkowego – w chwilach mniej spokojnych. Na początku musimy się przygotować na zrównoważone stosowanie przyspieszenia i hamowania w powolnym i głębokim oddychaniu. Możesz to ćwiczyć w chwilach, kiedy jesteś swobodny i nie czujesz żadnej presji: gdy stoisz na światłach, w przerwie na reklamy, podczas przygotowywania obiadu, przed zaśnięciem, przed wstaniem z łóżka rano. Następnie nauczymy się, jak wykorzystać oddychanie z myślą o akcji ratunkowej. Kiedy zaczynają się kłopoty, taka akcja może pomóc w bardziej optymistycznym spojrzeniu na otoczenie, które nam nie zagraża. Oddychanie ratunkowe zachodzi w centrum wydarzeń – dzięki wdechom i wydechom radzimy sobie z trudną sytuacją.


    W tym rozdziale oddychanie traktujemy jak osobne ćwiczenie. Trzeba jednak zauważyć, że ono samo nie wystarczy do zmiany reaktywności na stres w całym układzie ciało–umysł. Praktyki oddychania korekcyjnego to podstawa, ale nie wszystko. Oddech ma bezpośredni wpływ na nerw błędny i przyda się, kiedy będziesz stosował inne narzędzia opisane w tej książce; będzie również pomagał w powrocie do normy po stresie, od którego chcesz się uwolnić. Połączenie oddychania z innymi narzędziami jest konieczne do tego, żeby zaszła zmiana w układzie ciało–umysł, zrównoważenie układu nerwowego i budowa odporności na stres.


    Mogą wystąpić pozytywne skutki uboczne, takie jak…


    Znasz te ostrzeżenia z reklam („Mogą wystąpić działania niepożądane…”), w których uprzejmy głos szybko wylicza serię przerażających ewentualności obejmujących rozwolnienie i utratę włosów? W tym momencie chciałabym podzielić się kilkoma pozytywnymi skutkami ubocznymi powolnych i głębokich oddechów (na szczęście nie mówimy tu o problemach jelitowych i przerzedzającej się fryzurze).


    Być może będzie to dla ciebie taka sama inspiracja jak dla mnie: uregulowany oddech łączony jest z kilkoma niezwykłymi wyznacznikami zdrowia. Wykazano, że wolne i głębokie oddychanie zmniejsza stany zapalne w całym ciele. Uważa się, że przyczyniają się one do migren, chronicznego zmęczenia, drażliwego jelita, egzemy, a wolne i głębokie oddechy zmniejszają ryzyko wystąpienia tych i wielu innych problemów. Udowodniono, że rytmiczne oddychanie przyczynia się do ogólnie lepszego stanu zdrowia. Ludzie z regularnym oddechem żyją dłużej, są zdrowsi, mają silniejszy układ odpornościowy, a nawet silniejsze serca (Lehrer, Gevirtz, 2014). Mam nadzieję, że świadomość siły, jaką ma oddychanie, będzie dla ciebie równie motywująca, jak dla mnie. W kolejnej części przedstawię więcej badań na ten temat.


    Poniżej pokazuję ci prosty i szybki sposób na zapamiętanie kilku wskazówek dotyczących oddychania. To tak jak instrukcje dołączone do ulubionej zabawki, urządzenia, projektu albo mebla, który możesz sam złożyć. (Wróć. Składanie mebli akurat stres zwiększa. Wykreśl to). To krótki przewodnik, który skieruje cię we właściwą stronę. Z czasem ulegnie to uwewnętrznieniu – twoje ciało zapamięta, że zna tę drogę.


    

      

        Rozluźnij brzuch.


        Inne sprawy mogą poczekać.


        Powolne i głębokie wdechy i wydechy.


        Nie spiesz się, nie ma pośpiechu.


      


    


    Korzenie w przeszłości


    Uspokajanie i kojenie układu ciało–umysł oddechem nie jest niczym nowym. To oczywiste, że współczesna nauka potwierdza wartość rytmicznego oddychania, ale praktyka ta ma korzenie głęboko w przeszłości. Oddychanie intencjonalne (intentional breathing) uważa się za główny punkt tradycji joginistycznych liczących sobie około pięciu tysięcy lat. Oczywiście przez cały ten czas mruczano też „ommm”. Kiedyś wydawało mi się, że ta mantra to tylko sympatyczny sposób na rozpoczęcie lub zakończenie zajęć; teraz rozumiem, że kryje się za nią dużo więcej.


    Pierwszy kontakt z powolnym i głębokim oddychaniem miałam w wieku 19 lat. Działo się to w artystycznym, pełnym światła lofcie w San Francisco, który udało mi się wynająć w okresie, w którym przeżywałam poważne problemy. Oddychanie pozytywnie wpłynęło na wiele różnych kwestii, a przede wszystkim pomogło mi pogodzić się z niedawną śmiercią bliskiego członka rodziny. Oddychanie stało się zaufanym sprzymierzeńcem w okresach stresu. Ku mojemu zdziwieniu, kiedy poziom nasilenia stresu szybował w górę i pojawiała się typowa dysregulacja, było tak, jakbym zapominała o oddechu. Wydawało mi się, że przecież już wybrałam narzędzie, które będę chciała zastosować, a tymczasem okazywało się, że nie mam do niego dostępu. Gdy dwie dekady później zaczęłam studiować badania poświęcone rytmicznemu oddychaniu, byłam przekonana, że znowu będę musiała poświęcić dużo czasu na te proste, ale głębokie praktyki. Na szczęście nie potrzebujemy specjalnych lekcji jogi (ani artystycznego loftu w wielkim mieście), żeby w pełni oddychać. Wystarczą płuca i świadomość.


    Teoria ewolucyjna


    Jeśli rytmiczne oddychanie jest dla nas tak dobre i tak uszczęśliwia nasze ciała, dlaczego na stres reagujemy ciężkim oddechem – zwłaszcza, że to tylko pogarsza naszą sytuację? Gdy ocenimy stres lub zagrożenie (świadomie lub podświadomie), ewolucja każe nam albo przejść do czynów i zająć się problemem przez walkę lub ucieczkę, albo ukryć się i przeczekać problem – to znaczy znieruchomieć lub się wyłączyć. Obie reakcje automatycznie zmieniają nasz oddech, tętno i ciśnienie krwi. Tak jesteśmy skonstruowani. A konstrukcja ta jest wynikiem tysięcy lat prób i błędów. Wiesz, luzacy, którzy skupiali się na relaksie, dbając o głównie o wygląd, szybko stawali się głównym daniem na wielkim stole, przy którym ucztowały tygrysy; ci, którzy przetrwali, wpadali w hiperwentylację i zabezpieczali stado. W tamtych czasach miało to sens – walka lub ucieczka była koniecznością, a oddech przyspieszał razem z sercem. W ten sposób przesyłano tlen i krew do mięśni długich, żeby miały siłę i energię na stojące przed nimi wyzwania.


    Osoby, które były w stanie przetrwać w dawnych czasach, miały w zanadrzu również sprytny plan B – znieruchomienie lub zamknięcie. Jeśli nie mogły sobie poradzić z problemem – przyczajały się i czekały, aż niebezpieczeństwo minie. W drugim przypadku oddech zwalniał i stawał się rzadszy. Przeczekiwały, starając się nie zwracać na siebie uwagi i oddychając tylko tyle, ile potrzeba było do przeżycia. Aby ułatwić sobie długie oczekiwanie, ciało systematycznie zamykało wszystkie nasze wewnętrzne fabryki. Zagrożeni osobnicy stawali się nieco otępiali i nieobecni duchem. Wyobraź sobie nieruchomą jaszczurkę, która prawie nie oddycha i oczekuje, aż twój kot zostawi ją w spokoju, żeby mogła w końcu zwiać. Jest też plan C, w którym obie reakcje zachodzą jednocześnie; w tym samym momencie następuje chwytanie powietrza i minimalne oddychanie. W takich sytuacjach układ nerwowy jest jednocześnie kierowany w stronę akcji i zamknięcia (a to samo w sobie dość specyficzna impreza).


    Niezależnie od tego, czy ciągnie nas w kierunku działania, bezruchu lub obu tych rzeczy na raz, ewolucja tak to wymyśliła, że stres silnie upośledza oddychanie. Gdy stres oznaczał ucieczkę przed tygrysa­mi, hiperwentylacja miała funkcję przystosowawczą. Teraz przydarza się nam to, gdy występujemy publicznie, zdajemy egzamin lub znajdujemy się w mało znanej restauracji. W takich przypadkach szybkie oddychanie, zamiast zapewniać nam bezpieczeństwo, stanowi przeszkodę w radzeniu sobie z problemami. Oczywiście dawno temu automatyczna zdolność ukrywania się ratowała życie, ale teraz tak się raczej nie dzieje. Wielu z nas ma problemy z powstrzymaniem się od mimowolnego popadania w nieświadomość, gdy stres się nasila. Zamykamy się, słuchając wiadomości, wypełniając zeznanie podatkowe lub usiłując porozmawiać z przełożonym. To tak, jakbyśmy wołali sami do siebie w długim, ciemnym tunelu: „Wracaj!”, ale nie odpowiadałby nikt oprócz echa. Przełamanie nieprzystosowawczych sposobów oddychania jest istotnym krokiem we właściwą stronę.


    Mamy szansę na wykorzystanie swoich ewolucyjnych zdobyczy i pozbycie się przestarzałych nawyków – oddychanie świadome, rytmiczne i bardzo nowoczesne.


    Naukowe podejście do oddychania


    W ciągu ostatniej dekady nauka bardzo zainteresowała się tym, jak rozległe skutki dla ciała może mieć rytmiczne oddychanie. Istnieje wiele danych, które sugerują, że oddychanie pomaga w powrocie do poziomu bazowego aktywacji współczulnej i przywspółczulnej. Zanim jednak zajmiemy się badaniami, zróbmy sobie przerwę na oddychanie.


    Przerwa na oddychanie


    Rozluźnij ciało. Niech kilka kolejnych oddechów będzie wolnych i głębokich. Daj sobie na oddech tyle czasu i miejsca, żeby stopniowo wypełnić nim klatkę piersiową i następnie ją opróżnić. Powtórz to kilka razy. Dodaj kilka przeciągłych westchnień, jeśli czujesz się dobrze. Brawo!


    Rytmiczne oddychanie ma niezwykły wpływ na nasze zdrowie fizyczne; to również dar dla naszego dobrostanu emocjonalnego. Na ten temat przeprowadzono wiele badań naukowych. Rytmiczne oddychanie to prosty sposób na to, jak szybko wpłynąć na zmienność rytmu zatokowego (heart rate variability – HRV). Jak już mówiłam wcześniej, z każdym wdechem nasze serce przyspiesza i zwalnia przy każdym wydechu. Istnieje pewna zmienność między wyższym tętnem wdechu i niższym tętnem wydechu. Nauka w pewnym momencie zainteresowała się tą zmiennością i w ten sposób zaczęliśmy ją mierzyć. Wysoka zmienność oznacza większą różnicę w tętnie między wdechem a wydechem; niska zmienność oznacza mniejszą różnicę.


    Korelacje opisywane w licznych badaniach wskazują, że wysoka HRV jest zdrowa; niska – już nie tak bardzo. Na przykład – jeśli ktoś bierze szybkie i płytkie oddechy, tętno wzrośnie nieznacznie na szybkim wdechu i zmaleje nieco na wyhamowanym wydechu. Taki sposób oddychania będzie skutkował niską HRV, co wskazuje, że osoba taka nie jest zbyt zdrowa. Dla kontrastu, jeśli weźmiesz przyjemny, długi wdech, który trwa kilka sekund (policz do pięciu lub sześciu), tętno ma dużo czasu, żeby wzrosnąć. Następnie wydychasz przez kilka sekund powietrze (najlepiej przez ten sam czas, jakiego potrzebowałeś na wdech), a tętno ma mnóstwo czasu, żeby ponownie opaść. W przypadku powolnego i głębokiego oddychania zmienność rytmu zatokowego powinna być spora, a ciebie uznano by za osobę raczej zdrową. Wysoka HRV naprawdę dobrze działa na cały układ ciało–umysł. Przyjrzyjmy się kilku badaniom, które poświęcono temu zagadnieniu.


    Wykazano, że wysoka HRV zwiększa aktywność przywspółczulną i równowagę nerwu błędnego – odpoczynek, trawienie, opieka, zaprzyjaźnianie się (Prinsloo i in., 2011; Wells i in., 2012). Wykazano też, że wysoka HRV ma związek z pozytywnym nastrojem (Schwerdtfeger, Gerteis, 2014). Może ona skutkować niższymi poziomami lęku i niższą reaktywnością na stres traumatyczny. Ćwiczenie HRV zmniejsza objawy depresyjne (Karavidas i in., 2007). Okazało się skuteczne w redukowaniu napięcia, zmęczenia i złości (Lagos i in., 2008). Wysoka HRV może również zmniejszać ruminacje i zamartwianie się powiązane z lękiem (Sherlin, Muench, Wyckoff, 2010). Nie najgorzej, co? A teraz trochę szczegółów.


    Badanie 1.


    W badaniu z 2009 roku Zucker ze współpracownikami zajęli się 38 osobami z objawami PTSD [posttraumatic stress disorder – zespół stresu pourazowego], które zostały wybrane w klinice zajmującej się zaburzeniami związanymi z używaniem substancji psychoaktywnych. Utworzono dwie grupy po 19 osób w każdej. Grupa HRV otrzymała urządzenie, które pozwalało przeprowadzać trening rytmicznego oddychania. Druga grupa otrzymała płytę z nagraniem do treningu Jacobsona (progressive muscle relaxation – PMR). Obie grupy poproszono o ćwiczenie przez 20 minut dziennie przez 4 tygodnie. W obu grupach przestrzeganie wymogów było różne, ale nie miało raczej znaczącego wpływu na wyniki.


    Rytmiczne oddychanie pozwoliło w wyraźny sposób zmniejszyć depresję i wykazało pozytywny wpływ na ograniczanie objawów PTSD. W kontekście łagodzenia depresji, wykorzystując skalę depresji Becka, udowodniono, że 94% członków grupy HRV wykazywało mniejszą depresję po ćwiczeniach oddechowych, podczas gdy tylko 58% członków grupy PMR wykazało niższą depresję po sesjach relaksacji mięśni. Porównanie wyników dla objawów PTSD przed eksperymentem i po nim – za pomocą listy kontrolnej PTSD – wykazało, że w grupie HRV wyniki znowu okazały się lepsze. Zmniejszenie objawów PTSD zaszło w 27% przypadków (odpowiednio 18% dla grupy PMR). Nie dziwi więc fakt, że po czterech tygodniach ćwiczeń grupa zajmująca się ćwiczeniami oddechowymi miała korzystniejsze spoczynkowe wyniki HRV (tzn. wtedy, gdy badani nie oddychali rytmicznie w sposób celowy) niż grupa PRM. Pokazuje to, że ćwiczenia rytmicznego oddychania przynoszą trwałe i pozytywne skutki.


    Badanie 2.


    Badanie 95 studentów college’u przeprowadzone przez Steffena i współpracowników w 2017 roku oceniało nastrój uczestników przed sesją rytmicznego oddychania i po niej. W badaniu uczestniczyły cztery grupy, które celowo oddychały na różne sposoby:


    

      	nieco zbyt szybko,


      	nieco zbyt wolno,


      	rytmicznie i spokojnie, niczym w opowieści Złotowłosa i trzy niedźwiadki: „w sam raz”,


      	grupa kontrolna, której członkowie po cichu odpoczywali z otwartymi oczyma, nie kontrolując w żaden sposób swojego oddechu.


    


    Eksperyment polegał na tym, że badani oddychali przez 15 minut (lub w przypadku grupy kontrolnej siedzieli spokojnie), a później wypełnili ankiety na temat nastroju i poziomu stresu. Następnie podeszli do sprawdzianu z matematyki, który miał ich nieco zestresować, po czym przez 10 minut odpoczywali, a następnie po raz ostatni zgłaszali nastrój i poziom stresu. Jeśli chodzi o nastrój i stres, to jedyną grupą, u której nastrój poprawił się po ćwiczeniach oddechowych, była grupa oddychająca rytmicznie i spokojnie. W tej grupie również stwierdzono korzystniejszą HRV niż w pozostałych trzech grupach. Ponownie pokazuje to, że powolne i głębokie spokojne oddychanie – a nie zbyt wolne lub zbyt szybkie – łączy się z poprawą nastroju i HRV.


    Badanie 3.


    Do badania z 2012 roku wybrano zawodowych muzyków ze względu na to, że często w tej grupie występuje lęk przed występem i depresja po nim. Wells ze współpracownikami (2012) podzieliła 46 muzyków w wieku od 19 do 46 lat na trzy grupy: dwie pracujące z oddechem (A, B) i grupę kontrolną (C). Grupa A dostała podstawowe instrukcje dotyczące oddychania powoli i głęboko, a także została podłączona do komputera, żeby przez 30 minut móc obserwować własne reakcje, co powinno wzmocnić rytm ich oddechu czy też częstotliwość rezonansową. Grupa B otrzymała te same instrukcje, przy czym nie była podłączona do komputera i przez 30 minut musiała polegać na własnej świadomości. Grupa C miała czytać przez 30 minut.


    Po określeniu poziomów bazowych dla członków każdej grupy celowo sprowokowano ich do reakcji, mówiąc, że muszą w ciągu pięciu minut zapoznać się z muzyką, a następnie zostanie nagrany z nimi film. Mieli grać najlepiej, jak potrafią, nie zatrzymując się w przypadku popełnienia błędu. Powiedziano im, że nagrany występ zostanie oceniony pod kątem precyzji i interpretacji muzycznej. Następnie znowu zajęli się oddychaniem lub czytaniem przez 30 minut, po czym zmierzono ich lęk i reaktywność emocjonalną.


    Badanie wykazało, że hamowanie przez nerw błędny w obu grupach, które skupiały się na oddychaniu, jest silniejsze; w przypadku grupy kontrolnej – zmniejszyło się. Wyniki pokazują również, że w dwóch pierwszych grupach osoby z problemami lękowymi doświadczyły zmniejszenia objawów lękowych po sesji oddychania, podczas gdy odczuwający lęk członkowie z grupy czytającej doświadczyli zwiększenia się lęku. Oddychanie konsekwentnie lepiej wywoływało reakcje przywspółczulne, co według badaczy prowadziło do koncentracji na radości z występu, podczas gdy grupa czytająca skupiała się raczej na pomyłkach i możliwych porażkach. Co istotne, nie stwierdzono wyraźnych korzyści w grupie, która korzystała z urządzenia. To dobra wiadomość dla tych z nas, którzy nie posiadają systemu monitorowania oddechu zainstalowanego na komputerach.


    Skutki subtelne i głębokie


    Jak by to mogło działać w twoim przypadku? Jak mogłoby ci to pomóc w walce ze stresem? Dla każdego wygląda to inaczej. Oddychanie wpływa na twoje życie na wiele różnych sposobów.


    Spróbuj tego: Zauważ związek między oddechem a stresem


    Jak w twoim przypadku wygląda związek między oddychaniem a stresem?


    

      	Gdy jestem zestresowany, zmiany w oddechu są:a. bardzo widoczne ______ b. subtelne ______ c. niezauważalne ______



    


    

      	Czasami okazuje się, że:a. jestem zdyszany _______ b. wstrzymuję oddech _______ c. żadne z powyższych _______



    


    

      	Czuję, że nie mogę wziąć głębokiego i pełnego oddechu.


    


    a. często _______ b. czasami _______ c. nigdy _______


    

      	Kiedy się stresuję, jestem oszołomiony lub mam zawroty głowy.a. często _______ b. czasami _______ c. nigdy _______



    


    

      	Kiedy się stresuję, czuję ucisk w brzuchu lub klatce piersiowej, co utrudnia oddychanie.a. często _______ b. czasami _______ c. nigdy _______



    


    Zwróć uwagę na to, jak często zaznaczałeś odpowiedź „a”. Cztery–pięć takich odpowiedzi oznacza, że w twoim przypadku oddychanie i stres są dość dobrze połączone; cztery–pięć odpowiedzi „b” wskazuje, że w twoim przypadku oddychanie i stres są umiarkowanie powiązane; cztery–pięć odpowiedzi „c” wskazuje, że twój oddech i twoje stresy nie pozostają ze sobą w związku. Kombinacja odpowiedzi – dwie lub trzy z każdej kategorii albo tylko z kategorii „b” i „c” – wskazuje, że czasami oddech jest elementem reakcji stresowej, a czasami nie.


    Wyniki te nie będą statyczne; mogą – i będą – się zmieniać z czasem. Może się również zmieniać twoja świadomość oddychania. Ze względu na te czynniki może warto byłoby odpowiedzieć na powyższe pytania jeszcze raz za miesiąc lub dwa, po zyskaniu lepszej ogólnej świadomości oddechu.


    Nie chodzi o ocenę: to nie jest tak, że lepiej mieć więcej odpowiedzi „a” lub „c”. Chodzi tylko o to, że ciało coś do ciebie mówi. Informuje cię, czy oddech jest jednym z głównych sposobów na ekspresję stresu.


    W przypadku Susan, którą opisywałam na początku rozdziału, walka z ciężkim i krótkim oddechem poważnie przyczyniała się do nasilenia stresu. Niedobór powietrza odgrywał istotną rolę w reakcji stresowej, a doświadczenie pełnych oddechów znacząco pomagało w nabieraniu odporności na stres. W innych przypadkach związek był bardziej subtelny – Max wykorzystywał powolne i głębokie oddechy oraz oddychanie ratunkowe jako wsparcie w procesie leczenia stresu. Czasami oddychanie zaczyna się na drugim planie, a następnie wychodzi pewnie na pierwszy plan. W przypadku Violi oddychanie zaczęło z czasem jej pomagać, a w pewnym momencie okazało się bardzo ważne.


    Przez dekady emocjonalne przytłoczenie i ból zadomowiły się w ciele Violi, przekształcając się w przytłoczenie i ból o charakterze fizycznym. Viola odczuwała problemy z pewnymi schorzeniami autoimmunologicznymi i miała dość tego, że cały czas jest zmęczona. Oddech stał się jej istotnym sprzymierzeńcem.


    Najpierw zaczęła regularne praktykować ćwiczenie świadomości, które obejmowało powolne i głębokie oddychanie. Kładła się w zaciszu domowym i poświęcała czas na oddychanie i bycie z samą sobą. To wdrukowywało w nią pozytywny ślad i nową ścieżkę uregulowanego oddechu, po który sięgała wielokrotnie w trakcie naszej wspólnej pracy.


    Regularne ćwiczenia oddechowe skutkowały tym, że gdy w trakcie sesji prosiłam ją, żeby poczuła swe ciało, brała kilka głębokich oddechów. Pewnego dnia, zagłębiając się w odczucia swego ciała z pomocą oddechu, opisała uczucie ulgi, którego nie doświadczała od dłuższego czasu. Dzięki spokojnemu oddychaniu pozostała świadoma swych doznań i zauważyła, że zmieniają się one i przekształcają z typowego zmęczenia w postawę wyprostowaną i siłę, której od dawna nie czuła. Oddychając powoli i głęboko, skupiła swą świadomość na postawie wyprostowanej, przy czym oddech pomagał jej objąć umysłem tę wielką zmianę. Był to oczywiście tylko jeden z wielu kroków, który pomógł jej zmniejszyć chroniczne zmęczenie, będące złożoną i głęboko zakorzenioną reakcją stresową. Nieraz widziałam sytuacje, w których oddech towarzyszył ciałom, które się zmieniały i leczyły. Z czymkolwiek się borykasz, warto sięgnąć po wsparcie, jakie daje ci oddech.


    W jaki sposób oddychać w sytuacji stresowej i pomimo niej


    Pierwszym sposobem jest rozluźnienie, zaufanie ciału i niezapominanie, że oddychamy od urodzenia. Ważne, żeby ćwiczenia zmniejszające stres go nie zwiększały! W tym celu zalecam ćwiczenie kiedykolwiek i gdziekolwiek się da. Nie trzeba ćwiczyć samego oddychania kosztem innych rzeczy. Przecież przez cały dzień oddychamy, załatwiając wiele innych spraw. Tak, może będziesz potrzebował trochę czasu, żeby wszystko zrozumieć, ale to nie jest egzamin, który można albo zdać, albo oblać. Po prostu stajesz się lepszy w czymś, w czym i tak jesteś niezły – jeśli nie byłbyś wystarczająco dobry, to byś nie żył. Moim zdaniem zrozumiesz, że oddech to dobry kompan. Możesz poświęcić mu chwilę, gdy jedziesz do pracy, wysyłasz maile, robisz zakupy, wynosisz śmieci… i moje ulubione: gdy się budzisz z rana i kładziesz spać wieczorem.


    Pierwszy krok: Rytmiczne oddychanie, które równoważy układ nerwowy


    Pierwszym krokiem jest rozluźnienie ucisku wokół płuc i przepony, który może być wywołany stresem. Przeciwieństwem ucisku jest rozluźnienie. Może to być czymś zaskakującym, ale rozluźnienie brzucha skutkuje pogłębieniem oddechu w płucach. Dodajmy do tego zwrócenie uwagi na wypełniające się powietrzem rejony klatki piersiowej i uzyskamy pełen oddech. Warto też nieco wyciągnąć tors – trudno się w pełni oddycha, kiedy siedzisz przygnieciony, ściśnięty i przygarbiony. Nie ma jednak powodu, żeby popadać w skrajności. Na spokojnie. Napinanie się ci nie pomoże, a może nawet prowadzić do zbyt szybkiego oddychania. Istnieje złoty środek między „zbyt wiele” i „zbyt mało”. Powinniśmy się w tym stanie czuć komfortowo, a oddychanie nie powinno sprawiać nam kłopotów. Niech przewodnikiem będą doznania.


    Wiele badań naukowych wykazuje, że około sześciu powolnych i głębokich oddechów na minutę to dobra średnia dla osoby dorosłej. Nie ma jednak potrzeby sięgać po stoper za każdym razem, kiedy chcemy sobie zrobić przerwę na oddychanie. Jeśli zerknięcie na zegarek w trakcie ćwiczeń pomaga – super. Jeśli liczby, zegarki lub ramy czasowe wywołują stres – to ważny sygnał. Posłuchaj go. Zachęcam do ignorowania tych elementów ćwiczeń, które mogą wysyłać komunikat, że są właściwe i niewłaściwe sposoby oddychania – o to nam nie chodzi.


    

      

        Pamiętaj o dwóch rzeczach:


        

          	To ma łagodzić stres, a nie go generować.


          	I tak już przez cały dzień oddychasz całkiem nieźle.


        


      


    


    Jeśli doświadczasz stresu lub napięcia, gdy próbujesz oddychać powoli i głęboko, może powinieneś skupić się tylko na wydechu, a wdech niech zachodzi automatycznie. Wyobraź sobie, że bez żadnych oczekiwań wymierzasz sobie łagodnego kuksańca, który ma przypominać o pełnym wydechu, odprężeniu się, rozluźnieniu brzucha i zrobieniu miejsca na kolejny wdech. Ponieważ świadomie opróżniłeś płuca, kolejny wdech będzie automatycznie pełniejszy. Po długim wdechu niech nastąpi kolejny, pełny wydech, który opróżni całkowicie płuca, a następnie znowu rozluźnij brzuch i wpuść kolejny pełen wdech. Jesteś na dobrej drodze do rytmicznego oddychania!


    Spróbuj tego: Rytmiczne oddychanie


    

      	Rozluźnij się i znajdź sobie wygodną pozycję, gdziekolwiek siedzisz, stoisz lub leżysz.


      	Rozluźnij brzuch i klatkę piersiową, uwalniając napięcie z tułowia.


      	Obserwuj oddech przez kilka cykli. Wdech, wydech, wdech, wydech.


      	Następnie, z rozluźnionym brzuchem, wykonaj kolejny oddech – powolny, głęboki i długi.


      	Bez pośpiechu skup się na tym, żeby oddech był długi i pełny, poświęć nieco uwagi temu, żeby opróżnić płuca, lekko angażując mięśnie brzucha.


      	Następnie celowo rozluźnij mięśnie brzucha i ponownie wykonaj długi wdech, wypełniając brzuch i klatkę piersiową.


      	Ponownie wykonaj pełny wydech, skupiając się na opróżnieniu płuc.


      	Nie ma pośpiechu, wykorzystaj cały dostępny czas i upewnij się, że oddycha ci się komfortowo. Nie powinno się pojawiać żadne napięcie, tylko długie, rozluźnione oddechy.


    


    Drugi krok: Oddychanie ratunkowe


    Po zapoznaniu się z rytmicznym oddychaniem i wypracowaniu przez twoje ciało łącznika między aktywacją współczulną a przywspółczulną (pamiętaj, że każdy wdech lekko angażuje układ nerwowy, a każdy wydech lekko go hamuje), możesz nauczyć się używać go w nagłych sytuacjach. To może być twoja droga ucieczki ze Stresowej Góry. Jak już mówiłam, kiedy jesteśmy zestresowani, często niechcący przestajemy w pełni oddychać – oddychanie ratunkowe powoduje, że radzimy sobie z sytuacją bardziej „chcący”. Poświęć kilka chwil na zmniejszenie reaktywności za pomocą kilku powolnych i głębokich oddechów, zamiast zwiększać reaktywność ciała na stres przez nieregularny oddech. Następnym razem, gdy będziesz zmierzał prosto w kierunku Stresowej Góry, spróbuj wziąć kilka oddechów ratunkowych i sprawdź, czy uda ci się uwolnić nagromadzone napięcie.


    Spróbuj tego: Oddychanie ratunkowe


    

      	Gdy jesteś pod wpływem jakiegoś codziennego stresora i widzisz, że ciało wchodzi w reakcję na stres, zacznij celowo kierować swoim oddechem.


      	Zacznij od rozluźnienia brzucha i klatki piersiowej tak bardzo, jak się da – nawet jeśli nie da się zbyt wiele. Nawet odrobina relaksu pomaga!


      	Skoncentruj się na kierowaniu następnym wydechem. Postaraj się zrobić pełny wydech, wykorzystaj mięśnie brzucha do wypchnięcia powietrza z płuc.


      	Weź pełny wdech. Twoje ciało w naturalny sposób będzie chciało wziąć pełny wdech po długim wydechu, który właśnie zrobiłeś. Spróbuj się zrelaksować i pozostaw swojemu ciału czas na wdechu.


      	Powtórz następny pełny wydech i wypchnij całe powietrze z płuc.


      	Ponownie pozwól ciału „napić się” kolejnego oddechu, napełniając płuca świeżym powietrzem.


    


    Oddychanie może być twoim zabezpieczeniem przed zejściem na drogę reaktywności i pomocą w utrzymaniu się na właściwym kursie. Nie zechcesz nagle tańczyć i śpiewać, więc nie myśl sobie, że robisz coś źle, jeśli tak się nie dzieje. Chodzi tylko o delikatne pchnięcie w kierunku regulacji; lekkie przyciszenie komunikatów dotyczących stresu, które krążą między ciałem a mózgiem, i lekkie pogłośnienie komunikatów „dasz radę”, które wędrują po układzie ciało–umysł.


    Mam nadzieję, że dzięki temu rozdziałowi nawiązałeś lepszą relację z oddechem, który stał się twoim zaufanym kompanem. W następnym rozdziale przejdziemy od oddechu do wzroku.
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    Widzenie i wyczuwanie tego, co dzieje się tu i teraz


    Teraz przyjrzymy się temu, co się dzieje z naszym postrzeganiem sytuacji, kiedy pojawia się stres. Ponownie zaprezentuję pewne wskazówki, w jaki sposób doświadczać jej w sposób bezpośredni, a także przekonujące dowody uzasadniające zastosowanie tego narzędzia. Z ciała do mózgu, z powrotem do ciała, i tak w kółko – chodzi o pogłębianie łączności ciała z umysłem i ich zjednoczenie.


    Dlaczego potrzebny jest nam jasny ogląd sytuacji


    Byłam w sklepie spożywczym. Spieszyłam się do kasy spóźniona na ważne spotkanie, które wiązało się z pewną presją, i którego się trochę obawiałam. Kątem oka zauważyłam, że do sklepu wchodzi ktoś, z kim – ujmijmy to eufemistycznie – nie byłam gotowa na rozmowę. Pojawiła się aktywacja, za którą odpowiedzialnych było kilka kwestii: pośpiech, spóźnienie i waga spotkania. Moja góra stresu zaczynała przypominać uśpiony wulkan, który mógł za chwilę wybuchnąć. Lawa zaczęła bulgotać, ponieważ ten ktoś szedł w moim kierunku. Znałam te mechanizmy, więc nie byłam zaskoczona, ale nie czułam się dobrze – serce zaczęło mi walić, usta wyschły, a pod pachami i na wardze poczułam szczypanie potu. Próbowałam się uspokoić, ale zauważyłam, że moja percepcja się zmienia. Sklep sprawiał wrażenie, jakby się zmienił z gościnnej, lub chociaż neutralnej, przestrzeni we wrogie miejsce. W tym momencie, bez udziału świadomości, moje oczy spoczęły na wielkich oknach wystawowych. Dzięki tej prostej czynności cały układ ciało–umysł zaczął powoli, ale zdecydowanie się przestawiać.


    Była jesień, a jej barwy prezentowały się szczególnie pięknie. Uwielbiam takie widoki. Wpatrywałam się z zachwytem w czerwieniejące liście i czułam, że moje serce zwalnia. W końcu ulga. Przez kilka chwil świadomie skupiałam się na niej. Wróciłam do liści, do nieba. Zauważyłam, że temperatura ciała spada. Poczułam przypływ zadowolenia, ponieważ udało mi się zapłacić za zakupy i uniknąć niechcianej rozmowy. Skupiałam się na tym uczuciu, wychodząc na zewnątrz, gdzie przywitało mnie rześkie powietrze i słońce przedzierające się przez konary drzew. W trzewiach czułam, że wracam do normy.


    Patrząc na to z dystansu, nie da się ukryć, że był to tylko mały problem. Świętowanie drobnych zwycięstw na drodze do autoregulacji jest jednak niezwykle ważne dla budowania odporności, która przyda nam się w bardziej stresowych sytuacjach, a także w przypadkach skrajnych. Tamtego dnia z radością i zaskoczeniem zdałam sobie sprawę z tego, że ćwiczenie widzenia i wyczuwania wyrobiły we mnie pewien nawyk, po który sięgnął układ nerwowy, żeby mi pomóc, zanim w ogóle dotarło do mnie, że ścieżka odporności jest długa i szeroka.


    

      

        Świętowanie drobnych zwycięstw na drodze do autoregulacji jest niezwykle ważne dla budowania odporności.


      


    


    Tego też chcę dla ciebie – gotowych narzędzi, które pomogą ci i we wzlotach, i w upadkach. Narzędzie 2. skupia się na widzeniu i wyczuwaniu, ponieważ to, co widzimy, i to, co wyczuwamy, bezpośrednio wpływa na to, jak się czujemy. Bardzo ważny jest dostęp do narzędzi, które pomagają nam stanąć na nogi, gdy coś nas wytrąca z równowagi lub stawia świat na głowie. Narzędzie 2. to prosty sposób na reorientację, który wyprowadza cię ze Stresowej Góry na drogę do tu i teraz.
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    Spróbuj tego: Podstawy widzenia i wyczuwania


    

      	Niech twoje oczy swobodnie się rozejrzą po miejscu, w którym się teraz znajdujesz. Zbadaj wzrokiem okolicę, patrząc w górę, w dół i na boki.


      	Niech oczy znajdą sobie coś, na co lubią patrzeć. Może to być cokolwiek – obrazek na ścianie, widok za oknem, kolor sufitu, cień na podłodze.


      	Gdy pozwolisz oczom spocząć na tym miejscu, po prostu chłoń widok. Spokojnie.


      	Teraz sprawdź, co czujesz w ciele, kiedy skupiasz wzrok na przyjemnym widoku.


      	Zwróć szczególną uwagę na obszary ciała, w których czujesz się swobodnie lub które są mniej napięte niż inne.


      	Pozostań tak przez chwilę.


      	Teraz rozluźnij oczy jeszcze bardziej i ponownie przyjrzyj się swoim odczuciom. Czy obszar swobody powiększył się lub rozszerzył na inne części ciała?


      	Poczuj wszystkie części ciała, które są mniej napięte, nawet jeśli tylko w niewielkim stopniu. Zwróć uwagę na wszystkie te części ciała, które są spokojne. Weź kilka oddechów. Powodzenia.


    


    Ćwiczenie zakończ, kiedy poczujesz, że zrobiłeś wszystko, co trzeba. Kilka sekund lub kilka minut; nie musisz go przedłużać, jeśli nie masz na to ochoty. Brawo!


    Kluczowe rozmowy


    Między twoim ciałem a umysłem toczy się ważna rozmowa na temat tego, co widzisz w otaczającym cię świecie i co wyczuwasz w świecie wewnątrz ciebie. Rozmowa ciała z umysłem może być dość dokładną relacją z tego, co się dzieje, lub bardzo zafałszowaną interpretacją rzeczywistości. A jeśli nie będziesz widział wszystkiego jasno i nie będziesz dysponował w sobie bezpiecznym miejscem, gdzie możesz odpocząć, rozmowa może wymknąć się spod kontroli.


    Kiedy jesteśmy zestresowani, przestraszeni, przytłoczeni, źli itd., rozmowa przestaje polegać na przesyłaniu neutralnych raportów między ciałem i mózgiem, a staje się bardziej podobna do pospiesznie napisanego, wrednego tweeta, pełnego WIELKICH LITER i wykrzykników. I oczywiście, tak jak w przypadku pisanych pospiesznie, wrednych tweetów, prawdy i wiarygodności w tych wiadomościach jest tyle, ile się zmieści na pikselu. Ponadto wprawiają nas one w stan niepokoju, ponieważ są, no cóż, niepokojące.


    Kiedy rozmowę ciała i umysłu zdominuje niepokój i stres, nasza wizja świata się zaciemnia; po prostu nie mamy jasnego oglądu rzeczywistości. Gdy ciało zaczyna odczuwać skrajne napięcie, mózg skupia się na tym, co się dzieje, i niestety także na tym, co się nie dzieje, ale co przestraszony mózg uznaje za prawdziwe. Co gorsza, skupianie się na stresie, rzeczywistym lub wyimaginowanym, pogłębia nasz stan. Jeśli widzenie i wyczuwanie ulegają zaburzeniu, niestresującym elementom naszego świata poświęcamy bardzo mało uwagi. A kiedy stres jest wyjątkowo silny, możemy całkowicie przegapiać to, co niestresujące – nawet jeśli mamy to przed nosem. W stanie silnego napięcia właściwie nie widzimy tego, co nie budzi żadnego napięcia.


    Kiedy stres jest rozkręcony na pełen regulator, a rzeczy z nim niezwiązane są wyciszone, zwykłe widzenie i wyczuwanie może przywrócić nas do rzeczywistości i przynieść ulgę systemowi ciało–umysł.


    

      

        Kiedy stres się nasila, wzrok może nas mylić.


      


    


    Istnieje jeszcze jedna przeszkoda w normalnym prowadzeniu rozmowy między ciałem a umysłem – nasz mózg w stresie nie ma poczucia czasu. Gdy aktywuje się niepokój i wchodzimy w tryb walki, ucieczki lub znieruchomienia, ciało postępuje tak, jakby stres wczorajszy, teraźniejszy i jutrzejszy, tylko potencjalny, działy się teraz. A wszystkie te aktywacje stają się częścią teraźniejszości.


    Weźmy na przykład osobę, która przeżyła wypadek samochodowy. Jej mięśnie się napinają, a tętno wzrasta, podczas zwykłego skrętu w lewo; jej układ ciało–umysł reaguje na kierowanie samochodem tak, jakby dawny wypadek dział się teraz. To zdarza się także w przypadku mniejszych napięć, gdy na przykład widzimy na imprezie kogoś, z kim pokłóciliśmy się wiele miesięcy temu, i czujemy, że wszystko do nas wraca, gdy nasze oczy się spotykają. Lub coś jeszcze subtelniejszego – widok restauracji, w której dostałeś zatrucia pokarmowego kilka lat temu, nadal sprawia, że czujesz mdłości. Widzenie i wyczuwanie mogą wyciągnąć twój mózg z przeszłości i sprowadzić cię z powrotem do „tu i teraz”.


    Z wewnątrz na zewnątrz i z zewnątrz do wewnątrz


    Ludzie w stresie bywają podatni na tak zwane „widzenie tunelowe” i mylą wczoraj z teraźniejszością. Nasuwa się więc pytanie: czy precyzyjnie widzimy i wyczuwamy nasze zewnętrzne i wewnętrzne krajobrazy? W połowie lat 60. i na początku 70. XX wieku psychologowie James J. Gibson i Richard L. Gregory zastanawiali się nad tym, czy proces percepcji przebiega w kierunku od oczu do myśli, czy na odwrót. Rozwińmy to. Czy widzimy to, co faktycznie dzieje się wokół nas, w sposób precyzyjny, a następnie myślimy o tym? Czy też nasze myśli i wspomnienia zakłócają ten proces, uprzedzając to, co zobaczą nasze oczy – dodając informacje do tego, co „widzą” nasze oczy?


    Badania dowiodły, że w zależności od poziomu stresu prawdziwe mogą być oba stwierdzenia. Kiedy czujemy się w miarę bezpiecznie i dobrze, potrafimy mniej więcej dostrzec i usłyszeć to, co dzieje się przed naszymi oczami, a następnie przetworzyć to przez myślenie. Na tym polega przekazywanie informacji z oczu do myśli. Z kolei gdy jesteśmy przestraszeni, zestresowani lub przytłoczeni, myśli włączają się, zanim oczy zdążą dostrzec, co się dzieje. Umysł zaczyna opowiadać historię. Historia, którą tworzą myśli, ma na celu potwierdzenie uczuć strachu i napięcia. Nie zdając sobie z tego sprawy, zaczynamy „widzieć” tę historię w swoim otoczeniu. Na tym polega przekazywanie informacji z myśli do oczu. Stres może w znaczący sposób wpływać na to, co widzimy, słyszymy i czujemy w otoczeniu. W sytuacjach silnego napięcia wewnętrzny krajobraz może zmieniać postrzeganie tego, co dzieje się na zewnątrz. Ciało czasem zaczyna myśleć za umysł.


    Neurocepcja


    

      

        Zdrowa neurocepcja może być cichym sprzymierzeńcem świadomości ciała, ale napędzana stresem, może z ukrycia szkodzić.


      


    


    Jak wyjaśniają w swoich pracach Levine, Porges i van der Kolk, nasz układ ciało–umysł nieustannie ocenia, czy jesteśmy bezpieczni, czy coś nam zagraża, a następnie mózg automatycznie reaguje na bodźce sensoryczne, które otrzymaliśmy z otoczenia. Te wrażenia są później przekazywane przez nasz układ nerwowy, przeradzając się w fizycznie odczuwane doświadczenie bezpieczeństwa lub zagrożenia. Porges nazywa to „neurocepcją”.


    Neurocepcja to automatyczny i podświadomy proces, który ocenia i reaguje na obrazy, dźwięki, zapachy i uczucia wokół ciebie, a następnie, też podświadomie i automatycznie, determinuje to, co dzieje się w tobie. Proces zachodzi również w drugą stronę, ale więcej na ten temat za chwilę. W uregulowanym umyśle i ciele nasza neurocepcja jest mniej więcej dokładna. W układzie rozregulowanym często opowiada niestworzone historie. Co więcej, skrajny i przewlekły stres często prowadzi do uporczywie błędnej neurocepcji, przez którą dostrzegamy niebezpieczeństwo tam, gdzie go nie ma, słyszymy krytykę, która nie została wyrażona, lub czujemy, że prześladuje nas przypadkowy przechodzień.


    Neurocepcja i pętle sprzężenia zwrotnego


    

      

        … i tak w koło Macieju, a reaktywność na stres coraz bardziej się nasila…


      


    


    Dzięki dobrze działającej neurocepcji potrafisz rozpoznać kuriera w młodym mężczyźnie, który zmierza do twoich drzwi; widzisz, że niesie małe pudełko. Jeśli neurocepcja działa źle, równie dobrze mógłbyś zobaczyć w nim intruza. To „spostrzeżenie” stałoby się wtedy wskazówką pochodzącą z zewnątrz, która wywoła w twoim wnętrzu pewne automatyczne reakcje. Z niewiadomego powodu możesz zacząć mieć problemy z oddychaniem lub poczuć ucisk w żołądku. Po tym może nastąpić skok adrenaliny i zaskakujące napięcie w nogach, czyli biologiczne przygotowanie się do walki lub ucieczki. Może się nawet okazać, że poczujesz złość na intruza – biologiczną samoobronę! W międzyczasie napędzany strachem mózg będzie tworzył narrację na temat tego człowieka i jego zamiarów. Chwilę potem podpowie ci, że „widzisz” jego wredne spojrzenie, „rozpoznajesz” groźny chód i „wyczuwasz” niecne zamiary.


    Błędna neurocepcja w skrajnym uproszczeniu: Bill cierpi ze względu na skrajnie stresujące wrażenia. Bill zaczyna odczuwać niepokój. Automatycznie i podświadomie przeszukuje swoje otoczenie w poszukiwaniu zagrożenia. Bill „widzi” niebezpieczeństwo, którego szukał. Czuje większy strach. Mózg Billa przygotowuje narrację, która ma wyjaśnić jego fizyczny strach. Bill „widzi” historię, którą tworzy jego mózg. Bill oczywiście boi się jeszcze bardziej. Brzmi znajomo?


    Wielu z nas zna to doskonale z własnego doświadczenia. W ten sposób tworzy się nieprzerwana pętla negatywnego sprzężenia zwrotnego.
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    W pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego błędy w rozumieniu mogą rodzić strach i wpływać na błędne odczuwanie, ale może też być na odwrót. W przypadku neurocepcji błędne odczuwanie może również wywoływać błędy w rozumieniu i prowadzić do – no właśnie – strachu. Oprócz połączeń między umysłem i czuciem, które opisuję w rozdziale 3, mózg posiada jeszcze jeden wyrafinowany system monitorujący przeznaczony specjalnie do śledzenia naszych wrażeń, który jest skupiony na zapewnieniu nam przetrwania. Nieustannie śledzi on doznania i reaguje na nie na długo przed tym, zanim świadomość przetworzy jakiekolwiek myśli na ten temat. Wrażenia związane ze stresem, strachem i przytłoczeniem potrafią uruchamiać pętlę negatywnego sprzężenia zwrotnego równie często, co właśnie opisane „spostrzeżenia”.


    Neurocepcja i mózg


    Najnowsze osiągnięcia neuronauki pozwoliły określić, które obwody neuronalne połączone są z systemem monitorowania wrażeń. Jasne jest, że układ ten może wywoływać silną reakcję na stres. W przedniej części mózgu znajduje się obszar, który nad nami czuwa; van der Kolk nazwał go „wieżą strażniczą”. Ten strażnik, czy też nadzorca, jest w wyjątkowy sposób połączony z ośrodkami odpowiedzialnymi za odczucia cielesne i wysoce zależy od tego, co czujemy w danym momencie.


    Co więcej, nadzorca ma bezpośrednie połączenie z systemem alarmowym mózgu odpowiedzialnym za przetrwanie – ciałem migdałowatym. Podczas gdy strażnik mieszka w tej nowoczesnej, bardziej rozwiniętej części mózgu (korze przedczołowej), to wciąż komunikuje się z bardzo prymitywnym, napędzanym przez stres obszarem – układem limbicznym i pniem mózgu. Bezpośrednia linia oznacza, że świadome doznań regiony mózgu nowoczesnego mogą przekazywać alarmujące wiadomości do mózgu prymitywnego i szybko wywoływać w nim zamieszanie. Jednak te same ośrodki mogą również natychmiastowo przekazywać uspokajające wieści do obszarów mózgu odpowiedzialnych za przetrwanie, dzięki czemu wszystko przebiega spokojnie. Dostrzeganie i wyczuwanie spokoju wokół nas jest nieocenione.


    

      

        … i tak w kółko, aż obniżysz swój poziom stresu, choćby tylko odrobinę. To wystarczy na początek. Bierzemy, co jest!


      


    


    To jest dobra wiadomość! Te same obwody, które mogą nas niepokoić i alarmować, mogą również łączyć się w celu wywołania reakcji kojącej. Możemy je wykorzystać na nowo tak, żeby zamiast przyczyniać się do powstawania pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego, pomagały mózgowi i ciału w wykorzystywaniu różnych bodźców do generowania pętli sprzężenia pozytywnego. W tym rozdziale nauczymy się, jak korzystać ze swoich zdolności widzenia i wyczuwania.


    Eksperci od kwestii somatycznych zgadzają się, że ta ciągła rozmowa między ciałem a umysłem odbywa się najpierw przez doznania i wrażenia zmysłowe, a następnie staje się myślami i przekonaniami. Tak jak doznania i wrażenia zmysłowe są podstawą naszych automatycznych reakcji na stres, będą one również podstawą naszej celowej reakcji na stres.
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Zwolnij i patrz


    Przyjrzenie się otoczeniu pozwoli nam zrobić sobie również tak bardzo potrzebną przerwę od stresu. Jak wspomniałam w rozdziale 2 – jeśli chodzi o nabywanie odporności na stres, mniej może oznaczać więcej. Kiedy aktywuje się obszar odpowiedzialny za stres, cały układ ciało–umysł przyspiesza. Przyspiesza tętno i oddech, o czym mówiliśmy wcześniej, ale może to również oznaczać, że dopadną nas wspomnienia stresu. Gdy ciało wrzuca wyższy bieg, to samo robi umysł, który może zabrać nas do wspomnień stresu zbyt szybko i zbyt głęboko. Jeśli nie chcemy zanurkować w morzu napięcia, możemy zwolnić, korzystając z narzędzia opierającego się na widzeniu i odczuwaniu.


    Wraz z moją klientką Helen pracowałyśmy online, omawiając sytuację w jej miejscu pracy. Kiedy opisywała przykrości, których doświadczała ze strony kilku współpracowników, przyszedł jej do głowy termin „molestowanie”. Omawianie tej kwestii wyraźnie zwiększyło jej aktywację; wraz z nią w jej oczach dostrzegłam znajomą pustkę. W mniejszym stopniu przebywała już ze mną, czy z samą sobą, a w większym z bolesnymi wspomnieniami. Kiedy jej poziom aktywacji stał się zbyt wysoki, delikatnie przerwałam jej i poprosiłam, żeby się rozejrzała – aby jej oczy znalazły sobie coś przyjemnego w otoczeniu. Ponieważ pracowałyśmy przez internet, rozejrzała się po swoim domu, który wydawał się jej przytulny i spokojny. Jej oczy natrafiły na widok z okna, który się jej spodobał. Skupiła się na nim i zauważyła, że jej oddech się pogłębił. Zapytałam ją, czy może pozwolić sobie na kilka takich oddechów, a nawet skupić się na przyjemności z nich płynącej. Powiedziała mi, że napięcie, które odczuwała w rękach, się zmniejszyło. Poświęciłyśmy kilka chwil na uwolnienie napięcia z jej ciała. Widziałam, że Helen jest bardziej sobą niż kilka chwil wcześniej, kiedy jej ciało zostało obezwładnione reakcją walki lub ucieczki. Była też bardziej obecna w swoim ciele. Widzenie i wyczuwanie potrafią działać szybko i skutecznie. Oczywiście nie jest to jedyne narzędzie, którego potrzebujemy do leczenia swych ran i nawykowych aktywacji. Może jednak stać się całkiem niezawodną pomocą w nagłych przypadkach.


    Przerwa


    Przeczytaj polecenia i zrób sobie przerwę.


    Liczne, krótkie przerwy na patrzenie i odczuwanie są świetne dla układu nerwowego.


    

      	Rozejrzyj się uważnie dookoła. Spokojnie i powoli. Bez pośpiechu.


      	Pozwól oczom znaleźć coś przyjemnego. Może coś w pokoju, albo poza nim? Jakiś widok? Strumień światła? Coś na ścianie? Być może nawet tylko kierunek, spojrzenie w dół na prawo lub w górę na lewo może być z jakiegoś powodu przyjemne.Tak jak wrażenia są podstawą naszych automatycznych reakcji stresowych, tak będą podstawą naszego celowego leczenia stresu.




      	Gdy znajdujesz to coś – tę rzecz, ten widok lub kierunek – na czym mają spocząć twoje oczy, postaraj się zrelaksować. Być może nawet stracisz nieco ostrość widzenia i widok się rozmyje; to nie problem. Nie musisz się skupiać. Niech oczy patrzą, jak chcą.


      	Następnie zwróć uwagę na swoje ciało. Co się w nim dzieje, gdy zawieszasz wzrok na czymś przyjemnym? Czy wyczuwasz oddech? Co dzieje się z oddechem, kiedy wzrok odpoczywa, a ty czujesz swoje ciało? Niech twój oddech przyłączy się do widzenia i odczuwania.


      	Teraz po prostu przyjmij to doświadczenie. Bez pośpiechu. Zakończ, kiedy poczujesz, że wystarczy.


    


    Negatywne pętle sprzężenia zwrotnego zastąp pozytywnymi


    Dla tych z nas, którzy wykazują wysoki poziom zamartwiania się lub mają skłonność do skrajnego stresu, świat może czasem wydawać się miejscem niemiłym lub przytłaczającym. Jak już pisałam, gdy jesteśmy zestresowani, przestraszeni lub poruszeni, nasze myśli mogą zakłócać widzenie i przekonywać nasze oczy, że widzą to, czego nie ma. To wszystko może następować błyskawicznie, ponieważ cały układ ciała i umysłu uruchamia się w odpowiedzi na aktywację stresową. Gdy mózg zaczyna przewidywać przyszłość, nie mamy już żadnego ruchu, nieświadomie tworząc jakiś punkt widzenia (sic!) na temat otoczenia i automatycznie poszukując dowodów na jego poparcie – co nas od razu wciąga w negatywne sprzężenie zwrotne.


    Wewnątrz pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego dosłownie nie widzimy i nie słyszymy dowodów zaprzeczających naszemu punktowi widzenia – jeśli będziemy opierali się tylko na odruchach. Jednak jeśli przeorientujemy nasz system i ponownie połączymy się z tu i teraz, z naszymi zewnętrznymi i wewnętrznymi obrazami, będziemy mogli się uwolnić. Nasza fałszywa i napędzana strachem percepcja może zostać zastąpiona obrazem względnego bezpieczeństwa. A gdy samoregulacja wzrasta, świat staje się znowu przyjazny.


    Mając poczucie bezpieczeństwa, możemy wejść w dostępne pętle pozytywnego sprzężenia zwrotnego.


    Z negatywu do pozytywu na co dzień


    Pewnego dnia Mary szła do synagogi na nabożeństwo. Świątynia stała się dla niej źródłem stresu po tym, jak doświadczyła tam kilku poniżających spotkań i zdarzeń. Przed Mary w kolejce do powitania stała osoba, która kilka miesięcy wcześniej była dla niej szczególnie niemiła. Mary natychmiast doświadczyła wzrastającego poczucia zagrożenia, jej oddech stał się płytki, a żołądek zacisnął się w supeł. Poczuła zawroty głowy, a pomieszczenie wydało się jej pełne wrogo nastawionych ludzi.


    Dzięki umiejętnościom wyczuwania i widzenia Mary była w stanie zrozumieć, co dzieje się w jej ciele i umyśle, i podjąć pewne kroki, aby uspokoić ten układ. Poszukała w pomieszczeniu osoby, która zapewniłaby jej poczucie bezpieczeństwa. Znalazła kogoś takiego. Jej wzrok spoczął na postaci w drugim końcu pomieszczenia. Mary poczuła, że jej ciało rozluźnia się, a oddech spontanicznie pogłębia. Ponieważ dobrze znała to narzędzie, wiedziała, że zaraz pojawi się wrażenie lekkości i poczucie bezpieczeństwa, które powinna zaakceptować bez względu na ich mniejszą lub większą intensywność. Z czasem pomieszczenie wydawało się jej mniej groźne, a ludzie w nim nieco milsi. W późniejszej części wieczoru zdobyła się nawet na rozmowę z osobą, która na początku dała jej poczucie bezpieczeństwa.


    Dzięki celowemu użyciu narzędzia pozwalającego na widzenie i odczuwanie bezpieczeństwa Mary udało się przejść od lęku i reaktywności do względnego spokoju i uczucia dobrostanu. To wydarzenie zapoczątkowało ważną zmianę. Synagoga przestała być dla Mary otoczeniem aktywującym dysregulację, a stała się takim, które – dzięki ciągłemu ćwiczeniu regulacji somatycznej – zaczęło jej się podobać. Nie było to jedyne narzędzie, które stosowała w walce ze stresem, ale stanowiło część skutecznego zestawu.


    Następnym razem, gdy znajdziesz się w stresującym otoczeniu, na przykład spotkasz się z wrogo nastawionymi ludźmi, poświęć chwilę na to, żeby popatrzeć i poodczuwać. Sprawdź, czy w ten sposób będziesz w stanie zmniejszyć choć trochę natężenie stresu.


    Badania


    Dziewiętnastowieczni naukowcy odkryli, że nasza ogólna reaktywność i jej powtarzalna natura są w nas zakodowane. W latach 70. XIX wieku Charles Darwin zaobserwował, że ludzkie ciała automatycznie reagują na delikatne bodźce z otoczenia; jeśli środowisko postrzegane jest jako bezpieczne, ciało funkcjonuje spokojnie; jeśli środowisko postrzegane jest jako niebezpieczne, ciało jest aktywnie napięte.


    

      

        Chociaż umysły potrafią nas oszukać i oszukują, powrót do jasności jest możliwy. Widzenie i wyczuwanie są częścią tego powrotu.


      


    


    Obserwacje Darwina, wraz z badaniami Iwana Pawłowa z lat 90. XIX wieku dotyczącymi predyspozycji ssaków do automatycznego powtarzania reakcji fizycznych pod wpływem bodźca, pokazały nam, jak działa w naszych ciałach automatyczna pętla sprzężenia zwrotnego. Oczywiście wszyscy słyszeliśmy o psach Pawłowa, które w przewidywalny sposób śliniły się na dźwięk dzwonka, ponieważ spodziewały się, że zostaną nakarmione. W zamierzchłej przeszłości kobieta jaskiniowa wielokrotnie wpadała w stan hiperwentylacji na widok tygrysa, bojąc się, że zostanie jego obiadem; dziś regularnie poci się na widok wściekłego szefa, zanim weźmie udział w zespołowym lunchu. Tak się po prostu dzieje. Nasze ciało i umysł reagują, niezależnie od tego, czy chodzi o lunch, czy nie. Jes­teśmy tak skonstruowani.


    W środowisku naukowym od dawna wiadomo, że my, ludzie, mamy skłonność do lepszego rozpoznawania i przetwarzania informacji pojawiających się w naszym otoczeniu, jeśli mają one charakter negatywny lub groźny, a nie pozytywny. O ile wszyscy mamy predyspozycje do nastrajania się na to, co złe, i wyłączania tego, co dobre, o tyle osoby podatne na stres są jeszcze bardziej skłonne dostrzegać to, co złe, i przegapiać to, co dobre.


    W latach 70. XX wieku naukowcy spekulowali, a następnie potwierdzili postawioną hipotezę, że osoby lękliwe wolniej rozpoznają pozytywne bodźce niż ich nielękliwi koledzy (Mogg i in., 1993). Ostatnio Beard i Amir (2010) wykazali, że osoby lękliwe interpretują niejednoznaczne informacje z otoczenia jako informacje negatywne, a ich negatywne interpretacje wzrastają wraz ze wzrostem poziomu lęku.


    Badanie 1.


    Podejście to było widać w badaniu z 2017 roku, w którym porównywano „osoby wykazujące wysoki poziom zamartwiania się” z „osobami wykazującymi niski poziom zamartwiania się” i ich koncentrację na zagrożeniach w otoczeniu. Goodwin i współpracownicy (2016) stwierdzili, że osoby o wysokim poziomie zamartwiania się były bardziej skupione na oznakach zagrożeń niż osoby o niskim poziomie zmartwień. Osoby o wysokim poziomie zmartwień stwierdziły, że nie były w stanie poznawczo kontrolować kierunku swej uwagi; skupienie na zagrożeniu pojawiały się u nich automatycznie. Potwierdza to twierdzenia z rozdziału 4 dotyczące ruchu „góra–dół” kontra „dół–góra”. Badanie to wskazuje, że nie możemy myślowo wydostać się pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego, musimy ją wyczuć.


    Badanie 2.


    W przeglądzie literatury naukowej z 2012 roku dokonanym przez Hirsch i Mathewsa wyjaśniono, że jeśli dana osoba ma powtarzające się doświadczenie z konkretnym zagrożeniem, może wytworzyć nawykowe reakcje na nie i na podobne sygnały. Z przeglądu wynika, że z powodu uprzedzeń o charakterze negatywnym niejednoznaczne sygnały są często błędnie interpretowane jako negatywne. Kiedy dostrzegamy w otoczeniu wskazówki sugerujące zagrożenie, z którymi nasz spięty mózg jest zaznajomiony, mamy skłonność do mimowolnej reakcji, która będzie naśladowała nasze poprzednie reakcje na ten rodzaj zagrożenia. Nawet mgliście znajoma wskazówka może spowodować, że mózg w stanie stresu zacznie reagować z pełną mocą.


    Jeśli Sue w ciągu paru lat została zaatakowana przez kilka psów i przeżyła wiele epizodów reaktywności na psy, na ich widok może wykazywać mimowolną reakcję. Może nawet automatycznie reagować na psa, któ­rego widzi w oddali. Jeśli reaktywność mózgu na stres jest silnie zakorzeniona, sama wzmianka o psie przyjaciela może wywołać przypływ adrenaliny, przyspieszone bicie serca, trudności z oddychaniem lub uczucie, jakby nogi utknęły jej w cemencie, kiedy ona bardzo chce uciekać. Jest to automatyczna reakcja, która pierwotnie zaczyna się od rzeczywistego zagrożenia, a następnie może przerodzić się w „dostrzeganie” zagrożenia tam, gdzie go nie ma.


    Każdy z nas ma swoje własne aktywatory stresu. Dla niektórych to widok byłego męża, dla innych – przejście dla pieszych; może to być także pusty pokój lub stos rachunków. Warto znać swoje aktywatory. Omawiam to szczegółowo w rozdziale 6. Jednak najważniejsze jest to, że tworzenie nowych pętli sprzężenia zwrotnego, krążenie od ciała do umysłu i znowu do ciała, zmieni sposób, w jaki będą na ciebie wpływały czynniki aktywujące. Wymaga to trochę czasu, ale ciało i umysł można uzdrowić. Widzenie i wyczuwanie będą dla ciebie wsparciem w tym procesie.


    Badanie 3.


    W badaniu z 2017 roku z udziałem 22 osób wykazujących objawy lękowe i 14 zdrowych ochotników Grossi i jego współpracownicy skanowali mózgi uczestników za pomocą funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI). Pozyskali 50 obrazów każdego z nich. W badaniu sprawdzano, czy obszary mózgu związane z interocepcją się uaktywnią, gdy badani będą obserwować swoje otoczenie, a konkretnie rozpoznawać mimikę i ruchy innych ludzi. Pozwoliłoby to naukowcom na porównanie tego, co dzieje się w mózgu osób lękliwych i nielękliwych. Czy mózgi niespokojne odbierają wrażenia tak samo, jak mózgi spokojne?


    Badanie potwierdziło, że osoby, które nie były niespokojne, naprawdę dobrze widziały i czuły. Ich mózgi dobrze sobie radziły z koordynowaniem widzenia i odczuwania. Z kolei osoby niespokojne nie dysponowały taką koordynacją odczuwania i widzenia, co oznacza, że osoby powolne lub nieporadne w odczuwaniu własnego ciała należały do grupy osób niespokojnych. Badanie to wskazuje, że łączność z własnym fizycznym odczuwaniem zmysłowym wpływa na redukcję lęku i odporność na stres.


    Badanie Grossiego wykazało również, że umiejętność wyczuwania niezestresowanych części ciała ucisza „wredne tweety”. Inne badania wy­kazały, że świadomość niestresujących wrażeń może dezaktywować neuronalne ośrodki strachu. W tym badaniu skany mózgu osób nieodczuwających niepokoju wykazały silne połączenia neuronalne z ich niestresującymi doznaniami. W przeciwieństwie do nich osoby niespokojne miały silne połączenia neuronalne z doznaniami stresu. Gdy zwracamy uwagę głównie na swoje doznania stresu, jedziemy znaną, ale niechcianą trasą ku nasilającemu się stresowi. Wyczuwanie dobrych lub nawet neutralnych wrażeń może kierować nas z powrotem na drogę do dobrego samopoczucia.


    Badania 4. i 5.


    W dwóch badaniach (Zotev i in., 2013; Young i in., 2014) u zdrowych uczestników możliwa była niemal natychmiastowa samoregulacja. Badacze odkryli proces udanej i szybkiej samoregulacji: uspokajające komunikaty od przedniej części mózgu, w tym obszarów zarządzających świadomością wrażeń, do napędzanego strachem ciała migdałowatego w mózgu pierwotnym. Osoby badane wysyłały kojące komunikaty z ośrodka świadomości doznań do ośrodka stresu niczym maszyny do samoregulacji.


    Każdy z nas też tak potrafi. Nasze mózgi ciągle się zmieniają i potrafią się wciąż ulepszać. Jeśli zdrowe mózgi wykonują swoje zadania dzięki wyczuwaniu, to zacznijmy trenować właśnie te umiejętności.


    Przerwa


    Poeksperymentuj z ćwiczeniem widzenia i wyczuwania. Pobaw się nim. Dostosuj je do swoich potrzeb.


    Podstawową kwestią jest widzenie i wyczuwanie tego, co jest tu i teraz.


    Jeżeli z jakiegoś powodu poczujesz się niekomfortowo, powtórz ćwiczenie ze strony 111 lub 119.


    Powodzenia. Brawo!


    Teoria ewolucyjna


    Dlaczego nasze mózgi tak działają? Kiedy żyliśmy w znacznie mniej bezpiecznych miejscach, na przykład na równinach, byliśmy niewiarygodnie podatni na wpływ otoczenia. Aby pozostać bezpiecznymi i żywymi, musieliśmy być przez cały czas świadomi tego, co znajduje się w pobliżu. Ludzie z równin, którzy przetrwali, umieli doskonale rejestrować to, co się działo w otoczeniu. Kiedy w zasięgu wzroku lub słuchu pojawiały się rzeczywiste zagrożenia, musieli skupiać się wyłącznie na samoobronie przed nimi: „Widzę tygrysa, który nadchodzi ze wschodu; słyszę, jak powoli chrzęści mu trawa pod łapami, i dochodzę do wniosku, że nie dosięgnie mnie przez kilka minut”. Nie był to czas na chwilę relaksu i podziwianie szczególnie pięknego zachodu słońca czy też delektowanie się śpiewem ptaków. Gdyby moja prapraprababcia dała się rozpraszać nieistotnym rzeczom, takim jak zachód słońca czy ptak – lub czemukolwiek, co nie miało związku z zagrożeniem w jej otoczeniu – byłaby, mówiąc krótko, trupem.


    I oto my – w swoich przytulnych domach i samochodach, za zamkniętymi drzwiami – i nasze mózgi, które wciąż funkcjonują tak samo. Nasze prymitywne mózgi ewoluują tak, aby umieć nieświadomie i niemal nieustannie badać otoczenie w celu oceny bezpieczeństwa i zagrożenia. Jeśli coś nas zaskoczy, czy to z zewnątrz, czy z wewnątrz, jesteśmy gotowi stanąć na baczność, usiłując uzyskać jak najwięcej informacji na temat zagrożenia. Równocześnie jesteśmy tak skonstruowani, że automatycznie wyrzucamy z głowy wszystko inne, czyli to, co jest OK. Ci z nas, na których stres odcisnął piętno, potrafią bardzo łatwo mimowolnie zapętlić się w odczuwaniu i widzeniu stresu, ignorowaniu wszystkiego, co nie jest z nim związane, a następnie widzeniu i odczuwaniu jeszcze większego stresu. To tak, jakbyśmy w kółko słuchali tej samej piosenki.


    Wracamy do współczesności. Eksperci zgodnie twierdzą, że osoby doświadczające skrajnego stresu i traumy mogą utknąć w stanie nadmiernej czujności – stare rozwiązanie bardzo współczesnego problemu. Jeśli naszym układem ciało–umysł kieruje zdenerwowanie i stres, wewnętrzny niepokój prowadzi nas prosto do Stresowej Góry. A po drodze aktywacja powoduje, że „identyfikujemy” niebezpieczeństwa, które według naszego zestresowanego mózgu muszą być blisko. W tym stanie stoimy na krawędzi, ślepi na rzeczywistość; możemy nawet mieć trudności z rozluźnieniem się, kiedy jesteśmy bezpieczni. To, co działało, ratując naszych przodków lata temu, nie pasuje do dzisiejszego świata.


    Kiedy to, co widzimy i wyczuwamy, nas oszukuje


    Pętle negatywnego sprzężenia zwrotnego bywają podstępne. Mogą wydawać się niezwykle realne, silnie związane z daną sytuacją, w rzeczywistości będąc czymś zupełnie innym. Negatywne pętle nie zawsze odnoszą się do teraźniejszości. Wygląda to tak, jakby przyleciały z jakiejś niepowiązanej rzeczywistości. Wyjaśniam moim klientom, że aktywacja bywa jak helikopter szukający lądowiska. Dysregulacja może unosić się w naszym wnętrzu, szukając sytuacji, w której można by osiąść. Aktywacja może być bardzo delikatna, a nasz układ ciało–umysł od razu rzuca się w kierunku stresu.


    Oto właśnie taki przypadek: dwie osoby nagle znalazły się w pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego, podsycanego przez stres poszukujący lądowiska.


    Florence i Edie rozmawiały, podczas gdy ich córki bawiły się kosmetykami. Rozmowa zaczęła aktywizować emocje Florence, gdy ta zaczęła opisywać poważne trudności, jakie jej córka napotykała w kontaktach z innymi przyjaciółmi. Florence ze łzami w oczach zwierzyła się Edie, jak bardzo stresujące jest to dla całej ich rodziny i jak bardzo każdego dnia martwi się o życie towarzyskie córki. Oczywiście temat ten wywoływał u Florence reaktywność na stres. To, co nastąpiło później, wskazuje na to, że bez jej wiedzy zestresowany mózg deformował jej poczucie teraźniejszości i przeszłości. A wtedy jej aktywacja znalazła sobie lądowisko – Edie.


    Wcześniej dziewczynki radośnie chichotały, słuchały muzyki na smartfonie i robiły sobie śmieszne makijaże. Nagle Florence zorientowała się, że ona i jej córka spóźniły się na umówione spotkanie. Zrobiło się zamieszanie. Płyn do demakijażu był wszędzie. Córka Edie starała się od razu pomóc Florence, ale miała z tym kłopoty, ponieważ miała tylko jedną rękę wolną, a w drugiej trzymała telefon, z którego leciała muzyka. Makijaż nie schodził tak łatwo. Florence, która była już na 5 lub 6 poziomie stresu z powodu ciągłego niepokoju o trudną sytuację córki – sytuację niezwiązaną z obecnym spotkaniem – była coraz bardziej spięta. Poziom jej stresu wzrastał do 7 lub 8.


    Nikt nie zauważył, że czyjeś okulary spadły na podłogę, ani nikt nie miał zamiaru na nie nadepnąć – ale tak się stało. Nikt nie chciał zalewać smartfonu płynem do demakijażu, ale to też się wydarzyło. I nikt specjalnie nie pomazał szminką czyichś policzków, oczu i ust, ale tak było. Chaos zaowocował poplamioną makijażem twarzą, rozbitą parą okularów i zniszczonym telefonem.


    Dla każdego byłaby to trudna sytuacja, ale dla Florence oznaczało to przeciążenie nadmiernym stresem. Była jak dobrze przygotowane ognisko – gdy tylko rozpaliła się podpałka, płomienie wystrzeliły w górę. Problemy córki w innych sytuacjach były podpałką, a podsycana stresem obecna sytuacja – ogniem. Wyglądało na to, że Florence nie potrafi już oddzielić wczorajszego stresu od dzisiejszego. Od razu wpadła w tunel poznawczy i zaczęła „widzieć”, że córka Edie zrobiła to wszystko celowo. Błędna neurocepcja doprowadziła Florence do przekonania, że córka Edie celowo strąciła okulary, źle obchodziła się ze smartfonem i nałożyła plamiący makijaż – że wszystko było ukartowane. Florence nawet zaczęła twierdzić, że dziewczynka celowo jej przeszkadzała i znęcała się nad nią, a cały ten chaos był zaplanowany z premedytacją. Mózg w sytuacji stresu jest dobry w tworzeniu takich narracji.


    To mógł być koniec przyjaźni kobiet i ich córek. A reaktywność na stres byłaby niewidzialnym winowajcą. Na szczęście gdy jeden układ nerwowy zaczyna się regulować, inne często podążają za jego przykładem. Edie dysponowała narzędziami służącymi samoregulacji i się uspokoiła. To przywróciło jej jasny ogląd sytuacji. Edie dostrzegła niewinność zabawy dziewczynek i to, że seria błędów i wypadków miała niezamierzony charakter. Klarowne widzenie i wyczuwanie pozwoliło Edie zakotwiczyć proces regulacji i umożliwiło uspokojenie całej sytuacji.


    W miarę jak Edie udawało się regulować swój stan, wzrastała też regulacja emocjonalna Florence, która zaczynała dostrzegać, że miała do czynienia jedynie z wypadkami. Gdy kobiety powróciły do prawdziwej normy, obie zdały sobie sprawę z tego, że w żadnym momencie nie miały do czynienia ze złą wolą i że sytuacja nie jest taka sama jak inne sytuacje z przeszłości.


    Wszystkim udało się otrząsnąć z zamętu. Jedna rzecz była w nim prawdziwa: nasze mózgi naprawdę tak działają. A kiedy uwierzymy zaburzonemu widzeniu i odczuwaniu, sprawy nie zawsze układają się dobrze. Błędna neurocepcja zachodzi cały czas. A błędne wyobrażenia mają złożoną konstrukcję, są przekonujące i stanowią dla nas ciężar. Ciężar, który można nieco zmniejszyć przez przyjrzenie się rzeczywistości i dostrojenie się do niej.


    Skupienie się na tym, co jest OK


    Przez dostrojenie się do tego, co dzieje się tu i teraz – szczególnie do tych aspektów rzeczywistości, które są akceptowalne, miłe lub przyjemne w danej chwili – nakierowujemy się na przydatne i pozytywne pętle sprzężenia zwrotnego. Widzenie i odczuwanie w ten sposób może przeciwdziałać skłonności naszych zestresowanych mózgów do wyszukiwania tego, co nie jest w porządku, co jest niemiłe i nieprzyjemne. Nawykowe negatywne nastawienie poznawcze przyczynia się do kształtowania i utrzymywania pętli negatywnego sprzężenia zwrotnego, które omawialiśmy. Kiedy reaktywność na stres zawładnie układem ciało–umysł, wykrzywiając percepcję i doznania, do jasności spojrzenia można powrócić, rozglądając się po otoczeniu i spokojnie odczuwając własne ciało.


    Widzenie i odczuwanie to także sposoby na przyjrzenie się teraźniejszości, na przeorientowanie się na obecną chwilę, jeśli twój zestresowany mózg przeniósł cię w przeszłość. Ci z nas, którzy doświadczali w przeszłości przytłaczającego stresu, wracając do tego, co dzieje się tu i teraz, często dostrzegają, że teraźniejszość można opanować o wiele łatwiej niż przeszłość. A skupienie się na widzeniu i odczuwaniu może być sposobem na zrobienie sobie przerwy. To tak jak w samolocie – wylatujesz z ciężkich chmur i mgły na czyste, błękitne niebo. Przerwa może usuwać mgłę stresu i dawać nowe spojrzenie na rzeczywistość.


    To naprawdę coś. Postrzeganie otoczenia ma ogromny wpływ na to, jak się czujemy, a to, co czujemy, ma ogromny wpływ na to, co widzimy. Jak nauczył nas Spiderman (oraz Churchill, Roosevelt i niektórzy francuscy rewolucjoniści… ale odbiegam od tematu): „Z wielką władzą wiąże się wielka odpowiedzialność”. Jest to zaiste wielka odpowiedzialność, ponieważ między widzeniem, odczuwaniem a bezpieczeństwem istnieje szybkie połączenie. Jeśli żyjemy nieświadomie, możemy regularnie wpędzać się w strach. Wykorzystujmy te możliwości z rozmysłem. Dostrzeganie bezpieczeństwa może pomóc nam poczuć bezpie­czeństwo. A poczucie bezpieczeństwa może pomóc nam dostrzec bezpieczeństwo. Oczywiście prawdą jest też odwrotna sytuacja: poczujesz strach – zobaczysz strach. Jedna z tych opcji budzi w mózgu strach i stres – druga nie. Którą z nich wybierasz?


    Umiejętność widzenia i odczuwania może być wykorzystana w dwojaki sposób: jako pomoc i ukojenie lub jako utrudnianie i irytacja. Jak pisze Levine, widzenie i wyczuwanie koncentruje naszą uwagę na tym, gdzie może zacząć się leczenie – leczenie bazowego poczucia świata wewnętrznego i zewnętrznego, a także leczenie zestresowanego mózgu ze złudzeń, którymi niektórzy z nas żyją na co dzień.


    Krótkie momenty widzenia faktycznie dużo zmieniają


    W każdym momencie wokół nas dzieje się tak wiele, że musimy skupiać się tylko na istotnych informacjach i odfiltrowywać resztę. Czy da się zrobić tak, żeby część przyjemnych i neutralnych widoków w naszym otoczeniu nabrała dla nas wagi? W końcu są one ważne dla naszego dobrego samopoczucia.


    Nie chodzi o to, że musimy ciągle skanować i śledzić wszystko, co się dzieje wokół nas; wystarczy krótka przerwa od ukierunkowanego skupienia. Możemy na krótko przejść od widzenia tunelowego, lub nawet intensywnego, ale wąskiego skupienia, do bardziej otwartego trybu postrzegania i dać naszemu układowi sygnał do rozluźnienia. Krótki moment, w którym zauważymy strumień światła wpadający przez okno, obraz na ścianie lub widok na podwórku, może zainicjować pozytywną pętlę sprzężenia zwrotnego.


    Wypróbuj teraz


    Rozejrzyj się. Niech twoje oczy zbadają otoczenie. Nie spiesz się, oglądając to, co jest wokół ciebie, a czego wcześniej mogłeś nie dostrzegać. Pozwól oczom wybrać coś i zatrzymaj na tym wzrok przez kilka chwil.


    Ciesz się tą chwilą. Brawo!


    Zauważanie drobiazgów


    Przez większość czasu zauważamy tylko poważne doznania. Mamy tendencję do koncentrowania się na wielkich przyjemnościach, takich jak masaż, lub wielkim bólu, takim jak zwichnięta kostka. Powszechne jest niedostrzeganie doznań, które są łagodnie przyjemne lub po prostu w akceptowalne. Kiedy ostatni raz naprawdę zatrzymałeś się, aby zwrócić uwagę na subtelne rozluźnienie w szczęce, szyi lub ramionach, uwolnienie od napięcia w brzuchu lub względny spokój w nogach, kostkach lub stopach? Nie wiesz? Takich wrażeń większość z nas na ogół nie zauważa.


    Spróbuj tego


    Poświęć chwilę i poczuj wszystkie te obszary w ciele, w których czujesz łagodną przyjemność lub które są neutralne. Skanuj ciało od stóp w górę do głowy, zwracając uwagę na obszary, które są spokojne.


    Czy czujesz swoje stopy na podłodze lub powierzchni, której dotykają? Czy jest jakieś miejsce na twoich nogach, gdzie wyczuwasz krzesło, kanapę lub podłogę, na której siedzisz? Czy są miejsca na plecach, gdzie czujesz spokój? Czy zauważasz jakąś część szyi lub żuchwy, która znajduje się w wygodnej dla ciebie pozycji? Szukaj prostego poczucia, że jest OK.


    Brawo!


    Jak dwie krople wody


    Korzystanie z narzędzia, jakim jest widzenie i odczuwanie, inicjuje budowanie odporności i dobrego samopoczucia. Dostrajanie się do kojących lub nawet tylko przyjemnych doznań i widoków może zmienić zasady całej gry – i zmienić to, jak działa twój mózg. Jeśli tkwisz w natrętnych pętlach negatywnego sprzężenia zwrotnego napędzanych przez postrzeganie i doznania, narzędzie to powinno stać się twoim trybem domyślnym.


    Jak korzystać z narzędzia widzenia i odczuwania


    Można z niego korzystać na wiele różnych sposobów. Każdy z nas może wypracować własne, unikalne podejście. Można poszukać bezpiecznej osoby w pokoju, tak jak zrobiła to Mary we wcześniejszym przykładzie. Możesz poświęcić chwilę na orientację i znalezienie azylu w stresującym środowisku, gdzie będziesz mógł przepracować swoje negatywne nastawienie poznawcze. Czasem jedna „bezpieczna” osoba może skierować cały układ ciało–umysł na drogę, która wyprowadzi nas ze Stre­sowej Góry. Możesz też nakierować swoje widzenie i odczuwanie tak, żeby dostrzec i zrozumieć prawdę w nerwowej sytuacji, jak to miało miejsce w przypadku Florence i Edie. Kiedy aktywacja zakłóca ogląd i tworzy fałszywe perspektywy, widzenie i odczuwanie może stanowić narzędzie pomagające w powrocie z wczoraj do teraźniejszości.


    Możemy również wykorzystać to narzędzie do przerwania aktywacji, zapobiegnięcia przytłoczeniu i zrobienia sobie tak potrzebnej przerwy od stresu. Helen odłożyła na chwilę na bok kwestię negatywnych sytuacji, z którymi miała do czynienia w pracy, i zamiast tego rozejrzała się po swoim bezpiecznym i spokojnym środowisku. Widzenie i odczuwanie jako schronienie przed negatywnym nastawieniem poznawczym, nakierowanie na teraźniejszość lub przerwanie aktywacji to tylko kilka z wielu możliwości tego narzędzia. Sprawdź, jak może ci się ono przysłużyć. Wykorzystaj je na swoją korzyść.


    Spróbuj tego: Proste sposoby na widzenie i wyczuwanie tego, co jest OK


    Spróbuj tego, kiedy masz trochę czasu – kiedy nic szczególnego się nie dzieje i wszystko jest w zasadzie w porządku. To ćwiczenie zbuduje fundament dla innych zastosowań narzędzia. To naprawdę proste (np. rozejrzenie się wokół siebie).


    

      	Pozwól oczom przeskanować obszar wokół ciebie. Spójrz bliżej, spójrz dalej.


      	Niech wzrok wybierze coś, na czym zechce spocząć. Zapytaj oczy, na co lubią patrzeć.


      	Pozwól spojrzeniu po prostu spocząć – miękko i swobodnie. Możesz nawet rozmyć spojrzenie na chwilę, a następnie delikatnie przywrócić mu ostrość. Oczy odbierają widok, na którym spoczął twój wzrok, a nie wysilają się, żeby go uzyskać.


      	Kiedy pozwolisz oku się uspokoić, zwróć uwagę na to, jak czuje się twoje ciało, gdy patrzysz na coś przyjemnego. Jak reaguje na ćwiczenie, które właśnie wykonujesz? Przeskanuj ciało w poszukiwaniu obszarów, w których czuje ulgę lub względną swobodę. Zwróć uwagę na subtelne zmiany w twoim ciele, gdy patrzysz na wybrany przez siebie widok.


      	Zaobserwuj, jak czuje się twoje ciało. Zwróć uwagę na wszystkie obszary, które nieco się rozluźniły w trakcie ćwiczenia. Przyjmij doznania z tych obszarów, które są OK. Oddychaj z tą świadomością przez kilka chwil.


    


    To nie ma być nic trudnego. To proste i niewymagające. Po prostu patrz przez kilka chwil. Nie ma potrzeby, żebyś robił to długo. Krótkie momenty tego rodzaju cudownie działają na twój układ nerwowy. To resetowanie się do punktu odniesienia. To żaden wysiłek. Nie damy rady na siłę wypchnąć się z napięcia. Poświęcasz tylko trochę uwagi i spokojnie zauważasz to, co widzisz i czujesz.


    Spokojnie, bez pośpiechu. Mniej znaczy więcej.


    Widzenie w stresie


    Jak już mówiliśmy, w czasie stresu nasz mózg wycisza dobre rzeczy dziejące się wokół nas, skupiając się raczej na identyfikacji możliwych zagrożeń. Więc kiedy zmierzamy w kierunku Stresowej Góry, warto zrobić sobie przerwę na obserwację. To tak, jakbyśmy rzucali sobie linę ratunkową, gdy dryfujemy w morzu stresu. Nie ma potrzeby się wyciszać lub próbować wyłączać stres. To jest ćwiczenie „niewykluczające”. Przyjmujesz do wiadomości, że zachodzi stres X, a także masz świetny widok przez okno. Lub masz przed sobą stres Y, a także widzisz swojego psa zwiniętego słodko na swoim legowisku.


    Spróbuj tego: Widzenie w stresie


    

      	Gdy reaktywność na stres zaczyna brać górę, znajdź chwilę, aby zrobić sobie przerwę.


      	Poszukaj wokół siebie czegoś, co nie przyczyni się do stresu. Drzewo, kwiat lub promienie słońca, które cieszą twoje oczy? Czy w pobliżu znajduje się piękny obraz, zwierzę lub osoba, których widok sprawia ci przyjemność?


      	Gdy robisz sobie przerwę, czy czujesz, jak to wpływa na twoje ciało? Czy jest jakieś miejsce w twoim ciele, które uwalnia choćby odrobinę napięcia? Czy czujesz jakieś subtelne zmiany w kierunku ulgi?


      	Zobacz i poczuj te części ciała, które są OK, choćby na chwilę. To trochę uspokoi twój układ i pomoże ci sprostać stresorowi z nieco większym poziomem samoregulacji.


    


    Dzięki takim ćwiczeniom krok po kroku zbudujesz ścieżki odporności psychicznej. Ścieżki te wzmocnią połączenia neuronalne między przednimi częściami mózgu, które działają uspokajająco, a tylnymi częściami mózgu, które wywołują niepokój. Z czasem jasny ogląd sytuacji i kojąca świadomość doznań będą bardziej bezpośrednio prowadzić do lepszej regulacji emocjonalnej. Im częściej będziesz używać tego narzędzia, tym więcej neuronalnych i somatycznych ścieżek odpornościowych zbudujesz oraz tym silniejsze i skuteczniejsze się one staną.
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    Jeden obraz zamiast tysiąca słów


    U wielu z nas obrazy w umyśle pojawiają się bez przerwy. I nie zawsze są to tylko mało znaczące wizje. Przez lata lubiłam wędrówki po wzgórzach rozciągających się w pobliżu mojego domu, często wypełnione uczuciem spokoju i przyjemnością, aż pewnego gorącego, letniego dnia niepokojący widok odcisnął się w moim umyśle – jak to niepokojące widoki mają w zwyczaju. Podczas wędrówki znajomym szlakiem nagle na ścieżce przede mną zauważyłam wielkiego węża. Krzyknęłam. Byłam przerażona. Był duży. Serce waliło mi jak oszalałe, spociłam się pod pachami, a plecy się zacisnęły, jakbym była niemal pustą tubką, a mięśnie wzdłuż kręgosłupa postanowiły, że wycisną ze mnie ostatnią porcję pasty do zębów! Wąż pokręcił głową – chyba mnie sprawdzał. Wyglądało na to, że może chcieć się bronić, ale potem, ku mojej ogromnej uldze, popełzł dalej.


    Przez kolejny kilometr byłam wciąż w szoku wywołanym tym niemiłym widokiem, a oczy płatały mi figle. Każdy mijany patyk wydawał się syczeć. Serio, syczały! Tak naprawdę to nie. Ale mimo to każdy „wąż” wywoływał przyspieszenie tętna i ponowne ugięcie kolan. Kontynuowałam wędrówkę z uaktywnioną reakcją strachu. Tryb poszukiwania zagro­żenia był włączony, a ja ciągle „identyfikowałam” niebezpieczeństwa w każdym cieniu, patyku i dziurze w ziemi, którą mijałam. I miałam niechcianych towarzyszy pod postacią tych wszystkich obrazów, które migają w głowie, gdy jesteś zmartwiony – przerażający podgląd tego, co stresującego może ci się zdarzyć. Kręciło mi się w głowie od tego wszystkiego.


    Po wielu próbach samoukojenia (rytmicznym oddychaniu, orientowaniu się na poczucie bezpieczeństwa, gdziekolwiek mogłam je znaleźć, i wyczuwaniu tych części ciała, które nie sprawiały kłopotów, tj. korzystaniu z narzędzi zawartych w tej książce) w końcu się uspokoiłam. Ale nie uwierzycie, co się wtedy stało. Zobaczyłam kolejnego węża. Prawdziwego! Dużego. Poziom adrenaliny wystrzelił w górę, znowu. Pomyśl o tej maszynie, którą czasem mają na festynach – walisz młotem w dźwignię, żeby wystrzelić krążek w górę i uruchomić dzwonek. Moje dzwonki brzmiały głośno i wyraźnie w całym ciele i umyśle. „Nie tylko jedno, ale dwa spotkania z wężem” – pomyślałam. Odcisk strachu był już we mnie dość głęboko, a związana z tym reakcja stresowa ciała i umysłu nie znikła tak szybko.


    Podczas kolejnego miesiąca wędrówek, chociaż mózg wiedział, że prawdopodobnie nie zobaczę kolejnego węża, moje ciało nie było przekonane. Mimowolnie przygotowałam się na możliwość napotkania gada za kolejnym zakrętem na szlaku, a kiedy tylko zaczęłam nieświadomie przygotowywać się na taką ewentualność, zaczęłam te węże „widzieć”. Patyki naprawdę wydawały się poruszać, przysięgam! Pętla negatywnego sprzężenia zwrotnego. I tak w kółko.


    Nie zapominam o tym, że był to zasadniczo bardzo łagodny stresor. Tym z was, którzy musieli mierzyć się z ekstremalnymi sytuacjami, polecam przemnożyć tę opowieść razy dwa lub trzy. To da wam całkiem dobre wyobrażenie o tym, co dzieje się w humanoidach, kiedy stają w obliczu niepokojących sytuacji. Zapytaj kogokolwiek, czy w jego umyśle pojawiają się nieproszone obrazy wywołujące strach, kiedy coś budzi jego niepokój, a większość ludzi odpowie twierdząco (a może nawet zasypią cię opowieściami o makabrycznych rzeczach, które kiedyś sobie wyobrażali). Te obrazy z wyobraźni, które wyskakują i błyskają nam przed oczami, mogą znacznie zwiększać intensywność prawdziwego stresora i prawdziwej reaktywności na stres. Jest w tym jednak i dobra wiadomość. Skoro możemy wystraszyć nasz układ ciało–umysł negatywnymi wyobrażeniami, możemy wewnętrznie go ukoić wyobrażeniami pozytywnymi.


    Stosowałam pozytywne wyobrażenia, żeby znowu poczuć się swobodnie na szlaku. Nie po to, żeby trafić do krainy marzeń. Chodziło o to, żeby uspokoić przerażające obrazy, które krążyły po mojej głowie. Powolutku budowałam swoje pozytywne wyobrażenia, żeby szlaki wyglądały jak szlaki, a nie jak tereny lęgowe pełne pełzających węży, które czekają, żeby mnie dopaść! Z radością mogę powiedzieć, że dzięki pracy wyobrażeniowej, którą wykonałam w trakcie wędrówek, z czasem patyki z powrotem stały się patykami, a węże znikły. W tym rozdziale zajmiemy się wykorzystaniem pozytywnych wyobrażeń do naprawy wyobrażeń negatywnych.


    Nic nowego, żadne New Age


    Praca nad stresującymi obrazami i wspomnieniami jest znana od co najmniej kilkuset lat. Pod koniec XIX wieku Pierre Janet badał wspomnienia stresu i wyjaśniał, że wydarzenie może odcisnąć się w naszych umysłach i ciałach, a następnie powtarzać wewnątrz nas w postaci obrazów i odczuć. Przytłaczające wspomnienia mogą być jak stresujące filmy lub zdjęcia, które odtwarzane są wielokrotnie w naszych umysłach, a następnie ciałach.


    Kiedy taki film lub slajd rozbłyskają w głowie, mogą stanowić poważne zdarzenie mentalne, psychologiczne. Gdy obraz taki jest odtwarzany, pojawia się kaskada reakcji w układzie nerwowym: myśli tańczą i trwa dialog wewnętrzny. Ale film taki jest również dużym wydarzeniem na poziomie fizycznym, czy też fizjologicznym. Serce przyśpiesza, na wardze lub pod pachami pojawia się pot, żołądek ściska się w supeł, boli nas głowa – gdy zaczyna się stresowe show, wszystko wydaje się dziać jednocześnie.


    

      

        Chodzi o podejście w stylu „bęc-zmiana”.


        Potrafimy wyobrazić sobie coś stresującego i poczuć stres.


        Zmiana: potrafimy wyobrazić sobie coś kojącego i poczuć ukojenie.


      


    


    Levine, mistrzowsko pomagający innym w łagodzeniu traumatycznych wspomnień, pracuje z obrazami, które uważa za centralny aspekt swojego podejścia terapeutycznego. Według niego w trakcie ekstremalnych wydarzeń stresowych pamięć wizualna się wyostrza i dlatego często w takich sytuacjach będziemy mieć doskonałą świadomość widoków, dźwięków i zapachów. Jeśli obrazy związane ze stresem nie zostaną odpowiednio przetworzone, mogą zostać wbudowane w nasz mózg i nasze ciało. Adrenalina, którą nasze ciało wydziela w trakcie wydarzeń stresowych, ma ogromny wpływ na to, jak wspomnienia związane ze stresem zostają wyryte w naszych umysłach. Jeśli doświadczyliśmy sytuacji, w trakcie których zachodziło wydzielanie adrenaliny, a które nas przytłoczyły, lub jeśli przeżyliśmy stres, który wciąż „czujemy w kościach”, mądrze byłoby popracować z obrazami towarzyszącymi tym wydarzeniom, aby odpowiednio przetworzyć wspomnienia i uspokoić układ nerwowy.


    Beth udało się pokonać raka, ale odczuwała strach przed jego nawrotem za każdym razem, gdy bolała ją jakaś część ciała. Każdy drobny ból kończył się coraz bardziej stresującym filmem, który dominował jej umysł. Ból pleców stawał się kolejnym guzem czekającym na odkrycie, ból głowy – możliwą naroślą w mózgu, rozstrój żołądka – rakiem. Jej raczej zwykłe doznania cielesne włączały w umyśle projektor pokazujący przerażające sceny, które kończyły się ponowną chorobą.


    Zanim zaczęłyśmy z Beth pracować nad generowanymi przez nią pozytywnymi obrazami, jej ciało regularnie wchodziło w stan pełnej reaktywności na stres, czasami wiele razy każdego dnia. Bardzo ją to osłabiało i głęboko zniechęcało. Jej umysł wiedział, że radzi sobie naprawdę dobrze i już od kilku lat jest wolna od nowotworu. Chciała, aby jej ciało również to zrozumiało. Przełomem okazało się tworzenie mentalnych filmów, które uspokajały jej układ nerwowy, zamiast go przerażać. Z każdym nowym kojącym filmem, z każdym obrazem reakcje na stres słabły, a wzmacniała się odporność na niego. Ponownie, nie piszemy tu na nowo historii, tylko reorganizujemy fizjologię. Obraz jest podpowiedzią dla twojego ciała, by podążało w kierunku odporności, a nie stresu.


    Uporczywe filmy wewnętrzne


    Nawet po upływie dłuższego czasu wspomnienia stresu mogą być reaktywowane przez obrazy i dźwięki pojawiające się wokół nas i w nas samych. To właśnie stąd biorą się nawracające intruzywne wspomnienia (flashback). Wyobraźmy sobie, że w jakimś samochodzie słychać strzał z gaźnika, a przechodzący obok weteran wojenny pada na chodnik i zakrywa głowę – dźwięk wyzwala w nim różnego rodzaju wewnętrzne obrazy i doznania. Moja córka po ciężkim wypadku, który przydarzył się jej w drzwiach, przez ponad rok odczuwała strach na widok drzwi lub ludzi stojących w ich pobliżu. Mimowolnie drżała, czuła panikę i wracała myślami do swojego wypadku na sam widok podobnego otoczenia.


    Jennifer od nieco ponad roku pracowała w bardzo stresującym środowisku. Jej firma każdego nowego pracownika brała na okres próbny, a następnie bacznie obserwowała, aby upewnić się, że przestrzega on zasad pracy. Pod wpływem tej presji Jennifer cierpiała z powodu ogólnoustrojowej reaktywności na stres. Kiedy miała wolne, znikąd pojawiały się natrętne obrazy stresującego środowiska i regularnie wywoływały u niej stres i złe samopoczucie.


    Kiedy przytłacza nas stresująca wizja, bardziej rozwinięte części mózgu się wyłączają, a my pozostajemy na łasce i niełasce płatów mózgowych, które w prymitywnych i niewerbalnych kategoriach rządzą emocjami i doznaniami. Ośrodki emocji i doznań to ciało migdałowate, usadowione głęboko w napędzanych strachem częściach mózgu, oraz pień mózgu, gdzie zarządza się sporą częścią automatycznych reakcji fizjologicznych.


    W części mózgu odpowiedzialnej za emocje i uczucia znajduje się przełącznik, który może włączyć przyspieszone bicie serca, skok lub nagły spadek temperatury ciała, suchość w ustach, ucisk w żołądku lub klatce piersiowej. Wszystko to może wynikać z nawałnicy niechcianych obrazów pojawiających się w naszych głowach, które zostały wywołane bodźcem, który właśnie zobaczyliśmy lub usłyszeliśmy: drzwiami w przypadku mojej córki lub gaźnikiem samochodu w przypadku weterana wojennego. Umiejętności przedstawione w tym rozdziale pomogą nam zredukować wpływ niechcianych filmów lub obrazów albo go zmodyfikować. Nasi „filmowcy” potrafią wykorzystać wszystko, co jest pod ręką: myśli, wrażenia, emocje i oczywiście obrazy w umyśle.


    Spróbuj tego: Analiza mentalnych filmów/obrazów


    Zapoznajmy się z kilkoma filmami/obrazami.


    Być może już wiesz, jak potężny wpływ mogą mieć wewnętrzne obrazy na cały układ ciało–umysł. Dla wielu będzie to nowość. Pobawmy się tym trochę.


    

      

        Jeżeli obraz jest podobny do tego, co się odcisnęło w naszej psychice, ciało i umysł mogą się łatwo pomylić. W stanie dezorientacji nasz prymitywny mózg potraktuje podobny obraz jako coś prawdziwego i uruchomi pełną reaktywność.


      


    


    

      	Wybierz pozytywne wspomnienie, które będzie wystarczająco żywe, żebyś potrafił zwizualizować sobie miejsce, w którym się znajdowałeś, ludzi ci towarzyszących i to, co się działo. Daj sobie kilka chwil, żeby wyobrazić sobie całą scenę. Spędź trochę czasu wewnątrz tego wspomnienia, przypominając sobie wszelkie możliwe detale. Nie musisz być dokładny; możesz ubarwiać lub zgadywać. Upewnij się tylko, że skupiasz się na pozytywnych szczegółach tego wspomnienia.


      	Teraz skup się na tym, w jaki sposób obecność we wspomnieniu realizuje się teraz w twoim ciele. Nie próbuj sobie przypominać, jak się wtedy czułeś. Właśnie tutaj i właśnie teraz – co się dzieje w klatce piersiowej, brzuchu, ramionach, szyi, twarzy itd., kiedy generujesz to wspomnienie i trochę się nim bawisz?


      	Teraz zbadajmy nieco jakieś negatywne wspomnienie. Ponownie wyobraź sobie miejsce, uczestników, okoliczności. Spędź w nim trochę czasu. Patrz, słuchaj, a nawet poczuj zapach tego, co się działo.


      	Ponownie zauważ, co się teraz dzieje w twoim ciele. Co w tym momencie czujesz w brzuchu, klatce piersiowej, szyi, plecach itd. Czy widzisz róż­nicę w porównaniu do tego, co działo się w twoim ciele, gdy miałeś pozytywne wspomnienie?


      	Nie siedź tam zbyt długo. Rozejrzyj się i zobacz w swoim otoczeniu coś, co sprawia ci przyjemność. Weź kilka wolnych i spokojnych oddechów. Wróć do teraźniejszości.


      	Jeżeli wciąż czujesz, że jakaś część ciebie przebywa w negatywnym wspomnieniu, posłuchaj sobie ulubionej muzyki, wypij filiżankę herbaty, idź na krótki spacer lub zadzwoń do przyjaciela.


      	Wróć do teraźniejszości. Do tego, co jest OK. Tu i teraz.


    


    Brawo!


    Mam nadzieję, że ciało pokazało ci, jak bardzo powiązane są wewnętrzne wizje i fizyczne odczucia. Aktualne badania również to potwierdzają.


    Obrazy wpływają na twoje ciało i umysł i można je zmienić


    W ramach badań prowadzonych od 1975 do 2005 roku psycholog Elizabeth Loftus wykazała plastyczność pamięci. Prawdopodobnie jej najbardziej znanym badaniem jest seria nazywana potocznie „zagubiony w centrum handlowym” (lost in a mall studies) (Loftus, Pickrell, 1995; Loftus, 2005). Uczestnikom opowiedziano o czterech wspomnieniach z dzieciństwa. Trzy z nich były prawdziwymi i dokładnymi relacjami zebranymi od członków rodziny, podczas gdy czwarte „wspomnienie” zostało wymyślone przez naukowców i dotyczyło zagubienia się osoby badanej w centrum handlowym, kiedy ta była małym dzieckiem. Okoliczności, w których uczestnicy się zgubili, i to, kto ich w końcu odnalazł, zostały szczegółowo opisane. Później, kiedy uczestnicy zostali poproszeni o „przypomnienie sobie” tego doświadczenia, wielu z nich uważało, że rzeczywiście coś takiego miało miejsce. Niektórzy opisywali obrazy, inni mówili, że pamiętają uczucie strachu. Co ciekawe, niektóre z wymyślonych wspomnień z centrum handlowego z czasem się umocniły; uczestnicy czuli się jeszcze bardziej przekonani do wszczepionych „wspomnień” kilka tygodni po tym, jak historia o centrum handlowym została im opowiedziana po raz pierwszy.


    W innym badaniu Björkstrand i współpracownicy (2015) ustalili, że renegocjowanie negatywnych wspomnień w trakcie ich przypominania znacząco obniża reaktywność na stres. Badacze zmierzyli reaktywność ciała migdałowatego i produkcję potu przy renegocjacji wspomnienia. Wyniki pokazały, że kiedy negatywne obrazy zostają zakłócone i przekształcone zaraz po przypomnieniu, aktywność ciała migdałowatego i wydzielanie potu u danej osoby się zmniejsza. W ciągu osiemnastomiesięcznej obserwacji wyniki te się potwierdzały. Uczestnicy badania, którzy zakłócali swoje negatywne wspomnienia 18 miesięcy wcześniej, nadal mieli mniejszą reaktywność mózgu na strach i wyka­zywali mniejsze pocenie się związane z tym wspomnieniem. Wyniki pokazały również, że zakłócanie przerażających i stresujących wspomnień wymaga mniejszego wysiłku umysłowego, szczególnie w mózgu będącym w stanie przestrachu. Pozwala to uwalniać cenny potencjał mózgu na nawiązywanie kontaktów z przyjaciółmi i rodziną, koncentrację na pracy, a nawet na zapamiętywanie, gdzie zostały klucze.


    Łącznie badania te wskazują, że mentalny film nie musi być prawdziwy i nie musi być naszym faktycznym przeżyciem, żeby wywoływać silne reakcje psychiczne, emocjonalne i fizyczne. Możemy wykazywać równie silną reakcję zarówno na stworzone przez siebie „wspomnienie”, jak i na prawdziwe. Dzięki temu możemy zasiąść za sterami układu ciało–mózg i tworzyć obrazy i filmy, które nas uspokajają, zamiast stresować.


    Teoria ewolucyjna


    „Dlaczego mój mózg i ciało tak się zachowują?” Wygląda na to, że ludzie, którym udało się przetrwać w dawnych wiekach, byli naprawdę dobrzy w wychwytywaniu umysłem niebezpiecznych obrazów i przechowywali je pod ręką, tak aby móc w mgnieniu oka się do nich odwołać. Trochę tak, jakby zapamiętywali pierwsze wyniki wyszukiwania dla frazy „co jest dla mnie niebezpieczne lub co mi zagraża?”.


    Gdybyśmy żyli na równinach, a naszym codziennym zadaniem byłoby po prostu utrzymanie się przy życiu, musielibyśmy mieć jasność co do tego, co stanowi dla nas zagrożenie, a co nie. Gdybyśmy zobaczyli małego ptaka, który leci w naszą stronę, musielibyśmy wiedzieć, że „ten jest niegroźny, nie panikuj”. Jeśli natomiast zobaczylibyśmy biegnącego lwa, musielibyśmy szybko zrozumieć, że „ten nie jest niegroźny, panikuj”. W zamierzchłych czasach ludzie nie mieli Wikipedii w smartfonach, aby szybko stwierdzić, czym jest ten nadciągający kształt, gdy zobaczyli w oddali słonia. Nie byli też w tej luksusowej sytuacji i nie mogli zamknąć i zaryglować drzwi i okien, gdy stwierdzali, jak groźna może być dana sytuacja.


    

      

        Jeśli obraz został wszczepiony w pamięć osoby, jej system ciało–umysł uznał go za prawdziwy, niezależnie od tego, czy rzeczywiście coś się wydarzyło, czy była to tylko wyobraźnia.


      


    


    Wracamy do teraźniejszości. Kiedy układ ciało–mózg zidentyfikuje coś jako zagrożenie, nawet niewielkie, bardzo prawdopodobne jest, że wykorzysta tę pradawną umiejętność i zacznie zapętlać niebezpieczny scenariusz w umyśle. Zarówno prawdziwe, jak i wyimaginowane obrazy i filmy będą odtwarzane, podczas gdy fizjologia stresu i strachu będzie się rozpędzać coraz bardziej. Gdy szczęka się zaciska się, żołądek napina, a kończyny drżą, nasze ciało przygotowuje się do obrony lub ucieczki. A to wszystko dzieje się, gdy tak właściwie tylko sobie siedzimy i wspominamy stresujące wydarzenia z przeszłości lub wyobrażamy sobie ewentualne wydarzenia z przyszłości.


    Ciało nie rozróżnia


    Co więcej, kiedy odczuwamy ekstremalny stres, nasze ciała reagują bardzo podobnie do ciał naszych przodków. Oni, być może, stawiali czoła tygrysom. My możemy mieć do czynienia z wystąpieniami publicznymi. Ale nasze ciała nie widzą różnicy. Dla ciała ekstremalny stres jest ekstremalnym stresem, który uruchamia w mózgu tryb przetrwania i wzywa pomoc z układu nerwowego.


    Alexandra opowiedziała mi, że kiedy staje przed publicznością, aby wygłosić przemówienie, czuje się tak, jakby siedziała przed nią grupa aligatorów gotowych ją pożreć! Przebłyski negatywnych obrazów przejmowały kontrolę nad jej umysłem, utrudniając jej oddychanie lub stanie na własnych nogach, nie mówiąc już o myśleniu i mówieniu. Jej umysł zalewały przerażające obrazy, a ciało reagowało niemalże omdleniem.


    Mentalne przedstawienie zaczyna się za szybko


    U osób, na których stres wywarł swoje piętno, trudne obrazy pojawiają się często. Różne okoliczności przywołują wizje stresu, a duże lub małe czynniki aktywujące stymulują pokazy obrazów.


    

      

        Wydaje się, że prymitywne mózgi naszych przodków wytworzyły niesamowitą zdolność tworzenia obrazów i filmów dotyczących najbardziej przerażających i niebezpiecznych aspektów ich życia, które wyświetlały się w kółko w ich umysłach, podczas gdy oni zajmowali się swoimi jaskiniowymi sprawami.


      


    


    Przez lata Cynthia musiała zmierzyć się z kilkoma poważnymi sytuacjami, które zagrażały dobru jej dzieci. Nie było jej obce pogotowie ratunkowe i miała do czynienia z wieloma bardzo poważnymi zdarzeniami.


    To normalne, że przytłoczenie pojawia się w sytuacjach, które mogą wydawać się do opanowania dla ludzi, którzy nie przeżyli skrajnego stresu i nie cierpią z powodu natrętnych wizji. Pamiętaj, że to nie obecne okoliczności wywołują twoją reaktywność, ale przeszłe doświadczenia, które powodują, że ciało i umysł wybuchają.


    Cynthia coraz bardziej martwiła się o postępy w nauce swoich dzieci. Ich samopoczucie często działało na nią jak czynnik aktywujący. Kiedy widziała, że dzieci mają zaległości w szkole, że mają gorsze oceny, jej poziom stresu znacznie wzrastał. Znikąd zaczęły się pojawiać wizje, że dzieci oblewają egzaminy na koniec roku. Nie zostają przyjęte do szkoły średniej, do której złożyły papiery. Nie przyjęto ich na studia. W ostatniej wizji widziała, jak jej dorosłe dzieci dożywają swoich dni u niej w piwnicy. Cynthia mówiła o tym delikatnym uśmiechem, ale chociaż starała się podchodzić lekko do tej skrajnej wizji, odczuwała również prawdziwe skutki stresu w całym swoim ciele i umyśle. Natrętne wizje stresu powiększały jej reaktywność, nie pozwalały jej spać w nocy, przyczyniały się do migren i wywoływały panikę.


    Choć tego rodzaju natrętne wizje są powszechne wśród osób cierpiących na ekstremalny stres, to wciąż wiążą się z silnym cierpieniem i są bardzo osłabiające. Poniższe ćwiczenie może pomóc ci ustalić, co je w tobie wywołuje.


    Van der Kolk definiuje czynniki aktywujące jako ślady oryginalnego wydarzenia. Gdy ślady te ponownie wywołują bodźce nawiązujące do przeszłych stresujących wydarzeń, w ciele wywoływana jest ponownie oryginalna reakcja stresowa. Możemy stać przed budynkiem, który – jak każdy przechodzień widzi – jest w doskonałym stanie, ale nasze ciało może reagować tak, jakby stał w płomieniach. Na szczęście dla nas jest również odwrotnie. Sytuacje i obrazy, które kojarzą nam się z bezpieczeństwem, spokojem i pewnością, mogą również wywołać uspokajające reakcje w naszym ciele. Możemy poświęcić trochę czasu w bezpiecznej przestrzeni na przepracowanie tego płonącego domu i powolny powrót do równowagi na widok podobnych budowli.


    Pewnego lata Richard odpadł od ściany dwupiętrowego budynku, który malował. Był sam, kiedy to się stało. Zwrócił się do mnie o pomoc, ponieważ wiele lat później, kiedy widział drabiny, wieżowce i inne miejsca, w których istniało podobne ryzyko upadku, bardzo silnie przeżywał wstrząsający ból i przerażenie spowodowane doznanymi obrażeniami i tym, że nikt nie przyjdzie mu z pomocą. Chciał poczuć się inaczej, nie dawać się wciągnąć w reakcje ciała, kiedy będzie myślał o tamtym lecie, które było przecież tak dawno temu. Zdawał sobie sprawę z tego, że z czasem część jego pamięci zaczęła wyolbrzymiać to wydarzenie, co stawało się coraz bardziej męczące.


    

      

        Pierre Janet podkreślał, że jeśli jesteśmy przytłoczeni przez stres w trakcie stresujących wydarzeń, nasze wspomnienia nie zostają przepracowane. Nieprzepracowane wspomnienia prowadzą do natrętnych obrazów pełnych lęku.


      


    


    Badania pokazują, że kiedy wciągamy wspomnienie lub obraz mentalny do naszego umysłu, są one w stanie neuronalnie półprzezroczystym, co oznacza, że wizja nie jest jeszcze całkowicie ustalona, nie jest w pełni uformowanym wspomnieniem. W tym stanie możemy albo utwierdzić stare wspomnienie, albo je zmienić. Kiedy potwierdzamy, że wspomnienie jest takie, jak było wcześniej, wywołujemy tę samą fizyczną reakcję, której doświadczaliśmy na początku. Ten sam straszny obraz wywołuje znowu ból głowy, pocenie się, napięcie szczęki itd., których doświadczyliśmy za pierwszym razem, gdy nasze umysły nakręcały ten film. I często dzisiejsze pocenie się i dzisiejszy ból głowy wzmagają nasz niepokój, a pierwotny obraz wygląda coraz gorzej, gdy sięgamy pamięcią wstecz. Prawdopodobnie wszyscy znamy człowieka, którego pierwsza złowiona ryba staje się o kilka centymetrów dłuższa, większa i trudniejsza do wydobycia z wody za każdym razem, gdy ten opowiada historię. Jego ciało każe mu intensyfikować opowieść; to adrenalina przepływająca przez nie skutkuje upiększaniem fabuły, a nie sama radość wynikająca ze wspaniałej historii.


    

      

        Sprawdź:


        

          

            

            

          

          

            
              	
                Co zwykle wywołuje w tobie stres?

              
            


            
              	
                Ludzie

                

                  	ludzie, którzy źle potraktowali ciebie lub twoich bliskich,


                  	bliscy, którzy byli zagrożeni lub w niebezpieczeństwie,


                  	osoby na wysokich stanowiskach lub autorytety,


                  	ludzie w wielkiej potrzebie lub ludzie zależni.


                

              
              	
                Miejsca

                

                  	miejsca, w których zostałeś zraniony lub przestraszony,


                  	miejsca, w których czułeś się pozbawiony możliwości działania lub ograniczony,


                  	miejsca, w których czułeś się uwięziony lub osamotniony,


                  	miejsca, w których byłeś dyskryminowany lub prześladowany.


                

              
            


            
              	
                Dźwięki

                

                  	określone dźwięki,


                  	określone głosy,


                  	zbyt dużo lub zbyt mało dźwięków.


                

              
              	
                Zapachy

                

                  	zapachy, które przypominają o negatywnych sytuacjach,


                  	zapachy związane z określonym miejscem, osobą lub czasem.


                

              
            


            
              	
                Rodzaje emocji lub myśli

                

                  	zmartwienie,


                  	strach,


                  	gniew,


                  	smutek,


                  	przemoc.


                

              
              	
                Odczucia

                

                  	temperatura (gorąco/zimno),


                  	drżenie,


                  	napięcie,


                  	zawroty głowy,


                  	odrętwienie,


                  	zamknięcie się.


                

              
            


            
              	
                Sytuacje

                

                  	niebezpieczeństwo,


                  	pośpiech,


                  	presja,


                  	uwięzienie,


                  	samotność,


                  	bezradność.


                

              
              	
                Rzeczy

                

                  	przedmioty,


                  	kolory,


                  	faktury.


                

              
            


          

        


      


    


    Jeśli skorzystamy z tej neurologicznej niejasności i stworzymy sobie wizję, która zmniejszy naszą reaktywność, stary obraz nie będzie w stanie rządzić nami tak jak wcześniej. Nowy obraz, który wywoła spokój zamiast stresu, oznacza łagodniejszy ból głowy lub jego brak, mniejszą potliwość, rozluźnienie szczęki itd.


    Richard rozpatrywał kilka wersji swego wspomnienia. Wyobrażał sobie, że upadek jest dużo wolniejszy, ponieważ prędkość odgrywała istotną rolę w uczuciu przytłoczenia. Kiedy wyobrażał sobie, że spada bardzo powoli, jego ciało zaczęło zachowywać się inaczej niż zwykle. Rozluźnienie pleców, brzucha i gardła zastąpiło intensywne skurcze, które zwykle pojawiały się, gdy wspominał tamten dzień. Jego przerażenie zmniejszyło się i przekształciło w czujność, która była o wiele łatwiejsza do opanowania, a wraz z tym znacznie zwolniło tętno, co zmniejszyło jego ogólną reaktywność na strach. Następnie postanowił wyobrazić sobie czyjąś obecność w chwili, kiedy uderzył o ziemię, zamiast strasznej samotności, której doświadczył. Richard wybrał postać dobrego przyjaciela, o którym wiedział, że by mu pomógł i się o niego zatroszczył. Wyobraził sobie, że leży na ziemi oszołomiony, a jego przyjaciel jest przy nim. Wizja wsparcia wywołała w Richardzie wzruszenie. Poczuł, że uczucie samotności towarzyszące wspomnieniu zaczyna ustępować. Rozkoszował się przez chwilę tą wizją i poczuł, że mógłby poczuć ulgę, gdyby to wszystko działo się wolniej i gdyby miał wsparcie. Dobra wiadomość była taka, że było ono dostępne teraz, a jego reakcja na to wspomnienie zmieniła się diametralnie na skutek lekkiej rekonfiguracji wizji.


    Nie piszemy historii na nowo – wcale nie. Po prostu zmieniamy scenariusz negatywnych filmów i negatywne obrazy, które nieumyślnie odtwarzamy w swoich umysłach, kiedy przychodzi do nas stres. Zamiast tego celowo odtwarzamy „urywki” pozytywnych wizji. Tworzymy przeciwwagę dla ciężaru szkodliwych wspomnień.


    Pamiętaj, że dzięki ewolucji nasze prymitywne umysły i ciała są nastawione na zapamiętywanie możliwych zagrożeń. Więc to do bardziej nowoczesnego układu ciało–mózg należy równoważenie mentalnych obrazów. Kiedy znajdujemy równowagę, nasz układ się uspokaja, a kiedy nasz układ się uspokaja, czujemy się dobrze, myślimy jasno i mamy dostęp do rzeczy „drugorzędnych”, takich jak kreatywność, empatia, beztroska i odróżnianie teraźniejszości od przeszłości. To samoregulacja przez wyobrażenia.


    Spróbuj tego: Samoregulacja przez wyobrażenia


    

      	Pomyśl o stresorze, który był zbyt niespodziewany, lub o sytuacji, w której nie miałeś wsparcia innych osób.


      	Daj sobie chwilę i wyobraź sobie, gdzie byłeś, co się stało, jak się wszystko potoczyło.


      	Zauważ, co dzieje się w twoim ciele, gdy przypominasz sobie ten scenariusz. Co czujesz w klatce piersiowej, brzuchu, plecach, gardle, nogach i rękach?


      	Teraz poeksperymentuj z lekką rekonfiguracją wizji. Co by się stało, gdybyś zwolnił tempo? Co by się stało, gdybyś dodał obecność zaufanego przyjaciela lub kogoś, kogo bardzo szanujesz? Gdyby ta zaufana osoba była tam obecna, co mogłaby powiedzieć lub zrobić?


      	Daj sobie czas, na wyobrażenie sobie dodatków do wspomnienia. Może zauważysz, że w miarę upływu czasu czujesz się inaczej.


      	Może się okazać, że taka zmiana wspomnienia nie jest dla ciebie odpowiednia. Jeśli tak, to sprawdź, czy chciałbyś spróbować innej wersji. Eksperymentuj tak długo, aż znajdziesz coś, co zadziała.


    


    Pamiętaj: Nie zmieniamy prawdy, tylko łagodzimy sposób, w jaki nasze ciało reaguje na prawdę. Następnym razem, gdy pomyślisz o tym wspomnieniu, wciąż będziesz wiedział, co się naprawdę stało. Ale może twoje serce przestanie bić tak szybko; może nie będziesz czuł, jak pot zbiera ci się na wardze – gdy podzielisz się z układem nerwowym kojącą wizją tego, że może być dobrze.


    Maria sięgała po prostą rekonfigurację wizji w chwilach pełnych stresu i dysregulacji. Wyobrażała sobie na nowo twarze ludzi, z którymi miała wejść w interakcję. Dorastając, a następnie wiele lat później pracując w nieprzyjaznym środowisku, ciągle odczuwała strach przed niechętnym przyjęciem. Maria nie chciała wyobrażać sobie reakcji odrzucenia, ale wizja ta ciągle pojawiała się w momencie, gdy wychodziła w nowe miejsca. Obrazy nieżyczliwych reakcji pojawiały się w jej umyśle, a w ślad za nimi pojawiało się drżenie.


    Maria zaczęła więc przekształcać te wizje. Poświęciła trochę czasu na wyobrażenie sobie kilku przyjaznych, miłych lub ciepłych twarzy gdzieś w grupie, z którą miała się spotkać. Następnie starała się poczuć, co ten obraz wywołuje w jej ciele: jej gardło miękło, tętno zwalniało, a żołądek się rozluźniał. Dzięki krótkim chwilom rekonfiguracji była mniej więcej emocjonalnie stabilna, kiedy wchodziła w nieznane sytuacje, i miała lepszy dostęp do przednich części mózgu odpowiedzialnych za kreatywność i kontakty.


    Jest to jeden ze sposób na zrównoważenie w umyśle negatywnych i pozytywnych obrazów. Kiedy jesteśmy w trybie wymyślania negatywnych scenariuszy „co by było gdyby”, mądrze byłoby wymyślić również scenariusze pozytywne. Kiedy dokonujemy projekcji przyszłych możliwości, negatywne obrazy są właśnie tym – możliwościami. Jednak nasz układ ciało–umysł przyjmuje je jako pewną lub prawdopodobną przyszłość i te tak zwane przewidywania nas przerażają.


    Może się zacząć w umyśle lub ciele


    Stresujące wizje mogą wywoływać stresowe wrażenia, a stresowe wrażenia mogą przywoływać stresujące wizje. Jeżeli jesteś w stanie wysokiego stresu, koło się zamyka.


    Stres przepływający między ciałem a umysłem może się pojawić bardzo łatwo. Pamiętasz moje spotkanie z wężem? Przeskakujemy do przodu o wiele miesięcy. Wędruję i słucham podcastu. Już się skończył sezon na węże. Podcast, którego słucham, porusza naprawdę trudny, ale ważny temat. Reakcja na strach uaktywnia się pod wpływem tego, co słyszę. Czuję, jak wzrasta napięcie, jak emocje zmieniają się od OK do strachu. I nagle widzę, że mózg przełącza się w tryb, który już należy do przeszłości. Patyki znów zaczynają wyglądać jak węże. Reakcja ciała na podcast – płytki oddech, przyspieszone bicie serca, nadmierne napięcie w jelitach itd. – sygnalizuje umysłowi, że coś musi być nie tak. Umysł zjawia się, żeby rozwiązać zagadkę, a następnie widzi węże, czyli samogenerujące się wyobrażenia związane z lękiem.


    Wszyscy czasem czujemy się zestresowani, a następnie nieświadomie wyobrażamy sobie stresujące obrazy. Cykl ten ma związek z tym, jak głęboko połączone jest nasze ciało z umysłem oraz jak bardzo skupić się może nasz cały układ, kiedy doświadczamy wysokiego poziomu aktywacji. Kiedy odczuwamy silny stres, napędzany stresem mózg przełącza się w tryb poszukiwania zagrożeń, w którym często dostrzega tylko te dowody, które potwierdzają jego punkt widzenia. Zestresowanemu mózgowi umykają całe aspekty rzeczywistości. Pamiętaj, że ewolucja stawia przetrwanie na pierwszym miejscu. Kiedy tropimy zagrożenie – na przykład lwa – nie zauważamy pięknego zachodu słońca za olbrzymią sylwetką wściekłej bestii. Kto ma dodatkową przestrzeń w mózgu, by zawracać sobie głowę pięknym różowym odcieniem w takiej chwili!


    

      

        Nie piszemy na nowo historii, tylko reorganizujemy fizjologię.


      


    


    Według Roberta Sapolsky’ego, gdy stres ma źródło przede wszystkim w psychologii, jak to się dzieje w przypadku mentalnych obrazów i opowieści, niepokój uwalniany przez układ nerwowy może właściwie być bardziej szkodliwy niż sam faktyczny stresor. Przecież w przypadku psychologicznego stresu to, co właściwie ma miejsce, to tylko mentalny obraz lub wewnętrzna narracja odgrywana w umyśle, ale to, co dzieje się w ciele, może być silną, przykrą lub nawet bolesną odpowiedzią stresową! Podczas moich wędrówek to nie omyłkowe traktowanie patyków jak węży było tak wielkim problemem przez te kilka miesięcy. Problemem było to, że układ ciało–umysł wciąż wpędzał się w strach. Problemem było to, że z każdym napadem lęku, który znosiłam, reakcja lękowa była we mnie coraz głębiej wbudowana. Wielu z nas cierpi na tę przypadłość – reakcja na stres jest tak silnie zakorzeniona, że pojawia się niezależnie od tego, czy naprawdę jej potrzebujemy, czy nie. W tych przypadkach możemy polegać na łagodzeniu stresu obrazami, które wywołują spokój.


    Sama widzę w pracy i w życiu osobistym, że w okresach intensywnego napięcia nawet umiarkowanie trudne wydarzenia mogą generować w nas stresujące obrazy i filmy. Gdy nasz układ ciało–umysł jest wytrącony z równowagi, łatwo jest ześlizgnąć się w kierunku przeciążenia stresem, na który układ ciało–mózg jest już dobrze przygotowany. Gdy reakcja stresowa jest o włos, negatywne obrazy często pojawiają się tuż pod powierzchnią umysłu i stają się częścią reakcji stresowej ciała i umysłu.


    Jak stosować narzędzie regulacji wyobrażeń


    Dzięki temu narzędziu możemy równoważyć zniewalającą siłę napędzanego strachem prymitywnego mózgu pozytywnymi wyobrażeniami mózgu nowoczesnego.


    Krok pierwszy: Naucz się rozpoznawać reakcję swojego ciała na stres: przyspieszone bicie serca, suchość w ustach, napięty kark lub ramiona, ból brzucha, drżenie, drętwienie itd. Pamiętaj, że każdy z nas ma własną sygnaturę stresu, unikalną reakcję ciała na silną presję i przytłoczenie.


    Krok drugi: Miej świadomość obrazów i filmów, które pojawiają się w umyśle w trakcie reakcji stresowych. Jeśli umiesz sprawnie rozpoznawać, kiedy to stres, a nie gdybanie reżyseruje przedstawienie w twojej głowie, będziesz umiał zmieniać jego zakończenie.


    Krok trzeci: Zadaj sobie pytanie: „Gdyby wszystko mogło potoczyć się inaczej, co byłoby dla mnie mniej stresujące?”. Niech twój umysł trochę pobłądzi. Czasami odpowiedź jest bardzo realistyczna, czasami jest naprawdę oparta na fantazji. Jakkolwiek by było – może mieć ona bardzo pozytywny wpływ na twój układ nerwowy.


    Krok czwarty: Zerknij do menu dostępnych możliwości rekonfiguracji obrazu. Mówiąc prościej – przeżyj to jeszcze raz w wyobraźni.


    Filmowe menu


    Terapia somatyczna pokazuje, że istnieje kilka niezawodnych sposobów na samoregulację wyobrażeń. Lubię myśleć o niej jak o krótkim menu, z którego można sobie coś wybrać. Podam przykład. Po zaciętym wyścigu wyborczym, w którym mój kandydat nie wygrał, miałam niespokojną noc, nękana koszmarami o tym, co może nadejść. Obudziłam się nagle, jednocześnie rozgrzana i zmarznięta, serce mi waliło, szyja i ramiona mocno się zaciskały, obrazy z moich snów zalewały głowę. Leżąc w ciemności, powiedziałam do siebie: „Rebekkah, przerażasz mnie”. Wizje, które przelatywały mi przez głowę, były straszne. Zaczęłam przeglądać zestaw obrazów i pytać ciało, która pozycja najbardziej mu się podoba. Pamiętaj: to nie decyzja mózgu, to decyzja ciała. Pozycja, którą wybrałam, spowolniła bicie serca, rozluźniła ramiona i szyję i przypomniała mi, że dokładnie w tym momencie, o drugiej w nocy, w moim spokojnym domu, wszystko jest w porządku.


    Gdy aktywowana zostaje reakcja stresowa, której nie da się opanować, można sprawdzić w menu dostępnych możliwości, w jaki sposób uśmierzyć aktywację i osiągnąć spokój.


    Menu:


    Pozycja 1: Wsparcie.


    Pozycja 2: Granica.


    Pozycja 3: Obrona.


    Pozycja 4: Rozwiązanie problemu.


    Pozycja 5: Korekta czasu.


    Kiedy sprawdzasz dostępne opcje, najważniejsze są odczucia ciała. To nie jest kwestia umysłu ani inteligencji, chodzi o intuicję. Pozwól ciału wybrać obraz, który naprawdę przynosi uczucie ulgi. Jakie to uczucie wyobrażać sobie mniej stresujący skutek? Czy wyobrażenie sobie czyjegoś wsparcia załatwia sprawę? Czy istnienie granicy pomaga bardziej? Czy zwolnienie tempa sprawiłoby, że poczułbyś, że możesz wreszcie zwinąć się w kłębek w pradawnej trawie, odpocząć i odzyskać siły? Kto wie? Może spotkasz jakieś miłe zebry.


    Pozycja 1: Wsparcie


    Jak wspominaliśmy w rozdziale 2, zanim nasz system przejdzie w tryb ucieczki, walki lub znieruchomienia/wyłączenia, najpierw pojawia się instynkt szukania wsparcia. Sojusznik, obrońca lub zaufany towarzysz może niezwykle pomóc naszemu zestresowanemu mózgowi. Czasem samotność związana ze stresem jest głównym powodem odczuwanego przytłoczenia. Możemy uzyskać wsparcie, wyobrażając sobie, że ktoś jest z nami na miejscu zdarzenia. Może to być ktoś, kogo znamy, a może ktoś, kogo nigdy nie spotkaliśmy. Postaci archetypowe mogą być bardzo pomocne – podobnie nieznajomi, których podziwiamy. Zwierzęta również mogą przynieść nam głęboką ulgę. Czasami wystarczy krótka chwila wyobrażania sobie dobrego, wspierającego cię przyjaciela, który jest z tobą w trudnej sytuacji.


    

      

        Fizycznie odczuwane doświadczenie jest twoim przewodnikiem. To decyzje ciała, a nie mózgu.


      


    


    Możesz też wyobrazić sobie, że ktoś, kto uczestniczył w zdarzeniu, był bardziej dostępny i milszy niż w rzeczywistości. Być może ta osoba też zgubiła się w swoim zestresowanym mózgu i wzajemnie się napędzaliście. Wyobrażenie sobie, że była ona bardziej obecna, życzliwsza lub czulsza, może wprowadzić ogromne zmiany w układzie ciało–umysł.


    Pozycja 2: Granica


    Może to być coś prostego, na przykład wyobrażenie sobie czegoś między tobą a negatywną sytuacją, osobą lub miejscem. Ściana? Las? Tarcza? Ocean? Czasami ludzie czują się bezpieczniej, jeśli wyobrażą sobie, że są kilka ulic lub budynków dalej. Czasami wyobrażamy sobie, że zawijamy się w ciepły koc, który staje się naszą ochroną w stresującym momencie. Co by było, gdybyś mógł mieć cokolwiek, co cię oddzieli od przykrej sceny? Przyjrzyj się temu i zwróć uwagę na to, jakie to uczucie.


    Pozycja 3: Obrona


    Ta pozycja w menu może być tematem tabu i nie jest najlepszym wyjściem z każdej sytuacji, ale do niektórych pasuje jak ulał. Żartuję z moimi klientami: „Nikt nie ucierpi w trakcie tworzenia tego obrazu”. To moment na to, żeby twój prymitywny, reaktywny i z pewnością nieuprzejmy mózg wyraził swoje zdanie. Kiedy damy mu kilka minut na wyobrażenie sobie samoobrony – co osobiście uważam za zdrowy impuls – będziemy mogli zrezygnować z ciągłego odgrywania samoobrony. Czy kiedykolwiek złapałeś się na tym, że kiedy jesteś zdenerwowany, wpadasz w tryb obronny? Wiem, że ja tak mam. Czasem warto pozwolić, żeby twój mentalny film cię obronił, zamiast uparcie rzucać się na osobę, która faktycznie stoi naprzeciwko.


    Pozycja 4: Rozwiązanie problemu


    Czasem nasz przestraszony mózg każe nam się skupiać na złej części stresującego wydarzenia i dlatego nie dostrzegamy ani nie wyczuwamy, czym się wszystko skończyło. Gdy widzimy i czujemy rozwiązanie, przypominamy sobie, że można zrzucić z siebie ciężar, a wraz z nim niepotrzebną aktywację, którą wywołuje przeszłe zdarzenie. A jeśli zdarzenie mogło się zakończyć lepiej niż w rzeczywistości, również możesz to sobie wyobrazić. Czasami ludzie wyobrażają to sobie jako koniec, który jeszcze nie nastąpił. Widząc taką przyszłość, wiemy, że wszystko ułoży się lepiej niż teraz. I czujemy, ile spokoju przynosi to ciału i umysłowi.


    Pozycja 5: Korekta czasu


    Często spowolnienie zdarzeń może bardzo zmienić to, jak nasz układ nerwowy zareaguje na stresujące wydarzenie. Z jednej strony dostosowanie ram czasowych wspomnienia może dać ci czas na przygotowanie się na coś nieprzyjemnego, co oczekuje na ciebie we wspomnieniu. Z drugiej – w niektórych częściach wspomnienia czasem lepiej przyspieszyć, niż się ociągać. Jakkolwiek postanowisz do tego podejść, czas może być po twojej stronie, o ile poświęcisz go na przepracowanie stresującej wizji.


    Więcej inspiracji


    W swojej książce z 2004 roku Dlaczego zebry nie mają wrzodów? Psychofizjologia stresu Sapolsky wyjaśnia, cóż, dokładnie to. Zebry, które są mądrymi ssakami, mają instynkty i postępują zgodnie z nimi. Podążają za nimi, dopóki motywacja i ewentualne zagrożenie nie znikną, a następnie kładą się razem w trawie, aby odpocząć i odzyskać siły. My z kolei potrafimy tłumić instynkty i próbujemy udawać ludzi, których nic nie rusza.


    Jeśli prymitywny mózg nie ma czasu na realizację swoich impulsów, czy to w rzeczywistości, czy przez obraz, przygotowuje się na moment, kiedy wreszcie będzie mógł cię obronić. Może to mieć podstawy ewolucyjne; jeśli w pobliżu twojej jaskini pojawiał się tygrys, ale nie wchodził do środka, nie zapominałeś o nim i nie wracałeś do oglądania jaskiniowych filmów. Pozostawałeś w gotowości do reakcji, gdyby tylko za­grożenie stało się poważniejsze. Mieszkańcy jaskiń, którzy rejestrowali, że gdzieś czai się jakieś niebezpieczeństwo, i jeszcze nie reagowali na stresor, mieli system mówiący im, żeby pozostali w gotowości na wypadek, gdyby później musieli szybko odpowiedzieć na zagrożenie. W naszym nowoczesnym świecie „później” nigdy nie nadchodzi, a my chowamy instynkt samoobrony głęboko w tkankach ciała. Kryje się tam, ale nie odpoczywa. Przeradza się we wrzody, migreny, bezsenność, drażliwe jelita, chroniczne infekcje, ataki paniki, uporczywy niepokój i całą resztę.


    Zebry nie cierpią również z powodu trwałego stresu psychicznego. Głównym powodem, dla którego nie mają wrzodów, jest to, że nie odtwarzają swoich stresów w głowie. Budzisz się w nocy, martwiąc się o kredyt, którego zabezpieczeniem jest dom? A wieloryby nie. Martwisz się kłótnią z byłym mężem? A kangurzyca nie. Ogarnia cię gniew z powodu zniewagi ze strony obcych ludzi? A nosorożca nie. My, ludzie, mamy wyjątkowo ruchliwe umysły i nie wydaje mi się, że będziemy potrafili po prostu zatrzymać te wszystkie obrazy migoczące w naszych głowach. Wykorzystajmy więc nasze zdolności umysłowe w swoim interesie i wprowadźmy w swoich głowach kilka kreatywnych przeróbek. Gdy wydarzenie już od dawna jest przeszłością, ale wciąż żyje w twoim wnętrzu, lub gdy stresowa reakcja jest wyraźnie silniejsza niż faktyczny stresor, lub gdy katastrofalne scenariusze są właściwie największym zagrożeniem dla twojego zdrowia – lekarz może zalecić rekonfigurację wyobrażeń.


    Szybki przewodnik po autoregulacji za pomocą wyobrażeń


    

      	Przypomnij sobie czas, gdy miałeś zauważalną stresową reakcję, lub wyobraź sobie możliwą przyszłość, która cię dręczy. Wyobraź sobie czas, miejsce i okoliczności.


      	Obejrzyj mentalny film tego, co może się zdarzyć.


      	Zauważ, jak się czuje twoje ciało:	napięte?
	rozgrzane?
	drżące?
	sztywne?
	coś innego?




    


    

      	Sprawdź, co się dzieje z twoim żołądkiem, sercem, gardłem.


      	Teraz odwróć scenariusz. Gdyby to mogło pójść inaczej, co byłoby mniej stresujące?	Wsparcie: Dobry przyjaciel lub osoba, którą podziwiasz, była przy twoim boku.
	Granica: Byłeś bezpiecznie osłonięty czymś wysokim lub solidnym.
	Obrona: Byłeś w stanie się obronić, walczyć.
	Rozwiązanie problemu: Przeskakujesz do końca i widzisz, jak wszystko się rozwiązuje.
	Korekta czasu: Spowolnienie lub przyspieszenie niektórych części wspomnienia.




    


    

      	Teraz poczuj, co dalej dzieje się w twoim ciele. Jak się czują twój żołądek, twoje serce lub gardło?


      	Eksperymentuj z wyobrażeniem, aż poczujesz ulgę; nawet mała zmiana w kierunku ulgi to świetna wiadomość. Nie potrzebujemy wielkich, znaczących zmian. Mała zmiana to kamień milowy na nowej ścieżce odporności.


    


    Przykłady każdej z pozycji


    Biorąc za wzór własny przykład budzenia się z koszmarnych snów z uczuciem strachu, przeszłam przez menu. Okazało się, że moje ciało najbardziej lubi mieć za sobą mur wspierających mnie osób (pozycja 1 – wsparcie i pozycja 2 – granica). Wyobrażałam sobie cały zespół ochroniarzy, którzy pracują w rządzie i są strażnikami obywateli. Poczułam lekką ulgę w klatce piersiowej. Zagłębiłam się w swoją wizję. Oddech zaczął się pogłębiać, a mięśnie rozluźniać. Stopniowo ciało zaczęło doświadczać poczucia wystarczającego bezpieczeństwa. Nie chodziło o to, że czułam lub wyobrażałam sobie, że cały świat jest idealny, a ja właśnie wygrałam wycieczkę na Bahamy. Nie. Po prostu skłaniałam ciało do odporności, znajdując sposób na przepracowanie niektórych koszmarnych wizji. A potem byłam w stanie zwinąć się w kłębek, nie na trawie tylko w swoim łóżku, i zasnąć.


    Moja klientka, której małe dzieci nadrabiały szkolne zaległości, poczuła się uspokojona obrazem rozwiązania problemu (pozycja 4 w menu) i korekt czasu (pozycja 5). Zaczęła „widzieć” swoje dzieci, które powoli, ale konsekwentnie uczyły się matematyki i poprawiały umiejętności czytania. Wyobraziła sobie przyszłość i zobaczyła, że w końcu wszystko zrozumieją i nie będą dożywać swoich dni w jej piwnicy.


    Richard poczuł wielką ulgę dzięki spowolnieniu wizji upadku z drugiego piętra (pozycja 5). Ten dodatkowy czas pomógł mu przygotować się w pamięci somatycznej na upadek i zmienił jego odczucia dotyczące momentu zderzenia z ziemią.


    Beth, której udało się pokonać raka, czasami wyobrażała sobie mądrą, starszą osobę, która mówi jej, że nowotwór minął, co było dla niej wsparciem (pozycja 1). Innym razem skupiała się na dobrych nowinach, którymi podzielił się z nią onkolog, mówiąc, że badania wskazują, że jest wolna od raka, co stanowiło rozwiązanie problemu (pozycja 4), i wyobrażała sobie, że to samo dzieje się w przyszłości.


    Kolejna klientka, z którą pracowałam, wyobrażała sobie, że między nią a bardzo stresującymi ją ludźmi znajduje się piękny ogród, czyli granica (pozycja 2). Jeszcze inna znalazła ulgę w wyobrażaniu sobie walki (obrona) po tym, jak lata temu została naprawdę źle potraktowana przez niektórych członków rodziny (pozycja 3). Powiedziała mi, że woli utrzymać relacje z rodziną, ale chce pozbyć się ze swojego ciała gniewu i stresu. Wyjaśniłam jej, że nasze sesje to idealne i bezpieczne miejsce, gdzie może pozwolić swemu prymitywnemu mózgowi się bronić wyrzucić to z siebie, podczas gdy nadal będzie miała dobre relacje z rodziną, nad którymi tak ciężko pracowała.


    Wykorzystanie siły mentalnych obrazów na naszą korzyść może się nam przysłużyć. Zachęcam do poświęcenia czasu na opanowanie tej umiejętności. Ćwiczmy z małymi stresorami, a następnie przechodźmy do wydarzeń o średnim nasileniu stresu. Jeśli chciałbyś popracować nad dużym stresowym wydarzeniem, zachęcam do skonsultowania się z terapeutą somatycznym, który wesprze cię w tym procesie. Miej cierpliwość dla mózgu i ciała – obecnie może ono wykazywać bardzo silną reakcję na stres i mieć raczej słabą ścieżkę odporności. Krok po kroku, obraz za obrazem, możesz odbudować swoją ścieżkę odporności i kierować na nią swój układ ciało–umysł, gdy zajdzie taka potrzeba. Dodaj tę umiejętność do swojego zestawu, żebyś miał ją pod ręką, kiedy sytuacja będzie tego wymagała.
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    Wejście w ciało


    Mam nadzieję, że udaje ci się znajdować natchnienie w swoim ciele, że jesteś nim podekscytowany i że żyjesz w nim. Często jest tak, że ludzie mają ciało, a mimo to przez większość czasu są w nim nieobecni. (Jak w słynnym zdaniu Jamesa Joyce’a: „Pan Duffy […] [ż]ył w pewnym oddaleniu od własnego ciała…” [Dublińczycy, przeł. K. Wojciechowska – przyp. red.]). W tym rozdziale przedstawimy sposoby na to, jak wejść w swoje ciało przez ruch. Jeśli chcemy ponownie lub ciągle w nim mieszkać, bardzo pomocny może okazać się ruch, który sprowadza cię z powrotem do i w siebie. To pomoc, której wszyscy potrzebujemy – bycie w sobie. Jak to mówią: „Nieobecni nie mają racji”. Rację mają w tym przypadku uregulowane ciało – ukojone, bezpieczne i pewne, oraz uregulowany umysł, który działa w sposób kreatywny, nawiązuje kontakt i klarownie myśli. Ukojone ciało i jasny umysł uwalniają od trybu przetrwania. Gdy nie jesteś już obciążony koniecznością ciągłego ratowania życia, naprawdę możesz zacząć żyć. Ruch ci w tym pomoże!


    W tym rozdziale pokazuję trzy różne podejścia do ruchu. W pierwszym z nich ruch jest źródłem samoregulacji. To jak praktyka odczuwania z rozdziału 5, tyle że w ruchu: chodzenie i akceptacja przyjemnych doznań danej chwili; jazda na rowerze i odczuwanie ulgi wynikającej z działania i koordynowania pracy nóg; taniec lub rozciąganie się ze świadomością ciała i radość z tego, jak porusza się w nas grawitacja.


    W drugim podejściu zajmiemy się ruchem jako metodą tonizowania nerwu błędnego za pomocą prostych ruchów, które go budzą i tonizują, uzupełniając opisywane w rozdziale 4 ćwiczenia oddechowe angażujące nerw błędny.


    

      

        Ruch:


        Ciało, które jest ukojone, bezpieczne i stabilne.


        Umysł, który jest twórczy, kontaktowy i jasny.


      


    


    Wreszcie zajmiemy się tym, w jaki sposób ruch może nas wesprzeć w powrocie do własnych ciał i swobody. Będziemy zajmować się delikatnymi ruchami, które ułatwiają rozpoczęcie procesu, jak również ruchami całego ciała, które pomogą przełamać utrwalone wzorce bezruchu.


    Ruch jako źródło ukojenia


    Ruch to jak rosół dla duszy – coś ciepłego i przyjemnego. Mając na celu regulację somatyczną, każdy z nas musi znaleźć swój własny sposób poruszania się i stworzyć sobie ku temu własne warunki. Wolno czy szybko? Krótko czy długo? Na zewnątrz czy wewnątrz? Samotnie, z kilkoma osobami czy z wieloma? Wszystko zależy od twojego ciała, od tego, czego potrzebujesz, co pomaga ci rozwinąć się i doświadczyć życia w ciele. Nie zapominajmy, że ciało, w którym teraz jesteś, jest twoim pierwszym i ostatnim domem. I miejscem, w którym będziesz przebywał przez całe życie.


    Kiedy ruch jest źródłem samoregulacji, ważne jest, aby naprawdę był dla ciebie przyjemny. Twoja radość jest najlepszym przewodnikiem. Nie musisz się forsować, wysilać ani doskonalić. Wystarczy znaleźć taki sposób poruszania się, który sprawi przyjemność mięśniom i kościom, skórze i oddechowi, całemu tobie.


    Odwiedziłam swojego kręgarza, który zapytał: „Słyszałaś, że siedzenie podobno szkodzi tak samo jak palenie?”. „Niezła motywacja” – pomyślałam sobie. Z drugiej strony – nie popadajmy w skrajności. Próbowałam tego i owego i wiem, że to nie pomaga. Ekstremalne podejście skutkowało kilkoma kontuzjami; widziałam, jak wywołuje neurozy związane z ćwiczeniami, które potem trzeba było leczyć. Więc… nie róbmy tego w taki sposób. Może siedzenie nie jest do końca nowym paleniem. Mimo wszystko znajdźmy trochę czasu na skorzystanie z tego ważnego przywileju, który nam dano. Przywileju posiadanie ciała. Ciała, które może spędzić trochę czasu w ruchu. I oczywiście także trochę czasu w fotelu.


    Ruch, który uspokaja mózg


    Łzy ulgi spływały po policzkach Samanthy, gdy pędziła na rowerze w ramach cotygodniowych ćwiczeń. Sesje rowerowe stały się dla niej rytuałem w bardzo stresującym okresie życia.


    Molly uczęszczała na zajęcia tańca do grupy, która praktykowała pewnego rodzaju medytację ruchową. Tancerze mieli poruszać się tak, żeby wprawić w ruch wszystko to, co spotkało ich w ciągu dnia. Molly korzystała z tańca, żeby uwolnić się od obciążenia emocjonalnego, które zwykle musiała znosić. Każdy gest pomagał jej uwolnić się od napięcia.


    Jeff krzyczał z radości, jadąc rowerem zaciszną ścieżką w rezerwacie przyrody położonym niedaleko jego domu. Czuł ekscytację, gdy oddech, mięśnie i koncentracja wspólnie podołały zadaniu wjechania na górę.


    Dla Beverly wolność, jaką dawało jej wyjście z domu i oddalenie się od tamtejszych napięć, wiązała się z ogromną ulgą, którą odczuwała najpierw na plecach, a potem w podbrzuszu. Spokój płynący z otwartego nieba i przestrzeni wokół niej były wręcz namacalne. Zaczęła płakać, wzdychać i instynktownie uwolniła napięcie, które w niej narastało.


    Ian żartował, że jest jak pies, który musi się często wyprowadzać na spacer, bo inaczej nie funkcjonuje zbyt dobrze.


    Dla osób skrajnie zestresowanych nie są to tylko ćwiczenia czy też proste utrzymywanie ciała w dobrej formie, to praktyki służące ich dobrostanowi. W tego rodzaju praktykach kluczem jest świadomość ulgi, którą umożliwia ruch. Taka świadomość kojącego wpływu ruchu może zakorzenić się w układzie nerwowym i wygenerować pętlę pozytywnego sprzężenia zwrotnego. Fizyczna świadomość ulgi, radości lub swobody pomaga osadzić somatyczne doświadczenie w komórkach ciała. Jak naucza neuropsycholog i pisarz Rick Hansen, wyświadczamy sobie przysługę, kiedy poświęcamy chwilę na akceptację dobra. Przyjęcie dobra, które nasze ciało odczuwa w trakcie ruchu, pomaga na wchłonięcie pozytywnych doświadczeń, dzięki czemu nie pozwalamy, by chwila przeszła bez echa, przemknęła bez trwałego śladu.


    Odczuwanie korzyści płynących z ruchu przenosi prostą czynność poruszania się na zupełnie nowy poziom. Pomimo braku świadomości ciała jego tkanki nadal będą korzystać z ruchu: mięśnie odpowiedzialne za motorykę się wzmocnią, serce i płuca również. Kiedy wzbogacisz to o świadomość ulgi w ciele oraz zaakceptujesz to dobro, lub uświadomisz sobie, jaka część ciała ma się dobrze na skutek ruchu, a także zastanowisz się nad tym przez chwilę, w cały proces włączone zostaną prymitywne obszary twego mózgu.


    Świadomość ciała jest szczególnie skutecznym kanałem komunikacji dla prymitywnych obszarów mózgu, ponieważ doznania są ich językiem ojczystym.


    Przyswój to


    Zauważanie i przyswajanie tego, co jest OK w twoim ciele, gdy się poruszasz, to ćwiczenie, które uspokaja mózg – a to oznacza jego uregulowanie. Gdy chcesz mieć mózg w stanie dysregulacji, możesz skupiać się na tych wszystkich miejscach, które z pewnością nie są OK, i bardzo skutecznie utracić nad nim kontrolę. Podobnie jak w przypadku ćwiczenia z widzeniem w rozdziale 5, w czasie którego praktykowaliśmy zwracanie uwagi na to, co jest OK, i akceptację tego, że widzimy coś, co jest OK, w tym rozdziale poruszamy się, czując się do pewnego stopnia OK, i przyswajamy tę wiedzę. Czujemy, gdzie może nastąpić ulga od napięcia lub pojawić się przyjemność wynikająca z ruchu, i akceptujemy tę ulgę i przyjemność, nie ignorując tych momentów. Jeśli pozwolimy sobie na przyswojenie ulgi, przyjemności i dobrego samopoczucia, wrażenia te staną się doświadczeniami przeżytymi. A to przeżyte doświadczenia umożliwiają osiągnięcie dobrostanu, na którym nam zależy.


    

      

        Świadomość przyjemnych doznań pomaga wzmacniać pętle pozytywnego sprzężenia zwrotnego i pozwala ci poczuć samoregulującą moc twojego układu nerwowego.


      


    


    Jak w przypadku wszystkich ćwiczeń somatycznych – spokojnie, bez pośpiechu. Nie trzeba się wysilać, żeby przyswoić sobie spokój. Zagłębianie się w świadomość z myślą o tym, żeby naprawdę poczuć przyjemność danej chwili, nie jest tu potrzebne (mówię to z własnego doświadczenia). Chodzi o lekki dotyk obecności, chwilową świadomość tego, że jest OK, lub delikatne zwrócenie uwagi na doznania fizyczne, gdy w ciele pojawia się ulga.


    Spróbuj tego: Kojący ruch


    Kiedy następnym razem będziesz spacerować, jeździć na rowerze, tańczyć, rozciągać się, pływać lub wykonywać inne ruchy, czy możesz poświęcić chwilę na to, żeby poczuć ich pozytywny wpływ na siebie? Wystarczy drobne i proste doświadczenie tego, że dowolne miejsce twojego ciała mówi „tak”. Może to lekkość nastroju, ulga w klatce piersiowej, likwidacja napięcia, przyjemność płynąca z głębokiego oddechu?


    To nie musi być nic wielkiego. Wystarczy chwilowa konstatacja, że ruch ma na ciebie pozytywny wpływ. Mniej znaczy więcej. A mniej to dużo.


    Swobodna świadomość daje ciału trochę paliwa, dzięki któremu będzie mogło się uregulować. Nic wielkiego – po prostu bądź sobą i czuj swoje ciało. Brawo!


    Dowody naukowe


    W badaniu przeprowadzonym na 147 nauczycielkach wychowania fizycznego w średnim wieku sprawdzono efekty czterech różnych rodzajów aktywności fizycznej. Badanie rzuciło nowe światło na to, jak świadomość wpływa na korzyści płynące z ruchu. Porównano ze sobą jogę, metodę pracy z ciałem autorstwa Feldenkraisa, zajęcia pływackie i aerobik, a grupę kontrolną stanowili uczestnicy zajęć komputerowych. Wyniki pokazały, że joga, metoda Feldenkraisa i zajęcia z pływania znacząco obniżają poziom lęku i poprawiają samopoczucie uczestniczek, podczas gdy aerobik i zajęcia komputerowe nie. W badaniu powiązano tę różnicę ze świadomością ciała i obecnością, które są wywoływane w trakcie zajęć z jogi, pracy z ciałem metodą Feldenkraisa i pływania. Naukowcy doszli do wniosku, że uważna świadomość ruchu powoduje pozytywne zmiany nastroju (Netz, Lidor, 2003).


    Notatki z badania nad MBR


    W pewne deszczowe popołudnie do sali weszły kobiety w stresie o różnym nasileniu, które uczestniczyły w moim badaniu nad MBR. Jedna z nich wracała z nieudanego spotkania z nauczycielami pomocniczymi, wymaganego prawnie ze względu na wyjątkowe potrzeby rozwojowe jej dziecka; inna zmagała się z tragiczną śmiercią młodego ojca w jej społeczności; matka małych dzieci musiała stawić czoła konieczności rekonwalescencji po niedawnej chorobie, która zagrażała jej życiu; jeszcze inne mierzyły się z wyzwaniami finansowymi i konfliktami małżeńskimi, a także borykały się od dawna z lękami i napięciami.


    Stałyśmy w kręgu, delikatnie się poruszając i oddychając. Niektóre z nas czuły, jak woda ścieka im po karku, gdy przechylałyśmy głowy z boku na bok, wciąż mokre od deszczu, który dopadł nas po drodze z samochodu do sali. Część z nas stała w butach przeciwdeszczowych, większość w dżinsach, wszystkie wciąż trochę zziębnięte. Jednak z każdym ruchem, z każdym uświadomieniem sobie spokoju lub tego, że jest OK, zaczęły się pojawiać zmiany. Po kilku krótkich rozciągnięciach zaczęłam czuć, że moje ramiona się rozluźniają i spojrzałam na grupę. U nich działo się to samo.


    Gdy rozciągałyśmy swoje ciała z boku na bok i skupiałyśmy się na odczuwaniu tego, co jest w nich OK, widziałam, że wszystkim poprawia się nastrój. Poczułam, że zmienia się i moje samopoczucie. Po mniej niż 10 minutach usiadłyśmy i sprawdziłyśmy swój stan. Po kilku chwilach ruchu i oddychania członkinie grupy stwierdziły, że czują się trochę lepiej, są spokojniejsze i ogólnie bardziej swobodnie. Widziałam to w ich łagodnych, ale świadomych spojrzeniach, rozpoznawałam w luźnym oddechu, słyszałam w tonie głosu – a wszystko to na skutek działania nerwu błędnego. I poczułam, że wszystkie byłyśmy w stanie, w ciągu zaledwie kilku chwil, pomóc sobie dotrzeć do siebie i ustabilizować swój stan. Ruch ma ogromną moc.


    Ruch połączony ze świadomością i skupieniem na tym, co w ciele jest OK, to bardzo cenne narzędzie dla wielu osób, które potrzebują większej samoregulacji. Eksperymentuj z ruchem; poszukuj tego, co, gdzie i jak cię uspokaja. Radość może być przewodnikiem. Jeśli wsłuchasz się w ciało, zazwyczaj powie ci, co lubi najbardziej.


    Teraz zbadamy drugą strategię regulacji stanu naszego ciała polegającą na wykorzystaniu nerwu błędnego.


    Nerw błędny


    Błędny? W sensie, że coś z nim jest nie tak? Nie. Chodzi o dziesiąty nerw czaszkowy – nasz hamulec, który spowalnia, uspokaja i zapewnia bezpieczeństwo ciału i umysłowi. Długi nerw „błądzący” (vagus po łacinie oznacza „błądzący”), który omawialiśmy w rozdziale 5, zaczyna się w dolnej części czaszki i przechodzi przez tułów w części piersiowej i brzusznej. O ten nerw błędny nam właśnie chodzi.


    Ponieważ nerw błędny obecny jest w tułowiu, ruch tą częścią ciała może mieć realny wpływ na niego. Proste i niewymagające ruchy rozciągania, wydłużania i delikatnego skręcania tułowia potrafią uruchamiać w nerwie błędnym mechanizm spowalniania. Jak może pamiętasz z naszej poprzedniej dyskusji na temat „hamulca wagalnego”, możemy w ten sposób znacznie zmniejszyć swoje reakcje walki/ucieczki i znacznie zwiększyć reakcję przywspółczulną opieki/zaprzyjaźniania się i odpoczynku/trawienia. Nawet kilka chwil rozciągania szyi lub skrętów kręgosłupa może pomóc ciału wyjść ze stanu gotowości do obrony, a nawet wejść w stan radosnego oczekiwania na to, co może się nam przydarzyć.


    Tak naprawdę może to być tylko kilka ruchów i idziemy dalej. Często czułam się jak supermenka chowająca się do budki telefonicznej na szybką transformację. Superman wkładał swoją pelerynę, a ja chowałam się w cichym pokoju lub kąciku, żeby uruchomić nerw błędny: zmienić czerwoną reaktywność na spokojniejszy strój, w którym czuję i widzę wyraźniej. Na szczęście ruchy, które tutaj proponuję, nie są przeznaczone tylko dla superbohaterów; mogą one również pomóc zwykłym śmiertelnikom. I nie potrzebujemy koniecznie budki telefonicznej. Możemy z nich korzystać podczas stresującego wydarzenia w zaciszu naszych mieszkań, biur, a nawet w łazience. Gdziekolwiek jesteś, twój nerw błędny też tam jest. A jeśli chodzi o długoterminową inwestycję we własną siłę transformacji – ruchy tonizujące nerw błędny mogą się okazać również bardzo przydatne, gdy będziemy je stosować przez dłuższy czas, kiedy przyjdzie nam na to ochota.


    Dacher Keltner z Greater Good Science Center na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley pisze o nerwie błędnym i prowadzi szeroko zakrojone badania na jego temat. Myślę, że można spokojnie powiedzieć, że jest jego wielkim miłośnikiem. Badania Keltnera pokazują, że tonus nerwu błędnego wspiera regulację emocji oraz uspokojenie i ma związek z zachowaniami prospołecznymi, które badacz definiuje jako wiarygodność, empatię i ogólną życzliwość wobec innych i siebie (Keltner i in., 2014). Łapiecie? Nerw, który pomaga nam obniżyć poziom samokrytycyzmu i być bardziej życzliwym dla siebie – czego tu nie lubić? Zwykłe ruchy szyją i tułowiem mogą obudzić spokojnego, wiarygodnego i opiekuńczego olbrzyma.


    Co ważne, Keltner i jego współpracownicy udowodnili, że coraz więcej bodźców dostarczanych nerwowi błędnemu nie prowadzi do coraz większej ulgi w stresie. W swoich badaniach odkryli pewien punkt, gdzie korzyści były największe, a poza którym efekty słabły. Zdarzało się nawet, że przynosiły skutek odwrotny od zamierzonego, jak w przypadku nadmiernego hamowania wagalnego. Wychodzi na to, że zbyt wiele dobra nie jest zbyt dobre. Może to nawet skutkować hamowaniem, które wywoła zniechęcenie, nieufność i izolację. To kolejny dowód na to, że „mniej znaczy więcej, a więcej to za dużo”, o czym piszę w tej książce. Powoli. Wyczuj to. Twoje odczucie spokoju jest najlepszym przewodnikiem.


    Spróbuj tego: Łagodne rozciąganie szyi tonizujące nerw błędny
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      	Siedząc lub stojąc wygodnie, weź relaksujący oddech, a następnie postaraj się rozluźnić mięśnie szyi, ramion i tułowia.


      	Delikatnie przechyl głowę na jedną stronę, pozwalając, aby ucho odchyliło się w kierunku ramienia, a następnie opuść ramię, z dala od ucha. Nie napinaj się; pozwól, aby zadziałała grawitacja. Oddychaj w trakcie rozciągania.


      	Unieś głowę z powrotem. Powoli i spokojnie wykonaj wdech i wydech.


      	Delikatnie przechyl głowę na drugą stronę. Teraz niech ucho odchyli się w kierunku ramienia, a ramię od ucha po drugiej stronie. Rozluźnij szyję, tworząc przestrzeń dla rozciągających się mięśni.


      	Unieś głowę z powrotem i ponownie weź spokojny, powolny i głęboki oddech.


      	Teraz delikatnie przechyl głowę do przodu w kierunku klatki piersiowej. Bez celu. Po prostu pozwól głowie opaść spokojnie przed siebie, a podbródek niech miękko opadnie w kierunku klatki piersiowej. Powoli, spokojnie. Weź kilka długich oddechów.


      	Unieś głowę z powrotem i weź kilka oddechów.


      	Rozejrzyj się dookoła i znajdź coś, co sprawia ci przyjemność: widok, grę światła, przedmiot w pobliżu.


      	Na koniec zwróć uwagę na to, jak czuje się teraz twoje ciało.Brawo!
Ruch, który koi
Jakie ruchy budzą te pozytywne moce? To coś bardzo prostego, na przykład przechylanie głowy z boku na bok (a) i opuszczanie podbródka w kierunku klatki piersiowej (b), co właśnie robiliśmy w ramach ćwiczenia. Można również dodać wydłużenie kręgosłupa i delikatny skręt tułowia w każdą stronę (c) (patrz: ilustracje na stronach 172 i 173). To najłatwiejsza z magicznych sztuczek wagalnych. Ale można również dodać pełne wyciągnięcie ciała w górę (d), a następnie na każdą ze stron (e), jeśli masz na to przestrzeń. (Więcej wskazówek znajdziesz w poradniku Delikatne rozciąganie na stojąco tonizujące nerw błędny na stronie 174). A jeśli masz do dyspozycji czystą podłogę i kilka dodatkowych minut, otwierają się przed tobą nowe możliwości. Możesz zacząć od wyginania się na rękach i kolanach (f), następnie położyć się na plecach, przyciągnąć kolana do klatki piersiowej i je delikatnie ścisnąć (g), a potem spędzić trochę czasu w leżeniu skrętnym, relaksując się, oddychając lub rozmawiając o niczym (h). Następnie możesz odpocząć przez chwilę na plecach z ugiętymi kolanami i stopami na podłodze (i); na koniec warto na kilka chwil zwinąć się w kłębek, oddychając swobodnie i ciesząc się chwilą dla siebie (j). (Więcej wskazówek znajdziesz w przewodniku Delikatne rozciąganie na czworakach tonizujące nerw błędny na stronie 175).
Ilustracje pokazują, w jaki sposób wykonywać te ruchy. Jeśli jesteś już z nimi zaznajomiony, śmiało – pobaw się nimi, czerp z nich przyjemność. Jeśli potrzebujesz kolejnych instrukcji, sięgnij po przewodniki zawarte w tym rozdziale poświęcone ćwiczeniom rozciągającym szyję, ćwiczeniom na podłodze i ćwiczeniom na stojąco.
Możesz również dodać kilka długich westchnięć wzmacniających działanie nerwu błędnego – jest on połączony ze strunami głosowymi. A jeśli masz więcej czasu na dłuższą podróż, pomogą ci uszy. Muzyka, którą lubisz, podcast, który cię rozluźnia, lub inne ulubione dźwięki również będą pozytywnie angażować twój vagus.
Badania nad nerwem błędnym
W badaniu porównującym pozycje jogiczne, spacer po parku i grupę kontrolną niewykonującą żadnego ruchu znacząca i natychmiastowa poprawa tonusu nerwu błędnego była związana z ruchami typowymi dla jogi, ale nie z chodzeniem lub brakiem ruchu (Khattab i in., 2007). Jednak naukowcy odkryli, że o ile joga jest jedyną formą ćwiczeń, która natychmiast zmienia tonus nerwu błędnego, o tyle zarówno pozycje jogiczne, jak i spacer wykazały pozytywny wpływ na uczestników badania w ciągu kolejnych 24 godzin. Potwierdziło się, że rozciąganie w jodze, czyli pozycje i ruchy, które nastawione są na głowę, klatkę piersiową i miednicę, najlepiej i najszybciej działają na nerw błędny, ale bardziej ogólne ruchy ciała, takie jak spacer, z czasem również wykazują pozytywny wpływ na nerw odpowiedzialny za nasze dobre samopoczucie.
Ogólny przewodnik po ruchu
Rozciągnięcia przedstawione na rysunkach z pewnością nie wyczerpują tematu, ale są proste i możliwe do wykonania przez większość z nas. Oczywiście nie wykonuj żadnych ćwiczeń, które nie są dla ciebie bezpieczne. Być może znasz inne podobne ruchy, które chciałbyś dodać. Możesz też potraktować te ćwiczenia jako punkt wyjścia do odkrywania nowych i nieznanych ruchów, które przyniosą ci spokój. Jeśli czujesz ulgę i ukojenie, prawdopodobnie zaangażowałeś swój nerw błędny. Bądź kreatywny. Wczuj się. Zaufaj ciału.
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      	Przenieś kolana delikatnie na prawą stronę ciała, oprzyj je na podłodze i obróć głowę w lewo. Wyciągnij ramiona na obie strony szeroko w kształt litery T. Oddychaj powoli i głęboko.


      	Podnieś kolana, jedno po drugim, z powrotem do klatki piersiowej, a następnie przetocz się, przenosząc oba kolana na podłogę po lewej stronie, odwracając głowę w prawo. Ramiona wyciągnięte na boki, szeroko i swobodnie. Oddychaj powoli i głęboko.


      	Podnieś kolana z powrotem do środka, jedno po drugim. Następnie połóż podeszwy stóp na podłodze, w rozkroku nieco szerszym niż biodra. Pozwól kolanom opaść razem i oprzeć się o siebie. Przez chwilę oddychaj i postaraj się rozluźnić.


      	Sprawdź, jak się czujesz teraz w porównaniu z tym, co czułeś przed przerwą na rozciąganie. Sprawdź, gdzie czujesz ulgę lub rozluźnienie.


    


    Brawo!


    Ruch, który topi lód


    Dochodzimy do trzeciej metody, dzięki której ruch może wspomagać samoregulację, czyli „topnienia lodu”. Stan zamrożenia czy też znieruchomienia znamy od zarania dziejów. Ta strategia przetrwania może pochodzić jeszcze z epoki lodowcowej. Nie stwierdzimy dokładnie, kiedy stała się ona głównym narzędziem naszych praprzodków, ale wiemy, że procesy ewolucyjne z pewnością miały swój udział w kształtowaniu tego trybu reaktywności. Stephen Porges, profesor, badacz i twórca teorii poliwagalnej, uważa, że reakcja zamrożenia realizowana jest z wnętrza najstarszej i najbardziej prymitywnej gałęzi naszego nerwu błędnego, którą dzielimy z najstarszymi gadami.


    Lód ma pochodzenie ewolucyjne


    Kiedy stres nas przytłacza, ale podjęcie działań mających na celu ochronę – reakcja ucieczki lub walki – nie wchodzi w grę, nasza ewolucyjnie ukształtowana natura wciska hamulce i przenosi nas w stan znieruchomienia. Charakteryzuje się on ogromnym skokiem aktywacji współczulnej (pedał gazu) przy jednoczesnej silnej aktywności przywspółczulnej (hamulec). Naciśnij tak mocno, jak to tylko możliwe, na gaz i hamulec jednocześnie, a samochód stanie. Wyobraź sobie jelenia w świetle reflektorów. Zwierzę rozumie, że samochód za tymi reflektorami jest znacznie potężniejszy, szybszy i ogólnie bardziej przerażający niż ono samo. Jeleń wie, że tak naprawdę nie ma szans. Więc chowa zalew reaktywności głęboko w sobie i zastyga w bezruchu.


    Jeśli widziałeś jelenia w świetle reflektorów, prawdopodobnie zauważyłeś, że w jego oczach kryje się o wiele więcej niż spokojny bezruch. Nie daj się oszukać, że bezruch oznacza spokój. Pod nieruchomą powierzchnią kryje się potężna porcja adrenaliny i napięcie uwięzione w mięśniach, które w końcu będzie potrzebowało drogi ujścia z ciała. Dzięki ewolucji w większości przypadków jeleń będzie miał szansę uciec z szosy i uwolnić całą stłumioną reaktywność, sprawiając tym przyjemność swojemu sercu i układowi nerwowemu. Ruch może pomóc ci stopić wewnętrzny lód i zachować się podobnie jak nasz inteligentny jeleń.


    Topnienie jest nieuniknione


    Porges (1996) zauważa, że kiedy stres ma wpływ na twoje ciało, nerw błędny komunikuje się z prymitywnymi ośrodkami mózgowymi, każąc ci albo działać dzięki zgromadzonej energii, albo skutecznie ją uspokoić. Główny nerw pnia mózgu, serca i jelit, najdłuższy nerw czaszkowy w twoim ciele, dąży do rozwiązania problemu. Nie chce trwać w zawieszeniu z energią służącą przetrwaniu, która krąży w ciele bez celu. Nie chce też utknąć w podnieceniu, które nie daje ostatecznego uspokojenia i nie pozwala energii na satysfakcjonujące ujście. Stan niepewności jest straszny dla naszego funkcjonowania. Kiedy wnętrze nieruchomieje w trybie przetrwania, ciało i umysł działają w sposób niewystarczający.


    Powtarzający się brak odzewu na impulsy do ruchu może mieć poważne konsekwencje. Istnieją hipotezy, że ciągłe unieruchomienie nerwu błędnego przyczynia się do takich chorób, jak chroniczne zmęczenie, zespół jelita drażliwego i zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne. Zamiast pozostawać w stanie zamrożenia, możemy roztopić wewnętrzny lód, znajdując czas (nawet miesiące lub lata po pierwotnym znieruchomieniu) na to, żeby pozwolić fizycznym instynktom wygenerować aktywność fizyczną podążającą za naszymi intuicyjnymi ruchami. Te ruchy są długo oczekiwaną odpowiedzią, której domagały się prymitywny mózg i nerw błędny, instruując cię, że masz albo naprawdę uspokoić swoją reaktywność, albo działać, opierając się na niej, czyli ruszyć się!


    W poprzednich częściach omówiliśmy sposoby uspokajania nerwu błędnego przez wyciszenie aktywacji. Teraz weźmiemy przykład z jelenia w świetle reflektorów, który ucieka w bezpieczne miejsce. Nauczysz się, jak działać zgodnie z impulsami pchającymi cię w kierunku ruchu, po tym jak ogarnął cię bezruch. Podążanie za instynktem ruchu może przynieść głęboką ulgę w prymitywnych obszarach mózgu, nerwie błędnym, a nawet w całym układzie ciało–umysł. Wyjaśniając, w jaki sposób ruch pomaga roztopić znieruchomienie, często dzielę się historią o swoim psie Atlasie. Dzieci, z którymi pracuję, lubią ją szczególnie, ale zazwyczaj jest tak, że dziecko, które jest w każdym z nas, również potrafi docenić prostotę modelowania.


    Mój pies Atlas jest dość mały; nie jest wielkości miniaturki, ale zmieści się w dużym pudełku po butach, na przykład po śniegowcach. Kiedy więc pewnego dnia na spacerze minął nas duży pies z sąsiedztwa, Atlas zamarł. Dużo większy kolega dokładnie obwąchał małego Atlasa i wydał z siebie groźne warknięcie lub dwa. Na głowie Atlasa nie drgnął ani jeden włos, gdy znacznie większy pies na niego nacierał. Był jak posąg. Doświadczyłam czegoś takiego, prawdopodobnie ty też. Kiedy walka lub ucieczka nie wchodzą w grę, ponieważ stresor, z którym się zmagamy, jest obezwładniający lub taki się wydaje, nasze ciało mimowolnie przechodzi w stan unieruchomienia lub zamknięcia.


    Mój pies stał bez ruchu i wyglądał, biedaczek, jakby ledwo oddychał. Zastraszanie musiało się szybko skończyć. Sąsiad i ja nie nawiązaliśmy rozmowy, więc ku zadowoleniu Atlasa i mojemu po chwili wielki pies sobie poszedł. Gdy tylko mały Atlas stwierdził, że droga jest wolna, ruszył przed siebie. Biegał w tę i we w tę po ścieżce, energicznie szczekając, skacząc i trzęsąc się. Był to, prawdę mówiąc, komiczny widok. Ale na moich oczach rozgrywał się pokaz głębokiej ewolucyjnej mądrości i bardzo mi się to podobało. Gdy tylko Atlas uwolnił wystarczająco dużo strachu i napięcia, które trzymał w sobie w trakcie przesłuchania przez wielkiego psa, podbiegł do mnie i zaczął lizać moje kostki. Wrócił do jowialnego i towarzyskiego zachowania. Nie pozostał w nim żaden ślad po zamrożeniu lub strachu, ponieważ dokonał się w nim instynktowny cykl ruchu. Instynkt kazał mu znieruchomieć i poczekać, aż zagrożenie minie, a następnie puścić się przed siebie, wykonując ten cały dziwaczny numer z bieganiem, trzęsieniem się i szczekaniem, co pozwoliło mu uwolnić się od przykrego uczucia bycia ofiarą, które nie utkwiło w jego świadomości na długo.


    Powinniśmy pójść za przykładem psa (lub innego zwierzęcia). Musimy słuchać naszych instynktownych popędów i dawać sobie okazje do rozładowywania impulsów elektrycznych, które będą w nas pulsowały, jeśli pobudzony zostanie nasz system odpowiedzialny za przetrwanie. Może to oznaczać swobodne tłuczenie pięścią w kierownicę po tym, jak inny samochód niebezpiecznie wciął się nam przed maskę. Można wyjść do osobnego pokoju po kłótni z partnerem i pozwolić ciału otrząsnąć się z tego wszystkiego, albo nawet kopnąć kanapę raz lub dwa (ale bez łamania sobie palców u stóp). Można też wyładować frustrację na szlaku turystycznym lub w trakcie biegania po okolicy. Profesor Sapolsky z Uniwersytetu Stanforda zaleca aktywność fizyczną jako czynny sposób radzenia sobie ze stresem i skuteczną metodę zmiany naszych reakcji na stres.


    Pewna klientka poczuła wielką ulgę, kiedy pozwoliła, żeby gniew na sytuację z przeszłości w końcu miał czas przejść przez jej ciało i wydostać się z niego. Gabriella miała za sobą bardzo trudny, a czasami szokujący, okres w życiu małżeńskim. W trakcie sesji co jakiś czas przepływała przez nią złość. Czuła napięcie przede wszystkim w ramionach i rękach – miała ochotę bić. I to właśnie robiłyśmy: uderzałyśmy pięściami, czasami w powietrze, czasami jedną ręką w drugą, czasami w poduszkę. Uderzenia pozwalały się jej uwolnić, koiły układ ciało–umysł i powstrzymywały gniew przed narastaniem i wylewaniem się na niewinnych ludzi.


    Przez kilka miesięcy pracowałyśmy w ten sposób, a po każdym uwolnieniu emocji złość klientki na męża była mniejsza. Gabriella była w stanie mu wybaczyć i fizycznie odczuwać współczucie dla niego. Podążając za swoimi instynktami w bezpiecznych ramach terapii, była w stanie uwolnić swój gniew w powietrze lub poduszkę, zamiast wyżywać się na ludziach w pracy, rodzinie w domu czy na obcych, którym zdarzyło się przejść obok niej w nieodpowiednim momencie. Z biegiem czasu Gabriella zaczęła czuć, że uwalnia się od gniewu, wraca do wypracowanego w trudach dobrego samopoczucia i naprawdę naprawia to, co wydawało się jej przepaścią nie do pokonania w małżeństwie.


    Małe i duże ruchy mogą wiele zmienić


    Oprócz dużych ruchów wspomagających odreagowanie stresu możemy również skorzystać z reakcji fizycznych, które mają o wiele subtelniejszy charakter. Może to być coś niepozornego, na przykład danie ciału czasu i przestrzeni na ledwie zauważalne drżenie, które często pojawia się wtedy, gdy długo utrzymywana reakcja stresowa zostaje w końcu uwolniona. Podobną, delikatną, ale głęboko wpływającą na ciało, reakcję zauważyłam w trakcie rozmowy z młodą kobietą, która postanowiła mi się zwierzyć.


    Nie widziałyśmy się od lat, a właściwie od czasu, gdy jako nastolatka Charlotte regularnie uczęszczała na moje zajęcia. Pewnego dnia odezwała się do mnie i spędziłyśmy kilka pięknych godzin na rozmowie o tym, co u nas nowego. Pod koniec spotkania rozmowa zeszła na temat poważnego zdarzenia, o którym mówiła mi, gdy była młodą dziewczyną. Byłam ostrożna i delikatnie zaczęłam się dopytywać, ale tak, żeby jej nie za­niepokoić ani nie zdenerwować. Charlotte rzeczywiście pamiętała, że zwierzała mi się wiele lat temu, ale przypomniała sobie o tym dopiero wtedy, gdy spotkałyśmy się ponownie tamtego popołudnia.


    Okazało się, że bardzo ubarwiła opowieść, którą podzieliła się ze mną jakieś osiem lat wcześniej. Wcale mnie to nie zniechęciło. Wiem, że młode umysły mają skłonność do przesady. Właściwie ulżyło mi, że jej pierwotna relacja nie była do końca prawdziwa. Powiedziałam jej o tym. Wyjawiła mi, że czuła wstyd i miała poczucie winy, opowiadając mi tę historię ileś lat temu. Okazałam jej empatię i wsparcie oraz dałam do zrozumienia, że wiem, dlaczego ubarwiła opowieść. Zaczęła drżeć i opisała wrażenia, które zauważyła w swoim ciele. Wyjaśniłam jej, że drżenie może być oznaką normalnego poczucia ulgi; że jej ciało korzysta z okazji i roztapia stan zamrożenia, który towarzyszył od czasu, kiedy naopowiadała mi bajek wiele lat temu.


    Wydawało jej się to prawdopodobne. Pozwoliła delikatnemu drżeniu przebiec swoim torem i dała ciału czas i przestrzeń na rozluźnienie się. Poczuła, że więzy winy i wstydu, które krępowały ją od czasu młodzieńczego oszustwa, powoli opadają. Wciąż przyjmowała te doznania i od czasu do czasu komentowała swoje odczucia. Po kilku minutach stwierdziła, że czuje się lepiej i że znowu jest bardziej obecna i swobodna. Obie, choć ona przede wszystkim, czułyśmy, że przeszłość to przeszłość, a jej młodzieńcza przesada była zrozumiała i całkowicie wybaczalna. Jej ciało uwolniło się od stanu zamrożenia, a za nim podążył umysł, przed którym otworzyły się nowe perspektywy. Samoosądzanie ustępowało miejsca samozrozumieniu dzięki delikatnej fali skurczów i rozluźnień mięśni, czego kulminacją była ulga.


    Spróbuj tego: Rozmrażanie ciała


    Nie możemy zaplanować tego, w którym momencie zajmiemy się roztapianiem zmagazynowanej reaktywności. Niestety nie potrafimy tak kierować swoimi mięśniami, żeby na zawołanie drżały, uwalniając przeszłe napięcia. Możemy jednak być jak Atlas i wykorzystywać okazje, w których jesteśmy w stanie się otrząsnąć, gdy tylko się nadarzą. Albo być jak Charlotte i pozwalać, by delikatne drżenia szły swoim torem, gdy tylko pojawią się naturalnie same z siebie. Możemy też być jak Gabriella – znaleźć czas i miejsce na wymierzanie ciosów (lub tupnięcia czy kopnięcia), gdy pojawi się w nas taka chęć.


    Wiedząc to, co teraz wiesz o rozmrażaniu, uważaj na momenty, w których twoje ciało potrzebuje trochę wsparcia, aby wykonać instynktowne działanie. Rozpoznaj chwile nerwowości, drżenia lub niepokoju. Zobacz, co się stanie, jeśli odczucia te wzbogacisz o życzliwą świadomość. Zobacz, co się stanie, jeśli pozwolisz tym ruchom zaistnieć, jeśli przejdą przez ciebie, a potem cię opuszczą.


    Wyczucie skutków ruchu jest niezbędne. Świadomość ulgi, przesunięcia lub ukończenia (nawet częściowego) wspomaga rozmrożenie.


    Pamiętaj. Spokojnie, bez pośpiechu. Mniej oznacza więcej. Brawo!


    Wstyd jest często zimny jak lód


    Gdy wstyd otula stresujące wydarzenia niczym śnieżny puch, układ nerwowy może łatwo wpaść w stan zamrożenia. Kiedy myśli, uczucia lub działania uważamy za nieakceptowalne lub niedopuszczalne, czasami zostają one w nas uwięzione. Zarówno Gabriella, jak i Charlotte zmagały się z ciężarem wstydu. Uwolnienie się od niego pozwoliło im na fizyczne wyładowanie. Jeśli wstyd zalega w naszych wspomnieniach dotyczących stresu, pamiętajmy o ewolucyjnej roli, jaką odgrywał w życiu naszych przodków, oraz o znaczeniu rozmrażania. Wstyd może się wkradać w różne sytuacje. Warto zwracać na niego uwagę.


    W przypadku Charlotte wstyd pojawił się, gdy doszła do wniosku, że ubarwienie opowieści było niedopuszczalne. Do Gabrielli dotarł przez to, co społeczeństwo uznaje za „powinności” małżeńskie, i przez powszechne fałszywe przekonanie, że skoro u sąsiadów w domu wszystko jest dobrze, to dlaczego ja borykam się z problemami? Inny przykład tego, jak wstyd przerywa proces zdrowienia, to wielka tragedia i przytłaczająca sytuacja, która dotknęła moją klientkę Shaunę: przemoc w szkole z użyciem broni. W tym przypadku wstyd towarzyszący reaktywności był równie silnie zamrożony jak sama reaktywność.


    Pracownica college’u, na którego kampusie doszło do strzelaniny, zwierzyła się Shaunie, że najtrudniejszą częścią procesu dochodzenia do siebie przez studentów było to, że nakłaniano ich do modlitwy za sprawcę, współczucia mu i przebaczenia, a nie zapewniano im żadnego wsparcia w strachu czy gniewie. Zachęcanie do wyparcia złości i zastąpienia jej natychmiastowym współczuciem sprawiło, że wielu z nich poczuło wstyd za to, co jest naturalną reakcją na bezsensowną przemoc, czyli za swoje oburzenie. Niestety unikanie strachu i gniewu ani ich nie usuwa, ani nie łagodzi. Wręcz przeciwnie – może doprowadzić do jeszcze głębszego zakorzenienia ich w danej osobie, odebrania możliwości zdrowego sposobu wyjścia z tego stanu, pozostawiając wstyd w roli czynnika podtrzymującego uczucia, które wcale nie są niedopuszczalne.


    Takie okoliczności to znakomita okazja do tego, żeby ruch, delikatny lub jawny, przepływał przez nas i z nas wychodził. Jest to coś zupełnie innego niż działanie pod wpływem impulsów. Ruch wzmacniający odporność na stres nie ma związku z angażowaniem się w akty agresji. To umożliwianie ciału odczuwania strachu, złości czy żalu, które drzemią pod powierzchnią, i dawanie im czasu na stopniowe usunięcie się. Strach może wywoływać chęć uniesienia ręki, żeby zasłonić twarz. Gniew może skłaniać do popychania lub kopania. Żal wymaga delikatnego przytulenia lub owinięcia się w miękki sweter. To wszystko są doznania, które można bezpiecznie do siebie dopuścić, bez wyrządzania komukolwiek krzywdy. Jeśli przyjmiemy te impulsy w odpowiednich okolicznościach, takich jak spokojny dom, gabinet terapeuty somatycznego lub wędrówka na łonie natury, mogą one zatoczyć koło, a następnie opuścić ciało.


    Jeśli z powodu wstydu pomijamy lub odrzucamy swoje „niewłaściwe” pierwotne reakcje, skutecznie zachęcamy je, żeby wprowadziły się do nas i zamieszkały w naszych wnętrzach na dłużej. Nie pozwalając sobie na wyrażanie takich uczuć, jak gniew, strach czy żal, powodujemy, że stają się one jeszcze bardziej widoczne w naszym ciele i umyśle. Dążenie do natychmiastowego przebaczenia i współczucia utrudnia nam przejście przez ewolucyjnie ukształtowany proces uzdrawiania ciała i umysłu. Jeśli znajdziemy zdrowe (ruchowe) ujście dla prymitywnych reakcji, wykorzystując też wyobrażenia z rozdziału 6, z dużym prawdopodobieństwem rozwiną się w nas empatia i zrozumienie, a ukrywanie pod nimi bólu nie będzie konieczne.


    Wsparcie prymitywnego mózgu na drodze do leczenia strachu, złości lub żałoby


    Udzielanie sobie tego rodzaju wsparcia jest procesem głęboko osobistym, w którym będziemy odnajdowali swoją drogę metodą prób i błędów. Jeśli powracające doznania wydają się dokuczliwe, wsłuchaj się w nie. Wskazówki można dostrzec w nagłych przebłyskach agresji lub niewytłumaczalnym żalu; być może twoje ciało często powtarza reaktywność na strach za pomocą intensywnego ciepła, ucisku lub odrętwienia.


    Poeksperymentuj i pozwól instynktom doprowadzić cię do reakcji, które przeniesiesz na nieożywione przedmioty w bezpiecznym środowisku.


    A gdybyś pozwolił sobie na reakcję na strach w zaciszu swojego domu? Lub pozwolił ciału „wychodzić” uczucia w trakcie wędrówki wśród przyrody? Być może, poczułbyś ulgę, owinąwszy się w koc i zapewniwszy wsparcie żałobie lub smutkowi, który czujesz w duszy.


    Czasami takie ruchy bywają o wiele bardziej subtelne i występują bardziej na poziomie odczuwania niż działania. Pozwól, aby twoje tkanki prowadziły cię do mikroruchów służących uldze – cyklów napięcia i ulgi, wahań ciepła i zimna, lub subtelnych wibracji przechodzących przez ciebie.


    Pamiętajmy: spokojnie, powoli, mniej znaczy więcej. Brawo!


    Ulga przez ruch


    Czas i przestrzeń dane naszym ciałom na rozładowanie długo podtrzymywanych napięć mogą mieć głęboko uzdrawiający wpływ na wszystkich. Jeśli jakieś wspomnienie zostało zamrożone w tkankach, ruch może pomóc nam roztopić ślad stresu. To, czy podążysz za delikatnym czy ogólnym impulsem mięśniowym, zależy od indywidualnych potrzeb. Uwalnianie może obejmować zarówno bardzo subtelne zmiany w mięśniach, ścięgnach lub kościach, jak i duże formy ekspresji, takie jak ściskanie, bie­ganie lub uderzanie – w bezpieczny i nieszkodliwy sposób. Słuchaj instynktu, a jeśli impuls jest trudny do rozszyfrowania, dlaczego nie spróbować obu strategii i wyczuć, która z nich przynosi ci większą ulgę?


    W miarę jak twoje ciało uwalnia się ze schematu, w którym utkwiło w trakcie przeszłego wydarzenia stresowego, wewnątrz może pojawić się nieznane wcześniej uczucie swobody. Uczucie to stanowi budulec dla ścieżek odporności. Ścieżki te z kolei budują niezwykle ważną inteligencję ciała, która mówi mu, jak ma wyjść z reaktywności na stres. Odporność tego rodzaju mogłaby pomóc panu Duffy’emu ponownie zadomowić się w swoim ciele. Jak blisko swego ciała teraz żyjesz? Jak blisko swojego ciała chciałbyś być?


    Nauczenie się języka ciała wymaga czasu, cierpliwości i praktyki, ale z pewnością da się to zrobić. Wsłuchiwanie się w delikatne potrzeby fizyczne, pragnienia i wrażliwość będzie ci dobrze służyć na drodze do regulacji somatycznej. Niezależnie od tego, czy ruch ma służyć ukojeniu, tonizowaniu nerwu błędnego czy rozmrożeniu, mapa drogowa i wskazówki przydatne w powrocie do zdrowia będą w tobie. Narzędzia zawarte w tym rozdziale pomogą ci znaleźć drogę. Pamiętaj: podążaj za doznaniami ulgi, szukaj poczucia bezpieczeństwa i ufaj mięśniom, bo to one poprowadzą cię za rękę.
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    Dom w tobie


    Dochodzimy do końca książki i początku nowego etapu twojej podróży w poszukiwaniu dobrostanu. Teraz naszym zadaniem będzie zebranie tych fragmentów książki, które wydają ci się najistotniejsze, i dostosowanie ich do twoich potrzeb. Wszyscy znamy zwrot „trzymać się linii”. Jeśli jednak chodzi nam o samoregulację, odporność i odczuwane w ciele bezpieczeństwo i spokój, powinniśmy przyjąć inną strategię. Na tym etapie wszystko zależy od ciebie. Te narzędzia są przeznaczone dla ciebie: tobie muszą służyć, do ciebie muszą być dostosowane i to twoja świadomość ciała i umysłu pomoże ci znaleźć to, co najlepiej sprawdzi się w twoim przypadku. Kiedy coś okaże się słusznym wyborem – poczujesz to. Zacznie narastać w tobie fizyczne doświadczenie dobrostanu. Fizyczne doświadczenie dobrostanu i niezawodne narzędzia służące samoregulacji pomogą ci uwolnić się od stresu i wrócić do bezpieczeństwa, życia i spokoju.


    Dzięki własnemu, intymnemu rozumieniu stresu i dysregulacji możemy zdobyć równie osobistą wiedzę na temat odporności i tego, jak mamy wracać do regulacji. Silna samoświadomość somatyczna pomaga nam rozwinąć poczucie własnej skuteczności i sprawczości, których potrzebujemy, aby ponownie wziąć odpowiedzialność za swoje dobre samopoczucie. Kiedy mamy w pogotowiu stosowne narzędzia, nie musimy tkwić w aktywacji; wiemy, że istnieją sposoby, by się z niej wydostać. Gdy czujemy, w jaki sposób wrócić do siebie z ekstremalnego stresu, doświadczamy swojej siły, nabieramy zaufania do swoich umiejętności i czujemy, że możemy odwołać się do swoich zdolności samoregulacyjnych, gdy nasz system nerwowy zawoła o pomoc. Poczucie siły i kompetencji pomaga nam wrócić do fizycznego poczucia sprawczości i odzyskać dawno zagubioną żywotność, przywracając ostatecznie zaufanie do siebie i do własnej odporności na to, co przynosi życie.


    Zadanie dla ciała i umysłu


    

      

        Narzędzia zawarte w tej książce, a także w innych pozycjach poświęconych regulacji somatycznej, traktują ciało i umysł jak naczynia połączone, w których można dbać o spokój, dobre samopoczucie, witalność i uczucie ulgi.


      


    


    Mam nadzieję, że w książce tej udało mi się przekazać, że droga powrotna z ekstremalnego stresu jest zadaniem i dla umysłu, i dla ciała. Należy pamiętać, że nasza kultura przez długi czas gloryfikowała umysł jako siłę przewyższającą ciało, a więc ograniczaliśmy swoją inteligencję do głów. Badania poświęcone regulacji somatycznej opisywane w tej książce, ale i w wielu innych, pokazują, że najwyższy czas na uczucie dumy z potęgi ciała połączonego z umysłem i rozszerzenie naszego rozumienia inteligencji o bardzo sprawne ośrodki jelitowe i sercowe, wspomagające spryt, który mieszka na górze, wewnątrz czaszki.


    Budowanie i wzmacnianie ścieżek, które prowadzą do równowagi i dobrostanu, wymaga od nas nauki języka, którym posługuje się nasz układ nerwowy; nasz własny układ łączący w elegancki sposób ciało i umysł w całość. Każdy z nas jest złożonym, zawiłym, delikatnym i wewnętrznie połączonym układem umysłu oraz ciała. Nie jesteśmy częściami. Jes­teśmy całością.


    Wszystkie narzędzia we wszystkich sytuacjach


    Tworzenie spersonalizowanych narzędzi służących twojemu skomplikowanemu i pięknie złożonemu „ja” nie polega na tworzeniu jednego instrumentu przydatnego w przypadku jednego problemu. Każdy z nas potrzebuje zróżnicowanego zestawu takich narzędzi. Każdy z nas korzysta ze wszystkich instrumentów, które mogą być stosowane samodzielnie, ale także mogą i powinny być używane w połączeniu z innymi. Zdarza się tak, że jedno narzędzie lub jedna umiejętność somatyczna nie jest w stanie ukoić układu nerwowego w sposób, którego potrzebujesz. Będziesz musiał zastosować dwa, trzy lub więcej instrumentów, jeden po drugim, lub wszystkie razem, aby pomóc sobie uwolnić się od reakcji stresowej.


    Czy kiedykolwiek musiałeś naprawić coś w domu? Poszedłeś po narzędzie, pogrzebałeś w skrzynce i wróciłeś na miejsce, po czym okazało się, że potrzebujesz czegoś innego? Dopiero kiedy rozłożyłeś przed sobą kilka sztuk narzędzi, w końcu byłeś w stanie zabrać się za zadanie i naprawić uszkodzony sprzęt. Instrumenty, które pokazuję ci w tej książce, działają bardzo podobnie. Gdy pojawia się stres, naprawdę dobrze będzie – w metaforycznym sensie – rozłożyć przed sobą narzędzia. Weź jedno lub dwa naraz, albo najpierw jedno, potem drugie. Ciągle sprawdzaj w fizycznym poczuciu stresu, jaki rodzaj pomocy jest ci potrzebny, żeby wrócić do fizycznego poczucia bezpieczeństwa i ulgi.


    Może poczujesz ulgę, jeśli połączysz kilka rytmicznych oddechów z prostymi ćwiczeniami rozciągającymi szyję. Być może, później przez krótką chwilę zobaczysz w wyobraźni uspokajającą wizję wsparcia lub ochrony. Być może, przy innej okazji poświęcisz chwilę i przyjrzysz się czemuś przyjemnemu lub pocieszającemu w swoim otoczeniu, jednocześnie poszukując tego, co w twoim wnętrzu jest OK. Następnie możesz wspomóc proces regulacji kilkoma długimi westchnieniami („aaaaaaaa” lub „oooooooo”), które będą wibrowały w całym twoim tułowiu. Możliwości jest wiele, a narzędzi tych nie da się źle połączyć. Jeżeli twoje ciało mówi ci, że odpowiada mu ten konkretny sposób, w jaki pomagasz mu wyjść ze stresu – idź w to. Pamiętaj, że mózg nie jest tutaj jedynym decydentem. Twoje ciało też dysponuje ogromną inteligencją. Jak pisałam w rozdziałach 2 i 3, gdy pojawia się ekstremalny stres, zazwyczaj musimy komunikować się z naszym prymitywnym mózgiem, który mówi odczuciami, a nie z płatem czołowym odpowiedzialnym za komunikację werbalną. Każdy może sięgnąć po indywidualną kombinację umiejętności samoregulacji, które przynoszą ulgę ciału oraz umysłowi.


    Niektórzy uważają, że ich układy ciało–umysł po prostu bardzo dobrze radzą sobie ze stresem. W takim przypadku odporność może potrzebować właśnie kilku narzędzi zastosowanych razem. Przykładem całkiem naturalnego użycia kilku instrumentów naraz w trakcie szczególnie trudnego, stresującego wydarzenia było zdarzenie z udziałem Leah i jej przyjaciółki – dwóch kobiet, które bardzo dobrze znają swoje narzędzia służące odporności somatycznej.


    Łzy spływały Leah po twarzy, gdy szła po chodniku. Nie znała tej części miasta i nie była pewna, gdzie się znajduje. Nie mogła znaleźć znajomych, z którymi umówiła się na spotkanie w tej okolicy. Dawne stresowe sytuacje zlały się z dzisiejszym napięciem, co wywołało potężną reaktywność w układzie ciało–umysł. Było jej gorąco, serce łomotało, bolał ją brzuch – była sama, przestraszona i przytłoczona.


    Po pewnym czasie, który wydał się jej wiecznością, ale prawdopodobnie trwał tylko kilkanaście minut, Leah udało się skontaktować przez komórkę z jedną ze swoich przyjaciółek. Zorientowały się, że dzieli je tylko kilka przecznic. Leah poprosiła koleżankę, żeby wyszła po nią na najbliższy róg ulicy i zaprowadziła ją do restauracji. Obecność dobrej koleżanki pomogła jej przetrzymać reakcję stresową, która przetoczyła się przez jej ciało i umysł.


    Mając wszystkie narzędzia metaforycznie rozłożone przed sobą, Leah zaczęła wybierać, którego użyć i kiedy. Pierwszym, które wybrała, było dostrzeżenie bezpieczeństwa. Ponieważ nieraz ćwiczyła to wcześniej, wiedziała, że powinna obserwować swoją przyjaciółkę, która szła chodnikiem w jej kierunku, co w tym momencie było bardzo przyjemnym widokiem. Przyswoiła go sobie i skupiła się na jego wpływie tak bardzo, jak to tylko możliwe. Przyniosło to jej pewną ulgę i zmniejszyło uczucie samotności i ogólną aktywację. Następnie Leah celowo skupiła się na tym, jak jej ciało przyjmuje uścisk z przyjaciółką i świadomie pozwoliła sobie poczuć pewną dawkę przyjemności, którą przyniosło jej to spotkanie. Zauważyła, że jej serce zwalnia; poczuła, że w klatce piersiowej pojawia się lekkość. Następnie zorientowała się, że może sobie pozwolić na kilka głębszych oddechów.


    Leah następnie zastosowała swoje trzecie narzędzie. Korzystając z tego, że jej żebra się rozluźniały, skupiła się na radości z kilku kolejnych pełnych wdechów i wydechów, śledząc kojący wpływ każdego oddechu na jej wnętrze. Wraz ze wzmożoną samoregulacją, która uruchomiła się w układzie nerwowym, jej ciało zaczęło rozładowywać skurcze, które towarzyszą panice w przypadku wielu z nas. W kilku drobnych wstrząsach i subtelnym drżeniu Leah pozwoliła ciału otrząsnąć się z napięcia, które chwyciło ją, gdy się trochę zagubiła i nie była w stanie znaleźć przyjaciół. Poczuła większą ulgę, a jej spokój się umocnił. Była w stanie wyczuć, że strach w jej mózgu i ciele znacznie się zmniejszył. Dzięki wyciszeniu napędzanego strachem ciała i umysłu kiedy zaczęła z przyjaciółką iść do restauracji, przeniosła swoją uwagę poza siebie i zaczęła zwracać uwagę na wczesne, wiosenne kwiaty w witrynach sklepów. Zauważyła, że czuje się teraz o wiele lepiej. Burza minęła, a ona poczuła, że dysponuje odpornością. Co najważniejsze, teraz wiedziała, że nic jej nie jest.


    Powrót Leah do normy polegał na ciągłym zwracaniu uwagi na to, jak postępuje samoregulacja i jednoczesnym stosowaniu narzędzi wzmacniających odporność na stres. Po pierwsze, korzystała z narzędzia polegającego na widzeniu. Przyswajała obraz przyjaciółki idącej w jej kierunku. Po drugie, korzystała z narzędzia polegającego na odczuwaniu. Czuła wsparcie w postaci uścisku i ulgę w ciele. Po trzecie, korzystała z oddychania. Podążała za spontanicznymi głębszymi oddechami, a następnie zrobiła kilka kolejnych wdechów i wydechów. Po czwarte, korzystała z ruchu. Otrząsnęła się z napięcia, które ściskało jej ręce, nogi, ramiona i plecy. Po piąte i ostatnie, wróciła do narzędzia polegającego na patrzeniu. Przyswoiła piękno pojawiające się w najbliższym otoczeniu i zauważyła kwiaty.


    Może się wydawać, że to dużo roboty, ale ciało uczy się tych kroków całkiem naturalnie. Nasze ciało chce mieć dostęp do własnego spokoju i dobrostanu. Powrót do normy w przypadku Leah wynikał z wdrukowanego procesu samoregulacji. Wdrukowanie polega na ucieleśnianiu swoich małych i dużych sukcesów na drodze do odporności i wychodzenia ze stresu. Ćwiczenie stosowania narzędzi jest procesem, w którym to ucieleśnianie następuje.


    Na początku będziemy musieli zastanowić się nad zastosowaniem każdej z umiejętności. Jest faza intelektualnej decyzji, które narzędzie wypróbować, i faza poznawczego radzenia sobie z jego stosowaniem. Jednak wraz z nabieraniem przez nas wprawy stają się one naturalnymi i odruchowymi reakcjami na stres. Z czasem mogą stać się następnym krokiem ciała po stresie, wyuczoną odpowiedzią na automatyczne reakcje, które przynosi stres. Nabywając te umiejętności, dobrowolnie wdrukowujemy przyzwyczajenia regulacyjne przeciwdziałające mimowolnie wdrukowanym nawykom dysregulacyjnym, które wypracował sobie nasz mechanizm odpowiedzialny za przetrwanie (czy tego chcieliśmy, czy nie).


    

      

        Ucieleśnienie powrotu do dobrostanu wdrukowuje nam samoregulację.


        Wdrukowanie staje się mapą dla układu ciało–umysł, z której korzystamy, kiedy musimy uwolnić się od stresu.


      


    


    Ćwiczenie staje się nawykiem


    Kiedy pracuję z grupami, często mówię, że ucieleśnianie nawyków regulacyjnych jest jak wpojenie sobie umiejętności jazdy na rowerze. Na początku wychodzi to trochę niezgrabnie i często trzeba się na tym mocno skupić intelektualnie. Ale z czasem może nam to wychodzić całkiem wdzięcznie i w końcu zacznie się dziać bez wysiłku umysłowego. Proces ten objawił mi się przed oczami, gdy pomagałam córce przejść od hamowania pedałami do ręcznych hamulców w ramach jej wspinania się po szczeblach hierarchii dwukołowców.


    Moja córka stała się całkiem biegła w jeździe na rowerze z hamulcem w pedałach. Wiesz, o jaki rower chodzi – ten, przy którym zatrzymujemy się, naciskając na pedały do tyłu, a ruszamy, naciskając na nie do przodu. Większość z nas zaczynała od roweru tego typu, a w pewnym momencie przesiadła się na rower z hamulcami ręcznymi. W rowerze z hamulcem ręcznym, gdy pedałujemy do tyłu, nasze stopy kręcą się w kółko, a rower jedzie dalej, nie zwalniając w widoczny sposób.


    To uczucie, kiedy w kółko kręcisz stopami do tyłu, było niepokojące dla mojej małej, zwłaszcza że próbowała zwolnić, a potem się zatrzymać, a kręcenie pedałami przy zachowaniu pełnej prędkości nie było tym, czego się spodziewała. Jednak naciskanie pedałów do tyłu stało się głęboko zakorzenionym nawykiem – swego rodzaju somatycznym odciskiem. Dlatego w pierwszych dniach po przesiadce córki na nowe dwa kółka biegłam obok, ucząc ją nowej reakcji, to znaczy wypracowywania nowego nawyku. Jej starym odruchem była chęć zatrzymania się, a następnie pchania nogami do tyłu. Jej nowa reakcja musiała obejmować chęć zatrzymania się, a następnie ściśnięcie rękoma dźwigni hamulca ręcznego. Zastąpić stopy rękami. Wydaje się proste.


    Tak więc na płaskim odcinku ona pedałowała, ja biegłam obok. Kiedy widziałam, że jej stopy kręcą się do tyłu, a w jej oczach pojawiał się lekki niepokój, wołałam: „Ściśnij rękoma, ściśnij rękoma”. Tak też robiła, zwalniając i zastępując niepokój przyjemnością. Był to nieco skomplikowany proces, ale udawało się jej nabyć nowe umiejętności. Z czasem moje wskazówki skróciły się do słowa „Ręce!”. Jak wszyscy rowerzyści moja córka przechodziła stopniowo od instrukcji z zewnątrz, żeby używać hamulców ręcznych, do instrukcji z wewnątrz. Pierwsze instrukcje, w tym przypadku zewnętrzne, pochodziły od niżej podpisanej, wewnętrzne – od niej samej. W końcu po prostu automatycznie używała hamulców ręcznych, kiedy tylko chciała zwolnić lub się zatrzymać.


    Czy potrafisz wyobrazić sobie świat, w którym wszyscy potrzebujemy zewnętrznego coachingu za każdym razem, gdy chcemy się całkowicie zatrzymać? Na szczęście nie jest to konieczne. Proces internalizacji i automatyzacji reakcji każdy z nas może zastosować nie tylko w przypadku jazdy na rowerze, ale także odporności na stres i umiejętności resetowania. Najpierw wykonujemy instrukcje z zewnątrz, potem wykonujemy instrukcje z wewnątrz, a z czasem ścieżki odporności stają się naszą indywidualną i specjalnie dopasowaną automatyczną reakcją na stres. To na nowo wdrukowane działanie staje się zupełnie nową reakcją na stres, pętlą pozytywnego sprzężenia zwrotnego. Pętla często zaczyna się nieco problematycznie, jak w przypadku Leah, ale jeśli poświęcimy jej trochę uwagi i troski, można będzie ją „wygładzić”. Tego rodzaju pętla przebiega mniej więcej tak, jak na rysunku ze strony 193.


    Okresy ekstremalnego stresu mogą powodować, że twój układ nerwowy będzie bardzo dobrze reagował na stres i dysregulację. W takich sytuacjach możesz doświadczać silnego negatywnego sprzężenia zwrotnego lub niechcianej reaktywności, zapętlającej się wewnątrz ciebie. Możesz jednak przestawić pętle sprzężenia zwrotnego tak, żeby pomagały ci one w odporności na stres i powrocie do regulacji. W ten sposób można stworzyć pozytywne sprzężenie zwrotne, a także pożądaną reaktywność i zdolność reagowania. Potrafisz to zrobić. To naprawdę działa.
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    Autocoaching


    Jeśli chcesz stworzyć pozytywne pętle sprzężenia, najpierw musisz meta­forycznie biec obok i dawać sobie wskazówki z zewnątrz. Możesz ustawić sobie przypomnienie w telefonie, że powinieneś zająć się praktykowaniem umiejętności; zarezerwuj sobie trochę czasu w planie dnia na ćwiczenie narzędzi albo znajdź miejsce, gdzie będziesz mógł zwinąć się w kłębek z książką i przerobić ćwiczenia. Możesz również organizować sobie minisesje ćwiczeniowe: w wolnej chwili na światłach, przez kilka minut w trakcie wędrówki lub przed zaśnięciem.


    Następnie pozytywne pętle zaczynają się pojawiać po bardziej subtelnych wewnętrznych wskazówkach. W głowie przypominasz sobie, żeby zastosować narzędzie „widzenia i wyczuwania” po tym, jak zaskoczy cię spotk;anie z nielubianą osobą w lokalnej kawiarni. Narzucisz sobie rytmiczne oddychanie po tym, jak w środku nocy obudzisz się i zaczniesz się martwić. Możesz poświęcić czas na kilka regulujących wyobrażeń po tym, jak przykre wydarzenie wciąż jest odgrywane w twoim umyśle. Może po stresującej rozmowie telefonicznej poświęcisz trochę czasu na kilka prostych ćwiczeń, które cię uspokoją.


    W końcu pozytywne pętle stają się bezwarunkowymi reakcjami. Twój oddech automatycznie pogłębia się po tym, jak wygasa czynnik aktywujący. Twoje oczy szukają przyjemnych, lub choćby neutralnych, widoków po tym, jak wiesz-kto opuścił twoje biuro. Twoja szyja rozciąga się z boku na bok (z kilkoma westchnięciami) po tym, jak wysyłałeś trudnego maila. Sam wymyślasz uspokajającą wersję wewnętrznego filmu, który odtwarzał się w twoim umyśle i wywoływał wzburzenie.


    Coaching z wnętrza


    

      

        Wypracowywanie nowych wzorców:


        • 	reakcje oparte na wskazówkach zewnętrznych;


        • 	reakcje oparte na wskazówkach wewnętrznych;


        • 	reakcje oparte na wskazówkach automatycznych.


      


    


    Kiedy te regulujące wzorce się wzmocnią, czasami może się okazać, że po stresującym wydarzeniu twoje narzędzia po prostu robią swoje w układzie ciało–umysł. Byłam zdumiona, widząc, jak moje własne instrumenty zadbały o mój powrót do regulacji po bardzo niebezpiecznej sytuacji na zaśnieżonej autostradzie.


    Byliśmy na rodzinnej wycieczce – rodzice z przodu, dwoje dzieci z tyłu – i powoli jechaliśmy dwupasmową górską autostradą, kierując się na wschód ku górom, na wysokości ponad dwóch tysięcy metrów nad poziomem morza. Drogi były pokryte kilkucentymetrową warstwą śniegu. Opony zimowe i napęd na cztery koła całkiem nieźle dawały radę. Nagle samochód zaczął wymykać się spod kontroli. W ciągu 30–45 sekund pojazd obrócił się o 180 stopni i stanął po przeciwnej stronie naszej dwupasmówki. Przynajmniej nie staliśmy pod prąd! Kiedy się kręciliśmy, zauważyłam, że moje ciało reaguje najpierw instynktem ucieczki. Przez ułamek sekundy czułam impuls, żeby wyskoczyć z samochodu. Na szczęście został on całkowicie powstrzymany przez mój logicznie myślący mózg, który zdał sobie sprawę, że samochód porusza się w taki sposób, że jakakolwiek próba ucieczki spowoduje, że zostanę przejechana przez nasz własny pojazd.


    Potem pojawił się impuls walki i przez chwilę miałam ochotę wykrzyczeć jakieś polecenie komuś, komukolwiek. Nie znam się jednak na jeździe w śniegu i dlatego nie prowadziłam, więc wołanie wydawało mi się nierozsądne. Następnie moje ramiona uniosły się w powietrze i zastygły w dziwnej pozycji, jakby były słupami na boisku do futbolu [amerykańskiego – przyp. tłum.], przy czym opuszki palców dotykały dachu samochodu. Moje szeroko otwarte oczy wpatrywały się w wysoki na ponad cztery metry zwał śniegu, w kierunku którego zmierzaliśmy. Kiedy samochód stał już w miejscu, a poślizg się skończył i okazało się, że nie doszło do kolizji, nasz znakomity kierowca – mój mąż – powoli i bezpiecznie zawiózł nas do miejsca, gdzie mogliśmy zawrócić, aby ponownie skierować się na wschód, ku naszemu pierwotnemu celowi. Zaparkowaliśmy bezpiecznie na poboczu. W tym momencie pokochałam to pobocze, jak nigdy wcześniej nie kochałam żadnego pobocza.


    Momentalnie poczułam przypływ mdłości i przez ułamek sekundy pomyślałam, że chyba zwymiotuję, ponieważ inteligentny nerw błędny mówił mi: „Opróżnić pokład i balast za burtę!”. Zdałam sobie sprawę z tego, jak wielki strach przepływał przez moje ciało. Wszyscy jednocześnie zaczęliśmy mówić, wyrażając radość z tego, że jesteśmy bezpieczni, a jednocześnie zdradzając, co się w nas działo, kiedy chwilę wcześniej wpadliśmy w poślizg. Ten rodzaj interakcji społecznej jest pierwszym adaptacyjnym odruchem nerwu błędnego, który koi nasze nerwy wibracjami głosu, pozwala doświadczyć ulgi wytwarzanej przez mięśnie odpowiedzialne za uśmiech. Nasze uszy przyjmują radość i bezpieczne połączenie z bliskimi nam ludźmi, a to wszystko przyczynia się do silnego hamowania wagalnego. Żadne z nas wewnętrznie nie prosiło samego siebie o taką reakcję; po prostu tak zrobiliśmy dzięki dobrze wydrukowanym ścieżkom odporności.


    Następnie instynktownie zaczęłam rytmicznie oddychać, wydłużając wydech. Ponownie nie była to świadoma decyzja; moje płuca po prostu zaczęły robić to za mnie. Dziękuję wam, płuca, za rytmiczne oddechy! Następnie widziałam, że badam pokryte śniegiem otoczenie, uświadamiając sobie, jakie mieliśmy szczęście, że podczas naszego obrotu o 180 stopni (w połowie napędzanego poślizgiem, w połowie silnikiem) byliśmy jedynym samochodem na drodze przez cały ten czas i kolejne dwie minuty lub coś koło tego. Dziękuję wam, oczy, za dostrzeżenie bezpieczeństwa. Zauważyłam, że drżą mi nogi i powiedziałam głośno: „Trzęsę się”. Do nikogo konkretnego. Po prostu instynkt podpowiedział mi, żeby dać temu ważnemu wydarzeniu czas i przestrzeń. Wewnętrznie pogratulowałam swoim nogom i pozwoliłam im delikatnie drżeć; w międzyczasie moje ręce w końcu rozluźniły się i uwolniły z pozycji bramki. Dziękuję wam, nogi i ręce, za rozładowanie reaktywności na strach i znieruchomienie. Następnie mój umysł zaczął odtwarzać film z poślizgu w kierunku zwału śniegu, zdając się skupiać na fragmencie, w którym nie uderzamy w brzeg – przewijając i odtwarzając go jeszcze kilka razy. Mój wewnętrzny filmowiec cieszył się z bezpiecznego powrotu na drogę wiodącą na wschód i na wspaniałe, ciche i nieruchome pobocze, na którym zaparkowaliśmy. Dziękuję ci, mentalna ekipo filmowa: dla mnie ten film był godny Oscara. Nie prosiłam ciała lub umysłu o robienie tego – dawałam im czas i przestrzeń, żeby mogły zrobić te rzeczy dla siebie. Tak właśnie ścieżki neuronowe wykorzystują swoje własne umiejętności: odporność, odporność, odporność. Dziękuję wam, ścieżki odporności, dobra robota. Naprawdę mi ulżyło na wielu poziomach. Nie tylko byliśmy bezpieczni, ale czułam się naprawdę silna i dumna z układu ciało–umysł. Ty też to potrafisz. Naprawdę.


    Trzeba jednak pamiętać, że nie zawsze jest tak prosto: krok jeden, dwa i trzy. Czasem znajdujemy się w poplątanej sieci reakcji stresowej na szczycie innej reakcji stresowej, traumy i jeszcze kolejnych traum. Choć ten zestaw narzędzi daje wiele możliwości, to nie będzie wystarczający w każdej sytuacji. Z pewnością doświadczysz sytuacji, w których będziesz potrzebował więcej narzędzi, więcej pomocy i więcej wskazówek, niż może ci zapewnić niniejsza książka.


    Kiedy zgłosić się po dodatkową pomoc


    Powrót do regulacji nie zawsze jest samotną podróżą. Często potrzebujemy zaufanych osób, które będą nam towarzyszyć przez część drogi. Choć sami możemy wiele zrobić w celu osiągnięcia prawdziwej ulgi i odporności, zdarzają się również sytuacje, kiedy potrzebujemy pomocy wykwalifikowanego doradcy. Kiedy nadejdą takie chwile, wykwalifikowany terapeuta somatyczny doradzi ci w zakresie stosowania tych i innych narzędzi, które skutecznie usuną przyczyny i objawy dysregulacji.


    Ale skąd mamy wiedzieć, kiedy radzić sobie samemu, a kiedy wezwać pomoc? Polecam powrót do skali od 1 do 10 z rozdziału 2, gdzie 1 to łagodny stres, 5 – umiarkowany stres, a 10 – ekstremalny stres. Na poziomie stresu, który mieści się między 1 i 5, prawdopodobnie skutecznie złagodzisz swoją reaktywność bez niczyjej pomocy. Jeśli to taka sytuacja, otwórz tę książkę, odśwież pamięć i przypomnij ciału o jego zdolnościach do samoregulacji.


    Jeśli poziom twojego stresu zwykle waha się między 5 a 6, trzeba wzmocnić system wsparcia. Nawiąż kontakt z przyjaciółmi, którym możesz zaufać, lub rodziną i uzyskaj od nich wsparcie w zakresie odporności na stres, które uzupełni pracę z opisywanymi tu narzędziami. Możesz na bazie tej książki stworzyć grupę dyskusyjną, w której będziesz dzielić się opowieściami o swoich sukcesach w zakresie odporności na stres, otwierając się jednocześnie przed osobami, które nie stanowią dla ciebie zagrożenia, żeby opowiedzieć im o prawdziwych, ludzkich doświadczeniach, które ci się przydarzają. W tej sytuacji warto czasem również poszukać wsparcia specjalisty od kwestii somatycznych – może nawet bardziej regularnie, jeśli to możliwe.


    Jeżeli twój stres utrzymuje się na poziomie od 7 do 10, zrób wszyst­ko, co w twojej mocy, aby uzyskać wsparcie ze strony profesjonalistów, korzystając jednocześnie z narzędzi zawartych w tej książce. Poszukaj wykwalifikowanego terapeuty somatycznego, który cię zrozumie i z którym poczujesz się bezpiecznie. Pracuj z nim nad podstawowymi wzorcami stresu, które mają na ciebie wpływ, jednocześnie rozwijając opisywane w tej książce umiejętności i ucieleśniając zawarte w niej narzędzia, które będą wspierać terapię somatyczną. W tym przypadku dwie drogi – terapia oraz umiejętności samoregulacji – z pewnością się nie wykluczają.


    Nie ma potrzeby działać samotnie. Nasz układ nerwowy jest tak skonstruowany, że ma tendencję do regulacji razem z innymi. Wyewoluowaliśmy jako istoty, które muszą otrzymywać i dawać ciągłe, spójne i niezawodne wsparcie w regulacji. Jak śpiewała kiedyś Barbra Streisand: „Ludzie, którzy potrzebują innych, są najszczęśliwsi na świecie” [People – przyp. red.]. Jeżeli wiesz, że przydałoby ci się więcej wsparcia, wyszukaj i zapewnij układowi nerwowemu pomoc, której potrzebuje, której ty potrzebujesz; wsparcie, na które zasługujesz. Potraktuj je priorytetowo.


    Optymalna aktywacja


    Silny i zadbany system uwalniania od stresu w ciele i umyśle, a także zaufanie do własnych umiejętności samoregulacji dają ci coś niezwykle wartościowego – obecność tu i teraz, zaangażowanie w życie, kontakt i bezpieczeństwo. Dla nas wszystkich zaangażowanie, kontakt i bezpieczeństwo stanowią kontinuum. Poruszamy się w nim i czujemy się zaangażowani, bezpieczni lub połączeni – czasem mniej, czasem bardziej. To naturalne – wszyscy tak mamy.


    Wyobraźmy sobie zaangażowanie, kontakt, bezpieczeństwo i ogólną regulację podzielone na trzy strefy: środkową, wysoką i niską. W centrum strefy środkowej mamy optymalną aktywację, która oznacza, że jesteśmy spokojni, czujni, zaangażowani i optymalnie uregulowani. Możemy również spokojnie zanurzyć się w zaangażowaniu lub unieść się nieco ku niemu, jeśli wykracza ono trochę poza optimum, gdzie jednak wciąż dobrze funkcjonujemy i na ogół jesteśmy dobrze uregulowani – to nasze strefy aktywacji funkcjonalnej. Kiedy nasza reaktywność wykracza daleko poza środkową strefę, możemy wznieść się zbyt wysoko w hiper­aktywność lub zanurzyć się zbytnio poniżej pasma funkcjonalnego w hipo­aktywność. Jeśli chcesz odświeżyć pamięć, w rozdziałach 1 i 2 szerzej omawialiśmy zjawiska hiper- i hipoaktywacji.


    

      

        [image: ]

      


    


    Wyjście poza optimum


    Strefę optimum wszyscy będziemy opuszczali regularnie, nie tylko od czasu do czasu. Wychodzenie poza nią jest normalnym i stałym aspektem człowieczeństwa. Ponadto będziemy również wykraczać poza nasz zakres funkcjonalno-aktywacyjny, kiedy stres będzie zbyt duży lub zbyt częsty. Jest jednak dobra wiadomość: da się wrócić. Każdy powrót jest ważnym zwycięstwem dla twojego układu nerwowego. Proces odporności to posiadanie umiejętności i wiedzy, które pozwalają wrócić do funkcjonalności i własnej strefy optimum. Ponadto sprawny powrót z hiper- i hipoaktywacji może poszerzać strefę funkcjonalną, ułatwiając radzenie sobie ze stresem, który wcześniej mógłby nas przytłoczyć; który wyprowadzał nas poza bezpieczny zakres i tam pozostawiał. Dzięki ćwiczeniom będziemy w stanie wrócić do optimum.


    „Poszerzenie zakresu” może oznaczać, że zyskujemy możliwość działania w tych obszarach życia, w których wcześniej nie byliśmy w stanie funkcjonować. Na przykład Leah, której historię opowiedziałam wcześniej, nieco lepiej radziła sobie z zagubieniem i oddzieleniem od grupy po tym, jak doświadczyła powrotu do regulacji w opisywanych przeze mnie okolicznościach. Każdy doświadczony przez nią powrót do regulacji był kolejnym krokiem na drodze budowania odporności, z dala od autostrady do Stresowej Góry – co opisywałam w rozdziale 1. Dzięki nowym ścieżkom odporności jej strefy funkcjonalne poszerzały się za każdym razem, kiedy wracała do regulacji.


    

      

        Nie staramy się powstrzymywać od wchodzenia w stany aktywacji; raczej zwiększamy naszą zdolność do powrotu z nich.


      


    


    Jeżeli znajdziemy się poza strefą funkcjonalnej aktywacji i użyjemy stosownych narzędzi, aby sprawnie powrócić do niej po raz kolejny, nasz układ nerwowy nabierze zaufania do swojej zdolności radzenia sobie z podobnymi rodzajami aktywacji następnym razem. Z biegiem czasu twój układ nerwowy będzie włączał doświadczenia aktywacji do swoich umiejętności funkcjonalnych. Krok po kroku zakres funkcjonalny będzie się poszerzał wraz ze zdolnościami powrotu ze stanu aktywacji. Wcielona odporność na stres stanie się twoją normą, a nie zdarzeniem wyjątkowym, a ty odkryjesz, że jesteś w stanie naprawdę dobrze funkcjonować w kolejnych aspektach swojego życia. Zaangażowany. Połączony. Bezpieczny.


    Pełnia życia


    Aktywacja jest częścią pełni życia, ale nie musi przyćmiewać wszystkich innych jego aspektów. U ludzi mających do czynienia z ekstremalnym stresem powszechne jest przekonanie, że stresowa reaktywność rządzi ich życiem. Moc rozpoznawania i łagodzenia własnych stanów aktywacji może oznaczać prawdziwą przemianę, ogromne wzmocnienie i głęboką ulgę. Sprawczość i poczucie własnej skuteczności w przypadku odporności na stres mają ogromny i pozytywny wpływ na nasze doświadczanie siebie i rzeczywistości. Świat wewnątrz i świat na zewnątrz stają się dużo bardziej przyjaznymi miejscami.


    Nowe ścieżki odporności nie tylko przywrócą cię do zdrowego poziomu regulacji, ale także pomogą ci w tym, czego wcześniej nie potrafiłeś zrobić i powiedzieć, pozwolą ci być tam, gdzie wcześniej nie byłeś. Dostęp do odporności na stres sprawia, że świat staje się o wiele bardziej kolorowym i zachęcającym miejscem do życia. Być, mówić i robić nowe, atrakcyjne rzeczy, a jednocześnie odczuwać własne doświadczenie regulacji, dobrostanu i spokoju, to żyć w tym bogatym świecie, tkwiąc wewnątrz swojego ciała – a nie w niewielkiej odległości od niego, jak pan Duffy. Nie jesteśmy zdystansowani; jesteśmy radośnie blisko życia, czułości, więzi i niespodzianek, które przynosi życie.


    Możliwość stosowania narzędzi, które pomogą ci uwolnić się od aktywatorów stresu, daje ci poczucie bezpieczeństwa wynikające z tego, że sam się sobą najlepiej zajmujesz. Twój układ ciało–umysł poznaje swoje możliwości uwalniania się od stresu i swoje ścieżki odporności. Nasz piękny i skomplikowany układ nerwowy nie musi wpychać nas w reaktywność na stres ani pozwalać mechanizmom ewolucyjnym przekonywać nas, że niebezpieczeństwo czai się za rogiem. Mamy możliwości uspo­kajania naszego mózgu, który jest w trybie przetrwania. Potrafimy uspokoić nasze czujne ciało. Możemy nauczyć się rozpoznawać i uwewnętrzniać opiekę, ochronę i podstawowe bezpieczeństwo, których potrzebujemy; których potrzebuje każde ciało i każdy umysł i na które zasługuje każde ciało i każdy umysł. Możemy połączyć się ze światem w nas i wokół nas, czując się swobodnie w sobie i ze sobą nawzajem. Parafrazując poetycki cytat, który od lat brzmi w moich uszach – możemy odpocząć w cieple własnej skóry, wiedząc, że wszystko jest w porządku.


    

      

        Kiedy potrafisz zastosować narzędzia, które pomogą ci uwolnić się od bólu i stresu związanego z lękiem i przytłoczeniem, masz poczucie bezpieczeństwa wynikające z tego, że sam się sobą najlepiej zajmujesz.


      


    


  




  

    Podziękowania


    Jest tak wiele osób, którym chciałbym podziękować. Chociaż ta książka ma jedną autorkę, obok mnie są dziesiątki osób, z których każda w ogromnym stopniu przyczyniła się do jej powstania. Jestem bardzo wdzięczna swoim nauczycielom, mentorom i współpracownikom, którzy analizowali, wyjaśniali i przeżywali tę ważną pracę razem ze mną. Mam wielki dług wdzięczności wobec wielkich umysłów, takich jak Levine, van der Kolk i Porges, bez których nie wiedziałabym nawet, że potrafię prowadzić badania; i oczywiście wobec Somatic Experiencing Training Institute, który oferuje wiedzę i doskonałe szkolenie terapeutyczne. Dziękuję każdej osobie, którą miałam zaszczyt wspierać, od której mogłam się uczyć i która pomogła mi pogłębić moje badania. Nie jestem w stanie wymienić wszystkich współpracowników i przyjaciół, którzy czytali kolejne rozdziały, dzieląc się pomysłami i spostrzeżeniami, a przede wszystkim, wyrażając zainteresowanie nimi, szczególnie w wydawnictwie New Harbinger. Specjalne podziękowania należą się Mel i Manu, moim towarzyszom podróży. Wasze wsparcie było nieocenione. Dziękuję mężowi za zachęty i oczywiście obydwu córkom, które inspirują mnie każdego dnia, bym się nie poddawała, uczyła i dawała z siebie wszystko.
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1. Stojac wygodnie ze stopami blisko siebie, wyciagnij rece nad gtowe i sple¢
palce.

2. Trzymajac palce splecione, skieruj dtonie w strone sufitu i porzadnie wyciag-
nij sie w gore. Przez chwile oddychaj w tej pozycji.

3. Nastepnie wyciagnij splecione dtonie, wnetrzem do géry, w prawa strone.
Wyciagnij sie, a nastepnie pochyl tutéw tak, aby lewa strona sie wydtuzyta
i otworzyta.

4. Wréc¢ do pozycji Srodkowej i ponownie wyciagnij, a nastepnie przechyl tu-
téw w lewo. Tym razem wyciggnij prawy bok, pozwalajac mu sie wydtuzy¢
irozciagnac.

5. Wréc¢ do pozycji srodkowej. Rozluznij ramiona tak, zeby spoczywaty wzdtuz
ciata i zrelaksuj sie. Stan w tej pozycji i oddychaj przez chwile.

6. Sprawdz, czy w ktéryms miejscu ciata odczuwasz spokoj, ulge, a nawet sub-
telne poczucie, ze jest OK. Wczuj sie przez chwile w te odczucia. Bez pospie-

chu. To nic wielkiego.

Brawo!
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