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    Przedmowa


    Być może czytasz te słowa, rozglądając się za ciekawą lekturą wksięgarni. Jeśli tak, to spójrz niepostrzeżenie na tego faceta koło przejścia, tego, który udaje, że pochłania książkę Stephena Hawkinga. Dobrze mu się przyjrzyj. Najprawdopodobniej nie utracił palców zpowodu trądu, nie jest pokryty bliznami po ospie, nie targają nim też malaryczne dreszcze. Wręcz przeciwnie, wygląda na okaz zdrowia, to znaczy cierpi na te same schorzenia, na które narzeka większość znas: zbyt wysoki, jak na małpę człekokształtną, poziom cholesterolu, słuch, którego ostrość jest zdecydowanie słabsza niż ułowcy czy zbieracza wtym samym wieku, skłonność do obniżania napięcia za pomocą Valium. My, mieszkańcy społeczności zachodnich, zapadamy obecnie na inne choroby niż dawniej. Ale, co ważniejsze, nie tylko zapadamy dziś na choroby innego rodzaju, ale także przyczyny ikonsekwencje tych chorób są zgoła odmienne. Tysiąc lat temu młoda przedstawicielka łowców izbieraczy nieświadomie zjadłaby antylopę pełną wąglika. Skutki są oczywiste – umarłaby kilka dni później. Dziś młody prawnik bezrefleksyjnie zakłada, że czerwone mięso, mrożone frytki ikilka piw na kolację to właściwa dieta. Konsekwencje nie są oczywiste. Pół wieku później być może jest na rencie zpowodu chorób układu krążenia, ale jest też możliwe, że wraz zwnukami urządza wycieczki rowerowe. Który scenariusz się ziści, zależy od kilku podstawowych, namacalnych czynników. Przykładowo: co jego wątroba robi zcholesterolem, jaki jest poziom określonych enzymów wjego komórkach tłuszczowych, czy występują uniego jakieś wrodzone wady ścian naczyń krwionośnych. Wynik końcowy będzie też wznacznym stopniu zależał od tak zaskakujących czynników, jak jego osobowość, ilość stresu emocjonalnego przeżytego na przestrzeni lat iczy ma kogoś bliskiego, komu się może wypłakać, kiedy ów stres się pojawia.


    W medycynie trwa rewolucja wmyśleniu ochorobach, które nas obecnie dotykają. Obejmuje ona uwzględnianie interakcji między ciałem iumysłem, awięc dróg, za których pośrednictwem emocje iczynniki osobowościowe mogą wywierać olbrzymi wpływ na nasze funkcjonowanie izdrowie praktycznie każdej komórki naszego ciała. Rewolucja ta dotyczy roli stresu wzwiększaniu podatności na choroby, znaczenia naszych sposobów radzenia sobie ze stresem oraz podstawowej tezy mówiącej, że nie da się wpełni zrozumieć choroby woderwaniu od całego kontekstu osoby, która na nią cierpi.


    To właśnie jest treścią mojej książki. Zaczynam od próby wyjaśnienia znaczenia mglistego pojęcia „stres” iprzekazania, wmożliwie najmniej bolesny sposób, wiedzy na temat sposobów, wjakie różne hormony iczęści mózgu podlegają mobilizacji wodpowiedzi na stres. Następnie koncentruję się na powiązaniach stresu izwiększonego ryzyka określonych typów schorzeń, przechodząc rozdział po rozdziale przez skutki, jakie stres wywiera na układ krążenia, magazynowanie energii, wzrost, procesy rozrodcze, układ odpornościowy itak dalej. Potem opisuję, jak proces starzenia się może być powiązany zilością stresu doświadczonego wciągu życia. Dalej badam powiązania między stresem inajpowszechniejszą, azarazem prawdopodobnie najbardziej wyniszczającą chorobą psychiczną, dużą depresją. Wramach aktualizowania materiału zawartego wksiążce na potrzeby wydania trzeciego dodałem dwa rozdziały: jeden dotyczy interakcji między stresem asnem, drugi omawia związki stresu zuzależnieniami. Ponadto materiał zawarty wrozdziałach, które ukazały się we wcześniejszych wydaniach, został przeze mnie napisany ponownie wjednej trzeciej czy wręcz wpołowie.


    Część informacji zawartych wksiążce jest ponura – długotrwały czy powtarzający się stres może niszczyć nasze ciała na niezliczoną ilość sposobów. Mimo to większość znas nie jest wyniszczona przez schorzenia spowodowane czy związane ze stresem. Radzimy sobie bowiem zarówno fizjologicznie, jak ipsychologicznie, aniektórzy znas osiągają na tej płaszczyźnie spektakularne sukcesy. Czytelnik, który dotrwa do końca, zostatniego rozdziału dowie się, jaki jest stan wiedzy na temat radzenia sobie ze stresem iw jaki sposób można część znanych już zasad zastosować wżyciu codziennym. Jest wiele powodów do optymizmu.


    Wierzę, że każdy może skorzystać zniektórych opisanych tu wątków iulec fascynacji dziedziną nauki, zktórej się wywodzą. Nauka dostarcza nam najbardziej wyszukanych, stymulujących zagadek, jakie oferuje życie. Wrzuca najbardziej prowokujące idee na arenę debaty moralnej. Zdarza się, że poprawia nasze życie. Kocham naukę iboli mnie świadomość, że tak wielu ludzi się jej obawia lub uważa, że pójście drogą nauki wyklucza współczucie, przedmioty humanistyczne czy respekt iszacunek dla natury. Nauka nie ma nas pozbawić misterium, ale je na nowo odkryć iożywić.


    Dlatego myślę, że każda książka popularnonaukowa powinna próbować przekazać tę ekscytację, sprawić, by temat był interesujący iprzystępny także dla tych, którzy zwłasnej inieprzymuszonej woli za nic wświecie nie chcieliby mieć znim nic do czynienia. To było głównym celem mojej książki. Często oznaczało jednak upraszczanie złożonych tematów. Aby to zrównoważyć, na końcu każdego rozdziału załączam obszerne przypisy, często zawierające kontrowersje iszczegóły związane zmateriałem przedstawianym wtekście podstawowym. Odnośniki te są znakomitym wstępem do dalszych rozważań dla tych wszystkich, którzy chcą poznać temat bardziej szczegółowo.


    Wiele fragmentów tej książki dotyczy tematów, wktórych zdecydowanie nie czuję się ekspertem, iw trakcie pisania prosiłem licznych mędrców oradę, wyjaśnienia iweryfikację faktów. Wszystkim im bardzo dziękuję za hojne obdarowanie mnie swoim czasem iwiedzą: Nancy Adler, John Angier, Robert Axelrod, Alan Baldrich, Marcia Barinaga, Alan Basbaum, Andrew Baum, Justo Bautisto, Tom Belva, Anat Biegon, Vic Boff (jego witaminy ozdabiają kredensy ikomody wdomu moich rodziców), Carlos Camargo, Matt Cartmill, M. Linette Casey, Richard Chapman, Cynthia Clinkingbeard, Felix Conte, George Daniels, Regio DeSilva, Irven DeVore, Klaus Dinkel, James Doherty, John Dolph, Leroi DuBeck, Richard Estes, Michael Fanselow, David Feldman, Caleb Tuck Finch, Paul Fitzgerald, Gerry Friedland, Meyer Friedman, Rose Frisch, Roger Gosden, Bob Grossfield, Kenneth Hawley, Ray Hintz, Allan Hobson, Robert Kessler, Bruce Knauft, Mary Jeanne Kreek, Stephen Laberge, Emmit Lam, Jim Latcher, Richard Lazarus, Helen Leroy, Jon Levine, Seymour Levine, John Liebeskind, Ted Macolvena, Jodi Maxmin, Michael Miller, Peter Milner, Gary Moberg, Anne Moyer, Terry Muilenburg, Ronald Myers, Carol Otis, Daniel Pearl, Ciran Phibbs, Jenny Pierce, Ted Pincus, Virginia Price, Gerald Reaven, Sam Ridgeway, Carolyn Ristau, Jeffrey Ritterman, Paul Rosch, Ron Rosenfeld, Aryeh Routtenberg, Paul Saenger, Saul Schanberg, Kurt Schmidt-Nielson, Carol Shively, J. David Singer, Bart Sparagon, David Speigel, Ed Spielman, Dennis Styne, Steve Suomi, Jerry Tally, Carl Thoresen, Peter Tyak, David Wake, Michelle Warren, Jay Weiss, Owen Wolkowitz, Carol Worthman iRichard Wurtman.


    Szczególnie wdzięczny jestem tej grupie osób – moim przyjaciołom, współpracownikom, kolegom idawnym nauczycielom – którzy poświęcili swój nadzwyczaj cenny czas, by przeczytać napisane przeze mnie rozdziały. Aż włosy mi się jeżą na myśl obłędach iprzekłamaniach, które miały szansę pojawić się wtej pracy, gdyby nie ich taktowne uwagi, że nie mam pojęcia, oczym piszę. Szczerze im dziękuję: Robert Ader zUniwersytetu wRochester; Stephen Bezruchka zUniwersytetu wWaszyngtonie; Marvin Brown zUniwersytetu Stanu Kalifornia wSan Diego; Laurence Frank zUniwersytetu Stanu Kalifornia wBerkeley; Craig Heller zUniwersytetu Stanforda; Jay Kaplan zBowman Gray Medical School; Ichiro Kawachi zUniwersytetu Harvarda; George Koob ze Scripps Clinic; Charles Nemeroff zEmory University; Seymour Reichlin zTufts/New England Medical Center; Robert Rose zMacArthur Foundation; Tim Meier zUniwersytetu Stanforda; Wylie Vale zSalk Institute; Jay Weiss zEmory University iRedford Williams zUniwersytetu Duke’a .


    Książka ukazała się wtakiej postaci dzięki wielu osobom. Duża część materiału jest wynikiem wykładów przedstawianych pod auspicjami Institute for Cortext Research and Development ijego dyrektora, Willa Gordona, który okazał mi wiele wsparcia idał dużą samodzielność wbadaniu tych zagadnień. Bruce Goldman zserii Portable Stanford zasiał wmojej głowie pomysł na tę książkę, aKirk Jensen pozyskał mnie dla wydawnictwa W.H. Freeman and Company; obaj wsparli mnie wtworzeniu zarysu książki. Iw końcu, moje sekretarki – Patsy Gardner iLisa Pereira były nieocenioną pomocą we wszystkich logistycznych aspektach złożenia książki wcałość. Wszystkim Wam dziękuję iliczę na owocną współpracę wprzyszłości.


    Otrzymałem ogromną pomoc przy organizowaniu iredagowaniu pierwszego wydania książki. Osoby, którym za to dziękuję, to: Audrey Herbst, Tina Hastings, Amy Johnson, Meredyth Rawlins iprzede wszystkim mój redaktor Jonathan Cobb, który był wspaniałym nauczycielem iprzyjacielem wprocesie powstawania książki. Przy drugim wydaniu wspierali mnie John Michel, Amy Trask, Georgia Lee Hadler, Victoria Tomaselli, Bill O’Neal, Kathy Bendo, Paul Rohloff, Jennifer MacMillan iSheridan Sellers. Liz Meryman, która odpowiada za szatę graficzną dla czasopisma Natural History ipomaga łączyć światy sztuki inauki wtym przepięknym wydawnictwie, uprzejmie zgodziła się przeczytać rękopis iudzieliła doskonałych wskazówek, pozwalających na przygotowanie właściwej szaty graficznej. Dodatkowo dziękuję Alice Fernandes-Brown, która odpowiada za przeobrażenie mojego pomysłu na okładkę wtak udaną rzeczywistość. Wtym nowym wydaniu wsparcia udzielili: Rita Quintas, Denise Cronin, Janice O’Quinn, Jessica Firger iRichard Rhorer zwydawnictwa Henry Holt.


    Pisanie tej książki było wprzeważającej części przyjemnością imyślę, że odzwierciedla ona jedną ztych rzeczy wmoim życiu, za którą jestem ogromnie wdzięczny: że nauka jest dla mnie źródłem tak wielkiej radości, będąc jednocześnie moim zawodem ihobby. Dziękuję moim mentorom, którzy nauczyli mnie uprawiać naukę i, co ważniejsze, nauczyli mnie czerpania ztego radości: Howard Klar, Howard Eichenbaum, Mel Konner, Lewis Krey, Bruce McEwen, Paul Plotsky iWylie Vale.


    Niezastąpiona przy powstawaniu tej książki była grupa asystentów imłodych badaczy. Steve Balt, Roger Chan, Mick Markham, Kelley Parker, Michelle Pearl, Serena Spudich iPaul Stasi przemierzali piwnice iarchiwa bibliotek, wydzwaniali do obcych im osób zcałego świata, by zadać im pytania, zgłębiali tajemniczo brzmiące artykuły, wyciągając znich zrozumiałe wnioski. Do ich obowiązków należało wyszukiwanie rysunków przedstawiających śpiewających woperze kastratów, zdobywanie jadłospisu japońsko-amerykańskich obozów dla internowanych, znajdowanie przyczyn śmierci voo-doo izgłębianie historii plutonów egzekucyjnych. Wszystkie badania wykonywane były zniezmierną fachowością, szybkością ihumorem. Jestem głęboko przekonany, że ta książka nie powstałaby bez ich pomocy, ajej pisanie byłoby znacznie mniej zabawne. Ina końcu pragnę jeszcze podziękować mojej agentce, Katince Matson, imojemu redaktorowi Robinowi Dennisowi – praca znimi była fantastyczna. Liczę na wiele lat dalszej współpracy.


    Pewne części tej książki opisują prace zmojego własnego laboratorium, abadania były możliwe dzięki funduszom zNational Institutes of Health, National Institute of Mental Health, National Science Foundation, Sloan Foundation, Klingenstein Fund, Alzheimer’s Association iAdler Foundation. Opisane badania polowe prowadzone wAfryce były możliwe dzięki długoletniej hojności Fundacji Harry’ego Franka Guggenheima. Ina końcu zcałego serca dziękuję Fundacji MacArthura za wspieranie całokształtu mojej działalności.


    I wreszcie, jak będzie widać, wksiążce cytuję prace ogromnej liczby naukowców. Współczesne laboratoryjne badania naukowe są prowadzone zazwyczaj przez duże zespoły. Wcałej książce, by zachować zwięzłość tekstu, odwołuję się do „Anny Kowalskiej” lub „Jana Nowaka”, ale należy pamiętać, że właściwie wkażdym przypadku Kowalska czy Nowak pracowali zgrupą młodszych kolegów.


    Wśród fizjologów badających stres jest taka niepisana zasada, żeby dedykując książkę swoim bliskim, zawrzeć wowej dedykacji coś milusiego na temat stresu. Dedykuję więc książkę Madge, która łagodzi docierające do mnie stresory; Arturowi, który jest dla mnie źródłem stresu pozytywnego; mojej żonie, która wciągu bardzo wielu ostatnich lat znosiła moje nadciśnienie wywołane stresem, wrzodziejące zapalenie okrężnicy, utratę libido iprzemieszczoną agresję. Odmówię sobie jednak tego stylu we właściwej dedykacji, zaadresowanej do mojej żony, gdyż chcę jej powiedzieć coś dużo prostszego.
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