OIL £6dz _Najnowsze Zestresowany jak... matka lekarka!

Zestresowany jak... matka lekarka!
Nie musimy juz sami doswiadczac wojny, by mdc codziennie ogladac jej tragiczne obrazy.
Nie musimy by¢ w rzeczywistym zagrozeniu zycia i zdrowia, by zamartwiac sie caty dzien
ztosliwym docinkiem przetoZzonego. Nie musimy fizycznie walczyc o przetrwanie, by nie
moc spac catg noc z powodu niezastuzonej ztej opinii wystawionej przez pacjenta
w Internecie. | jak sie w tym wszystkim odnaleZ¢?

Katarzyna Zydek-Swi¢

Cho¢ od wiekdw stres jest nieodtgcznym elementem codziennosci to wraz z rozwojem
technologii, atomizacjg spoteczenstwa i zwiekszeniem liczby zyciowych rél w ostatnich
dekadach zmienit sie jego charakter.

Ucieczka z btednego kota

Na co dzieh nosimy drogie garnitury i eleganckie szpilki. Dojezdzamy do pracy
nowoczesnymi samochodami. Kazdg wolng chwile umilajg nam niewielkie elektroniczne
urzadzenia, ktére przez 24 godziny na dobe przekazujg nam informacje ze Swiata, bawia
Smiesznymi filmikami i oferujg na sprzedaz rozliczne produkty, skutecznie nas przy tym
przekonujac, ze zakupy te sg nam niezbedne do tego, by w koncu przez chwile zazna¢
spetnienia. Cho¢ osiggneliSmy wysoki poziom rozwiniecia cywilizacji, nasze moézgi i uktady
nerwowe wcigz niewiele réznig sie od tych naszych przodkdéw czy bliskich zwierzecych
kuzynéw. Silny stres to dla nas mobilizacja zasobéw energetycznych do tego, by walczy¢
lub ucieka¢ - mocny koktajl hormonalny (kortyzol, adrenalina, noradrenalina)
przyczyniajacy sie do pobudzenia uktadu wspétczulnego (wzrost tetna i cisnienia),
mobilizacji metabolicznej (skok glikemii - to przeciez nie czas, by magazynowac zasoby),
aktywizacji miesni (petna gotowos¢!), wzmozonej czujnosci (wypatrywanie potencjalnych
zagrozen), pogorszenia trawienia (wszak to nie czas, by trawi¢, gdy zaraz sami mozemy
zostac¢ czyims obiadem). Nie czas tez na przedtuzanie gatunku, gdy nasz los jest
niepewny ani na dobry regeneracyjny sen, gdy zagrozenia czajg sie z kazdej strony.
Nawet jesli sg to zagrozenia czysto teoretyczne, rozgrywajgce sie gtdwnie w naszej gtowie
(,Co, jesli nie przedtuza mi kontraktu?”) albo takie, ktére nie dotyczg nas bezposrednio,
ale docierajg zewszad réznymi kanatami informacyjnymi (,Strzelanina w Ohio! 12
rannych!”, ,Kolejny nalot w Izraelu!”). Niegdys wiekszos¢ stresujgcych sytuac;i
zakonczytaby sie starciem albo ucieczkg - z mniej lub bardziej szczesliwym dla nas
finatem. Dzi$ jednak pozostajemy w bezruchu, uwiezieni za biurkiem, jedynie zaciskajac
zeby (bruksizm!), spinajagc miesnie karku w nieSwiadomej pozycji obronnej, nerwowo
tupigc nogg, a agresje wytadowujgc stownie przy pierwszej mozliwej okazji (czesto
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na Bogu ducha winnej osobie). Stworzeni do tego, by kazda reakcje stresowg
roztadowywac wysitkiem fizycznym, my coraz bardziej rozsiadamy sie na krzestach,
fotelach i kanapach, zmagazynowang energie przekuwajgc w kompulsje i szukajgc
redukcji napiecia w btyskawicznym pochtonieciu catej paczki chipséw, obejrzeniu szesciu
odcinkow serialu pod rzad, bezmysinym ,scrollowaniu” medidow spotecznosciowych,
pornografii czy zakupach przez Internet. Jak wydostac sie z btednego kota stresu?

Powrdé do ciata!

W $lad za Kartezjuszem oddzieliliSmy umyst od ciata, traktujac ciato jako forme -
rzezbiong wedle uznania i stuzacq jedynie do realizacji naszych celéw. Forme, ktdéra naszg
uwage przykuwa tylko wtedy, gdy odstaje od upragnionych estetycznych standardéw albo
nie spetnia swojej funkcji. Przestalismy $wiadomie w ciele BYC - funkcjonowaé w zgodzie
z jego rytmami, poszukiwac przyjemnego ruchu, uwaznie oddycha¢, wstuchiwac sie

w sygnaty wysytane przez organizm, reagowac na jego potrzeby, zapewnia¢ mu
odpoczynek, gdy tego wymaga. Jedna z najlepszg metod, by do ciata powrdci¢ i na nowo
ztapac z nim tgcznos¢, jest aktywnos¢ fizyczna. Ale niekoniecznie cross-fit robiony pod
rozpiske i dyktando, w jasnych reflektorach zattoczonej sali i przy dudnigcej muzyce,

a przynajmniej nie wtedy, gdy zalezy nam na wyciszeniu uktadu nerwowego. tagodne
formy ruchu - takie jak joga, tai-chi, quigong czy po prostu zwyczajna, uwazna
gimnastyka to najlepszy sposob na to, by ciato na nowo poczuc i pozwoli¢ mu dojs¢ do
gtosu. Doskonale sprawdzaja sie takze wszelkie formy spontanicznego tanca czy gry (np.
taniec intuicyjny, ecstatic dance czy playfight).

Wykap sie... w lesie!

Celebracje czasu w naturze jako sposéb na redukcje stresu i wsparcie dobrostanu po raz
pierwszy naukowo opisali Japonczycy w latach dziewiecdziesigtych. Shinrin-yoku to
praktyka petnego zaangazowania kontaktu ze Srodowiskiem lesnym korzystnie
oddziatywujgca na zdrowie, w tym takze wspomagajgca procesy leczenia i rehabilitacji. Jej
podstawg jest zanurzenie sie w atmosferze lasu za pomocg wszystkich zmystéw podczas
uwaznego, zwykle milczacego spaceru. Kapiele leSne mogg by¢ zarédwno samodzielne,
bardziej spontaniczne, jak i ustrukturyzowane (pod opieka przewodnika), zawierajac
wtedy najczesciej dodatkowe ¢wiczenia zwane ,zaproszeniami”, kierujgce uwage osoby
biorgcej udziat na okreslone aspekty doswiadczenia. Nawet jesli czasu spedzonego

w naturze nie chcemy od razu szumnie nazywac kapielg, to i tak nie ma watpliwosci co do
tego, ze chwile spedzone wsrdd ,,zywego zielonego” korzystnie wptywajg na nasze
samopoczucie. Istnieje wiele badan i publikacji naukowych potwierdzajgcych dobroczynny
wptyw kapieli lesnych na normalizacje cisnienia krwi, tetna, poziomu cukru we krwi, pracy
mdzgu, rownowagi wspotczulno-przywspétczulnej uktadu nerwowego, a takze poprawe



odpornosci na poziomie komdrkowym, koncentracje uwagi, obnizenie depresyjnosci,
poziomu ztosci i leku.

Po prostu zwolnij

Naturalng sktonnoscig naszego umystu jest wiecznie btgdzenie pomiedzy zadaniami
biezacymi a interpretacjami przesztych doswiadczen i rozwazaniami nad potencjalnymi
przysztymi wydarzeniami. Czesto czynnosci realizujemy w sposéb zupetnie automatyczny,
jednoczesnie myslami bedac bardzo daleko od aktualnego miejsca i czasu. Mozemy lezec
w cieptym tozku w naszych bezpiecznych ,czterech scianach”, a jednoczes$nie w gtowie
rozgrywac najgorsze mozliwe scenariusze. | cho¢ czesto nie zdajemy sobie z tego sprawy,
w Slad za scenami, ktére wydarzajg sie w naszym umysle, idzie takze reakcja uktadu
nerwowego. Skierowanie sie w strone praktyk uwaznosciowych, w ktérych koncentrujemy
sie na tym co tu i teraz, starajac sie w petni oddac biezagcemu doswiadczeniu, to kolejny
krok w celu redukcji stresu.

Dla wielu 0s6b - przyzwyczajonych do pedu codziennosci i ogromnej liczby bodzcéw -
rezygnacja z wielozadaniowosci moze wydac sie marnowaniem czasu, z pewnoscig szybko
odkryja, jak wiele korzysci przynosi wprowadzony na nowo do zycia spokdj. Uwaznie
mozna robi¢ wszystko - oddawac sie aktywnosci fizycznej (wspomniane juz praktyki
ruchowe), pogtebianiu relacji (tych offline, odtozywszy wczesniej telefony), jedzeniu (na
NOWO zauwazajac odczucia gtodu i sytosci), zabawie czy chocby i zmywaniu naczyn.
Mozna tez pozwoli¢ sobie w koncu ,robic¢ nic”, czyli wbrew wewnetrznym przekonaniom

o koniecznosci bycia caty czas produktywnym na chwile odpusci¢ i da¢ sobie przestrzen
do pojawienia sie ciszy, spokoju, nudy czy przestrzeni na refleksje, a zarazem otworzy¢
sie na kietkujacq z nich kreatywnosc¢.

A gdyby tak po prostu oddycha¢?

Poza wprowadzaniem uwaznosci do codziennych czynnosci mozna tez podejs¢ do praktyki
bardziej formalnie. Medytacja - cho¢ wywodzaca sie ze wschodnich kregéw kulturowych -
stata sie juz dos¢ powszechng (a nawet mozna by sie pokusi¢ o przymiotnik ,modng”)
forma pracy z umystem. W najprostszym swoim wydaniu nie wymaga ani specjalistycznej
wiedzy, ani wiekszego przygotowania - wystarczy usigs¢ i skoncentrowac sie na oddechu,
pozwalajgc swoim myslom przeptywac przez tafle umystu niczym chmury na niebie.
Zagtebianie sie w Swiat praktyk medytacyjnych nigdy nie byto tak proste jak teraz -
ogromny wybdr ksigzek, kurséw, podcastow, aplikacji czy filmikéw instruktazowych
dostepnych (czesto bezptatnie) na rynku sprawia, ze naprawde wystarczy tylko chcie¢, by
da¢ temu szanse.

Bardziej przystepna wersjg na poczatek s prowadzone praktyki relaksacyjne, ktére



pozwalajg zredukowad napiecie i wyciszy¢ umyst. Polegajg one najczesciej na przyjeciu
jak najbardziej komfortowej pozycji i podgzaniu za wskazéwkami lektora w celu jak
najwiekszego rozluznienia. Najpopularniejsze z metod to skanowanie ciata (tzw. body scan
- obserwowanie wszystkich pojawiajgcych sie w nim doznan), relaksacja progresywna
Jacobsona (naprzemienne napinanie i rozluznianie grup miesniowych) i trening autogenny
Schultza (oparta na autosugestii gteboka relaksacja) - wszystkie z nich bez problemu
znalez¢ mozna w Internecie w rozmaitych interpretacjach.

Znajdz przestrzen dla siebie

Odnoszac sie do metafory zasad bezpieczenstwa stosowanych w samolotach (w razie
katastrofy najpierw zatdz maske tlenowg sobie, a dopiero pdzniej pomagaj osobom wokét)
- pamietajmy o tym, ze aby méc skutecznie wspierac bliskich i pacjentéw, musimy
najpierw zadbac o wtasne zasoby psychoenergetyczne. Jak jednak znalez¢ na to wszystko
czas? To pytanie, na ktore kazdy z nas odpowiada sobie niemalze kazdego dnia, ale
odpowiedz - cho¢ dla kazdego nieco inna - zawiera zwykle koniecznos¢ odpuszczenia
czegos innego. Nie chodzi tu tez o to, by od teraz caty dzieh poswiecac na praktyki
wspierajgce dobrostan, ale wybranie kilku tych, ktére najlepiej na nas dziatajg

i wykorzystywanie ich w okresach zwiekszonego stresu moze okazac sie zbawienne

w skutkach. Sposobdw na relaks sg tysigce i sprawdzi¢ sie tu moze niemal kazda
aktywnos¢, ktéra sprawia nam radosc i pozwala catkowicie sie w niej zatopi¢. Na poczatek
kluczem jest jednak to, by w ogdle uznac, ze czas spedzony na regeneracji, zatrzymaniu

i wyciszeniu to czas rownie produktywny i wazny, jak ten poswiecony pracy, rozwojowi

i obowigzkom.

Autorka jest todziankg, lekarkg rodzinng w trakcie specjalizacji, obesitolozka, nalezy do
Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.
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