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Roztadowanie napigcia

Dlaczego zebry nie maja wrzodéw? Takie pytanie zadal sobie Robert Sapolsky w ksigzce pod tym
samym tytutem. Skoro poprzednio udowadniali§my, ze mechanizm stresowy pojawia si¢ w catej
rzeszy organizmow, a sytuacje bywaja duzo bardziej zagrazajace, to dlaczego nasi praprzodkowie nie
zapadali na tyle chorob psychosomatycznych i1 autoimmunologicznych? Skoro kortyzol, adrenalina
czy glikokortykoidy wptywaja na tkanki ssakow w podobny sposob, dlaczego zebry nie wymiotuja
ze strachu kazdego poranka, ich cholesterol jest w normie i nie miewaja problemow w sercem?

W latach siedemdziesiagtych Jay Weiss przeprowadzil eksperyment na szczurach, w ktorym co jakis
czas razit je delikatnie pradem. Naturalnie, z tego powodu w szczurach budowala si¢ catkiem
zrozumiala frustracja. Szczurzych grup bylo kilka i okazato sig¢, ze te szczury, ktore miaty mozliwosé
roztadowania frustracji poprzez zucie drewienka, zjedzenia czego$ albo pobiegania na kotowej biezni,
praktycznie nie dostawaty wrzodow, w przeciwienstwie do szczurdw, ktore nie miaty jak roztadowac
napiecia.

To wlasnie jest klucz do bezposredniego radzenia sobie ze stresem. Umiejetne roztadowanie napigcia
emocjonalnego umozliwia nam "domkniecie" sytuacji, regulacj¢ systemu nerwowego, zakonczenie
produkcji hormonow stresu i powr6t do homeostazy.

W nauce nazywa si¢ to przelaczeniem si¢ pomiedzy dziataniem ukladu wspodiczulnego na
przywspoiczulny, czyli z uktadu, ktéry aktywuje nasze ciato, na ten, ktory jest odpowiedzialny za
relaksacje, regeneracj¢ 1 odpoczynek. Niestety, ale samo intelektualizowanie ("juz wyszedtem
z pracy") nie zlikwiduje jego konsekwencji, dlatego czgsto to "przetaczenie" trzeba zrobi¢ $wiadomie
1 manualnie.

Istnieje mndstwo technik, ktoére pomoga w roztadowaniu tego napigcia, pamigtajmy jednak, ze ile
osob, tyle sposobow. Dla jednego, po caltym dniu spedzonym w chaosie, ulge moze przynies¢
medytacyjne wyciszenie; dla drugiego koniecznym bedzie wejscie na ring. Co najwazniejsze, to dac¢
sobie szanse wytworzenia nowego nawyku, a cho¢ na poczatku to zawsze bedzie oznaczato

dodatkowy wysitek, to wszystkie dane jakie mamy mowig jednoznacznie — warto.
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