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Przyczyny stanéw lekowych
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Przyczyn stanow lekowych jest co najmniej kilkadziesiat — mogltabym napi-
sa¢ o tym oddzielna ksiazke. W badaniach wymienia sie: przyczyny psycho-
logiczne, genetyczne, epigenetyczne, biochemiczne, spoteczne. Poruszam
tutaj wigkszos¢ tych najwazniejszych przyczyn, jednak postanowifam wy-
r6zni¢ sze$¢ z nich, ktore czesto obserwuje podczas pracy z pacjentkami.

1.
Izolacja spoteczna

Tak juz jest, ze jesteSmy gatunkiem stadnym. Nasz mozg potrzebuje
obecnosci innych ludzi wokol — to obniza nasz poziom kortyzolu,
a podwyisza poziom prozdrowotnych, rozluzniajacych hormonéw, ta-
kich jak oksytocyna, serotonina. Nie musi to by¢ od razu wielogodzinna
dyskusja — wystarczy obecno$¢, spojrzenie, usmiech, cieple stowa ,hej,
»dzien dobry’, udcisk dloni, przytulenie, dotknigcie ramienia. Spotecznosci
zyjace najdluzej na $wiecie (mieszkajace np. na Okinawie, Sardynii) to spo-
tecznosci zyjace ,w stadzie” — wiele czynnosci codziennych robia wspdl-
nie. Wspdlne spacery, wspolne zbieranie pozywienia, wspolne positki.
W Polsce bylo tak jeszcze do niedawna — w czasach naszych bab¢ i pra-
bab¢, uktorych na prézno bylo szuka¢ stanow lekowych, mimo ze ich czasy
wecale nie byly tatwe. Zjawisko freudowskiej ,nerwicy” bylo obserwowalne,
ale kompletnie nie na te skale, ktorej doswiadczamy teraz.

Gdy pytam moje pacjentki, kiedy zaobserwowaly pojawienie sie lub nasi-
lenie objawow lekowych — 80% z nich twierdzi, ze byl to okres pandemii.
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Zeby tylko na tym okresie ta izolacja spoteczna si¢ zakonczyta. Niestety ten
trend indywidualizmu, ,ja sama zrobie¢ najlepiej’, trend robienia wszyst-
kiego online: zakupy online, praca online, seminaria na studiach online,
udzial w eventach i szkoleniach online (bo taniszy bilet niz na zywo + nie
trzeba nigdzie dojezdzac), randkowanie online — trwa do dzis i jego konca
nie wida¢. Online okazalo si¢ wygodniejsze i tarisze. W online nie musimy
hartowa¢ naszej odwagi i umiejetnosci spofecznych. Online to pozostawa-
nie w strefie komfortu.

Niestety to, co wydaje si¢ wygodne, na dluzsza mete jest wysoce nie-
wygodne dla naszego mozgu, ktory do wygody jest ewolucyjnie kom-
pletnie niedostosowany. Wygoda + niedobdr relacji spofecznych to wrecz
gotowa recepta na stany lekowe.

Wiekszos¢ naszego mozgu stanowi mozg gadzi i ssaczy — czyli duzo in-
stynktéw i emocji. Instynkty przetrwania, wyzwan, instynkty stadne.

Tymczasem my postanowilismy zmieni¢ zasady gry (i to w kilka lat) i robi¢
po swojemu. Przeciwstawianie si¢ naszym naturalnym potrzebom (bo wy-

godniej) musi si¢ wezesniej czy pozniej odbi¢ czkawka.

Dodam tez, ze nie wystarczy partner i pies.

Aby obnizy¢ stany lekowe, konieczna jest przynaleznos¢ spoteczna,
przynaleznos¢ do grupy. Do grupy osob o podobnych zainteresowa-
niach, podobnych wartosciach, celach, watpliwosciach. Kiedy$ norma
bylykola gospodyn, chéry, zespoly tancow ludowych, kota czytelnicze
w bibliotece. Aktualnie w okresie jesienno-zimowym wolimy zosta¢
w domu, co by nie zfapac¢ jakiego$ przezigbienia, co by nie zmarzna¢.
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Wlaczamy fitness online, joge online, szkolenie online — bo tak jest
wygodniej. Otoz regularne uczestnictwo na zywo, bycie w grupie
0s6b podobnych do nas jest konieczne. Sama wiesz, ze inaczej sie
czujesz, gdy jestes wsrdd oséb o podobnych zainteresowaniach oraz
podobnej energii i wrazliwosci, na przyklad na zajeciach siatkéwki,
jogi, pitki noznej, ceramiki, plastycznych, malowania na pldtnie,
tanica, gotowania, klubu czytelnika, podréznika, kobiet przedsigbior-
czych i tak dalej. Ty sama wiesz najlepiej, co lubisz robi¢ w wolnym
czasie i ktora przynaleznos¢ grupowa bylaby dla Ciebie ekscytujaca.

2,
tatwe czasy i oszczedzanie sie

»Irudne czasy tworza silnych ludzi,
silni ludzie tworza dobre czasy, dobre czasy
tworza stabych ludzi, a stabi ludzie tworza trudne czasy”.

G. Michael Hopt

Wspomniatam juz powyzej o tym, Ze nasz mézg lubi wyzwania. I nie tylko
nasz. Zwierzeta w zoo zyja sporo krocej od tych zyjacych dziko — mimo
~wygody” w postaci podawanych pod nos positkéw, opieki weterynaryjnej.
Kazdy z nas ma swoj rezerwuar sily witalnej, ,agresji zyciowej’, ktora natu-
ralnie powinni$my regularnie ukierunkowywac¢ i roztadowywac. To przy-
czynia si¢ do optymalnego zarzadzania naszym ukladem hormonalnym
i... samopoczuciem.
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Wedlug profesora Alberta Bandury' do poczucia szczeécia i spelnienia
gatunek ludzki potrzebuje poczucia skutecznosci — dzialania w jakims
obszarze, rozwijania sie mimo prob i bledow i poczucia, ze moze wezoraj
mi si¢ co$ nie udafo, ale dzi$ juz tak, wiec stajemy si¢ w czyms coraz lepsi.
Rozwiazywanie wszelkich probleméw to dla mézgu pelnia spelnienia —
uwielbia takie chwilowe wyrzuty adrenaliny, a nastepnie faz¢ zadowolenia
z siebie, pobudzenie ukladu nagrody i rozluznienie. To tak jak polujace
zwierzeta: faza adrenaliny, faza wysitku, faza zadowolenia, faza spoczynku.

U niektorych oséb ze stanami lekowymi zauwazam, ze dominujaca w ich
zyciu jest faza spoczynku. Taki paradoks. Nie musi to by¢ wiec zawsze
przebodzcowanie, przepracowanie, a wilasnie brak podejmowania dzia-
tan, biernos¢.

Przykladem moze by¢ pacjentka, ktdra postanowila nie pracowaé zawo-
dowo, tylko zajmowa¢ si¢ domem, poniewaz maz zarabial wystarczajaco,
aby utrzymac ja i dziecko. Zajmowanie si¢ domem to ciezka praca — do-
brze o tym wiem — jednak brakuje tu tego istotnego dla mozgu elementu,
jakim jest wiasnie poczucie skutecznoéci, réznorodno$é wyzwan, faza
problemu, a nastepnie faza jego rozwiazania. Jej sila witalna i naturalna
potrzeba cztowieka, ktora jest samorealizacja (zob. rozdz. ,Niespelnione
potrzeby z piramidy Maslowa”), poniewaz nie mialy gdzie si¢ wytadowa¢,
zaczely sie kierowac przeciwko niej samej.

1 Albert Bandura byl jednym z najbardziej wplywowych psychologéow XX wieku. Za-
stynal m.in. z teorii poczucia wlasnej skutecznoséci (ang. self-efficacy), czyli przekonania,
ze jestesmy w stanie poradzi¢ sobie z wyzwaniami i osiagna¢ zamierzone cele. To wlasnie to
poczucie — a nie tylko umiejetnosci — w duzej mierze decyduje o tym, czy podejmujemy
dziafania i czy wytrwale dazymy do zmian w swoim zyciu.
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Pojawila si¢ mentalna autoagresja, ktora skonczyla sie silnymi lekami.
Niekierowana, niezarzadzana sita natury bywa bardzo niebezpieczna.

Zauwaz wiegc, ze nasz organizm nie przepada za zadna skrajnoscia. Chee
wyzwan — ale ich optymalng liczbe. Chcee jes¢ — ale si¢ nie objadac.
Chce relacji miedzyludzkich — ale potrzebuje tez czasem przestrzeni na to-
talng cisze i relaks w samotno$ci.

3.
Ekspozycja na toksyke

Toksyka ma to do siebie, ze wprawia nasz mozg w permanentny stan
pobudzenia. A to nie oznacza nic dobrego...

Nasz mozg interpretuje toksyke jako zagrozenie zycia, nawet jesli realnie
takiego zagrozenia nie ma.

Freud powiedzialby, ze zagrozenie odczuwa wowczas nasze ego, czyli $wia-
doma czg$¢ osobowosci. Nasze pozytywne cechy, nasza sifa, nasza wyjat-
kowos¢ sa bowiem w zetknieciu z toksyczna osoba deptane i zakopywane
zZywcem.

Jak rozpoznaé, ze kto$ jest toksykiem?

Wystarczy odpowiedziec sobie na jedno krotkie pytanie:

Czy w jego/jej towarzystwie wiedne, czy kwitne?

Bywa tak, ze partner nie jest z gruntu toksyczny, nie ma na tym tle zadnych

zaburzen osobowosci, jak na przyklad narcyzm.
31
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Jednak fakt niedopasowania Waszych charakteréw, potrzeb i wartosci spra-
wia, ze nie traktuje Cie tak, jak powinien. A kobiecie, z ktéra bedzie bar-
dziej dopasowany, okaze wigcej szacunku i... mitosci.

Pisz¢ o tym, bo czasem obserwuje, ze mimo ewidentnego niedopasowania
ludzie tkwia w danym zwiazku z uwagi na wigzy $lubu, dzieci, wiezy kre-
dytu. To Twoja decyzja, jednak pamietaj, ze nie pozostanie ona bez wplywu
na Twoje zdrowie psychofizyczne.

Toksyka moga by¢ tez rodzice/opiekunowie: i ci krytykujacy, i ci nadopie-
kunczy. Toksyka moze by¢ srodowisko pracy: mobbingujace, wykorzystu-
jace. Toksyka moze by¢ ,przyjaciotka’ ktora zamiast doceni¢: wytyka Ci
bledy; zazdrosci Twoich sukcesow i umniejsza im; obraza sig, by wymusi¢
uwagg; zalewa Ci¢ swoimi problemami, a Twoje bagatelizuje; zamiast do-
dawac Ci skrzydel, podcina je.

Decyduj madrze, kim si¢ otaczasz. Szanuj siebie, swoj czas, swoja energie.
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NATURALNE METODY RADZENIA SOBIE Z LEKIEM —
ODZYSKAJ SPOKOJ BEZ LEKOW

Lek to jeden z najczesciej doswiadczanych przez wspélczesnego czlowieka
standéw emocjonalnych. Wedlug WHO ze stanami lekowymi zmaga si¢ ponad
300 miliondw ludzi na $wiecie, a ich liczba w ciagu ostatnich 10 lat wzrosta

o ponad 20 procent. W dobie nieustannego stresu, izolacji spolecznej i nadmiaru
bodZcéw potrzeba skutecznych naturalnych metod radzenia sobie z lekiem staje
sie coraz bardziej palaca. Ta ksiazka odpowiada na rosnace zapotrzebowanie na
holistyczne podejécie do zdrowia psychicznego, oferujac alternatywe dla farma-

koterapii.

Autorka przedstawia naturalne metody obnizania leku, faczac wiedze z psycho-
logii, dietetyki i ziololecznictwa. Ksiazka zawiera praktyczne narzedzia: od
technik oddechowych i relaksacyjnych, przez diete antylekowa i suplementacje,
po adaptogeny i ziola uspokajajace. Znajdziesz tu réwniez analize przyczyn
standw lekowych z perspektywy ewolucji, rodzaje zaburzen lekowych, wreszcie —
skuteczne terapie psychologiczne. Autorka dzieli si¢ prawdziwymi historiami
pacjentek i wiasnymi doswiadczeniami, proponujac konkretne rozwiazania dla

réznych typow leku.
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