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Mindfulness u noSenju sa stresom

U zadnjih nekoliko desetlje¢a medicina je pokazala da su misli i emocije doista povezani s
tjelesnim procesima. Ta povezanost uma i tijela je glavni razlog zasto je mindfulness toliko
ucinkovit kod smanjenja stresa.

Kad dozivljavamo stres, tijelo proizvodi hormone (poput kortizola i norepinefrina) i
neurotransmitere (kao Sto su dopamin i serotonin) koji poti¢u snazne fizioloSke odgovore.
U pretpovijesti, kada je bilo bitno da se tijelo brzo aktivira uslijed opasnih situacija, ta
reakcija je bila poZeljna. U danaSnje se vrijeme vrlo rijetko susre¢emo sa situacijama
opasnima po Zivot, no na$ mozak - koji se uopce nije promijenio od pretpovijesnog doba -
Cesto Ce cak i na svakodnevne stresore reagirati kao da su iznimno opasni. Ako mozak
uporno na svaku stresnu situaciju reagira pretjeranim pobudivanjem organizma, razine
stresa Ce se tijekom vremena znacajno povecati. Prevelike razine ve¢ spomenutih hormona
i neurotransmitera mogu Stetiti organizmu jer oduzimaju energiju imunoloskom sustavu i
drugim bitnim sustavima, ¢ime smanjuju njihovu uc¢inkovitost.

Autonomni Zivéani sustav

Ovaj dio Zivéanog sustava regulira osnovne Zivotne funkcije i rad organa poput mozga,
srca, pluca itd. Sastoji se od dva neurolosSka puta - simpatikusa i parasimpatikusa. Ovi
sustavi su suprotni i komplementarni - simpatikus aktivira tijelo, dok ga parasimpatikus
"koci".

Mozak konstantno procjenjuje sigurnost nadolazecih situacija. Ako procijeni da postoji
opasnost, ima 3 opcije - boriti se, pobje¢i ili se "smrznuti". Kad mozak misli da se moze
uspjesno boriti ili pobjedi, aktivira se simpatikus koji donese odredene tjelesne promjene -
plitko disanje, poviSen puls i krvni tlak, otpuStanje endorfina za ublazavanje osjecaja boli,
dok u tom trenutku nevazne funkcije (probava, reproduktivni ili imunoloski sustav) budu
usporene ili zaustavljene. S druge strane, ako mozak misli da nema nade ni pomodi,
aktivirat ¢e se odgovor smrzavanja odnosno naglo ¢e se ukljuciti i parasimpatikus, koji
snizava krvni tlak i puls i time Cuva energiju. U ekstremnim situacijama ovaj odgovor
organizma uzrokuje padanje u nesvijest ("pravi se mrtav" strategija). Jednom kad mozak
odluci da je opasnost prosla, ponovno aktivira organizam i vrac¢a ga u ravnotezu.

S obzirom da mozak ne razlikuje fizicku i psiholoSku opasnost, nesto tako jednostavno i
bezopasno poput ¢ekanja u redu ili stajanja na semaforu moZe aktivirati stresnu reakciju.
Kad se ta reakcija aktivira svaki dan, bez pauze, tijelo ne dobije priliku vratiti se u
ravnoteZu, Sto izaziva niz problema - od visokog tlaka i miSi¢ne napetosti, preko tjeskobe,
nesanice i probavnih problema, do problema s imunoloskim sustavom.
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Stresna reakcija i odgovor na stres

Kada postanemo svjesni stresa u svojem Zivotu i kako on utjece na na$ um i tijelo, moZemo
poceti razvijati vjeStine za bolje odgovore na stres i uspostavljanje ravnoteZe u Zivotu.
Postoji razlika izmedu reakcije na stres i odgovora na stres - reakcije su obi¢no potaknute
nesvjesnim obrascima ponaSanja naucenima iz proslih iskustava (npr. puSenje, pijenje
alkohola, prekomjerni rad), a odgovori na stres ukljucuju osvjeStavanje emocija umjesto
njihovog ignoriranja. Kako u¢imo na mindful nacin odgovarati na stres, moZemo poceti
razbijati stare obrasce ponasSanja i stvarati nove, produktivne nacine nosenja sa stresom.
Osvjestavanje je kao paljenje svjetla u mraku automatskih reakcija. Jednom kad ih jasno
vidimo, moZemo odabrati reagirati na bolji nacin.

S obzirom koliko su um i tijelo povezani, ova sposobnost promjene reakcije na stres ima
vrlo znacajne implikacije na vaSe tjelesno zdravlje. Najbolja medicinska briga pocinje
brigom za samog sebe, $to vam omogucava da preuzmete kontrolu nad vlastitom dobrobiti.
VjeZbanje mindfulnessa je mo¢an nacin preuzimanja aktivne uloge u vlastitom Zivotu.

Svakodnevni stresori imaju snaZan utjecaj na vaSe zdravlje i dobrobit, kako kratkorocno,
tako i dugoroc¢no. Jedan od darova mindfulnessa je u tome Sto moZete odabrati nacin na
koji Cete reagirati na stresne situacije. Klju¢ u tom odabiru jest svjesnost. Ako ste svjesni
svojih reakcija i kako utjecu na vas, moZete ih i promijeniti.

Mindfulness i mozak

Puno znanstvenih studija je pokazalo da vjeZbanje mindfulnessa dovodi do pozitivnih
promjena u mozgu, poput pojacane aktivacije u dijelovima mozga zaduZenima za regulaciju
emocija i pozitivno raspoloZenje, povecane razine empatije, boljih imunoloSkih odgovora,
brzeg oporavka od stresnih reakcija te sporijeg propadanja mozga uslijed starenja.
Mindfulness takoder razvija prefrontalni dio mozga zaduZen za napredne kognitivne
funkcije, odnosno ima pozitivan utjecaj na psiholosku otpornost, samoregulaciju i
dobrobit.

Na temelju ovih nalaza, znanstvenici su zakljucili da vjeZbanje mindfulnessa i obracanje
paznje na svoje misli i osjecaje koristi iste neuroloske procese koji su aktivirani kad
obra¢amo paZnju na misli i osjecaje drugih ljudi. Ti procesi zapravo onda mijenjaju mozak
na bolje, Sto poboljSava opcu fizi¢ku i psihicku dobrobit. Zvuci nevjerojatno, ali um zapravo
koristi mozak kako bi kreirao samog sebe!
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