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WSTEP

Umyst jest swoim wlasnym panem
i sam potrafi niebem uczynic piekto i piektem niebo.

- JOHN MILTON, RAJ UTRACONY

Nasze oczekiwania sg jak powietrze, ktérym oddychamy — towa-
rzysza nam wsze¢dzie, choé rzadko jeste$Smy swiadomi ich obecno-
$ci. Mozesz zaktada¢, ze twoje ciato jest odporne, badz tez bardziej
podatne na choroby. Mozesz mysle¢, ze z natury jeste$ szczuply
i wysportowany lub ze masz predyspozycje do przybierania na wa-
dze. Mozesz wierzy¢, ze przezywane stresy szkodza twojemu zdro-
wiu i ze po zle przespanej nocy staniesz si¢ chodzacym zombie.

Zalozenia te moga wydawaé si¢ nieuniknionymi, obiek-
tywnymi prawdami. Ale w tej ksiazce chee ci pokazaé, jak owe
przekonania same w sobie potrafia gleboko ksztattowad zdrowie
i samopoczucie oraz ze nauczenie sig, jak zresetowal wiasne ocze-
kiwania dotyczace tych kwestii moze w sposéb niezwykly przeto-
zy¢ si¢ na nasze zdrowie, szczgécie i wydajnosé.

Nie wierzysz mi? Przyjrzyjmy si¢ zatem jednemu, do$¢ intry-
gujacemu badaniu przeprowadzonemu przez naukowcéw z Uni-
wersytetu Harvarda. Uczestnikami tego badania byli cztonkowie
kadry sprzatajacej w jednym z amerykariskich hoteli. Ich praca jest
czgsto do$¢ obciazajaca pod wzgledem fizycznym, a jednoczesnie



EFEKT OCZEKIWAN, CZYLI NEURONAUKA W PRAKTYCE

bardzo réini si¢ od ¢éwiczert na sitowni. Aby zmienié sposéb po-
strzegania przez kadr¢ sprzatajacg ich wlasnej sprawnosci fizycznej
badacze wyjasnili im, ze naklad energii, jaka wktadaja w odku-
rzanie podlogi, zmiang poscieli czy przesuwanie mebli w ciagu
jednego tygodnia odpowiada wysitkowi podczas ¢wiczen wyko-
nywanych w celu zachowania dobrego zdrowia. Miesigc pézniej
naukowcy stwierdzili, ze kondycja pracownikéw sprzatajacych
wyraznie si¢ poprawifa, a nawet zaobserwowali znaczace zmiany
w ich wadze i poziomie ci$nienia krwi. Zadziwiajace jest to, ze
zmiana ich przekonan na temat wilasnego ciata i nowe oczeki-
wania wobec wykonywanej pracy przyniosly wymierne korzysci
fizjologiczne — bez jakiejkolwiek modyfikacji stylu zycia'.

Odkryjemy, w jaki sposéb takie ,efekty oczekiwari” moga
réwniez wplywaé na nasza podatno$¢ na choroby, zdolnos¢ do
utrzymania wagi, a takze na krétko- i dlugoterminowe konse-
kwencje dziatania stresu i bezsennosci. Jak za chwile pokaze po-
nizsza historia, sita oczekiwan jest tak pot¢zna, ze moze nawet
decydowa¢ o dlugosci zycia.

gre

Poczawszy od konca lat 70. ubieglego wicku, do amery-
kanskiego Centrum Kontroli Choréb zaczely naptywaé raporty
o niepokojacej liczbie niedawnych imigrantéw z Laosu, ktérzy
umierali we $nie. Byli to prawie sami me¢zczyzni w wieku od okoto
25 do 40 lat i w wigkszoéci pochodzili z przesladowanej grupy et-
nicznej Hmong, ktérzy uciekli z Laosu po dojsciu do whadzy ko-
munistycznego ruchu politycznego Pathet Lao. Dla ich bliskich
jedynym ostrzezeniem przed $miercig byt odglos ich walki o od-
dech, a nawet sporadyczne sapanie, jek lub ptacz. Zanim jednak
nadeszla pomoc, mezczyzni juz nie zyli.
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Mimo wszelkich staran epidemiolodzy nie znalezli dobre-
go medycznego wytlumaczenia zespotu naglej nicoczekiwanej
$mierci nocnej (ang. sudden unexplained nocturnal death syndro-
me, SUNDS). Autopsje nie wykazaty zadnych dowodéw na za-
trucie, nie byfo tez nic szczegdlnie niepokojacego, jesli chodzito
o ich diet¢ czy zdrowie psychiczne. Jednak w szczytowym okresie
$miertelno$¢ wéréd miodych mezczyzn plemienia Hmong byta
tak wysoka, ze SUNDS byt przyczyna wigkszej liczby zgonéw niz
wszystkie inne gtéwne przyczyny razem wzigte. Dlaczego zatem
tak wielu pozornie zdrowych dorostych umierato we $nie?

Sledztwo przeprowadzone przez antropolozke medyczna Shel-
ley Adler w koficu rozwigzato t¢ zagadke. Otdz przekazy ludowe
plemienia Hmong glosza, ze noca po $wiecie wedrowat zty demon
o nazwie ,,dab tsog”. Znalazlszy ofiarg, kladl si¢ na jej ciele, parali-
zowal jg i zakrywat jej usta tak, ze nie mogta juz oddychad.

W gérach Laosu Hmongowie mieli mozliwo$¢ poprosi¢
szamana o wykonanie naszyjnika ochronnego lub mogli ztozy¢
w ofierze zwierzgta, aby przebtagaé swoich przodkéw, aby ci od-
parli dab tsog. Ale w tamtym czasie mezczyZni z tego plemienia
przebywali w Stanach Zjednoczonych, gdzie nie bylo szamanéw
i nie istniaty Zadne sposobnosci, aby sktadad rytualne ofiary towa-
rzyszace modlitwom do przodkéw. Oznaczalo to, ze nie mieli oni
zadnej ochrony przed dab tsog. Wielu z nich natomiast przeszto
na chrzeécijaristwo, aby lepiej zintegrowac si¢ z kulturg amery-
kanska, catkowicie zaniedbujac swoje dawne zwyczaje.

Poczucie winy, ze porzucili swoje tradycje bylo samo w sobie
zrédlem chronicznego stresu, ktory mégt zaszkodzi¢ ich ogélne-
mu zdrowiu. Ale to wlasnie w nocy obawy przed nadejsciem dab
tsog stawaly si¢ rzeczywistoscia. Niepokojace koszmary prowa-
dzily do paralizu sennego, w ktérym umyst stawat si¢ swiadomy,
dajac poczucie petnego przebudzenia, a cialo nie bylo zdolne do
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jakiegokolwiek ruchu. Paraliz senny sam w sobie nie jest niebez-
pieczny — dotyka okoto 8 procent ludzi®. Jednak w przypadku
imigrantéw z plemienia Hmong wygladato na to, ze dab tsog
przybyl, aby dokona¢ na nich zemsty. W rezultacie, jak stwierdzit
Adler, panika byta tak silna, ze mogta nasili¢ arytmig serca, prowa-
dzac do zatrzymania jego akeji’. A poniewaz liczba ofiar $miertel-
nych ciagle rosta, m¢zezyzni z plemienia Hmong jeszcze bardziej
si¢ bali, co doprowadzito do powstania swoistej zbiorowej histerii,
ktéra mogta by¢ przyczyng jeszcze wigkszej liczby zgondéw. Takie
wyjasnienie jest obecnie przyjmowane przez wielu naukowcéw*.

Oweczesne gazety opisywaly to zjawisko jako ,kulturowy pry-
mitywizm” ludzi ,zamrozonych w czasie”, ktérzy ,kierowali si¢
przesadami i mitami”. Naukowcy twierdza jednak, ze wszyscy je-
steémy podatni na wierzenia, ktére sa tak samo silne, jak kult dab
tsog. Mozesz nie wierzy¢ w demony, ale nawet mysli krazace wo-
kot sprawnosci fizycznej i oczekiwania wzgledem nieprzemijajace-
go zdrowia moga realnie przeklada¢ si¢ na dtugo$¢ twojego zycia,
wlaczajac w to ryzyko choroby serca. Na tym polega ogromna sita
efektu oczekiwan. Dopiero gdy rozpoznamy jego wplyw, mozemy
zaczaé go Wykorzystywac' na nasza korzys'c’, aby zapewnic sobie
dtuzsze, zdrowsze i szczgsliwsze zycie.

Te prowokacyjne stwierdzenia mogg niebezpiecznie roz-
brzmiewaé wzgledem tresci wielu poradnikéw w obrebie nur-
tu New Age, takich jak wydany w 35 milionach egzemplarzy
bestseller Rhondy Byrne pt. Sekrer. Byrne propaguje ,prawo
przyciagania® — ideg, ze na przyktad wyobrazenie wlasnego bo-
gactwa przyniesie wigcej pienigdzy. Takie idee to czysta pseudo-
nauka, podczas gdy wyniki badani przedstawione w tej ksigzce
sa oparte na solidnych eksperymentach, opublikowanych w re-
cenzowanych czasopismach naukowych i mozna je wyjasni¢ za
pomoca powszechnie przyjetych mechanizméw psychologicznych
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i fizjologicznych, takich jak analiza dziatania uktadu nerwowego
i immunologicznego. Dowiemy sig, jak nasze przekonania moga
mie¢ wiele waznych konsekwencji zyciowych bez odwolywania
si¢ do zjawisk nadprzyrodzonych.

Mozesz si¢ réwniez zastanawiaé, w jaki sposéb tre$¢ naszych
mysli moze wplywaé na chaos panujacy w dzisiejszym $wiecie.
Napisatem znaczng czgé¢ tej ksigzki w samym $rodku pandemii
Covid-19, kiedy wielu z nas optakiwalo $mier¢ swoich bliskich
i obawiato si¢ o wlasne zycie. Staneli§my réwniez w obliczu
ogromnej niepewnosci i niepokojéw politycznych, a wiele osb
nadal zmaga si¢ z powaznym problemem, ktdry stwarza nieréw-
no$¢ spoteczna. Nasze whasne oczekiwania i przekonania moga
wydawac¢ si¢ mato znaczace w obliczu tych wszystkich barier.

Glupota bytoby twierdzi¢, ze ,,pozytywne myslenie” moze
wyeliminowa¢ cate to nieszczgécie i niepokdj — bytbym ostatnig
osoba, ktéra moglaby tak powiedzie¢. (Badania naukowe nadal
wykazuja, ze zaprzeczanie trudno$ciom danej sytuacji prowadzi
tylko do jej pogorszenia). Jak jednak wkrétce si¢ przekonamy, na-
sze przekonania o wlasnych mozliwosciach mogg na wiele sposo-
béw wplywac na to, jak radzimy sobie z wyzwaniami i jaki wptyw
wywierajg one zaréwno na nasze zdrowie fizyczne jak i psychicz-
ne. Cho¢ wiele wspotczesnych kryzyséw jest poza nasza kontro-
la, nasze reakcje na trudne sytuacje sa czgsto wynikiem naszych
oczekiwan. Zrozumienie tego faktu pozwala nam zwigkszy¢ na-
sza odporno$¢ i reagowaé na napotykane problemy w najbardziej
konstruktywny sposéb.

Co najwazniejsze — i co bede¢ podkreslat w catej ksiazce — efekty
oczekiwan opisane w tych rozdzialach dotycza raczej konkretnych
przekonan, a nie ogdlnie pojetego optymizmu czy pesymizmu.
Uzbrojony w naukowa wiedz¢ na temat tego, w jaki sposéb twoje
oczekiwania ksztaltuja twoje zycie, mozesz nauczy¢ si¢ korygowaé
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i przewarto$ciowywaé swoje myslenie bez oszukiwania samego
siebie. Nie trzeba tez zamienia¢ si¢ w pogodna Pollyanne, aby
czerpaé z tego wymierne korzysci.

gar

Sam zrozumialem ogromng moc oczekiwan siedem lat temu,
kiedy przechodzitem przez okres zawirowari w moim zyciu.

Jak wielu ludzi, cierpialem wcze$niej na depresje i Igki, ale
przez wigkszos$¢ zycia udawato mi si¢ stawiad czota réznym falom
nieszcze$eia i czekad, az ming. W pézniejszym czasie, po okresie
silnego stresu, spadki nastroju zaczely si¢ poglebiac i wydtuzaé do
tego stopnia, ze stawaly si¢ niezno$ne.

Rozpoznajac te objawy, poszedlem do lekarza rodzinnego,
ktéry przepisal mi leki antydepresyjne, udzielajac kilku typowych
ostrzezeri wzgledem znanych skutkéw ubocznych, wlacznie z mi-
greng. Oczywiscie moéj nastrdj ustabilizowat si¢, ale przez kilka
pierwszych dni odczuwatam takze przeszywajace béle glowy, kté-
re dawaly uczucie, jakby kto$ wbijal w moja czaszke szpikulec
do lodu. Bdl byt tak silny, ze doszedtem do wniosku, ze z moim
moézgiem dzieje si¢ co$ strasznego. Jak taka agonia mogla nie by¢
jakims ostrzezeniem?

Tak si¢ jednak zlozyto, ze zaczatem tez pisa¢ artykut popu-
larnonaukowy o efekcie placebo (Yac. bedg si¢ podobal). Jak po-
wszechnie wiadomo, oboje¢tnie dziatajace pigutki cukrowe czgsto
zmniejszaja objawy i przyspieszaja powrdt do zdrowia poprzez
samo oczekiwanie pacjenta, ze uzdrowig organizm, co zbiega si¢
z fizjologicznymi zmianami w krazeniu krwi, réwnowadze hor-
monalnej i odpowiedzi immunologiczne;.

Podczas pracy nad moim artykutem odkrylem, ze wiele
0s6b przyjmujacych tabletki placebo nie tylko odczuwa korzysci
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plynace z ,przyjmowanego” leku, ale réwniez zglasza jego skut-
ki uboczne, poczawszy od mdlosci, przez béle glowy i omdlenia,
a nawet niebezpieczne spadki cinienia krwi. A im wigcej oséb
dowie si¢ o tych skutkach ubocznych, tym wigksze prawdopodo-
bieristwo, ze i oni bedg je zgtaszaé. Sg to tzw. efekty nocebo (fac.
bede szkodzid) i podobnie jak w przypadku placebo, objawy te
nie sg tylko ,,wyimaginowane”, ale wynikaja z wymiernych zmian
fizjologicznych — w tym znaczacych zmian w dziataniu naszych
hormondw i neuroprzekaznikéw.

W przypadku wielu lekéw przeciwdepresyjnych zdecydowana
wickszo$¢ dziatari niepozadanych mozna wyjasni¢ raczej reakcja
nocebo niz nieunikniona reakcja. Innymi stowy, okropny bol, kt6-
ry odczuwalem podczas przyjmowania lekéw byt catkowicie real-
ny — jednakze byl on wynikiem oczekiwai mojego umystu a nie
rzeczywistego, chemicznego dzialania lekéw. Dzigki tej wiedzy bél
wkrétce zniknat. Po kilku kolejnych miesiacach przyjmowania an-
tydepresantéw (bez skutkéw ubocznych) ustapily dreczace mnie
objawy depresji i niepokoju. Swiadomo$¢, ze wiele objawéw odsta-
wienia leku moze wynikac z efektu nocebo niewatpliwie pomogta
mi ostatecznie odzwyczai¢ si¢ od przyjmowania lekéw.

Od tego czasu z uwagg $ledz¢ badania nad zdolnoscia umystu
do ksztattowania naszego zdrowia i samopoczucia oraz naszych
mozliwosci fizycznych i umystowych. Obecnie staje si¢ jasne, ze
reakcje placebo i nocebo na leki to tylko dwa przyktady tego,
w jaki sposéb przekonania mogg staé si¢ samospetniajacymi sig
przepowiedniami, zmieniajacymi nasze zycie na lepsze lub gorsze.
W literaturze naukowej zjawiska te sg réznie nazywane: ,efekta-
mi oczekiwan”, ,kompleksem Edypa” (czyli samospetniajacym si¢
proroctwem opisanym w stynnej sztuce Sofoklesa) oraz ,w petni
$wiadomymi reakcjami”. Dla uproszczenia uzywam pierwszego
z nich — ,efektéw oczekiwa” — do opisania wszystkich zjawisk
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naukowych, ktére leza u podstaw konsekwencji naszych przeko-
nan w §wiecie rzeczywistym.

Badania nad kadra sprzatajaca we wspomnianym wcze$niej
hotelu to tylko jeden z przykladéw najnowoczesniejszych analiz,
ale istnieje tez wiele innych fascynujacych odkry¢. Tzw. ,narzeka-
jace $piochy” — ludzie, ktérzy znacznie wyolbrzymiajg ilo§¢ czasu,
ktéry spedzaja przewracajac si¢ z boku na bok kazdej nocy — sg
narazone na wigksze zmeczenie i stabg koncentracj¢ w ciagu dnia,
podczas gdy osoby, ktére nie skarza si¢ na bezsenno$¢ wydaja si¢
unika¢ zlych skutkéw bezsennosci.

Z kolei przekonania na temat konsekwencji wystgpowania
leku moga zmienia¢ fizjologiczne reakcje na stres, wplywajac za-
réwno na krétkoterminows wydajnos¢ oraz mogg mie¢ dtugoter-
minowe skutki dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Pozytywne
i negatywne samospetniajace si¢ przepowiednie mogg takze wpty-
waé na wydajno$¢ pamieci, koncentracjg i odczucie zmgczenia
podczas wykonywania trudnych zadad umystowych, a takze kre-
atywno$¢ w rozwiazywaniu probleméw. Nawet poziom inteligen-
¢ji — od dawna uwazany za ceche niezmienna — moze wzrasta¢ lub
spada¢ w zaleznosci od oczekiwan.

Odkrycia te sktaniajg niektérych naukowcéw do kwestiono-
wania podstawowych ograniczeri mézgu sugerujac, ze kazdy z nas
moze mie¢ niewykorzystane rezerwy umystowe, ktére mozemy
uwolnié, jesli wyksztalcimy odpowiedni sposéb myslenia. A to
ma bezposrednie implikacje w obszarach pracy i edukacji oraz
sposobéw, w jakie radzimy sobie, znajdujac si¢ w innych stresu-
jacych sytuacjach.

Najbardziej zdumiewajace wyniki dotycza procesu starzenia
si¢. Ludzie z bardziej pozytywnym nastawieniem do swoich schyt-
kowych lat rzadziej cierpia na niedostuch, wattos¢ i choroby —
a nawet chorob¢ Alzheimera — niz osoby, ktére kojarzg starzenie
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si¢ ze staro$cig i niepetnosprawnoscia. Natomiast rzeczywistos¢
jest taka, ze jestesmy tak mtodzi, jak czujemy si¢ w srodku.

Jak pokazuje harwardzkie badanie dotyczace sprzataczek hote-
lowych, nasze oczekiwania nie s3 czyms$ niezmiennym. Kiedy juz
zdamy sobie sprawe z tego, jak nasze oczekiwania wplywajg na na-
sze zycie, badania oferuja kilka bardzo prostych technik psycholo-
gicznych, ktére wszyscy mozemy zastosowad, aby poprawi¢ nasze
zdrowie fizyczne i psychiczne oraz wyzwoli¢ nasz petny potencjat
intelektualny. Zacytuje tu stowa jednej z najbardziej wptywowych
badaczek w tej dziedzinie, Alii Crum z Uniwersytetu Stanforda:
»Nasze umysly nie sa biernymi obserwatorami, kt6rzy zwyczajnie
postrzegaja rzeczywisto$¢ taka, jaka ona jest; nasze umysty w isto-
cie zmieniajg rzeczywisto$¢. Innymi stowy, rzeczywistos¢, ktdrej
bedziemy doswiadczal jutro, jest po czesci produktem sposobu
myslenia, jaki nam towarzyszy dzis™.

A zatem, jak to si¢ dzieje, ze cialo, mézg i kultura oddziatujg
na siebie w tak silny sposéb, ze potrafia generowac te samospel-
niajace si¢ proroctwa? Czym s3 owe przekonania i oczekiwania,
ktére rzadza naszym zdrowiem fizycznym i psychicznym? I jak
mozemy wykorzystaé te fascynujace odkrycia dla whasnych ko-
rzy$ci? Sa to kluczowe pytania, na ktére stara si¢ odpowiedzied
niniejsza ksigzka.

Rozpoczniemy t¢ podréz od nowej, rewolucyjnej teorii trak-
tujacej mozg jak ,maszyng predykeyjng’, ktéra wyjasnia, jak $wia-
dome i nieswiadome oczekiwania mogg mie¢ ogromny wplyw
na nasze postrzeganie rzeczywistosci — od dziwnych halucynacji
gnebiacych badaczy Arkeyki, po nasze do§wiadczenia bélu i cho-
roby. Co wazne, ta maszyna predykcyjna moze réwniez zmieniaé
fizjologi¢ naszego ciata — a to prowadzi nas do zbadania mocy wia-
ry w medycyne, w tym niezwykle prosta interwencj¢ psycholo-
giczng, ktéra moze przyspieszy¢ powrdt do zdrowia po przebytej
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operacji. Poznamy sposoby komunikowania oczekiwad migdzy
osobami poprzez zarazliwo$¢ spoleczng i psychosomatyczne zré-
dfa wielu najnowszych probleméw zdrowotnych, w tym niepo-
kojacy wzrost liczby alergii pokarmowych — oraz sposoby, aby nie
da¢ si¢ nabra¢ na te efekty oczekiwania.

Nastepnie wyjdziemy poza medycyng, aby zbadac sit¢ oczeki-
wania w odniesieniu do kwestii zdrowia i dobrego samopoczuciu.
Zobaczymy, w jaki sposéb etykietowanie zywnosci moze zmieni¢
spos6b, w jaki organizm przetwarza sktadniki odzywcze, co ma
bezposredni wptyw na naszg talic. Dowiemy si¢, jak wykorzysta¢
swoj umyst, aby pozby¢ si¢ bélu zwigzanego z éwiczeniami fizycz-
nymi i poprawi¢ swoje wyniki sportowe bez stosowania srodkéw
zwickszajacych wydajno$¢ oraz jak zmieni¢ swoje fizyczne i psy-
chiczne reakcje na stres. Zrozumiemy, jak dominujace przeko-
nania kulturowe w krajach takich jak Indie zapewniaja znacznie
lepsza koncentracje i sit¢ woli. Poznamy réwniez sekrety ,supera-
gerséw” na przykladzie najstarszej na $wiecie akrobatki-tancerki
salsy, a takze potezny potencjat wiary, ktdra moze spowolnic efekt
spustoszent dokonanych przez uplywajacy czas — wlacznie ze sta-
rzeniem si¢ komoérek. Wreszcie, powrdcimy do tematu plemienia
Hmong i odkryjemy, jak ich historia moze poméc nam wszyst-
kim zacza¢ tworzy¢ wlasne samospelniajace si¢ przepowiednie.

Na koricu kazdego rozdziatu znajduja si¢ réwniez streszczenia
technik wykorzystania efektéw oczekiwan. Beda si¢ one réznié
co do szczeg6téw — ale generalnie lepiej sprawdzajg sig, jesli beda
powtarzane i regularnie praktykowane. Zachg¢cam cig, aby$ pod-
szedl do nich z otwartym umystem, testujac przedstawione zasady
w wygodnych sytuacjach, tak aby$§ mégt z nich skorzysta¢ nawet
w minimalnym zakresie. Chociaz moze ci¢ kusi¢, aby przesko-
czy¢ do prakeycznych fragmentéw tej ksigzki, zapewniam cig, ze
te efekty oczekiwan s zwykle bardziej skuteczne, jesli zrozumiesz,
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co stoi za ich sukcesem. Im glebiej wejdziesz w ich materig, tym
wicksze osiagniesz korzysci — tak wigc przydatne moze by¢ réw-
niez zapisanie konkretnych sposobéw, w jakie zamierzasz zasto-
sowal je w swoim zyciu. Mozesz nawet udostepni¢ swoje wyniki
w mediach spotecznosciowych poprzez hashtag #expectationef-
fect lub przesta¢ je na strong internetowa www. expectationef-
fect.com, ktérg bede regularnie aktualizowal; istniejg pewne
badania sugerujace, ze dzielenie si¢ efektem oczekiwania z inny-
mi — i wystuchanie do$wiadczen innych — moze zwigkszy¢ moc
oddziatywania.

Pozwolg sobie wyrazi¢ si¢ jasno. Twdj umyst sam nie moze
czyni¢ cudéw — nie mozesz po prostu wyobrazi¢ sobie stoséw
pieniedzy i pomysled, ze jeste$ bogaty, ani wyleczy¢ si¢ z nieule-
czalnej choroby poprzez pozytywna wizualizacje. Mimo to twoje
oczekiwania i przekonania moga wplywaé — a nawet juz wplywaja
— na twoje zycie na wiele innych zaskakujacych i poteznych spo-
sobéw. Jesli cheesz dowiedzied sig, jak obrécic je na swoja korzys¢,
zapraszam ci¢ do dalszej lektury. Mozesz si¢ zadziwi¢ swoim po-
tencjalem zmiany osobistej.
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O tym, jak oczekiwania mogq zaréwno ranic,
Jak i leczyé — i jak przetamad te klgtwe.

Wez do r¢ki stownik Amerykanskiego Towarzystwa Psycholo-
gicznego, a na pewno znajdziesz w nim tajemnicze hasto: ,syn-
drom magicznego kata” lub ,kurdaitcha”. Termin ten odnosi si¢
do tradycji aborygenskich spoteczedstw zamieszkujacych okolice
czerwonych wzgérz piaskowych w $rodkowej Australii. Antro-
pologowie, ktérzy odwiedzili te plemiona w potowie XX wieku,
zanotowali rytuat, w ktérym szaman mdégt wymierzy¢ $miertelna
kar¢ poprzez skierowanie ludzkiej lub kangurzej kosci w strong
winowajcy i skandowanie klatwy. Niemal natychmiast ofiara kla-
twy opadala z sit. W miarg jak zaklecie zaczynato dziata¢, ciato
stabto i w ciagu kilku dni stawato si¢ catkowicie bezwtadne. Byla
to, jak powiedzial jeden z szamanéw, ,wtdcznia kierowana przez
mysli”, ktdra zabijata cztowieka od srodka'.

Podobne doniesienia o ,,§mierci voodoo” mozna znalezé na ca-
tym $wiecie?. I jak widzielismy w przypadku zespotu Bruggada (ang.
Sudden Unexpected Nocturnal Death Syndrome) u megzczyzn z ple-
mienia Hmong w Stanach Zjednoczonych, osoby, ktére zglaszaty
takie zjawiska czgsto zaktadaly, ze ludzie nalezacy do naukowych
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Lkregéw” sa odporni na $miertelne oczekiwania. (Amerykariskie
Towarzystwo Psychologiczne nadal wymienia go jako ,syndrom
kulturowy”, charakterystyczny dla okreslonych populacji, a nie
stan, ktéry uniwersalnie wystgpuje wérdd catej ludzkosci).

Literatura historyczna i medyczna twierdzi jednak co innego’.
Rozwazmy glo$ny przypadek mezczyzny z Nashville, Tennessee,
u ktérego w latach 70. ubieglego wieku zdiagnozowano raka
przetyku. Chirurgom udato si¢ usunaé guz, ale dalsze badania
wykazaly, ze nowotw6r przerzucit si¢ na watrobg. Powiedziano
mu, ze bedzie mial szczgécie, jedli dozyje do Bozego Narodzenia
tego samego roku. Pacjentowi udalo si¢ przezy¢, by swictowac je
z rodzing, ale tylko na chwile: zmarl na poczatku stycznia.

Los tego mezczyzny wydawalby si¢ kolejna tragiczng stratg
spowodowang straszng choroba, jednakze autopsja wykazala, ze
pierwotna diagnoza byfa btedna: owszem, miat guza na watrobie,
ale byt on niewielki i kwalifikowat si¢ do operacji — w zaden spo-
s6b nie mdgt zabi¢ pacjenta. Czy jego whasne, pelne pesymizmu
mysli mogly doprowadzi¢ do $mierci? Do takiego wniosku do-
szedt jego lekarz, Clifton Meador, ktéry okreslit biedna diagno-
z¢ jako swego rodzaju ,zly urok™. W przypadku tego biednego
cztowieka strach przed rakiem wywotat reakcje, ktéra byta bardzo
podobna do rzuconej klatwy.

Australijski onkolog G.W. Milton doszedl do podobnych
whnioskéw podczas diagnozowania oséb z rakiem skéry. | Istnieje
niewielka grupa pacjentéw, dla ktérych $wiadomos¢ zblizajacej
si¢ $mierci jest tak strasznym ciosem, ze nie s3 w stanie si¢ z tym
pogodzi¢. Umierajg szybciej, zanim ztosliwy nowotwér wydaje
si¢ by¢ na tyle rozwiniety, by spowodowaé $mier¢” — pisal’. Wie-
dzac o tradycjach aborygeriskich twierdzit, ze ,,samowolne $mier-
ci” byly po prostu kolejnym przyktadem ,,syndromu magicznego
kata” opisywanego przez spotecznosci aborygenskie.
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Wielu naukowcédw uwaza obecnie, ze te anegdoty stanowia
skrajny efekt oczekiwania, znany jako reakcja nocebo®. Jak do-
wiedzielismy si¢ we wstepie do ksiazki, placebo oznacza ,bedg
leczy¢”, a nocebo — , bede szkodzi¢”. Zatem reakcja nocebo wyste-
puje gdy wierzymy, ze cialo jest zagrozone. Poprzez dziatania ma-
szyny predykcyjnej takie oczekiwania zmieniajg nasza fizjologie
tak, ze sama mys] o wystapieniu objawéw lub istnieniu choroby
moze sprawié, ze zachorujemy.

Smieré¢ w drodze oczekiwania na nig moze by¢ najbardziej
ekstremalnym przyktadem, jednakze efekt nocebo odpowiada
za wiele innych form cierpienia w naszym codziennym zyciu.
Moze on nasila¢ objawy alergii, migreny, béle plecéw i wstrzaséw
moézgu; w rzeczywistosci, gdy tylko Zle si¢ czujemy, efekt noce-
bo pogarsza stan naszej choroby. Negatywne oczekiwania moga
réwniez przyczynic si¢ do przykrych skutkéw ubocznych lekéw,
ktére maja nas wyleczy¢ z naszych dolegliwosci — a sa one gléwna
przyczyna odstawiania lekéw.

Na szczgécie nasze nowe rozumienie mézgu jako maszyny pre-
dykcyjnej dostarcza nam innowacyjnych strategii fagodzenia tych
skutkéw i zneutralizowania klatwy stworzonej przez nas samych.
W potaczeniu z technikami przeramowania (ang. reframing), kté-
re oméwimy w ostatnim rozdziale, metody te powinny przynies¢
bardzo potrzebng ulge we wszelkiego rodzaju bélu i dyskomforcie.

TOKSYCZNE MYSLI

Podobnie jak w przypadku placebo, potencjalna moc negatyw-
nych oczekiwan byta znana od najwczesniejszych dni wspétceze-
snej medycyny, na dtugo przed tym, jak reakcja nocebo otrzymata
SWOjg Nazwe.

79



EFEKT OCZEKIWAN, CZYLI NEURONAUKA W PRAKTYCE

Chirurg John Noland Mackenzie byt jednym z pierwszych
pionieréw, ktérzy badali efekt negatywnych oczekiwari w medy-
cynie. Pracujac w szpitalu Baltimore’s Eye, Ear and Throat Charity
Hospital w latach osiemdziesiatych XIX wieku, zostat poproszony
o zbadanie 32-letniej kobiety cierpiacej na cigzka postaé astmy
potaczonej z silnym katarem siennym. Kiedy byla narazona na
kontakt z pytkami, cieklo jej z nosa i oczu, a gardto swedziato
tak bardzo, ze chciala ,je wydrapa¢”; w najgorszych przypadkach
zdarzaly si¢ jej napady kichania trwajace catymi godzinami. Ataki
byly tak nieprzyjemne, ze wigkszo$¢ lata musiata spedzaé w 16z-
ku, nie wspominajac juz o wstawianiu bukietu kwiatéw do wazo-
nu. Nawet widok taki ze skoszonym sianem w oddali wywotywat
u niej napady kichania.

Mackenzie nie powiedziat, co wywotalo jego sceptycyzm, ale
co$ w opisach przedstawianych przez kobiete sktonito go do za-
kwestionowania roli pytkéw jako Zrédta objawéw. Aby sprawdzi¢
swoja hipoteze, kupit sztuczng réz¢ ,tak doskonale wykonana,
ze stanowita doskonata podrébke oryginatu”. Zanim pacjentka
przyszla, starannie wytart kazdy 1i§¢ i ptatek, usuwajac wszelkie
$lady pytku, ktére mogtyby wywotad atak.

Pacjentka pojawita si¢ w zaskakujaco dobrym stanie zdrowia,
a po wstgpnym badaniu potaczonym z zywa konwersacja Macken-
zie pokazal pacjentce sztuczng rézg zza parawanu. Kobieta wpadta
w panike, jej glos stat si¢ zachrypniety, nos zatkany, wywotujac
nieodpartg cheé kichnigcia — a wszystko to w ciagu minuty od
zobaczenia sztucznej r6zy. Po bardziej wnikliwych ogledzinach,
Mackenzie stwierdzit widoczne podraznienie nosa i gardla, ktére
staly si¢ zaczerwienione i opuchnigte — z pewnoscia pacjentka nie
symulowata objawéw. W tym osobliwym przypadku Mackenzie
doszedt do wniosku, ze ,stworzenie skojarzer” dato réwnie silny
obraz jak rzeczywiste czasteczki pytku.
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Nie trzeba dodawaé, ze pacjentka byta zdumiona, gdy odkryta
prawdziwg natur¢ rézy i musiata ja doktadnie obejrze¢, zanim
byta w pelni przekonana, ze nie jest to prawdziwy kwiat. Pomimo
poczatkowego niedowierzania, uswiadomienie sobie tego faktu
przyniosto szcz¢sliwy finat jej choroby bez koniecznosci dalszego
leczenia. Podczas nastgpnej wizyty w szpitalu zanurzyta nos w du-
zym nareczu prawdziwych réz bez ani jednego kichnigcia’.

W ciagu nastgpnych dziesigcioleci pojawita si¢ gar§¢ réwnie
genialnych badani ujawniajacych moc negatywnych mysli. Jednak
dopiero wraz z rozwojem badan klinicznych w latach 60. i 70.
ubiegtego wieku, badania nad efektami negatywnych oczekiwan
zaczely sie krzyzowad z badaniami nad placebo. Naukowcy od-
kryli, ze przekonania ludzi na temat cukrowej tabletki mogg za-
réwno wyleczy¢ wystepujace juz objawy, jak i wywolywaé nowe,
negatywne efekty uboczne, ktére nasladuja niepozadane reakcje
na prawdziwe leki — cz¢sto wystepujac symultanicznie.

Henry Beecher, lekarz wojenny i anestezjolog, ktérego po-
znaliSmy w poprzednim rozdziale, zauwazyt takg zaleznos¢ juz
w 1955 roku, opisujac w swojej waznej pracy efeke ,silnego place-
bo”. Opierajac si¢ na kilku istniejacych eksperymentach donosit,
ze pacjenci otrzymujacy pigutki pozorowane czgsto doswiadczali
takich objawéw, jak mdlosci, bél glowy, sucho$¢ w ustach, sen-
no$¢ i zmeczenie — wszystkie rodzaje skutkéw ubocznych, ktérych
mozna si¢ spodziewaé po zazyciu prawdziwego leku. W jednym
z badan nad lekami przeciwlgkowymi u jednego badanego w gru-
pie placebo wystapita nawet rozsiana wysypka, ktéra ustapita do-
piero po zaprzestaniu przyjmowania obojetnych tabletek; inny
pacjent informowat o palpitacjach; trzeci dostat powaznej biegun-
ki w ciggu 10 minut od zazycia tabletek®.

Ponad sze$¢ dekad pézniej udalo si¢ nam dowiedzied, ze zjawi-
sko to jest niepokojaco powszechne. Zespét badaczy z Oxfordu,

81



EFEKT OCZEKIWAN, CZYLI NEURONAUKA W PRAKTYCE

Cardiff i Londynu niedawno przeanalizowat dane z ponad 1200
badari kontrolowanych placebo. Stwierdzili, ze okoto potowa os6b
otrzymujacych pigutki pozorowane zglosita co najmniej jedno
,dziatanie niepozadane” w przecigtnym badaniu. A w 5 pro-
centach przypadkéw reakeje te byly tak powazne, ze uczestnicy
przerwali leczenie®. Niektére z tych objawéw mogly by¢ bled-
nie przypisane i wynika¢ z zupelnie niezwiazanych z nimi Zré-
det dolegliwosci, jednakze znaczna liczba objawéw wydaje si¢
powstawa¢ na skutek ostrzezen lekarzy i firm farmaceutycznych
o skutkach ubocznych — co sugeruje wysoce specyficzny efekt
oczekiwania.

Wezmy na przyklad opublikowane w 2007 roku badanie
dotyczace finasterydu — leku czgsto stosowanego w leczeniu
mezczyzn z przerostem prostaty. Wiadomo, ze lek ten moze po-
wodowa¢ zaburzenia erekgji i obnizenie libido. Jest to dziatanie
niepozadane, ktére czgsto pojawia si¢ w ulotkach i na stronach
internetowych poswigconych zdrowiu'®. Aby dowiedzie¢ si¢, czy
informacje te moga pogtebiaé frustracje mezczyzn, zespét z Uni-
wersytetu we Florencji przeprowadzit catoroczne badanie, w kté-
rym polowa uczestnikéw zostata specjalnie ostrzezona o tych
mozliwych skutkach ubocznych, podczas gdy druga potowa nie
dostata zadnych ostrzezen. Okazalo si¢, ze wyrazne ostrzezenia
zwickszyly czesto$¢ wystgpowania zaburzen erekcji u okoto 10,
a nawet 30 procent pacjentdw — co oznacza trzykrotny wzrost
czgstosci wystgpowania tego obnizajacego jako$¢ zycia objawu
spowodowanego przez jedng informacj¢'!. Doktadnie takie same
prawidlowos$ci mozna bylo zaobserwowaé u o0séb przyjmuja-
cych aspiryn¢ w celu ztagodzenia objawéw anginy. Pacjenci byli
sze$ciokrotnie bardziej sklonni przerwaé leczenie z powodu na-
silonych nudnosci i niestrawnosci, jesli uprzedzono ich o podraz-
nieniach zotadka i jelit"2.
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Reakcja nocebo wydaje si¢ by¢ szczegdlnie silna w przypadku
odczuwania bélu. By¢ moze doswiadczytes tego sam, poddajac
si¢ drobnym zabiegom medycznym. Jak czgsto lekarz lub piele-
gniarka ostrzegaja, ze ,moze zabole¢” przed zrobieniem zastrzyku
lub pobraniem prébki krwi? Mysla przewodnig tych stéw moze
by¢ to, ze najlepiej jest pozwoli¢ pacjentowi przygotowaé si¢ na
bél. W rzeczywistosci to krétkie zdanie sprawi, ze bl najprawdo-
podobniej wystapi. Na przyktad kobietom otrzymujacym znie-
czulenie zewnatrzoponowe powiedziano w jednym z badan, ze
»poczujg duze uktucie przypominjace uzadlenie pszczoly; to jest
najgorsza cz¢$¢ zabiegu”. Zglaszaly one znacznie wigkszy dyskom-
fort niz inna grupa, ktéra zapewniono, ze nie poczuje zadnych
niedogodnosci®. Gdy kto§ otrzymuje ostrzezenia przed bélem,
mozna zaobserwowaé wyrazne réznice w sygnalizacji rdzenia
kregowego i zmiany, ktére bylyby bardzo mato prawdopodob-
ne, gdyby uczestnik celowo wyolbrzymiat skutki, aby wzbudzi¢
wsp6tczucie'.

Reakeje nocebo bywaja tak silne, Ze moga przyémié potencjal-
ne pozytywne skutki dziatania aktywnych lekéw. Krem znieczu-
lajacy moze sprawié, ze uczestnicy beda odczuwaé silniejszy bél,
jesli powie si¢ im, Ze majg oczekiwaé wigkszej wrazliwosci, a od-
czuciom tym towarzyszy wzrost ci$nienia krwi, ktéry wydaje si¢
sygnalizowa¢ ich niepokéj. Podobnie srodek zwiotczajacy migsnie
moze sprawié, ze ludzie poczujg si¢ bardziej spieci, jesli powie sig
im, ze w rzeczywistosci jest to srodek pobudzajacy®.

Doktadny sposéb, w jaki maszyna predykcyjna wywoluje te
efekty, jest przedmiotem biezacych badan, ale w wielu przypad-
kach wydaje sig, ze jest to bezposrednia odwrotnoscig reakeji
placebo — rodzajem szataniskiego lustrzanego odbicia wszyst-
kich zmian fizjologicznych, o ktérych pisatem w poprzednim
rozdziale. Przyktadowo, podczas gdy pozytywne oczekiwania
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moga wywota¢ naturalne uwalnianie dopaminy i opioidéw, na-
sze negatywne oczekiwania dezaktywuja te same neuroprzekaz-
niki'®. Co gorsza, negatywne oczekiwania dotyczace b6lu moga
powodowa¢ uwalnianie substancji chemicznych, ktére aktywnie
zwickszaja nasz dyskomfort, takich jak hormon cholecystokininy
(CCK), ktéry nasila przekazywanie sygnatéw bolowych!” — jest
to odpowiednik podtaczenia naszych nerwéw do systemu naglo-
$nieniowego, dzigki czemu bolesne komunikaty dominujg nad
wszystkimi innymi. W oparciu o swoje przewidywania dotyczace
choroby maszyna predykcyjna bedzie takze w okreslony spos6b
poucza¢ uktad nerwowy, odpornosciowy, krwionosny i trawien-
ny, co moze skutkowaé stanem zapalnym, zmiana ci$nienia krwi,
mdloéciami i uwalnianiem hormonéw, ktére jeszcze bardziej
spoteguja nasz stres.

Poniewaz maszyna predykcyjna wykorzystuje swoja pamieé
do planowania swoich reakcji, szanse na wystapienie efektu
ubocznego nocebo bedg zalezaty od poszczegdlnych przypadkéw.
Jesli zaobserwowales u siebie przykra reakcje na jakis lek, praw-
dopodobienstwo wystapienia takich samych skutkéw ubocznych
jest znacznie wigksze w przypadku innego leku, nawet jesli dziata
on w oparciu o zupelnie inne mechanizmy — i nawet jesli jest to
pigutka pozorowana'®. Sytuacja ta jest podobna do powszechnego
dos$wiadczenia zwiazanego z kojarzeniem choroby z okreslonymi
pokarmami. Jesli zdarzyto si¢, ze po zjedzeniu pewnego positku
dostates niestrawnosci, w kolejnych latach na sama mysl o tym
daniu moga pojawic¢ si¢ mdtosci — dzigki nadopiekuriczej maszy-
nie predykcyjnej, ktéra przygotowuje ci¢ na kolejny atak.

Jak widzieli$my w przypadku reakgji placebo, nasze oczekiwa-
nia wobec wydarzen i wynikajace z nich objawy moga by¢ réw-
niez ksztaltowane przez powierzchowne czynniki. Na przyktad,
ludzie moga odczuwad mniej skutkéw ubocznych w przypadku
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lekéw markowych niz lekéw generycznych, by¢ moze dlatego, ze
ich atrakcyjny marketing zwigksza zaufanie pacjenta®.

Nawet niewielkie zmiany w wygladzie leku moga prowadzi¢
do ogromnego wzrostu w dziataniu niepozadanym. Fakt ten od-
kryta firma GlaxoSmithKline, ponoszac duze koszty pod koniec
XX wieku. Przez dziesiatki lat dziesiatki tysieccy Nowozeland-
czykéw stosowato lek zastgpujacy hormon tarczycy o nazwie El-
troxin. W ciagu 30 lat odnotowano zaledwie 14 skarg na dziatanie
niepozadane. Jednak w 2007 r. firma GSK postanowita przenies¢
produkgje tabletek do nowej fabryki, co spowodowalo koniecz-
no$¢ zmiany sktadu tabletki, czego skutkiem byt jej nieznacznie
zmieniony wyglad — z zéttego na bialy — oraz smak. Substancja
czynna byla jednak nadal dokladnie taka sama — firma farma-
ceutyczna zmienifa jedynie sktadniki wiazace, ktére wypelniaty
tabletki, a szeroko zakrojone testy wykazaly, ze lek byt wchianiany
i metabolizowany w takim samym tempie. Pacjenci powinni by¢
w stanie kontynuowac leczenie, nie zauwazajac zadnej réznicy.

Niestety, te pocieszajace informacje nie dotarty na czas do pa-
cjentéw i wielu z nich zalozyto, ze zmieniony wyglad jest oznaka
cigcia kosztéw i gorszego procesu produkeji. Gdy apteki zaczely
zaopatrywac si¢ w nowe tabletki, pojawily si¢ doniesienia o zu-
petnie nowych dziataniach niepozadanych, takich jak béle gtowy,
wysypki, swedzenie oczu, niewyrazne widzenie i mdtosci. Nie
trzeba dodawag¢, ze obawy szybko dotarly do lokalnych medidw,
ktére natychmiast rozpgtaly burze. W ciggu 18 miesi¢cy firma
otrzymata 1400 nowych zgloszen o skutkach ubocznych — co sta-
nowito okoto 2000-krotny wzrost w poréwnaniu z wczesniejsza
liczba zgloszer®. Minglo jeszcze wiele miesigey, zanim obawy
ucichly i liczba zdarzeni niepozadanych powrécita do poprzednie-
go poziomu*'. Aby nie mysle¢, ze Nowozelandczycy maja cos, co
czyni ich wyjatkowo podatnymi na efekt nocebo, kilka lat pézniej
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Francj¢ ogarnat bardzo podobny strach zwiazany ze zmiang for-
muly tego samego leku?.

Jesli obecnie nie przyjmujesz zadnych lekéw, mozesz zalozy,
ze bedziesz odporny na negatywne efekty oczekiwania, ale istnieje
wiele innych sposobdéw, w jakie nocebo moze wplynaé na twoje
zdrowie. Wszyscy mamy rézne ,,przekonania dotyczace choroby”,
ktére zmieniaja spos6b, w jaki interpretujemy nasze odczucia cie-
lesne, a te mysli moga z kolei mie¢ istotne konsekwencje dla wielu
powszechnych dolegliwosci. Neurobadaczka Gina Rippon twier-
dzi, ze oczekiwania mogg mie¢ wplyw na do$wiadczenie zespotu
napigcia przedmiesigczkowego. W jednym z badan uczestniczki
otrzymywaly pozorowane informacje zwrotne na temat ich stanu
zdrowia podczas cyklu miesigczkowego, a ta falszywa informacja
okazata si¢ lepszym predyktorem zglaszanych objawéw niz ich
rzeczywisty stan hormonalny?.

Choroba lokomocyjna wykazuje podobny schemat — dla wie-
lu 0s6b to wiasnie oczekiwanie dyskomfortu wywotuje mdlosci
podczas podrézy, a nie rzeczywisty ruch pojazdu — w tym przy-
padku zmiana przekonan na temat wlasnej podatnosci moze
w cudowny sposéb uspokoié zotadki takich podrézujacych?. To
samo dotyczy utrzymujacych si¢ objawéw pourazowych, takich
jak odgigciowy uraz kregostupa szyjnego, béle plecéw i tagodne
wstrza$nienia mézgu: istniejg silne dowody na to, ze negatywne
oczekiwania moga przedtuzaé cierpienie ludzi®.

Na przyktad w jednym z badai nad fagodnym urazowym
uszkodzeniem mézgu stwierdzono, ze pomiar poczatkowych
przekonan ludzi na temat ich przysztego rokowania moze z po-
wodzeniem poméc przewidzied ryzyko rzeczywistego wystapienia
zespotu pourazowego w 80 procentach przypadkéw. W rzeczy-
wistosci przekonania pacjentéw okazaly si¢ by¢ lepszym wskaz-
nikiem utrzymujacego si¢ niepokoju niz nasilenie objawdw
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wystepujacych u pacjentéw w momencie wstrzasu®. Jesli uwa-
zasz, ze zaobserwowane objawy beda trwaly przez diugi czas, a na-
wet si¢ nasila, jest o wiele bardziej prawdopodobne, ze tak bedzie,
przy zatozeniu, ze nie zmienia si¢ inne uwarunkowania?. (Oczy-
wiscie nie powinno to by¢ powodem do przyjmowania postawy
leseferyzmu wobec tych urazéw — fakt, ze efekt nocebo moze po-
gorszy¢ i przedtuzy¢ objawy nie czyni wstrzasnienia mézgu mniej-
szym problemem).

Przekonania wzgledem chordb czgsto réznig si¢ w zaleznosci
od kraju — fakt ten moze wyjasnia¢ pewne zaskakujace geograficz-
ne réznice w wystgpowaniu objawéw u ludzi. Poréwnanie fagod-
nych urazéw glowy w Ameryce Pétnocnej i Europie Wschodniej
wykazato, ze u Kanadyjczykéw objawy powypadkowe (takie jak
zawroty glowy czy zmeczenie) utrzymuja si¢ o wiele miesigcy du-
zej niz objawy poréwnywalnych urazéw u Grekéw lub Litwinéw,
a rozbieznos¢ ta wydaje si¢ odzwierciedla¢ podstawowe oczekiwa-
nia kazdej z tych populacji”.

Istnieje niebezpieczenistwo, ze reakcje nocebo beda mylone
z hipochondrig, ale jest to bardzo bf¢dne wnioskowanie. W wielu
przypadkach objawy u ludzi rozpoczynaja si¢ od czynnika fizycz-
nego, ktérego skutki sg wzmacniane i przedtuzane przez reakcje
nocebo. U innych przyczyna moze by¢ czysto psychologiczna, ale
to nie czyni objawéw mniej powaznymi. Jak pokazat nam astma-
tyczny pacjent Mackenziego ponad sto lat temu, a od tego czasu
potwierdzito to wiele dokladnych eksperymentéw, oczekiwania
zwiazane z choroba moga wywotaé w organizmie obserwowalne
zmiany, ktére sg tak samo ,realne” jak skutki dziatania namacal-
nego patogenu. Prawda jest taka, ze reakcje nocebo sg nieuniknio-
na konsekwencja dziatania ludzkiego mézgu. Za kazdym razem,
gdy Zle si¢ czujemy, nasze mysli ksztattujg nasze objawy — a my
ignorujemy ten fakt na wlasne ryzyko.
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David Robson - pisarz, naukowiec specjalizujgcy sie w psychologii
i neuronauce. Analizuje wyniki najnowszych badan, ktére sugerujq, ze
nasze oczekiwania ksztattujq nasze doswiadczenia.

Styszates o efekcie placebo i o tym,
jak pigutki cukrowe mogq przyspieszy¢ gojenie.
Ale czy wiesz, ze pozorowane operacje serca czesto dziatajqg
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Ta ksigzka odkrywa nowe techniki wywodzqce sie z neuronauki, ktére
mozesz wykorzystaé, aby poprawié kondycje, produktywno$é, inteli-
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& przekonania mogq zmienié proces zdrowienia po ciezkiej chorobie;

& oczekiwania mogq zaréwno ranié, jak i leczyé oraz jak mozesz
przekué to dla swojego zdrowia;

@& wyttumaczyé paradoks zywnosciowy i co tak naprawde oznacza
zdrowe odzywianie;

& obrécié¢ negatywne uczucia na swojq korzys$é;

& zbudowad nieskonczone rezerwy samokontroli i koncentracji
umystowe;j;

& zwiekszy¢ kreatywnosé, poprawié pamieé i wyostrzyé umyst;

& wykorzystaé efekt oczekiwan, aby spetniaé marzenia i cieszyé sie
zdrowiem.
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