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Mitosc¢ jest Slepa i niezbyt
madra, ale wech ma niezty

Niech pierwszy wezmie do reki kamien ten, kto nigdy nie ko-
chat (a potem go odlozy, bo rzucanie kamieniami jest niebez-
pieczne). Mitos¢ jest bowiem jednym z najsilniejszych, naj-
bardziej wszechobecnych, a jednoczesnie - z powodu swojej
uniwersalnosci - najtrudniejszych do zdefiniowania uczué. Ko-
cha¢ bowiem mozna partnera zyciowego, rodzine, przyjaciot
i potomstwo, a idac dalej: zwierzeta, roéliny i na dobra sprawe

fot. Bartosz Katuzny
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wszystko, co tylko nam przyjdzie na mysl. Rodzaje mitosci
rozrdzniali juz starozytni Grecy, znane sg nam zresztg z lekcji
polskiego lub historii agdpe, éros, philia i storge, czyli kolejno
milo$¢ altruistyczna, namietna, przyjacielska i rodzicielska.
I chociaz z filozoficznego i psychologicznego punktu widze-
nia réznig si¢ one diametralnie, to kazdy z rodzajow milosci
ma wspolny rdzen - silne przywigzanie - i w zaleznosci od jej
formy rézne inne ,,dodatki”. Biologicznie zwigzki chemiczne,
noszace kolokwialne miano ,molekul mitosci”, zazwyczaj pel-
nig w organizmie wiele réznych funkcji. Jest to jeden z powo-
doéw, dla ktdrych jako gatunek jestesmy bardzo podatni na za-
kochanie. Dlatego tez straci¢ calg glowe jedynie dla pary oczu
jest rzeczg ludzka. Glowe razem z zawartoscia, bo kto w stanie
zakochania nigdy nie popetnil jakiegos wierutnego glupstwa?
Chyba tylko ktos, kto zakochany nigdy nie byl. W artykule
sprobujemy udowodni¢, ze milos¢ jest nie tylko $lepa, ale i tro-
che glupia (za to wech ma niczego sobie), a do tego podpowiemy,
jak sobie z nig radzi¢, gdy nas zawiedzie.

»Tego kwiatu jest pét swiatu”? - czyli o tym,

na jakiej zasadzie wybieramy partnera

Skoro juz ustalili$my, ze strzala amora moze przeszy¢ niemal
kazde serce, warto zastanowic si¢ nad wyjasnieniem - dlacze-
go tak sie dzieje? Dlaczego tracimy glowe, nabywamy obsesji
i ukladamy scenariusze wspolnego zycia? Odpowiedz, jak to
w biologii bywa, jest zlozona. Rzec by mozna, ze z naukowe-
go punktu widzenia milo§¢ romantyczna to burza hormonéw
z gradobiciem neuroprzekaznikdw na firmamencie ewolucyj-
nym. Stanowi ona bowiem mechanizm adaptacyjny sprzyja-
jacy wyborowi odpowiedniego partnera i utrzymaniu dtugo-
trwalego zwigzku, gwarantujacego opieke nad potomstwem.
Ewolucyjnie silne wigzi spoteczne ogélnie pomagaja w prze-
trwaniu, a szczegélnie wspolpraca rodzicow, zwigzana ze



zdobywaniem pozywienia i ochrong przed drapieznikami,
zwigksza prawdopodobienstwo przezycia potomstwa oraz
przekazania genéw. Jednak liczba ludzi na $wiecie zbliza sie
do dziesigciu miliardéw, podczas gdy osobiscie prawdopodob-
nie poznali$my setki 0séb - jak sposréd nich wytoni¢ nasze-
go perfekcyjnego zywiciela rodziny badz strazniczke ogniska
domowego? Otdéz do wyboru odpowiedniego partnera trzeba
mie¢ nosa — dostownie, poniewaz jedne z pierwszych skrzypiec
w postrzeganiu kogo$ jako atrakcyjnego, stanowig feromony,
czylilotne zwigzki chemiczne wplywajgce na poziom naszych
hormonéw i reakcje emocjonalne. Pod$wiadomie preferujemy
zapachy os6b 0 odmiennym uktadzie genéw zgodnosci tkanko-
wej, zwigzanych z odpornoscig organizmu i réznorodnoscia ge-
netyczng - zwigksza to szanse na to, Ze nasze ewentualne dzieci
beda zdrowe. A jak wiemy, zdrowie to podstawa, dlatego cechy
kojarzace si¢ z nim czgsto intuicyjnie odbieramy jako atrakcyj-
ne - takie jak symetria twarzy czy zdrowa skora. I chociaz kul-
turowo o wzloty i upadki mito$ci oskarza si¢ serce, informacje
te poza naszg $wiadomoscig odbiera i analizuje mézg, To w nim,
wzaleznosci od wielu czynnikéw indywidualnych, spolecznych,
biologicznych i ,wptywu chwili”, zachodza wszystkie reakcje
skazujgce nas ostatecznie na wyrok zakochania.

Wenus czy Karenina? - czyli o tym, jak
kochaja kobiety

Spotecznie mito$¢ romantyczng i zwigzang z nig namietnos¢
oraz burzliwo$¢ przypisuje si¢ przewaznie kobietom — w koncu
najwazniejszym bostwem milosci jest Afrodyta, a nie Afrody-
zjos (ten byt rzezbiarzem z I wieku n.e.), a najbardziej ekstre-
malne i altruistyczne akty milosci w kulturze dotycza wlasnie
kobiet. Czy jednak faktycznie kochaja one glebiej, mocniej
iaz do szalenstwa? Zmierzy¢ tego nie sposob, jednak obecnie
badacze sklaniajg si¢ ku ciekawej teorii sugerujacej, ze mito$¢
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romantyczna wyewoluowata z milosci matki do potomstwa
- chyba kazdy ma w swoim otoczeniu ten jeden zwiazek, w kto-
rym mezczyzna notorycznie powoduje kurczenie si¢ ubran
w praniu, a przy okazji podejmowania prob gotowania obia-
du niemal wynajduje nowy pierwiastek. Moze to wlasnie ja-
ka$ pochodna matczynego instynktu, kazaca zaopiekowac sie
nieporadng istotg dopiero uczaca si¢ zycia, powstrzymuje jego
partnerke przed zerwaniem? Zaréwno bowiem milos¢ mat-
czyna, jak i romantyczna majg wspolne mechanizmy neuro-
biologiczne, zwigzane z aktywacja ukladu nagrody w mézgu
w odpowiedzi na okreslone zachowania spoteczne. Obie wig-
zi cechujg si¢ réwniez spadkiem aktywnosci struktur mézgu
odpowiedzialnych za emocje negatywne, lek, osad spoleczny
i ocene sytuacji. Moze przypominamy sobie teraz, jak kolezan-
ka z uczuciem bliskim ekstazy opisywala nam swojego Romea,
Ksiecia z Bajki, Apolla i Andrzeja Kmicica w jednym. Jednak,
gdy w koncu pokazala jego zdjecie, najmniej krytyczng odpo-
wiedzia, jakg byliémy w stanie udzieli¢ byla niezreczna cisza.
To wlasnie zmniejszona aktywno$¢ rejonéw mozgu zwigzanych
z krytycznym mysleniem i zwiekszone uwalnianie dopaminy
odpowiedzialnej za eufori¢ we wczesnych etapach mitosci ro-
mantycznej wigzg si¢ z tym, Ze nie dostrzegamy (czesto licz-
nych) wad partnera, a jego atuty wydaja nam si¢ wieksze, niz sg
w rzeczywistosci. Ponadto, jako ze ewolucyjnym zadaniem mi-
tosci romantycznej jest zwiekszenie sukcesu reprodukcyjnego,
wazna role odgrywaja tez hormony plciowe, w tym estradiol
i progesteron, zwigzane z odczuwaniem pozadania seksual-
nego i odbiorem atrakcyjnosci partnera. Zaangazowana jest
réwniez oksytocyna, ktéra pierwotnie uwazana za hormon
zwigzany gléwnie z laktacjq i porodem, jest odpowiedzialna za
przywigzanie i uwalniana jest m.in. pod wplywem przytula-
nia. Jej poziom u kobiet jest istotnie wyzszy, np. z powodu nasi-
lenia jej produkcji pod wptywem hormonéw plciowych. I oile



jest ona kluczowa dla przywigzania do partnera i poczucia
bezpieczenstwa, w okreslonych sytuacjach moze wykazywac
dziatanie paradoksalne, takie jak zwiekszenie leku o relacje.
A co z tym szalenstwem? Poziomy oksytocyny sa podwyzszone
u pacjentéw z zaburzeniem obsesyjno-kompulsywnym, ktore-
go niektore objawy, takie jak obsesyjne myslenie, s3 wspdlne
dla mitosci romantycznej. Jezeli wiec faktycznie to wysokie
poziomy oksytocyny odpowiadaja i za obsesje, i za milos¢
- ttumaczyloby to wszystkie tragiczne historie zakochanych
oblednie kobiet, ktére byty gotowe poswieci¢ wszystko dla
ukochanego me¢zczyzny. Nalezy wiec uwazaé, aby probujac
przepelnic zycie namietng mitoscig niczym Wenus, nie skon-
czy¢ pograzajac si¢ w obledzie jak Anna Karenina.

Romeo czy bestia na testosteronie? - czyli jak

zakochuja sie i kochajag mezczyzni

Wiemy juz, ze z milosci mozna oszale¢. I chociaz to kobiety
moga by¢ potencjalnie bardziej podatne ze wzgledu na wyzszy
poziom oksytocyny, nie znaczy to, Ze mezczyzni nie sg zdolni

do takich uczu¢ (wezmy np. Wertera czy Wokulskiego). Tak-
ze wbrew obiegowej opinii, mezczyzni nie przybyli z Marsa,
a odczuwanie przez nich milosci nie tyczy si¢ wylacznie sfery
sexus. Przeciwnie, badania pokazujg, ze m¢zczyzni poszukuja
zwiazkow romantycznych i czesto to oni pierwsi méwia ,,Ko-
cham cie”.

Dodatkowo rzadziej inicjuja zerwania i bardziej cierpia po
zakonczeniu relacji. Istnieje zatem wiele przesadow dotycza-
cych postaci zakochanego mezczyzny, a jej reprezentacja w li-
teraturze wcale nie jest jedynie dramatycznym wyolbrzymie-
niem. W przypadku mezczyzn réwniez mamy do czynienia
z burza hormondéw, w ktdrej istotny komponent stanowi - tak
jak u kobiet — oksytocyna, ktéra powoduje wzrost lojalnosci,
empatii, zaufania i przywigzania w zwigzkach, a ponadto
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zwieksza atrakcyjno$¢ partnerki. Razem z oksytocyna dziata

réwniez wazopresyna, ktéra szczegolnie u mezczyzn odpowiada

za zmobilizowane zachowania, w tym ochrone partnerki i ro-
dziny. Zapewnia réwniez stale zaangazowanie oraz odczuwanie

satysfakcji z dlugotrwalego zwigzku. Oczywiscie kluczowa dla

zakochania jest tez dopamina, ktora poprzez aktywacje ukla-
du nagrody pomaga uczyni¢ mito$¢ przyjemnym doswiadcze-
niem. Omawiajac hormony wplywajace na zachowanie panéw,
nie mozna poming¢ testosteronu. Mezczyzni czesto sg postrze-
ganijako ,,bestie na testosteronie”, jednak o ile wyzszy poziom

testosteronu wigze sie z faczeniem sie w pary i przycigganiem

partneréw seksualnych, to nie jest on skorelowany z dtugotrwa-
toscig zwigzku i romantycznym przywigzaniem. Dlatego tez

umezczyzn w satysfakcjonujacych zwigzkach obserwuje si¢

poziom testosteronu nizszy o okoto 21% w poréwnaniu do sin-
gli, co sugeruje role obnizonego testosteronu w zaangazowaniu

w relacje i wierno$ci wobec partnerki.

Mitosna narkomania - dopaminergiczny
uktad nagrody
Zdarza sie, ze w milosci glupiejemy i szalejemy, ale za to mo-
zemy si¢ tez od niej uzalezni¢. Bowiem szczegdlnie w poczat-
kowych etapach zakochania, ze wzgledu na wysoki poziom
ekscytacji i stresu zwigzanego z nowym uczuciem, potrafimy
zachowywac si¢ jak na odwyku. Gdy nasz obiekt westchnien
nie odpisuje odpowiednio szybko (czyli natychmiast), mamy
tendencje do chodzenia po $cianach, a wlzejszych przypadkach
- sprawdzania co chwile telefonu i zastanawiania si¢, czemu
stracono zainteresowanie nami. Jak narkoman myslacy tylko
o przyjeciu kolejnej dawki, wyczekujemy pojedynczej wiado-
moéci. A z chwilg jej otrzymania mijajg wszystkie objawy od-
stawienne, a mozg plawi si¢ w euforii, Ze ,,jednak nas kocha”,
niezaleznie od tego, jak sucha i bez polotu bylaby otrzymana



po szesnastu godzinach odpowiedz. Oczywiscie to tylko jedno
z palety zachowan nanoszacych na mitos¢ romantyczng barwy
uzaleznienia. U Zrédla tego meandrujacego szalenstwa stoja
struktury mézgu wchodzace w sktad uktadu nagrody, pelnia-
cego kluczowa role w mechanizmach zakochania i przywia-
zania. Do rejondw tych nalezg pole brzuszne nakrywki, jadro
potlezace ijadro ogoniaste, ktdre w neurobiologii duzo wczes-
niej zdobyly stawe jako obszary zwigzane z uzaleznieniem.
Ponadto paliwem napedzajacym uktad nagrody jest znana
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nam juz dopamina, ktdrej poziomy zwigkszajg si¢ zaréwno na
skutek zakochania, jak i przyjmowania substancji psychoak-
tywnych. ,,Ten dotyk dzialat jak narkotyk” - styszymy nieraz
w piosenkach i co$ w tym jest — niektérzy naukowcy sugeruja,
ze nakladanie sie procesow, w ktorych uwalniania jest dopa-
mina, tzw. dopaminergic overlap, potencjalnie ttumaczy, dla-
czego do$wiadczanie mitos$ci moze przypominac uczucie po- 41
dobne do zazycia kokainy czy heroiny. Jednak rola dopaminy
wykracza daleko poza uzaleznienia i milo$¢. Powigzana jest
z szerokim zakresem innych proceséw zwigzanych z uczeniem
sie poprzez nagrody — w tym jedzeniem, piciem czy odbywa-
niem stosunkow seksualnych.

Ztamanie mies$nia sercowego - dlaczego
rozstanie boli?

»Ztamane serce” z logicznego punktu widzenia jest oczywiscie
metafora — serce to miesien, a struktury te co do zasady nie
ulegaja takiego rodzaju urazom, juz predzej sttuczeniom czy
naderwaniom. Ponadto zaréwno pozytywne emocje zwigzane
z zakochaniem, jak i te negatywne towarzyszace rozstaniu sg
przetwarzane w mozgu, a nie w sercu. Jednak to ono nas boli,
a okreslenie ,,ztamane” moze w rzeczywistosci wcale nie by¢
az tak dramatyczne. Okazuje sig, Ze stres emocjonalny zwig-
zany z odrzuceniem inicjuje podobng odpowiedz mézgu do
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tej generowanej w odpowiedzi na bol fizyczny. Oprocz uczucia
osamotnienia i zwigkszonej wrazliwo$ci emocjonalnej mamy
do czynienia z podwyzszonym poziomem kortyzolu - hormo-
nu stresu - powodujacym uczucie zmeczenia i dyskomfortu,
a na dluzsza mete dajacym szereg objawow fizjologicznych,
w tym bezsenno$¢, bole glowy i zwiekszone napigcie migsnio-
we. Jak by nie patrze¢, na skutek rozstania tracimy ukochang
osobe, dlatego towarzyszaca nam zto$¢, smutek i gonitwa my-
§li jest poréwnywalna do uczucia zaloby po $mierci bliskich.
W niektoérych przypadkach moze dojs¢ do powazniejszych
skutkéw zdrowotnych, w tym obnizenia odpornosci, dysfunk-
cji endokrynnych i zespotu takotsubo (ang. broken heart syn-
drome). Ten ostatni, nazywany rowniez kardiomiopatig streso-
w3, objawia si¢ przejmujacym bolem serca i okolic, a nawet ostra
niewydolnoscia serca podobng do zawalu, jednak z wigksza
mozliwo$cig calkowitego powrotu do zdrowia. Zatem jak po-
moc komus, kto znalazt sie w takiej niedoli? Przede wszystkim
wsparcie osoby po rozstaniu powinno by¢ spersonalizowane
i dziata tylko wtedy, gdy podmiot naszych dzialan odbiera je
jako pomocne. Wszyscy jeste$my rézni — niektdrzy potrzebu-
ja wystuchania, inni stéw wsparcia i motywacji, jeszcze inni
wspolnego wyjscia dla rozproszenia uwagi. Wazne, aby nie
naciskac i nie narobi¢ wiecej szkod niz pozytku, niepotrzebnie
komentujac lub udzielajac niechcianych porad, jak kto§ naszym
zdaniem powinien postapi¢. Moze to bowiem spowodowa¢
pogorszenie czyjejs sytuacji psychicznej. W skrocie — nalezy
stucha¢ ze zrozumieniem i na tej podstawie podejmowa¢ dzia-
tania. A jaki mechanizm postgpowania wdrozy¢, gdy to nasze
serce zostanie doprowadzone do tez? Przede wszystkim waz-
ne jest, aby starac sie zrozumiec¢ swoje emocje i nie uciekac od
problemu. Dodatkowe szkody wyrzadzi nam obwinianie sie-
bie lub udawanie, ze sytuacja nie miala miejsca. Warto stara¢
sie uzupetni¢ chemiczne braki, ktére pozostawilo w naszym



mozgu rozstanie — utrzymywac kontakt z bliskimi i przyjaciol-
mi, podja¢ aktywnos¢ fizyczng czy rozwijaé pasje. Zadbamy
tym samym o przywrdcenie potrzebnych pozioméw oksyto-
cyny i dopaminy, ktérych niedobdr po zerwaniu przyprawia
nasz mozg o rozpacz, a nasze serce o ztamanie.
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