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I(oncepcja hormondw jako substancji regulujacych
procesy fizjologiczne zostala opracowana na po-
czatku XX wieku i niewatpliwie wplynela na zmiane
sposobow myslenia o ludziach, funkcjonowaniu ich ciat
i mézgdw. Hormony w pierwszej potowie XX wieku wy-
plynely z organizméw zywych, by odegraé istotng role
w prébach wyjasniania rzeczywistosci i na rynku far-
maceutycznym, ktéry dostrzegl w nich potencjalne zr6-
dlo ogromnych zyskéw. Oczekiwano, ze nie tylko bedzie
mozliwe zrozumienie zycia ludzkiego poprzez analize
hormondw, ale réwniez, ze endokrynologiczne interwen-
cje w cialo pozwola je naprawié, wydhuzy¢ zycie czlowieka
iwplyna¢ na zmiane jego zachowan'.

1 ).R.Tata, One Hundred Years of Hormones: A New Name Sparked Multi-
disciplinary Research in Endocrinology, Which Shed Light on Chemical
Communication in Multicellular Organisms, ,EMBO Reports” 2005,
nr 6; V.C. Medvei, A History of Endocrinology, Springer Netherlands,
Dordrecht 1982; I. Lowy, ZtoZona historia zespotu Turnera, w Zespét
Turnera. Perspektywa antropologiczna, red. M. Radkowska-Walko-
wicz, Maria Reimann, Oficyna Naukowa, Warszawa 2019, s. 30-56.
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Jednak dopiero kilkadziesiat lat pdzniej hormony rozpoczynajg kariere
w socjologii czy antropologii. Obecno$¢ hormondéw w obrebie nauk spo-
tecznych, juz nie tylko jako biomarkeréw uzywanych w badaniach z zakresu
antropologii czy socjologii medycyny, wiaze sie z jednej strony ze zmianami
zachodzacymi w samym spoleczenistwie, w tym ,molekularyzacjg zycia”?,
a z drugiej —z réznymi zwrotami we wspomnianych dyscyplinach, lgcznie
zfeministycznym zwrotem w strone materialnosci®.,Nowe materialistyczne
ramy umozliwiajg postrzeganie hormonéw jako «radykalnie relacyjnych» ze
wzgledu na sposdb, w jaki wspéldziataja z innymi bytami i przeplywaja przez
konwencjonalne granice koncepcyjne i epistemiczne”. W naukach spotecz-
nych i humanistycznych hormony wydajg sie ciekawszym partnerem niz geny,
ktore od kilkudziesieciu lat objasniajg swiat. Hormony to ,plynne obiekty”
(fluid obects)® pozwalajace na ludzka ingerencje. Geny sa stabilne, podczas
gdy hormony — niezwykle mobilne. Wykraczaja poza granice ciala, w strone
jezyka, ale tez srodowiska (i na przyktad docieraja do wody pitnej). Wywo-
tujg rézne leki i zwigzane z nimi dzialania (mozna wspomnie¢ te zwigzane
z poziomem estrogenéw w wodzie pitnej, ktdre maja m.in. obniza¢ jakos¢
spermy, czy hormony znajdujace sie w miesie, ktore z kolei moga przyspieszac
dojrzewanie plciowe®). Hormony zatem wylewaja sie, przeciekaja, bywaja
nieokielznane i nadmiarowe. Geny za$ postrzegane sa jako staly determinant,
niezmienny i niepodwazalny’; sa nudne i w potocznych narracjach nie daja
za duzo mozliwosci negocjacji. Hormony przywracajg poczucie sprawczo-
$ci. Nikolas Rose pisze, ze geny jako przewodni element wyjasniajacy swiat

2 N.Rose, Polityka zycia samego, ,Praktyka Teoretyczna” 2011, nr3,s.187.

3 K. Barad, Meeting the Universe Halfway: Quantum Physics and the Entanglement of Matter and
Meaning, Duke University Press, Durham, London 2007; D. Haraway, Simians, Cyborgs, and Wo-
men: The Reinvention of Nature, Reprinted, Free Association Books, London 1998; C. Roberts,
Messengers of Sex: Hormones, Biomedicine, and Feminism, Cambridge University Press, Cam-
bridge—New York 2007.

4 S. Erikainen i in., Hormonal Stories: A New Materialist Exploration of Hormonal Emplotment in
Four Case Studies, ,BioSocieties” 28 stycznia 2024. Thumaczenie tekstow obcojezycznych w ni-
niejszym artykule — jesli nie zaznaczono inaczej — M.R.W.

5 E. Sanabria, Plastic Bodies: Sex Hormones and Menstrual Suppression in Brazil, Duke University
Press, Durham 2016; M. De Laet, A. Mol, The Zimbabwe Bush Pump: Mechanics of a Fluid Techno-
logy, .,Social Studies of Science” 2000, t. 2, nr 30.

6 C. Roberts, Puberty in Crisis: The Sociology of Early Sexual Development, Cambridge University
Press, Cambridge 2015.

7 D.Le Breton, Genetic Fundamentalism or the Cult of the Gene, ,Body & Society” 2004, t. 4, nr 10.
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izachowania ludzkie pojawiaja sie po hormonach?, ja zas argumentuje, ze po
rozczarowaniu genami, z powodu niemozliwos$ci ich wlgczenia do strategii
zycia codziennego, nastepuje powrdt do hormondw jako znacznie bardziej
powiazanych z mozliwosciami podmiotu kontrolujacego i odpowiedzialnego
za swoje zdrowie.

»~Materialno-semiotyczne przedmioty™ kraza zatem miedzy kategoriami
biologicznymi i wyobrazeniami kulturowymi. Wplywaja na procesy spolecz-
ne i sg przez nie w jakiej$ czesci formowane. Co wiecej, jak stusznie zauwa-
zaja autorki wstepu do ksiazki Hormonal Theory: A Rebellious Glossary, wiedza
na temat hormondw czesto odzwierciedla istniejgce wezesniej kategorie
spoleczne.

Idac za zawolaniem Celii Roberts i Brigit McWade", ktdre wzywajg do
stworzenia nowej ,socjologii kortyzolu’, a nawet ,,socjologii kortyzolowej”
(odrzucajac, jak pisza, dystansujgce ,of " z terminu sociology of cortisol), przyjrze
sie temu wlasnie hormonowi. Uwazam, ze doskonale pokazuje on zlozonos¢
dyskurséw hormonalnych. Jak wiele innych hormondw (takich jak testoste-
ron, oksytocyna, serotonina czy estrogen) jest elementem co najmniej dwoch
$wiatow: spolecznego i biologicznego. Jednoczesnie przypatrywanie sie jego
przeplywom i swego rodzaju multiontologicznosci moze nam wskaza¢ drogi
aczace te Swiaty. W tekscie cheialabym pokazad, co przystania nam méwie-
nie o kortyzolu (czy méwienie kortyzolem), i zastanowi¢ sie, jakie mogg by¢
niebezpieczenstwa zbytniego zawierzenia tej mowie. Co zatem daje kortyzol
i czy co$ odbiera? Moim gtéwnym pytaniem bedzie jednak: do czego stuzy
nam kortyzol?

Kortyzol: miedzy biologia a historig

Historia kortyzolu siega potowy XIX wieku, kiedy Thomas Addison opisat
chorobe zwigzang z niedoborem tego hormonu (dzi$ nazywang chorobg Ad-
disona). Jednak dopiero sto lat pdzniej udalo sie wyizolowaé i potem zsynte-
tyzowac w laboratorium hydrokortyzon, ktéry mégl by¢ podawany pacjentom

8 N.Rose, Polityka zycia samego.
9 D.Haraway, Simians, Cyborgs...

10 A. Ford i in., Hormonal Cascades: An Introduction, w: Hormonal Theory: A Rebellious Glossary,
red. A. Ford i in., Bloomsbury, London 2024.

11 C.Roberts, B. McWade, Messengers of Stress: Towards a Cortisol Sociology, ,Sociology of Health
& lliness” 2021, nr 4 (43).
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cierpigcym na zaburzenia zwigzane z nieprawidlowa praca kory nadnerczy,
a takze pacjentom miedzy innymi z reumatoidalnym zapaleniem stawéw.
Wybuch drugiej wojny swiatowej mial przyspieszy¢ probe syntezy steroidow
nadnerczowych — zaczely krazy¢ plotki, ze Niemcy kupujg i wykorzystujg
ekstrakt z nadnerczy wolowych, aby zapobiec niedotlenieniu u pilotéw™.
Za odkrycia dotyczgce hormonéw kory nadnerczy, ich struktury i dziatania
biologicznego Edward Kendall, Tadeusz Reichstein i Philip Hench otrzymali
w 1950 roku Nagrode Nobla. Jak widaé, kortyzol to hormon z historig i historie
tworzacy.

Z biologicznego punktu widzenia kortyzol to steroidowy hormon glikokor-
tykoidowy, wydzielany przez warstwe pasmowata kory nadnerczy. Jest nie-
zbedny do prawidlowego funkcjonowania organizmu, a nawet wiecej: jest
niezbedny do zycia. Wplywa na metabolizm, poziom glukozy we krwi, za-
trzymuje s0l w organizmie, ma dzialanie przeciwzapalne. Znany jest przede
wszystkim ze wzgledu na role, ktora odgrywa w sytuacji stresu organizmuire-
akeji zwanej fight or flight (walcz lub uciekaj). W ciagu ostatnich kilkudziesieciu
lat kortyzol stal sie jednym z najczesciej stosowanych biomarkeréw w bada-
niach psychobiologicznych, opisujacych zwigzek miedzy stresem a negatyw-
nymi skutkami zdrowotnymi®, mimo ze chodzi tu o znacznie bardziej skom-
plikowang relacje zardwno z perspektywy hormonalnej (nie tylko kortyzol
odpowiada za reakcje stresowe), jak iz perspektywy spolecznej. Takze badania
antropologiczne korzystaja z pomiaréw kortyzolu we krwi do opisu ztozonych
kulturowo definicjiipercepcji stresu™. Jak jednak dowodza Roberts i McWade,
biorac pod uwage wyzwania zwigzane z pomiarem kortyzolu, takie jak natu-
ralna zmienno$¢ jego poziomu w ciggu dnia, ,badacze nie powinni traktowa¢
biologicznych pomiaréw jako wiernych wskaznikdw obiektywnego «stresu»,
lecz raczej jako potencjalnie interesujacg i inherentnie plynng czesé zlozo-
nych interakcji biospotecznych™. I cho¢ wynik badania poziomu kortyzolu

2 |. Harper, Hydrocortisone, w: Hormonal Theory: A Rebellious Glossary, red. A. Ford i in., Blooms-
bury, London 2024; N. Rasmussen, Steroids in Arms: Science, Government, Industry, and the Hor-
mones of the Adrenal Cortex in the United States, 1930-1950, ,Medical History” 2002, nr 3 (46).

o

13 C.Roberts, B. McWade, Messengers of Stress.

14 S.A. Decker i in., Cultural Congruity and the Cortisol Stress Response among Dominican Men,
w: Social and Cultural Lives of Immune Systems, red. ).M. Wilce, Routledge, London—New York
2003; W.W. Dressler, Culture and the Stress Process, w: A Companion to Medical Anthropology,
red. M. Singer, P.I. Erickson, C.E. Abadia Barrero, Wiley-Blackwell, Oxford 2022.

15 C.Roberts, B. McWade, Messengers of Stress.
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moze wprowadzi¢ w blad, a niekoniecznie wzrasta w sytuacji wszechobecnego
i dlugotrwatego stresu’é, hormon ten jest dzi$ jednym z gtéwnych sktadnikéw
opisu stresu w publikacjach popularnonaukowych i popularnych, zwlaszcza
tych dotyczacych promocji zdrowia i zdrowego, zbalansowanego zycia.

Co wiecej, jak dowodza Roberts i McWade, réwniez badania naukowe
koncentrujg sie czesciej na pytaniu o role, jakg odgrywa kortyzol w relacji
miedzy stresem a zdrowiem fizycznym, a jedynie niewielka cze$¢ prac pyta
o to, jak redukowaé stresijego przyczyny. Z kolei autorzy porad zdrowotnych,
dzi$ dzialajacy przede wszystkim w internecie, naklaniajg nas do ,pokonania
hormonu stresu” przez medytacje, joge, masaz, odpowiedni dobor zi6t czy
kontakt z natura. Kortyzol staje sie tu wrogiem, ktérego nalezy nauczy¢ sie
rozpoznawac¢ i kontrolowac. ,Ubdstwo, dyskryminacja, traumy weczesnego
dziecinstwa i ekspozycja na przemoc pozostaja niewidoczne™.

Jak pokazuje Mark Jackson w ksiazce The Age of Stress: Science and the Search
Jfor Stability, niewatpliwie w przeszlosci ludzie takze byli zestresowani, jednak
,zarOwno jezyk stresu, jak i to, jak postrzegamy zwigzek miedzy stresem
a choroba, wydaja sie stosunkowo nowymi zjawiskami, ksztaltowanymi przez
polaczenie warunkéw politycznych, srodowiskowych, intelektualnych i kul-
turalnych, ktére pojawily sie pod koniec XIX i na poczatku XX wieku®. Stres,
wedlug Jacksona, jest historycznie powigzany z procesami zachodzacymi
w ramach zachodnich spoleczenstw, a obsesyjne zainteresowanie relacja
miedzy stresem a choroba w zachodniej kulturze jest produktem szerszych
historycznych obaw o zachowanie stabilnosci: osobistej, politycznej i fizjolo-
gicznej. Funkcjonowanie w jezyku i doswiadczanie w okreslony sposéb stresu
jest zatem wynikiem zmieniajacych sie wzorcow zycia i pracy iich wplywu na
zdrowie. ,Zaréwno pojawienie sie stresu jako przyczyny nieszczescia i ztego
zdrowia, jak i jego wykorzystanie jako narzedzia do wyrazania obaw doty-
czacych zagrozen cywilizacji, sa wiec bezposrednimi produktami przemysto-
wych, technologicznych, politycznych i intelektualnych ryséw wspédlczesnych
swieckich spoteczenstw™. 1 co ciekawe, od polowy XX wieku jezyk stresu,
zwlaszcza w kontekscie mozliwosci adaptacyjnych organizmu i choroby, zo-

16 Tamze.
17 Tamze.

18 M. Jackson, The Age of Stress: Science and the Search for Stability, Oxford University Press,
Oxford 2013, s. 2.

19 Tamze,s.16.
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staje przechwycony przez endokrynologie, a osobg, ktora upowszechnita
W nauce pojecie stresu i pierwsza opisala jego zwiazek z kondycja zdrowotng
czlowieka, byl wlasnie endokrynolog, Hans Hugo Selye®.

Nie rozpatrujgc szczegdtowiej tematu kulturowych i spotecznych aspek-
tow stresu, zaznacze tu tylko, ze uznaje stres za jeden z wazniejszych elemen-
téw wspolezesnych narracji o $wiecie i czlowieku. I chociaz w tym tekscie
przygladam sie przede wszystkim narratologicznej sile ,hormonu stresu’,
kortyzolu, nie mam watpliwosci, ze doswiadczenie stresu jest realne, a co
wiecej: zgodnie z filozofig nowych studiéw nad materialnoscig postrzegam
stres jako fenomen biologiczny i spoleczny, zarezerwowany nie tylko dla
ludzkich aktoréw. W artykule interesowaé mnie bedg materialno-dyskur-
sywne sposoby dzialania tego hormonu w spoleczenstwie. Bede sie zatem
przygladac jego interpelacjom i prowokacjom w przestrzeni ogélnie rozu-
mianej promocji zdrowia i zdrowego trybu zycia. Omawiam trzy przyklady
moéwienia i myslenia kortyzolem, ktore jednak sg tylko elementami znacznie
szerszego i bardzo popularnego trendu instruujgcego nie tylko, jak zy¢ dtugo
i szczedliwie, ale takze przekonujacego, ze naszym obowigzkiem jest zrobi¢
wszystko, by tak wlasnie zy¢.

Przytulanie, uscisk dtoni, pogtaskanie

Dlugotrwale poczucie samotnosci podwyzsza poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu, we krwi. To zwieksza sztywno$¢ tetnic i powoduje wzrost
ci$nienia krwi, a jednoczesnie zmniejsza ukrwienie waznych narzadéw
ciala. U 0s6b samotnych obserwuje sie wyhamowanie produkeji biatych
krwinek, przez co obniza sie odpornos¢. Rosnie tez poziom zwiazkow,
ktdre pobudzajg w organizmie stany zapalne. Te powodujg z kolei rozwdj
wielu powaznych choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, zapalenia sta-
wow, alzheimera, a takze ostabienie organizmu. Osoby samotne czesciej
odczuwaja zmeczenie i dolegliwosci bolowe?.

20 Hans Hugo Selye (1907-1980) byt autorem ponad trzydziestu ksigzek i ponad tysigca artyku-
tow na temat stresu, z ktdrych najbardziej znana, przettumaczona na polski to Stress without
Distress. Stres okietznany, PIW, Warszawa 1977.

21 S.Irni, Sex, Power and Ontology: Exploring the Performativity of Hormones, ,NORA — Nordic Jour-
nal of Feminist and Gender Research” 2013, nr (21), s. 41-56; S. Erikainen i in., Hormonal Stories.

22 Przytul sie na zdrowie, https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przytul-sie-na-zdrowie (12.02.2024).
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Wedlug rzadowej strony pacjent.gov.pl samotnos¢ jest problemem przede
wszystkim ze wzgledu na naszg kondycje fizyczng. Powolanie sie na czyn-
nik biologiczny (hormon) ma legitymizowa¢ konieczno$¢ poradzenia sobie
z poczuciem samotnosci. Tak jakby byta ona wyborem, jakby nie wplywala
na codzienno$¢ i sama w sobie wystarczajaco nas nie dreczyta. Czy naprawde
rzecznicy kortyzolowej samotnosci wierzg w to, ze kto$ wejdzie w odpo-
wiednig relacje spoteczng, poniewaz w przeciwnym razie jego gospodarka
hormonalna bedzie zaburzona? Wedle wielu innych stron przytaczajacych ba-
dania dotyczace samotnosci i kortyzolu zadbanie o jego poziom jest naszym
obowigzkiem, zatem samotno$¢ jest swego rodzaju chorobg, ktérg powinno
sie leczy¢. Problem samotno$ci, niewgtpliwie skomplikowany z antropolo-
gicznej, socjologicznej i psychologicznej perspektywy, zostaje zredukowany
do kondycji biologicznej. Magda Wazna, autorka artykulu na popularnej stro-
nie Medonet, przekonuje: ,Samotno$¢ nie jest dla nas zdrowa"?, a Barttomiej
Zukowski, psycholog z Instytutu Gestalt, w pismie ,Zwierciadto” ujmuje
to jeszcze dobitniej: ,Samotnos¢ zabija. I to dostownie. Uludzi, ktorzy przez
dhuzszy czas odczuwajg bolesng samotno$¢, podnosi sie poziom kortyzolu
— hormonu stresu, ktdrego dlugotrwale dzialanie wyniszcza organizm”.

Cho¢ tego typu artykuly sa odpowiedzig na konkretne badania naukowe
pokazujgce zwigzek miedzy samotnoscig a poziomem kortyzolu®, to jednak
nie méwig calej prawdy, a nawet poprzez uproszczenie i redukcje charakte-
rystyczne dla tre$ci popularnych s od niej dalekie. Samotno$¢ w potocznych
dyskursach i wspdlczesnych nakazach zdrowotnych zostaje zmedykalizowana
iujetaw ramy spolecznej epidemii, choé jest ztozonym i kulturowo réznie do-
$wiadczanym zjawiskiem biopsychospotecznym?. Powolanie sie na badania
nad kortyzolem zastania istote samotnosciijej wielowymiarowos¢. Jak pisza
Chikako Ozawa-de Silva i Michelle Parsons:

23 M. Wazna, Samotnos¢ moze wpedzi¢ w choroby. Jak sobie z nig radzi¢?, 27 lutego 2024, https://
www.medonet.pl/psyche,samotnosc-moze-wpedzic-w-choroby--jak-sobie-z-nia-radzic-
,artykul,01745060.html (12.02.2024).

24 B. Zukowski, Relacje jako antidotum na samotno$é, ,Zwierciadto” 22 stycznia 2021, https:/
zwierciadlo.pl/psychologia/170964,,relacje-jako-antidotum-na-samotnosc.read (12.02.2024).

25 L.D. Doane, E.K. Adam, Loneliness and Cortisol: Momentary, Day-to-Day, and Trait Associations,
.Psychoneuroendocrinology” 2010, nr3 (35); ).T. Cacioppo i in., The Neuroendocrinology of Social
Isolation, ,Annual Review of Psychology" 2015, nr 1 (66).

26 Por. Zrozumie¢ samotnosé. Studium interdyscyplinarne, red. P. Domeracki, W. Tyburski, Wydaw-
nictwo UMK, Torur 2006.
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Mimo swej rdznorodnosci, samotnos¢ jest konsekwentnie wynikiem
dyskryminacji, porzucenia, odrzucenia, deportacji lub przemocy, czy
to bezposrednio, czy poprzez posrednie dzialanie powodujace odosob-
nienie, gdy jednostki prébuja ztagodzié¢ strach przed wymienionymi sita-
mi. Innymi stowy, samotnos$¢ jest subiektywnym doswiadczeniem, ktére
jest problematyzowane i medykalizowane réznie w roznych kulturach,
ale moze réwniez by¢ fundamentalnym elementem ludzkiego bytu®.

Sprowadzenie samotnosci do reakeji biochemicznej organizmu przystania
czynniki spoleczne do niej prowadzace i z niej wynikajace, a takze powo-
duje, ze czlowiek przestaje mie¢ do niej prawo, a nawet wiecej: ma moralny
obowigzek sie z niej wyleczy¢. Jest to walka zwigzana z dobrze juz opisanym
zjawiskiem healthizmu, ukazujacym swiat, w ktorym jednostka jest zobo-
wigzana do dbania o swoje zdrowie i poddana kontroli spolecznej za pomoca
dyskurséw zwigzanych ze zdrowiem?. Samotnos¢ w tej perspektywie jest
zawsze czyms$ zlym, czyms, z czym trzeba walczy¢ w imie dobra jednostki
oraz spoleczenstwa i szerszego moralnego obowigzku. Jak pisal Nikolas Rose:

Tanowa ,wola zdrowia”jest coraz intensywniej kapitalizowana przez r6z-
ne przedsiebiorstwa, od firm farmaceutycznych po sprzedawcéw jedzenia.
Cala paleta grup nacisku, organizacji rzeczniczych, grup samopomoco-
wych, zaczela zasiedla¢ przestrzen pragnien, niepokojow, rozczarowan
i dolegliwosci tkwigcg pomiedzy wolg zdrowia i doswiadczeniem jego
braku. W ramach tej zlozonej sieci sil i obrazéw zwigzane ze zdrowiem
aspiracje i postepowania jednostek sg zarzadzane ,z dystansu” — poprzez
ksztaltowanie ich sposobéw rozumienia i realizowania wlasnej wolnosci®.

Liofilizowane owoce rézy
Niespelna pélgodzinny spacer lub po prostu przebywanie na tonie natury
przyczynia sie do znacznego obnizenia poziomu kortyzolu w organizmie

27 Ch. Ozawa-de Silva, M. Parsons, Toward an Anthropology of Loneliness, ,Transcultural Psychia-
try” 2020, nrs5 (57).

28 R. Crawford, Healthism and the Medicalization of Everyday Life, ,International Journal of Health
Services” 1980, nr 3 (10); A. Borowiec, |. Lignowska, Czy ideologia healthismu jest cechg dystynk-
tywng klasy $redniej w Polsce?, ,Kultura i Spoteczeristwo” 2012, nr 3 (56).

29 N.Rose, Polityka zycia samego, s. 192.
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[...]. Wiadomo, ze kontakt z naturgiodpreza i uspokaja. Do tej pory nie
byto jednak wiadomo, jak powinien on wyglada¢ i jak dlugo trwaé, by
przyniesc jak najlepsze efekty zdrowotne.

Badacze z Uniwersytetu Michigan (USA) wykazali tymczasem,
ze — jesli chodzi o tagodzenie napiecia — najefektywniejszg dawka jest
20-30-minutowe spacerowanie lub przesiadywanie na tonie natury. Ten
okres wystarcza, by stezenie kortyzolu — hormonu stresu — znaczaco spa-
dlo. Naukowcy przez osiem tygodni mierzyli poziom kortyzolu w §linie
badanych oséb — przed i po kontakcie z naturg. Uczestnicy mieli zalecenie,
by cieszy¢ sie przyroda — obojetnie, w jaki sposéb — przez co najmniej 10
minut trzy razy w tygodniu.

,2Uczestnicy mogli swobodnie wybiera¢ pore dnia, czas trwania
i miejsce swojego do$wiadczenia z naturg. Zdefiniowalismy je jedynie
jako przebywanie na zewnatrz, ktore daje poczucie wchodzenia w inte-
rakcje z naturg. Nalozylismy tez kilka obostrzen — nakaz zazywania natury
w $wietle dziennym, zakaz ¢wiczen aerobowych i nakaz unikania mediéw
spotecznosciowych, internetu, telefondéw, rozmow i czytania” — wyjasnia
dr MaryCarol Hunter, gtéwna autorka badania.

Wyniki pokazaly, ze juz 20 minut na tonie natury wystarczato, by
obnizy¢ poziom stresu, ale wydluzenie tego czasu do okolo 30 minut
przynosilo najbardziej wymierne efekty — najszybszy spadek kortyzolu.
Po tym czasie stezenie hormonu stresu dalej malalo, ale juz wolniej®.

W powyzszym cytacie ze strony Nauka w Polsce — jak we wpisie na temat sa-
motnosci — widzimy podobny mechanizm redukgji i przeszacowania biolo-
gicznego aspektu bycia czlowiekiem. Problemem okazuje sie wysoki poziom
kortyzolu, a nie nasza kondycja psychiczna. Celem bycia ,na lonie natury”
jest obnizenie stresu, ale ostatecznym rezultatem ma by¢ poprawa kondycji
zdrowotnej przez obnizenie poziomu kortyzolu i oddanie sprawiedliwosci
wspomnianej ideologii healthizmu.

Kortyzol - jakiinni biochemiczni aktorzy — ma moc legitymizacji dziatan
czlowieka. Dzieki temu moze by¢ uzyty jako narzedzie kontroli spolecznej czy
stuzy¢ zarabianiu pieniedzy na sprzedazy réznych suplementéw — poleca sie

30 Juz 20-minutowy kontakt z naturg obniza poziom stresu, 11 kwietnia 2019, https://naukawpol-
sce.pl/aktualnosci/news%2C33521%2Cjuz-20-minutowy-kontakt-z-natura-obniza-poziom-
stresu.html (12.02.2024). Por. M.C.R. Hunter, B.W. Gillespie, S. Yu-Pu Chen, Urban Nature Expe-
riences Reduce Stress in the Context of Daily Life Based on Salivary Biomarkers, ,Frontiers in
Psychology” 2019, nr10.
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tu modng ostatnio ashwagandhe i rdwnie popularne kwasy omega 3, a ba-
daczki z Krakowa odkryly, ze poziom kortyzolu w sytuacji stresowej mozna
obnizy¢, przyjmujac doustnie liofilizowane owoce rézy*. Kiedy z r6znych po-
woddw, najczesciej zwigzanych z zyciem w miescie, cyfryzacjg codziennosci,
wymaganiami rynku pracy czy ogélnym stylem i sposobem zycia w p6zno-
nowoczesnym $wiecie gospodarki pdznokapitalistycznej, nie mamy czasu
i przestrzeni na jedzenie owocow rdzy, na spacer po lesie czy bieganie po
Iace, z pomoca przychodzi kortyzol i wytwarzana takze przez niego oraz le-
gitymizowana nim ideologia zdrowia. Jesli podmiot nowoczesny ma przede
wszystkim by¢ podmiotem zdrowym i efektywnym na rynku pracy, musi
zadbac o balans hormonalny swojego organizmu, a temu moze stuzy¢ kontakt
znaturg czy oderwanie sie od pracy i innych obowigzkéw. Kortyzol wydaje sie
$wietnym sojusznikiem takiego podejscia, poniewaz jego poziomu nie da
sie fatwo obnizy¢ za pomoca srodkéw farmaceutycznych. O ile wiec spoteczna
funkcja kortyzolu wigze sie miedzy innymi z dystrybucjg odpowiedzialno$ci
za zdrowie w strone jednostki i ze wzmacnianiem przekonania o spolecznym
i moralnym obowigzku ,troski o siebie” (w znaczeniu foucaultowskim), za-
dbania o stan zdrowia i wydajnos¢ organizmu, o tyle hormon ten wytwarza
tez remedium na rezimy nowoczesnos$ci zwigzane z zarzgdzaniem czasem
iciatem.

Podobny emancypacyjny aspekt mozna znalez¢ w naukach Andrew Hu-
bermana, profesora neurobiologii z Uniwersytetu Stanforda, jednego z naj-
popularniejszych dzis blogeréw, podcasterdw i influenceréw od optymalizacji
zdrowia i biohackingu®. Huberman proponuje wykorzystaé wlasciwosci kor-
tyzolu do zwiekszenia mozliwosci energetycznych organizmu w ciggu catego
dnia i przygotowania go do dobrego snu wieczorem.,View morning sunlight!”
- powtarza Huberman. W pierwszej godzinie po przebudzeniu nalezy wyjs¢
na dwor i przez co najmniej pie¢ do dziesieciu minut (pdt godziny w razie
zachmurzenia), bez okularéw przeciwstonecznych, wystawic sie na dzialanie
storica. Przyspiesza to, jak przekonuje Huberman, uwalnianie wiekszej dawki
kortyzolu wezesnie rano i powoduje spadek tego hormonu wieczorem, co jest
potrzebne do spokojnego snu. Kortyzol legitymizuje tu potrzebe wyjscia na
spacer i kontaktu ze $wiatlem slonecznym.

31 M. Kalemba-Drozdz, A. Cierniak, A. Grzywacz-Kisielewska, Liofilizowane owoce rézy obnizajg
poziom kortyzolu u studentdéw po stresie egzaminacyjnym, ,Panstwo i Spoteczenstwo” 2023,
t.23,nr1.

32 Zob. www.hubermanlab.com.
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Stonice, lasiliofilizowane owoce r6zy brzmig kuszgco i chcialoby sie je za-
stosowac jako remedium na stresy wspdlczesnego $wiata. Gtéwnym jednak
problemem tego rodzaju biohackingu wydaje sie calkowite skupienie na
sobie, poszukiwanie mozliwosci zmiany wylacznie w obrebie wlasnego ciala:

Decyduje sie na catkowite odciecie stresoréw. Zadnych newséw, zad-
nych przemocowych seriali ani filméw. Zadnej patodynamiki, zwtasz-
cza fikcyjnej. Dieta niskoinformacyjna. A jesli ciagnie mnie do $wiata
to zagladam na portal Dobre Wiadomosci. Unikam wszystkiego co ma
potencjal rozbudzenia/nasilenia negatywnych emocji i katastrofizo-
wania [...]. Jesli korzystam z ekrandw to tresci przyrodnicze, podréze,
czasem kulinaria®.

Recepta na pozbycie sie ,nerwicy” i ,odzyskanie spokoju” to propozycja
budowania podmiotu catkowicie odpolitycznionego, sprawczego jedynie
w obrebie wlasnego ja, sprzymierzonego z takimi pozaludzkimi (i wewnatrz-
ludzkimi) aktorami jak kortyzol. Taka jednostka ma jednak poczucie odzy-
skania kontroli w $wiecie niepewnym z dominujgcg narracjg ryzyka® i pro-
dukujgcym kryzysy zdrowia psychicznego. Mozliwo$é pracy z hormonami
pomaga odcia¢ sie od $wiata, na ktéry nie ma sie wplywu, pozwala tez nie
widzie¢ strukturalnych i politycznych aspektow stresu. Kortyzol staje sie juz
nie wrogiem (hormonem stresu), lecz sojusznikiem nie tylko w zdobywaniu
kontroli nad swoim cialem, co tu jest rOwnoznaczne z kontrola nad zyciem
(zredukowanym do ,ja” somatycznej podmiotowosci®), ale tez, co wydaje mi
sie propozycja bardzo ciekawg, w powrocie do doswiadczenia natury i bycia
jej czescia.

Oczywiscie dosy¢ optymistyczna wersja emancypacyjnej sity kortyzolu
tatwo poddaje sie krytyce, kiedy zdamy sobie sprawe z tego, ze oferta pdjscia

33 Jak uporatem sie z nerwicg i w 3 miesigce odzyskatem spokdj, 2 stycznia 2024, https://biohaker.
pl/2024/01/02/protokol-jak-uporalem-sie-z-nerwica-i-w-3-miesiace-odzyskalem-spokoj/
(12.02.2024). Zapis oryginalny, bez korekty btedow.

34 S. Erikainen iin., Hormonal Stories; A. Ford, G. De Togni, L. Miller, Hormonal Health: Period Trac-
king Apps, Wellness, and Self-Management in the Era of Surveillance Capitalism, ,Engaging Scien-
ce, Technology, and Society” 2021, nr 1 (7); M. Wréblewski, Nowe szaty healthismu. Self-tracking,
neoliberalizm i kapitalizm kognitywny, ,Acta Universitatis Lodziensis. Folia Sociologica” 2016,
nrs8.

35 C.Novas, N. Rose, Genetic Risk and the Birth of the Somatic Individual, ,Economy and Society”
2000, Nr 4 (29).
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do lasu, porannego spojrzenia w stonce, ¢wiczenia jogilub medytowania jest
ograniczona przez dostepnos¢ do tych débr i do potrzebnego na nie czasu.
Osoby, ktore nie mogg sobie pozwoli¢ na takie zarzgdzanie czasem czy swo-
im cialem, sa narazone na poczucie winy, ze nieodpowiednio dbajg o swdj
organizm i stresujg sie wbrew nakazom dominujgcych dyskurséw zdrowia.
Kortyzol jest bowiem figurg ambiwalentng, semiotycznie mobilng i wspiera
dyskursy zaréwno wolnosciowe, jak i te wigzace jednostke z wymaganiami
$wiatdéw kapitalistycznych.

Drobne akty zyczliwosci

Zrobitam doswiadczenie, ktére polegalo na wykonywaniu dobrych
uczynkow i mierzeniu sobie poziomu kortyzolu. Odbywato sie pod okiem
dwdch naukowcéw z Laboratorium Stresu, Psychiatrii i Immunologii
w Kolegium Krélewskim w Londynie. Podpowiedzieli, zebym notowata
swoje czynnosci. Dostalam takie specjalne waciki, ktére musialam zu¢
trzy razy dziennie. Gdy po dwdch minutach nasiakly juz sling, wsadza-
tam je do tubki. Pisalam na niej godzine i umieszczalam w lodéwce. Tak
przez caly tydzien. W ciagu czterech dni eksperymentu zylam jak zawsze.
Na pozostale dni zaplanowalam jednak drobne akty zyczliwosci. [...]
Na samoprzylepnej karteczce narysowatam usmiech i zostawitam jg na
szybie samochodu sgsiada. Potem kupitam kanapke bezdomnej osobie.
Pozbieralam $mieci w drodze do sklepu. A innemu sgsiadowi wrzucitam
5 euro do skrzynki na listy. Po tygodniu odestalam probki do Londynu.
Jeden z naukowcdw zadzwonit do mnie. , Nie spodziewali$my sie, ze wy-
niki bedg az tak wyrazne!” Wyslal mi wykres, ktory obrazowal poziom
mojego kortyzolu. Dzieki aktom zyczliwosci spadal znacznie bardziej niz
w zwyktych dniach®.

Pomyst Marty Zaraskiej, popularyzatorki nauki i dziennikarki, jest rodza-
jem eksperymentu naukowego, majacego w sobie co$ z artystycznego aktu
performatywnego, chce widzie¢ tu tez inspiracje body artem i sztuka kry-
tyczng, cho¢ nic nie wskazuje na to, by autorka sytuowala swoje badanie

36 Marta Zaraska: Poziom kortyzolu spadat mi szybko. Odebratam telefon: ,Nie spodziewalismy sie
tego!”, wywiad przeprowadzit t. Pilip, ,Wysokie Obcasy” 14 maja 2022, https://www.wysokie-
obcasy.pl/akcje-specjalne/7,174350,28440819, marta-zaraska-poziom-kortyzolu-spadal-mi-
-szybko-odebralam.html (12.02.2024).
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w polu sztuki. Zastanawiam sie wiec, czemu one stuzg. A czemu stuzy bada-
nie poziomu kortyzolu w §linie dzieci mieszkajgcych na karaibskiej wyspie
Dominika przeprowadzone przez zespdl antropologéw?® Czy trzeba zna¢
poziom kortyzolu, by uwierzy¢, ze ludzie doswiadczajg stresu lub ze warto
by¢ zyczliwym?

W eksperymencie Marty Zaraskiej widoczna jest podwojna przyjem-
no$¢ plynaca z moralnego zaangazowania i z zajrzenia w ciato. To rozkosz
laczenia moralnosci i spotecznego gestu z biologia. Jak pisze Nikolas Rose:
,cielesno$¢ stala sie jednym z najwazniejszych obszaréw etycznych sgdow
i technik”®. Inaczej niz u wspomnianych wyzej biohakeréw zostaje tu jed-
nak wlgczony element spoteczny: kluczem do zdrowszego i dluzszego zycia
staja sie wiezi miedzyludzkie. W ksigzce Tajemnice dtugowiecznosci®® Zaraska
przekonuje, odwolujgc sie do rdéznych badan naukowych i wlasnych ekspe-
rymentow, ze dbanie o kontakty z innymi stuzy zdrowiu w réwnym, a nawet
wiekszym stopniu niz odpowiednia dieta, gimnastyka czy geny. Kortyzol
staje sie tu sojusznikiem powrotu juz nie tylko do natury, ale tez do spote-
czenistwa, od ktorego ja w kulturze indywidualizmu stara sie uwolni¢ (za
sprawg takiego, a nie innego urzagdzenia nowoczesnosci). W wiktorianiskiej
Anglii Ebenezer Scrooge — by zmieni¢ swoje nastawienie do innych — musial
spotka¢ wigilijne duchy, musial ruszy¢ w droge ku przeszlosci i przyszlosci
i w ten sposob na nowo uzyskaé wlagciwe rozpoznanie moralne. W wersji
proponowanej przez dzisiejsze naznaczone hormonami narracje do zmiany
zachowania ma sklonié¢ wedréwka w glab ja biologicznego, , zycia samego”, by
przywotaé termin Rose’a. [ ...] biologiczna tozsamo$¢ generuje biologiczng
odpowiedzialno$¢”*. W hormonach, jak sie okazuje, znalez¢ mozna miedzy
innymi zrédla moralnosci. One tez, obok gendw, skladajg sie na opisang
przez Rose’a etopolityke, ktdra ,skupia sie na technikach siebie, za pomocg
ktorych istoty ludzkie powinny ocenia¢ i oddzialywac na siebie, aby czyni¢

37 Mowie tu o wieloletnich badaniach etnografa Marka Flinna i jego zespotu, ktéry badat zwig-
zek relacji rodzinnych ze stresem. Jak piszg autorzy artykutu podsumowujgcego te badania:
.Naszym gtéwnym celem byto udokumentowanie reakcji hormonalnych dzieci na codzienne
interakcje z rodzicami i innymi opiekunami, wraz z dtugoterminowa oceng wynikéw rozwo-
jowych i zdrowotnych”; M.V. Flinn i in., Hormones in the Wild: Monitoring the Endocrinology of
Family Relationships, ,Parenting” 2013, nr 2-3 (12); S.A. Decker i in., Cultural Congruity...

38 N.Rose, Polityka zycia samego, s. 203.
39 M. Zaraska, Tajemnice dtugowiecznosci, W.A.B., Warszawa 2022.

40 N.Rose, Polityka zycia samego, s. 202.
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siebie lepszymi niz s3”*". Przy czym opisana przez Rose’a ,,indywidualnos¢
somatyczna” porzuca marzenie o molekularnej podrézy po swoim genomie,
ajedynie wykorzystuje hormony, substancje mobilne, negocjowalne, wspie-
rajgce poczucie sprawczosci jednostki.

W $wiecie, w ktérym biopolityka stala sie bioekonomig*?, pojawiajg sie
pekniecia, a poszukiwanie zdrowia odbywa sie takze poza obszarem kon-
trolowanym przez firmy farmaceutyczne i korporacje medyczne. Pekniecia
te sg nadal powigzane z bioekonomig — na informowaniu o nich zarabia
sie przeciez pienigdze. Huberman i inni promotorzy zdrowia maja tez zyski
z reklam réznych produktéw i napedzajg rynek suplementéw. Udaje im sie
to rdwniez przez odpowiednie zarzgdzanie emocjami odbiorcéw i pozo-
stawanie z nimi w relacji opartej i na wiedzy (badaniach naukowych),ina
silnym afekcie, i na wsparciu marzenia o pozbawionych choroby terazniej-
szosci i przyszlosci.

Konkluzja

Od péttora roku prowadze badania dotyczace rzadkiej choroby genetycznej:
wrodzonego przerostu nadnerczy (WPN) u dzieci. Wigze sie ona z niedobo-
rem enzymow uczestniczgcych w produkgji kortyzolu. Jedng z konsekwencji
klasycznej postaci tej choroby jest koniecznos$¢ suplementowania kortyzolu
od urodzenia przez cale zycie. W sytuacjach stresowych osoba zWPN musi jak
najszybciej wzia¢ wieksza dawke sterydu, nawet trzykrotna, zeby nie doszto do
tzw. przelomu nadnerczowego, ktory moze prowadzi¢ do $mierci. Rozpoznanie
takiej sytuacji przez osobe z WPN lub nig sie opiekujaca jest zatem kluczowe.
W swoich badaniach pytam wiec rodzicoéw dzieci z WPN, lekarzy i samych
pacjentdw, jak rozumiejg stres i jak go identyfikujg. Okazuje sie, ze definicja
stresu jest tu znacznie wezsza i konkretniejsza niz w przypadku opisanych
wyzej narracji kortyzolowych. Przede wszystkim stres to choroba fizyczna
organizmu, u dzieci: zwlaszcza wysoka goraczka czy wymioty. Rekomendacje
Europejskiego Towarzystwa Endokrynologii Pediatrycznej wskazuja, ze tylko
stres fizyczny jest podstawg do zwiekszenia dawki leku® (czyli ze wzrost zapo-

41 Tamze,s.201.
42 Tamze.

43 Ph.W. Speiser i in., Congenital Adrenal Hyperplasia Due to Steroid 21-Hydroxylase Deficiency: An
Endocrine Society. Clinical Practice Guideline, ,The Journal of Clinical Endocrinology & Metabo-
lism"” 2018, nr11 (103).
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trzebowania organizmu na kortyzol pojawia sie w sytuacji choroby). Lekarze,
z ktérymi rozmawialam, a takze rodzice wymieniaja tez takie wydarzenia jak
operacja, pierwszy dzien w przedszkolu czy uczestnictwo w waznych zawodach
sportowych. Lista ta jest do$¢ krdtka, a podawanie dodatkowej, tzw. stresowej
dawki hydrokortyzonu sprowadza sie w zasadzie do uwaznej obserwacji orga-
nizmu i najczesciej jest konieczne jedynie w przypadku choroby.

Kiedy wiec choroba powoduje, ze trzeba rozpoznaé zwigzek stresu z po-
ziomem kortyzolu, okazuje sie, ze sytuacja, w ktérej dochodzi do zwiekszenia
zapotrzebowania organizmu na ten hormon w wyniku stresu, wcale nie jest
tak czesta, jak wynika z popularnych dyskurséw zdrowia. Nie chce przez
to powiedzied, ze epidemia stresu jest nieprawdg, a wspolczesni ludzie nie
majg probleméw wynikajacych z za wysokiego poziomu kortyzolu. Chce
pokazaé jednak pewna nadwyzke semantyczng, ktorg prowokuje kortyzol,
iniejasnos¢ czy tez zlozono$¢ relacji miedzy stresem, ktéry odczuwamy jako
nowoczesne podmioty, a poziomem opisywanego hormonu, ktéry rozpoznaje
sie za pomocg dostepnych narzedzi diagnostycznych. Kortyzol pojawia sie
w narracjach dotyczacych trudéw zycia i wspoélczesnej cywilizacji, bowiem,
jak pisal Rose:

Na poczatku dwudziestego pierwszego wieku mamy do czynienia z na-
dziejami, lekami, decyzjami i zyciowymi przyzwyczajeniami, ktére zo-
staly uksztaltowane w kategoriach ryzyka i mozliwosci cielesnej i bio-
logicznej egzystencji. Wyparly one niemal wszystkie inne organizujace
zasady roztropnego, odpowiedzialnego i opartego na wyborze zycia*.

Dlatego hormony przywolywane sa tam, gdzie mowa o najwazniejszych
aspektach bycia czlowiekiem — czy jest to kwestia plci, szczescia, mitosci,
agresji czy, jak w przypadku kortyzolu, stresu, samotnosci i relacji z innymi
ludzmi. Hormony, jak pisze Celia Roberts®, sg bowiem ,postaricami” (mes-
sengers), a ich przestanie wykracza poza to, co biologiczne. Przekazuja wiec
informacje nie tylko miedzy komodrkami, ale takze miedzy ludzmi, miedzy
ludZmi i ich cialami, miedzy réznymi ideami i warto$ciami.

Wracajac do sformutowanego na poczatku tekstu pytania: do czego stuzy
kortyzol?, chciatabym wyr6znic kilka jego funkgji, poza tymi $cisle biologicz-
nymi. Kortyzol legitymizuje spolecznie usankcjonowane wartosci i idealy

44 N.Rose, Polityka zycia samego, s. 201.

45 C.Roberts, Messengers of Sex.
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dobrego zycia w $wiecie, w ktérym dominujg wyjasnienia medyczne i bio-
logiczne — wérdd nich sg te dotyczace zaréwno relacji z innymi ludzmi, jak
ikontaktu z przyroda. Kortyzol wspiera podstawowe zasady etyczne, miedzy
innymi te zwigzane z zyczliwoscia. Jego wysoki poziom, jesli zostanie od-
kryty i nazwany, moze przyczyni¢ sie do zmiany trybu zycia czy zachowan
uznawanych za stresujace. Kortyzol pomaga sile biopolitycznej w dystrybucji
odpowiedzialno$ci za zdrowie w strone jednostki. Podrzuca zmedykalizo-
wane narracje, ktére majg wyjadnia¢ skomplikowane problemy. Wspiera
somatyczno$¢ podmiotowosci, ale tez moze daé poczucie kontroli w $wiecie
wysokiego ryzyka. Jednocze$nie pozwala nie pamietad, ze to, co powoduje
stres, jest w zdecydowanej wiekszosci poza kontrolg jednostki i wigze sie
z jej usytuowaniem spotecznym, dominujacymi porzagdkami moralnymi,
ekonomicznymi i politycznymi czy niesprawnoscia systemow zdrowotnych
i socjalnych. Choc¢ jest, postannikiem stresu’, przystania prawde o jego zro-
dtach. Odsuwa poza horyzont widocznosci ztozonosé takich faktow spotecz-
nych jak samotno$¢. Prowokuje do jeszcze wiekszej troski o siebie i narzuca
obowigzek zaopiekowania sie swoim stresem. Kaze skupic sie na sobie, ale
tez wchodzi¢ w dobre relacje z innymi. Pozwala cieszy¢ sie stonicem i liofili-
zowanymi owocami rozy*s.

46 Za pomoc w zrozumieniu biologicznych podstaw dziatania kortyzolu i medycznych aspektow
WPN dzigkuje dr hab. n. med. Annie Kucharskiej.
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Abstract

Magdalena Radkowska-Walkowicz
UNIVERSITY OF WARSAW
Cortisol: Narratives, Provocations, Interpellations

The article considers the non-biological significance of cortisol. Referring to the
literature, including popular scientific texts, as well as her own anthropological research,
the author distinguishes several functions of the stress hormone. Cortisol legitimizes
socially sanctioned values and ideals of good life in a world dominated by medical and
biological explanations. Cortisol supports modern moral regimes, individualism in health
management, and somatic subjectivity, but it can also give a sense of control in a high-risk
world. Simultaneously, the stress hormone allows us to forget that what causes stress is
overwhelmingly beyond an individual’s control, in truth related to one's social positioning,
dominant moral, economic, and political orders, or the inefficiency of healthcare and
social security systems. Although it is the messenger of stress, cortisol obscures the truth
about its sources, obscuring the complexity of such social facts as loneliness. Moreover,
cortisol promotes good relationships with others, allowing one to enjoy sunshine and
freeze-dried rose fruits.

Keywords

cortisol, hormones, stress, medicalization, health promotion, loneliness, "life itself”





