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Wytaczenie odpowiedzialnosci medycznej i neurobiologicznej: Tresci
zawarte w ksigzce, w tym opisy mechanizméw neurobiologicznych, sugestie
dotyczace suplementacji (np. lit, bor, ashwagandha) oraz techniki regulacji
fizjologicznej (np. ekspozycja na zimno), majg charakter wytacznie
edukacyjny i informacyjny. Brak porady medycznej: Autor jest entuzjastg
filozofii i badaczem niezaleznym, a nie lekarzem. Tresci te nie zastepujg
profesjonalnej diagnozy ani leczenia. Indywidualna zmiennos¢: Kazdy
organizm reaguje inaczej. Wszelkie decyzje dotyczgce zdrowia, diety i
suplementacji Czytelnik podejmuje na witasne ryzyko i powinien je
skonsultowa¢ z wykwalifikowanym personelem medycznym.

Klauzula etyczna i interpretacja tresci: Ksigzka analizuje zachowania
ludzkie przez pryzmat psychologii ewolucyjnej. Opis a nie preskrypcja:
Opisujemy mechanizmy (np. hipergamia), co nie jest zachetg do ich
bezrefleksyjnego stosowania. Zakaz naduzyé¢: Autor kategorycznie potepia
wykorzystanie wiedzy do manipulacji, przemocy psychicznej, ,pick-up artistry”
(PUA) czy kontroli przymusu (coercive control). Autonomia: Czytelnik ponosi
petng odpowiedzialnosé prawng i moralng za swoje decyzje i dziatania.

Deklaracja technologiczna (Al & Human Synergy): Niniejsza publikacja
wykorzystuje systemy Al jako zaawansowane narzedzia analityczne i
kognitywne (korekta, strukturyzacja, wizualizacja). Tre$¢ merytoryczna, tezy
oraz wnioski pozostajg pod wylgczng kontrolg autora (Human-in-the-loop).
Autor ponosi petng odpowiedzialno$¢ za finalny ksztatt dzieta, traktujgc
technologie jako srodek optymalizacji przekazu, a nie zrédto wiedzy.

Licencja i prawa autorskie: Copyright © 2024—2026 Grzegorz Adamczyk.
Niektore prawa zastrzezone. Publikacja udostgpniona na licencji CC BY-NC-
ND 4.0 (Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Bez utworéw
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Wstep

Poczucie gtebokiego spetnienia nie czeka tuz za rogiem;
to podroz poréwnywalna do labiryntu. Kazda btedna
Sciezka, kazda porazka sprawia, ze kwestionujemy
siebie i nasze wysitki. Jednak jesli wykorzystamy te
porazki do rozwoju i uwierzymy w naszg droge oraz
cele, zaczniemy odczuwac satysfakcje, wygenerowang
przez nasz ukfad nagrody, potwierdzajgcg nasz
kierunek. To uczucie nazywamy spetnieniem i
poczuciem sensu.

Moja motywacja do napisania tej ksigzki pochodzi z
gtebokiej potrzeby zrozumienia swiata i sensu zycia. W
pewnym momencie mojego zycia hapotkane problemy
zmusity mnie do kwestionowania wszystkiego, co do tej
pory uwazatem za pewne. Zaczatem szuka¢ odpowiedzi
na pytania, ktére nie dawaty mi spokoju, a jednym z
fundamentalnych pytan byto: ,Jaki jest sens zycia?”.

W buddyzmie odnalaztem mysl, ze sensem zycia jest
poczucie szczescia, a przynajmniej wolnos¢ od
cierpienia. Ta koncepcja zaintrygowata mnie i
skierowata moje poszukiwania ku giebszemu
zrozumieniu, jak moge praktycznie osiagnaé ten stan
réwnowagi w codziennym zyciu. Buddyzm, z jego
bogatg tradycjg medytacji i kontemplacji, stat sie dla
mnie pierwszym krokiem w odkrywaniu wewnetrznego



spokoju.

Jednak moja ciekawos¢ nie pozwalata mi poprzestac na
jednym Zrddle wiedzy. Chciatem zrozumie¢ mechanizmy
medytacji w kontekscie ewolucyjnym, zbadag, jak nasze
mozgi, ksztaltowane przez tysigclecia, reagujg na te
praktyki i jak mozemy wykorzystac te wiedze, by
poprawi¢ jako$¢ naszego codziennego zycia.
Pochtaniatem ksigzki na temat neurologii, psychologii
ewolucyjnej i NLP (Neurolingwistyczne Programowanie),
ktore dostarczyty mi narzedzi do zrozumienia, jak nasze
mysli i odczucia mogg by¢ ksztattowane i kierowane.

Dzis jestem przekonany, ze to, co czujemy, jest w duzej
mierze naszg decyzjg, kierowang przez labirynt putapek,
ktore stawia przed nami zycie. Dzis to wtasnie
uwaznosé, gleboka swiadomosé mechanizmow
stojgcych za naszymi emocjami oraz skuteczne techniki
zarzgdzania nimi staty sie dla mnie mapg prowadzacag
do wyjscia z tego labiryntu. W tej ksigzce chce podzieli¢
sie mojg podrdéza, moimi odkryciami i praktycznymi
wskazowkami, ktore mogg pomoc kazdemu w
budowaniu $wiadomego i spetnionego zycia.

Wspotczesny Swiat peten jest paradoksow. Z jednej
strony mamy dostep do wygdd i technologii, o jakich
nasi przodkowie mogli tylko marzy¢. Z drugiej strony
coraz czesciej dodwiadczamy stresu, leku i poczucia
pustki. Jak w tym chaosie odnalez¢ droge do
autentycznego zadowolenia?



Fundamentem zrozumienia tego problemu jest ewolucja
i jej wptyw na nasze mozgi. Miliony lat temu nasz
system nagrod byt ukierunkowany na przetrwanie i
reprodukcje. Oznaczato to zdobywanie pozywienia,
unikanie drapieznikéw i znajdowanie partneréw. W
tamtych czasach takie cele byty niezbedne do
zapewnienia potomstwa i przekazywania genow.

Zrozumiatem, ze w tym pedzie cos$ zasadniczo nie gra,
gdy zestawitem ze sobg dwa obrazy. Widziatem
cztowieka w Afryce, ktory ciezko pracowat w upale. Jego
wielkim marzeniem i celem napedzajgcym go kazdego
dnia byt zakup motocykla. Ta wizja dawata mu energie.
Z drugiej strony patrzgc na nasze europejskie otoczenie,
gdzie domy i samochody sg czesto standardem, wcigz
dostrzegam to samo poczucie niedosytu. Mimo ze
mamy to, o czym tamten cztowiek dopiero marzy,
rzadko czujemy, ze to wystarczy. To uswiadomito mi
brutalng prawde. Poczucie braku nie znika magicznie
wraz z zasobami. Nasz umyst nie ma wbudowanego
hamulca dla pragnien. Jesli nie nauczymy sie nim
kierowac, zawsze znajdzie powdd, by chcieé czegos
wiecej, niezaleznie od tego, jak wiele juz posiadamy.

W dzisiejszym swiecie podstawowe potrzeby
fizjologiczne, takie jak zywnos$¢, woda pitna, schronienie
i opieka zdrowotna, sg zazwyczaj zaspokojone.
Paradoksalnie kojarzymy ten stan wytgcznie z czyms
pozytywnym, zakladajac, ze bezpieczenstwo to prosta
droga do szczescia. Jednak mechanizmy naszej



psychiki sg znacznie bardziej ztozone. Razem z
komfortem czesto przychodzi bowiem pustka. Gdy nie
musimy walczy¢ o przetrwanie, tracimy naturalne cele,
co prowadzi do zaniku poczucia sensu. Jak
szczegotowo wyjasniam w kolejnych rozdziatach tej
ksigzki, to wiasnie poczucie sensu, a nie sama wygoda,
ma decydujgce znaczenie dla naszego samopoczucia.

Jednoczesnie inne cele, kiedys istotne dla przetrwania i
reprodukcji gatunku, staty sie bardziej ztozone i trudniej
osiggalne. Na przykfad reprodukcja, ktéra w dzisiejszych
czasach wymaga nie tylko znalezienia partnera, ale
réwniez zapewnienia mu zadowalajgcych warunkow
zycia i mozliwosci rozwoju.

Nasz system nagrod nie ewoluowat tak szybko jak
otaczajgcy nas swiat. Nadal szukamy satysfakcji w tych
samych miejscach, co nasi przodkowie, co czesto
prowadzi do rozczarowania i frustracji. Czesto
oczekujemy natychmiastowej gratyfikacji i nagréd za
nasze dziatania, co stoi w sprzecznosci z
rzeczywistoscig naszego wspétczesnego zycia.

,<Zmien swoje mysli, a zmienisz swoj swiat.”

— Norman Vincent Peale

Postanowitem wiec wszystkie emocje i uczucia zbadaé.
Chciatem roztozy¢ je na czynniki pierwsze tak, aby moc
nimi efektywnie zarzadzaé. Ta ksigzka jest wynikiem tej
pracy i zywym zapisem mojej ewolucji. Nie jest



zamknietqg teorig, lecz procesem, ktéry wcigz trwa.
Znajdziesz w niej mysli, ktére dojrzewaty latami, oraz te,
ktére sg swiezym odkryciem. Razem spdjnie tworzg
obraz labiryntu, w ktérym kazdy z nas sie porusza.
Swiadomie lub nie.

Zapraszam Cieg, drogi Czytelniku, do wspdlnej podrozy.
Mam nadzieje, ze znajdziesz tu inspiracje i narzedzia,
ktére pomoga Ci odkry¢ wtasng Sciezke do zycia
petnego sensu.



Przebudzenie i rozwoj osobisty

Zrozumienie mechanizmow opisanych w tej ksigzce to
proces demontazu Twojego biologicznego autopilota.
Samorozwdj nie jest opcjonalnym wyborem ani hobby,
lecz fundamentalng potrzebg ewolucyjng wpisang w
Twoje DNA.

vdziwe szczescie wynika e
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To atawistyczny program dazenia do ciggtego
doskonalenia i ekspansji zasobow, ktérego nie da sie
zatrzymac bez utraty wewnetrznej spéjnosci. Pragnienie
to dziata w Tobie nieustannie, nawet jesli pozostaje
poza Twojg swiadomoscia.
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Dzieki budowaniu swiadomosci zyskujesz jednak
unikalng szanse na przejecie steréw nad tym procesem.
Przestajesz rozwijac sie w sposéb chaotyczny i
dyktowany przez pierwotne instynkty, a zaczynasz
swiadomie definiowaé wektor swojej zmiany. Nie
szukamy tu metafizycznych uniesien, lecz brutalnej
prawdy o tym, jak stare programy ewolucyjne sterujg
Twojg percepcjqg i decyzjami.

Zamiast goni¢ za kulturowo narzuconymi iluzjami,
oferuje Ci techniki rekalibracji pozwalajgce wyj$¢é poza
schematy przetrwania wypracowane przez tysigce
pokolen. Celem jest osiggniecie stanu The
Experiencing, czyli momentu, w ktérym swiadomos$¢
przejmuje kontrole nad instynktownym uktadem
nagrody. To tutaj konczy sie Twoja rola jako pasywnego
odbiorcy biologicznych impulséw i zaczyna rzeczywista
autonomia oraz optymalizacja zycia w labiryncie
wspotczesnych wyzwan.

Jesli w trakcie tej drogi Twoje spostrzezenia podwazg
mojg argumentacje, czekam na Twoje uwagi. Ta
ksigzka nie jest dogmatem, lecz narzedziem, ktére
wspolnie doskonalimy w oparciu o fakty i nowe odkrycia.
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Motywacja do samorozwoju

Lekcje z mojej podrozy

Jak kazdy cziowiek, zawsze szukatem poczucia
szczescia i spetnienia. Od najmtodszych lat czutem, ze
zycie ma do zaoferowania cos wiecej niz tylko
codzienng rutyne. Kiedy miatem 17 lat, méj kolega i
przyjaciel zaproponowat, abym napisat biografie.
Wedtug niego moje zycie juz wtedy wygladato
wystarczajgco ciekawie, by da¢ mi taki pomyst. Ta
ksigzka jednak nie jest biografig, lecz wglgdem w
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sytuacje i wydarzenia, ktére zmotywowaty mnie do
samorozwoju i uksztattowaty mojg obecng filozofie
Zyciowa.

Moje terazniejsze rutyny dnia, tygodnia i inne nawyki
zupetnie nie odzwierciedlajg mojej przesztosci.
Przeszedtem dtugg i pethg wyzwan droge, zanim
odkrytem, co naprawde daje mi satysfakcje i
wewnetrzny spokdj.

Nigdy wczesniej nie pitem alkoholu ani nie odurzatem
sie w zaden inny sposéb. Miatem wystarczajgco duzo
przyktadow w bliskim otoczeniu, aby zobaczyé, do
czego to moze prowadzi¢ i jak bardzo inni mogag przez
to cierpie¢. Obserwujgc ludzi, ktérzy wpadali w natogi,
przerazato mnie, jak szybko mogg straci¢ kontrole nad
swoim zyciem.

W otoczeniu miatem réwniez przyjaciét, ktorzy uwazali
moje abstynenckie podejscie za ekstremalne i
oddalajgce mnie od innych. Oni wydawali sie szczeSliwi
po zazyciu srodkow odurzajgcych, takich jak alkohol.
Wielokrotnie siedziatem na imprezach catkowicie
trzezwy, nie bawigc sie tak dobrze jak ci, ktérzy juz
wypili lub zapalili cos.

Majac trzydziesci kilka lat, kolega umozliwit mi
sprobowanie konopi indyjskich. Sprébowatem, poniewaz
nie chciatem juz by¢ postrzegany jako ten ekstremalny
abstynent. Przestatem kojarzyc¢ te postawe z czyms
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pozytywnym. Euforia i rados$¢, ktérg doznatem przy
pierwszym razie, pozostang mi niezapomniane.
Zakochatem sie w tej substanciji, ale miatem na tyle
rozsgdku, by nie przesadzac. Witgczytem jg do swojego
zycia, vaporyzujgc matg ilos¢ co weekend. Miatem
wrazenie, ze w ten sposoéb nie zaszkodze swojemu
zyciu. Jednak psychika zrozumiata i nauczyla sie, ze
mozna odczuwac szczescie, zazywajac jakas
substancje. Tak zaczatem tworzy¢ rytuat, ktéry
poczatkowo wydawat sie nieszkodliwy.

Okres uzywania raz do dwéch razy w tygodniu sprawit,
ze stato sie to czyms coraz bardziej normalnym. Z
czasem zauwazytem jednak, ze euforia coraz bardziej
stabta. Dodatkowo bolaty mnie coraz czes$ciej plecy i
stawy, najprawdopodobniej z powodu ztego stanu
kondycyjnego i nadwagi. Mgj styl zycia w tamtym
okresie byt najprawdopodobniej powodem
niepotrzebnych stanéw zapalnych w ciele. Zrozumiatem,
ze brak aktywnosci fizycznej i niezdrowe nawyki
zaczynajg zbieraC swoje zniwo.

Z powodu silnych bélow plecéw, natkngtem sie na
legalny srodek przeciwbolowy. Zazytem go i znowu
odczutem intensywng euforie. Samodzielnie
zwiekszytem dawke, aby poczu¢ jeszcze wiecej euforii.
Bytem swiadomy, ze to mi szkodzi, ale uczucie
spetnienia i szcze$cia byto niesamowite. Czutem mitos$¢
do wszystkich i wszystkiego.
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Z czasem ten Srodek rowniez stat sie cze$cig mojego
zycia. Pozytywnie postrzegatem to, ze przy tej
substanciji nie czutem potrzeby kompulsywnego
jedzenia. Miatem motywacje do uprawiania sportu i
statem sie bardzo aktywny. Stracitem na wadze, ale
uzaleznienia pozostaty. Moja psychika coraz mniej
pozwalata na odczuwanie szczescia bez tych
wspomagaczy. Uzaleznienie fizyczne zastgpito jedng
forme dyskomfortu inng.

Nie moge i nie chce tu pisa¢ o problemach w moim
malzenstwie. Wiem jednak, ze przez lata tworzyta sie
luka pomiedzy mng a mojg zong. Nie wiem dzis, czy
uzywki byty powodem, czy probg rozwigzania
probleméw, aby czu¢ sie nadal szczesliwym. Napotkaty
nas nieuniknione problemy, ktére byly sprawdzianem
dla naszego zwigzku. Problemy te odstonity wszystkie
rysy i pekniecia, ktore ignorowaliSmy przez lata.

To byt najwiekszy dot, w jaki kiedykolwiek wpadtem.
Pragnatem myslec¢ jasno, bez wptywu uzywek, i
podejmowac racjonalne decyzje. Jednak bez uzywek
czutem sie tak zZle z tym wszystkim, ze mys$latem nawet
o samobdjstwie. W tym czasie duzo reflektowatem, z
uzywkami i bez nich. Wreszcie zdecydowatem sie
odzyskac kontrole nad swoim zyciem. Chciatem
przerwac ten destrukcyjny cykl i znalez¢ droge na zycie
petniejsze autentycznego, gtebokiego spetnienia.
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Zaczatem szukac rozwigzania. Napotkatem buddyzm —
stowa Buddy byty dla mnie bardzo inspirujgce.
Studiowatem materiaty sekularnego buddyzmu przez
jakis czas. Medytowatem setki godzin, starajgc sie
odnalez¢ spokdj i zrozumienie. Teraz jestem tu i teraz.
Mam ponownie swiadomos$c¢ i che¢ do zycia. Moim
celem jest nadal uczucie szczescia i spetnienia, ale bez
wspomagaczy. Chce doswiadczaé wszystkiego
Swiadomie i cieszy¢ sie kazdg sekundg mojego zycia.
Zyciowe do$wiadczenia nauczylty mnie pokory i
skromnosci.

Zawartosc¢ tej ksigzki to podsumowanie catej moje;j
drogi. Podziele sie z Tobg tym, abys mdgt iS¢ na skroty.
Chce, abys zrozumiat, ze poczucie szczescia i
spetnienia jest w zasiegu reki, ale wymaga odwagi, aby
stawi¢ czota swoim demonom i wyjs¢ z tej walki
zwyciesko. Jednak aby te uczucia miaty solidny
fundament, niezbedne jest wtasciwe podejscie i
nieustanna praca nad sobg.

,Poznac innych - to inteligencja.
Poznac siebie - to prawdziwa madrosc.
Opanowac innych - to sita.

Opanowac siebie - to prawdziwa moc.”

—Lao Tzu
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Kryzys wieku sredniego

W wieku czterdziestu lat zmagatem sie z nadwaggq i
niezdrowymi nawykami. Prowadzitem tryb zycia, ktory
nieuchronnie prowadzit do probleméw zdrowotnych i
psychicznych. Do$wiadczatem rowniez pierwszych
oznak kryzysu wieku $redniego, co skfaniato mnie do
gtebokiej samorefleksji. W tym przetomowym momencie
uswiadomitem sobie, ze stoje przed wyborem: mogtem
podja¢ madre i rozsgdne dziatania, ktére pozwolg mi
poczuc¢ sie lepiej, lub kazdego dnia coraz bardziej
stawac sie ofiarg wtasnych instynktéw. Zdecydowatem,
ze nadszedt czas, aby wzig¢ sprawy w swoje rece.

Zaczatem od prostego kroku — Nordic Walking.
Regularne spacery z kijkami nie tylko poprawiaty mojg
kondycje fizyczng, ale réwniez dawaty mi czas na
przemyslenia i planowanie dalszych dziatan. Wkrotce
Nordic Walking stat sie mojg codzienng rutyng, ktéra
przynosita mi spokoj i satysfakcje. Cieszytem sie kazdg
chwilg spedzong na $wiezym powietrzu, obserwujgc
zmieniajgce sie pory roku i przyrode wokét mnie. Byt to
czas tylko dla mnie, czas na refleksje i wewnetrzny
dialog.

Kazdego dnia chodzitem do pracy, korzystajgc z Nordic
Walking. To byta moja codzienna aktywnosé, ktéra
pomagata mi utrzymac forme. Pewnego dnia, podczas
jednej z moich tras w lesie, zobaczytem biegacza, ktory
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przebiegt obok mnie. Pomys$latem wtedy, ze tez moge
sprobowac. Zdecydowatem sie pobiec. Przebiegtem
kilka setnych metrow, ale szybko poczutem, ze brakuje
mi tchu. Musiatem zwolni¢ i dalej iSc.

Kolejny dzien pamigtam doskonale. Obudzitem sie
wczesnie, okoto czwartej rano, z myslg, ze musze
sprébowac jeszcze raz. Wizualizowatem sobie, jak
biegne, czujgc pewnosc, ze tym razem mi sie uda. Byt
to 1 listopada 2018 roku, godzina 05:35.

Wstatem, wiozytem buty i wybiegtem na trase. Ku
mojemu zaskoczeniu i radosci, przebiegtem swoje
pierwsze 10,6 km bez przerwy.

Wtedy udowodnitem sobie, ze to ja decyduje o swoim
losie, a nie przypadek lub inni.

Od tego momentu samorozwdj stat sie czescig mojego
zycia. Kazdy poranek, gdy wstawatem wczesnie, byt dla
mnie dowodem mojej determinacji i sity woli.
Samorozwdj przynosit mi ogromne korzysci, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne. Dzieki niemu nabratem
pewnosci siebie, wytrwatosci i spokoju ducha.
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Poczatek mego labiryntu

W dziecinstwie, spedzonym w Watbrzychu, nie
pamietam obecno$ci rodzicow. Opiekowata sie mng
Babcia, mama mojej mamy. Wyraznie widze w pamieci
szafke z zabawkami, plastikowe dinozaury, pistolet na
kapiszony. Babcia czesto przygotowywata dla mnie
kogiel-mogiel, surowe jajka z cukrem mieszane w
szklance. Byty tez oponki, ktérych smak i zapach do
dzis wywotujg we mnie poczucie bezpieczenstwa.

Ojciec w tym okresie byt dla mnie prawie nieobecny
zarowno fizycznie, jak i emocjonalnie. Z tamtych czaséw
pozostaty jedynie urywki wspomnien. Miatem wrazenie,
ze zmagat sie przede wszystkim z samym sobg, z
wiasnymi demonami. Matke widywatem réwnie rzadko.
Duzo pracowata, wracata p6zno do domu, czesto
zmeczona. Przez dtugi czas nie widziatem ani jej, ani
jego. Przywigzatem sie wiec do mojej Babci i kochatem
ja jak matke.

Gdy miatem cztery lata, rodzice postanowili co$ zmienié.
Powodem byta prawdopodobnie nieustanna walka ojca
z samym sobg i z otoczeniem, ktére nie dawato mu
szansy na wygrang. Z mojego punktu widzenia byta to
nagfa i trudna do zrozumienia zmiana. Wtedy po raz
pierwszy doswiadczytem, czym jest utrata.
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Przeprowadziliémy sie z Watbrzycha do Zor,
zostawiajgc za sobg Babcie, mojg emocjonalng matke.
Majgc zaledwie cztery lata, stracitem jg fizycznie i
emocjonalnie, a wraz z nig caty moj dotychczasowy
Swiat.

Nowe srodowisko, klasa zerowa i pierwsze przyjaznie
dawaty mi iluzje stabilizacji. Mama byta juz czesciej w
domu, ojciec rowniez pojawiat sie wieczorami. Wszystko
zaczynato sie uktadac, ale w srodku wcigz towarzyszyta
mi tesknota za Babcig, ktéra zostata sama, odrzucona w
Waltbrzychu. Po pewnym czasie rzeczywistos¢ znéw sie
zmieniata. Rodzice wyjezdzali na dlugie miesigce do
pracy w Niemczech. Czesto ktérego$ z nich brakowato,
a ja zostawatem z kolejnym uczuciem braku i
niedopowiedzenia.

W Zorach mieszkat rowniez brat mojego ojca z rodzing.
Przyjaznitem sie z kuzynem, co dawato mi poczucie
przynaleznosci i chwilowego zakorzenienia. Cieszytem
sie na kazde spotkanie. To byt czas, gdy zachodnie
produkty zaczety powoli przenika¢ do Polski. MarzyliSmy
o Swiecie za zelazng kurtyng. Babcia ze strony ojca od
lat mieszkata w Niemczech.

Z biegiem czasu przyzwyczaitem sie do zycia w Zorach.
Znalaztem licznych przyjaciot, z ktérymi codziennie
spedzatem czas. Jednak nic, co dobre, nie trwa
wiecznie. Najpierw, po wielu staraniach, rodzina kuzyna
wyjechata do Niemiec. Pamigetam, ze byt to chyba rok
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1986. Pdzniej przyszia kolej na nas. Moi rodzice
réwniez, jak wielu w tamtych czasach, chcieli uciec z
komunistycznej Polski. Udato sie to w 1988 roku.

W wieku dziesieciu lat znalaztem sie w Niemczech.
Ponownie stracitem wszystkich przyjaciét. Nowe
otoczenie, ciasne warunki w osrodku przejsciowym,
szes¢ 0sob w jednym pokoju, z zapleczem sanitarnym
wspoétdzielonym z kilkoma rodzinami. Cho¢ miato to by¢
tylko tymczasowe, przeprowadzalismy sie kilkukrotnie.
Nie znatem niemieckiego, a musiatem rozpoczgé nauke
w szkole. Do dzi$ pamietam, jak ojciec odprowadzit
mnie na plac szkolny. Klasa czwarta, nikogo nie znatem,
nie rozumiatem jezyka. Ptakatem.

Nie pamietam doktadnie, jak odnalaztem sie w nowej
klasie. By¢ moze jaki$ polski kolega zaczat mi pomagac.
Pamietam za to jedno upokarzajgce doswiadczenie.
Nauczycielka wyczytata moje imie. Wstatem.
Powiedziata co$ do mnie w obcym jezyku, a ja
odpowiedziatem po polsku. Klasa wybuchta $miechem.
Od tego momentu zaczgtem rozumiec¢, czym jest bycie
obcym.

Po dwéch latach znatem niemiecki na tyle dobrze, by
nie wyrdzniac sie juz negatywnie. Od piagtej klasy
chodzitem do szkoty, w ktérej matura byta niemal
nieosiggalna. Bariera jezykowa i staby start zepchnety
mnie na tor edukacyjny, ktéry wydawat sie
ograniczajgcy. W siédme;j klasie czutem, ze poziom
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nauczania nie daje mi satysfakciji. Instynkt podpowiadat,
ze musze cos zmieni€. | zmienitem szkote.

Znowu nowe Srodowisko. Nowi ludzie. Od razu
dostrzegtem réznice. W klasie panowata dziwna
dyscyplina, nie narzucona, lecz jakby dobrowolnie
przyjeta. Byta to dla mnie nowos¢. Znatem tylko
dyscypline opartg na strachu, linijce nauczyciela,
surowej rece ojca. Tu widziatem ucznidw, ktérzy starali
sie z wiasnej woli, by¢ moze po to, by przypodobacé sie
nauczycielom. Ten mechanizm mnie odpychat. Czutem
sie jak wiezien. Uwielbiatem nauki sciste, ale nie
potrafitem znies¢ atmosfery klasy. W szczegdlnosci
angielski byt dla mnie udreka. Siedziatem z tytu,
chowajgc sie przed wzrokiem nauczyciela.

W 6smej klasie dotgczyt do nas Patrick. Niemiec, ale nie
nalezat do tych, ktérzy sie podlizywali. Miat swojg
historie. Rodzice rozwiedzeni, problemy w szkole i w
domu. Zostat usuniety z lokalnej szkoty i dojezdzat do
naszej. Od razu sie zrozumieliSmy. MieliSmy wspdlnego
przeciwnika, klase kapusiow i lizuséw. Nasza przyjazh
byta wazna. Ale nie dla ocen.

W dziewigtej klasie doszto do incydentu. W zwigzku z
nielegalnym zdobyciem materiatdw chemicznych i
przeprowadzeniem reakcji na terenie szkolnym, Patrick
zostat wyrzucony. Ja otrzymatem ostatnie ostrzezenie.
Stracitem przyjaciela. Nie byto jeszcze telefonéw
komorkowych ani internetu. Kontakt sie urwat.
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Nie wytrzymatem ditugo w tej klasie. Szukatem drogi
wyjscia. Dowiedziatem sie, ze moge zmieni¢ kierunek
ksztatcenia. Przeniostem sie do innej szkoty. Powstata
luka czasowa. W tym czasie pracowatem fizycznie.
Ojciec zatatwit mi zatrudnienie przy montazu fancuchow
transportowych. Pracowatem do dwunastu godzin
dziennie. W mtodym wieku do$wiadczytem
przecigzenia. Pojawity sie béle gtowy, krwawienia z
nosa. To byt sygnat, ze moje ciato nie daje juz rady. Ale
wytrzymatem. Zarobitem pierwsze pienigdze i poznatem
ich wartosé.

Po kilku miesigcach wrécitem do nauki, wtedy wydarzyto
sie cos niezwyktego. W pierwszy dzieh w drzwiach klasy
pojawit sie Patrick. UsiedliSmy od razu razem. Tym
razem wiedzieliSmy, ze musimy sie wzig¢ w garsc.

Poczatkowo jezdzitem pociggiem do nowej szkoty.
Szkotfa ta umozliwita mi zrobi¢ zawdéd i podniesé
wyksztatcenie ogélne.

Wkroétce zrobitem prawo jazdy. Dzieki wsparciu
rodzicow, ktérzy wczesniej odtozyli dla mnie pieniadze,
mogtem kupic¢ swoj pierwszy samochdd — srebrne Audi
80. Zaczagtem jezdzi¢ nim do Polski, gdzie poznatem
kobiete, ktéra odmienita moje zycie i pézniej zostata
mojg zong. Od tego momentu wszystko zaczeto
nabiera¢ nowego znaczenia. Ukonczytem szkote,
zatozytem rodzine i rozpoczatem dalszg droge
edukacyjna.
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W tamtym czasie Patrick rowniez poznat kobiete i
wyjechat do Berlina. Nasz kontakt stawat sie coraz
rzadszy, rozmowy stopniowo milkty. Az ktéregos$ dnia
zauwazytem, ze nie pojawia sie juz na ICQ. Poczatkowo
nie przywigzywatem do tego wiekszej wagi. Dopiero po
dtuzszym czasie zdecydowatem sie zadzwoni¢ do jego
rodziny. Wtedy ustyszatem wiadomos¢, ktéra mnie
sparalizowata — Patrick odebrat sobie zycie.

Analizujgc dzis moje dziecinstwo, dostrzegam, jak wiele
doswiadczen mogto wptyng¢ na mdj styl przywigzania.
Psychologia méwi o stylu lekowym, o trudnosciach w
relacjach, o ambiwalencji miedzy potrzebg bliskosci a
lekiem przed odrzuceniem. U mnie objawiato sie to
zaréwno wycofaniem, jak i silng potrzebg wiezi.
Wielokrotne przeprowadzki, utraty, niestabilna obecnosc¢
rodzicéw, to wszystko zostawito slad.

Dzi$ wiem, ze nie miatem wptywu na swoje dziecinstwo,
ale mam wptyw na to, jak je przepracuje. To nie jest juz
historia o winie czy byciu ofiarg. To opowies¢ o
zrozumieniu siebie. O odnalezieniu sity w
doswiadczeniu. O decyzji, by tworzy¢ cos nowego mimo
trudnego startu. W tej ksigzce dziele sie swojg droga.
Bo wierze, ze kazdy ma wybdr, jak rozwijaé siebie i
swoje relacje.
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Filozofia jako kompas w labiryncie
zycia

Kazdy z nas porusza sie przez zycie jak w labiryncie —
petnym Sciezek, wyborow i nieoczekiwanych zakretéw.
Poszukujgc sposobdw na lepsze zrozumienie siebie i
Swiata, odkrytem, Ze jednym z najbardziej
uniwersalnych narzedzi jest filozofia. To nie tylko zbiér
abstrakcyjnych teorii, ale przede wszystkim sztuka
mys$lenia, ktéra moze poméc nam Swiadomie
ksztattowac wtasng droge.

Filozofia, podobnie jak ewolucja, jest procesem ciggtej
zmiany. Mysliciele na przestrzeni wiekow, niezaleznie
od tego, czy kierowali sie logikg, intuicjg, czy
doswiadczeniem, starali sie odpowiedzie¢ na pytanie,
jak dziata cztowiek i jakie sity ksztattujg jego zycie.
Wspoiczesna nauka pokazuje, ze nasza psychika,
emocje i sposoby podejmowania decyzji sg wynikiem
milionéw lat ewolucji. Filozofia natomiast pomaga nam
spojrze¢ na te mechanizmy z szerszej perspektywy i
zrozumiec, jak mozemy je wykorzysta¢ w Swiadomym
ksztattowaniu naszej przysztosci.

Wielu filozoféw przez wieki zadawato pytanie: czym jest
cziowiek i co go napedza? Ewolucja dostarcza jednej z
odpowiedzi: jestedmy wynikiem selekcji naturalnej,
istotami zaprogramowanymi do przetrwania i
reprodukcji. Jednak nasza zdolno$¢ do myslenia
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abstrakcyjnego i podejmowania swiadomych decyzji
daje nam cos$ wiecej — mozliwos¢ wyjscia poza instynkty
i ksztattowania swojego losu.

Filozofia Wschodu, oparta na harmonii i akceptaciji, uczy
nas, jak oswoi¢ nasze naturalne sktonnosci — jak
uspokoi¢ umyst, nie dac sie ponies¢ emocjom i dostrzec
rzeczywistos$¢ bez znieksztatceh. Wspotczesna
neuronauka potwierdza te nauki: uwazno$¢, medytacja i
kontrola mysli pomagajg regulowac nasz uktad
nerwowy, zmniejszac stres i podejmowac lepsze
decyzje.

Zachodnia filozofia, od Sokratesa po wspotczesnych
myslicieli, ktadzie nacisk na analize i logiczne
rozumowanie. To podejscie pozwala ham zrozumieg,
dlaczego myslimy i dziatamy w okreslony sposob. Dzieki
temu mozemy swiadomie wybiera¢, ktore z naszych
ewolucyjnych mechanizméw nam stuzg, a ktére nalezy
przeksztatcié.
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Czy jestesmy tylko wynikiem ewoluc;ji?

Charles Darwin pokazat, ze przetrwaja ci, ktorzy
najlepiej dostosujg sie do warunkow. Ale czy cztowiek
jest jedynie biologiczng maszyng podlegajaca
instynktom? Filozofia oferuje inng perspektywe — méwi,
ze mozemy nadaé sens naszemu istnieniu niezaleznie
od uwarunkowan genetycznych.

® Stoicy, tacy jak Marek Aureliusz i Seneka, uczyli,
ze choc swiat rzagdzi sie okreslonymi prawami
(dzisiaj powiedzielibysmy: prawami biologii i
fizyki), to my sami decydujemy, jak na nie
reagujemy.

® Buddysci podkreslajg, ze nasze pragnienia i
przywigzania, ktore ewolucyjnie miaty zwiekszyc¢
szanse przetrwania, moga by¢ zrodtem
cierpienia — jesli nie nauczymy sie ich
kontrolowac.

® Friedrich Nietzsche zauwazyt, Zze cztowiek jest
»Zwierzeciem niedokonczonym” — istotg, ktéra
musi sama stworzy¢ swojg wartosc i cel. To my
decydujemy, czy bedziemy kierowac sie tylko
instynktem, czy tez przekroczymy swoje
biologiczne uwarunkowania.
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Filozofia jako narzedzie Swiadomej ewolucji
Ewolucja biologiczna dziata powoli, poprzez
przypadkowe mutacje i selekcje naturalng. Ale istnieje
inny rodzaj ewolucji — ewolucja swiadomosci. Dzieki
filozofii i refleksji mozemy dokonywaé wyboréw, ktére
przekraczajg nasze pierwotne uwarunkowania.

® Nasze mozgi sg zaprogramowane tak, by unikaé
ryzyka, ale stoicyzm uczy, ze rozwéj wymaga
odwagi.

® Ewolucyjnie jestesmy sktonni do tribalizmu i
podziatéw, ale Konfucjusz pokazat, ze harmonia
spoteczna buduje lepszy swiat.

® Nasze ciata instynktownie dazg do przyjemnosci,
ale Platon mowit, ze najwyzsza forma spetnienia
to poszukiwanie prawdy i dobra.

Dzieki filozofii mozemy $wiadomie wybrag, ktére
mechanizmy chcemy rozwija¢, a ktére ograniczaé. Nie
jestesmy niewolnikami ewolucji — mozemy stac sie
tworcami wiasnej natury.
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Swiadomosé jako klucz do wolnosci

Immanuel Kant twierdzit, ze rzeczywisto$¢, ktorg
postrzegamy, jest konstrukcjg naszego umystu.
Podobnie buddyzm naucza, ze Swiat nie jest taki, jakim
go widzimy — jest taki, jakim go interpretujemy. Jesli
zmienimy nasze mysli, zmieni sie nasza rzeczywistosc.

Z ewolucyjnego punktu widzenia nasz mézg dziata w
trybie ,przetrwania” — czesto reagujemy automatycznie,
kierowani instynktem walki lub ucieczki. Jednak
rozwijajgc swiadomos¢, mozemy przetamac te odruchy i
dziata¢ w sposéb bardziej przemyslany.

To, co uznajemy za ograniczenia, czesto istnieje jedynie
w naszym umysle. Jesli powtarzasz sobie: ,Nie dam
rady”, tworzysz bariere, ktérej nie ma. Jesli uwierzysz w
swoje mozliwosci, otwierasz przed sobg nowe sciezki.
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Swiadoma ewolucja — wybér nalezy do Ciebie
Egzystencjalisci, tacy jak Sartre, twierdzili, ze to my
sami nadajemy sens zyciu. Podobng mys| wyrazali
mistrzowie zen, mdéwigc, ze oswiecenie jest w nas w
kazdej chwili. Jednak zaréwno zachodnia filozofia, jak i
wschodnie tradycje pokazujg, ze zycie to ruch —
nieustanne odkrywanie, nauka i przekraczanie wtasnych
granic.

Nie ma jednej, uniwersalnej Sciezki, ale jedno jest
pewne — kazdy krok naprzdd otwiera nowe mozliwosci.
Cztowiek, ktéry rezygnuje z poszukiwan, moze na
chwile poczu¢ spokdj, lecz to wtasnie rozwoj pozwala
mu w petni do$wiadczy¢ zycia. Swiadoma ewolucja
polega na tym, by docenia¢ to, co mamy, jednoczesnie
pozostajgc otwartym na to, co jeszcze przed nami.

To Ty decydujesz, jak chcesz wzrasta¢. Mozesz
czerpac¢ zaréwno z zachodnich metod analizy, jak i
wschodnich praktyk wewnetrznego wglagdu. Mozesz
rozwija¢ nie tylko intelekt, ale i Swiadomo$¢, budujgc
gtebsze potagczenie ze Swiatem. Mozesz zadawac
pytania i jednoczesnie uczy¢ sie stuchaé ciszy. Mozesz
ksztattowac siebie, nie tracgc radosci z terazniejszosci,
ale tez pamietajgc, ze najwiekszy rozwoj czesto
dokonuje sie w sferze, ktdrej nie mozna zmierzyé — w
Twoim wnetrzu.

Bo filozofia nie jest teorig — jest sztukg swiadome;j
ewolucji.
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Introspekcja

Kiedy patrze z dzisiejszg wiedzg wstecz, widze, ze
przez wiekszo$¢ zycia kierowatem sie impulsami chwili.
Chciatem czué, dziata¢, zmieniaé. Dopiero gdy
zatrzymatem sie na dtuzej, zrozumiatem, ze wszystko,
co robitem, byto prébg potwierdzenia pewnych
wewnetrznych przekonan. Kazdy z nas, $wiadomie lub
nie, tworzy wtasny system wartosci. Nie jest to zbiér
stow ani ideatéw zapisanych w notesie, lecz zywy uktad
zasad, ktéry ujawnia sie w naszych decyzjach, relacjach
i sposobie, w jaki traktujemy siebie i innych.

Kiedy nasze wartosci sg spéjne z dziataniami, ciato i
umyst wchodzg w stan réwnowagi. Pojawia sie wtedy
poczucie sensu, ktére nie wymaga zewnetrznego
potwierdzenia. Gdy jednak postepujemy wbrew temu, co
uznajemy za prawdziwe, napiecie narasta. Organizm to
czuje. Uktad nerwowy reaguje stresem, emocje stajg sie
niestabilne, a relacje tracg naturalng lekkos¢. Ciato
przypomina nam, ze istnieje roztam miedzy tym, kim
jestedmy, a tym, jak zyjemy.

Zrozumiatem wtedy, ze samorozwaj nie jest
poszukiwaniem nowych metod, ale naukg konsekwenciji.
Chodzi o to, by to, co uznajemy za wazne, znajdowato
potwierdzenie w codziennym zyciu: w sposobie, w jaki
rozmawiamy, reagujemy w trudnych chwilach, dbamy o
zdrowie i spokdj. System wartosci przypomina miesien.
Jesli go nie uzywamy, stabnie. Jesli go pielegnujemy,
staje sie sita, ktora ksztattuje naszg tozsamos¢ i sposob
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widzenia Swiata.

Z czasem odkrytem jednak co$ jeszcze wazniejszego.
Nawet jesli nasz system wartoéci jest spdjny, moze
zostac zachwiany przez srodowisko, w ktérym zyjemy.
Ludzie, kultura, media i jezyk tworzg niewidzialny
krajobraz wartosci, ktory stale na nas oddziatuje. W
sSwiecie, ktory nagradza szybkos¢, poréwnanie i
zewnetrzny sukces, tatwo zatraci¢ pewnos¢ tego, co
naprawde wazne. Ciato odbiera ten rozdzwiek jak
subtelne rozstrojenie. Pojawia sie zmeczenie, niepokdj i
wrazenie, ze mimo wysitku cos wewnetrznie sie
rozjezdza.

Witedy pojawia sie ciche poczucie braku znaczenia.
Cztowiek moze mie¢ wszystko, czego pragnat, a jednak
nie czuje sie petny. Dzieje sie tak, bo swiat, w ktérym
zyje, potwierdza inne wartosci niz te, ktore nosi w sobie.
Brak tej spéjnosci ostabia motywacje i wewnetrzng
réwnowage. To samo dotyczy relacji. Gdy spotykajg sie
osoby kierujace sie réznymi warto$ciami, nawet
najlepsze intencje nie wystarcza, by stworzyc
prawdziwg bliskosé. Nie chodzi o to, ze kto$ ma racje, a
ktos inny sie myli. Chodzi o to, ze rozmawiajg w réznych
jezykach sensu.

Zycie niesie ze sobg najrozniejsze wyzwania. Niektore
sqg tak trudne, ze potrafig zachwia¢ nawet najgtebiej
zakorzenionym systemem wartosci. To wiasnie w takich
momentach otwierajg sie drzwi do prawdziwego wgladu,
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do tego, co w tradycji Wschodu nazywa sie kensho i
satori. Gdy nasze przekonania zostajg poddane prébie,
pojawia sie szansa, by zobaczy¢ mechanike swiata z
innej perspektywy.

Jesli zdecydujemy sie wejs¢ w ten proces, moze on
radykalnie zmieni¢ nasze zycie. Przebudzenie nie
polega na tym, ze stajemy sie kim$ innym, ale na tym,
ze zaczynamy widzie¢ to, co zawsze bylo obecne.
Czasem wymaga to odwagi, by zakwestionowa¢ wtasne
dotychczasowe inwestycje emocjonalne, relacyjne czy
zawodowe. W takich chwilach rodzi sie napiecie miedzy
starym a nowym, miedzy tym, co znane, a tym, co
jeszcze niepojete.

To wtasnie w tym miejscu zaczyna sie prawdziwa
transformacja. Dysonans, ktoérego tak bardzo sie boimy,
moze staé sie bramg do zrozumienia. Kiedy zbyt dtugo
zyjemy w dysonansie warto$ci, ktére nas nie
potwierdzajg, sens zaczyna sie rozmywacé, a w jego
miejscu pojawia sie pustka. Jesli jednak pozwolimy
sobie spojrze€ gtebiej, ta pustka moze okazacé sie
przestrzenig, w ktorej rodzi sie nowe zrozumienie.

Przepis na szczescie nie polega na szukaniu coraz to
nowych sposobow na zycie, ale na ksztattowaniu
wlasnego systemu wartosci, ktory potrafi przetrwac
préby zycia. Jego wartos¢ staje sie nie do
zakwestionowania, bo opiera sie na tym, co w nas
najczystsze — na cechach, ktére mozna potwierdzac¢
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kazdym stowem, gestem i decyzja.

Nie jest to tatwe, bo wiekszo$¢ otoczenia ma inne
systemy wartosci. W takim swiecie potrzeba
swiadomosci i czujnosci. Trzeba rozpoznawag, kiedy
cudze ideaty przestaniajg nasze, i mie¢ odwage
pozosta¢ sobg, nie zamykajgc sie na innych. Tylko
wtedy mozemy tworzy¢ relacje oparte na
autentycznosci, a nie na potrzebie dopasowania.

Szczescie nie jest wiec przypadkiem ani nagrodg losu.
Jest stanem, w ktérym ciato, umyst i serce méwig
jednym gtosem: to, jak zyje, jest zgodne z tym, w co
wierze.

Ksztattowanie wtasnego systemu wartosci jest jedng z
najwazniejszych czesci drogi cztowieka. Wokot niego
obracajg sie wszystkie inne elementy zycia — emocje,
relacje, sens, zdrowie, rozwdj i spokdj wewnetrzny. Bez
niego kazda wiedza i technika stajg sie tylko zestawem
narzedzi bez kierunku.

Ta introspekcja, cho¢ umieszczona na poczatku ksigzki,
powstata jako ostatnia. Jest rezultatem lat badan,
obserwacji i doswiadczen opisanych w kolejnych
rozdziatach. To mdj najnowszy wglad w to, jak
naprawde dziata mechanika sensu i w jaki sposob
wartosci, ktore potwierdzamy w codziennym zyciu, stajg
sie fundamentem szczescia.
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Nasza podroz

Poczucie spetnienia, ktore czesto utozsamiamy ze
szczesciem, nie jest przypadkowym stanem ani
chwilowym zadowoleniem. To gteboko zakorzenione w
naszej naturze doswiadczenie, wynikajgce z zycia w
zgodzie z sensem, ktory dostrzegamy i aktywnie
realizujemy. Nasz system motywacyjny peni role
wewnetrznego kompasu, kierujgc nas ku dziataniom
potwierdzajgcym naszg wartosé, celowosc istnienia i
integralnos¢ naszego ,ja”. W centrum tej dynamiki lezy
ego — nasza wewnetrzna struktura, ktéra ksztattuje
samowarto$¢, tozsamosc¢ i sposéb, w jaki postrzegamy
siebie w relacji do otaczajgcego swiata.

Etapy zycia

Poczucie sensu nie jest state — ewoluuje wraz z
wiekiem, odzwierciedlajgc zmieniajace sie role,
potrzeby, wartosci oraz relacje miedzy ego a
otoczeniem. Ta zmiennos¢ wynika zaréwno z rozwoju
osobistego, jak i spotecznego.

1. Dziecinstwo i mtodos¢: W dziecinstwie sens
zycia wigze sie z radoscig odkrywania, zabawg i
eksploracjg swiata. Ego dopiero sie formuje,
poszukujgc podstawowych odpowiedzi na
pytania: ,Kim jestem?” i ,Jaka jest moja
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wartos¢?”. Dzieci uczg sie przez zabawe,
budujgc pierwsze fundamenty swojej tozsamosci
i samowartosci. W tym okresie niezbedne jest
poczucie bezpieczenstwa i akceptacji, ktére
pozwala dziecku zrozumiet, ze jest wartosciowe,
niezaleznie od swoich osiggniec.

Dorostos¢: W dorostosci ego odgrywa centralng
role w ksztattowaniu poczucia sensu, ktére
czesto zwigzane jest z osiggnieciami, rywalizacjg
i samodoskonaleniem. Ludzie angazujg sie w
budowanie kariery, tworzenie relacji, zaktadanie
rodziny oraz gromadzenie zasobéw materialnych
i niematerialnych. To etap, w ktérym ego dazy do
potwierdzenia swojej wartosci poprzez
zewnetrzne sukcesy. Poczucie sensu wynika z
postrzegania siebie jako jednostki kompetentnej,
skutecznej i cenionej przez otoczenie.

Dojrzatlos¢: W podzniejszym etapie zycia ego
przestaje by¢ wytgcznie straznikiem
indywidualnej wartos$ci, a staje sie narzedziem
umozliwiajacym dziatania na rzecz innych.
Poczucie sensu przesuwa sie z ,ja” na ,my” — na
budowanie dobra wspdlnego, dzielenie sie
zasobami i wiedzg oraz tworzenie wartoSci
ponadczasowych. Transcendencja ego pozwala
spojrze¢ na swoje zycie w szerszym kontekscie i
czerpac glebokg satysfakcje z pozostawienia po
sobie sladu, ktoéry wzbogaca zycie innych.



To przesuniecie ma swoje twarde uzasadnienie w
biologii, znane w nauce jako ,Hipoteza Babci”. Ewolucja
W pewnym momencie zmienia strategie: przestaje
inwestowac energie w produkcje nowego zycia, a
przekierowuje jg na ochrone stada. Wygaszenie funkcji
rozrodczych to nie btgd systemu, lecz celowy manewr
natury. Dzieki niemu zasoby, ktore wczesniej
pochtaniata prokreacja, mogg zosta¢ uzyte do
budowania trwatosci rodziny i transferu wiedzy. Troska o
innych to po prostu dojrzata forma adaptacji, wpisana w
nasze geny.
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Fundamenty poczucia spetnienia

Chociaz jego forma zmienia sie wraz z wiekiem,
poczucie spetnienia opiera sie na kilku uniwersalnych
filarach, ktére wspierajg nas niezaleznie od etapu zycia:

fizjologia ego samorozwoj wdziecznosc

1. Zdrowie fizyczne i emocjonalna réwnowaga
Poczucie szczescia zaczyna sie od zdrowego
ciata i stabilnego umystu. Fizjologia odgrywa
istotng role w utrzymaniu rownowagi, ktéra
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pozwala nam skutecznie reagowac¢ na wyzwania
i rozwijac sie. Gdy czujemy sie fizycznie silni,
nasza samoocena zyskuje stabilno$¢, co utatwia
nam podejmowanie dziatan zgodnych z naszymi
wartosciami.

Ego jako efekt wartosciowych dziatan

Nasze ego rozwija sie dzieki dziataniom, ktore
postrzegamy jako sensowne i zgodne z naszymi
wartosciami. Zdrowe ego jest wzmacniane przez
system motywacyjny, ktory nagradza nas
uczuciem spetnienia za podejmowanie wyzwan i
osigganie celow. W ten sposéb budujemy
pewnosc siebie i przekonanie, ze nasze zycie
ma znaczenie.

Rozwéj i samodoskonalenie

W kazdym etapie zycia naturalna potrzeba
rozwoju napedza nasze dziatania. Ego dazy do
wzrostu, zdobywania nowych umiejetnosci i
odkrywania mozliwosci. Samodoskonalenie staje
sie nie tylko zrédtem satysfakcji, ale takze
sposobem na budowanie samowartosci —
poczucia, ze jestesmy w stanie osiggac cele i
przeksztatca¢ swoje zycie na lepsze.

Wdziecznos$¢ i akceptacja siebie
Wdzieczno$¢ pozwala dostrzec warto$¢ w tym,
Co juz osiggnelismy, i uczy czerpaé radosc¢ z
codziennych doswiadczen. Akceptacja siebie, z
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petnym zrozumieniem zaréwno swoich mocnych
stron, jak i ograniczen, pozwala odczuwac
wewnetrzny spokoj i harmonie. Dzieki
wdziecznosci uwalniamy sie od pres;ji
perfekcjonizmu, co sprzyja budowaniu
ugruntowanej satysfakcji z wlasnych wyborow.

. Altruizm i dziatanie na rzecz wspoéinoty

W miare jak ego dojrzewa, zyskujemy zdolnosc¢
do przekraczania wlasnych potrzeb na rzecz
dobra innych. Wspieranie innych, dzielenie sie
doswiadczeniem i angazowanie w dziatania
prospoteczne przynosi gtebokie poczucie sensu.
To wiasnie w altruizmie odnajdujemy petnie
cztowieczenstwa i odkrywamy, ze nasza wartosc
nie wynika jedynie z osiggniec, ale takze z
wkfadu w zycie innych ludzi.



Pielegnowanie sensu zycia

Poczucie sensu, podobnie jak ego, wymaga pielegnacji i
uwagi, by mogto rozwijac sie w harmonii z naszymi
potrzebami i wartosciami. W kolejnych rozdziatach tej
ksiazki znajdziesz praktyczne wskazowki, jak
wzmacnia¢ swojg samowartos¢, jak zaspokajac
zmieniajgce sie potrzeby i jak znajdowac rado$¢ oraz
satysfakcje na kazdym etapie zycia.

Kazda faza naszego istnienia to nowy rozdziat w
podrézy ku sensowi. Od eksploraciji w mtodosci, przez
zdobywanie i rozwéj w dorostosci, po altruistyczne
dzielenie sie w dojrzato$ci — kazde doswiadczenie
ksztattuje nasze ego i poczucie spetnienia. Zrozumienie
tej dynamiki pozwala nam w petni czerpaé z zycia i
odnajdywac w nim gteboki sens.
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Jak czytac te ksigzke?

Aby dostrzec jak najszybciej zmiany, rekomenduje
czytanie ksigzki krok po kroku, strona po stronie. Taka
metoda pozwala na systematyczne wprowadzanie
technik i teorii, ktére stopniowo budujg Twoje
zrozumienie i do$wiadczenie szczescia. Kazdy rozdziat
jest zaprojektowany w taki sposob, aby stopniowo
wprowadzac¢ Cie w kolejne etapy samorozwoju,
umozliwiajgc gtebsze przyswajanie i praktykowanie
przedstawionych metod.

Jesli jednak potrzebujesz na poczatku gtebszego
zrozumienia mechanizméw stojgcych za
prezentowanymi metodami, sugeruje rozpoczecie od
rozdziatéw ,,Swiadomos$é” (str. 165) i ,,System
nagrod” (str. 224). Po ich przeczytaniu wré¢ tutaj, aby
kontynuowac lekture. Te rozdziaty dostarczg
szczegotowych wyjasnien, ktére pomogag Ci lepiej
zrozumie¢ podstawy prezentowanych koncepciji.
Wprowadzg Cie w fundamenty, na ktoérych opiera sie
cafa ksigzka, umozliwiajgc petniejsze doswiadczenie
opisywanych technik.

Juz teraz chce, abys poznat gtéwng idee, ktora bedzie
Ci towarzyszy¢ przez catg lekture. Wyobraz sobie, ze
Twoje samopoczucie to linia na wykresie. Unosi sie, gdy
robisz co$, co ma dla Ciebie sens, i opada, gdy tego
sensu brakuje.
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0% Linia samopoczucia z reakcjg na zdarzenia

Osiagniecie celu w pracy (+)
7.5F Stan Flow (+)

5.0
Dopasowany syol Poczucie sensu w relacji (+)
IDobry sen (+) ! !
2.5F  wiadomosci (Media) Negatywna kkytyka partnera (-)
b i i
0.0

—2.5

Brak snu (3 Medytacja (+)

Samopoczucie (-10 do +10)

-5.0 Zaburzenia zdrowotne (-)

=75

-10.0

Czas

Naszym wspolnym celem bedzie utrzymywanie tej linii
powyzej zera, tak aby zycie dawato Ci poczucie sensu,
energii i spokoju. Na poczatku przyjrzymy sie takze
negatywnym wzorcom, bo tylko wtedy mozna je
Swiadomie rozpoznacé i zmieni¢. Zapamietaj jednak, ze
praca z nimi nie jest po to, by generowac wiecej
negatywnosci, lecz po to, by swiadomie kierowa¢ swoje
dziatania ku pozytywnym wyborom.

Techniki w ksigzce

W tej ksigzce wielokrotnie bedg promowane techniki
takie jak afirmacje i wizualizacje. Juz na samym
poczatku warto wyjasnic roznice miedzy nimi oraz ich
funkcje w zarzgdzaniu wewnetrzng symulacja.

Afirmacje to pozytywne stwierdzenia stuzgce do zmiany
schematoéw myslowych i wzmocnienia pewno$ci siebie.
Majg one sens jedynie wtedy, gdy zdotajg przejsc przez
filtr Twojego wewnetrznego weryfikatora prawdy i
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otworzg drzwi do inspirujgcej wizualizacji. Stanowig
werbalny sygnat przygotowujgcy umyst na przyjecie
nowej rzeczywistosci. Bez tego autentycznego
przekonania afirmacje pozostajg jedynie pustymi
stowami ignorowanymi przez system.

Wizualizacja natomiast to proces tworzenia mentalnych
obrazow i scenariuszy. Przypomina to stan, w ktérym
dziecko marzy z petnym zaangazowaniem oraz pasjg.
Jest to ztozony mechanizm angazujgcy wyobraznie do
kreowania szczegotowych projekcji zmieniajgcych
parametry Twojej petli sterujgcej. Zgodnie z koncepcja
symulacji opisang na stronie 227, Twoj mozg buduje
rzeczywistos¢ w 90% w oparciu o przewidywania oraz
pamiec. Dzieki wizualizacji dostarczasz swojemu
uktadowi limbicznemu dowoddéw na pozgdany stan
rzeczy. Moze ona obejmowaé wyobrazanie sobie
sukcesu lub codziennych sytuacji, w ktérych czujesz sie
stabilnie i spetniony.

Obie techniki stuzg do projektowania pozgdanych
emocji oraz przekonan. Ich skutecznosc¢ rosnie, gdy sg
stosowane razem. Potgczenie afirmaciji i wizualizaciji
pozwala na petniejsze zaangazowanie uktadu
nerwowego oraz oszukanie mechanizmu korekty
przewidywania, co przyspiesza proces wprowadzania
zmian w Twojej biologii. Zachecam do regularne;j
praktyki obu metod, aby w petni skorzystaé¢ z ich
potencjatu w drodze ku stale ewoluujgcemu,
autentycznemu spetnieniu.
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Szczesliwy duch to spokojny duch

Jestesmy nierozerwalnie zwigzani ze swiatem, ktéry nas
otacza. Nawet nieSwiadomie chtoniemy emocje i stany
innych ludzi. Ta zdolnos¢, glteboko zakorzeniona w
naszej ewolucji, pomagata naszym przodkom przetrwac,
poniewaz dzieki niej mogli szybko reagowaé na
zagrozenia dostrzegane u innych cztonkéw grupy. Gdy
w otoczeniu pojawiat sie niepokdj lub strach,
instynktownie stawaliSmy sie bardziej czujni i
zwiekszaliSmy swoje szanse na unikniecie
niebezpieczenstwa. W dzisiejszym swiecie, mimo ze
otoczenie wyglada inaczej, mechanizm ten nadal dziata
i moze prowadzi¢ do ciggtego napiecia, jesli zbyt czesto
przebywamy wsrod leku i niepokoju.

Kiedy znajdujemy sie w Srodowisku petnym zmartwien,
podenerwowania czy negatywnych emocji, naturalnie
zaczynamy odczuwac podobne stany. Wptywa to nie
tylko na nasze mysli, lecz takze na ciato. Wzrasta
poziom stresu, serce bije szybciej, a umyst wchodzi w
tryb gotowosci do walki lub ucieczki. Podobnie dziatajg
inne bodzce, na przykfad gtosna i niespokojna muzyka.
Cho¢ mogg wydawac sie niegrozne, wzmacniajg w nas
ukryte napiecie, ktore poteguje obawy i negatywne
uczucia.

Starozytni filozofowie dobrze rozumieli, jak wielkg
wartoscig jest wewnetrzny spokdj. Epikur nazywat go
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ataraksja i uwazat, ze to wiasnie spokoj ducha jest
fundamentem szczeécia. Ta intuicja doskonale wspétgra
z dzisiejszg psychologig. Nadmiar napiecia i zycie w
ciggtej gotowosci odbierajg nam zdolnos¢ do harmonii i
radosci, natomiast cisza i rownowaga pozwalajg
odzyskac poczucie bezpieczenstwa, ktore otwiera
przestrzen na szczescie.

Szczescie czy radosc?

Czesto utozsamiamy radosc¢ ze szczesciem, ale te dwa
stany roznig sie od siebie. Rados¢, cho¢ cenna i
wartosciowa, jest chwilowa. Pojawia sie w odpowiedzi
na pozytywne wydarzenia, takie jak sukces, spotkanie z
bliskimi czy chwile euforii. Jest ulotna, lecz nie bez
znaczenia, poniewaz przypomina nam, ze zycie potrafi
by¢ piekne.

Szczescie siega gtebiej. Nie zalezy od chwilowych
emocji ani od zewnetrznych okolicznosci. To Swiadoma
praktyka umystu, ktéra wynika z harmonii wewnetrzne;j i
poczuciu sensu. Rodzi sie z akceptacji chwili obecnej, z
wdziecznosci za to, co mamy, i z zycia w zgodzie z
wartosciami.

Starozytni mysiliciele réznie pojmowali szczescie.
Hedonizm utozsamiat dobre zycie z przyjemno$cig. W
swojej popularnej wersji oznaczat maksymalizowanie
doznan i unikanie bdlu, takich jak smaczne jedzenie,
cielesna blisko$¢, komfort czy rozrywka. Epikur, z
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ktérym najczesciej kojarzymy hedonizm, rozumiat go
jednak inaczej. Najwyzszg przyjemnoscig nie byto dla
niego gromadzenie doznan, lecz spokéj ducha, czyli
ataraksja, potgczona z wolnoscig od cierpienia ciata,
zwang aponia.

Arystoteles natomiast méwit o eudajmonii, czyli o
speftnieniu i rozkwicie cztowieka. Wedtug niego
szczescie to nie chwilowa rados¢, ale proces stawania
sie petniejszg wersjg samego siebie. Cztowiek rozkwita
wtedy, gdy rozwija cnoty zwane arete, takie jak
madros¢, sprawiedliwosé, odwaga i zyczliwoseé.
Przyjemnos¢ moze byc¢ skutkiem ubocznym, ale nie jest
celem.

R&znorodnosé celdw

Mozemy wiec powiedzie¢, ze hedonizm widzi szczescie
jako zbiér chwilowych przyjemnosci, a eudajmonia jako
spetnione zycie oparte na sensie i rozwoju. Oba
podejscia przypominajg rozne style gry. Hedonizm jest
jak zbieranie punktoéw i nagréd, ktére dajg rados¢ tu i
teraz. Eudajmonia jest jak przechodzenie catej fabuty,
rozwoj postaci i odkrywanie gtebszego znaczenia
rozgrywki.

Wspoitczesna psychologia dodaje do tego zjawisko
adaptacji hedonistycznej (str. 240). Nasz umyst
szybko przyzwyczaja sie do pozytywnych zmian,
dlatego to, co kiedy$ dawato wielkg rados¢, z czasem
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staje sie codziennoscig. Nowy samochdéd, awans czy
egzotyczne wakacje cieszg przez chwile, ale po
pewnym czasie nie wywotujg juz tych samych emocji.
Dlatego ciggta pogon za przyjemnoscig prowadzi do
btednego kofa niedosytu.

Rozwigzaniem jest r6znorodnos¢ wartosciowych celow.
Dzieki nim mamy wiele zrédet energii i inspiracji. Kazdy
cel, nawet niewielki, moze dawacé rados¢, ale takze
umacniaé gtebsze poczucie szczescia opartego na
wdziecznosci i sensie. Radosé przestaje by¢ wtedy
jedynie chwilowg emocjq i staje sie czescig wiekszej
catosci.

Harmonia miedzy radoscig a szczesciem
Najpetniejsze zycie rodzi sie z potgczenia obu
wymiaréw. Psychologia pozytywna Martina Seligmana
pokazuje to w modelu PERMA. Na dobrostan sktadajg
sie pozytywne emocje, zaangazowanie, dobre relacje,
sens i osiggniecia. Jesli skupiamy sie wytgcznie na
przyjemnosci, tatwo wpadamy w putapke hedonizmu.
Jesli skupiamy sie wytacznie na sensie, zycie moze staé
sie ciezkie i pozbawione lekko$ci.

Radosc¢ rozswietla codziennos¢ i daje energie,
szczescie natomiast nadaje jej kierunek i stabilnosé.
Rados¢ jest iskra, ktéra dodaje barw chwili. Szczescie
jest ogniem, ktory ogrzewa i trwa. Dopiero harmonia
miedzy tym, co chwilowe, i tym, co nadaje zyciu gteboki
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kierunek, pozwala naprawde rozkwitac.

Zycie petne sensu

W réznorodnosci celow, ktore budujemy, odnajdujemy
przestrzen na oba te stany. Rados¢ dodaje nam
lekkosci, a szczescie daje spokdj i spetnienie.
Hedonizm uczy, jak cieszy¢ sie chwilg. Eudajmonia
pokazuje, jak budowaé trwaty fundament. Psychologia
pozytywna przypomina, ze cztowiek potrzebuje obu
wymiarow, aby zy¢ naprawde petnie.

Zyjemy w czasach obfitosci. Nigdy wczesnie;
zaspokojenie pierwotnych potrzeb nie byto tak proste jak
dzié. Paradoks polega na tym, Zze wiasnie ten nadmiar
sprawia, iz tatwo tracimy cele, a wraz z nimi poczucie
sensu. Zamiast kierowa¢ uwage ku temu, co osiggalne i
wartosciowe, czesto podgzamy za tym, co
powierzchowne i nieosiggalne. Wtedy obfitos¢, zamiast
nas uszczesliwia¢, pozostawia wewnetrzng pustke.

Zycie petne sensu to zycie, w ktérym rado$¢ i szczescie
przenikajg sie nawzajem. Potrafimy cieszy¢ sie chwilg,
ale nie tracimy szerszej perspektywy. Czerpiemy rados¢
z osiggnie¢ wyptywajgcych z sensownych celow, a
prawdziwe poczucie wartosci rodzi sie z wdziecznosci,
rozwoju i Swiadomych wyboréw. Dzieki temu szczescie
trwa nawet wtedy, gdy rados¢ przemija.
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Zadbaj o homeostaze

Zaczynamy od gleby, czyli naszego stanu
fizjologicznego. Zanim przejdziesz dalej, wazne jest, aby
zadbac¢ o homeostaze ciata. Homeostaza to rwnowaga
wszystkich proceséw w ciele. To fundament, na ktorym
budujesz swoje szczescie. Kiedy twoje ciato jest w
harmonii, twoje mysli i emocje réwniez sg bardziej
stabilne i pozytywne.

Jesli pojecia takie jak homeostaza lub zdrowy tryb zycia
sg dla ciebie nowe, warto najpierw zapoznac sie z
rozdziatem ,,Fizjologia” (str. 272), gdzie znajdziesz
szczegotowe wskazowki, jak osiggnac ten stan
rownowagi. Po tym, gdy zadbasz o swoje ciato, wré¢ do
tego miejsca i kontynuuj lekture.

,Kazdy dzien jest nowg szansg na to, by
stac sie lepszg wersjg siebie. Wystarczy

tylko odwazy¢ sie zrobi¢ pierwszy krok.”
-GA.

Przyktad homeostazy

Wezmy za przyktad sport. W stanie homeostazy
uprawiamy sport w taki sposéb i w takiej ilosci, ze
odczuwamy rados$c¢ i satysfakcje z kazdego treningu.
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Celem jest, aby juz sama mysI| o kolejnym treningu
generowata pozytywny stres (eustres), co motywuje
nasze ciato do rozwoju i doskonalenia sie. Celem
dobrego poczatku jest otworzenie sie na samorozwdj i
przy tym odczuwanie eustresu.

To spowoduje, ze chemia ciata bedzie sprzyjaé¢
$amorozwojowi.

Zamiast nadmiaru, wybierz rownowage!

Pamietaj, ze zaréwno niedobdr, jak i nadmiar moze
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji. Podobnie jest
w przypadku dbania o siebie. Przesadny trening i
nadmiar obowigzkéw, zamiast motywowaé, mogg
prowadzi¢ do stresu (distressu).

Dtugotrwaty stres wigze sie z produkcjg kortyzolu-
hormonu, ktory przygotowuje nas do ,walki lub ucieczki”.
Niestety, w nadmiarze kortyzol nie sprzyja
samorozwojowi, a wrecz moze prowadzi¢ do powaznych
problemoéw zdrowotnych.

Zamiast pogtebia¢ stres, siegnij po réwnowage! Zadbaj
o odpowiednig ilos¢ snu, zdrowg diete i regularng
aktywnos¢ fizyczng dostosowang do Twoich mozliwosci.
Znajdz czas na relaks i przyjemnosci, ktére sprawiajg Ci
rados¢. Pamietaj, ze dbanie o siebie to inwestycja w
lepsze samopoczucie i wigkszg efektywnosé w kazdym
aspekcie zycia.
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Stosujgc te proste zasady, stworzysz idealne warunki do
samorozwoju i realizacji swoich celéw. Siegnij po
rownowage i poczuj prawdziwg site!

Dlatego jeszcze raz: Na poczgtku zadbaj o homeostaze
ciata. Odt6z zte nawyki i zacznij pielegnowac dobre.

Jesli potrzebujesz motywacji do dobrych nawykéw,
znajdziesz jg w rozdziale ,,Nawyki i natogi” (str. 371)
tej ksigzki.

Jesli ciato bedzie Ci sygnalizowa¢ che¢ dziatania, czytaj

dalej.

Aby uzyska¢ maksymalne efekty, uwierz w to, ze
otworzytes sie na samorozwoj. Postanowites sie
doskonali¢ w waznych dla Ciebie kategoriach.

Zadecydowate$ o tym, bo chcesz sta¢ sie lepszg wersjg
samego siebie.

Nie chodzi tu o innych, chodzi tylko o to, co Ty
myslisz.

Swoimi myslami mozesz bardzo wiele osiggngc.
Prawdopodobnie nie réznisz sie niczym od wzorcéw, do
ktérych dazysz, oprocz wiary w to, ze Ty tez mozesz
takim by¢.

Ksztattuj realistyczne cele, a kazdy krok w tym kierunku

52



bedzie sukcesem.

W dalszych rozdziatach tej ksigzki znajdziesz inspiracje i
techniki, ktére pomoga Ci utrzymaé motywacje na
wysokim poziomie. Nauczysz sie, jak przeksztatcac
negatywne mysli w pozytywne, jak radzi¢ sobie ze
stresem i jak utrzymac rbwnowage w zyciu.
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,Najwazniejsze jest, aby iS¢ naprzod, nawet
jesli robisz mate kroki.”

— Konfucjusz

Kazdy krok, ktéry podejmujesz, przybliza cie do
lepszego siebie. Zaufaj sobie i podgzaj za swoim
sercem. Twoj czas na szczescie i spetnienie zaczyna

sie teraz.
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Blokady samorozwoju

Blokady samorozwoju czesto wynikajg z gteboko
zakorzenionych przekonan i wzorcéw myslenia, ktére
ograniczajg naszg zdolnos$¢ do wzrostu i zmiany. Te
bariery nie tylko hamujg nasz rozwdj, ale réwniez
odbierajg poczucie sensu, sprawiajgc, ze tracimy
jasnos¢ co do kierunku, w ktorym zmierzamy, oraz
celow, ktére chcemy osiagnaé. Usuniecie tych blokad
jest fundamentalnym krokiem na drodze do
petniejszego, bardziej spetnionego zycia.

Na poczatku Twojej nowej drogi chce Cie przekonac, ze
juz sama praca nad rozpoznaniem i przetamywaniem
blokad stanowi istotny element samorozwoju. Wymaga
ona gtebokiej refleksji i czesto konfrontacji z dawnymi
wspomnieniami, schematami i lekami, ktére nierzadko
majg swoje zrédto jeszcze w dziecinstwie. Cho¢ proces
ten moze by¢ trudny i czasochtonny, przynosi niezwykte
korzysci.

Pierwszym krokiem w przezwyciezaniu blokad jest
zdolnos¢ do rozpoznawania emocji, ktore sg dla nas
konstruktywne, oraz tych, ktére nas ograniczajg. To
praktyczne podejscie opiera sie na pytaniu, czy dana
emocja zbliza mnie do szczescia i wewnetrznego
spokoju, czy mnie od nich oddala. Gniew, na przyktad,
przynosi natychmiastowy dyskomfort, ale jego
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diugofalowe skutki w relacjach, zdrowiu czy
postrzeganiu siebie mogg byc¢ jeszcze bardziej
destrukcyjne. Zrozumienie tych mechanizmow, zaréwno
na poziomie codziennego doswiadczenia, jak i ich
gtebszych, nierzadko nieuswiadomionych korzeni,
pomaga w budowaniu wewnetrznej harmonii.

W tym procesie wazng role odgrywa dyscyplina umystu.
Jest to Swiadoma praktyka polegajgca na pielegnowaniu
pozytywnych standéw swiadomosci oraz eliminowaniu
tych, ktére prowadzg do cierpienia. Dyscyplina umystu
wymaga codziennej pracy nad sobag, refleksji nad
wiasnymi reakcjami, rozwijania empatii i Swiadomego
dziatania. Takie podejscie pomaga nie tylko usuwacé
blokady, ale réwniez budowa¢ nawyki wzmacniajgce
naszg zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami.

Bez dziatan, ktére sami postrzegamy jako sensowne,
trudno jest odnalez¢ gtebsze znaczenie w zyciu. To
wiasnie przekonanie o wartosci naszych dziatan nadaje
sens codziennym wysitkom i sprawia, ze system
motywacyjny nagradza nas uczuciem spetnienia i
satysfakcji. Dyscyplina umystu umozliwia swiadome
ksztattowanie tych dziatah, pozwalajgc nam rozwijac
spokoj, wytrwatos¢ i harmonie w relacjach z samym
sobg i innymi.

Dyscyplina ta nie jest celem samym w sobie, lecz

narzedziem umozliwiajgcym przetamywanie barier, ktére
czesto nas ograniczajg. To proces dtugofalowy, ktory
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choé wymagajgcy, przynosi trwate korzysci. Kiedy juz
rozpoczniesz te podréz, zobaczysz, ze nawet
najmniejszy krok w strone zmiany staje sie istotnym
elementem wiekszej transformaciji.

W kolejnych stronach przyjrzymy sie blizej, skad biorg
sie najwazniejsze blokady i jak gteboko moga by¢ one
zakorzenione w naszych wczesnych doswiadczeniach.
Zrozumienie tego wptywu jest pierwszym etapem na
drodze do prawdziwej przemiany.

Wptyw dziecinstwa

Nasze dziecinstwo, choC czesto wydaje sie zamknietym
rozdziatem, nieustannie oddziatuje na to, jak dzis
odczuwamy zadowolenie, sens i szczescie. To wiasnie
w pierwszych latach zycia, na gruncie relacji z
najblizszymi opiekunami, formuje sie nasz wewnetrzny
kompas emocjonalny oraz wzorce, wedtug ktérych
oceniamy siebie i $wiat. W tym czasie w mozgu
powstajg pierwsze potgczenia neuronowe, ktére bedg
ksztattowac nasze reakcje przez kolejne dekady.

Wspoditczesna psychologia rozwojowa i neuronauka nie
majg dzis watpliwosci, ze jakos¢ relaciji, ktérych
doswiadczaliSmy w dziecinstwie, wywiera trwaty wptyw
na nasz mézg, ksztattuje dziatanie systemu nagrody
oraz mechanizmy przetrwania, ktére decydujg o
sposobie interpretowania rzeczywistosci. Jesli byliSmy
kochani bezwarunkowo, akceptowani w naszych
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emocjach i potrzebach, fatwiej nam w dorosto$ci czu¢
sie dos¢ dobrymi, otwierac sie na rado$¢, budowac sens
zycia na autentycznych wartosciach, a nie na
nieustannym udowadnianiu wtasnej wartosci.
Prawidtowo wyksztatcony system nagrody sprzyja wtedy
poszukiwaniu gtebokiego spetnienia, a nie tylko
chwilowej satysfakciji.

Zupetnie inaczej wyglada dorostosé tych, ktorzy
wzrastali w atmosferze krytyki, warunkowej akceptacji
lub braku emocjonalnego bezpieczenstwa. Gdy dziecko
doswiadcza, ze na mitos¢ i uznanie trzeba zastuzy¢,
tatwo rozwija sie w nim perfekcjonizm i gteboko
zakorzenione przekonanie, ze tylko bycie najlepszym
pozwala przetrwaé i zastuzy¢ na uwage. W dorostym
zyciu skutkuje to nieustanng pogonig za sukcesami,
lekiem przed btedem, chronicznym poczuciem, Ze ciggle
nie jestem wystarczajgcy. Mézg, ktory przywykt do
poszukiwania aprobaty i nagrody na zewnatrz, coraz
mniej odczuwa naturalng radosc i coraz trudniej
doswiadcza autentycznego szczescia.

Ten wewnetrzny krytyk, zrodzony czesto z dzieciecej
potrzeby przetrwania w wymagajgcym srodowisku, nie
opuszcza nas tatwo. Staje sie statym towarzyszem,
wplywajgc na nasze relacje, samoocene, poczucie
sensu oraz zdolno$¢ do przezywania radosci. Styl
przywigzania wyksztatcony w dziecinstwie — bezpieczny,
lekowy lub unikajgcy — przektada sie bezposrednio na
to, na ile ufamy sobie i innym, jak gteboko potrafimy
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zakorzeni¢ sens zycia w relacjach oraz jak
interpretujemy wtasne przezycia. M6zg, ktory przez lata
byt uczony ostroznosci i nieufnosci, szybciej aktywuje
mechanizmy obronne, a system nagrody stabiej reaguje
na codzienne doswiadczenia.

Nie mniej istotny jest wptyw dziecinstwa na nasza
autonomie. Jesli w domu dominowata nadmierna
kontrola, a wkasne zdanie dziecka byto ttumione lub
ignorowane, dorosty czesto ma trudnosci z
podejmowaniem samodzielnych decyzji, czuje sie
niesprawczy, uzalezniony od aprobaty z zewnatrz. Mézg
przestawia sie wtedy w tryb przetrwania, a wyuczona
bezradno$¢ odbiera rado$¢ z samodzielnego dziatania i
budowania wiasnych Sciezek.

Atmosfera emocjonalnej niestabilnosci, chaosu czy
przemocy, nawet jesli byta niewidzialna dla otoczenia,
prowadzi do rozwoju lekowych lub unikajgcych wzorcéw
przywigzania. Takie osoby w dorostosci czesto nie ufajg
wilasnym emocjom, majg trudno$¢ z przezywaniem
szczescia nawet w dobrych warunkach, poniewaz ich
system nerwowy pozostaje w stanie czujnosci i
przewidywania zagrozen. Mechanizmy przetrwania,
ktére miaty chroni¢ w dziecinstwie, stajg sie przeszkodg
w budowaniu satysfakcjonujgcego zycia.

Warto zauwazy¢ jeszcze jeden, subtelny mechanizm:

dorastanie w kulturze, gdzie mitos¢ i uznanie rodzicéw
byty nagrodg za sukces, status czy poréwnanie z
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innymi, prowadzi do nawyku szukania szczescia gtdwnie
w zewnetrznych osiggnieciach. Badania nad adaptacjg
hedonistyczng pokazujg, ze kazda zdobycz — nowa
rzecz, awans, pochwata — szybko staje sie normg i
przestaje dawac¢ satysfakcje, jesli nie idzie za nig
gtebsze poczucie sensu i wdziecznosci. System
nagrody przyzwyczaja sie do bodzcéw i wymaga coraz
silniejszych doznan, a autentyczne szczescie oddala sie
z kazdym kolejnym sukcesem.

To wszystko nie oznacza, ze jesteSmy skazani na
powtarzanie schematow z dziecihstwa. Wrecz
przeciwnie, zrozumienie tych ewolucyjnych
mechanizmow otwiera przestrzen do ich transformaciji.
Dopiero gdy uswiadomimy sobie, ze nasz wewnetrzny
gtos i wzorce dziatania nie zawsze nalezg do nas,
mozemy zacza¢ budowac nowe, bardziej wspierajgce
przekonania. Szcze$cie zaczyna sie od akceptacji siebie
i odwaznego przyjrzenia sie wkasnym ograniczeniom,
réwniez tym zapisanym w naszym systemie nerwowym i
mechanizmach nagrody. To praca, ktéra wymaga
cierpliwosci i samoswiadomosci, ale prowadzi do
gtebokiego poczucia sensu i autentycznej radosci z
zycia.
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Dziecinstwo moze by¢ punktem wyjscia, ale to
dorostos¢ daje nam wybdr — pozosta¢ w starych
ewolucyjnych schematach czy tez Swiadomie je
przekroczy¢. Tylko wtedy, gdy akceptujemy swojg
historie i uczymy sie nowego sposobu doswiadczania
siebie i Swiata, rodzi sie prawdziwa wolnosc¢ i szczescie.

Uzyskaj Swiadomosc¢

Pierwszym etapem na drodze do samorozwoju jest
rozpoznanie wlasnych wewnetrznych ograniczeh —
barier, ktére czesto stawiamy sobie nieswiadomie, pod
wptywem wczesniejszych doswiadczen, przekonan i
emocji. Takie ograniczenia mogg mie¢ zrédto w
przesztosci, na przyktad u osoby, ktéra wielokrotnie
styszata, ze nie jest wystarczajgco dobra i przez to
wyksztatcita niskie poczucie wtasnej wartosci. Réwniez
ktos, kto doswiadczyt serii niepowodzen lub dorastat w
niesprzyjajgcym srodowisku, moze zaczg¢ unikac
nowych wyzwan, z gory zaktadajgc porazke.

,Najwieksze przeszkody na drodze do
szczescia to te, ktére sami sobie tworzymy,
wierzgc, ze nie jesteSmy wystarczajgco
dobrzy.”

-GA

Rozpoznanie tych mechanizméw otwiera droge do
zmiany. Zamiast dziata¢ automatycznie, warto
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zastanowic¢ sie, jakie wzorce powtarzamy i czy
rzeczywiscie nam stuzg. Swiadoma obserwacja swoich
reakcji oraz refleksja nad nimi pozwalajg lepiej
zrozumiec¢, co nas ogranicza.

Praca nad blokadami

Praca nad wtasnymi barierami wymaga odwagi i
determinaciji. To nie tylko konfrontacja z tym, co nas
ogranicza, ale takze $wiadome podejmowanie dziatan,
ktére stopniowo prowadzg do zmiany.

,Gdy wszystko staje sie nieskuteczne, idz
popatrze¢ na prace kamieniarza sto razy
uderzajgcego w skate, na ktdérej nie pojawia
sie nawet drobna rysa. Ale za sto
pierwszym uderzeniem kamien peka na
dwoje, a ja wiem, ze nie ostatni cios to
sprawit, lecz wszystkie, ktore nastgpity
przed tym.”

— Jacob August Riis

Przetamywanie blokad to proces wymagajgcy czasu i
systematycznosci. Kazde, nawet drobne dziatanie, ktére
rozwija pozytywne nawyki i eliminuje destrukcyjne
wzorce, przybliza nas do petniejszego zycia. Taka praca
przynosi wymierne efekty: wiekszg pewnos¢ siebie,
lepsze relacje i skuteczniejsze osigganie celéw.
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Zmiana nie nastepuje od razu, ale kazde kolejne
dziatanie wzmacnia naszg determinacje. Nawet
najmniejszy krok naprzod jest wartosciowy i wart
celebracji. Rozpoczynajgc ten proces, uczysz sie nie
tylko przezwycieza¢ swoje bariery, ale takze budowac
wewnetrzng site, ktéra pomaga w dalszej drodze.

Zamkniecie w schematach myslowych

Szacuje sie, ze czlowiek generuje dziennie dziesiagtki
tysiecy mysli. Wedtug niektérych badan nawet 90
procent z nich moze by¢ powtarzalnych. Oznacza to, ze
wiekszo$¢ naszych codziennych proceséw
poznawczych stanowi jedynie echo tego, co juz
wczesniej przetworzyliSmy. Taki stan rzeczy wskazuje
na silng biologiczng tendencje do zamykania sie w
utartych schematach i nawykach, co moze stanowic
powazng blokade na drodze do samorozwoju.

Nasz mézg, dgzac do optymalizacji zasobow, dziata w
duzej mierze na zasadzie automatyzacji. Gdy
wielokrotnie wykonujemy te same czynnosci lub
doswiadczamy tych samych emociji, tworzymy trwate
Sciezki neuronowe. Odpowiadajg one za usprawnienie
zaréwno procesow fizycznych, jak i mentalnych. W ten
sposob powstajg nawyki myslowe, ktore cho¢ bywaja
przydatne w codziennym funkcjonowaniu, jednoczesnie
drastycznie ograniczajg zdolnos¢ do adaptaciji i
otwierania sie na nowe perspektywy.
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Zjawisko to doskonale ilustruje metafora ,$ciezek
pragnien”. Architekci planujg chodniki pod katem
prostym, co reprezentuje logike. Jednak na $niegu
ludzie wydeptujg skroty na ukos. To instynkt, ktorego
nadrzednym celem jest oszczedzanie energii. Mézg
funkcjonuje identycznie. Stary nawyk to odsniezona,
szybka autostrada. Nowe zachowanie przypomina
mozolny marsz w gtebokich zaspach. W sytuacji
stresowej Twoj system nerwowy zawsze wybierze
tatwiejszg trase, aby nie traci¢ cennego paliwa
metabolicznego. Nie walczysz wiec ze stabg wolg, lecz
z biologig. Aby zmiana przetrwata, musisz depta¢ nowa
Sciezke tak dtugo, az stanie sie dla mozgu tahsza
energetycznie niz ta stara.

Witasnie te automatyczne skroéty tworzg fundament
podswiadomosci, ktéra odgrywa dominujacg role w
ksztattowaniu naszej rzeczywistosci. Wigkszosé
codziennych decyzji i reakcji jest wynikiem procesow
ukrytych, zakorzenionych gteboko we wczesniejszych
doswiadczeniach i przekonaniach. Podswiadomos¢
opiera sie na przesztosci, co sprawia, ze bezrefleksyjnie
powtarzamy te same wzorce, nawet gdy sg one dla nas
obiektywnie niekorzystne.

Powtarzalne procesy myslowe mogg prowadzi¢ do
zjawiska ruminacji, czyli nieustannego powracania do
tych samych problemow i negatywnych doswiadczen.
Osoby skfonne do ruminacji spedzajg znaczng czes¢
dnia na analizowaniu tych samych watkow, co zwieksza
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ryzyko stagnacji. Prowadzi to czesto do poczucia
bezsilnosci i frustracji, poniewaz zamykamy sie w
btednym kole analizy bez rzeczywistego poszukiwania
rozwigzan. Co wiecej, wptywa to bezposrednio na
tozsamosé. To, na czym regularnie koncentrujemy
uwage, ksztattuje postrzeganie siebie. Jesli ciggle
skupiamy sie na niepowodzeniach, stajg sie one
integralng czescig naszego obrazu, co dodatkowo
utrudnia wprowadzenie pozytywnych zmian.

W tym kontekscie szczegolnie istotny jest mechanizm,
ktéry psychologia poznawczo-behawioralna okresla
mianem petli unikania. Kazda préba ucieczki od
trudnych emocji lub wyzwan przynosi krotkotrwatg ulge,
ale jednoczes$nie utrwala lek. M6zg traktuje unikanie
jako nagrode, wzmacniajgc tendencje do omijania
dyskomfortu, nawet jesli w diuzszej perspektywie
prowadzi to do pogtebiania problemoéw. To nie brak
motywaciji, lecz wtasnie automatyzm ulgi staje sie
najczestszg przyczyng braku postepéw.

Jednym z najlepiej przebadanych sposobdéw przerwania
tej petli jest ekspozycja. Polega ona na stopniowym,
swiadomym wystawianiu sie na bodzce, ktérych zwykle
unikamy, oraz na uwaznej obserwacji wkasnych reakciji.
W praktyce oznacza to podejmowanie nawet niewielkich
krokow w strone sytuaciji wywotujgcych chec ucieczki.
Badania jednoznacznie pokazujg, ze taka konfrontacja
prowadzi do ostabienia leku, poszerzenia strefy
komfortu i budowania poczucia sprawczosci. Kazda
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decyzja o stanieciu naprzeciw trudnosciom przetamuje
automatyzm i uruchamia proces realnej zmiany.

W literaturze naukowej wyréznia sie dwie sprawdzone
metody radzenia sobie z putapka powtarzalnych mysli.
Pierwszg z nich jest efekt Pennebakera, czyli praktyka
ekspresywnego pisania, znana réwniez jako
labelowanie emocji. Badania Jamesa Pennebakera
dowodzg, ze regularne zapisywanie trudnych
doswiadczenh pozwala szybciej odzyskaé rownowage
psychiczng. Neurobiologia potwierdza, Zze ubieranie
emocji w stowa (affect labeling) zmniejsza aktywnosc¢
ciata migdatowatego odpowiedzialnego za lek, a
jednoczesnie aktywuje kore przedczotowa, wspierajgca
racjonalne myslenie.

Drugim sposobem jest doswiadczanie stanu flow,
opisanego przez Mihalya Csikszentmihalyi. To moment
catkowitego pochtoniecia przez wykonywang czynnosc,
w ktérym tracimy poczucie czasu i przestajemy
nadmiernie analizowac wtasne mysli. W stanie flow nie
rozpamietujemy przeszitosci ani nie wybiegamy w
przysztosc, lecz jesteSmy w petni obecni. Regularne
wchodzenie w ten stan nie tylko poprawia
samopoczucie, ale takze sprzyja kreatywnosci. Temat
ten zostat szerzej oméwiony w rozdziale ,,Sport” (str.
324).
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Cho¢ automatyzacja myslenia bywa korzystna
ewolucyjnie, utrwalanie tych samych wzorcow bez
refleksji prowadzi do zamkniecia na nowe
do$wiadczenia. Swiadome przeciwdziatanie temu
Zjawisku jest mozliwe i stanowi niezbedny warunek
przetamania blokad rozwojowych. Wymaga to regularne;j
pracy i gotowosci do wychodzenia poza znane
schematy. W dalszej czesci znajdziesz przeglad
zidentyfikowanych nawykéw blokujgcych rozwéj oraz
sposoby ich przezwyciezania.

Warto réwniez zapoznac sie z teorig inwestycji, ktora
wyjadnia, dlaczego czesto trzymamy sie wczesniejszych
decyzji, nawet gdy przestajg by¢ korzystne. Zagadnienie
to omowiono szczegotowo w rozdziale ,, Teoria
inwestycji” (str. 439).
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Transformacja nawykow emocjonalnych

Zamkniecie w schematach myslowych i emocjonalnych
nie musi byé stanem trwatym. Swiadoma praca z
nawykami jest jednym z najwazniejszych narzedzi
samorozwoju, potwierdzonym przez badania naukowe i
stosowanym w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
oraz podejsciach opartych na uwaznosci (mindfulness).
Skoro wiesz juz, jak powtarzalnos¢ blokuje Twaj
potencjat, ponizej znajdziesz instrukcje, jak krok po
kroku przeksztaitci¢ negatywne wzorce.

Wspoitczesna nauka o neuroplastycznosci dowodzi, ze
mozg zachowuje zdolno$é do zmian przez cate zycie.
Powtarzane sposoby reagowania budujg fizyczne szlaki
neuronalne. To, co kiedys byto automatyczng reakcja,
dzieki regularnej praktyce mozna przeprogramowac na
zachowanie bardziej konstruktywne. Ponizsza technika
odzwierciedla uniwersalne zasady pracy z nawykami:
akceptacje, zatrzymanie automatyzmu, zmiane
perspektywy i utrwalanie nowego wzorca.

1. Zatrzymaj sie i zauwaz: Kiedy zorientujesz sie,
ze automatycznie pojawiajg sie negatywne mysli
lub emocje, takie jak zamartwianie czy
samokrytyka, zréb swiadomg pauze. Nazwij ten
stan precyzyjnie, stwierdzajgc w mys$lach, ze
wiasnie uruchomit sie stary schemat.
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2. Zbadaj swoje doswiadczenie: Skieruj uwage
na fizjologie. Zauwaz, gdzie i jak odczuwasz
emocje w ciele. Moze to by¢ napiecie, ciezar lub
ucisk. Nie analizuj tych odczuc¢ ani nie dopisuj do
nich narracji. Obserwuj emocje taka, jaka jest,
bez oceniania. Pozostan przy tym
dos$wiadczeniu przez kilka spokojnych
oddechdéw, nawigzujgc kontakt z wkasnym
ciatem.

3. Zaakceptuj obecnos¢ emocji i mysli:
Przypomnij sobie, ze emocje i mysli to jedynie
sygnaty elektrochemiczne. Nie musisz na nie
reagowac ani ich naprawiaé. Uznaj, ze jest to
tylko chwilowy stan, ktéry minie, i pozwdél mu
wybrzmiec.

4. Przerwij automatyzm i zmien perspektywe:
Zadaj sobie pytanie o alternatywne mozliwosci.
Zastanow sie, jak spojrzatby$ na te sytuacje z
dystansu, na przyktad oczami zyczliwego
obserwatora. Poszukaj innego, bardziej
logicznego punktu widzenia.

5. Wyobraz sobie najlepszy scenariusz:
Skorzystaj z krétkiej wizualizacji. Wyobraz sobie,
ze sytuacja znajduje pozytywne rozwigzanie.
Zwré¢ uwage na reakcje swojego ciata i zmiane
rytmu oddechu w tej nowej wizji.
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6. Poczuj i zakotwicz zmiane: Skoncentruj sie na
pozytywnej emocji, uldze lub spokoju, ktore sie
pojawity. Zlokalizuj to uczucie w ciele i pozwal
sobie w nim trwaé. To wkasnie ten moment
wzmachia nowy szlak neuronalny.

7. Powtarzaj: Wracaj do tej sekwencji za kazdym
razem, gdy aktywuje sie stary schemat. Z
czasem nowa Sciezka stanie sie naturalna, a
automatyczne reakcje ostabng. Proces ten nie
opiera sie na magii, lecz na biologii. M6zg
wzmachia to, co jest regularnie powtarzane.

Warto prowadzi¢ krétkie notatki dokumentujgce
momenty zastosowania tej techniki oraz towarzyszace
im odczucia. Pozwoli to na monitorowanie postepow i
lepsze zrozumienie wiasnej reaktywnosci — sktonnosci
do automatycznych, impulsywnych odpowiedzi na
bodzce, ktore czesto pojawiajg sie bez udziatu peinej
Swiadomosci.
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Reaktywnos¢

€ —

,Nasza reaktywnos¢, zakorzeniona w
starozytnych instynktach podswiadomosci,
czesto znajduje usprawiedliwienie w
racjonalnych wyjasnieniach. Przebudzenie
otwiera droge do uwaznosci — swiadomej
kontroli reakcji i uwolnienia sie spod wtadzy
instynktow, by swiadomie ksztattowac swoje
zycie.”

-GA.
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Ten cytat przypomina, ze wiele z naszych codziennych
reakcji — takich jak gniew, strach, zazdros$¢, frustracja,
wstyd czy impulsywna radosc¢ — wynika z
atawistycznych mechanizméw ewolucyjnych. Te
automatyczne odruchy, pierwotnie stuzgce przetrwaniu
naszych przodkow, wcigz wptywajg na nasze zycie,
czesto dziatajgc poza naszg swiadomoscig. Cho¢ swiat
wokot nas zmienit sie radykalnie, nasz umyst nadal
usprawiedliwia te odruchy, nadajgc im pozory
racjonalnych decyzji.

Przebudzenie, o ktérym mowi cytat, to moment, w
ktérym zaczynamy dostrzegaé te automatyczne
mechanizmy. Swiadomo$é, ze nie musimy by¢ przez nie
kontrolowani, daje nam mozliwo$¢ zatrzymania sie,
spojrzenia na emocje z perspektywy i dokonania
bardziej Swiadomych wyboréw. To pierwszy krok na
drodze do wiekszej wewnetrznej wolnosci i petniejszego
zycia.

Praktyka uwaznosci, polegajgca na swiadomym
obserwowaniu emociji i reakcji, pozwala na wstrzymanie
automatycznego dziatania. Dzieki temu zmniejszamy
wewnetrzne napiecie, a nasze zycie staje sie bardziej
harmonijne i zgodne z naszymi wartoSciami.

Nie jest to jednak proces tatwy ani szybki. Wymaga
cierpliwosci, wytrwatosci i praktyki. Nagrodg jest jednak
prawdziwa wolnos$¢ — uwolnienie sie od dominac;ji
instynktow, ktore przez lata kierowaty naszym
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zachowaniem. Kazde $wiadome zatrzymanie sie i kazda
decyzja podjeta z rozwagg to krok w strone zycia
bardziej autentycznego i zgodnego z naszymi
aspiracjami.

Codzienne zycie obfituje w bodzce, ktore wywotujg w
nas rézne emocje — od prostych, jak rados¢ czy smutek,
po bardziej skomplikowane, jak frustracja czy lek.
Sposéb, w jaki reagujemy na te emocje, ma ogromny
wplyw na jako$¢ naszego zycia. Reaktywnosé, czyli
automatyczne, nieprzemyslane odpowiedzi na bodzce,
moze skutecznie ogranicza¢ nasz rozwoj i dobrostan.

Kiedy dziatamy reaktywnie, stajemy sie zaktadnikami
wlasnych emociji. Impulsywne reakcje nie tylko odbierajg
nam kontrole nad wlasnym zyciem, ale tez mogg
prowadzi¢ do btedow, ktoérych pézniej zatujemy. Co
wiecej, dtugotrwata reaktywnosc sprzyja chronicznemu
napieciu i niepokojowi, ktore ograniczajg naszg
zdolno$¢ do wzrostu i rozwoju.

Znane powiedzenie: ,Nie mozesz zatrzymac fal, ale
mozesz nauczy¢ sie na nich surfowa¢” doskonale
oddaje istote radzenia sobie z emocjami. Nie mozemy
kontrolowac wszystkich zewnetrznych wydarzen, ale
mozemy nauczy¢ sie, jak na nie $wiadomie reagowac.
Zamiast pozwalag, by fale zycia nas przyttaczaty,
mozemy je wykorzysta¢ — Swiadomie wybierajgc
reakcje, ktére prowadzg nas w kierunku wiekszej
réwnowagi i spokoju.
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Uwaznosc¢ jako sposob na ograniczenie
reaktywnosci

Jednym ze skutecznych sposobéw pracy nad
ograniczaniem reaktywnosci jest rozwijanie uwaznosci,
ktéra umozliwia swiadome obserwowanie mysli i emoc;ji
bez koniecznosci natychmiastowego reagowania na nie.
Uwaznosc¢ daje nam przestrzen pomiedzy bodzcem a
reakcjg — czas, w ktorym mozemy przemyslec¢ nasze
dziatania i Swiadomie wybrac reakcje, ktéra przyniesie
korzysci, a nie szkody. Dzieki temu stajemy sie bardziej
panami swoich dziatan, a mniej niewolnikami wtasnych
impulsow.

Elementy uwaznosci
1. Obserwacja bez osadzania: Uwaznos¢ rozwija

w nas zdolnos¢ do obserwacji mysli i emociji bez
natychmiastowego ich oceniania. Kiedy pojawia
sie emocja gniewu, zamiast reagowac od razu,
osoba praktykujgca uwaznos¢ zatrzymuije sie,
aby po prostu zauwazy¢ te emocje, bez
natychmiastowego osgdu. Dzigeki temu mozemy
,by¢” Z emocjg, co daje nam czas na ochtoniecie
i wybor reakcji.

2. Swiadome oddechy: Prosta technika skupienia
na oddechu pomaga zmniejszy¢ napiecie i
wyciszy¢ umyst w chwilach silnych emociji. Gdy
pojawia sie impuls do natychmiastowej reakcji,
swiadome wykonanie kilku gtebokich oddechéw
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pozwala uspokoi¢ system nerwowy i przywraca
zdolnos¢ logicznego myslenia.

Obecnosé w chwili obecnej: Uwaznosé
pozwala nam zanurzy¢ sie w ,tu i teraz” zamiast
uciekac do przesziosci lub przyszitosci, ktore
czesto wywotujg niepotrzebny stres i dodatkowg
presje. Kiedy stajemy w obliczu trudnej sytuaciji,
zamiast poddawa¢ sie automatycznym myslom,
ktére czesto eskalujg emocje, skupiamy sie na
chwili obecnej i obserwujemy sytuacje taka, jaka
jest.

. Akceptacja emocji: Zamiast wypierac lub
walczy¢ z trudnymi emocjami, uwaznos¢ uczy
nas je akceptowac i przyjmowacé bez odrzucania.
Takie podejscie pozwala nam ,pozostac” z
emocja, obserwujac jg z perspektywy. Czesto
sama akceptacja emociji, bez proby
natychmiastowej reakcji, pozwala jej naturalnie
ostabnac¢ i daje nam wigkszg jasnosé co do
dalszych dziatan.

Empatyczna postawa wobec siebie i innych:
Dzieki uwaznosci rozwijamy empatie, ktora
pomaga nam zrozumieé, ze nasze reakcje i
emocje sg naturalng czescig ludzkiego
doswiadczenia. Zamiast obwiniac¢ sie za
wybuchy ztosci lub leku, stajemy sie bardziej
wyrozumiali dla siebie, co zmniejsza poczucie
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winy i wewnetrzne napiecie. Z czasem uczymy
sie odpowiadac z wiekszym spokojem takze
wobec innych, co buduje zdrowsze i bardziej
autentyczne relacje.

Reaktywnos$¢ hamuje rozwdj osobisty, poniewaz
uniemozliwia podejmowanie swiadomych decyzji. Gdy
dziatamy reaktywnie, nasze czyny wynikajg z emociji, a
nie z przemyslanych intencji. To ogranicza naszg
zdolno$¢ do pracy nad sobg, nauki na btedach i
Swiadomego ksztattowania wtasnego zycia.

Zatrzymaj reakcje, wybierz uwaznos¢

Praktyka uwaznosci, cho¢ prosta, wymaga regularnosci
i zaangazowania. Mozna zaczg¢ od krotkich momentéw
zatrzymania w ciggu dnia, poswiecajac kilka minut na
swiadomy oddech lub obserwacje wiasnych mysli. Kiedy
zauwazysz, ze pojawia sie w tobie automatyczna
reakcja, zatrzymaj sie na chwile i zastanéw, czy jest ona
odpowiednia do danej sytuacji. Wybierajgc swiadomie,
stajesz sie tworcg swoich dziatan, a nie ich biernym
odbiorcg. To wtasnie w tej przestrzeni pomiedzy
bodZzcem a reakcjg znajduje sie prawdziwa moc
uwaznosci, ktéra prowadzi nas do bardziej
harmonijnego, Swiadomego zycia.

Po kazdym ¢wiczeniu uwaznosci, gdy poczujesz, ze
napiecie lub trudna emocja sie zmniejsza, pozwdl sobie
przez chwile swiadomie poczuc lekkos¢, spokdj lub
nawet drobng ulge, ktora sie pojawia. Taka chwila
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skupienia na pozytywnej zmianie wzmachia Twoj nowy
sposob reagowania i pomaga utrwala¢ zdrowe nawyki
emocjonalne.

Wewnetrzny krytyk: instynkt przetrwania i
reprodukcji

Gtos w twojej gtowie, ten, ktéry szepcze, ze nie dasz
rady, namawia na stodycze albo paralizuje przed
podjeciem ryzyka, nie jest twoim sumieniem, intuicjg ani
rozsgdkiem. Traktowanie go w ten sposoéb to btad
poznawczy. W rzeczywistosci masz do czynienia z
biologicznym mechanizmem ochrony zasobéw i
oszczedzania energii.

W neurobiologii proces ten nazywamy przetgczeniem
metabolicznym. Twéj mézg jest energochtonng
maszyng, zuzywajgca az dwadziescia procent zasobow
catego organizmu. Swiadome, analityczne myslenie
kory przedczotowej jest dla niego luksusem i ogromnym
kosztem. Z kolei nawyki, leki i automatyzmy,
generowane przez pierwotne struktury uktadu
limbicznego, sg tanie i szybkie.

Gdy podejmujesz wyzwanie, wchodzisz pod zimny
prysznic, odstawiasz cukier lub wychodzisz przed
szereg, naruszasz biochemiczne status quo (allostaze).
Twoj organizm ogtasza alarm. Wtedy wkracza tak
zwany krytyk wewnetrzny. Nie jest on twoim moralnym
wrogiem. Jest zimnym ksiegowym twojej energii.
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Jego zadanie jest proste. Ma odcig¢ zasilanie dla
kosztownej zmiany i wymusi¢ powr6t do taniego
nawyku, ukierunkowanego na przetrwanie lub
reprodukcje.

Mechanizm ten dziata jak brutalny przetgcznik, ktory
reaguje nie tylko na fakty, ale przede wszystkim na
symulacje w twojej gtowie. Dziata dwutorowo. Z jednej
strony wykrywa zagrozenie utraty zasobow, z drugiej
symuluje nagrode. Celem tego systemu jest
wymuszenie zachowania, ktére da ci natychmiastowy
strzat dopaminy lub zachowa energie, bo ewolucja
powigzata te sygnaty z przezyciem. Jesli masz natogi
lub zte nawyki, twoj mozg zostat nauczony, ze szkodliwe
bodzce to najszybsza droga do nagrody. Wtedy instynkt
tobg manipuluje. Zamiast prostego komunikatu o checi
dopaminy, generuje racjonalizacje ubrang w logike.
Podsuwa mysli, ze zastuzytes, Zze jutro zaczniesz od
nowa, albo pyta, po co sie meczysz. To ktamstwo. Jego
jedynym celem jest powr6t do strefy, gdzie wydatek
energetyczny jest zerowy, a chemia w mdzgu sie
zgadza.

Spdéjrz na to chtodnym okiem ewolucji. W przypadku
diety ty podejmujesz swiadomg decyzje, ale twoj gadzi
mdbzg widzi kalorie i symuluje smak. To nie staba wola,
lecz atawistyczny program gromadzenia zapasow.
Krytyk hackuje twoj uktad nagrody, by zmusic cie do
konsumpciji. W zimnym prysznicu twdj instynkt widzi
ryzyko utraty ciepta.
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Nakaz ucieczki nie jest tchorzostwem, lecz dziataniem
termostatu, ktéry chroni zasoby organizmu, nawet jesli
realne zagrozenie jest minimalne. Podobnie jest z
pewnoscig siebie. Gdy chcesz sie wychyli¢, mozg
przypomina ci o ryzyku wykluczenia ze stada. Krytyk
prébuje cie umniejszy¢ nie dlatego, ze jeste$ staby, ale
dlatego, ze w przesztosci bycie zbyt widocznym grozito
atakiem i wykluczeniem.

Zrozumienie tego mechanizmu zmienia wszystko. Kiedy
styszysz ten gtos, nie dyskutuj z nim. Nie traktuj go jak
prawdy objawionej. Zrozum, ze to tylko biologiczny
alarm lub symulacja nagrody generowana przez stary
system operacyjny. Twoja uwaznos¢ to reka na
przetgczniku. Zamiast wierzy¢ w pozornie logiczne
ktamstwa umystu, zidentyfikuj ich cel. Twdj mozg po
prostu chce taniej dopaminy lub boi sie straci¢ energie.
Podziekuj za te dane i réb swoje. Jeste$ operatorem tej
maszyny, a nie jej pasazerem.
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Instant gratification (natychmiastowa
gratifikacja) i przyktady

Natychmiastowa gratyfikacja, czyli pragnienie szybkiego
zaspokojenia potrzeb i pragnien, jest istotng przeszkodg
na drodze do samorozwoju. Nasz mézg, ewolucyjnie
przystosowany do poszukiwania natychmiastowej
satysfakcji — co kiedys pomagato w przetrwaniu —
obecnie staje przed wyzwaniami wspétczesnego swiata.
W dzisiejszym Swiecie, gdzie wiele warto$ciowych celow
wymaga dtugotrwatego zaangazowania, cierpliwosci i
konsekwencji, tendencja do natychmiastowej gratyfikaciji
moze prowadzi¢ do prokrastynacji, narastajgce;j
frustracji oraz zniechecenia. Zamiast wzmacnia¢
naturalng motywacje, ktéra dazy do trwatych dziatan,
kierujemy jg na skréty, ktorych wyniki sg czesto
nietrwate.

Jednym z filaréw spetnienia, ktéry wyraznie kontrastuje
z natychmiastowg gratyfikacja, jest wdziecznos¢ —
uczucie wynikajgce z docenienia efektow dziatan, ktére
przynoszg trwate wartosci, nawet jesli wymagajg
wiekszego zaangazowania. Wspotczesny swiat czesto
skfania nas do rozpraszania tej naturalnej motywacji na
aktywnosci oferujgce natychmiastowg przyjemnosé, ale
pozbawione gtebszego znaczenia. Dotyczy to zaréwno
powierzchownych rozrywek, jak i natogowych
zachowan, ktére stajg sie bardziej destrukcyjng formg
uzaleznienia od krotkotrwatej przyjemnosci. Dgzgc do
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szybkiej gratyfikacji, tatwo tracimy z oczu
dtugoterminowe cele i wartosci, ktére sg fundamentem
drogi ku spetnieniu. Zamiast kierowa¢ motywacje ku
dziataniom budujgcym wdzieczno$¢ i satysfakcje, coraz
czesciej wybieramy tatwo dostepne rozrywki, jak media
spotecznosciowe, gry komputerowe czy inne formy
natogéw. Cho¢ przynoszg one chwilowe ukojenie, to w
dtuzszej perspektywie stajg sie zrodtem narastajgcego
poczucia pustki, winy oraz frustracji wynikajgcej z utraty
dazenia do warto$ciowych celow.

Kiedy angazujemy sie w natogi i pozbawione sensu
rozrywki, tracimy zdolno$¢ odczuwania wdzieczno$ci za
osiggniecia wymagajgce wysitku, samodyscypliny i
czasu. Z czasem pozostajemy z poczuciem pustki i
narastajgcg potrzebg sensu, ktérej natogi nie sg w
stanie realnie zaspokoic¢, a jedynie potegujg chwilowe
pragnienia. Takie zycie moze stawac sie petne
wewnetrznych konfliktow, w ktérych naturalna
motywacja stabnie, zastepowana przez natychmiastowg
gratyfikacje. To z kolei moze prowadzi¢ do narastajgcej
frustracji, a w niektérych przypadkach — do obnizonego
nastroju, a nawet stanéw przypominajgcych depresje.
Ostatecznie potrzeba sensu i autentycznego spetnienia
moze pozostac niezaspokojona, co moze sprzyjac
chronicznemu niezadowoleniu i spadkowi energii
zyciowej.
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Media spotecznosciowe, takie jak TikTok, Facebook czy
Instagram, to doskonate przyktady systemow
promujgcych natychmiastowg gratyfikacje. Kazde
lajkowanie, komentarz czy nowy post dostarcza
zastrzyku dopaminy, ktéra na utamek sekundy imituje
szczescie, lecz w rzeczywistosci jest tylko chemiczng
obietnicg nagrody napedzajgcg gtdd kolejnych bodzcéw.
Ten nietrwaty impuls prowadzi do cyfrowego
uzaleznienia, skutecznie sabotujgc Twoje
dtugoterminowe cele.

82



Warto zauwazy¢, ze duza czes¢ spoteczenstwa nie
zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo uzaleznita sie od
mediow spotecznosciowych. Zatracenie sie w
niekonczgcym sie przewijaniu tresci, w oczekiwaniu na
kolejne polubienie lub komentarz, staje sie codzienng
normg dla wielu osob, ktorzy nie sg Swiadomi, jak to
zachowanie negatywnie wptywa na ich zycie. Brak
Swiadomosci tego uzaleznienia prowadzi do
zaniedbywania istotnych aspektow zycia, takich jak
rozwoj osobisty, relacje miedzyludzkie czy realizacja
dtugoterminowych celéw, co ostatecznie moze
prowadzi¢ do frustracji i poczucia bezsensownosci.

Zakupy

Zakupy oferujg natychmiastowg gratyfikacje poprzez
szybkie i tatwe zaspokojenie pragnien zakupowych.
Klikniecie przycisku ,kup teraz” daje natychmiastowe
zadowolenie, ale czesto prowadzi do impulsywnego
wydawania pieniedzy i pézniejszych wyrzutéw sumienia.

Szybkie jedzenie

Fast food to kolejny przykfad instant gratification.
Spozywanie szybko dostepnych, wysokokalorycznych
positkow daje natychmiastowg przyjemnosc, ale na
dtuzszg mete moze prowadzi¢ do probleméw
zdrowotnych, takich jak otytos¢ i choroby serca.
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Opdznianie gratifikacji

Opdznianie gratyfikacji, czyli zdolno$¢ do odraczania
natychmiastowych przyjemnosci na rzecz
diugoterminowych korzysci, jest elementem
skutecznego samorozwoju. Badania pokazujg, ze osoby
zdolne do opozniania gratyfikacji osiagajg lepsze wyniki
w wielu aspektach zycia, w tym w edukaciji, karierze i
relacjach miedzyludzkich. Opdznianie gratyfikacji
prowadzi do wiekszej satysfakcji i osiggniecia
dtugoterminowych celow. Umozliwia rowniez lepsze
zarzagdzanie emocjami, co jest niezbedne w procesie
samorozwoju. Praktykowanie cierpliwosci i wytrwatosci
pomaga budowac silne fundamenty dla aktywnego
ksztattowania sukcesu i spetnienia.

84



Perfekcjonizm

,Perfekcja jest iluzjg; prawdziwe piekno
zycia tkwi w akceptacji naszych

niedoskonatosci.”
-G. A

Perfekcjonizm moze wydawacé sie cechg pozytywng, ale
w rzeczywistosci czesto blokuje samorozwdj i
spetnienie. Strach przed porazka, prokrastynacja, niska
samoocena i brak rownowagi zyciowej to tylko niektére
z negatywnych skutkéw perfekcjonizmu.
Przezwyciezenie perfekcjonizmu wymaga ustalania
realistycznych celéw, akceptacji btedéw, praktykowania
wdziecznosci, dbatosci o rbwnowage zyciowgq i
poszukiwania wsparcia.

“Perfekcjonizm to wrdg postepu.”
— Winston Churchill
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Czym jest perfekcjonizm

Perfekcjonizm to tendencja do stawiania sobie
niezwykle wysokich wymagan i dgzenia do idealnych
rezultatéw we wszystkich aspektach zycia.
Perfekcjonisci czesto wierzg, ze wszystko, co robig,
musi by¢ bezbtedne, i ze kazde niepowodzenie jest
katastrofa.

Perfekcjonizm sie nie optaca

Zastosowanie zasady Pareto, znanej rowniez jako
reguta 80/20, moze pomoc zrozumieé, dlaczego
perfekcjonizm nie jest skuteczng strategig. Zgodnie z
zasada Pareto, 80% naszych wysitkow
perfekcjonistycznych moze przynosic jedynie 20%
dodatkowych korzysci, co oznacza, ze wiekszos$¢
naszych staran jest nieefektywna.

Zasada Pareto

Zasada Pareto, nazwana na czes¢ wioskiego
ekonomisty Vilfredo Pareto, mowi, ze 80% efektéw
pochodzi z 20% przyczyn. Innymi stowy, niewielka
czes¢ naszych dziatah prowadzi do wiekszosci wynikow.
W kontekscie pracy i samorozwoju oznacza to, ze 20%
naszego wysitku przynosi 80% rezultatow.
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Praktyczny przyktad: Magdalena -
perfekcjonistka

Magdalena, trzydziestopiecioletnia menedzerka w duzej
firmie, zawsze byla perfekcjonistkg. Jej zycie zawodowe
petne byto sukceséw, ale ceng za to byto nieustanne
poczucie stresu, leku przed porazkg i chroniczne
zmeczenie. Cho¢ na zewnatrz wygladata na osobe
pewng siebie i skuteczng, w srodku zmagata sie z
watpliwosciami i niskg samoocena.

Perfekcjonizm Magdaleny objawiat sie na rézne
sposoby. Kazdy projekt musiat by¢ idealny, kazde
zadanie wykonane bezbtednie. Spedzata godziny na
dopracowywaniu najmniejszych detali, co prowadzito do
prokrastynacji i opdznieh. W relacjach z innymi ludzmi
byta surowa, zaréwno dla siebie, jak i dla swoich
wspoétpracownikéw, co czesto prowadzito do konfliktow.
Magdalena zaczeta dostrzegac, ze jej podejscie do
pracy i zycia nie jest zdrowe i postanowita cos z tym
zrobic.

Poznanie reguty Pareto

Magdalena przypadkowo natknetfa sie na koncepcje
reguly Pareto. Dla Magdaleny byto to odkrycie
rewolucyjne.
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Zastosowanie reguty Pareto

88

1.

Identyfikacja waznych zadan: Magdalena
zaczeta od analizy swoich obowigzkéw
zawodowych. Zidentyfikowata te zadania, ktére
przynoszg najwieksze rezultaty, koncentrujgc sie
na tych 20%, ktére generujg 80% efektow. Byty
to wazne projekty, strategiczne spotkania i
decyzje.

Delegowanie mniej istotnych zadan: Z
pomocg swojego zespotu Magdalena zaczeta
delegowac zadania, ktdre nie byly istotne dla
osiggniecia gtéwnych celdéw. Dzieki temu mogta
skoncentrowac sie na najbardziej produktywnych
dziataniach.

Ustalanie priorytetéw: Magdalena ustalita
priorytety w swojej pracy, koncentrujgc sie na
najwazniejszych zadaniach na poczatku dnia.
Stworzyta liste priorytetéw, ktéra pomagata jej
skupi¢ sie na tym, co najwazniejsze.



4. Akceptacja ,,Wystarczajaco dobrej” pracy:
Magdalena nauczyta sie akceptowac, ze nie
wszystko musi by¢ perfekcyjne. Zrozumiata, ze
wykonanie zadania na poziomie 80% jest czesto
wystarczajgce do osiggniecia zamierzonych
celéw. Skupienie sie na doskonatosci w kazdym
detalu przynosito niewielkie dodatkowe korzysci,
a kosztowato duzo czasu i energii.

5. Monitorowanie postepdéw: Regularnie
monitorowata swoje postepy, analizujgc, ktére
dziatania przynoszg najwieksze rezultaty. Dzigki
temu mogta dostosowac swoje podejscie i lepiej
planowac przyszte dziatania.

Rezultaty

Po kilku miesigcach Magdalena zauwazyta znaczng
poprawe w swoim zyciu zawodowym i osobistym. Jej
poziom stresu sie obnizyt, a ona sama czuta sie bardziej
spetniona i zadowolona z zycia. Udalo jej sie zwiekszy¢
efektywnosc¢ swojej pracy, osiggajac lepsze wyniki w
krotszym czasie. Relacje ze wspotpracownikami rowniez
sie poprawity, poniewaz Magdalena byta mniej surowa i
bardziej wyrozumiata.

Magdalena zrozumiata, ze zastosowanie reguty Pareto
nie tylko pomogto jej w pracy, ale takze w zyciu
osobistym. Dzieki akceptacji, ze nie wszystko musi by¢
idealne, mogta cieszy¢ sie chwilg i poswiecac wiecej
czasu na swoje pasje i relacje.
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Akceptacja wtasnych ograniczen

Akceptacja wtasnych ograniczen jest kolejnym waznym
krokiem. Zamiast walczy¢ z sobg i obwinia¢ sie za to, ze

nie jestes doskonaty, zaakceptuj fakt, ze jeste$
cztowiekiem i masz prawo do popetniania btedow.
Akceptacja jest fundamentem, na ktérym mozesz
budowaé swojg pewnos¢ siebie i motywacije do
dziatania.

,<Akceptacja to pierwszy krok do

uzdrowienia.”
— Carl Gustav Jung

Dopasowanie sie do wyzwan

Dopasowanie sie do wyzwan oznacza, ze zamiast
unikac trudnosci, stajesz z nimi twarzg w twarz i
traktujesz je jako okazje do nauki i rozwoju. Kazde
wyzwanie, przed ktérym stajesz, jest szansg na
poszerzenie swoich umiejetnosci i wiedzy. Gdy

przestaniesz postrzega¢ wyzwania jako zagrozenia, a
zaczniesz widziec€ je jako mozliwos$ci, twoja perspektywa

zmieni sie na bardziej pozytywng i konstruktywna.

Zarzgdzanie lekami

Leki sg naturalng czescig ludzkiego doswiadczenia, ale

nie muszg rzadzi¢ naszym zyciem. Oto kilka technik,
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ktére pomoga ci pokonac leki i odzyskac kontrole nad
swoim zyciem.

Uzyskaj swiadomosc¢ swoich lekow
Swiadomo$¢ lekéw to pierwszy krok do ich pokonania.
Zastandéw sie, czego sie boisz i dlaczego. Czesto leki sg
irracjonalne i wynikajg z przekonan, ktére mozna
zmieni¢. Rozpoznanie tych lekéw pozwala zrozumieé,
ze sg one czescig twojej psychiki, a nie rzeczywistosci.

Akceptuj swoje leki

Akceptacja lekéw to kolejny wazny krok. Zamiast
walczy¢ z nimi, zaakceptuj je jako czesc siebie.
Pamietaj, ze kazdy ma swoje leki i ze jest to naturalne.
Akceptacja lekéw pozwala spojrze¢ na nie z wigkszym
spokojem i obiektywizmem.

Stawienie czota

Stawienie czota lekom i wyzwaniom to mozliwos¢ do ich
przezwyciezenia. Zamiast unikac sytuacji, ktére
wywolujg lek, staraj sie z nimi zmierzy¢. Kazde
doswiadczenie, ktére stawia cie w obliczu leku, jest
okazjg do jego przezwyciezenia. Kazdy maty krok w
kierunku stawienia czota lekowi zwigksza twojg
pewnosc siebie i odpornosc.
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Zazdrosc
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“Zazdrosc¢ to cien, ktéry pada na nasze
serca, gdy zapominamy doceniaC wiasne

unikalne swiatto.”
-G.A.

Zazdroé¢ jest emocja, ktéra pojawia sie, gdy
postrzegamy, ze ktos inny posiada cos, czego
pragniemy — moze to by¢ sukces, zasoby, uznanie,
mitos¢ lub inne wartosciowe osiggniecia. W swej istocie
jest to reakcja naturalna, gteboko zakorzeniona w



naszej ewolucyjnej przesztosci. Jako mechanizm
adaptacyjny, zazdro$¢ pierwotnie miata motywowacé do
rywalizacji o ograniczone zasoby, ktore byty niezbedne
dla przetrwania i reprodukcji.

Wspoitczesne realia, zwlaszcza dominujgca obecnos¢
medidéw spotecznosciowych, dramatycznie zmienity
kontekst, w ktérym ta emocja sie pojawia. Obrazy
szczescia i sukcesu, czesto starannie
wyselekcjonowane i idealizowane, staty sie
wszechobecnym punktem odniesienia. Konfrontowanie
sie z tymi wyidealizowanymi wersjami zycia innych
moze prowadzi¢ do nieustannego podnoszenia
wiasnych oczekiwan wobec siebie. Zamiast czerpaé
motywacje z realnych i osadzonych w rzeczywistosci
celéw, zaczynamy odczuwac presje, by doréwnaé
standardom, ktére sg czesto nieosiggalne.

Ten proces wywotuje mieszanke motywac;ji i
negatywnych emocji. Z jednej strony zazdros¢ moze
stanowi¢ impuls do dziatania, jednak z drugiej —
towarzyszy jej poczucie niedoskonatosci i
niewystarczalnosci. W konsekwencji prowadzi to do
frustracji i obnizenia samooceny. Ciggte poréwnywanie
sie z innymi odwraca naszg uwage od wtasnych
osiggnie¢ i potencjatu, wzmacniajgc przekonanie, ze
zawsze ,brakuje nam czegos” do petni szczescia.

Zazdros$¢ w swojej chronicznej formie dziata
destrukcyjnie na naszg psychike. Zamiast wzmacniac
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poczucie wartosci, czesto je podkopuje, prowadzgc do
btednego kota poréwnan i niezadowolenia. Osoby
podatne na ten mechanizm mogg doswiadczaé ciggtego
stresu, spadku motywacji, a w skrajnych przypadkach —
gtebokiego przygnebienia lub stanéw przypominajgcych
depresje.

Na pierwszy rzut oka mozna uznac, ze zazdro$¢, jako
forma poréwnania, moze inspirowa¢ do dziatania i
podnoszenia swoich standardow. Jednak bez
odpowiedniego fundamentu emocjonalnego, takiego jak
wiara w siebie i realistyczna samoocena, zazdros¢
rzadko prowadzi do trwatego rozwoju. Przewaznie
dziata jako blokada, ktdra nie pozwala na
skoncentrowanie sie na wiasnych, autentycznych
celach.

Chroniczne poréwnywanie sie z innymi odbiera rado$¢ z
wiasnych sukceséw, podporzgdkowujac zycie
nierealnym standardom. Zazdros¢ staje sie przez to
powazng przeszkodg na drodze do spetnienia.

W kolejnych czesciach ksigzki omowimy, jak zazdros¢ i
poréwnywanie sie w mediach spotecznosciowych
wplywajg na emocje i samoocene. Zbadamy putapki
idealizowania sukcesow innych oraz sposoby
budowania zdrowego poczucia wtasnej wartosci, ktore
wspierajg autentyczny rozwg;j.
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Ewolucyjne korzenie zazdrosci

W czasach prehistorycznych zazdros¢ miata kluczowe
znaczenie dla przetrwania. Osoby, ktére potrafity
skutecznie rywalizowac¢ o zasoby, miaty wieksze szanse
na przetrwanie i przekazanie swoich gendéw. Zazdros¢
motywowata do dziatania, do zdobywania i ochrony
zasobow.

Silne wiezi rodzinne i pokrewiehstwo zwiekszajg
poczucie przynaleznosci do wtasnej grupy, co z kolei
redukuje poziom zazdrosci. W bliskich relacjach
rodzinnych, poczucie wspdlnoty i przynaleznosci do
~wlasnego stada” sprawia, ze bardziej cieszymy sie z
sukcesow innych, niz odczuwamy zazdrosc.

Wspoditczesne zycie jest znacznie bardziej
skomplikowane, ale zazdro$¢ wcigz pozostaje w
naszych umystach jako potezna sita motywacyjna.

Jak zarzgdzac¢ zazdroscig?

Praktykowanie wdziecznosci

Wdzieczno$¢ jest poteznym narzedziem w zarzadzaniu
zazdros$cig. Skupianie sie na tym, za co jestes
wdzieczny, pomaga zneutralizowac negatywne uczucia
zazdrosci. Regularne praktykowanie wdziecznosci
pomaga zmienic¢ perspektywe i skupi¢ sie na
pozytywnych aspektach swojego zycia.
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Budowanie zdrowego ego

Zdrowe ego opiera sie na poczuciu wtasnej wartosci,
ktére nie zalezy od poréwnywania sie z innymi. Skup sie
na swoich mocnych stronach, sukcesach i postepach.
Uswiadom sobie, ze Twoja wartos¢ nie zalezy od tego,
€0 majg inni, ale od tego, kim jestes i co osiggasz.

W dalszych rozdziatach ksigzki zostanie doktadnie
opisane budowanie zdrowego ego, ktdre jest niezbedne
dla zarzadzania zazdroscia.

Docenianie tego, co masz

Wspoitczesne spoteczenstwo czesto angazuje sie w
nieustanne porownywanie sie z innymi, co zazwyczaj
prowadzi do niepotrzebnego stresu i poczucia
niedosytu. Warto zauwazy¢, ze nasze warunki zycia, w
poréwnaniu do tych, jakie mieli nasi przodkowie, sg
znacznie lepsze.

Skupienie sie na tym, co juz osiggneliSmy i co
posiadamy, moze poméc w zredukowaniu zazdrosci
oraz w zwiekszeniu poczucia wdzigczno$ci i szczescia.
Wazne jest réwniez zrozumienie, ze nieustanne
porownywanie sie z innymi pochtania znaczng czes¢
naszego cennego czasu i energii. Czas ten mogtby by¢
lepiej wykorzystany na rozwdj osobisty i cieszenie sie
zyciem. Docenienie obecnych zasobdw i osiggniec
pozwala na bardziej konstruktywne i zadowalajgce
podejscie do zycia.
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Jak radzi¢ sobie z zazdroscig innych ludzi?

Mark Twain powiedziat: ,Trzymaj sie z dala od ludzi,
ktérzy probujg umniejszaé twoje ambicje. Mali ludzie
zawsze to robig, ale naprawde wielcy sprawiajg, ze
wierzysz, iz sam tez mozesz sta¢ sie wielki.”

Ten cytat doskonale oddaje istote zarzgdzania
negatywnymi wptywami w naszym zyciu. Otaczanie sie
ludZzmi, ktérzy nas wspierajg i motywuja, jest niezwykle
wazne dla osiggniecia naszych celéw. Negatywne
komentarze mogg wynika¢ z zazdrosci, niepewnosci lub
braku zrozumienia, ale nie powinny one definiowaé
naszej sciezki.

Podobnie Johann Wolfgang von Goethe powiedziat:
» 1 raktuj cztowieka tak, jakby byt tym, kim powinien byc¢, i
pomozesz mu sta¢ sie tym, kim jest zdolny sie stac.”

To przypomina nam o potedze pozytywnego wsparcia i
wiary w potencjat innych. Kiedy otaczamy sie ludzmi,
ktérzy widzg w nas to, co najlepsze, i pomagajg nam
rozwija¢ nasze umiejetnosci, stajemy sie lepsi i bardziej
zmotywowani do dziatania.

Zarzadzanie zazdroscig innych osob, zwlaszcza
bliskich, jest istotne dla utrzymania rownowagi
psychicznej i dgzenia do samorozwoju. Jedng z
gtéwnych przyczyn takich zachowan jest rywalizacja.
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Osoby moga postrzegac twoje sukcesy i dgzenia jako
zagrozenie dla swojej wtasnej wartosci lub pozyciji.
Moze to by¢ rowniez zwigzane z zazdroscig o wyniKki i
status bliskich im osob, takich jak dzieci czy partnerzy.
Moga czu¢ sie, jakby twoje osiggniecia umniejszaty ich
wiasne sukcesy lub brak dziatania, co prowadzi do
wypowiadania demotywujgcych uwag i podejmowania
dziatan majgcych na celu utrudnienie ci osiggniecia
sukcesu.

To intuicyjnie wyczuwalne zjawisko doczekato sie w
socjologii niezwykle trafnej metafory znanej jako
mentalnos¢ kraba. Termin ten zostat spopularyzowany
przez pisarke Ninotchke Rosce i jest badany w
psychologii jako podkopywanie spoteczne. Obrazuje on
brutalng dynamike grupy na przyktadzie otwartego
wiadra petnego skorupiakéw. Teoretycznie kazdy z nich
mogtby sie wydostac, jednak gdy jeden osobnik zaczyna
zblizac¢ sie do krawedzi, pozostate chwytajg go w probie
wlasnej wspinaczki i tym samym Sciggajg z powrotem
na dno. Rezultat jest paradoksalny, gdyz w chaotycznej
walce o przetrwanie grupa wiezi sie sama.

W relacjach miedzyludzkich ten mechanizm dziata
podobnie, cho¢ ma inne podtoze, ktérym jest obrona
statusu. Twoj rozwdj jest przez podswiadomosé
otoczenia odbierany jako zagrozenie dla ich wtasnej
samooceny. W ewolucyjnej grze o zasoby pozycja w
stadzie jest wartoscig wzgledng. Jesli ty idziesz w gore,
a twoi bliscy stojg w miejscu, to ich relatywna wartosc¢

98



spada. Stajg wtedy przed wyborem, ktory z perspektywy
energetycznej mézgu jest oczywisty. Mogg podja¢ trud
doréwnania tobie, co wymaga ogromnego wysitku, albo
po prostu $ciggngc¢ cie do swojego poziomu i przywrécié
swoje poczucie bezpieczenstwa minimalnym kosztem.
Zrozumienie faktu, ze te ataki sg jedynie biologicznym
odruchem cudzego ego, pozwala nabra¢ niezbednego
dystansu i kontynuowaé wspinaczke poza krawedz
wiadra.

Jak rozpozna¢ zazdrosng osobe?

Zazdrosna osoba czesto dgzy do umniejszenia twoich
sukcesow, co zdradzajg negatywne i demotywujace
komentarze. Tego rodzaju zachowania mogg wynikac z
rywalizacji, niepewnosci wtasnej warto$ci, a takze z
komplekséw. Rywalizacja moze by¢ zaréwno swiadoma,
jak i podéwiadoma. Swiadoma rywalizacja objawia sie
otwartymi probami podwazania twojej wartosci i
osiggnie¢, natomiast podswiadoma przejawia sie
subtelniejszymi, ale ciggtymi negatywnymi uwagami.
Osoby te moga nie zdawac sobie sprawy, ze ich stowa
wynikajg z rywalizacji, ale ich dziatania wskazujg na
pragnienie utrzymania przewagi lub wyzszosci.
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Przyktadowe demotywujgce komentarze mogg brzmie¢
nastepujgco. Czesto sg pozbawione podstaw
naukowych lub po prostu nieprawdziwe:

® ,Nauka gry na keyboardzie to strata czasu,
pewnie niedtugo przestaniesz grac.”

® ,Z tymi twoimi staraniami zdrowotnymi to predzej
sie rozchorujesz niz poprawisz swoje zdrowie.”

® ,Twoja inwestycja wydaje sie ryzykowna, znam
kogos, kto stracit na tym duzo pieniedzy.”

® ,Sport nie jest wart twojego czasu, bardziej
prawdopodobne, ze skonczysz z kontuzjg niz z

lepszym zdrowiem.”

® ,Ten twoj nowy projekt jest zbyt ambitny, na
pewno sie nie uda.”

® ,Twoje marzenia sg nierealne, lepiej zej$¢ na
ziemie.”

® ,Nie masz wystarczajgcych umiejetnosci, zeby
odnies¢ sukces w tej dziedzinie.”
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Jak radzi¢ sobie z tym?

Swiadomo$¢, ze demotywujgce komentarze czesto
wynikajg z problemow oséb je wypowiadajgcych, jest
pierwszym krokiem do zarzgdzania nimi. Wazne jest,
aby nie reagowac emocjonalnie na takie uwagi i nie
pozwoli¢, aby cie zniechecity. Jesli to mozliwe, ogranicz
kontakt z osobami, ktére stale cie demotywuja.

Przed ograniczeniem kontaktu warto sprébowaé
porozmawiac z osobg, ktéra wypowiada takie
komentarze. Wyjasnij jej, jak sie czujesz, i popros o
wsparcie zamiast krytyki.

Pamietaj, ze twoje sukcesy i dgzenia sg wazne, a
otaczanie sie pozytywnymi i wspierajgcymi ludzmi
pomoze ci osiggnac¢ twoje cele i zachowac rownowage
psychiczng.

Warto spojrze¢ na zazdrosc nie tylko jako na emocje,
ale jako na prébe kradziezy Twoich zasobéw. Osoby
atakujgce czesto dziatajg z poziomu deficytu, probujgc
,dotadowa¢ sie” Twoim kosztem. Ten biofizyczny
mechanizm wymiany opisuje szczegétowo w rozdziale
»,Model Ladunku Ego” (str. 461). Zrozumienie, ze
masz do czynienia z ,,pasozytem energetycznym”, a
nie merytorycznym krytykiem, pozwoli Ci btyskawicznie
nabrac dystansu i ochroni¢ swoje terytorium.
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Ztos¢

Ztos¢ jest jedng z podstawowych emocji, ktdrg kazdy z
nas odczuwa. Moze mie¢ wiele przyczyn i objawiac sie
na rézne sposoby, ale zawsze ma potencjat do
wywotywania negatywnych skutkéw, zaréwno dla nas
samych, jak i dla naszych relacji z innymi ludzmi.

Ztos¢ i gniew majg swoje korzenie w naszej ewolucyjnej
przeszitosci, petnigc istotne funkcje w reakcjach
obronnych. W pierwotnych warunkach te emocje
umozliwiaty szybkie reagowanie na zagrozenia, takie jak
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ataki drapieznikow czy rywalizujgcych grup. W obliczu
niebezpieczenstwa gniew potegowat koncentracje, site
oraz odpornosé¢ na bél, co zwiekszato zdolnosc do
przetrwania.

W spotecznosciach pierwotnych gniew odgrywat istotng
role w ustalaniu hierarchii. Wyrazanie gniewu
odstraszato konkurentow i wzmacniato pozycje jednostki
w grupie, co zapewniato lepszy dostep do zasobow i
partnerow, zwiekszajgc tym samym szanse na
reprodukcje.

Wspoitczesnie te emocje mogg jednak przynosi¢ wiecej
szkody niz pozytku. W sSwiecie, gdzie bezposrednie
zagrozenia sg rzadsze, ztos¢ i gniew czesto pojawiajg
sie w odpowiedzi na codzienne stresory, ktére nie
wymagajg reakcji obronnej. Te pierwotne reakcje moga
prowadzi¢ do eskalacji konfliktéw, niszczenia relacji i
problemoéw zdrowotnych. Gniew, ktéry kiedy$ stuzyt do
ustalania pozycji w grupie, dzis moze dziata¢ na naszag
niekorzysé, komplikujgc funkcjonowanie w ztozonym
Swiecie spotecznym i emocjonalnym. Ponadto zto$é
wptywa negatywnie na naszg zdolnos¢ do jasnego
myslenia, ogranicza perspektywe i popycha do
reaktywnych dziatan, ktérych pdzniej mozemy Zzatowac.

Latwiej jest widzie€ drzazge w oku

blizniego niz belke w swoim”

— Biblia, Ewangelia Mateusza 7:3-5
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Ztos¢ i rola ofiary

Jednym z gtéwnych probleméw zwigzanych ze ztoScig
jest sktonnos¢ do obwiniania innych za nasze uczucia i
sytuacje, w jakich sie znajdujemy. Zrzucanie winy na
innych wydaje sie komfortowe, poniewaz oddajemy w
ten sposdb odpowiedzialnos¢ za problem w rece kogos
innego. Kiedy obwiniamy innych, oddajemy réwniez
kontrole nad naszymi emocjami i stajemy sie ofiarami.
Oczekujemy wtedy, ze to inni sie zmienig lub naprawig
sytuacje, abysmy mogli poczu¢ sie lepiej. Jednak
prawdziwa moc lezy w nas samych i w naszej zdolnosci
do zarzadzania wlasnymi emocjami i sytuacja.

»1en, kto obwinia innych, ma przed sobg
dtugg droge w swojej podrozy. Ten, kto
obwinia siebie, jest w potowie drogi. Ten,
kto nikogo nie obwinia, dotart do celu.”

— Chinskie przystowie
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Jak przestac sie ztosci¢?

Ogranicz reaktywnos¢

Jednym ze skutecznych sposobdw na zmniejszenie
poziomu ztosci jest praktykowanie uwaznosci, opisanegj
juz na poczatku ksigzki. Uwaznosé pozwala
obserwowac nasze emocje, mysli i reakcje bez
natychmiastowego zaangazowania sie w nie. Dzieki
temu, zamiast reagowac impulsywnie, mozemy zrobic
krok wstecz i lepiej zrozumie¢ przyczyny swojej ztosci,
co pomaga odzyskac kontrole nad reakcjami.

Zauwaz swoje emocje: wez gteboki wdech, zrob pauze i
przeanalizuj, co doktadnie czujesz i dlaczego. Ta
przerwa jest momentem, w ktorym nasz umyst
przechodzi ze stanu reaktywnego do refleksyjnego.

Zmien punkt widzenia

Gdy czujesz ztos¢ wobec kogos, sprobuj zmienié
perspektywe. Spojrz na sytuacje oczami osoby, na ktérg
sie ztoscisz — zobaczysz, ze kazdy ma swoje powody
dla swoich dziatan. Postaraj sie odczué wspétczucie i
wybaczenie wobec tej osoby. Dzieki temu powiniene$
odczuc ulge, a jesli nie, powtoérz te technike kilka razy.

Szczegdlnie w relacjach partnerskich, gdzie zto$c¢ jest
czesto sygnatem gtebszych, niezaspokojonych potrzeb,
warto siegng¢ po ustrukturyzowane narzedzia
komunikaciji.
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Jednym z rozwigzan, ktore opracowatem na bazie
wiasnych doswiadczen i obserwaciji, jest

»Metoda Karteczkowa — spokojny sposob na
emocje” (str. 567). Laczy ona elementy uwaznosci,
chwilowego zatrzymania impulsu oraz jasnego
wyrazenia emocji i potrzeb.

Zauwaz cos pozytywnego w zdarzeniu

Jesli odczuwasz zto$¢ wobec jakiego$ zdarzenia,
postaraj sie dostrzec w nim co$ pozytywnego. Spoglada;j
na negatywne wydarzenia jak na feedback od zycia,
ktéry umozliwia Ci dalszy rozwdj. Kazde negatywne
doswiadczenie niesie ze sobg lekcje, ktérg mozesz
wykorzysta¢ do swojego rozwoju. Gdy pojawia sie ztosc,
zapytaj siebie: Czego moge nauczyc¢ sie z tej sytuac;ji?
lub Jakie umiejetnosci moge dzieki niej rozwingc¢?

Traktuj ztos¢ jako wyzwanie do ksztaltowania
odpornosci (resilience)

Rozwijajgc odpornos¢, stajemy sie mniej podatni na
negatywne skutki ztosci i lepiej radzimy sobie z
wyzwaniami zyciowymi. Jesli przeksztatcimy ztos¢ w
pozytywne wyzwanie samorozwoju, tatwiej bedzie nam
przestawac sie ztosci¢. W ten sposéb, zamiast
postrzegac ztos¢ jako przeszkode, mozemy jg widziec
jako szanse na wzmocnienie naszej wewnetrznej sity i
umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami.
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Utrwal pozytywne uczucie

Gdy zauwazysz, ze po zmianie perspektywy pojawia sie
chocby drobna ulga, zatrzymaj sie na moment. Zamknij
oczy, skup sie na tej pozytywnej zmianie i pozwdl jej
rozla¢ sie po catym ciele. Nazwij to uczucie, na przyktad
lekkos¢, spokdj, wdziecznosc lub ciekawos¢. Im mocniej
i dluzej poczujesz te zmiane, tym tatwiej bedzie Ci
wracac do tej nowej perspektywy automatycznie w
przysztosci.

,1rzymanie sie gniewu jest jak picie trucizny

i oczekiwanie, ze to druga osoba umrze.”
— Budda
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Niepewnosc¢ / Brak zaufania

Jedna z najbard2|ej destruktywnych bIokad Jest
niepewnos¢ i brak zaufania. Te uczucia mogg pojawié¢
sie w roznych aspektach zycia — w zwigzku, pracy czy w
otoczeniu spotecznym. Jesli twoje mysli krgzg ciggle
wokot niepewnej lub zagrazajgcej sytuaciji, musisz to jak
najszybciej przerwac. W przeciwnym razie motywacja
do samorozwoju zostaje nieustannie zamieniana w
nizsze poczucie wiasnej wartosci. Taka sytuacja
prowadzi do chronicznego stresu i blokad samorozwoju,
a z czasem ryzyko nieodwracalnych zmian w
organizmie rosnie, co moze prowadzi¢ do choréb
towarzyszgcych ci przez cate zycie.
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Kiedy zyjemy w ciggtym strachu i watpliwosciach, nasze
ciato reaguje stresem. Hormony stresu, takie jak
kortyzol, sg nieustannie produkowane, co prowadzi do
obnizenia funkcji uktadu odpornosciowego, probleméw z
trawieniem, zaburzen snu i innych probleméw
zdrowotnych. Nasze mysli skupiajg sie na zagrozeniu,
zamiast na mozliwosciach, co prowadzi do stagnacji i
braku postepu.

Ewolucyjny mechanizm

Ewolucyjnie nasze ciata sg zaprogramowane do
reagowania na zagrozenie w sposob, ktéry zapewnia
nam przetrwanie. Kiedy nasi przodkowie styszeli szelest
w krzakach, mogli podejrzewa¢ obecnos$¢ groznego
zwierzecia. W takiej sytuacji organizm przygotowywat
sie do walki lub ucieczki. Wzrost poziomu cukru we krwi
dostarczat niezbednej energii do szybkiego dziatania, a
kortyzol, hormon stresu, hamowat wszystkie
niepotrzebne procesy regeneracyjne i polepszenia w
ciele, aby skupi¢ wszystkie zasoby na nadchodzace
zagrozenie.
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Jak przerwac ten cykl?

Aby przerwacé cykl niepewnosci i stresu, warto podjgé
Swiadome dziatania:
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1.

Szukaj szczerego kontaktu

Nawigz kontakt z osobami, ktére mogg pomoc w
rozwigzaniu problemu — przetozonym, partnerem
zyciowym, przyjacielem. Otwarcie podziel sie
swoimi obawami.

Ocen sytuacje realistycznie

Jesli po pierwszym kroku nadal uwazasz, ze
problem jest powazny, zatrzymaj sie na chwile i
ocenh sytuacje bez zbednych emocji. Przeanalizu;
mozliwoéci i zastandw sie, jakie kroki mogg by¢
realne do podjecia.

Przejdz do dziatania
Jesli Twoje starania mogg rozwigzac problem,
zacznij dziataé. Jesli nie, masz dwie opcje:

o Akceptacja: Naucz sie akceptowac sytuacje
i dgzy¢ do spokoju emocjonalnego, co
pomoze Ci utrzymac rownowage ciata i
umystu.

o Dystans: Zdystansuj sie do problemu, by
przestac sie z nim identyfikowacé i zyskaé
nowg perspektywe.



Praktyczne techniki

1.

Medytacja i mindfulness:
Pomagajg w osiggnieciu spokoju umystu i
zarzgdzaniu stresem.

Neurolingwistyczne programowanie (NLP):
Techniki takie jak przeramowanie pomagajg

zmieni¢ sposob postrzegania problemow.

Techniki oddychania: oddychanie pudetkowe
pomaga w redukcji stresu i uspokojeniu umystu.
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Traumy

Wielu z nas nosi w sobie rany, ktore, cho¢ czesto ukryte
gteboko w podswiadomosci, wptywajg na nasze
codzienne zycie i rozwoj osobisty. Trauma to temat
delikatny, ale niezwykle wazny, gdyz to wiasnie te
doswiadczenia ksztattujg nasze postrzeganie swiata,
siebie oraz innych ludzi. W tej czesci ksigzki przyjrzymy
sie, jak trauma moze stanowi¢ blokade w samorozwoju
oraz jak mozna jg przeksztatci¢ w zrédto wewnetrznej
sity i spokoju.

Z ewolucyjnego punktu widzenia nasze umysty sg
zaprogramowane do reagowania na traumatyczne
wydarzenia w sposob, ktéry ma na celu ochrone nas
przed przysztymi zagrozeniami. Jednak aby naprawde
sie rozwija¢, musimy zrozumie¢, co wywotato w nas
traume. Bycie Swiadomym tych wydarzen i potgczenie
ich z czym$ pozytywnym moze pomoc w
przeksztatceniu tych negatywnych doswiadczen w
zrédto madrosci i motywaciji.

Nie jestem psychologiem ani terapeutg, ale prébuje
spojrze¢ na traume réwniez z perspektywy ewolucji.
Nasz mdzg nie zostat zaprojektowany po to, bySmy byli
szczesliwi. Jego gtdwnym zadaniem byto zawsze jedno:
przetrwac. Mechanizmy, ktére dzi$ nazywamy trauma,
pierwotnie byty czescig doskonale dziatajgcego systemu
alarmowego. Strach, ucieczka i zamrozenie nie sg
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objawami stabosci, lecz strategiami, ktore przez tysigce
lat ratowaty zycie naszym przodkom.

Wyobrazmy sobie dziecko idgce przez las. Nagle na
sciezce pojawia sie zwierze. Moze to kot, moze pies, ale
z punktu widzenia dziecka to olbrzym. Zwierze hatasuje,
napina ciato, demonstruje swojg obecnosc. W jednej
chwili w ciele dziecka uruchamia sie prastary
mechanizm: skurcz miesni, przyspieszony oddech,
instynkt ucieczki. W tej reakcji kluczowg role odgrywa
ciato migdatowate, ktére btyskawicznie rozpoznaje
zagrozenie i uruchamia odpowiedz stresowg, zanim
kora mozgowa zdgzy ocenic sytuacje. Pozniej, gdy
emocje opadajg, hipokamp zapisuje to doswiadczenie w
pamieci diugotrwatej, tworzgc potgczenie miedzy
emocjg a obrazem. To naturalny zapis przetrwania.

Klopot pojawia sie wtedy, gdy ten sam system zaczyna
dziata¢ w swiecie, w ktérym nie ma juz realnego
zagrozenia. Dorosty cztowiek moze doswiadczac silnych
emociji, ktére nie nalezg do chwili obecnej, lecz sg
echem dawnych zapiséw w ciele i pamieci. Wystarczy
bodziec, gest, ton gtosu lub zapach, by uruchomit sie
ten sam schemat emocjonalny, ktéry kiedys ratowat
zycie. M6zg nie odrdznia juz przesztosci od
terazniejszosci i reaguje tak, jakby zagrozenie wcigz
istniato. W efekcie cztowiek przezywa strach, ztos¢ lub
bezradno$¢, cho¢ sytuacja, w ktorej sie znajduje, nie
uzasadnia tak silnej reakcji. To nie swiat generuje
emocje, lecz pamie¢ emociji generuje reakcje wobec
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Swiata.

Z neurobiologicznego punktu widzenia to tzw. btad
czasowy emocji. Ciato migdatowate reaguje
natychmiast, kierujgc sie dawnym zapisem zagrozenia,
podczas gdy kora przedczotowa, odpowiedzialna za
analize i ocene sytuacji, czesto wigcza sie z
opo6znieniem. Wtedy emocja staje sie dominujgcym
filtrem percepc;ji, a cztowiek reaguje nie na
rzeczywistos¢, lecz na jej wewnetrzne wspomnienie.

Neurobiologia pokazuje, ze wspomnienia nie sg trwate i
mogg zosta¢ przepisane. Gdy cztowiek wraca do
dawnych doswiadczen w nowym, bezpiecznym
kontekscie, jego mozg tworzy nowg mape reakciji.
Zaczyna rozumieé, ze to, co kiedy$ byto potworem, jest
dzis tylko wspomnieniem. Tam, gdzie byt strach, moze
pojawi¢ sie wspotczucie, zrozumienie, a nawet
wdziecznos¢. W ten sposéb trauma przestaje byc¢
zrédtem bolu, a staje sie poczgtkiem madrosci.

Warto jednak podkresli¢, ze proces przepisania
wspomnienia nie oznacza jego usuniecia. To raczej
zmiana emocjonalnego kontekstu w pamieci
dtugotrwatej. Wspomnienie nadal istnieje, ale jego
znaczenie dla uktadu nerwowego ulega transformacji. Z
czasem przestaje ono wywotywac dawng reakcje
obronng, a zaczyna by¢ Zrédiem spokoju i zrozumienia.

Tak wtasnie dziata proces rekonsolidacji wspomnien
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opisany przez wspofczesnych badaczy, takich jak
Joseph LeDoux czy Bessel van der Kolk. Mézg uczy sie
nowego znaczenia zdarzen. Nie usuwa przesziosci, lecz
nadaje jej nowg interpretacje. Wtasnie wtedy dawne
rany przestajg krwawié, a zaczynajg tworzyc¢ tkanke
odpornoséci. Swiadomo$é tego procesu pozwala
dostrzec, ze trauma nie jest btedem, lecz zapisem
przystosowania. Naszym zadaniem nie jest jg wymazac,
lecz zrozumiec¢ i oswoic.

Carl Gustav Jung, wybitny szwajcarski psychiatra i
psycholog, w swojej pracy nad ludzkg psychikg
szczegolnie skupiat sie na traumach i ich dtugotrwatym
wptywie na jednostke. Jung uwazat, ze traumy, ktérych
doswiadczamy w dziecinstwie, majg tendencje do
powracania i ujawniania sie w réznych formach w
pozniejszym zyciu. Wedtug niego traumy te nie znikaja,
ale zostajg zepchniete do nieSwiadomosci, gdzie nadal
wplywajg na nasze mysli, uczucia i zachowania.

Jung wprowadzit pojecie Cienia, ktéry zawiera wyparte
czesci naszej psychiki, w tym traumy. Praca nad
integracjg Cienia jest niezbedna do osiggniecia petni
swojego potencjatu i uzdrowienia traumy. Traumy moga
sie ujawnia¢ poprzez powtarzajgce sie destrukcyjne
wzorce zachowan, silne reakcje emocjonalne, sny oraz
dolegliwosci fizyczne bez wyraznej przyczyny.

Uzdrawianie traumy wedtug Junga obejmuje
udwiadomienie sobie traumy, jej akceptacje, prace nad
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sobg z pomocg terapii, medytacji i analizy snéw oraz
wsparcie bliskich i profesjonalistow. Proces uzdrawiania
traumy jest skomplikowany i moze wymagac
profesjonalnej pomocy.

Techniki NLP mogag by¢ szczegdlnie pomocne w pracy
nad traumami, jednak nalezy pamietac, ze majg one
inny charakter niz podejscie Junga. NLP koncentruje sie
na zmianie wzorcéw mys$lowych i zachowan poprzez
programowanie neurolingwistyczne, co moze wspiera¢
proces uzdrawiania. Jesli zmagasz sie z trudnymi
emocjami, nie wahaj sie szuka¢ wsparcia u psychologa
czy terapeuty.

Podsumowujgc, zaréwno podejscie Junga, jak i techniki
NLP moga przyczyni¢ sie do gtebszego zrozumienia
siebie oraz do przemiany bolesnych doswiadczen w
madrosc, ktéra prowadzi ku spokojowi i petniejszej
obecnosci w zyciu.

Formy traumy

1. Trauma emocjonalna: Osoby, ktére nie
otrzymywaty wystarczajgcego wsparcia
emocjonalnego, mogg czuc sie niekochane i
niewazne. Takie doswiadczenia prowadzg do
niskiego poczucia wiasnej wartosci i trudnosci w
budowaniu zdrowych relaciji.
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2. Trauma fizyczna: Przemoc fizyczna pozostawia
nie tylko blizny na ciele, ale i na duszy. Osoby,
ktére doswiadczyty przemocy, czesto borykajg
sie z lekiem, ktéry utrudnia im petne
zaangazowanie sie w zycie.

3. Trauma psychiczna: Przesladowanie, mobbing
czy ciggte krytykowanie mogag prowadzi¢ do
niskiej samooceny i chronicznego strachu przed
oceng ze strony innych. Tego typu trauma
czesto skutkuje unikaniem wyzwan i
ryzykowania, co hamuje rozwoj osobisty i
zawodowy.

Techniki NLP w leczeniu traumy

Techniki programowania neurolingwistycznego (NLP)
moga by¢ skutecznym narzedziem w procesie
uwalniania sie od traum. NLP pozwala na
przeprogramowanie umystu w taki sposob, aby
negatywne wspomnienia byly zwigzane z pozytywnymi
emocjami lub nowymi, przeksztatconymi
doswiadczeniami. Proces ten moze by¢ intensywny i
wywotywac silne uczucia, dlatego zaleca sie korzystanie
z pomocy specijalistow. Dla tych, ktérzy chcg sprobowac
samodzielnie, ponizej znajdujg sie ogolne wskazdéwki
dotyczgce poszczegodlnych krokdw. Polecam pogtebic te
wiedze za pomocg szkolen i specjalistycznej literatury.
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Cele poszczegodlnych krokow NLP
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Swiadomos$é traumy: Pierwszym krokiem jest
zrozumienie, co wywotato traume. Bycie
swiadomym tego wydarzenia i zaakceptowanie
jego istnienia to wazny element procesu
uzdrawiania.

Pozytywne potaczenia: Po zidentyfikowaniu
traumy, zadaniem jest potgczenie jej z czyms$
pozytywnym. Moze to by¢ nauka, jakg z nigj
wyciggnates, umiejetnosc, ktorg zdobytes, lub
pozytywna zmiana, jaka zaszta w Twoim zyciu
dzieki temu doswiadczeniu. Wazne jest, aby
umyst przeksztatcit to doswiadczenie na
pozytywne, tak aby nie blokowato Cieg i nie stato
juz na drodze do samorozwoju.

Przeprogramowanie umystu: Celem jest
znalezienie odpowiedniej metody na
przeksztatcenie traumy. NLP oferuje kilka
technik, ktére mozna wyprébowacé. Jedng z nich
jest wizualizacja pozytywnych aspektow, ktore
nastgpity w wyniku tego wydarzenia, tak abysmy
w przyszitosci pamietali je jako pozytywny i
wazny krok w naszym zyciu.



Praktyczne ¢éwiczenia

Oto kilka prostych ¢wiczen NLP, ktére mogg pomoc w
procesie uzdrawiania:

1.

Kotwiczenie: Znajdz w swoim zyciu momenty,
ktére sprawiajg, ze czujesz sie bezpieczny i
szczesliwy. Kiedy poczujesz negatywne emocje
zwigzane z trauma, przypomnij sobie te chwile i
skup sie na nich.

Reframing: Zmieh sposéb, w jaki patrzysz na

swojg traume. Zamiast postrzegac jg jako co$,
co Cie ostabia, zobacz jg jako zrddto sity, ktére
uczynito Cie silniejszym i bardziej odpornym.

Wizualizacja: Wizualizuj siebie jako osobe
wolng od traumy. Wyobraz sobie, jak radzisz
sobie z wyzwaniami, jestes szczesliwy i
spetniony. Im czesciej to robisz, tym bardziej
Twoj umyst bedzie wierzyt, ze jest to mozliwe.

Praktyka utrwalania: Zawsze przy pojawiajgcej

sie uldze, pozwdl sobie przez moment trwac w
tym pozytywnym stanie.
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Pamietaj, ze techniki NLP sg poteznym narzedziem,
ktére moze wspiera¢ proces uzdrawiania. Jednak, aby
skutecznie je praktykowac, warto siegng¢ po
profesjonalne wsparcie. Jesli masz trudnoéci z
radzeniem sobie z traumg, skonsultuj sie z
psychologiem lub terapeutg. Proces uzdrawiania
wymaga czasu i cierpliwosci, ale kazda mata zmiana
przybliza Cie do petnego uzdrowienia i samorozwoju.

Kintsugi
Warto w tym miejscu przywota¢ japonskg sztuke

kintsugi, bedgcg piekng metaforg ludzkiej odpornosci.
Chodzi o sztuke czerpania sity z wtasnych blizn.

Polega ona na naprawianiu pottuczonej ceramiki przy
uzyciu ztota. Pekniecia i $lady potamanych fragmentow
nie sg ukrywane. Przeciwnie, zostajg podkreslone i stajg
sie czescig niepowtarzalnej, pieknej historii danego
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przedmiotu. To wtadnie pekniecie czyni go cenniejszym,
a nie mniej wartym.

Podobnie jest z ludzkimi ranami. Zranienia z przeszto$ci
nie muszg by¢ zrodtem wstydu. Moga stac sie czescig
sity, odpornosci i madrosci. Opowiadajg historie o tym,
jak cztowiek zostat ztamany, a nastepnie ztozony na
nowo, mocniejszy i piekniejszy niz wczesniej.

Podsumujmy zatem najwazniejsze wnioski. Po
pierwsze: trauma jest pradawnym programem
przetrwania, a nie osobistg porazkg. Po drugie:
wspomnien nie da sie usung¢, ale mozna zmienic¢ ich
emocjonalny sens. Po trzecie: proces uzdrawiania
przemienia dawne rany z zrédet bélu w zrédta
odpornosci. | wreszcie najwazniejsze, ludzki mozg z
natury zostat stworzony do adaptaciji i przemiany.
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Prokrastynacja

Prokrastynacja, czyli odktadanie zadan na pozniej, jest
jednym z najbardziej destrukcyjnych nawykow, ktére
mogg hamowaé nasz rozwdj osobisty i zawodowy. Choc¢
czesto postrzegana jest jako zwykte lenistwo lub brak
dyscypliny, w rzeczywistosci prokrastynacja jest
produktem gtebszych blokad samorozwoju.

“Odkfadanie marzen na pdzniej jest
najwiekszym ztodziejem czasu; dziataj

teraz, by zobaczy¢ efekty jutro.”
-G. A

Praktyczny przyktad studenta

Patrick, student ostatniego roku na uczelni technicznej,
zawsze miat problem z prokrastynacjg. Cho¢ byt
zdolnym i inteligentnym studentem, czesto odkfadat
nauke na ostatnig chwile, co prowadzito do stresu i
nieprzespanych nocy przed egzaminami. Patrick zdawat
sobie sprawe, ze jego nawyk prokrastynacji szkodzi jego
zdrowiu i wynikom, ale nie wiedziat, jak z tym walczyc.

Patrick obawiat sie, ze jego praca nie spetni jego
wysokich standardow. W rezultacie odktadat
rozpoczecie zadan, co prowadzito do narastajgcego
stresu i presji, gdy terminy zaczynaly sie zbliza¢. Jego
prokrastynacja byta takze wynikiem perfekcjonizmu —
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obawy, ze kazde niedociggniecie zostanie surowo
ocenione przez wykfadowcéw. Ta presja perfekcji
paralizowata go, blokujgc mozliwos¢ rozpoczecia pracy
na czas.

Dodatkowo, Patrick unikat nieprzyjemnych zadan,
wybierajgc rozrywki przynoszgce natychmiastowg
gratyfikacje, takie jak ogladanie filmoéw czy przeglgdanie
mediéw spotecznosciowych, zamiast skoncentrowac sie
na nauce. Miat tez trudnosci z zarzgdzaniem czasem i
organizacjg pracy, co prowadzito do zniechecenia i
unikania nauki.

Wszystkie te czynniki razem tworzyty btedne koto
prokrastynacji, z ktérego Patrick nie potrafit sie wyrwaé.
Wiedziat, ze musi znalez¢ sposoby na przezwyciezenie
tych trudnosci, aby efektywnie zarzadzac¢ swoim czasem
i osiggac lepsze wyniki w nauce.

Podejscie i techniki:

1. Mate kroki: Patrick postanowit zaczg¢ od
matych krokow. Zamiast mysle¢ o catym
zadaniu, dzielit je na mniejsze czesci i
koncentrowat sie na jednej rzeczy na raz. Dzieki
temu zadania wydawaty sie mniej przyttaczajgce.
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2. Technika Pomodoro: Wprowadzit technike
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Pomodoro do swojego harmonogramu. Pracowat
przez 25 minut, a nastepnie robit 5-minutowg
przerwe. Po czterech takich cyklach robit dtuzszg
przerwe. To pomogto mu utrzymacé koncentracje
i efektywnosc.

Planowanie i harmonogram: Patrick zaczat
planowac swoje dni i tygodnie. Ustalanie
konkretnych terminébw na wykonanie zadan i
trzymanie sie harmonogramu pomogto mu lepiej
zarzgdzac czasem i unika¢ odktadania na
pozniej.

Nagradzanie siebie: Kazdy wykonany krok
nagradzat matg nagrodg, co motywowato go do
dalszej pracy. Mogto to by¢ cos prostego, jak
krotki spacer, ulubiony program telewizyjny lub
smakotyk.



Rezultaty

Po kilku miesigcach Patrick zauwazyt znaczng poprawe
w swoich nawykach. Jego poziom stresu spadt, a oceny
poprawity sie. Przestat odktada¢ zadania na ostatnig
chwile i nauczyt sie lepiej zarzgdza¢ swoim czasem.
Dzieki konsekwentnej pracy nad sobg Patrick odzyskat
kontrole nad swoim zyciem akademickim i osobistym.

Prokrastynacja jest produktem gtebokich blokad
samorozwoju, takich jak lek przed porazka, niskie
poczucie wtasnej wartosci, perfekcjonizm, brak
motywacji i sktonno$¢ do natychmiastowej gratyfikaciji.

Przyktad Patricka pokazuje, ze mate kroki, planowanie,
technika Pomodoro i nagradzanie siebie mogag
prowadzi¢ do znaczacych zmian w nawykach i zyciu.
Kazdy krok w kierunku zmiany jest sukcesem samym w
sobie i otwiera droge do petnego potencjatu i szczescia.
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Toksyczne srodowisko

Atak moze czasami by¢ postrzegany jako najlepsza
forma samoobrony, jednak takie toksyczne zachowanie
czesto wynika z problemow, z ktdérymi zmaga sie dana
osoba. Takie zachowanie przypomina powiedzenie:
LZraniony pies najgtosniej szczeka” i czesto bez
Swiadomosci wydaje sie po prostu chamskie.

Przebywanie w toksycznym otoczeniu moze stanowié
powazne wyzwanie, prowadzgc do pogorszenia zdrowia
psychicznego oraz hamujgc nasz rozwdj osobisty.

Warto pamietaé, ze zrodtem niezadowolenia i braku
autentycznosci moze by¢ nie tylko bezposrednia
manipulacja czy agresja, ale rowniez presja otoczenia
promujgcego powierzchownosc, rywalizacje czy
poréwnywanie sie z innymi. Wspétczesne badania
psychologiczne podkreslaja, ze nasze przekonania,
nawyki i poziom satysfakcji zyciowej w duzej mierze
odzwierciedlajg wartosci i normy oséb, z ktorymi
spedzamy najwiecej czasu.

Nawet jesli pozostajemy wierni swoim wartosciom, na
przyktad staramy sie by¢ niepowierzchowni i
praktykujemy wdziecznos¢, dtugotrwate funkcjonowanie
w srodowisku cenigcym gtéwnie zewnetrzne atrybuty
moze prowadzi¢ do wewnetrznego dysonansu i
narastajgcego niezadowolenia. Czesto powtarza sie, ze
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cztowiek jest srednig pieciu oséb, z ktérymi najczesciej
przebywa. Cho¢ nie jest to Scista reguta naukowa,
mechanizmy wptywu spotecznego i konformizmu sg
dobrze opisane w literaturze naukowe;j.

Swiadomo$¢ wptywu otoczenia na nasze mysli, postawy
i poczucie wartosci pozwala lepiej rozumie¢ zrodia
wlasnych emocji i wyboréw. Kiedy dostrzegamy ten
wplyw, mozemy w miare mozliwo$ci poszukiwac relaciji i
srodowisk, ktore wspierajg autentycznosc oraz rozwaj.
Zdarza sie jednak, ze nie zawsze mamy realny wptyw
na to, kto nas otacza — czy to w pracy, rodzinie czy
szkole. W takich sytuacjach szczegdlnego znaczenia
nabiera umiejetnos¢ tworzenia przestrzeni dla wtasnych
wartosci i Swiadomego ksztattowania codziennych
wyborow, ktére pomagajg nam pozostac sobg i zy¢
bardziej Swiadomie, niezaleznie od presji z zewnatrz.

Aby skutecznie bronic¢ sie przed tym wptywem, musisz
nauczy¢ sie przeprowadzaé chtodny audyt swoich
relacji. Nie kazda trudna relacja jest toksyczna, ale
kazda toksyczna relacja drenuje Twoje zasoby
biologiczne. W dalszej czes$ci ksigzki, w rozdziale
Ekonomia energii spotecznej, przedstawiam narzedzie
»Model Ladunku Ego” (str. 461), ktére pozwoli Ci
precyzyjnie zmierzyc¢, czy dane srodowisko Cie buduje
(taduje), czy niszczy (drenuje), i podjg¢ racjonalne
decyzje o odcieciu zasilania.
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Jednak toksyczne Srodowisko to nie tylko pasywna
presja. Czasem przybiera forme aktywnych,
destrukcyjnych dziatan. Rozpoznanie takich zachowan
jest niezbedne dla obrony przed nimi i odzyskania
kontroli nad swoim zyciem. Swiadomo$é technik
manipulacyjnych oraz mechanizméw dziatania
toksycznych oséb pomaga nam chroni¢ siebie i
budowaé zdrowe, autentyczne relacje oparte na
wzajemnym szacunku i zaufaniu.

Najprawdopodobniej kazdy z nas w zyciu doswiadczyt
préb manipulacji i kontroli, dlatego wiemy, jak wazna
jest swiadomos¢ tych technik. Osoby, ktore chcg nas
kontrolowac, dziatajg czesto na kilku poziomach. Z
jednej strony niszczg nasze ego, abysmy byli stabi i
uzaleznieni, a z drugiej budzg w nas leki, abysmy bali
sie to zmieni¢. Poznanie tych mechanizmoéw pozwala na
identyfikacje toksycznych relacji i podjecie krokow w
kierunku zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

Identyfikacja toksycznych zachowan wymaga wnikliwe;j
obserwaciji i samoswiadomosci. Wazne jest, aby
dostrzec, ze toksyczne osoby czesto uzywajg
subtelnych technik manipulacyjnych, ktére mogg by¢
trudne do zauwazenia na pierwszy rzut oka. Potrafig
wywotywac w nas poczucie winy, wstyd, a nawet
przekonywaé nas, ze ich zachowanie jest normalne.

Czy w Twoim otoczeniu sg osoby, ktére wzmacniajg
Twoje najwazniejsze wartosci?
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Niszczenie ego jako mechanizm kontroli

Osoba dazgca do kontroli czesto celowo niszczy
poczucie wlasnej wartosci swojego ,obiektu”. W
psychologii jest to nazywane ,gaslightingiem” -
manipulacjg, ktéra sprawia, ze ofiara zaczyna watpi¢ w
SWojg percepcje, pamie¢ i zdrowy rozsgdek. Taki proces
prowadzi do obnizenia samooceny, co skutkuje wiekszg
podatnoécig na manipulacje. Osoby z niskim poczuciem
wiasnej wartosci sg bardziej sktonne do
podporzadkowania sie, poniewaz watpig w swoje
zdolnosci do samodzielnego dziatania i podejmowania
decyzji.

Kontrolujgca osoba moze czesto krytykowad,
umniejszac osiggniecia lub osmieszac swoje ofiary
publicznie i prywatnie. Takie zachowanie prowadzi do
stopniowego ostabienia poczucia wtasnej wartoSci
ofiary, co sprawia, ze staje sie ona zalezna, szukajgc
aprobaty i potwierdzenia swojej wartoSci.

Budzenie lekow jako forma kontroli

Lek jest silnym narzedziem kontroli. Kiedy kto$s wzbudza
w kim$ lek, moze tatwo manipulowac jego
zachowaniem. Stres i lek uruchamiajg mechanizmy
przetrwania, ktére sg gteboko zakorzenione w naszej
ewolucji. Wysoki poziom kortyzolu (hormonu stresu)
moze prowadzi¢ do chronicznego stanu leku, co ostfabia
zdolnos¢ do podejmowania racjonalnych decyzji i
zwieksza podatnos¢ na manipulacje.
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Kontrolujgca osoba moze grozi¢, ze opusci swojego
partnera, jesli ten nie spefni jej oczekiwan, lub uzywac
innych grozb, aby wzbudzi¢ w nim lek. Takie
zachowanie powoduje, ze ofiara zaczyna unikac
dziatan, ktére mogtyby prowadzi¢ do konfliktu, a tym
samym staje sie bardziej ulegta.
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Uzaleznienie jako forma kontroli

Kontrola poprzez uzaleznienie jest subtelng, ale bardzo
skuteczng technikg manipulacyjng. Osoba dgzaca do
kontroli moze celowo wprowadzac¢ sytuacje, w ktorych
jej "obiekt" staje sie od niej zalezny, zarowno
emocjonalnie, jak i fizycznie. Uzaleznienie moze
przyjmowac rozne formy, takie jak uzaleznienie
emocjonalne, finansowe czy fizyczne. Przykltadem moze
by¢ sytuacja, w ktérej kontrolujgca osoba oferuje
sporadyczne wsparcie emocjonalne, jednoczesnie
wzbudzajgc lek przed utratg tego wsparcia. Takie
dziatanie sprawia, ze ofiara staje sie coraz bardziej
zalezna i podatna na dalsze manipulacje.

Kontrolujgcy mogg na przemian okazywac ciepto i
wycofanie, co sprawia, ze ofiara staje sie bardziej
zalezna emocjonalnie, zawsze starajgc sie zadowoli¢
swojego partnera, aby unikng¢ odrzucenia.

Kontrola ekonomiczna

Kontrolowanie zasobow finansowych partnera jest
czestg technikg manipulacyjng. Moze to obejmowac
kontrole nad wydatkami, zaktadanie wspdlnych kont bez
dostepu jednej strony czy wywotywanie poczucia winy z
powodu finansowej zaleznos$ci. Taka forma uzaleznienia
powoduje, ze ofiara staje sie bardziej zalezna i ma
ograniczone mozliwosci samodzielnego dziatania.
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Kontrola informacyjna

Manipulowanie dostepem do informacji w celu
kontrolowania percepcji rzeczywistosci drugiej osoby
jest réwniez czestg technikg. Kontrolujgcy moze zataja¢
wazne fakty, dezinformowac lub wprowadzaé w btad, co
sprawia, ze ofiara zaczyna watpi¢ w swoje zdolnosci do
podejmowania decyzji.

Kontrola spoteczna

Izolacja spoteczna to kolejna metoda kontroli, ktéra
polega na zmniejszaniu kontaktow ofiary z rodzing i
przyjaciétmi. Kontrolujgcy moze krytykowac¢ znajomych,
manipulowaé czasem wolnym ofiary, a nawet
bezposrednio zakazywac spotkan. Taka izolacja
zwieksza zaleznos¢ ofiary od kontrolujgcej osoby,
ostabiajgc jej wsparcie spoteczne.

Teoria przywigzania

Teoria przywigzania, rozwinieta przez Johna
Bowlby'ego, opisuje, jak nasze wczesne relacje z
opiekunami wptywajg na nasze przyszte relacje i
sposob, w jaki radzimy sobie z emocjami. Osoby z
niepewnym stylem przywigzania moga by¢ bardziej
podatne na kontrole, poniewaz majg silng potrzebe
aprobaty i lek przed odrzuceniem. Kontrolujgcy moga
wykorzystaé te potrzebe, oferujgc sporadyczne wsparcie
emocjonalne, a jednoczesnie wzbudzajac lek przed
utratg tego wsparcia.
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Kontrolujgcy moga na przemian okazywac ciepto i
wycofanie, co sprawia, ze ofiara staje sie bardziej
zalezna emocjonalnie, zawsze starajgc sie zadowoli¢
swojego partnera, aby unikng¢ odrzucenia.

Teoria spotecznego uczenia sie

Albert Bandura, tworca teorii spotecznego uczenia sieg,
sugeruje, ze ludzie uczg sie zachowan poprzez
obserwacje i nasladowanie innych. Manipulatorzy mogg
uzywac nagrod i kar, aby modelowac pozadane
zachowania w swoim partnerze. Poprzez nagradzanie
ulegtosci i karanie niezaleznosci, ksztattujg zachowania
ofiary w sposob, ktéry zwieksza jej zaleznos¢.

Kontrolujgcy mogg nagradzac swojego partnera
mitoscig i uwagg, gdy ten zachowuje sie zgodnie z ich
oczekiwaniami, a ignorowac lub karaé, gdy partner
prébuje by¢ niezalezny. Taka dynamika uczy ofiare, ze
jedynym sposobem na uzyskanie pozytywnej reakcji jest
podporzadkowanie sie.

Reakcja na toksyczne srodowisko

Toksyczne srodowisko mozna postrzegaé jako
wyzwanie, ktére pozwala na rozwdj osobisty, na
przyktad w duchu Neurolingwistycznego Programowania
(NLP). Uswiadomienie sobie, ze osoby, ktére przeszty
przez trudne doswiadczenia i wyszly z nich silniejsze,
mogg by¢ inspirujgce. Wielu ludzi nigdy nie opuszcza
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swojej strefy komfortu, aby podjg¢ kroki w kierunku
$amorozwoju.

Zarzgdzanie relacjami z osobami toksycznymi jest
niezwykle wazne. Mozesz wykorzystac¢ ich toksyczne
zachowanie jako okazje do ¢wiczenia i wzmacniania
swoich dobrych cech charakteru. Przeksztatcenie tych
wyzwan w szanse na rozwoj osobisty moze pomoc w
budowaniu sity psychicznej i emocjonalnej, co zostato
szczegotowo omdwione w rozdziale
»9amodoskonalenie dobrych cech charakteru” (str.
652) tej ksigzki.

To jest szansa na przeframowanie twoich doswiadczen
z takimi osobami. Dzieki tej modyfikacji mozesz
traktowac trudne sytuacje jako okazje do wzrostu, co
moze przynies¢ satysfakcje i rados¢ z pokonywania
kolejnych wyzwan.

Kolejng opcja w przypadku toksycznego srodowiska jest
przynajmniej czasowe ograniczenie kontaktu z
toksyczng osobg. Moze to obejmowac ograniczenie
interakcji, unikanie czytania wiadomosci od tej osoby lub
opuszczenie grupy dyskusyjnej. Wazne jest, aby
stworzy¢ przestrzen, ktéra pozwoli ci na odzyskanie
rébwnowagi emocjonalnej i psychiczne;j.
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Jak prawidtowo medytowac?

Medytacja jest poteznym narzedziem, ktére moze
pomoc w redukcji stresu, poprawie koncentracii i
zarzadzaniu emocjami. Oto kilka wskazéwek, jak
prawidtowo medytowac, aby pozby¢ sie blokad
samorozwoiju.

Celem medytacji w tym kontekscie jest przerwanie petli
negatywnego myslenia, ktéra czesto blokuje nasz
rozwoj. Nasz umyst moze wpadac w putapke
negatywnych mysli, ktére powtarzajg sie w kétko,
tworzgc btedne koto stresu i niepokoju. Medytacja
pomaga przerwac ten cykl, umozliwiajgc naszemu
uktadowi nerwowemu uznanie danej negatywnej mysli
za przetworzong, juz nieaktualng, lub umozliwiajgc nam
zdystansowanie sie od niej.

Waznym celem medytacji jest rowniez trening i
pogtebianie wczesniej opisanej uwaznosci, ktéra z
czasem i doswiadczeniem pozwala coraz tatwiej
zachowac spokéj i reagowac swiadomie, zamiast
poddawac¢ sie automatycznym impulsom. Gdy
wewnetrzne zatrzymanie staje sie naturalne, pojawia sie
przestrzen na wybdr nawet wtedy, gdy towarzyszy nam
napiecie lub trudna emocja.
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Unikaj generowania negatywnych emocji

Staraj sie w czasie medytacji nie generowaé
negatywnych emociji. Znaczy to, ze wszystkie mysli
przechodzg przez umyst bez emocjonalnego
zaangazowania. Koncentruj sie na funkcjach ciata,
takich jak oddech i bicie serca. Jedli nie dasz rady nie
odczuwaé negatywnych emociji podczas medytacji,
zajmij umyst dodatkowymi technikami, np. liczeniem w
gore i w dot podczas oddychania.

Krétka instrukcja do medytacii

1. Wybierz ciche miejsce
Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt ci nie bedzie
przeszkadzat. Moze to by¢ pokéj w domu, ogréd
lub inna cicha przestrzen.

2. Przygotu;j sie fizycznie
Usigdz wygodnie na krzesle, poduszce do
medytacji lub na podtodze. Upewnij sie, ze twoje
plecy sg proste, a rece spoczywajg ha kolanach
lub w luznym uscisku w twoim tonie. Mozesz
takze potozy¢ sie na plecach, na t6zku lub macie
do jogi, z rekami utozonymi swobodnie wzdiuz
ciafa.
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3. Zamknij oczy
Zamknij oczy, aby zminimalizowaé rozpraszanie
uwagi i skoncentrowac sie na wewnetrznych
odczuciach.

4. Skoncentruj sie na oddechu
Skup sie na swoim oddechu. Obserwuj, jak
powietrze wchodzi i wychodzi z twojego ciata.
Mozesz liczy¢ oddechy, aby utrzymac
koncentracje: wdech (jeden), wydech (dwa),
wdech (trzy), wydech (cztery) i tak dale;.

5. Praktykuj pudetkowe oddychanie
(opcjonalnie)
Jesli chcesz, mozesz sprobowac techniki
pudetkowego oddychania:
- Wdychaj przez 4 sekundy.
- Zatrzymaj oddech na 4 sekundy.
- Wydychaj przez 4 sekundy.
- Zatrzymaj oddech na 4 sekundy.

Powtarzaj ten cykl przez caty czas trwania
medytacji.

6. Obserwuj swoje mysli
Pozwdl myslom przychodzi¢ i odchodzi¢ bez
angazowania sie w nie. Kiedy zauwazysz, ze
twoj umyst btadzi, delikatnie wro¢ do skupienia
sie na oddechu.
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7. Medytuj regularnie
Zacznij od 5-10 minut dziennie, a nastepnie
stopniowo wydtuzaj czas do 20-30 minut
dziennie. Regularna praktyka jest podstawg do
uzyskania korzysci z medytacji.

8. Zakonczenie sesji
Po zakonczeniu sesji medytacyjnej, powoli
otworz oczy i poswiec chwile na powrét do
otoczenia. Przeciggnij sie i uswiadom sobie, jak
sie czujesz.

Medytuj codziennie, a wkroétce zauwazysz pozytywne
Zmiany w SwWoim samopoczuciu i poziomie stresu.
Mozesz medytowac zaréwno w pozycji siedzgcej, jak i
lezgcej — wybierz te, ktéra jest dla ciebie najbardziej
komfortowa.
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Zaczynamy

Poranna rutyna

“Poranek to poczgtek nowej historii. Zacznij
go z wdziecznoscig, a kazdy dzien stanie

sie rozdziatem petnym mozliwosci.”
-GA.
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Jesli otworzytes sie na samorozwdj, osiggnates
homeostaze i uwolnite$ sie od blokad, jestes gotowy,
aby rozpoczgé nowy dzien od pozytywnej porannej
rutyny. Sen sam w sobie zawiera elementy medytacji,
ktére moga przerwac petle negatywnego myslenia.
Pisze ,mogq”, poniewaz sen, szczegodlnie koszmary,
moze tworzy¢ nowe petle negatywnych emoc;ji i mysli
fizjologiczno-psychicznych.

Dlatego warto uczyni¢ poranek czasem swiadomego
wprowadzenia rownowagi i harmonii do swojego
umystu.

Po nocy organizm jest naturalnie odwodniony, a mézg,
by osiggng¢ petng sprawnos¢ operacyjng, potrzebuje
przede wszystkim ptyndéw. Dlatego mojg zelazng zasadg
jest: zawsze woda. Ewentualnie kofeina. Dla mnie kawa
to precyzyjne narzedzie. Traktuje jg jako strategiczne
paliwo, ktére stosuje, aby przygotowac grunt pod
wysitek. Pamietaj jednak, ze to moje subiektywne
doswiadczenie. Kofeina nie stuzy kazdemu i nie jest
niezbedna do rozwoju.

Unikaj negatywnych mysli i bodzcéw tuz po
przebudzeniu. Poranne wiadomosci, czesto
nacechowane dramatyzmem, nie majg na celu poprawy
Twojego nastroju. Ich zadaniem jest wzbudzenie
niepokoju, by przyciagng¢ Twojg uwage i wzmédc
reaktywng potrzebe Sledzenia kolejnych informacji.
Zadaj sobie pytanie: kiedy ostatni raz te wiadomo$ci
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rzeczywiscie wzbogacity Twoje zycie? Jesli dostrzezesz,
ze sg one zrodtem stresu, pozwdl sobie je odrzucic.

W Swiecie petnym bodzcéw wywotujgcych poczucie
niesprawiedliwosci i przymus dziatania przypomnij
sobie, ze prawdziwy spokoj pochodzi z wnetrza.
Dyscyplina umystu pozwala nam przyjaé, ze ludzie z
natury dgzg do dobra, nawet jesli ich dziatania bywajg
btedne. Takie podejscie buduje solidne fundamenty
pozytywnych uczuc¢ i wewnetrznej rownowagi.

Nasze emocje odbijajg to, czym karmimy nasz umyst.
Jesli dominujg w nim gniew, zazdro$¢ czy frustracja,
Swiat wydaje sie peten konfliktow. Kiedy jednak karmimy
go cierpliwoscia, zyczliwoscig i zrozumieniem, tworzymy
przestrzen spokoju i harmonii.

Zadbaj o swojg postawe fizyczng, ktéra wptywa na Twdj
nastrdj i pewno$¢ siebie. Juz od pierwszych chwil dnia
stoj prosto, podnies gtowe, otwdrz ramiona. Fizjologia
ciata i umystu jest ze sobg nierozerwalnie potgczona —
pozytywna postawa ciata nie tylko wptywa na Twoje
mysli, ale takze buduje poczucie pewnosci siebie.
Proste dziatania, takie jak usmiech czy swiadome
ksztattowanie swojej sylwetki, mogg znaczgco poprawi¢
samopoczucie.
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Nie siegaj po szybkie Zzrodta przyjemnosci, zanim nie
wprowadzisz w zycie dziatan wspierajgcych Twoj
rozwoj. Nasz uktad nagrody wyksztatcit sie po to, aby
motywowac nas do aktywnosci zapewniajgcych
wszystko, co potrzebujemy do przetrwania, w tym takze
zywno$c¢. Cukry proste sg jednym z najsilniej
oddziatujgcych skfadnikéw diety. Juz chwile po spozyciu
cukru chemia ciata sie zmienia — insulina i dopamina
rosng. Ale jesli podnosisz poziom dopaminy bez
zadnych krokdw rozwoju, kondycjonujesz swoj umyst do
powtarzania tego ztego nawyku, co moze skutkowac
obsesjami na punkcie stodkich positkéw i utraty zdrowia.

Nasz umyst szuka skrotéw, aby oszczedzac energie.
Wszystko, co robimy i czego sie uczymy, wczesniej czy
pozniej robimy efektywniej, aby oszczedzac energie i
by¢ bardziej wydajnymi. Dlatego pamieta;j, nie
wynagradzaj sie za niewartosciowe dziatania, bo to
ksztatci Twdj system nagréd do powtarzania i tworzenia
negatywnych rutyn.

Kazdy dzieh jest okazjg do nauki i rozwoju. Wybieraj
Swiadomie swoje mysli, dziatania i reakcje. To one
ksztattujg Twoje zycie, a mate kroki kazdego dnia
prowadzg do wielkich osiggnie¢. Rozpoczynaj kazdy
poranek od decyzji, by zy¢ z wdzigcznoscig i
Swiadomoscig, a Twoje zycie stanie sie bardziej
harmonijne i petne sensu.
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Dlaczego to dziata: Neurobiologia poranka

Twoj poranek to nie jest magiczny czas dla siebie, ale
biologiczne okno kalibracyjne dla Twojego ukfadu
nerwowego. To, co zrobisz w pierwszej godzinie po
przebudzeniu, definiuje Twoj poziom bazowy dopaminy
na reszte dnia. Twoj mozg dziata na zasadzie
homeostazy, dgzgc do réwnowagi chemicznej. Jesli
zaraz po przebudzeniu zalejesz go tak zwang tanig
dopaming, ptyngca z powiadomienh w telefonie,
sensacyjnych newsow czy cukru, wywotasz gwattowny
skok fazowy tego neuroprzekaznika. Reakcjg mozgu na
taki nienaturalny pik nie jest rados¢, lecz mechanizm
obronny zwany desensytyzacjg receptorow. Nastepuje
ich czasowe znieczulenie oraz obnizenie poziomu
dopaminy ponizej naturalnej normy, co jest biologiczng
prébg wyréwnania nastroju. Ten mechanizm
adaptacyjny opisuje w rozdziale ,,Nadmiar bodzcow i
spadek dopaminy” na str. 250.

Wiasnie dlatego, gdy po godzinie scrollowania
prébujesz usigs¢ do pracy analitycznej lub treningu,
czujesz wewnetrzny opor, mgte moézgowa i brak sensu.
To nie jest kwestia Twojego lenistwa, lecz czysta
matematyka uktadu nerwowego. Twoj uktad nagrody
wycenia wtedy kazdy nadchodzgcy wysitek jako
biologicznie nieoptacalny, poniewaz wysokg nagrode
chemiczng otrzymates juz wczesniej, zupetnie za
darmo. Organizm, ktory dostat zaptate przed
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wykonaniem pracy, nie ma motywacji do podejmowania
trudnych dziatan.

Decydujace znaczenie dla odzyskania sprawczosci ma
wiec sekwencja zdarzeh. Jesli zaczniesz dzien od
wysitku, na przyktad sportu lub zimnego prysznica,
budujesz w mbézgu trwate skojarzenie, ze nagroda
nastepuje dopiero po pokonaniu wyzwania. W ten
sposob podnosisz swdj stabilny, toniczny poziom
dopaminy na wiele godzin, co sprzyja koncentracji i
motywacji. Jesli jednak zaczniesz od tatwej
przyjemnosci, mimowolnie trenujesz swéj moézg w
wyuczonej bezradnosci, kodujac Sciezke neuronalng, w
ktérej nagroda pojawia sie bez Zzadnego wktadu
energetycznego. Pamietaj, ze rano nie walczysz ze
swoim charakterem. Walczysz z wtasng neurochemig,
ktérg sam mozesz albo drastycznie rozregulowac, albo
precyzyjnie nastroi¢ na skuteczne dziatanie.
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Budowanie kierunku

Poranek to moment, w ktérym Twéj umyst przechodzi ze
stanu spoczynku w stan czuwania. Je$li nie nadasz
temu procesowi kierunku, Twoim dniem pokierujg stare
automatyzmy i nieSwiadoma reaktywnos$¢.
Przeznaczenie trzydziestu minut na poranng praktyke to
inwestycja w budowanie stabilnego dobrostanu. To
czas, by zamiast biernie reagowac na otoczenie,
swiadomie wybrac stan, w jakim chcesz funkcjonowac.

W tym procesie wizualizacja petni role symulatora
rzeczywistosci. Twoj uktad nerwowy potrzebuje jasnego
obrazu celu, aby wiedzie¢, w ktdrg strone kierowaé
zasoby poznawcze. Mdzg nie odrdznia silnej symulacji
od faktu, dlatego tak wazne jest, aby nie tylko pomysle¢
o celu, ale poczu¢ go wszystkimi zmystami.
Uruchomienie wyobrazni z takg swoboda, jakg majg
dzieci, pozwala oming¢ blokady logiczne i dostarczy¢
pod$éwiadomosci emocjonalny dowdd na to, ze zmiana
jest mozliwa. To wtasnie emocja potgczona z obrazem
tworzy slad w pamieci, ktéry z czasem staje sie Twojg
nowa natura.
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Oto kilka krokow, ktére pomoga Ci wigczy¢ afirmacie i
medytacje do swojej porannej rutyny:
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1.

Zacznij dzien swiadomie

Lezac jeszcze w tézku lub siedzac, poswiet
chwile na kilka gtebokich oddechéw. Poczuj, jak
powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciata.
To prosty sposéb na uspokojenie umystu i
przygotowanie go do medytac;ji.

Afirmacje i wizualizacje

Pozwdl sobie pomarzyé. Zastanow sie, co
chciatbys$ osiggngg¢, kim chciatbys by¢, jak bys
sie czut w tej roli. Staraj sie jak najbardziej
precyzyjnie wyobrazi¢ sobie te nowg tozsamosc i
odczug, jak dobrze by to byto.

Zdefiniuj konkretny cel w pozytywny sposéb

Prawidlowo: Moje ciato jest silne, sprawne i
zbudowane atletycznie. Gram na perkusji z
precyzjg i spokojem.

Nieprawidtowo: Chce schudngé, chce przestac
sie myli¢, gdy gram na instrumencie.

Nastepnie wyobraz sobie, co musisz doktadnie
zrobi¢, aby to utrzymac. Uzyj wzorcéw i
przyktadow, ktére Cie inspiruja.



4. Podziel wizje na realistyczne kroki
Kazdy wielki cel mozna osiggnac¢ poprzez serie
realistycznych matych krokow.

5. Inwestuj w samorozwdj
Postandw zrobi¢ pierwszy krok juz dzi§. Nawet
najmniejszy krok jest lepszy od zadnego. Kazda
inwestycja w siebie, kazde staranie sprawi, ze
bedzie Ci fatwiej trzymac sie kursu. Zainwestuj
jak najszybciej w swodj rozwgj.

6. Doswiadczaj Swiadomie swego samorozwoju
Badz dumny z kazdego kroku, ktéry podejmujesz
w kierunku swojego rozwoju. Swiadome
doswiadczanie postepéw pomoze Ci poczu¢ sie
dobrze i trwale wzmocni¢ Twoje poczucie
wiasnej wartosci.
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Wzmochnij wizualizacje adrenaling

Adrenalina to nie tylko hormon stresu, to paliwo
ewolucyjne. Wydzielana w kontrolowanych warunkach
drastycznie zwieksza neuroplastyczno$¢, czyli zdolnos¢
mozgu do zapamietywania nowych wzorcéw. Dziata ona
jak chemiczny utrwalacz pamieci. Integracja technik
podnoszacych poziom pobudzenia z praktykg
wizualizacji pozwala nada¢ Twoim wyobrazeniom status
biologicznego priorytetu i przynie$¢ trwalsze rezultaty.

Jednym z efektywnych sposobdéw na podniesienie
poziomu adrenaliny jest wykorzystanie technik
oddechowych, takich jak metoda Wima Hofa. Gtebokie,
kontrolowane oddychanie zwigksza poziom tlenu we
krwi, co prowadzi do uwalniania adrenaliny,
jednoczesnie wprowadzajgc nas w stan gtebokiej
koncentracji. W tym stanie wizualizacja staje sie
potezniejsza, poniewaz mozg traktuje symulowany
obraz z takg samg uwagag, jak realne zagrozenie lub
nagrode.

Ta praktyka pomoze wybudowac silng motywacje i

sprawi, ze cel stanie sie dla Twojego uktadu nerwowego
namacalnym punktem odniesienia.

148



Muzyka

Nie traktuj muzyki jako tta. W tym procesie muzyka jest
narzedziem do modulacji stanu emocjonalnego. Dzwigek
ma bezposrednie potgczenie z uktadem limbicznym,
omijajgc czesto filtry logiczne kory nowej.

Zamiast przypadkowej playlisty, wybierz utwory mocy,
czyli sciezki dzwiekowe, ktére automatycznie wywotujg
u Ciebie gesig skorke, poczucie sity lub wzruszenie.
Potacz ten bodziec stuchowy z wizualizacjg. Jesli
codziennie bedziesz odtwarzac¢ ten sam utwér w
momencie szczytowej wizualizacji sukcesu, stworzysz
potezng kotwice neuro asocjacyjng. Z czasem, samo
ustyszenie pierwszych taktéw tej muzyki automatycznie
przywota stan pewnosci siebie i spokoju, ktory
wypracowates rano. To programowanie reakcji na
zadanie.
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Technika oddechowa Wima Hofa

Jest to prosta, ale potezna metoda modulacji uktadu
nerwowego. Poprzez kontrolowane dotlenienie wptywa
na biochemie krwi, pozwala zwiekszy¢ poziom energii i
doraznie stymulowac¢ uktad odpornosciowy.

Ponizej znajduje sie instrukcja wykonania:

1.
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Znajdz bezpieczne miejsce: Usigdz lub potdz
sie w wygodnym miejscu, gdzie nikt Ci nie
bedzie przeszkadzat. Pozycja lezaca jest
najbezpieczniejsza dla oséb poczatkujgcych.

Wykonaj serie¢ oddechéw: WezZ od 30 do 40
gtebokich oddechow. Wdychaj powietrze
gteboko przez nos lub usta, a nastepnie
wypuszczaj je swobodnie przez usta. Nie
oprdézniaj ptuc do konca na site. Kazdy oddech
powinien by¢ rytmiczny, przypominajacy fale.

Zatrzymaj oddech: Po ostatnim wydechu nie
nabieraj powietrza. Zatrzymaj oddech na tyle
dtugo, ile to mozliwe bez silnego dyskomfortu.
To moment ciszy dla organizmu. W tej ciszy
przywotaj swojg wizualizacje.



4. Wez wdech regeneracyjny: Gdy poczujesz
wyrazng potrzebe oddechu, wez gteboki wdech i
przytrzymaj go przez 15 sekund. Mozesz w tym
czasie lekko napig¢ mieénie, kierujgc energie do
gtowy, a nastepnie wypusc¢ powietrze.

5. Powtoérz: Powtérz caty proces 3 lub 4 razy.

Ostrzezenie dotyczace bezpieczenstwa

Technika ta drastycznie zmienia fizjologie i moze
prowadzi¢ do chwilowej utraty przytomnos$ci na skutek
hipoksji. Jest to narzedzie treningowe, a nie
relaksacyjne. Bezwzglednie zakazane jest wykonywanie
tej techniki w wodzie, wannie, pod prysznicem, podczas
prowadzenia samochodu ani w zadnym miejscu, gdzie
omdlenie mogtoby prowadzi¢ do urazu. Zaleca sie
konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem praktyki,
zwlaszcza w przypadku chorob serca, nadcisnienia,
epileps;ji lub cigzy.

Pamietaj, ze poranna medytacja, wizualizacje i techniki
oddechowe to zestaw narzedzi, ktéry pozwala Ci
przestac¢ by¢ pasazerem we witasnym ciele, a zaczgé
by¢ jego pilotem. Te proste kroki ustawiajg Twoj uktad
nerwowy na skuteczno$g¢, jeszcze zanim na dobre
rozpoczniesz dzien.
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~Wielkie rzeczy nigdy nie pochodzg z
komfortowej strefy.”

— Anonim

Jak mozesz sie rozwija¢ i samodoskonali¢?

Nawet w momencie pisania tych linijek doswiadczam
samorefleksji na temat, jak istotne jest méwienie tylko
pozytecznych rzeczy.

Jednym ze sposobow samorozwoju jest rozwijanie
dobrych i korzystnych cech charakteru. Mysle, ze
napisze o tym wiecej w dalszej czesci ksigzki.
Akceptacja dostrzeganych wad innych oséb oraz
mowienie jedynie tego, co przynosi korzy$¢ nam i
innym, mozna rowniez postrzegac jako forme
Samorozwoju.
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Sttumienie niekonstruktywnych i szkodliwych
komentarzy moze stuzy¢ nie tylko nam, ale réwniez
innym. Swiadomos$¢ takich dziatan mozna uznaé za
kroki ku osigganiu wlasnych celéw samorozwoju.

,<Zanim co$ powiesz, zastanow sie: Czy to
jest prawdziwe? Czy to jest dobre? Czy to
jest pozyteczne? Jesli odpowiedz brzmi nie,

by¢ moze lepiej jest zachowacé milczenie.”
— Budda

Rozwijaj sie za kazdym razem, kiedy czujesz, ze masz
odmienne zdanie, ale wierzysz, ze twoje stowa nie bedg
pozyteczne, i zatrzymaj je dla siebie.

Refleksja nad wtasnymi stowami i czynami jest istotnym
elementem w dazeniu do doskonalenia siebie i moze
przyczyni¢ sie do harmonijnych oraz pozytywnych relacji
z otoczeniem.

Na tym przyktadzie chciatbym pokazag, jak wiele drég

prowadzi do samorozwoju. Oto kilka dodatkowych
przyktadow:
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Staraj sie rano zrobi¢ cos$ dobrego dla siebie w czterech
istotnych obszarach: intelektualnym, emocjonalnym,
fizycznym i duchowym.

® Intelektualnie: Czytaj ksigzki, artykuty, ucz sie
nowych rzeczy.

® Emocjonalnie: Praktykuj medytacje, afirmacije,
wizualizacje, prowadz dziennik emocji.

® Fizycznie: Cwicz, zréb poranne rozcigganie,
zdrowo sie odzywiaj.

® Duchowo: Medytuj, spedzaj czas w naturze,
praktykuj wdziecznosc.

Wartosciowy cel to nie po prostu sukces finansowy

,Gdy nie wiesz, do ktérego portu ptyniesz,

zaden wiatr nie jest dobry.”
— Seneka Mtodszy

Wybdr celu w zyciu odgrywa niezwykle wazna role w
aktywnym ksztattowaniu autentycznego poczucia
szczescia i spetnienia. Cele powinny dtugoterminowo
wspiera¢ naszg wiare w sensownosc¢ i satysfakcje z
wykonywanych dziatan.
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Czesto ludzie utozsamiajg pienigdze i bogactwo z
wyzszym ego, co moze przynies¢ chwilowg satysfakcje.
Problem polega jednak na tym, ze bogactwo czesto
wywotuje zazdro$c¢ i nieprawdziwe przyjaznie w naszym
otoczeniu. To z kolei prowadzi do zawisci i gniewu,
niszczgc wartosciowe relacje.

Prawie kazdy z nas zna osoby, ktére osiggnety
finansowy sukces, ale stracity wazne przyjaznie i
zmagajg sie z negatywnymi emocjami. Cztowiek
potrzebuje w Zzyciu sensu i celéw. Dorobienie sie
majgtku moze by¢ jednym z takich celow, ale jesli
identyfikujemy nasze ego z konkretng sumg pieniedzy
na koncie, mylnie uznajemy, ze osiggneliSmy ostateczny
cel samodoskonalenia. Bez wiary w to, ze mamy
jeszcze do osiggniecia wartosciowe cele, tracimy chec
do zycia.

Kazda rzecz, ktorg posiadamy, w pewnym stopniu
.posiada” takze nas. Kazdy przedmiot, dom czy
samochod wymaga zaangazowania i opieki. Dlatego
powinnismy by¢ swiadomi tego, co nam to wszystko
daje i dlaczego to posiadamy. Warto zada¢ sobie
pytanie: ,Czy chciatbym to posiadaé¢, nawet gdyby nikt
na mnie nie zwracat uwagi?” Czy kupitem to tylko po to,
aby podnies$¢ swoje ego w sposob, ktéry w
rzeczywistosci jest szkodliwy?
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Samo bogactwo nie jest w stanie dtugotrwale
uszczesliwi¢. Moze nawet sta¢ sie problemem,
zwilaszcza jesli stale martwimy sie o nasze inwestycje i
lokowanie kapitatu w ryzykowne przedsiewziecia. W
takich sytuacjach warto doktadnie przemysle¢ i zyskaé
Swiadomosc, jak sie przez to wszystko czujemy. Czy to
przypadkiem nie szkodzi nam bardziej, niz pomaga?

Buddyzm np. uczy, ze przywigzanie do rzeczy
materialnych prowadzi do cierpienia. Gtéwna zasada
buddyzmu méwi, ze pragnienia i przywigzania sg
zrédtem cierpienia. Wszelkie materialne dobra sg
przemijajgce i nietrwate, co sprawia, ze uzaleznianie sie
od nich prowadzi do nieustannego leku przed ich utrata.

Buddysci wierzg, ze wewnetrzny spokoj oraz
réwnowage emocjonalng mozna osiggng¢ poprzez
wyzwolenie sie od przywigzan i pragnien. Oznacza to,
ze zamiast szukac szczescia w zewnetrznych
przedmiotach, powinnismy skupi¢ sie na rozwijaniu
wewnetrznego spokoju i madrosci.

Pienigdze mogg przynies¢ chwilowe szczescie, ale
gtebokie spetnienie budujemy poprzez realizacje
sensownych celdw, dbanie o wartosciowe relacje i
samorozwdj. Pamietajmy, aby zawsze by¢ swiadomymi
tego, co posiadamy i dlaczego to posiadamy.
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Poczuj wdziecznos¢

Postaraj sie odczu¢ wdziecznos¢ za wszystko, co juz
osiggnates. Wdziecznos¢ pomaga skupi¢ sie na
pozytywnych aspektach zycia i wzmacnia poczucie
wiasnej wartosci.
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Przepis na dobry dzien

Kontrola mysli, emoc;ji i dziatan

Zycie ktére zapewnia spemienie i szcze$cie, wymaga
ciggtej Swiadomej kontroli mysli, emocji i dziatan. Wazne
jest, aby kierowac¢ swoje mysli na pozytywne tory, tak
jak to robimy podczas porannej rutyny.

Korzystajgc z technik NLP i terapii poznawczo-
behawioralnej (CBT), mozesz zarzgdzac¢ swoimi
mys$lami i emocjami, unika¢ negatywnosci oraz wptywaé
pozytywnie na innych. Utrzymywanie balansu miedzy
pracg, odpoczynkiem, relacjami i samorozwojem jest
jednym z filaréw dobrego dnia. Swiadomo$é, ze robisz
postepy, motywuje i daje poczucie spetnienia.

Oto kilka skutecznych wskazowek, jak mysle¢ i czego
unikaé, opierajgc sie na technikach NLP i terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT):

Reframing (przeramowanie)

Naucz sie patrze¢ na codzienne negatywne sytuacje z
pozytywnej perspektywy. Zamiast mysle¢ ,To jest
katastrofa”, pomysl ,To jest wyzwanie lub feedback,
ktory moze mnie wzmocni¢”. Zatrzymaj sie na chwile
przy pojawiajgcej sie uldze i pozwdl jej rozlaé sie po
ciele.
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Negatywne mysli i emocje mogg szybko
rozprzestrzeniac sie takze na innych, wptywajgc na ich
nastréj. Jak bumerang, te negatywne uczucia wrécg do
Ciebie, tworzgc cykl negatywnosci, ktory jest trudny do
przerwania.

,~Jakie sg Twoje mysli, takie jest Twoje
zycie. Karma dziata jak bumerang —
wszystko, co wysytasz, wraca do Ciebie.”

— Anonim

Jesli negatywnos¢ pewnych ludzi jest nieunikniona,
unikaj tych oso6b dla swojego dobra.

,Daj odejs¢ ludziom, ktérzy przychodzg tylko
po to, by narzekac¢, opowiadac o
problemach, smutnych historiach, strachu
oraz osgdzaniu innych. Jezeli kto$
poszukuje naczynia na wyrzucenie swoich
brudow, postaraj sie, aby nie byt to Twoj
umyst.”

— Dalajlama
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Zarzadzanie negatywnymi uczuciami

Ze wzgleddw fizjologicznych kazdy z nas moze by¢
konfrontowany z negatywnymi uczuciami. Jesli
pozwolimy naszemu umystowi kontynuowac te
negatywng petle i nadamy tym uczuciom sens,
wzmocnimy je i zidentyfikujemy sie z nimi. Wtedy umyst
ustawi wirtualny budzik, ktéry regularnie bedzie nam o
tym przypominat, az uznamy sytuacje za przerobiong
lub niedotyczgca juz nas.

Unikaj wiec negatywnych petli. Zamiast szuka¢ sensu
w negatywnych uczuciach, znajdz pozytywne
uczucia w sensie. Oznacza to, ze powiniene$ skupic¢
sie na znaczeniu i celu swoich dziatan, a pozytywne
emocje pojawig sie jako rezultat. Kiedy masz jasno
okreslony cel i wiesz, dlaczego co$ robisz, uczucia
spetnienia i szczescia pojawiajg sie naturalnie.

,Nie zyj ani w przesztosci, ani w przysztosci.
Skup sie na terazniejszosci, bo tylko ona

jest w twoich rekach.”
— Thich Nhat Hanh
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Badz dobrym przyktadem

,~Jesli ludzie Cie szanujg — rowniez ich
szanuj. Jesli Cie nie szanujg — szanuj ich
mimo wszystko. Nie pozwal, by to, co robig
inni, wptywato na Twoje dobre maniery,
poniewaz reprezentujesz siebie, nie innych.

— Autor nieznany

”»

Twoje dziatania i postawa mogg wptywac na innych w
pozytywny sposob. Badz przyktadem dla innych,
pokazujgc, ze mozna prowadzi¢ zycie petne spokoju i
szczescia. Pamietaj, ze swoim zachowaniem
reprezentujesz przede wszystkim siebie, nie innych.
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Konsumpcja

“Zdrowe ciato, jest j éiatynia dla duszy;
chore ciato, jak wiezienie”

— Francis Bacon

Pamietaj, ze sktadasz sie z tego, co konsumujesz —
zaréwno w sensie informaciji, jak i odzywiania. Jesli
spozywasz ,Smieci”, Twoj organizm zuzywa ogromng
cze$¢ swojej energii, aby przetworzy¢ jg jak najlepiej.

Ta energia moze Ci pézniej brakowaé do realizacji

swoich wartosciowych celow. Mozesz czu¢ sie coraz
bardziej rozczarowany i podatny na poddanie sie losowi,
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ktéry sam sobie wybrates. Dlatego warto dbaé o higiene
wszystkiego, co konsumujesz — zaréwno w kontekscie
jedzenia, jak i informaciji.

Twoj uktad nagréd nie pozwala na diugotrwatg ekstaze.

Mechanizmy w naszym organizmie powtarzajg sie.
Informacje muszg by¢ skompresowane, aby mogty by¢
efektywnie przechowywane w kazdej komérce naszego
ciata. Kazda komorka zawiera caty plan budowy
naszego organizmu. Dlatego, jesli podobne
mechanizmy powtarzajg sie i organizm wykorzystuje
wszystko najefektywniej, mozna przyjg¢, ze odczuwanie
szczes$cia sie dopasowuje, podobnie jak nasze zmysty.

Jesli np. wyostrzony stuch zostanie nagle zaktocony
gtosnym wybuchem petardy, przez jakis czas po tym
bedziemy gorzej stysze¢. Podobnie, gdy zostaniemy
oS$lepieni btyskiem lampy btyskowej lub widokiem
stonca, przez pewien czas bedziemy gorzej widzie¢ w
ciemnosci.

Jesli ogtuszysz swoje odczucie szczescia szybkim i
silnym bodZzcem, prawdopodobnie przez pewien czas po
tym nie bedziesz w stanie odczuwac szczescia z
powodu stabszych bodZzcow. Natomiast jesli dbasz o to,
aby bodzce nie przekraczaty pewnego poziomu, Twoja
wrazliwos¢ na odczuwanie szczescia rosnie, zaczynasz
cieszy¢ sie drobiazgami.

Dlatego warto zwraca¢ uwage na to, co konsumujemy.
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Stodycze, narkotyki (w tym alkohol) i pornografia to tylko
kilka silnych bodzcéw, ktére moga potencjalnie
znieczuli¢ nas na odczuwanie szczescia.

Zminimalizuj ekspozycje na bodzce, ktére mogg ostabié
Twojg wrazliwos¢ na szczescie. Ogranicz spozycie
stodyczy, alkoholu i unikaj pornografii. Te silne bodzce
moga tymczasowo podnies¢ nastrdj, ale dlugofalowo
prowadzg do obnizenia wrazliwosci na mniejsze,
codzienne przyjemnosci.
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Swiadomos¢ i mysli to jedne z najwazniejszych i
najbardziej zagadkowych aspektow ludzkiej egzystenciji.
Filozofowie, biologowie, ewolucjonisci oraz teologowie
na przestrzeni wiekéw prébowali zrozumie¢ nature
swiadomosci i to, jak mysli wptywajg na nasze zycie i
rzeczywistos¢. W tym rozdziale przyjrzymy sie réznym
perspektywom na temat swiadomosci oraz temu, jak
mysli sg postrzegane przez wielkich filozoféw i
naukowcéw. Poznamy réwniez cytaty, ktore rzucajg
Swiatto na te zagadnienia, oraz zbadamy teorie
biologiczne i ewolucyjne.
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Czym jest sSwiadomosc¢?

,DOpOKi nie uswiadomisz sobie
nieswiadomego, bedzie ono kierowato
twoim zyciem, a ty nazwiesz to

przeznaczeniem.”
— Carl Gustav Jung

Swiadomosé to zdolno$é do odczuwania, myslenia i
bycia swiadomym samego siebie oraz otaczajgcego
Swiata. Jest to fundamentalny element naszej
egzystencji, ktory pozwala nam na percepcje i
interpretacje rzeczywistosci. Swiadomos$é obejmuje
zarowno Swiadomosc¢ zewnetrznego swiata, jak i
wewnetrznego swiata mysli, emoc;ji i wrazen.

Ewolucja mézgu

Ewolucja mozgu ludzkiego to proces trwajgcy miliony
lat, podczas ktérego mézg przeszedt wiele faz rozwoju,
zyskujgc nowe funkcje i mozliwosci. Kazda z tych faz
wprowadzata istotne zmiany, ktére przygotowywaty
grunt pod pojawienie sie Swiadomosci.
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Mozgi pierwotne

Najwczesniejsze organizmy, takie jak meduzy, miaty
prymitywne systemy nerwowe, sktadajgce sie z
rozproszonych sieci neuronéw. Nie posiadaty one
centralnego moézgu, a ich funkcje ograniczaty sie do
podstawowych reakcji na bodzce srodowiskowe, takich
jak ruch i unikanie zagrozen. W tej fazie nie mozna
mowi¢ o jakiejkolwiek formie swiadomosci, gdyz
brakowato struktur odpowiedzialnych za przetwarzanie
skomplikowanych informac;ji.

Pierwsze kregowce

U pierwszych kregowcow, takich jak ryby, pojawity sie
bardziej zaawansowane mdzgi z trzema gtéwnymi
czesciami: przodomézgowiem, srodmozgowiem i
tylomozgowiem. Przodomdzgowie odpowiadato za
przetwarzanie informacji wechowych, srodmdzgowie za
kontrole ruchéw, a tytfomdzgowie za funkcje
podstawowe, takie jak oddychanie i krgzenie. To
pozwolito na bardziej skomplikowane zachowania i
lepszg koordynacje ruchéw, co byto krokiem naprzéd w
ewolucji mézgu.

Amfibie i gady

Mézgi amfibii i gadow ewoluowaty w kierunku lepszego
przetwarzania informacji sensorycznych. Pojawity sie
podstawy uczenia sie i pamieci, co pozwalato tym
zwierzetom na adaptacyjne zachowania, takie jak
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unikanie wczesniej napotkanych zagrozen. Struktury
mobzgowe, takie jak wzgdrze i podwzgorze, zaczety
odgrywac wazniejszg role w integracji informaciji
zmystowych i regulacji funkcji wegetatywnych.

Ssaki

Wraz z pojawieniem sie ssakdéw, mézg ulegt znacznemu
powiekszeniu i ztozeniu. Przodomdzgowie, zwtaszcza
kora nowa (neocortex), zaczeto dominowac, co
umozliwito rozwoj wyzszych funkcji umystowych. Kora
nowa odpowiadata za myslenie, planowanie,
rozwigzywanie problemow oraz przetwarzanie informaciji
zmystowych. U ssakéw pojawily sie takze bardziej
rozwiniete struktury, takie jak hipokamp, odpowiedzialny
za pamie¢ dtugoterminowg, oraz ciatko migdatowate,
ktére penito kluczowg funkcje w przetwarzaniu emocji.

Hominidy

W linii prowadzgcej do cztowieka mozg ulegat dalszej
specjalizacji i powigkszeniu. Homo habilis miat wiekszy
mozg niz jego przodkowie, co pozwalato na bardziej
skomplikowane narzedzia i spoteczne interakcje. To
powiekszenie mdzgu obejmowato przede wszystkim
kore nowa, ktéra umozliwiata rozwéj jezyka,
abstrakcyjnego myslenia i umiejetnosci spotecznych.
Wzrost objetosci mbézgu zwigzany byt réwniez z lepszag
koordynacjg wzrokowo-ruchowg i zdolnosciami
manualnymi.
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Homo sapiens

Mdzg Homo sapiens osiggnat najwyzszy poziom
rozwoju, co umozliwito skomplikowane funkcje
poznawcze. Kora nowa stata sie jeszcze bardziej
rozwinieta, co pozwalato na jezyk, sztuke, nauke i
filozofie. W tej fazie pojawita sie réwniez zdolno$¢ do
introspekcji i samorefleksji, co stanowi fundament
swiadomego myslenia. Inne wazne struktury, takie jak
przedczotowa kora mozgowa, odgrywajg kluczowa role
w procesach decyzyjnych, planowaniu i regulacji emociji.

Powstanie swiadomosci

Prawdopodobnie jednym z przetomowych momentéw w
ewolucji mézgu byto powiekszenie sie kory nowej
(neocortex), co miato miejsce u wczesnych hominidéw.
Powiegkszenie to umozliwito rozwdj bardziej
skomplikowanych procesow myslowych, ktére sg
podstawg swiadomego myslenia. Kora nowa odpowiada
za zdolnosci takie jak:
® Przetwarzanie ztozonych informacji:

Umozliwia analizowanie skomplikowanych

danych, co jest niezbedne do Swiadomego

podejmowania decyzji.

® Planowanie i przewidywanie: Pozwala na
tworzenie planéw na przysztosé i przewidywanie
konsekwenciji dziatan, co jest kluczowe dla
przetrwania.
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® Jezyk i komunikacja: Rozwdj jezyka umozliwit
nie tylko przekazywanie informaciji, ale takze
refleksje nad nimi, co jest fundamentem
Swiadomego myslenia.

® Samorefleksja: Zdolnos¢ do zastanawiania sie
nad wiasnymi myslami i emocjami, co jest
podstawg samowiedzy i introspekciji.

Swiadomo$é mogta ewoluowaé jako narzedzie
przetrwania, pozwalajgce organizmom lepiej reagowac
na $rodowisko, planowac przyszto$¢ i unika¢ zagrozen.
Kiedy neurony w korze nowej komunikujg sie ze sobg w
okreslony sposob, pojawia sie zjawisko swiadomosci.
Niektorzy badacze sugerujg, ze procesy kwantowe w
mikrotubulach neuronéw mogtyby wyjasnia¢ pewne
aspekty swiadomosci, ktére nie sg zrozumiate na
poziomie klasycznej fizyki.

Rozwdéj moézgu i Swiadomosci trwat miliony lat i jest
wynikiem licznych adaptacji ewolucyjnych.
Powiekszenie kory nowej u wczesnych hominidow
odegrato fundamentalng role w osiggnieciu przez ludzi
$wiadomosci. Swiadomosé, jako najwyzszy poziom
funkcji umystowych, jest nadal przedmiotem
intensywnych badan i debat naukowych. Zrozumienie
tych proceséw pomaga nam lepiej zrozumie¢ naszg
wiasng nature i ewolucyjne korzenie naszych umystéw.
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Refleksja inspirowana badaniami prof. dr.
dr. Gerharda Rotha

Wiekszos¢ naszych codziennych dziatah odbywa sie
automatycznie. Decyzje, ktore podejmujemy, rzadko sg
w petni $wiadome. Najczesciej sg wynikiem lat
doswiadczen, nawykow i emocjonalnych uwarunkowan.
Jak zauwaza niemiecki neurobiolog i filozof Gerhard
Roth, swiadomos¢ uruchamia sie tylko w sytuacjach
naprawde istotnych. Tylko wtedy, gdy cos jest
jednoczesnie nowe i wazne. Mozna jg poréwnac do
reflektora, ktéry zapala sie, gdy co$ wymaga naszej
petnej obecnosci.

To wiasnie wtedy pojawia sie przestrzeh na swiadomy
wybér. Na zatrzymanie sie. Na refleksje. Swiadomo$é
pozwala nie tylko lepiej zareagowag, ale tez gtebiej
zapisa¢ doswiadczenie w pamigci. Jej uruchomienie
kosztuje jednak sporo energii, dlatego mdzg siega po
nig tylko wtedy, gdy naprawde musi.

Whbrew powszechnym przekonaniom
neuroplastycznos$c, czyli zdolno$¢ mézgu do zmiany, nie
zanika z wiekiem. Nadal mozemy sie rozwija¢, zmieniac
nawyki, uczyc¢ sie nowych rzeczy. Ale z wiekiem
potrzeba do tego silniejszych impulséw. U oséb
dorostych i starszych gtebokie zmiany w osobowosci
najczesciej zachodzg pod wptywem silnych emociji,
szczegolnie tych zwigzanych z nowymi relacjami lub
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trudnymi doswiadczeniami. To wiasnie dlatego momenty
kryzysu albo zakochania sie potrafig nas tak gteboko
przeksztatcié.

W swiecie petnym automatyzméw i nawykow
Swiadomosc nie jest luksusem. Jest jednym z
najwazniejszych narzedzi zmiany. To ona pozwala
zauwazy¢, co sie z nami dzieje, i podjg¢ decyzje, kim
naprawde chcemy sie staé.
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Perspektywy filozoficzne

René Descartes

René Descartes, znany jako ojciec nowozytnej filozofii,
jest jednym z najbardziej wptywowych myslicieli w
konteks$cie swiadomosci. Jego stynne stwierdzenie
,Cogito, ergo sum” (Mysle, wiec jestem) podkresla
fundamentalng role mysli w definiowaniu naszej
egzystenciji.

,Cogito, ergo sum.”

— René Descartes

Wedtug Descartesa, my$lenie jest dowodem na naszg
egzystencje. Nasza swiadomos¢ jest podstawg, na
ktoérej opieramy wszystkie nasze przekonania i
do$wiadczenia. Swiadomosé to nasza zdolno$é do
refleksji nad sobg i otaczajgcym nas swiatem.

Immanuel Kant

Immanuel Kant réwniez wnidst istotny wktad w
zrozumienie swiadomosci. Jego filozofia ktadzie nacisk
na to, ze nasza percepcja rzeczywistosci jest
ksztattowana przez nasze umysty. Kant twierdzit, ze nie
mozemy poznaé rzeczywistosci takiej, jaka jest sama w
sobie, lecz jedynie taka, jakg jg postrzegamy.
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,Swiadomosé nie jest tylko
odzwierciedleniem Swiata, ale takze
narzedziem jego ksztattowania.”

— Immanuel Kant

Kant podkresla, ze nasze umysty aktywnie uczestniczg
w tworzeniu rzeczywistosci poprzez nasze zmysty i
mys$li. Swiadomos¢ jest wiec dynamicznym procesem, w
ktérym nasze mysili i percepcje ksztaltujg nasz obraz
Swiata.

John Locke

John Locke, brytyjski filozof, wprowadzit koncepcje
tabula rasa, czyli czystej tablicy. Locke twierdzit, ze
umyst na poczatku jest pustg kartg, ktérg zapetniajg
do$wiadczenia zmystowe. Swiadomos¢, wedtug
Locke'a, jest wynikiem naszych doswiadczen i refleksji
nad nimi.

,Umyst jest jak czysta karta, na ktérej
doswiadczenie zapisuje wiedze.”

— John Locke

Locke zwraca uwage na to, ze nasze mysli i
Swiadomosc¢ sg ksztattowane przez zewnetrzne
dos$wiadczenia. Swiadomosé to proces ciggtego uczenia
sie i przyswajania informacji z otaczajgcego Swiata.
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Perspektywy biologiczne i ewolucyjne

Charles Darwin

Charles Darwin, ojciec teorii ewolucji, nie pisat
bezposrednio o Swiadomosci, ale jego prace miaty
ogromny wplyw na nasze rozumienie ewolucyjnych
korzeni umystu. Ewolucja przez naturalng selekcje
ttumaczy, jak nasze zdolnosci poznawcze mogty sie
rozwija¢ w odpowiedzi na potrzeby przetrwania i
reprodukcji.

,Najsilniejsze przezywajg, ale najbardziej
adaptowalne przetrwajg.”

— Charles Darwin

Darwin sugerowat, ze zdolnosci poznawcze, w tym

Swiadomos¢, rozwijaty sie, aby pomdc organizmom w
lepszym radzeniu sobie z wyzwaniami Srodowiskowymi.

Swiadomo$é mogta ewoluowaé jako narzedzie do
bardziej skutecznego przetwarzania informaciji,
podejmowania decyzji i przewidywania przysziych
zdarzen.

Antonio Damasio

Antonio Damasio, wspétczesny neurolog i filozof, badat,
jak mézg tworzy swiadomosc. Jego prace pokazuja, ze
Swiadomosc jest nierozerwalnie zwigzana z procesami

biologicznymi i emocjonalnymi. Damasio twierdzi, ze

emocje i uczucia sg kluczowe dla naszego
doswiadczenia $wiadomosci.
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,Emocje to naturalny sposob, w jaki nasze
mOzgi komunikujg sie z nami samymi i
resztg Swiata.”

— Antonio Damasio

Damasio podkresla, ze Swiadomosc jest rezultatem
skomplikowanych interakcji miedzy réoznymi cze$ciami
mozgu, a emocje odgrywajg centralng role w tym
procesie. Jego badania pokazujg, ze nasze mysli i
Swiadomosc¢ sg gteboko zakorzenione w biologii.

Richard Dawkins

Richard Dawkins, biolog ewolucyjny, wprowadzit pojecie
memow jako jednostek kulturowej ewolucji, ktore
dziatajg podobnie jak geny w ewolucji biologiczne;.
Memetyka bada, jak mysli i idee rozprzestrzeniajg sie i
ewoluujg w spoteczenstwie.

,Nasze umysty sg sceng dla memow, ktore
walczg o przetrwanie.”

— Richard Dawkins

Dawkins sugeruje, ze mysli i idee, podobnie jak geny,
podlegajg procesowi selekcji naturalnej. Swiadomosé i
nasze mysli mogg by¢ postrzegane jako produkt tej
ewolucji kulturowej, ktéra ksztattuje nasze przekonania i
wartosci.
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Wptyw mysli na Swiadomosc¢

Mysli odgrywajg istotng role w ksztattowaniu naszej
Swiadomosci. Nasze przekonania, wartosci i percepcije
sg wynikiem naszych mysli. To, na czym skupiamy
nasze mys$li, wptywa na to, jak postrzegamy siebie i
Swiat wokot nas.

William James

William James, amerykanski filozof i psycholog, jest
znany ze swojego wktadu w rozwaoj psychologii i filozofii
swiadomosci. James wprowadzit koncepcje strumienia
Swiadomosci, ktéra opisuje swiadomosc jako ciggty
przeptyw mysli, wrazen i uczuc.

,Nasze zycie jest niczym innym, jak
strumieniem mysli.”

— William James

James podkresla, ze Swiadomos¢ jest dynamicznym
procesem, w ktorym mys$li nieustannie sie zmieniajg i
ptyng. Nasze mysli majg bezposredni wptyw na nasze
doswiadczenia i sposob, w jaki postrzegamy
rzeczywistosc.

Carl Gustav Jung

Carl Gustav Jung, szwajcarski psychiatra i psycholog,
réwniez wnidst istotny wktad w zrozumienie
Swiadomosci. Jung wprowadzit koncepcje
nieswiadomosci zbiorowej, ktéra obejmuje wspdine
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doswiadczenia i archetypy ludzkosci. Wedtug Junga
swiadomosc jest tylko wierzchotkiem gory lodowej, pod
ktérym kryje sie ogromna nieswiadomos¢.

, 10, CO nieswiadome, kieruje naszym

zyciem i nazywamy to losem.”
— Carl Gustav Jung

Jung podkresla, ze swiadomos¢ to tylko czesé naszej
psychiki. Nasze mysli sg ksztattowane przez
nieswiadome procesy, ktére wptywajg na nasze zycie i
decyzje.

Perspektywy teologiczne

Teologiczne perspektywy dodajg gtebi i duchowego
wymiaru do naszego zrozumienia tych zagadnien,
ukazujgc, ze swiadomosé moze by¢ nie tylko wynikiem
procesdw biologicznych i ewolucyjnych, ale takze
odzwierciedleniem naszej duchowej natury i relacji z
boskoscia.

Wielcy mysliciele religijni, tacy jak Swiety Augustyn,
Budda, oraz medrcy hinduistyczni i islamscy, oferuja
réznorodne spojrzenia na swiadomos¢ i mysli, ktore
podkreslajg ich duchowy i transcendentny aspekt. Te
perspektywy pokazujg, ze swiadomos$¢ nie jest jedynie
narzedziem do przetwarzania informaciji, ale réwniez
bramg do gtebszego zrozumienia siebie i otaczajgcego
nas Swiata.
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Podswiadomos¢

Nasza swiadomosc¢ przypomina gére lodowg — jej
wieksza czes¢ pozostaje ukryta w sferze
podswiadomosci, gdzie rezydujg wzorce, instynkty i
pierwotne schematy zachowan, w duzym stopniu
determinujgce nasze reakcje. To wtasnie tam — poza
zasiegiem codziennej uwagi — znajduje sie prawdziwy
fundament naszej tozsamosci.

Podswiadomos¢ nie tylko przechowuje wspomnienia,
emocje i przekonania, ale wptywa na to, jak
interpretujemy sSwiat, jakie decyzje podejmujemy i jak
reagujemy na trudne sytuacje. Cho¢ dziata w tle, to ona
w duzej mierze kieruje naszym zyciem. Jej dziatanie
opiera sie w duzej mierze na emocjach — to one s3 jej
jezykiem. Uczucia, ktére pojawiajg sie automatycznie,
czesto nieuswiadomione, majg za zadanie sygnalizowac
zagrozenia, przyciggac¢ naszg uwage lub mobilizowac
do dziatania.

Emocje wywodzg sie z ewolucyjnych mechanizmow
przetrwania. Sg szybkim systemem ostrzegania, ktory
dziata poza $wiadomoscig, ale mimo to wplywa na
nasze wybory. PodSwiadomosc¢ poprzez emocje kieruje
naszym zachowaniem, zmienia tor mysli i reakcji,
dostosowujgc nas do sytuacji tak, jak nauczyty jg
wczesdniejsze dodwiadczenia. Czesto nawet nie zdajemy
sobie sprawy, jak bardzo nasze dziatania wynikajg z
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tego, co czujemy, a nie z tego, co myslimy.

Zrozumienie tego mechanizmu to krok w strone
wiekszej samoswiadomosci. Gdy nauczymy sie
rozpoznawac emocjonalne impulsy jako wyraz
wewnetrznych zapisow, zyskujemy mozliwosc¢ lepszego
zarzgdzania sobg i budowania bardziej Swiadomego
zycia.

Sny i hipnoza — gtos pod$wiadomosci
Dostep do podswiadomosci mozliwy jest w
szczegolnych stanach — takich jak sen czy hipnoza —
kiedy logiczne myslenie traci swg dominujgca role, a
gtebsze warstwy psychiki mogg przeméwi¢ wlasnym
jezykiem.

Sny to naturalna forma komunikacji podéwiadomosci z
naszg $wiadomoscig. Carl Gustav Jung opisywat je jako
autonomiczne przejawy wewnetrznych procesow,
symboliczne obrazy, ktdre niosg przestanie. W snach
pojawiajg sie emocje, konflikty, pragnienia i
wspomnienia, ktorych nie potrafimy obja¢ myslg w
codziennym funkcjonowaniu. Moga by¢ tez préba
uporzadkowania przezyc¢ i odnalezienia rownowagi.

Hipnoza dziata podobnie — jest stanem gtebokiego
skupienia i otwartosci, w ktérym znika filtr codziennego
osadu. W tym stanie fatwiej dotrze¢ do zapisanych
wewnatrz nas schematow, ktére wptywajg na nasze
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zycie. Dzieki temu mozna pracowac z lekiem, wstydem,
niepewnoscig, a takze wzmacnia¢ poczucie sprawczosci
czy motywacije.

Zaréwno sny, jak i hipnoza pozwalajg spotka¢ sie z tg
czescig siebie, ktora zwykle milczy. To nie sg magiczne
techniki — to naturalne procesy, ktore stajg sie dostepne,
gdy pozwolimy sobie na uwaznos¢ i otwartosc.
Odczytywanie wewnetrznych sygnatow moze prowadzi¢
do gtebokiej przemiany, ktorej nie da sie wywotac z
zewnatrz — bo zaczyna sie zawsze w srodku.
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Praktyczne zastosowanie

Zrozumienie dziatania Swiadomosci — i w tym
podswiadomosci — otwiera nowe mozliwosci pracy nad
sobg. Dzieki wiedzy o tym, jak emocje oraz ukryte
schematy wptywajg na nasze decyzje i reakcje, mozemy
skuteczniej korzysta¢ z narzedzi wspierajgcych rozwoj i
dobrostan psychiczny.

Metody takie jak terapia poznawczo-behawioralna
(CBT), neurolingwistyczne programowanie (NLP),
praktyka uwaznosci (mindfulness), biofeedback, Terapia
Akceptacji i Zaangazowania (ACT) oraz Terapia
Dialektyczno-Behawioralna (DBT) ucza, jak
rozpoznawac i modyfikowa¢ nieuswiadomione wzorce,
regulowa¢ emocje i budowac bardziej Swiadome nawyki
myslenia i dziatania.

To podejscia potwierdzone badaniami, ktére pomagajg
potgczy¢ racjonalne rozumienie siebie z glebszymi,
emocjonalnymi warstwami naszego funkcjonowania. W
potaczeniu z pracg z podswiadomoscig — np. poprzez
analize snéw, techniki wizualizacyjne czy hipnoterapie —
umozliwiajg bardziej catosciowe podejscie do zmiany i
samopoznania.
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Emocje i uczucia — czy rozroznienie ma
znaczenie?

W literaturze psychologicznej i neurobiologicznej czesto
spotykamy rozrdznienie miedzy emocjami a uczuciami —
pierwsze opisywane sg jako automatyczne, cielesne
reakcje na bodzce, drugie zas jako swiadome, ztozone
doswiadczenia wewnetrzne. Antonio Damasio wskazuje,
ze emocje s3 fizjologiczng reakcjg ciata, a uczucia to ich
mentalna interpretacja.

W kontekscie tej ksigzki, ktora zaprasza do wewnetrznej
podrozy i doswiadczania siebie z wiekszg uwaznoscia,
to rozroznienie nie odgrywa decydujgcej roli.
Niezaleznie od tego, jak nazwiemy dany stan — emocjg
czy uczuciem — mozemy go poczugé, zatrzymac sie przy
nim, dostrzec jego zrédto i przeksztatcic jego jakosc.
Mozemy wptywac na nasze wewnetrzne reakcje dzigki
praktykom medytacyjnym, technikom uwaznosci,
Swiadomemu oddechowi czy pracy z przekonaniami i
jezykiem — réwniez poprzez narzedzia takie jak NLP.

Z tego powodu w tej ksigzce uzywam poje¢ ,emocje” i
Luczucia” w sposob intuicyjny, nie oddzielajgc ich
precyzyjnie. Istotniejsze od stéw jest dla mnie to, co
czujemy — i jak uczymy sie z tym by¢.
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Mozliwe wnioskKi

Swiadomos$é i mysli sg nierozerwalnie zwigzane. Wielcy
filozofowie i naukowcy, tacy jak Descartes, Kant, Locke,
Darwin, Damasio, Dawkins, James czy Jung, oferuja
réznorodne perspektywy na temat natury Swiadomosci i
myslenia. Ich idee podkreslajg, ze to, co myslimy,
ksztaltuje naszg percepcje rzeczywistosci, a przez to
wptywa na sposéb, w jaki jesteSmy obecni w Swiecie.

Wspoditczesna nauka dodaje do tej refleksji jeszcze jeden
wazny wymiar. Swiadomo$é nie towarzyszy nam
nieustannie. Wtacza sie tylko wtedy, gdy cos jest
naprawde nowe i znaczgce. Codzienne decyzje i
dziatania w duzej mierze odbywajg sie automatycznie,
kierowane przez nawyki i utrwalone wzorce reakc;ji. To,
co robimy, jak méwimy, jak siegamy po filizanke, jak
odpowiadamy na pytania, zazwyczaj nie wymaga
obecno$ci ani refleksji.

Ale gdy wydarza sie cos, co przekracza rutyne, gdy
sytuacja staje sie niejednoznaczna, emocjonalnie
poruszajgca albo nieprzewidywalna, wtedy reflektor
swiadomosci sie zapala. | wkasnie wtedy pojawia sie
przestrzen na wybor. Na chwile zatrzymania. Na
Swiadome ,tak” lub ,nie”. To w tych chwilach mozemy
naprawde zauwazy¢ siebie.

Neuroplastycznosg, czyli zdolnos¢ mozgu do zmiany,
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nie zanika z wiekiem, ale z czasem potrzebuje
silniejszych impulsoéw. U os6b dorostych najgtebsze
zmiany czesto nastepujg pod wptywem emocji. Relacje,
kryzysy, momenty wewnetrznego przebudzenia to
sytuacje, ktére wstrzgsajg naszym automatyzmem i
otwierajg mozliwosé przebudowy sposobu myslenia i
dziatania.

Sytuacja

1
¢ &3
CED < B3
\I

Metafora kajzerki poznawczo-behawioralnej ilustruje, jak
mysli, emocje, ciato i zachowanie sg ze sobg powigzane
i wzajemnie na siebie wptywajg. Ale dopiero wtedy, gdy
swiadomos¢ sie wigcza, mamy szanse przerwac to, co
automatyczne, i wejS¢ w prawdziwy kontakt ze sobg.
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Swiadomo$é nie jest wiec dodatkiem do zycia. Jest jego
punktem zwrotnym. Momentem, w ktérym przestajemy
by¢ reakcjg i zaczynamy by¢ obecnoscia.

Przyktad takiej kajzerki moze wygladaé nastepujaco:

Sytuacja: Otrzymujesz krytyke od szefa.
Mysli: ,Jestem beznadziejny, strace prace”.
Emocje: Czujesz lek i niepokd;.

Ciato: Twoje serce bije szybciej, czujesz
napiecie w miesniach.

Zachowanie: Unikasz kontaktu z szefem,
stajesz sie defensywny.

CBT pomaga przerwac ten cykl poprzez zmiane mysli i
zachowan, co w efekcie wplywa na nasze emocje i
reakcje fizjologiczne. Dzieki temu mozemy skutecznie
zarzgdzac naszymi emocjami i poprawi¢ jakos¢ naszego
zycia.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT),
Neurolingwistyczne Programowanie (NLP) i inne
techniki pokazuja, jak naukowo potwierdzone metody
pracy z myslami i emocjami mogg prowadzi¢ do
pozytywnych zmian w zyciu. Te metody sg szeroko
stosowane w leczeniu wielu probleméw emocjonalnych i
psychicznych, co swiadczy o ich skutecznosci.
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Swiadomo$¢ jest dynamicznym procesem, w ktérym
nasze mysli, doswiadczenia i refleksje wspoétdziataja,
tworzac naszg rzeczywistosc.

Zrozumienie tych proceséw moze pomoc nam lepiej
zarzgdzac naszymi myslami i emocjami, prowadzgc do
gtebszego samorozwoju i wigkszego poczucia
szczescia.

Teorie biologiczne i ewolucyjne pokazuja, ze
Swiadomosc¢ i mysli sg gteboko zakorzenione w naszych
biologicznych i kulturowych uwarunkowaniach, co
dodaje dodatkowy wymiar do naszego zrozumienia tych
fascynujgcych aspektow ludzkiej natury. Nasza
zdolnosé do refleksji, samopoznania i adaptacii jest nie
tylko wynikiem naszej indywidualnej historii, ale takze
ewolucyjnego dziedzictwa, ktére ksztattowato nasze
umysty przez tysigclecia.
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Swiadomos¢ i percepcja — jak
ksztattujemy rzeczywistosc

Jesli siegasz po te ksigzke, oznacza to, ze
kwestionujesz przekonanie, iz los jest niezmienny i
niepodlega naszej kontroli. Doskonale! W kolejnych
rozdziatach postaram sie przekonac¢ Cie, ze swiat, w
ktérym zyjemy, jest w duzym stopniu konstrukcjg
naszego umystu. Masz zdolnos¢ ksztattowania
wiasnego dodwiadczanego szczescia, co jest istothym
elementem do zrozumienia i wykorzystania.

,Nie licz dni, spraw, by dni sie liczyty.”

— Muhammad Ali

Nie musisz zy¢ zyciem, ktére jest dyktowane przez
innych lub zewnetrzne okolicznosci. Masz moc, by
ksztattowac swoje doswiadczenia i postrzeganie $wiata,
co z kolei wptywa na Twoje szczescie. Twoja mapa
Swiata jest twoim najwiekszym zasobem, ale tez moze
byé twoim ograniczeniem. Istotg jest Swiadome i celowe
jej modelowanie, aby kazdego dnia zy¢ petniej i
szczesliwie;.

Mapa swiata

Kazdy z nas posiada wewnetrzng mape swiata, ktéra
jest nieustannie rzezbiona przez nasze doswiadczenia.
Ta mapa nie jest uniwersalna; jest wyjgtkowo
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indywidualna i ksztattowana przez wszystko, co
przezylismy. Mozna jg porownac do par okularéw, ktore
mogg pewne rzeczy wyolbrzymiac, a inne pomniejszac.

Jak mapa wptywa na nasze postrzeganie i
Swiadomos¢E?

Nasza mapa swiata determinuje, jak postrzegamy
otaczajgca nas rzeczywistos¢. Jest jak filtr, przez ktory
przepltywajg wszystkie nasze wrazenia, mysli i uczucia.
To, co przezyliSmy, wptywa na nasz sposéb reagowania
na $wiat zewnetrzny, a takze na to, jak interpretujemy
rézne sytuacje. Nasze emocje, zaréwno te pozytywne,
jak i negatywne, sa $cisle zwigzane z tg mapa.

Wptyw na uktad nagrod

Nasze przezycia wptywajg na to, jak nasz mozg reaguje
na rézne bodzce. System nagrody w mézgu, ktory
wydziela neurotransmitery takie jak dopamina, jest
ksztattowany przez nasze doswiadczenia. Wzmacnia to
naszg motywacje do powtarzania dziatan, ktére w
przesztosci przyniosty nam korzysci lub przyjemnosc¢.
Dzieki temu mechanizmowi jesteSmy w stanie rozwija¢
nawyki i dgzy¢ do osiggania celéw, ktére uwazamy za
wartosciowe.
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Jak powstaje mapa swiata?

Wyobraz sobie, ze jako dziecko idziesz z rodzicem
przez las, w poszukiwaniu drzewa z pysznymi owocami.
Dzis$ bardziej pasowatoby wyobrazi¢ sobie kiermasz, na
ktérym szukacie sprzedawcy z watg cukrowg. Kazdy
krok przybliza cie do celu, a wizja stodkiej nagrody
sprawia, ze z entuzjazmem pokonujesz kolejne metry.
To proste doswiadczenie — obietnica i jej spetnienie —
zostaje zakodowane w twojej pamieci i wptywa na two;j
system motywacyjny.

Percepcja — subiektywna rzeczywistosc¢

Percepcja jest tym, co uwazamy za rzeczywistosc, ale
nigdy nie jest ona obiektywna. Jest zawsze
przefiltrowana przez naszg mape swiata, przez nasze
doswiadczenia, przekonania i oczekiwania. To oznacza,
ze kazdy z nas zyje w swoim wiasnym, subiektywnie
postrzeganym swiecie.

Mozliwosci ksztattowania mapy swiata
Rozumienie tego, ze mapa $wiata moze by¢
ksztattowana i modyfikowana, otwiera przed nami
ogromne mozliwosci. Mozemy pracowac nad tym, by
nasza mapa byta bardziej optymistyczna, by wiecej
uwagi skupiata na pozytywach, co moze zasadniczo
zmieni¢ nasze ogodlne doswiadczenie zycia.
Przeformutowanie negatywnych doswiadczen, nauka
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nowych umiejetnosci, terapie czy medytacja to tylko
niektére z narzedzi, ktére mogg nas w tym wspierac.

W dalszej czeéci ksigzki zapoznam cie z technikami
modelowania swiadomosci i percepcji. Nauczysz sie, jak
Swiadomie ksztattowa¢ swojg mape swiata, aby byta
bardziej sprzyjajgca odczuwaniu szczescia.

Starajmy sie juz od samego poczatku dostrzegac te
droge do tego bardzo motywujgcego celu, jak to
dziecko, ktore cieszy sie na stodki-owoe-&' wate
cukrowg. W ten sposéb mozemy nauczy¢ sie czerpac
rados¢ z samego procesu dgzenia do celu, a nie tylko z
jego osiggniecia.

,Nie czekaj na idealny moment, wez chwile i
spraw, by byta idealna.”

— Anonim

Pamietaj, ze swiat, ktory postrzegasz, jest w duzej
mierze tworem twojej wtasnej Swiadomosci i percepciji.
Kiedy nauczysz sie ksztattowac swojg mape Swiata w
sposob, ktéry sprzyja szczesciu i pozytywnym
doswiadczeniom, zyskasz wtadze nad swoim zyciem i
swoimi uczuciami.
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Poziomy Swiadomosci wedtug Vishena
Lakhiani

W Swiecie duchowego rozwoju i osobistej ewolucji,
zrozumienie poziomow swiadomosci jest istotne dla
osiggniecia petni szczescia i realizacji. Vishen Lakhiani,
zatozyciel Mindvalley i autor ksigzki ,The Code of the
Extraordinary Mind”, przedstawit swojg teorie poziomow
swiadomosci, ktéra stanowi drogowskaz do glebszego
zrozumienia siebie i otaczajgcego nas Swiata. W tej
czesci ksigzki zapoznamy sie z gtdbwnymi zatozeniami
tej teorii oraz z poszczegdlnymi poziomami, ktére kazdy
Z nas moze przej$¢ w swojej podrozy duchowe;.

Teoria poziomoéw swiadomosci Vishena Lakhiani oraz
pojecia Kensho i Satori oferujg plan dziatah dla tych,
ktérzy pragng zgtebiaé tajniki swojego wnetrza i osiggac
coraz wyzsze stany bytu. Kazdy poziom i kazdy wglad
to krok w kierunku wiekszej autentycznosci, wolnosci i
duchowego spetnienia. Dzigki zrozumieniu tych
poziomoéw i doswiadczen mozemy $wiadomie
ksztattowac swoje zycie i dgzy¢ do petni szczescia i
realizaciji.
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Poziomem zycia w kodeksie kultury (The
CultureScape)

Na pierwszym poziomie $wiadomosci, zwanym
poziomem zycia w kodeksie kultury (The
CultureScape), jednostka zyje wedtug zasad i norm
narzucanych przez spoteczenstwo. Warto$ci, wierzenia i
cele zyciowe sg czesto dziedziczone bez krytycznego
myslenia. Ludzie na tym poziomie mogg czuc sie
uwikfani w zewnetrzne oczekiwania i standardy, nie
zdajgc sobie sprawy z mozliwosci samodzielnego
ksztattowania swojego zycia. Waznym wyzwaniem jest
tutaj rozpoznanie i zrozumienie, ze wiele przekonan nie
pochodzi z nas samych, ale zostato nam narzucone
przez otoczenie. Na tym etapie jednostka ksztattuje
swoje zycie wedtug wzorcéw przekazywanych przez
rodzicéw, szkoty, media i kulture. Rozpoznanie wptywdéw
spotecznych i ich oddzielenie od wtasnych przekonan
stanowi istotny krok ku wyzwoleniu.

Poziom prawdy (The Awakening)

Przejscie na poziom prawdy (The Awakening)
oznacza przebudzenie do gtebszej prawdy o sobie i
swoim miejscu w Swiecie. Jest to moment, w ktérym
jednostka zaczyna kwestionowaé narzucone normy i
poszukiwac¢ wiasnej autentycznosci. Ludzie na tym
poziomie zaczynajg rozwijac wewnetrzng swiadomosg i
dostrzegaé, ze ich przekonania i dziatania mogg by¢
ksztattowane przez ich wtasne dodwiadczenia i
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refleksje, a nie przez normy spoteczne. To etap
intensywnego rozwoju osobistego, poszukiwania prawdy
i odkrywania swoich prawdziwych wartosci.
Kwestionowanie norm spotecznych i glebsza
introspekcja prowadzg do rozwoju osobistego i
duchowego przebudzenia.

Poziomie inzynierii Swiadomosci (The Recoding)
Na poziomie inzynierii Swiadomosci (The Recoding)
jednostka swiadomie przeksztatca swoje przekonania i
nawyki, aby lepiej stuzyly jej celom i wartosciom. To
czas, kiedy ludzie uczg sie narzedzi i technik, ktére
pozwalajg im na swiadome ksztaltowanie swojego zycia.
Proces ten obejmuje nauke medytaciji, afirmaciji,
wizualizacji oraz innych praktyk duchowych, ktore
pomagajg w transformacji wewnetrznej. Ludzie na tym
poziomie uczg sie, jak Swiadomie wybieraé przekonania,
ktére wspierajg ich cele i wartosci, eliminujgc te, ktore
sg ograniczajace lub destrukcyjne. Swiadoma
transformacja pozwala na ksztattowanie zycia zgodnie z
wiasnymi warto$ciami i pragnieniami.
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Poziomu zycia bez granic (The Experiencing)

Po osiggnieciu poziomu zycia bez granic (The
Experiencing) jednostka zaczyna doswiadcza¢ zycia w
petni, bez ograniczen narzuconych przez wczeéniejsze
przekonania i normy. To etap, w ktéorym cztowiek jest w
stanie w petni zintegrowaé swojg duchowg swiadomosé
z codziennym zyciem, doswiadczajgc gtebokiej harmonii
i spetnienia. Ludzie na tym poziomie czesto
charakteryzujg sie wysokg empatig, otwartoscig na
nowe doswiadczenia i zdolnoscig do bycia tu i teraz.
Zycie staje sie dla nich nieustanng przygoda, petng
radosci i sensu. Integracja duchowej Swiadomosci z
codziennoscig prowadzi do gtebokiego spetnienia i
harmonii.

Poziom o$wiecenia (The Enlightenment)

Najwyzszy poziom swiadomosci to poziom oswiecenia
(The Enlightenment), gdzie jednostka osigga petne
zrozumienie i jednos¢ ze wszechswiatem. Na tym
poziomie swiadomosc¢ czlowieka przekracza wszelkie
dualizmy i iluzje, osiggajac stan trwatego pokoju, mitosci
i zrozumienia. Ludzie, ktérzy osiggajg ten stan, czesto
sg postrzegani jako duchowi nauczyciele i przewodnicy,
pomagajgcy innym w ich drodze do o$wiecenia. To
etap, w ktérym ego zostaje przezwyciezone, a jednostka
doswiadcza gtebokiego potgczenia ze wszystkim, co
istnieje. Przezwyciezenie ego i doswiadczenie jednosci
ze wszechswiatem prowadzi do trwatego stanu pokoju i
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mitosci.

W moim podejsciu cztowiek nadal ksztattuje ego,
bazujgc na wierze w samorozwoj i wkasciwe intencje.
Ego staje sie narzedziem wspierajgcym duchowy i
osobisty rozwoj, umozliwiajgc petne wykorzystanie
potencjatu jednostki.

Doswiadczenie przebudzenia

W kontekscie duchowego rozwoju i poziomow
Swiadomosci warto rowniez wspomnieé o pojeciach
Kensho i Satori, ktére wywodzg sie z tradycji zen
buddyzmu i odnoszg sie do doswiadczen zwigzanych z
przebudzeniem i odwieceniem. Kensho jest
doswiadczeniem nagtego przebudzenia, chwilowego
wgladu w prawdziwg nature rzeczywistosci. Jest to
moment, w ktérym cztowiek nagle uswiadamia sobie
gtebokg prawde o sobie i otaczajgcym Swiecie, lecz nie
jest to jeszcze petne oswiecenie.

"Nie mozesz przejs¢ przez piekto i wyjs¢ z
niego takim samym. Albo wyjdziesz
silniejszy, albo nie wyjdziesz wcale."

— Karl Lagerfeld

Kensho

Kensho mozna poréwnaé do przejrzenia przez szczeline
drzwi, za ktorymi kryje sie petne zrozumienie. To krotki,
ale intensywny moment przebudzenia, ktéry motywuje
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do dalszych poszukiwan i praktyk duchowych. Kensho
jest czesto wywotywane przez mocne przezycia,
problemy zyciowe lub gtebokg samorefleksje. Moment
ten moze by¢ katalizatorem dla dalszego rozwoju
duchowego i poszukiwania prawdy.

Satori

Satori to petne, trwate oswiecenie, stan catkowitego
przebudzenia, w ktérym jednostka osigga petne
zrozumienie i jednos¢ ze wszechswiatem. W
przeciwienstwie do Kensho, ktére jest chwilowym
wglgdem, Satori jest trwatym stanem bycia. Osoba,
ktéra osigga Satori, doswiadcza statego pokoju, radosci
i harmonii, bedac w petni Swiadomg swojej prawdziwe;j
natury i zwigzku z catym istnieniem. Satori to najwyzszy
cel praktyk duchowych, stanowigcy kulminacje
dtugotrwatych poszukiwan i medytacji. To moment, w
ktorym wszystkie dualizmy i iluzje znikaja, a jednostka
doswiadcza jednosci ze wszystkim, co istnieje.
Podobnie jak Kensho, Satori moze by¢ wywotane przez
gtebokie doswiadczenia, ale osiggniecie tego stanu
zazwyczaj wymaga dtugotrwatej praktyki duchowej i
medytacyjnej.
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Dla zainteresowanych: Swiadomo$é w
Swietle sieci neuronalnych

Przed nami rozdziat poswiecony zaawansowanym
koncepcjom swiadomosci i dziatania sieci neuronalnych.
W dzisiejszych czasach coraz wiecej technologii
korzysta z matematycznych sieci neuronowych i
sztucznej inteligencji, ktére pomagajg nam coraz
efektywniej rozwigzywac réznorodne problemy. Temat
ten jest niezwykle ztozony i skomplikowany, a jego
petne zrozumienie moze wymagac duzego
zaangazowania i otwartego umystu. W tej ksigzce moge
jedynie wprowadzi¢ Cie w te zagadnienia. Pozwolitem
sobie réwniez wtgczyé wiasne, nieudowodnione tezy,
ktére majg na celu lepsze powigzanie przedstawionych
koncepciji i utatwienie ich zrozumienia. Cho¢ te tezy nie
sg naukowo potwierdzone, mogg pomaoc w bardziej
spojnej interpretaciji omawianych zagadnien. Jesli ta
tematyka Cie nie interesuje lub wydaje sie zbyt trudna,
to zupetnie normalne i w porzagdku. Gtéwnym celem
tego rozdziatu jest zainspirowanie Cie do poznania tych
tematéw i ukazanie, jak skomplikowane sg procesy
tworzgce naszg swiadomos$¢, aby wzbudzi¢ respekt i
szacunek dla tego, co ksztattuje nasz umyst. Mozesz
ten rozdziat pomingc, jesli zechcesz. Jednakze, warto
przynajmniej sprobowac zgtebi¢ ten temat, chocby na
chwile. Jesli zdecydujesz sie czytac¢ dalej, mam
nadzieje, ze znajdziesz tu inspiracje do zrozumienia
niezwyktej ztozonosci ludzkiego umystu.
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1. Podstawy sieci neuronalnych

Neurony: Podstawowe jednostki przetwarzania
informaciji

Neurony sg podstawowymi jednostkami przetwarzania
informacji w mézgu. Sktadajg sie z trzech gtéwnych
czesci: dendrytow, ciata komérki (soma) i aksonu.
Dendryty odbierajg sygnaty od innych neuronéw, ciato
komorki przetwarza te sygnaty, a akson przesyta je dalej
do kolejnych neuronéw. Potgczenia miedzy neuronami
nazywane sg synapsami i to wtasnie na poziomie
synaps zachodzi komunikacja miedzy komérkami
nerwowymi.
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Przeplyw informacji w sieci neuronowej

Informacje w sieci neuronowej sg przekazywane przez
impulsy elektryczne, ktére przemieszczajg sie wzdtuz
aksonu do synaps. Tam, za pomocg
neuroprzekaznikow, sygnat jest przekazywany do
dendrytow kolejnego neuronu. Proces ten jest
dynamiczny i ciagty, umozliwiajac mdézgowi
przetwarzanie ogromnych ilosci informacji w czasie
rzeczywistym.

2. Przyktad dziatania sieci neuronalnych

Warstwy ukryte
Detekcja krawedzi, tekstur, ksztattow itp.

kot
pies
mysz

ucho

Wejscie b4 Wyijscie
Obraz podzielony na piksele. Klasyfikacja obrazu jako
okreslony obiekt (np. kot, pies).

Rozpoznawanie obrazéw jako przyktad

Jednym z przyktaddéw zastosowania sieci neuronowych
jest rozpoznawanie obrazow. W takim przypadku sieé
neuronowa odbiera obraz jako wejscie, przetwarza go
przez warstwy ukryte, ktére detektujg krawedzie,
tekstury i ksztatty, a nastepnie klasyfikuje obraz jako
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okreslony obiekt, na przyktad kot czy pies. Proces ten
jest analogiczny do sposobu, w jaki ludzki mézg
przetwarza informacje wzrokowe i generuje swiadome
postrzeganie.

2. Uczenie sie i plastycznos¢ synaptyczna
Plastycznosé synaptyczna: Mechanizm uczenia sie
Plastyczno$¢ synaptyczna odnosi sie do zdolnosci
synaps do wzmachniania lub ostabiania potgczen w
odpowiedzi na aktywnosc¢. To wtasnie ta cecha pozwala
na uczenie sie i adaptacje. Dwa gtéwne mechanizmy
plastyczno$ci synaptycznej to dtugotrwate wzmocnienie
synaptyczne (LTP) i dlugotrwate ostabienie synaptyczne
(LTD).

Przyktad dziatania LTP i LTD

Wyobraz sobie, ze uczysz sie gra¢ na gitarze. Kiedy
regularnie ¢wiczysz akordy i sekwencje, okreslone
pofgczenia synaptyczne w mozgu sg wielokrotnie
aktywowane. Ten proces prowadzi do dtugotrwatego
wzmochnienia synaptycznego (LTP), co sprawia, ze
pofgczenia stajg sie silniejsze, a wykonywanie akordow
staje sie tatwiejsze i bardziej automatyczne. Z kolei, jesli
przestaniesz ¢éwiczy¢ przez diuzszy czas, potgczenia te
moga ulec ostabieniu, co jest efektem dtugotrwatego
ostabienia synaptycznego (LTD). To ostabienie sprawia,
ze zapominanie i trudnos¢ w ponownym nauczeniu sie
akordow staje sie bardziej prawdopodobne.
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Biologiczne procesy uczenia si¢ i emocje
Biologiczne procesy uczenia sie sg czesto $cisle
powigzane z emocjami. Na przyktad, kiedy uznajemy cel
za wazny i osiggamy go, poziom dopaminy wzrasta, co
sprawia, ze jestesmy bardziej sktonni zapamieta¢ kroki
prowadzgce do sukcesu. Dopamina jest
neuroprzekaznikiem odgrywajagcym wazng role w
uktadzie nagrody i motywaciji. Jej wydzielanie jest
zwigzane z odczuwaniem przyjemnosci i satysfakcji, co
wzmachia zapamietywanie i uczenie sie. W tym
kontekscie mozna poréwnac wysokg ocene sukcesu i z
tym powigzany wysoki poziom dopaminy do niskiego
btedu w matematycznych sieciach neuronowych, ktére
dazg do minimalizacji btedow w celu optymalizaciji
dziatania.
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Adaptacja i uczenie sie w sztucznych sieciach
neuronowych

W sztucznych sieciach neuronowych uczenie sie jest
modelowane matematycznie poprzez proces zwany
backpropagation, czyli propagacje wsteczng. Sie¢
neuronowa uczy sie na podstawie danych treningowych,
aktualizujgc wagi potgczen miedzy neuronami w celu
minimalizacji btedu miedzy przewidywanym a
rzeczywistym wynikiem. To pozwala sieci na adaptacje i
poprawe swojej wydajnosci w wykonywaniu okreslonych
zadan.

Przyktad: Rozpoznawanie obiektéow i trenowanie
Wyobraz sobie, ze mamy sztuczng sie¢ neuronowa,
ktérej zadaniem jest rozpoznawanie obiektow na
zdjeciach, na przyktad kotow i pséw. Proces uczenia sie
tej sieci wyglgda nastepujgco:

1. Zbiér danych treningowych: Siec jest
trenowana na duzym zbiorze zdje¢, gdzie kazde
zdjecie jest oznaczone jako przedstawiajgce
kota lub psa.

2. Przeptyw w przéd (forward propagation):
Zdjecie jest wprowadzane do sieci neuronowe;j,
ktéra przetwarza je przez wiele warstw
neuronéw, identyfikujgc rézne cechy, takie jak
krawedzie, tekstury i ksztatty.
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3. Obliczanie btedu: Sie¢ poréwnuje swoje
przewidywane oznaczenie (kot lub pies) z
rzeczywistym oznaczeniem zdjecia, obliczajgc
réznice miedzy nimi jako btad.

4. Przeplyw wsteczny (backpropagation): Btad
jest propagowany wstecznie przez siec,
aktualizujgc wagi potgczen miedzy neuronami w
taki sposob, aby zminimalizowac¢ btad przy
nastepnym przetwarzaniu podobnych zdjec.

5. Powtarzanie procesu: Ten proces jest
powtarzany wielokrotnie z r6znymi zdjeciami, co
pozwala sieci na uczenie sie i poprawe w
rozpoznawaniu kotdéw i psow.

W wyniku tego procesu sie¢ neuronowa staje sie coraz
bardziej precyzyjna w rozpoznawaniu obiektow,
adaptujgc swoje potgczenia na podstawie doswiadczen
zdobytych podczas treningu.

3. Swiadomosé jako wynik dziatania sieci
neuronalnych

Swiadomos$¢é w kontekscie neurobiologicznym

W kontekscie neurobiologicznym swiadomo$¢ jest
czesto postrzegana jako wynik skomplikowanej
interakcji miedzy réznymi obszarami mézgu, ktére
komunikujg sie ze sobg poprzez sieci neuronalne. Jest
to stan, w ktérym jednostka zdaje sobie sprawe z siebie
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i swojego otoczenia, zdolnha do introspekcji, odczuwania
emocji, myslenia i podejmowania decyzji.

Swiadomosé a cykliczna aktywacja kota
behawioralnego

Swiadomos¢ jest rowniez powigzana z cykliczng
aktywacjg okreslonych obwodéw neuronalnych, ktére sg
zaangazowane w procesy behawioralne i kognitywne.
Oznacza to, ze nasze modzgi nieustannie poréwnujg
informacje z rzeczywistego $wiata z naszg wyobraznig i
oczekiwaniami. R6znice miedzy tym, co sie dzieje, a
tym, co sobie wyobrazamy, generujg emocje, ktére z
kolei sterujg naszymi dziataniami i reakcjami.

W trakcie codziennych doswiadczen nasz mézg
nieustannie poréwnuje rzeczywiste wydarzenia z
naszymi oczekiwaniami i wyobrazeniami.

Rozwazmy sytuacje, w ktorej uczymy sie jezdzi¢ na
rowerze. Na poczatku kazda préba moze by¢ trudna i
frustrujgca. Jednak z kazdg udang prébg, gdy uda nam
sie przejechac kilka metréw bez upadku, poziom
dopaminy wzrasta, co nagradza nasz moézg i wzmacnia
potaczenia neuronalne odpowiedzialne za te
umiejetnosc. Nasz mozg poréwnuje nasze oczekiwania
(utrzymanie réwnowagi) z rzeczywistoscig (faktyczne
utrzymanie réwnowagi), a pozytywne emocje zwigzane
z sukcesem motywujg nas do dalszego ¢wiczenia.
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4. R6znorodnosc¢ rozwigzan

Réznice w poczatkowych warunkach i strategiach
przetwarzania

Zaréwno ludzki umyst, jak i sztuczna inteligencja mogag
generowac rézne rozwigzania dla tego samego zadania
z powodu roznic w poczgtkowych warunkach i
strategiach przetwarzania. Ludzie majg unikalne
doswiadczenia, wiedze i stan emocjonalny, co wptywa
na proces myslenia. Z kolei algorytmy SI mogg mie¢
rézne poczatkowe wagi i metody przetwarzania danych,
co prowadzi do réznorodnosci w generowanych
rozwigzaniach.

Losowos¢ i adaptacja

Procesy myslenia ludzkiego zawierajg elementy
losowosci i intuicji, co moze prowadzi¢ do réznych
rozwigzan. W przypadku Sl wiele algorytméw zawiera
elementy losowosci, takie jak losowe inicjalizacje wag
czy wybdr prébek treningowych, co rowniez moze
prowadzi¢ do réznych wynikow.

Ztozonos¢ problemu i adaptacja do nowych
warunkéw

Im bardziej ztozony problem, tym wiecej potencjalnych
rozwigzan. Ludzie mogg interpretowaé problem na
rézne sposoby, prowadzac do réznych strategii jego
rozwigzania. Algorytmy Sl adaptujg sie na podstawie
nowych danych lub zmieniajgcych sie warunkéw
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Srodowiskowych, co wptywa na generowane
rozwigzania.

5. Rola emocji i pamieci w Swiadomosci
Emocje jako integralna czes¢ swiadomosci

Emocje odgrywajg istotng role w procesach
Swiadomosci. Wplywajg na nasze postrzeganie, decyzje
i reakcje na otaczajgcy $wiat. Uktad limbiczny, ktory jest
odpowiedzialny za przetwarzanie emociji, scisle
wspoétpracuje z korg mdzgowa, gdzie zachodzg bardziej
ztozone procesy myslowe. Dzieki tej wspotpracy nasze
emocje ksztattujg sposdb, w jaki postrzegamy i
interpretujemy rzeczywistos¢.

Pamig¢ jako fundament Swiadomosci

Pamiec jest nieodtgcznym elementem swiadomosci.
Nasze doswiadczenia i wiedza sg przechowywane w
réznych formach pamieci, takich jak pamie¢ krétko- i
dtugoterminowa. Pamie¢ pozwala ham nawigzywac do
przesztych doswiadczen, co z kolei wptywa na nasze
obecne mysli i decyzje. Mechanizmy pamieciowe w
mobzgu obejmujg skomplikowane sieci neuronalne, ktore
sg w stanie kodowac, przechowywac i przywotywac
informacje.
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Emocje, pamie¢ i poczucie czasu

Interesujgca tezg jest, Ze odczuwanie uptywu czasu jest
proporcjonalne do ilosci zapisywanych informacji w
pamieci. Oznaczatoby to, ze jesli emocje prowadzg do
zapamietywania wiekszej ilosci informacji, zycie wedtug
wiasnych oczekiwan moze wydawac sie krétsze. Kiedy
doswiadczamy wielu nieoczekiwanych wydarzen, ilos¢
zapamietywanych informaciji ro$nie, co powoduije, ze
odczuwalna dtugosc¢ zycia sie wydtuza.

Na przyktad, jesli nasze zycie jest petne rutynowych i
przewidywalnych wydarzeh, zapamietujemy mniej
nowych informaciji, a czas wydaje sie mijac¢ szybciej. Z
kolei, kiedy doswiadczamy nowych, emocjonalnie
intensywnych wydarzen, nasz mézg koduje wiecej
informaciji, co sprawia, ze odczuwamy, ze czas ptynie
wolniej.
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Podsumowanie

Swiadomo$¢ jest ztozonym zjawiskiem, ktére mozna
zrozumiec jako wynik skomplikowanej interakcji sieci
neuronalnych. Swiadomos¢ i zdolno$é¢ do generowania
réznorodnych rozwigzan wynikajg z plastycznosci,
adaptacji i zZtozono$ci procesow przetwarzania
informaciji. Dzieki zrozumieniu tych proceséw mozemy
zblizy¢ sie do rozwiktania tajemnicy swiadomosci i lepigj
zrozumie¢, jak nasz umyst dziata i jak mozemy go
wykorzysta¢ do samorozwoju. Uwzglednienie roli emocji
i pamieci dodatkowo pogtebia nasze zrozumienie tych
fascynujgcych proceséw, ukazujgc, jak wieloaspektowe i
skomplikowane jest ludzkie doswiadczenie
swiadomosci. Rozwazenie wptywu emociji na percepcije
czasu pozwala na jeszcze gtebsze zrozumienie, jak
nasze przezycia i oczekiwania ksztattujg nasza
swiadomosc¢ i sposéb, w jaki doswiadczamy zycie.
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Ego jest pojeciem szeroko stosowanym w psychologii,

filozofii i duchowosci, odnoszacym sie do
samoswiadomosci jednostki, jej poczucia tozsamosci
oraz sposobu postrzegania siebie w relacji do swiata
zewnetrznego.

W codziennym uzyciu ego czesto utozsamiane jest z

poczuciem wiasnej wartosci i dumy. Osoba z ,duzym
e€go” bywa postrzegana jako pewna siebie, czasem
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nawet arogancka, podczas gdy osoba z ,matym ego”
moze by¢ odbierana jako skromna lub borykajgca sie z
niskg samooceng.

W wielu tradycjach duchowych i filozoficznych pojawia
sie koncepcja ,,niszczenia ego” jako drogi do
wyzwolenia wewnetrznego. Cho¢ intencje tych praktyk
bywajg szlachetne, ich uproszczona interpretacja moze
prowadzi¢ do powaznych nieporozumien. Niszczenie
ego jest czesto mylnie rozumiane jako catkowite
wyeliminowanie poczucia wtasnej wartosci i tozsamosci,
co moze by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia
psychicznego i emocjonalnego.

W rzeczywistosci ego jest nieodzownym elementem
naszego zycia. Mozna je poréwnac¢ do konta
bankowego: kazda decyzja i kazdy czyn wptywa na jego
saldo, wzmacniajgc lub ostabiajgc nasze wewnetrzne
poczucie wartosci. Ego to nie tylko struktura psychiczna,
ale fundament, na ktérym budujemy naszg motywacije,
relacje i poczucie sensu.

Kazde nasze dziatanie oddziatuje na ego, a sztuka
swiadomego zycia polega na tym, aby wzmacniac¢ je w
sposo6b pozytywny. Jesli potrafimy uwierzy¢, ze nasze
dziatania sg wartosciowe i korzystne, zasilamy swoje
€go, co z kolei prowadzi do giebszego zadowolenia i
poczucia spetnienia.

Niszczenie ego nie buduje szczescia.
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Wrecz przeciwnie, silne i zdrowo uksztattowane ego,
oparte na szlachetnych wartosciach i autentycznych
ideatach, stanowi fundament prawdziwego dobrostanu.
Wiele dziatanh, ktére wzmacniajg ego, takich jak rozwaj
osobisty, osigganie celéw czy budowanie relac;ji,
przynosi nam szczescie, nawet jesli nie jestesmy tego w
petni Swiadomi.

Zdrowe budowanie ego polega na rozwijaniu wtasnej
wartosci w oparciu o cechy i dziatania niezwigzane z
rywalizacja, takie jak autentycznos¢, odpowiedzialnosc,
zyczliwos¢ czy rozwadj osobisty. Wzmacnianie ego
poprzez realizacje celéw zgodnych z naszymi
wewnetrznymi aspiracjami oraz kultywowanie
wdziecznosci i pozytywnego nastawienia prowadzi do
harmonii i poczucia sensu.

W przeciwienstwie do tego, budowanie ego na
podstawie osiggnie¢ materialnych czy statusu
spotecznego bywa ulotne i niestabilne, czesto
prowadzac do stresu, niepokoju i wewnetrznej pustki.
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Ewolucyjne korzenie

Ego z natury pragnie wzrostu.

Jego rozwdj nie jest przypadkowy — wynika z gtebokich
mechanizmow ewolucyjnych. W naszym biologicznym
dziedzictwie ego ro$nie w odpowiedzi na dziatania, ktére
zwiekszajg nasze szanse przetrwania i reprodukciji.
Przez tysigce lat, wszystko, co stuzyto zdobywaniu
zasobow, budowaniu relacji i zapewnianiu
bezpieczenstwa, automatycznie wzmacniato nasze
poczucie wartosci.

Role wspierajgce budowe ego réznity sie u kobiet i
mezczyzn, odzwierciedlajgc ich adaptacyjne zadania w
Srodowisku przodkéw. Jednak wspolng zasadg byto to,
ze kazde dziatanie stuzgce rozwojowi i
rozpowszechnianiu gendw sprzyjato nieswiadomemu
wzmachianiu ego.

Wspédtczesnosé zmienita kontekst, ale nie mechanizmy.
Chociaz dzisiejszy swiat oferuje niemal wszystkie
zasoby niezbedne do przezycia, nasze pragnienie
docenienia, uznania i bliskosci pozostato. Trudnosci
pojawiajg sie wtedy, gdy sztuczna rywalizacja i
powierzchowne kryteria spotecznego sukcesu
przestaniajg autentyczne wartosci.
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Swiadomo$é ewolucyjnych korzeni naszej psychiki
pozwala nam skierowac energie wzrostu ego ku bardziej
konstruktywnym i trwatym celom. Zamiast nieswiadomie
podazac za zewnetrznymi standardami sukcesu,
mozemy swiadomie budowaé wtasne poczucie wartosci,
opierajgc je na rozwoju wewnetrznych cech:
autentycznosci, odpowiedzialnosci, uczciwosci, troski o
siebie i bliskich.

Zamiast angazowac sie w nieustanng rywalizacje, warto
przekierowac energie na rozwoj kompetencji,
budowanie dobrego charakteru i tworzenie
wartosciowych relacji. Wzmacniajgc ego poprzez
dziatania zgodne z naszymi najgtebszymi warto$ciami,
zasilamy poczucie wewnetrznego spetnienia.

Samoocena wiasnego ego

Jednym z pierwszych krokéw w budowaniu silnego ego
jest samoocena wtasnego ego. Zadaj sobie pytania:

® Czy zamienitbys$ swoje zycie na jakie$ inne?

® Czy czesciej rozpamietujesz swoje porazki
niz sukcesy?

® Czy lubisz mysle¢ o sobie?
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Te pytania mogg pomdéc ocenic, jak postrzegasz swoje
zycie i jakie masz podejscie do wtasnych osiggniec i
niepowodzen.

W najgorszej fazie mojego zycia odpowiedzi na te
pytania Swiadczyty o bardzo niskim poczuciu wiasne;j
wartosci i niskim ego.

W tamtym czasie czesto marzytem o innym zyciu, nie
potrafigc doceni¢ wlasnego. Skupiatem sie gtéwnie na
porazkach, a moje sukcesy byty marginalizowane lub
catkowicie ignorowane. Ta tendencja do negatywnego
myslenia i braku uznania wtasnych osiggnie¢ pogtebiata
moje poczucie niekompetenciji i niskg samoocene.
Myslenie o sobie czesto wigzato sie z negatywnymi
emocjami i samokrytykg. Nie potrafitem dostrzec swoich
pozytywnych cech i wartosci, co dodatkowo ostabiato
moje ego. Te odpowiedzi byly dla mnie sygnatem, ze
musze podjgc¢ kroki w kierunku wzmacniania zdrowego
ego i pracy nad poczuciem wiasnej wartosci.
Zrozumiatem, ze autentyczne szczescie i spetnienie
buduje poprzez codzienne kierowanie uwagi na
wewnetrzne wartosci, takie jak rozwoj osobisty, relacje
miedzyludzkie i duchowosé, zamiast uzalezniania go od
statusu spotecznego.
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Zdrowe budowanie ego

Zdrowe budowanie ego polega na rozwijaniu poczucia
wlasnej wartosci w sposéb zrownowazony, oparty na
autentycznych wartosciach, a nie na powierzchownej
rywalizacji. Oto kilka aspektéw zdrowego budowania
ego:

Uswiadomienie sobie swoich wartosci

Zastandw sie, co jest dla Ciebie naprawde wazne w
zyciu. Jakie wartosci chcesz reprezentowac? Kiedy
Twoje dziatania sg zgodne z tymi warto$ciami,
wzmachiasz swoje €go.

Stawianie celéw

Wyznaczaj sobie cele, ktore sg zgodne z Twoimi
wartosciami i aspiracjami. Realizacja tych celéw bedzie
budowaé¢ Twoje ego i przynosi¢ satysfakcje.

Pozytywne myslenie

Skupiaj sie na swoich sukcesach i postepach, zamiast
na porazkach. Doceniaj siebie za kazdy, nawet
najmniejszy krok w kierunku swoich celéw.

Unikanie negatywnych poréwnan

Staraj sie nie porownywac z innymi w sposob, ktory
obniza Twojg samoocene. Pamietaj, ze kazdy ma swojg
unikalng droge i tempo rozwoju.
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Otaczanie si¢ pozytywnymi ludzmi

Twoje otoczenie ma duzy wptyw na to, jak postrzegasz
siebie. Otaczaj sie ludzmi, ktorzy Cie wspierajg i
inspirujg. Unikaj toksycznych osob, ktére podwazajg
Twoje osiggniecia lub wpedzajg Cie w negatywne
myslenie. Pozytywne relacje mogg znacznie wzmocni¢
Twoje ego i poméc Ci w osigganiu celow.

Praktykowanie wdziecznosci

Regularnie praktykuj wdziecznos¢ za to, co masz i za to,
kim jestes. Wdziecznos¢ pomaga skupic¢ sie na
pozytywnych aspektach zycia i wzmacnia poczucie
wiasnej wartosci.

Szkodliwe budowanie ego

Budowanie ego na materialnych dobrach, takich jak
luksusowe samochody, domy czy inne zewnetrzne
oznaki bogactwa, w gruncie rzeczy sprowadza sie do
budowania ego na statusie spotecznym. Warto$ci
materialne same w sobie nie majg wiekszego
znaczenia, dopodki nie zostang poréwnane z tym, co
posiadajg inni. Nasze pojecie ,duzo” czy ,mato” istnieje
wylgcznie w odniesieniu do tego, jak wypada w
porownaniu z otoczeniem. Dlatego celem takiego
budowania ego staje sie zawsze ,wiecej” — wiecej niz
inni. To nieustanne dgzenie do przewyzszania
konkurencji wprowadza cztowieka w spirale stresu,
niepewnosci i niekonczgcej sie rywalizacji.
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Zaleznos¢ od materialnych débr

Opieranie swojego ego na tym, co sie posiada, to jak
budowanie na nietrwatych podstawach. Materialne
dobra sg przemijajgce — mogqg szybko znikng¢ lub
straci¢ na wartosci w miare pojawiania sie nowszych i
lepszych rzeczy. Samochod, ktory dzis jest symbolem
prestizu, jutro moze by¢ juz niemodny. W rezultacie,
satysfakcja ptyngca z posiadania szybko ustepuje
miejsca frustracji i koniecznosci gromadzenia kolejnych
débr. W ten sposob cztowiek wpada w putapke ciggtej
potrzeby potwierdzania wtasnej wartosci, ktéra jest
krucha i uzalezniona od zewnetrznych czynnikow.

Status spoteczny i rywalizacja

Budowanie ego na statusie spotecznym opiera sie na
nieustannym poréwnywaniu sie z innymi. Nie chodzi juz
o0 wewnetrzng satysfakcje czy poczucie spetnienia, ale o
to, by by¢ lepszym niz inni. Im wyzszy status spoteczny,
tym silniejszy staje sie lek przed jego utratg. Takie
podejscie do zycia nie przynosi trwatego zadowolenia,
poniewaz zawsze istnieje ktos, kto ma wiecej lub moze
osiggnac¢ wiecej. Zamiast wewnetrznej rownowagi, takie
dziatania prowadzg do ciggtego napiecia i leku, a relacje
miedzyludzkie stajg sie coraz bardziej ptytkie. Ludzie
przestajg widzie¢ w sobie partneréw czy przyjaciot, a
zaczynajg traktowac sie jak konkurentéw.

Rywalizacja prowadzaca do absurdu — metafora

»Wyscigu szczurow”
To nieustanne dgzenie do przewyzszania innych w
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gromadzeniu débr i statusu prowadzi do sytuaciji
przypominajgcej ,,wyscig szczuréw”. Termin ten
odnosi sie do bezsensownej rywalizacji, w ktérej
wszyscy uczestnicy $cigajg sie za celem, ktory z
czasem traci swoje pierwotne znaczenie. Liczy sie tylko
to, by wyprzedzac¢ innych, nie zwazajgc na to, dlaczego
sie scigamy ani do czego ten wyscig prowadzi. W ten
sposo6b relacje z innymi ludzmi zostajg zniszczone, a
osoba gonigca za statusem traci z oczu to, co naprawde
wazne — zdrowie psychiczne, bliskie wiezi i poczucie
wewnetrznej harmonii.

Uzaleznienie od opinii innych

Caty ten proces — budowanie ego na statusie i dobrach
materialnych — opiera sie na zewnetrznych opiniach.
Wartos¢ cztowieka przestaje by¢ definiowana przez
niego samego, a zalezy od tego, jak postrzegajg go inni.
Taka osoba zyje w nieustannym napieciu, prébujgc
sprosta¢ oczekiwaniom spoteczenstwa, zamiast
kierowac sie wtasnymi wartosciami i potrzebami.
Satysfakcja z uznania jest chwilowa, a kiedy znika,
pojawia sie potrzeba dalszej rywalizacji. W rezultacie
zycie staje sie nieautentyczne, a poczucie wlasnej
wartosci uzaleznione od niestabilnych, zewnetrznych
zrédet. Taka strategia nie prowadzi do trwatego
spetnienia, a jedynie do narastajgcego stresu i izolacji.
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Obgadywanie

»~Jesli ktos moéwi o tobie cos ztego to gtdwnie
dlatego, ze o sobie nie moze powiedzie€ nic
dobrego”

— Nieznajomy

Czesto zdarza sie, ze krytyka innych jest
wykorzystywana jako sposéb na podniesienie wtasnego
ego. Poréwnujgc sie do innych i wytykajgc ich wady,
mozna poczuc¢ sie lepszym i bardziej wartosciowym. To
moze by¢ metoda na chwilowe zwigkszenie poczucia
wiasnej wartosci. Jednak dtugoterminowo takie
postepowanie jest szkodliwe dla naszego ego.
Skupianie sie na negatywnych cechach innych osob
wzmachia nasz negatywny sposéb myslenia i moze
prowadzi¢ do poczucia winy i wstydu.

Ciaggte krytykowanie innych tworzy toksyczne
Srodowisko, w ktérym dominujg negatywne emocje. To
moze prowadzi¢ do chronicznego stresu, ktory jest
zwigzany z wydzielaniem kortyzolu, hormonu stresu. W
takim srodowisku trudno jest rozwijaé¢ zdrowe i
pozytywne relacje.

Warto by¢ swiadomym momentow, w ktorych

zaczynamy krytykowac innych. Zastanow sig, dlaczego
to robisz i jakie sg Twoje intencje. Jesli celem jest
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jedynie podniesienie wtasnego ego kosztem innych,
sprobuj znalez¢ inne, bardziej pozytywne sposoby na
budowanie poczucia wtasnej wartosci.

Woptyw zdrady na ego

Jednym z najbardziej destrukcyjnych doswiadczen dla
ego moze by¢ zdrada partnera. Tego rodzaju sytuacja
wywotuje intensywne emocje, takie jak bdl, ztos¢,
upokorzenie i poczucie odrzucenia. Zdrada narusza
fundamentalne zaufanie, ktére jest podstawg kazdej
intymnej relacji, a jej skutki moga gteboko zakorzenic sie
w naszej psychice. Z punktu widzenia ewolucji, zdrada
moze by¢ interpretowana jako odrzucenie z powodu
postrzegania niskiej warto$ci partnera, co dodatkowo
poteguje negatywne emocje i wptywa na wewnetrzne
przekonania jednostki.

Kiedy dochodzi do zdrady, poczucie wtasnej wartosci
czesto ulega powaznemu zachwianiu. Osoba zdradzona
moze zaczg¢ kwestionowac swojg atrakcyjnosc i
wartos¢. Te negatywne mysli i uczucia prowadzg do
erozji ego, podwazajgc jego stabilnos¢ i integralnosé. W
rezultacie jednostka moze doswiadczyc¢ trudnosci w
odbudowaniu pewnosci siebie i zaufania zaréwno do
siebie, jak i do innych.

Proces odbudowy ego po zdradzie wymaga czasu i

zaangazowania. Wazne jest skoncentrowanie sie na
samoakceptacji, pracy had wzmochieniem poczucia
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wiasnej wartosci oraz odzyskiwaniu zaufania do siebie.
Moze to obejmowac terapie, wsparcie ze strony bliskich
0s0b oraz rozwijanie nowych, pozytywnych
doswiadczen, ktdére stopniowo odbudujg zranione ego.

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy pogtebiajg wiare w siebie.
Wazne jest nabranie przekonania, ze jestes
wartosciowy i zastugujesz na mito$¢ oraz szacunek.
Osoby, ktére Cie wspierajg, powinny wzmacnia¢ Twojg
pewnosc siebie i pomagacé odbudowacé poczucie wtasnej
wartosci. Krytyka, zwlaszcza ze strony bliskich partnera,
moze by¢ silnie destrukcyjna dla Twojego ego. Stowa
sugerujgce, ze do zdrady przyczyniajg sie oboje
partnerzy, sg szkodliwe.

Zdrada jest oszustwem, ktérego mozna byto
unikngé¢ przez rozmowe konczaca lub otwierajaca
zwigzek.

Jesli nie byto wspdlnej zgody na otwarto$¢ w zwigzku,
zdrada pozostaje oszustwem i ktamstwem, ktore niszczy
zaufanie i ego. Jest to akt naruszajgcy fundamentalne
zasady lojalnosci i uczciwosci w relacji, prowadzgcy do
gtebokich ran emocjonalnych. W takim kontekscie
wazne jest uznanie, ze zdrada jest wytgczng
odpowiedzialnoscig osoby, ktdra sie jej dopuscita, a nie
wynikiem dziatan obu stron. To uznanie pomaga w
procesie odbudowy ego, pozwalajgc skoncentrowac sie
na wiasnym rozwoju i leczeniu, zamiast obwiniania sie
za decyzje i czyny innej osoby.
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Warto jednak wiedzie¢, ze zdrada rzadko jest dzietem
przypadku. Czesto jest symptomem gtebszego,
systemowego kryzysu w relacji, ktory aktywuje sie w
przewidywalnych momentach biologicznych.
Zrozumienie tych mechanizméw nie usprawiedliwia
zdrady, ale pozwala przenie$¢ analize z poziomu
osobistej porazki na poziom systemowej awarii. Te
punkty zapalne omawiam szczegdétowo w rozdziale
»Biologiczne punkty zapalne relacji” (str. 532).
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System nagrod

Cztowiek pragnie przejs¢ przez zycie szczesliwy, nawet
w obliczu pewnych wyzwan. Zadaniem ukfadu
wynagrodzenh i motywaciji jest kierowanie nas na
wiasciwe sSciezki — te, ktére uznajemy za stuszne i
wartosciowe. Nasze poczucie szczescia ksztaltuje sie
dzieki systemowi nagréd, ktéry wyewoluowat, by
wspieraé nasze dziatania. Choc¢ niektére jego
mechanizmy to atawizmy — odziedziczone po przodkach
instynkty przetrwania — dzi§ mozemy $wiadomie je
wykorzystywag, kierujgc je w strone nawykow
sprzyjajacych diugoterminowemu dobrostanowi i
spetnieniu.

Moja teza brzmi nastepujgco: Nasz system nagrod
dziata analogicznie do petli sterujgcej. Instynkty i wzorce
z dziecinstwa stanowig domysine ustawienia, ktére
mozemy zmieniaé poprzez wiare, ze co$ jest dla nas lub
naszego stada wartosciowe. Zaréwno z tych ustawien,
jak i z refleksji powstajg nasze cele. Cele te z kolei
budzg oczekiwania, a réznica miedzy percepcjg a
oczekiwaniami generuje uczucia. Uczucia te stanowig
motywujgcg czesé, ktéra napedza nasze dziatania.
Dziatania te prowadzg do ponownej percepciji, refleksji,
korekty celéw, generacji emociji i dalszych dziatan,
tworzgc w ten sposob koto regulatora petli sterujgce;.
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Przykiad

Wyobrazmy sobie osobe, ktdra od dziecinstwa miata
wzorzec zwigzany z osigganiem akademickich
sukcesow, zainspirowany przez jej rodzicow. Ten
instynkt i wzorzec stat sie domysinym ustawieniem,
ktore wptywato na jej cele w dorostym zyciu.

1.

Ustawienia i refleksja: Osoba ta wierzy, ze
edukacja i zdobywanie wiedzy sg kluczowe dla
jej przysztego sukcesu zawodowego i
osobistego. Refleksja na ten temat prowadzi jg
do postawienia sobie celu — uzyskania dyplomu
magistra w prestizowej uczelni.

Cele i oczekiwania: Ustalajgc cel, zaczyna
oczekiwaé, ze dzieki uzyskaniu dyplomu poprawi
swoje perspektywy zawodowe i zwiekszy swoje
szanse na sukces.

Percepcja i uczucia: W trakcie studiow
zauwaza, ze nauka jest trudniejsza niz
oczekiwata, a wyniki egzaminow nie sg tak
wysokie, jak sie spodziewata. Ta réznica miedzy
oczekiwaniami a rzeczywisto$cig generuje
uczucia — w tym przypadku moze to byc stres lub
zwatpienie.
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4. Uczucia i dziatania: Te uczucia stajg sie
motywujgca czescig, ktéra napedza jg do
dalszego dziatania. Moze zdecydowac sie na
dodatkowe korepetycje lub zmieni¢ swoje
techniki nauki, aby lepiej opanowac¢ materiat.

5. Dziatania i ponowna percepcja: Dostosowuje
swoje dziatania na podstawie nowych metod i
ponownie ocenia swoje postepy po kilku
semestrach. Tym razem zauwaza znaczng
poprawe w swoich wynikach akademickich.

6. Refleksja, korekta celéw i emocje: Na
podstawie nowej percepcji dokonuje refleks;ji i
korekty swoich celéow — moze zdecydowac sie na
dalsze studia doktoranckie lub aplikowanie do
wymarzonej pracy. Generuje to pozytywne
emocje, takie jak satysfakcja i pewnosc siebie,
ktére napedzajg jg do dalszego dziatania.

W ten sposoéb, poprzez cykl percepciji, refleksji, korekty
celdw, generacji emocji i dziatan, osoba ta nieustannie
dostosowuje swoje dziatania, osiggajgc dtugoterminowe
cele akademickie i poczucie spetnienia. Ten proces
ilustruje, jak nasz system nagrod dziata analogicznie do
petli sterujgce;j.
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Symulacja. Dlaczego mysl boli tak
samo jak rzeczywistosc

Warto w tym miejscu zatrzymac sie i uswiadomi¢ sobie
cos fundamentalnego, co moze catkowicie zmienic
Twoje podejscie do wtasnych mysli. Twoj swiat to w
duzej mierze halucynacja. M6zg sktada go w 90% z
pamieci i przewidywan, a tylko w 10% z tego, co
faktycznie doswiadczasz w danej chwili. Oznacza to, ze
Twoje emocje nie sg lustrem rzeczywistosci, lecz echem
Twoich uprzedzen i wczesniejszych doswiadczen.
Swiadomoscig tego mechanizmu przejmujesz kontrole
nad symulacjg, a tym samym nad swoim cierpieniem.

Ten potezny mechanizm nie wymaga zewnetrznych
zdarzen, by zadziata¢. Z ewolucyjnego punktu widzenia
zdolnosé do symulowania przysztosci byta naszg
supermocy. Pozwalata naszym przodkom przewidzie¢
atak drapieznika bez koniecznosci bycia przez niego
pozartym. Jednak ten sam dar w dzisiejszych czasach
czesto staje sie przeklenstwem.

Twodj mozg dziata jak zaawansowany symulator.
Nieustannie wybiega w przysztos¢ i prébuje
przewidziec¢, co sie wydarzy, aby odpowiednio
przygotowac¢ chemie Twojego organizmu. W innych
rozdziatach tej ksigzki wspominam, ze Twdj ukfad
nerwowy nie rozroznia precyzyjnie miedzy tym, co
dzieje sie naprawde, a tym, co tylko sobie wyobrazasz.
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To ten sam mechanizm, ktéry wykorzystujemy przy
afirmacjach czy wizualizacji sukcesu, tyle ze tutaj dziata
on na naszg niekorzys¢. Dla Twojego ukfadu
limbicznego réznica miedzy rzeczywistym wydarzeniem
a zywa, plastyczng wizualizacjg jest znikoma. Chemia
zmienia sie w obu przypadkach niemal identycznie.

Wyobraz sobie, ze Twoj uktad nagrody przyzwyczait sie
do pewnego statego poziomu ,zasilania”, na przyktad
wysokiego poziomu oksytocyny i dopaminy
towarzyszgcego poczuciu bezpieczenstwa w zwigzku.
To jest Twoj stan homeostazy i Twoéj punkt odniesienia.
Wystarczy jednak, ze w Twojej gtowie pojawi sie jedna
natretna mysl: ,A co, jedli on mnie zostawi?”. Kora nowa
natychmiast tworzy wizualizacje tego scenariusza, a
uktad limbiczny traktuje te symulacje jako rzeczywiste
zagrozenie.

Dzieje sie wtedy co$, co mozna nazwac korektg
przewidywania. Skoro w Twojej symulaciji tracisz
partnera, mézg natychmiast przygotowuje organizm na
te strate. Prewencyjnie i gwattownie obniza poziom
dopaminy i oksytocyny w mézgu, jednoczes$nie
wysylajgc sygnat do ciata, by uwolnito kortyzol. Ten
hormon stresu btyskawicznie zalewa Twdj organizm,
aby zmobilizowa¢ Cie do walki o zagrozony zasob.

W utamku sekundy czujesz nagty Scisk w zotadku,

zimno lub fale gorgca. Cho¢ w $wiecie zewnetrznym nic
sie nie zmienito, a Twoj partner moze siedzie¢ obok i

228



spokojnie czytac ksigzke, Twoje ciato wiasnie przezyto
biochemiczny wstrzgs tozsamy z realnym rozstaniem.
Najwieksza putapka polega na tym, ze ten nagty spadek
poziomu ,hormonow szczescia” i wyrzut stresu jest
czesto interpretowany przez naszg swiadomos¢ jako
dowdd. Skoro czuje sie tak Zle, to znaczy, ze zagrozenie
musi by¢ realne. To napedza kolejne negatywne mysli,
pogtebia symulacje i domyka petle cierpienia, ktére
stworzylismy sami, we witasnej gtowie.

Typy motywacji

Moja teza dotyczgca motywaciji jest nastepujgca: istniejg
dwa gtéwne typy motywacji — motywacja pchajgca i
motywacja ciggngca. Kazdy z tych typéw odgrywa inng
role w naszym zyciu, majgc swoje unikalne zrodta oraz
konsekwencije.

Motywacja pchajgca (nieszczescie)
Motywacja pchajgca to, inaczej méwigc, nieszczescie.
Niewygodne uczucie, ktére pojawia sie, gdy cos w nas
wofa o zmiane. Czasem to niezadowolenie, czasem
zmeczenie, niepokoj albo dziwna pustka mimo zdrowia i
wzglednego porzadku w zyciu. Niby wszystko wyglada
dobrze, a jednak cos nie gra.

Zdarza sie jednak, ze nieszczescie ma fizyczne

podioze. Gdy ciato jest ostabione, psychiczne napiecie
staje sie sygnatem alarmowym. Mobilizuje nas do

229



zmiany stylu zycia, ktéry moze przywréci¢ réwnowage i
zdrowie.

W chwilach nieszcze$cia szukamy ulgi. Najczesciej tam,
gdzie jest szybko i tatwo. Cos do zjedzenia. Zmiana
perspektywy. Szukamy wsparcia i potwierdzenia. Ale
czasem siegamy po to, co tylko na moment ttumi
napiecie. Lampka wina. Papieros. Scrollowanie telefonu.
Te wybory mogg przynie$¢ chwilowe ukojenie, ale nie
dotykajg zrédta. Czesto je zagtuszajg, a niewystuchany
sygnat wraca — zwykle jeszcze silniejszy.

A przeciez to napiecie moze byé czyms wiecej niz
przeszkodg. Moze by¢ drogowskazem. W ujeciu
biologicznym ten stan nie musi swiadczy¢ o btedzie, ale
o gotowosci. Gotowosci do dziatania, do wyjscia z
impasu, do wykorzystania tego, co juz w nas jest. Jesli
ciato nie wysyta sygnatoéw choroby, a mimo to czujemy
ciezar, to znak, ze brakuje nam kierunku, nie sity.

Pustka przy zachowanej energii to subtelna forma
wewnetrznego alarmu. Biologia rozpoznaje
niewykorzystany potencjat. System, ktory przez tysigce
lat mobilizowat nas do rywalizacji, by ewolucja mogta
wybieraé najbardziej przystosowanych, nie akceptuje
impasu. Gdy nie idziemy naprzéd, pojawia sie napigcie.
Jakby cos w nas szeptato, ze mamy site i potencjat, ale
ich nie wykorzystujemy.
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W takim stanie fatwo sie zagubi¢. Zamiast wstuchac sie
w siebie, szukamy potwierdzenia na zewnatrz. W
oczach innych. W mediach. W poréwnaniach. Ale tam
odpowiedzi nie ma. Tam jest tylko wiecej niepokoju.

Zanim zapytasz, co jest z tobg nie tak, zapytaj, czy
naprawde brakuje ci sit, czy moze raczej sensu. Moze to
nie kryzys, tylko sygnat. Ciche wezwanie do ruszenia z
miejsca. Do tego, by odnalez¢ kierunek.

Przyklady motywacji pchajacej:

1.

Kto$ przecigzony w pracy kazdego wieczoru
siega po kieliszek wina, zeby sie ,zresetowac”.
To dziata na chwile, ale rano napiecie wraca.

Osoba czujgca pustke rzuca dotychczasowg
prace bez planu i kierunku, bo nie potrafi juz
znies¢ obecnego stanu.

Mtoda kobieta, przewijajac media
spotecznosciowe, zaczyna czuc sie gorsza i
podejmuje dziatania tylko po to, by doréwnac
innym, a nie z wewnetrznej potrzeby.

Mezczyzna, ktéry ma zdrowie i czas, ale brak mu
celu, rzuca sie w nadmiar aktywnosci, ktére tylko
pozornie go angazuijg, ale nie przynoszg
speftnienia.

231



5. Kto$ wchodzi w kolejne relacje, ktore nie sg
dobre, tylko po to, by zapetni¢ emocjonalng
pustke i nie by¢ samemu.

Motywacja ciggngca

Motywacja ciggngca natomiast opiera sie na
pozytywnych emocjach i dgzeniu do ich utrzymania.
Dziatania podejmowane z tego rodzaju motywaciji sg
napedzane przez uczucia zadowolenia, wdziecznosci i
radosci. Przy tej formie motywacji czujemy pozytywny
feedback swiata, wierzymy w samorozwdj i nasze
dziatania.

Motywacja ciggngca opiera sie na pozytywnych
doswiadczeniach i emocjach, ktére napedzajg nas do
dalszego rozwoju. Kiedy czujemy rados¢, satysfakcje
czy wdziecznos¢, nasze dziatania stajg sie naturalnym
przedtuzeniem tych uczué. Na przyktad osoba, ktéra
czerpie radosc¢ z biegania, regularnie trenuje, poniewaz
trening przynosi jej poczucie spetnienia i zdrowia. Takie
podejscie nie tylko zwieksza prawdopodobienstwo
trwatych zmian, ale takze sprawia, ze proces ten jest
przyjemny i motywujacy.
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Przyklady motywacji ciagnacej:

1.

Rados$¢ z ruchu: Biegasz nie po to, by uciec od
nadwagi (lek), ale by poczuc flow i wyrzut
endorfin. To celebracja mozliwosci Twojego
ciata, a nie walka z nim. Nagrodg jest to, jak
Swietnie czujesz sie tu i teraz.

Wdziecznos¢ za zdrowie: Jesz zdrowo nie ze
strachu przed chorobg, ale z szacunku do
swojego organizmu. Traktujesz ciato jak jedyny
pojazd, ktérym podrézujesz przez zycie —
chcesz, by byt niezawodny i dawat Ci energie do
dziatania.

Fascynacja rozwojem: Uczysz sie howego
jezyka nie z przymusu, ale z ciekawosci.
Napedza Cie wizja tego, kim sie staniesz,
posiadajgc te umiejetnosé. Kazdy postep to dla
mozgu nagroda, a nie przykry obowigzek.

Niezaleznos$¢ finansowa: Pracujesz nie po to,
by przetrwaé do pierwszego, ale by zbudowaé
autonomie. Motywuje Cie wolnosé wyboru i
sprawczosg, a nie strach przed brakiem
zasobéw. Dziatasz z pozycji sity i ekspansji.
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5. Swiadome relacje: Nie szukasz partnera, by
uciec przed samotnoscig (motywacja pchajgca).
Budujesz wiez, bo chcesz dzieli¢ sie swojg
petnig i czerpac rados¢ z synergii. To dziatanie z
nadmiaru, a nie z braku.

Whniosek: Zamiast ucieka¢ przed bolem (,musze”),
idziesz w strone korzysci (,chce”). To paliwo, ktére Cie
napedza, zamiast spalac.

Podsumowanie i wybor motywaciji

Zrozumienie réznicy miedzy motywacjg pchajaca a
ciggnacyg pozwala na $wiadome kierowanie swoim
zyciem. Wybierajgc motywacje ciagnaca, mozemy
budowacé pozytywne nawyki, unikajgc putapek, ktoére
niesie ze sobg motywacja pchajgca. Warto rozwija¢ w
sobie zdolno$¢ do czerpania radosci z matych sukcesow
i codziennych pozytywnych dodwiadczen, co w dtugim
okresie przyniesie nam korzysci zdrowotne,
emocjonalne i spoteczne.

"Nieraz trzeba zrobi¢ krok w tyt, aby méc

zrobi¢ dwa kroki do przodu."
-G.A.

Ten cytat nawigzuje do idei, ze czasami konieczne jest
cofniecie sie lub dostosowanie swoich celéw, aby
zyska¢ nowa perspektywe i lepszg motywacje do
dalszego dziatania.
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Ewolucyjny kompas

Nasz ewolucyjny system nagréd zostat
zaprogramowany, aby zachecaé nas do dziatah
zwiekszajgcych nasze szanse na przetrwanie i
reprodukcje. W dawnym sSwiecie, petnym niepewnosci i
zagrozen, system ten dziatat jak doskonaty mechanizm
adaptacyjny. Nagradzat nas za zdobywanie pozywienia,
bezpieczenhstwa, statusu spotecznego. Prowadzit nas ku
temu, co zwiekszato nasze szanse na przezycie.

W dzisiejszym spoteczenstwie wiele z tych
podstawowych potrzeb jest juz zaspokojonych. To
jednak nie oznacza, ze system nagréd przestat dziatac.
On nadal kieruje naszg uwaga i motywacjg. W nowym
srodowisku jego sygnaty moga kierowac nas ku
dziataniom, ktére z pozoru wydajg sie
satysfakcjonujace, na przyktad pogon za sukcesem,
statusem czy bodzcami, ale w rzeczywistosci nie
przynoszg nam gtebokiego poczucia sensu ani trwatego
dobrostanu.

Dlatego tak istotne jest, aby swiadomie kierowa¢ swojg
energie ku dziataniom, ktére sg zgodne z naszymi
wartosciami i ktére dtugoterminowo wzmacniaja
zdrowie, relacje i poczucie spetnienia. Dziatania, w ktore
nie wierzymy i ktérych nie uznajemy za wartosciowe,
czesto wywotujg frustracje lub wewnetrzny opér. Te
emocje nie sg przypadkowe. Stanowig sygnat
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ostrzegawczy naszego wewnetrznego kompasu, ktory
probuje skierowac¢ nas na bardziej spojng sciezke.

Pamietaj: system nagréd wynagradza nas, gdy
jestesmy na drodze do celu, ktéry uwazamy za
wartosciowy, albo gdy jesteSmy wdzieczni za
osiggniecie tego celu. Najwigksze znaczenie ma nie to,
co robimy, ale czy robimy to w zgodzie ze soba.
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Konkurencja systemow motywaciji

POTRZEBA ZMIANY
%

SEROTONINA DOPAMINA

ANT AR

wdziecznos¢ rywalizacja
SYSTEM TRWANIA SYSTEM DZIAEANIA

0% 100%

System dopaminowy i serotoninowy — dwa wewnetrzne
bieguny motywacji.

Warto zrozumiec, ze nasz wewnetrzny kompas
motywacyjny nie dziata jednobiegunowo. Opiera sie na
subtelnej dynamice wielu wspotdziatajgcych systeméw
neurochemicznych. Sposrod nich dwa szczegdlnie
wyrdzniajg sie swojg przeciwng funkcja i wptywem:
uktad dopaminowy i uktad serotoninowy.
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Ukfad dopaminowy mobilizuje nas do dziatania.
Motywuje do osiggania, rywalizacji, zdobywania.
Aktywuje sie, gdy mamy przed sobg cel, gdy czegos
pragniemy, gdy przewidujemy nagrode. To on sprawia,
ze czujemy ekscytacje przy planowaniu, rozwijaniu sie,
porownywaniu sie z innymi. To ukfad ruchu, zmiany i
progresu. Niezwykle potrzebny, ale jednoczes$nie
intensywny, wymagajacy i wyczerpujacy.

Z kolei uktad serotoninowy wspiera nas, gdy nie
odczuwamy potrzeby dalszego zdobywania, a pojawia
sie zadowolenie z tego, co juz zostato osiggniete. Staje
sie dominujacy, gdy mozemy sie zatrzymac,
doswiadczy¢ wdziecznosci, bliskosci i wewnetrznego
spokoju. Wzmacnia relacje, empatie i poczucie
zakorzenienia. To ukfad stabilizacji i trwania. Réwnie
niezbedny jak uktad dziatania, cho¢ czesto niedoceniany
w Swiecie zorientowanym na cele i osiggniecia.

W codziennym zyciu te dwa systemy nieustannie sie
przeplataja, jednak czesto jeden z nich zyskuje
chwilowg przewage. Gdy doswiadczamy kryzysu
zdrowotnego, emocjonalnego lub egzystencjalnego,
naturalnie aktywuje sie uktad dopaminowy. Odczuwamy
napiecie, potrzebe zmiany, impuls do dziatania.
Natomiast gdy czujemy sie spetnieni, bezpieczni,
zakotwiczeni, wchodzimy w tryb serotoninowy.
Pozwalamy sobie by¢ tu i teraz, bez presji dalszego
zdobywania.
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Trudnosc¢ pojawia sie wtedy, gdy jeden z tych trybéw
dominuje zbyt dtugo. Nadmiar dopaminy moze
prowadzi¢ do chronicznego napiecia, leku, wypalenia i
uzaleznienia od bodzcéw lub potwierdzenia. Z kolei zbyt
diugie pozostawanie w stanie komfortu i stabilnosci,
typowym dla dominacji serotoniny, moze prowadzi¢ do
stagnacji, utraty ambicji i poczucia braku kierunku.

Warto uswiadomi¢ sobie, ze to nie tylko okolicznosci,
ale takze nasze dziatania wptywajg na rownowage
miedzy tymi systemami. Kazda inwestycja wysitku
potaczona z oczekiwaniem nagrody uruchamia
dopamine. Z kolei praktyki obecnosci, budowania relaciji
i wdziecznosci wzmacniajg serotonine. Kazda decyzja,
chocby najmniejsza, przesuwa wewnetrzny balans w
jedna lub druga strone.

Aby lepiej uchwycic te zaleznos¢, warto wyobrazi¢ sobie
swoisty tachometr. Wskaznik, ktory przesuwa sie
miedzy dwoma biegunami. Z jednej strony obecnosc,
akceptacja i wdziecznos$¢. Z drugiej ambicja, rywalizacja
i potrzeba zmiany.

Ta metafora nie jest tylko obrazem. To praktyczne
narzedzie samopoznania. Pomaga zrozumie¢, dlaczego
w niektérych momentach zycia czujemy sie
zmotywowani i potrzebujemy potwierdzenia, a w innych
szczesliwi bez potrzeby dziatania.

Rownowaga nie oznacza bycia zawsze posrodku.
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Oznacza elastycznos¢. Umiejetnos¢ swiadomego
przetgczania sie miedzy trybem dziatania a trybem
trwania, zaleznie od tego, czego naprawde
potrzebujemy.

Adaptacja hedonistyczna

Adaptacja hedonistyczna to zjawisko psychologiczne,
ktore opisuje, w jaki sposdb nasze subiektywne
poczucie szczescia dostosowuje sie do nowych
okolicznosci zyciowych — zaréwno pozytywnych, jak i
negatywnych. Badania wskazuja, ze po poczatkowe;j
ekscytacji wywotanej sukcesem lub szoku zwigzanym z
trudnymi doswiadczeniami, nasze emocje naturalnie
powracajg do pierwotnego poziomu szczescia. Proces
ten zwykle trwa od 3 do 6 miesiecy i odzwierciedla
elastycznosé naszego systemu emocjonalnego.

Zjawisko to jest gteboko zakorzenione w naszej
psychologii i ewolucji. Nasze mdzgi zostaty
zaprogramowane, aby szybko reagowac na zmiany w
srodowisku — zaréwno pozytywne, jak i negatywne — i
dostosowywac sie do nowych warunkéw. Po fazie
intensywnych emocji mézg ,przyzwyczaja sie” do
zmiany, by moc skupi¢ uwage na kolejnych
wyzwaniach.

Sukces: euforia, ktéra przemija

WezZmy za przyktad osobe, ktéra wygrata duzg sume
pieniedzy na loterii. W pierwszych tygodniach po
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wygranej odczuwa ona intensywng radosc, ekscytacje i
poczucie spetnienia. Jednak z czasem emocje te
stabng, a nowa sytuacja zyciowa zaczyna by¢
postrzegana jako ,normalna”. Badania Brickmana i
wspotpracownikéw (1978) dowodzg, ze poziom
szczescia u 0sob wygrywajgcych loterie po kilku
miesigcach nie rozni sie znaczgco od osdb, ktére nie
doswiadczyly takiego sukcesu. Ostatecznie zwyciezcy
wracajg do swojego indywidualnego, bazowego
poziomu szczescia.

Porazka: bol, ktory blaknie

Adaptacja hedonistyczna dziata rowniez w przypadku
trudnych doswiadczen. Osoby, ktére przezyty
dramatyczne wydarzenia, takie jak rozwdéd, utrata pracy
czy powazna choroba, poczgtkowo odczuwajg
intensywny bdél emocjonalny. Jednak w ciggu kilku
miesiecy ich emocje stopniowo sie stabilizujg. Badania
nad osobami po amputacji pokazujg, ze mimo
poczatkowego cierpienia ich poziom szczescia po 6
miesigcach czesto wraca do stanu sprzed operaciji.
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Jak przeciwdziata¢ adaptacji hedonistycznej?
Chociaz adaptacja hedonistyczna jest naturalnym
procesem, istniejg strategie pozwalajgce odswiezacé
poczucie szczescia:

® Wdziecznosé: Codzienna praktyka
wdziecznosci pomaga dostrzegac i doceniac
pozytywne aspekty zycia, zapobiegajgc ich zbyt
szybkiemu spowszednieniu.

® Roéznorodnosé: Wprowadzanie nowych
doswiadczeh do codziennosci — nawet drobnych
— pomaga zapobiegac rutynie.

Jak samorozwd@j napedza réznorodnos¢
Samorozwoj to nie tylko sposob na osigganie nowych
celow, ale takze mechanizm, ktéry podtrzymuje
réznorodnos¢ w naszym zyciu. Kazda zmiana —
niezaleznie od tego, czy rozwijamy sie mentalnie, czy
fizycznie — stymuluje nasz system motywacji w swiezy,
nowy sposob.

® Rozwdéj mentalny: Nauka nowej umiejetnosci,
np. jezyka obcego, czytanie ksigzek lub
uczestnictwo w kursach, otwiera nas na
réznorodne perspektywy i pogtebia naszg
zdolno$¢ do myslenia kreatywnego.
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® Rozwdj fizyczny: Regularna aktywnos$c¢
fizyczna, np. bieganie, joga czy wprowadzanie
nowych ¢wiczen, nie tylko poprawia kondycje,
ale réwniez odswieza nasz system emocjonalny
poprzez wydzielanie endorfin.

Réznorodnosé ptyngca z samorozwoju wzbogaca nasze
zycie, wprowadzajgc ciggtg stymulacje i zapobiegajac
stagnacji emocjonalnej. Co wiecej, samorozwoj
dostarcza nam poczucia osiggniecia, ktére wzmacnia
naszg motywacje i pomaga budowac trwalsze poczucie
spetnienia.

Putapka fatwego sukcesu

W dazeniu do trudnych celéw nasz mézg tworzy szlaki
dopaminowe, ktére wzmacniajg determinacje i
przypominajg, ze sam proces osiggania celu moze byc¢
zrédtem radosci i satysfakcji. Gdy sukces przychodzi
zbyt tatwo, te trwate szlaki nie powstajg, co moze
prowadzi¢ do szybkiego zniechecenia i utraty motywac;ji.
Regularne pokonywanie przeszkdd i doswiadczanie
matych zwyciestw aktywuje ukfad nagrody w médzgu, co
prowadzi do produkcji dopaminy. Dopamina nie tylko
poprawia nastréj, ale rowniez wzmacnia chec¢ dalszego
dziatania. Im trudniejsza droga do sukcesu, tym wiecej
tworzymy szlakéw dopaminowych, co pomaga utrzymac
motywacje i koncentracje na dtugoterminowych celach.
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,oukces czyni leniwym.”

— Friedrich Schiller, niemiecki poeta i filozof

Latwy sukces zawiera w sobie putapke, ktéra moze
sugerowac brak potrzeby dalszych zmian i rozwoju.
Poddanie sie temu instynktowi prowadzi do stagnaciji,
rozbudowy strefy komfortu i ostatecznie do utraty
poczucia szczescia.

Z czasem, brak wyzwan moze prowadzi¢ do
dyskomfortu, ktéry paradoksalnie zaczyna motywowac
do zmian. Niestety, w takich sytuacjach niektorzy
siegajg po uzywki jako pozorne wyjscie. Wiele znanych
0sOb wspominato o tym, ze po osiagnieciu szybkiego
sukcesu doswiadczyty spadku nastroju i szukaty
ucieczki w substancjach psychoaktywnych.

Nie warto czeka¢ na moment, w ktorym stagnacja stanie
sie paralizujgca. Staty rozwdj to narzedzie, ktére
pozwala na biezgco wzmacnia¢ i stabilizowa¢ poczucie
spetnienia.

Podsumowujgc, trudnosci na drodze do sukcesu sg nie
tylko nieuniknione, ale wrecz niezbedne. Tworzg one
trwate nawyki i szlaki dopaminowe, ktére zapewniajg
diugotrwatg motywacje i satysfakcje z osiggniec.
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Hormony szczescia i neuroprzekazniki

Hormony szczescia i neuroprzekazniki odgrywajag
istotng role w naszym przetrwaniu i dobrostanie.
Homeostaza neuroprzekaznikéw jest fundamentem dla
dobrze funkcjonujgcego organizmu, zarowno w
kontekscie fizycznym, jak i psychicznym. Z punktu
widzenia ewolucji, te biochemiczne substancje
motywowaty nasze dziatania sprzyjajgce przetrwaniu i
reprodukcji. Wspotczesne badania pokazujg, ze
mozemy naturalnie regulowa¢ poziomy tych
neuroprzekaznikow poprzez zdrowe nawyki zyciowe.
Poprzez swiadome dbanie o homeostaze
neuroprzekaznikdw, mozemy znaczgco wptyng¢ na
nasze samopoczucie, zdrowie psychiczne i fizyczne
oraz 0golny poziom szczescia.

Dziatanie pojedynczych substanciji jest trudne do
okreslenia, poniewaz czesto wspotdziatajg. Podniesienie
poziomu samej serotoniny, na przykfad, niekoniecznie
sprawi, ze poczujemy sie szczesliwsi. Leki
przeciwdepresyjne, ktére oddziatujg na ten system,
bywajg stosowane w leczeniu, cho¢ ich skutecznosc¢
bywa ograniczona i zalezna od wielu czynnikéw. Oto
najwazniejsze hormony szczescia i neuroprzekazniki
oraz ich przyblizone dziatanie — wedtug aktualnego
stanu badan:
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Dopamina

Rola w konteks$cie ewolucyjnym

Dopamina jest fundamentalnym paliwem systemu
motywacji. W kontekscie ewolucyjnym nie stuzyta do
tego, by nasi przodkowie czuli sie btogo, siedzgc w
jaskini, ale by zmusi¢ ich do wyjscia z niej. Motywowata
do podejmowania wysitku niezbednego do przetrwania:
wielogodzinnego tropienia zwierzyny, budowania
schronienia czy rywalizacji o partnera.

Jak nas motywuje:
® Antycypacja (zapowiedz nagrody): To
nadrzedna funkcja tego uktadu. Dopamina
uwalnia sie, gdy mbzg dostrzega mozliwos¢
zdobycia nagrody, dajgc energie do dziatania i
pokonywania przeszkod.

® Wzmochienie i uczenie sie: Jesli dziatanie
przynosi skutek (sukces), dopamina ,oznacza” w
mo&zgu sciezki neuronalne, ktore do tego
doprowadzity, abys w przysztosci chetniej
powtarzat to zachowanie.
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Dopamina: paliwo poscigu, a nie satysfakcja z mety
Warto zrozumie¢ jeden niezwykle wazny mechanizm,
ktéry czesto jest blednie interpretowany: dopamina w
najwiekszym stezeniu nie jest uwalniana w momencie
otrzymania nagrody, lecz w trakcie oczekiwania na nig.
Z biologicznego punktu widzenia dopamina to molekuta
,chcenia”, a nie ,lubienia”.

W nauce zjawisko to wigze sie z btedem przewidywania
nagrody (ang. reward prediction error). Dziata on
dwukierunkowo: gdy rzeczywistos¢ przewyzsza
oczekiwania, nastepuje wyrzut dopaminy (dodatni btad),
a gdy rozczarowuje — jej bolesny spadek (ujemny biad).
Twdéj mdzg nieustannie symuluje przysztosc. Jesli
przewidzi, ze podjecie wysitku doprowadzi do czego$
wartosciowego, uwalnia dopamine, by da¢ Ci energie do
dziatania. To wtasnie ten mechanizm sprawia, ze
»gonienie kroliczka” jest czesto znacznie bardziej
ekscytujgce niz samo jego ztapanie. JestesSmy
ewolucyjnie zaprogramowani do poscigu, zdobywania i
ruchu.

To wyjasnia réwniez zjawisko, ktére dla wielu jest
zrédtem cierpienia: poczucie pustki tuz po osiagnieciu
wielkiego celu. Gdy wchodzisz na szczyt, kupujesz
wymarzony dom lub zdobywasz awans, poziom
dopaminy gwattownie spada, poniewaz cel przestat by¢
»obietnicg”, a stat sie faktem. Mdzg przestaje
stymulowa¢ Cie do dziatania w tym kierunku.
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Ta chemiczna ,pustka” nie jest btedem systemu — to
sygnat. To moment, w ktérym uktad nagrody przestaje
ciggnac¢ Cie do przodu (motywacja ciggnaca), a pojawia
sie dyskomfort braku celu. To wtagnie ten mechanizm
czesto aktywuje motywacje pchajacg (nieszczescie),
zmuszajgc nas do wyznaczenia nowego punktu na
horyzoncie, tylko po to, by znéw méc poczuc ten
dopaminowy wiatr w zaglach. Zrozumienie tego pozwala
cieszyc¢ sie drogg, zamiast oczekiwac, ze meta
przyniesie wieczne szczescie.

Aby utrzymacé zdrowg wrazliwo$¢ na dopamine, warto
wybieraé Zrodia, ktére wymagajg wysitku, a nie tylko
biernej konsumpciji.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym sSwiecie:

® Realizacja celéw: Ustalanie matych,
konkretnych etapow (mikro-cele) pozwala
regularnie aktywowac uktad nagrody w trakcie
dtugiego procesu.

® Zdrowa dieta: Dostarczanie prekursorow
dopaminy (tyrozyny) z produktéw takich jak
awokado, banany, migdaty czy jajka.

® Wysiltek fizyczny: Regularny trening to

kontrolowany stres, po ktorym nastepuje wyrzut
neuroprzekaznikdw poprawiajgcych nastrg.
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® Muzyka: Stuchanie utworéw, ktére wywotujg
»ciarki” (dreszcze estetyczne), jest silnym,
naturalnym stymulantem dopaminowym.

Wptyw nadmiaru bodzcéw na system dopaminowy
W dzisiejszym Swiecie, w ktdérym jestesmy
bombardowani bodzcami niemal z kazdej strony, nasz
uktad dopaminowy jest wystawiony na prébe. Ale co sie
dzieje, gdy takich bodzcéw jest zbyt wiele? Czy zbyt
czeste i silne stymulacje moga wptyng¢ negatywnie na
nasz system dopaminowy? Odpowiedz brzmi: tak.

Aby zrozumie¢, dlaczego nadmiar bodzcow moze
prowadzi¢ do probleméw z naszym uktadem
dopaminowym, musimy najpierw zrozumiec, jak dziata
jego naturalna regulacja. Wyrézniamy dwa podstawowe
rodzaje wydzielania dopaminy: toniczne i fazowe.

® Toniczna aktywnos$é dopaminowa to state,
niskie tto wydzielania dopaminy, ktére utrzymuje
nasz nastréj i motywacje na stabilnym poziomie.
Toniczne wydzielanie nie jest zwigzane z
zadnym konkretnym bodzcem czy wydarzeniem.
To ,naturalny” poziom dopaminy, ktéry pozwala
nam funkcjonowac na co dzien. Jednak toniczna
aktywnos$¢ waha sie w ciggu dnia. Na przyktad,
rano poziom dopaminy jest wyzszy, co pomaga
nam rozpoczaé¢ dzien, natomiast wieczorem
spada, przygotowujgc nas do odpoczynku. Te

249



naturalne wahania sg czescig naszego rytmu
dobowego i regulujg energie oraz motywacje.

® Fazowa aktywnos¢ dopaminowa to krotkie,
intensywne wyrzuty dopaminy, ktére sg
odpowiedzig na konkretne bodzce, takie jak
jedzenie ulubionego positku, uzyskanie
pozytywnej informacji na temat naszej pracy, czy
chociazby powiadomienie z mediow
spotecznosciowych. Te chwilowe skoki
dopaminy sprawiajg, ze czujemy satysfakcje i
radosc, ale to wtasnie one mogag prowadzi¢ do
problemow, gdy sg zbyt czeste i intensywne.

Nadmiar bodzcéw i spadek dopaminy

Gdy doswiadczamy zbyt wielu bodzcéw, system
dopaminowy zaczyna reagowac¢ w specyficzny sposob.
Na poczagtku kazdy bodziec powoduje silny wyrzut
dopaminy, co skutkuje uczuciem euforii lub satysfakcji.
Jednak z czasem, gdy intensywno$¢ i czestotliwose
bodzcéw wzrasta, mézg uruchamia mechanizmy
adaptacyjne, ktére uderzajg w nas dwutorowo.

Pierwszym mechanizmem jest znieczulenie odbiornika,
czyli downregulacja receptoréw. Aby chronic sie przed
chemicznym przebodZcowaniem, mozg redukuje liczbe
receptoréw dopaminowych. Dziata to jak biologiczny
bezpiecznik. System staje sie mniej wrazliwy na
sygnaty, co wymusza dostarczanie coraz silniejszych
bodzcéw, aby w ogdle poczu¢ cokolwiek. Co kluczowe,
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naprawa tego bezpiecznika jest powolna. Odbudowa
gestosci receptoréw to proces strukturalny, ktéry
zajmuje mdzgowi zazwyczaj od 30 do nawet 90 dni
abstynenciji od silnej stymulaciji.

Réwnolegle zachodzi drugi proces, czyli wyczerpanie
nadajnika. Przy ciggtej stymulacji neurony oprézniajg
pecherzyki z dopaming szybciej, niz sg w stanie
wyprodukowaé nowe zasoby z tyrozyny. Dochodzi do
fizycznego wyczerpania neuroprzekaznika. Masz pusty
bak, z ktérego probujesz wycisng¢ energie. Tutaj
regeneracja jest szybsza, ale nie natychmiastowa —
synteza nowej dopaminy i petne uzupetnienie
pecherzykéw wymaga od kilku godzin do kilku dni
regeneraciji, snu i diety.

W wyniku tego podwdjnego zjawiska obniza sie poziom
bazowy dopaminy. Toniczne wydzielanie spada ponizej
normy, co 0znacza, ze na co dzien czujemy mniej
energii i satysfakcji z prostych rzeczy. Jednoczesnie
fazowe wyrzuty dopaminy stajg sie nieskuteczne. Z
czasem nawet najsilniejsze bodzce nie wywotujg euforii,
poniewaz zredukowana liczba receptoréw nie jest w
stanie odebra¢ sygnatu, a zapasy neuroprzekaznika sg
na wyczerpaniu.
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Sita bodZcéw i ich rola

Oprécz czestotliwosci, rowniez sita bodZzcéw odgrywa
istotng role. Stabsze bodzce, takie jak rozmowa z
przyjacielem, nie powodujg tak gwattownego wyrzutu
dopaminy jak silniejsze, np. granie w gry komputerowe
czy spozywanie substancji uzalezniajgcych, takich jak
nikotyna. Jednak gdy jesteSmy narazeni na silne bodzce
przez diuzszy czas, nasze mozgi zaczynajg ich
,potrzebowac”, a stabsze bodzce przestajg wywotywac
oczekiwany efekt. Przyktadem moze by¢ tutaj
spozywanie stodyczy. Jednorazowy kawatek czekolady
wywotuje fazowy wyrzut dopaminy, jednak gdy
spozywamy stodycze regularnie, nasz uktad
dopaminowy zaczyna dostosowywac sie do tej
stymulacji. Po pewnym czasie, aby poczué te samg
satysfakcje, potrzebujemy wiecej stodyczy lub czegos
bardziej intensywnego. To prowadzi do nieustannego
dazenia do coraz silniejszych bodzcow, co z czasem
uszkadza naszg zdolnos$¢ do odczuwania radosci z
codziennych, prostych przyjemnosci.

Negatywny trend — putapka dopaminowa

Kiedy jestesmy wystawieni na nadmiar bodzcow — czy
to poprzez media spotecznosciowe, jedzenie, czy inne
formy stymulacji — wpadamy w putapke dopaminowa.
Nasz mozg zaczyna potrzebowac coraz wiecej i wiecej,
aby utrzymac poziom satysfakcji, co prowadzi do
negatywnego trendu w funkcjonowaniu systemu
dopaminowego.
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Efekty te moga by¢ daleko idace:

® Spadek motywacji do wykonywania codziennych
zadan.

® Zmniejszona wrazliwos¢ na naturalne nagrody,
takie jak spedzanie czasu z bliskimi, co moze
prowadzi¢ do izolacji spoteczne;.

® Wzrost ryzyka uzaleznien, zaréwno
behawioralnych (np. uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych), jak i substanciji (np.
nikotyna, alkohol).

Jak przerwac cykl?

Przerwanie tego cyklu wymaga swiadomego podejscia
do ilosci i rodzaju bodzcéw, na jakie wystawiamy nasz
system dopaminowy. Ograniczenie nadmiernej
stymulacji i powrét do prostszych przyjemnosci, takich
jak aktywnosc¢ fizyczna, spotkania towarzyskie, czy
obcowanie z naturg, mogg poméc przywrocicé
rownowage w wydzielaniu dopaminy.

Swiadomos¢ tego, jak silne bodzce wptywajg na nasz
system nagrody, jest pierwszym krokiem do
zrozumienia, dlaczego czasem odczuwamy ,znuzenie”
zyciem. Rozsadne podejscie do zarzgdzania iloscig i
jakoécig stymulacji moze pomdc w odzyskaniu
satysfakcji z prostych, codziennych czynnosci.

253



Wptyw pojedynczych bodzcow na poziom dopaminy

Wptyw bodZcéw na poziom dopaminy

Wzrost poziomu dopaminy (%)

w
=)

9 Czekolada Seks Sport Nikotyna Kokaina Social Media

Aktywnos$¢/Bodziec
Diagram ilustruje, jak rozne bodzce wplywajg na wzrost
poziomu dopaminy w mozgu. Zestawiono szes$¢
powszechnych aktywno$ci, takich jak jedzenie,
aktywnos¢ fizyczna czy korzystanie z mediow
spotecznosciowych, ktére réznig sie sitg stymulacji
uktadu dopaminowego. Silniejsze bodzce, jak nikotyna
czy kokaina, powodujg wieksze wyrzuty dopaminy,
podczas gdy codzienne czynnosci, takie jak spozywanie
czekolady czy przegladanie mediow
spotecznosciowych, wywotujg mniejsze, ale wcigz
znaczace wzrosty.
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Catkowita ilos¢ dopaminy

Spadek tonicznej i fazowej aktywnosci dopaminowej
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Czas
Diagram pokazuje, jak bodzce toniczne i fazowe
wpltywajg na catkowitg ilos¢ dopaminy w organizmie.
Codzienne aktywnosci, takie jak jedzenie ulubionych
potraw czy korzystanie z mediéw spotecznosciowych,
wywotujg fazowe wyrzuty dopaminy, ktore chwilowo
podnoszg jej poziom. Toniczna aktywnos¢ dopaminowa
waha sie w tle, a suma obu procesow tworzy ogdéiny
poziom dopaminy, zmieniajgcy sie w czasie.

Diagram ukazuje tez, ze czesta stymulacja moze
prowadzi¢ do spadku dopaminy w dtuzszym okresie,
przez co trudniej odczuwacé satysfakcje. W rezultacie
coraz silniejsze bodzce stajg sie konieczne, co moze
prowadzi¢ do putapki dopaminowe;.
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3 prawa ekonomii dopaminowej (podsumowanie)
Aby odzyskac¢ wtadze nad wtasnym napedem, musisz
zrozumie¢ zasady gry, w kitérg gra Twéj mézg. Oto
protokdt biologiczny, ktéry pozwoli Ci unikng¢ putapki
wypalenia:

1.
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Hakerstwo oczekiwan (RPE hack): Przestan
budowac oczekiwania fantazjami. Istnieje cienka
granica miedzy wizualizacjg celu a zgdaniem
wyniku. Wizualizuj, by nadac kierunek i poczué
energie do dziatania, ale nie przywigzuj sie
sztywno do rezultatu. Jesli Twéj mdzg uzna
fantazje za pewnik, zderzenie z rzeczywistoscig
wywota bdl, czyli ujemny btgd przewidywania.
Traktuj cel jak azymut, a nie obietnice. Dzieki
temu, gdy nie zgdasz nagrody z géry, kazdy
sukces staje sie ,niespodziewanym zyskiem” i
wyzwala potezng dawke motywacji. Oczekiwania
to dtug zaciggany na poczet przyszitosci.
Zazwyczaj jest on niesptacalny.

Dopamina to waluta. Nie roztrwon jej rano:
Traktuj dopamineg jak ograniczony bak z
paliwem. Masz jedng pule energii ha
podejmowanie decyzji i trudne zadania w ciggu
dnia. Kazdy tani wyrzut z rana to dziura w tym
baku. Cukier do kawy, scrollowanie rolek na
toalecie czy newsy to biologiczny wyciek. Jesli
zalejesz ukfad nerwowy nadmiarem bodzcéw o



poranku, uruchamiasz destrukcyjng spirale.
Mébzg w obronie przed przebodZzcowaniem
znieczula receptory (downregulacja), a
jednoczesnie opréznia pecherzyki synaptyczne
szybciej, niz jest w stanie je uzupetnic. Efekt jest
podwdjny: masz zablokowany system zaptonu i
pusty bak. Po potudniu wejdziesz w stan deficytu
i nie bedziesz miat sity woli, bo chemicznie
odciates sobie dostep do napedu. Rutyna
osfabia odpowiedz dopaminowg, gdyz mdzg nie
nagradza za to, co juz zna. Dlatego zacznij dzien
od wyzwania, a nie od konsumpciji.

. Wojna dwéch swiatéw. Dopamina i
serotonina: Musisz zrozumiec ten brutalny
mechanizm. Nie mozesz jednoczesnie gonic i
by¢ spetnionym. Dopamina, czyli poscig i
napiecie, czesto dziata antagonistycznie do
serotoniny odpowiedzialnej za spokdj i poczucie
,tuiteraz”. Zycie w ciggtym dopaminowym
pedzie od celu do celu fizycznie blokuje
mozliwos¢ odczuwania spokoju i wdziecznosci.
Jesli nie nauczysz sie swiadomie rezygnowac z
poscigu, umrzesz bogaty w doznania, ale z
poczuciem absolutnej pustki.
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Oksytocyna

Rola w kontekscie ewolucyjnym:

Oksytocyna, czesto nazywana ,,hormonem wiezi”,
petnita fundamentalng role w przetrwaniu gatunku. Jej
gtébwnym zadaniem byto wytgczenie naturalne;j
nieufnosci i leku wobec cztonkéw wtasnego plemienia,
co umozliwiato tworzenie stabilnych, wspétpracujgcych
grup. W $wiecie petnym zagrozen zaufanie nie byto
luksusem, lecz warunkiem przetrwania. Oksytocyna jest
chemicznym fundamentem, na ktérym budowane sg
wiezi partnerskie, rodzicielskie i spoteczne.

Jak nas motywuje:
® Redukcja leku spotecznego: Oksytocyna
bezposrednio hamuje aktywnosc ciata
migdatowatego (osrodka strachu w mézgu).
Pozwala nam obnizy¢ garde, czu¢ sie
bezpiecznie w obecnoéci innych i budowaé
gtebokie zaufanie.

® Wzmacnianie zachowan prospotecznych:
Wspiera empatie, hojnos$¢ oraz zachowania
opiekuncze, zwlaszcza w kontekscie
macierzynstwa i partnerstwa. Motywuje nas do
inwestowania w relacje, poniewaz mézg
interpretuje je jako zrodto bezpieczenhstwa.
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Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Kontakt fizyczny: Przytulanie, blisko$¢ fizyczna,
masaz.

® Glebokie rozmowy i poczucie bycia
wystuchanym: Autentyczna, otwarta
komunikacja jest poteznym stymulantem
oksytocyny.

® Wspodlne doswiadczenia: Dzielenie sie
przezyciami i wzajemne wsparcie w trudnych

chwilach.

® Akty zyczliwosci: Pomaganie innym i
praktykowanie wspotczucia.
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Serotonina

Rola w kontekscie ewolucyjnym:

W przeciwienstwie do dopaminy, ktéra jest molekutg
~chcenia” i pchata naszych przodkéw do dziatania,
serotonina jest chemicznym sygnatem ,,posiadania”.
Jej wysoki poziom informowat organizm, ze zasoby sg
zabezpieczone, pozycja w stadzie jest stabilna, a
otoczenie przewidywalne. Byta niezbedna do
przetgczenia organizmu z trybu walki i poscigu na tryb
odpoczynku, regeneracji i budowania wiezi spotecznych.

Jak nas motywuje:
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® Poczucie zadowolenia i dobrostanu:

Serotonina nie wywotuje gwattownego
pobudzenia. Generuje raczej gtebokie poczucie,
ze wszystko jest w porzadku. To ona jest
neurochemiczng podstawg spokoju i
zadowolenia z tego, co juz mamy.

Regulacja statusu spotecznego: W swiecie
ssakéw, w tym u naczelnych, serotonina jest
biochemicznym wskaznikiem pozycji w
hierarchii. Dominujgce, pewne siebie osobniki
majq jej naturalnie wyzszy poziom. Zwicksza
poczucie witasnej wartosci i redukuje agresje
wynikajgca z leku.



® Regulacja cykli dobowych: Jest niezbedna do
prawidtowego cyklu snu i czuwania, co stanowi
fundament regeneracji organizmu.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Dieta: Spozywanie pokarmow bogatych w
tryptofan (jaja, sery, orzechy, banany), ktory jest
prekursorem serotoniny.

® Ekspozycja na swiatlo stoneczne: Naturalne
Swiatto jest jednym z najsilniejszych regulatorow
produkcji serotoniny.

® Pozytywne interakcje spoteczne: Odczuwanie
szacunku i przynaleznosci do grupy, a takze
zyczliwy dotyk, podnoszg poziom serotoniny.

® Swiadomy ruch: Niektére formy aktywnosci
fizycznej, zwlaszcza te rytmiczne (jak joga czy
spacer), a takze praktyka medytaciji, stabilizujg
jej poziom.
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Adrenalina

Rola w kontekscie ewolucyjnym:

Adrenalina to hormon natychmiastowej mobilizacji. Jej
ewolucyjng rolg byto btyskawiczne przygotowanie
organizmu do maksymalnego wysitku w obliczu
bezposredniego zagrozenia zycia — stynnej reakc;ji
»walcz lub uciekaj”. Dziata jak chemiczny przetgcznik,
ktéry w utamku sekundy przekierowuje wszystkie
zasoby organizmu na jeden cel: przetrwanie.

Jak nas motywuje:
® Maksymalizacja wydajnosci: Wyostrza zmysty,
przyspiesza tetno i zwieksza przeptyw krwi do
mie$ni, podnoszgc poziom dostepnej energii
(glukozy). To krétkoterminowy, ale potezny
zastrzyk mocy.

® Wzmacnianie pamieci: Co istotne, adrenalina
dziata rowniez jako utrwalacz pamieci.
Doswiadczenia, ktérym towarzyszy jej wyrzut, sg
zapisywane w mézgu jako priorytetowe lekcje
przetrwania. Dlatego tak dobrze pamietamy
stresujgce lub ekscytujgce wydarzenia.
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Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Dobrowolny, kontrolowany stres: Celowe
wystawianie sie na krétkotrwaty dyskomfort, taki
jak zimny prysznic, intensywny trening
interwatowy (HIIT) czy uprawianie sportow
ekstremalnych.

® Przetlamywanie lgkéw: Swiadome
podejmowanie wyzwan, ktére nas przerazaja,
np. wystgpienie publiczne.

® Nowe, ekscytujace doswiadczenia:
Podrézowanie do nieznanych miejsc, uczenie sie
nowej, trudnej umiejetnosci.

Endorfiny

Rola w konteks$cie ewolucyjnym:

Endorfiny to naturalne opioidy organizmu. Ich
nadrzedna funkcjg byto umozliwienie naszym przodkom
ignorowania bélu i stresu w sytuacjach krytycznych, gdy
zatrzymanie sie oznaczato Smier¢. Ranny mysliwy
musiat kontynuowacé poscig, a rodzgca kobieta musiata
znies¢ bol. Endorfiny nie usuwaty przyczyny cierpienia,
ale pozwalaty dziata¢ pomimo niego.
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Jak nas motywuje:

® Maskowanie bélu: To ich podstawowa funkcja.

Endorfiny wigzg sie z receptorami opioidowymi w
mozgu, skutecznie zmniejszajgc percepcije
fizycznego i emocjonalnego bolu.

Generowanie stanu btogiej wytrwatosci:
Euforia wywotana przez endorfiny (np. ,euforia
biegacza”) nie jest gwattownym pobudzeniem,
jak w przypadku dopaminy, lecz raczej
spokojnym, btogim stanem, ktéry pozwala na
kontynuowanie dtugotrwatego wysitku.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym sSwiecie:
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® Przekraczanie granic fizycznych: Intensywny i

diugotrwaty wysitek (np. bieganie, trening sitowy)
powoduje mikrourazy i bdl, co jest sygnatem dla
organizmu do uwolnienia endorfin.

Gleboki $miech: Intensywny, szczery $miech
wywotuje skurcze miesni, ktére mogg
stymulowa¢ produkcje endorfin.

Ostre jedzenie: Kapsaicyna zawarta w ostrych
papryczkach wywotuje sygnat bélowy, na ktory
mdbzg odpowiada wyrzutem endorfin.

Muzyka i taniec: Potgczenie ruchu i
emocjonalnego zaangazowania jest silnym
stymulantem.



Fenyloetyloamina (PEA)

Rola w kontekscie ewolucyjnym:

Fenyloetyloamina, strukturalnie zblizona do amfetaminy,
w naturze petni funkcje ,,biologicznego necenia”. Aby
dwoje obcych sobie ludzi przetamato naturalny dystans,
lek i granice intymnosci, m6zg musi zostac
wprowadzony w stan czasowej niepoczytalnosci. PEA
wytgcza krytycyzm (stynne ,r6zowe okulary”) i generuje
olbrzymie zasoby energii, bysmy mogli skupi¢ sie
wylgcznie na zdobyciu partnera.

Jak nas motywuje:
® Symulacja obsesji: PEA stymuluje uwalnianie
dopaminy i noradrenaliny. To dlatego zakochani
nie czujg gtodu, nie potrzebujg snu i nie moga
przesta¢ mysle¢ o obiekcie westchnien. To stan
maniakalny, ktéry ma jeden cel: doprowadzi¢ do
zblizenia.

® Celowosé¢ (Termin waznosci): Mechanizm ten
zwykle trwa od 18 miesiecy do 3 lat. Z
perspektywy antropologicznej to czas potrzebny
na poczecie i odchowanie potomstwa do
momentu, gdy staje sie ono nieco bardziej
samodzielne. Potem poziom PEA naturalnie
opada, odstaniajgc rzeczywistos¢ i testujac
trwatos¢ wiezi.

265



Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Nowosé i ryzyko: Wspdlne robienie rzeczy
nowych, ekscytujgcych lub lekko stresujgcych
(sporty ekstremalne, podréze). Adrenalina toruje
droge dla PEA, co ttumaczy, dlaczego
niebezpieczne sytuacje czesto zblizajg ludzi.

® Intensywny wysitek fizyczny: ,Euforia
biegacza” jest czesciowo powigzana z
dziataniem PEA, co ttumaczy poprawe nastroju
po treningu.

® Kontakt wzrokowy i antycypacja: Mechanizm
ten karmi sie niepewnoscig i oczekiwaniem
nagrody, a nie jej natychmiastowym
otrzymaniem.
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GABA (kwas gamma-aminomastowy)

Rola w kontekscie ewolucyjnym:

GABA jest gtdbwnym neuroprzekaznikiem hamujgcym w
mobzgu, dziatajgcym jak hamulec bezpieczenstwa dla
glutaminianu. Ewolucyjnie odgrywata fundamentalng
role w ochronie mézgu przed nadmiernym pobudzeniem
i stresem. Stabilizujgc aktywnosc¢ neuronalng,
umozliwiata naszym przodkom odpoczynek, regeneracije
i podejmowanie spokojniejszych, bardziej
przemys$lanych decyzji, co byto réwnie istotne dla
przetrwania jak zdolno$¢ do szybkiej reakciji.

Jak nas motywuje:
® Redukcja leku i napiecia: GABA dziata
uspokajajgco, obnizajgc ,szum” w uktadzie
nerwowym. Pomaga wyciszy¢ nattok mysli,
redukujgc poziom leku i stresu.

® Wsparcie dla snu i regeneracji: Jest niezbedna
do zainicjowania i utrzymania gtebokiego snu, co
stanowi kluczowy warunek regeneracji zaréwno
mozgu, jak i catego organizmu.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Techniki relaksacyjne: Medytacja, gtebokie,
przeponowe oddychanie oraz joga skutecznie
zwiekszajg aktywnosé¢ uktadu GABA-ergicznego.
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® Dieta: Spozywanie fermentowanych produktow
(np. kefir, kimchi), zielonej herbaty i niektorych
warzyw moze wspierac¢ naturalng produkcje
GABA.

® Aktywnos¢ fizyczna: Regularne, umiarkowane
¢wiczenia fizyczne pomagajg w utrzymaniu
zdrowej rownowagi miedzy uktadem
pobudzajgcym a hamujgcym.

Glutaminian

Rola w konteks$cie ewolucyjnym:

Glutaminian to gtéwny neuroprzekaznik pobudzajacy w
mdbzgu, dziatajgcy jak pedat gazu. Ewolucyjnie byt
niezbedny do szybkiego uruchamiania proceséw
mys$lowych, uczenia sie i adaptacji do zmieniajgcych sie
warunkow. Jest fundamentalnym paliwem
neuroplastycznosci, poniewaz umozliwia tworzenie i
wzmacnianie nowych potgczen synaptycznych, co byto
podstawg rozwoju intelektualnego i przetrwania.

Jak nas motywuje:
® Aktywacja proceséw poznawczych: Inicjuje i
przyspiesza procesy uczenia sie,
zapamietywania oraz koncentracji. Jest
niezbedny do "uruchomienia" mézgu do pracy.
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® Wzmacnianie sladu pamieciowego: Odgrywa
gtéwna role w mechanizmie Dtugotrwatego
Wzmocnienia synaptycznego (LTP), ktéry jest
molekularnym fundamentem tworzenia pamieci
dtugotrwatej.

® Plastyczno$s¢ mézgu: Umozliwia mézgowi
adaptacje do nowych informacji i doswiadczen
poprzez przebudowe sieci neuronalnych.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym sSwiecie:
® Aktywnosé¢ intelektualna: Angazowanie sie w
nauke nowych umiejetnosci, rozwigzywanie
problemow i inne aktywnosci stymulujgce umyst.

® Zbilansowana dieta: Spozywanie pokarmow
bogatych w biatko (zrédto aminokwaséw)
wspiera synteze glutaminianu.

® Jakosciowy sen: Odpowiednia ilo$¢ snu jest

niezbedna do procesow konsolidacji pamieci, w
ktérych glutaminian odgrywa istotng role.
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Acetylocholina

Rola w konteks$cie ewolucyjnym:

Acetylocholina to neuroprzekaznik odpowiedzialny za
precyzje i skupienie. Ewolucyjnie byta niezbedna do
szybkiego i dokladnego reagowania na konkretne
bodzce w otoczeniu. Umozliwiata naszym przodkom
skoncentrowanie sie na polowaniu, $ledzeniu tropéw
czy precyzyjnym wykonaniu narzedzia, ignorujgc
rozpraszajgce tto. To ona pozwalata moézgowi oznaczyc,
co jest wazne tu i teraz.

Jak nas motywuje:
® Fokus i koncentracja: Dziata jak reflektor, ktory
oswietla konkretne obwody neuronalne,
zwiekszajgc ich aktywnos$c¢. Jest chemicznym
fundamentem zdolnosci do gtebokiej pracy (deep
work) i utrzymania uwagi na jednym zadaniu.

® Uczenie sie i neuroplastycznos$é: Poprzez
oznaczanie aktywnych neuronéw, acetylocholina
sygnalizuje mézgowi, ktére potgczenia
synaptyczne nalezy wzmocni¢ podczas snu. Bez
niej proces uczenia sie jest chaotyczny i
nietrwaty.

® Kontrola motoryczna: Umozliwia precyzyjne

skurcze miesni, co jest niezbedne dla kazdej
celowej aktywnosci fizyczne.
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Naturalna stymulacja w dzisiejszym swiecie:
® Monotasking: Celowe i dtugotrwate skupienie
na jednym zadaniu (np. czytanie, praca w
skupieniu) jest najsilniejszym naturalnym
stymulantem jej wydzielania.

® Dieta bogata w choline: Cholina jest
bezposrednim prekursorem acetylocholiny. Jej
bogatym zréditem sg jaja (szczegdlnie zottka),
ryby i orzechy.

® Trening umystowy: Rozwigzywanie probleméw,
nauka nowych, ztozonych umiejetnosci (np. gra
na instrumencie) oraz inne aktywno$ci
wymagajgce precyzji.
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Fizjologia

samopoczucie zdrowie

drowie

,Dbaj o zdrowie i organizm, gdy czujesz sie
dobrze, a organizm pomoze ci zachowac
dobre samopoczucie, gdy nadejdg

trudniejsze chwile.”
-G.A.

Regularna troska o swoje ciato, poprzez zdrowg diete,
odpowiednig ilos¢ snu i umiarkowang aktywnosé
fizyczna, pozwala na utrzymanie homeostazy, czyli
stanu rownowagi wewnetrznej organizmu. Wtasciwie
funkcjonujacy organizm jest lepiej przygotowany do
radzenia sobie ze stresem oraz problemami
zdrowotnymi, co wzmacnia naszg odpornosc¢
psychiczng. Wiele mechanizméw regulujgcych te
rownowage ma atawistyczny charakter — nasze ciata
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wcigz funkcjonujg wedtug wzorcow, ktoére ksztattowaty
sie przez tysigce lat w zupetnie innych warunkach.
Kiedys pomagaty one przetrwac¢ w trudnym srodowisku,
dzis mogg prowadzi¢ do nadmiernej reaktywnos$ci na
stres, gromadzenia energii w postaci tkanki ttuszczowej
czy nieswiadomego poszukiwania natychmiastowej
gratyfikacji. Kiedy jednak ciato znajduje sie w stanie
homeostazy, efektywnie zarzgdza zasobami
energetycznymi i hormonami, co przektada sie na
zdolno$¢ do utrzymania pozytywnego samopoczucia
nawet w trudnych momentach zycia.

Fizjologiczna homeostaza ma ogromne znaczenie dla
proceséw neurogenezy oraz prawidtowego
funkcjonowania uktadu nagrody w mézgu, ktory reguluje
nasze uczucia szczescia i satysfakcji. Zdrowy mozg,
wspierany przez odpowiednie odzywianie, sen oraz
aktywnosc fizyczna, staje sie bardziej elastyczny i lepiej
przystosowany do wyzwan. Utrzymywanie tej
réwnowagi fizjologicznej pozwala na skuteczniejsze
wzmacnianie odpornosci psychicznej, co umozliwia
lepsze radzenie sobie z przeciwnosciami i zachowanie
dobrego samopoczucia.

Odpornosc¢ psychiczna

Odporno$¢ psychiczna, czyli resilience, jest
fundamentalnym elementem, ktéry wptywa na nasze
dobre samopoczucie i ogélny rozwéj emocjonalny. To
zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami,
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stresem oraz trudnymi emocjami, co przekfada sie na
wewnetrzny spokdj, stabilno$¢ oraz lepsze
funkcjonowanie w codziennym zyciu. Wzmacnianie
odpornosci psychicznej stabilizuje dobrostan i pozwala
skuteczniej adaptowac sie do zmian.

Najnowsze badania pokazuja, ze resilience nie jest
wylgcznie cechg psychiczng lub wrodzong — mozna jg
rozwija¢ réwniez dzieki wsparciu proceséw
neurobiologicznych zachodzgcych w naszym mozgu, a
szczegoblnie w hipokampie. Wazng role odgrywa tutaj
tworzenie neurondéw indeksowych, ktére pomagajg
przetwarza¢ nowe informacje, budowa¢ wspomnienia
oraz lepiej reagowa¢ na wyzwania. Proces
neurogenezy, czyli tworzenie nowych neuronow, jest
wspierany przez rozne czynniki, takie jak zmiany
otoczenia, zdrowy sen oraz wtasciwie zbilansowana
dieta bogata w niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak
Omega-3. W tym rozdziale przeanalizujemy wptyw
fizjologii mézgu na odpornos¢ psychiczng oraz metody
pozwalajgce swiadomie utrzymywac stabilniejszy
dobrostan.
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Neurony indeksowe

Neurony indeksowe odgrywajq istotng role w procesie
szybkiej adaptacji mézgu do nowych sytuacji. Dziatajg
jak ,wewnetrzny katalog”, ktéry pozwala nam odnosi¢
biezgce doswiadczenia do wczesniejszych wspomnien i
schematow. Zdolnosc ta jest niezwykle istotna w
radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, poniewaz
umozliwia szybkg ocene i reakcje na nowg
rzeczywistos¢, a takze przetwarzanie emociji.
Wzmocniona neurogeneza w hipokampie, szczegodlnie
tworzenie neurondéw indeksowych, umozliwia bardziej
elastyczne reagowanie na wyzwania i daje poczucie
przygotowania na roznorodne sytuacje, co wzmachnia
naszg odpornos¢ psychiczng oraz poprawia ogolne
samopoczucie. Tworzenie neurondéw indeksowych jest
procesem, ktéry wymaga stymulacji mézgu poprzez
zmiany otoczenia oraz emocje.
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Prawo minimum Liebiga

Proces tworzenia neuronéw indeksowych podlega
réwniez zasadzie minimum Liebiga, zgodnie z ktérg
skutecznos$c¢ catego procesu jest ograniczona przez
skfadnik dostepny w najmniejszej ilosci. W kontekscie
neurogenezy oznacza to, ze nawet jesli istniejg
odpowiednie bodZce do tworzenia neurondw, proces ten
moze zostac ograniczony przez brak niezbednych
sktadnikow odzywczych.

W szczegolnosci kwasy ttuszczowe Omega-3,
zwtaszcza DHA (kwas dokozaheksaenowy), sg
niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania neuronow i
ich potgczen. DHA, bedac podstawowym skfadnikiem
bton komérkowych neurondw, wspomaga elastycznosc
tych komérek oraz ich zdolnos¢ do tworzenia nowych
potgczen. Niedobdér kwaséw ttuszczowych Omega-3
hamuje neurogeneze, co ogranicza zdolnosé moézgu do
przetwarzania emocji oraz adaptacji, a tym samym
osfabia naszg odpornos¢ psychiczna.

Oprocz Omega-3, inne sktadniki odzywcze, takie jak
magnez, cynk, witamina D, witamina B12, kwas foliowy
(B9) oraz antyoksydanty (np. witamina E, witamina C)
réwniez wspierajg procesy neurogenezy. Magnez
wptywa na plastycznos¢ synaps i poprawia pamiec,
natomiast cynk odgrywa wazng role w funkcjonowaniu
hipokampa, regionu mézgu odpowiedzialnego za
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pamiec¢ i uczenie sie. Witamina D jest zaangazowana w
regulacje proceséw neuroimmunologicznych i
neuroprotekcyjnych, co wspomaga regeneracje
neuronéw i ich prawidtowe dziatanie.

Witaminy z grupy B, a zwlaszcza witamina B12 i kwas
foliowy (B9), sg niezbedne do syntezy DNA, naprawy
komorek oraz regulacji neuroprzekaznikdw, co sprzyja
wzrostowi i réznicowaniu neuronéw. Antyoksydanty
natomiast chronig neurony przed stresem
oksydacyjnym, ktéry moze prowadzi¢ do ich
uszkodzenia lub $mierci.

Brak ktéregokolwiek z tych sktadnikow moze ograniczac
zdolnosci adaptacyjne mézgu, zdolnos¢ do efektywnego
radzenia sobie ze stresem oraz potencjat do tworzenia
nowych potgczen neuronowych, co wpltywa na naszg
0g0Ing wydajnos¢ umystowg i odpornos¢ psychiczng.
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Od zasobow do dziatania

Zasada Liebiga uswiadamia nam fundamentalng role
zasobow. Traktuje ona sktadniki odzywcze jak cegty,
zaprawe i paliwo, ktére sg niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania mézgu. Jednak sam plac budowy,
nawet jesli zostanie wypetniony materiatami najwyzszej
jakosci, nie gwarantuje jeszcze powstania silngj
konstrukcji. Organizm jest z natury ekonomistg i nie
zdecyduje sie na kosztowng energetycznie rozbudowe
sieci neuronalnej, dopoki nie otrzyma wyraznego
sygnatu, ze jest to absolutnie konieczne. Zgromadzenie
w organizmie odpowiedniego poziomu kwasow
Omega-3 czy magnezu stanowi wiec zaledwie potencjat.
Aby ta uspiona mozliwos¢ mogta zamienic sie w realng
site i odpornosc, niezbedny jest impuls w postaci bodzca
zmuszajgcego ciato do adaptacji.

Przewlekty Komfort Strefa Wzrostu (Hormeza) Przewlekty Stres
20 g
R— D°

W tym witasnie miejscu do gtosu dochodzg dwa
biologiczne prawa, ktére ostatecznie rozstrzygaja, czy
zgromadzone przez nas zasoby zostang przekute w
trwatg moc, czy tez ulegng zmarnowaniu.
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Hormeza: Biologiczne prawo wzrostu

Wspoditczesna kultura czesto btednie utozsamia zdrowie
z catkowitym brakiem stresu, dgzgc do zycia w sterylnej
bance komfortu. Tymczasem biologia ewolucyjna
podpowiada co$ zupetnie odwrotnego, wskazujac, ze
catkowity brak wyzwan jest dla organizmu sygnatem do
stagnacji. Aby w petni zrozumieé, w jaki sposob
budujemy naszg odpornos¢, zaréwno te fizyczna, jak i
psychiczng, musimy przyjrze¢ sie zjawisku hormezy.

Jest to fascynujgcy proces, w ktérym czynnik szkodliwy
w duzej dawce, w malej staje sie bodzcem naprawczym
i wzmacniajgcym. To swoisty biologiczny paradoks,
ktory méwi nam, ze aby zbudowac silniejszy organizm,
musimy go najpierw delikatnie wytraci¢ z rwnowagi.
Mozna to sobie wyobrazi¢ jako wykres, gdzie na samym
poczatku, przy braku jakichkolwiek wyzwanh, organizm
nie widzi powodu do inwestowania energii w rozwoj.
Dopiero gdy pojawia sie stresor, taki jak zimny prysznic,
post, intensywny wysitek intelektualny czy trening
sitowy, wkraczamy w strefe hormezy.

Organizm, zmuszony do reakcji obronnej, dokonuje
nadkompensaciji i odbudowuje sie silniejszy, aby byc¢
gotowym na przyszto$¢. Uruchamiajg sie woéwczas
procesy naprawcze, usuwane sg uszkodzone biatka, a
neurony tworzg gestszg sie€ potgczen. Wszystkie
strategie, o ktorych pisze w tej ksigzce — od postu
przerywanego uruchamiajgcego autofagie, przez
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ekspozycje na zimno, az po nauke nowych, trudnych
umiejetnosci — sg w istocie niczym innym jak
precyzyjnym dawkowaniem stresu. Stanowig one sygnat
dla Twojego DNA, Zze warunki sg wymagajgce, wiec
musimy stac¢ sie lepsi. Bez tego impulsu nie ma mowy o
adaptacji ani rozwoju. Nalezy jednak pamietac, ze
hormeza przynosi korzysci tylko wtedy, gdy po wysitku
nastepuje czas na petng regeneracje. Bez niej wpadamy
w strefe przewlektego stresu i wyniszczenia.

Atrofia: Cena bezczynnosci

Réwnowaga w przyrodzie ma tez swojg ciemng strone,
ktérg musimy zrozumieé, by unikng¢ jej skutkéw. Jest
nig atrofia — biologiczny mechanizm zaniku. Ewolucja
jest bezwzglednym ekonomistg: nie inwestuje zasobdéw
w to, co nie jest uzywane. Jesli przestajesz obcigzacé
migsnie, organizm uznaje je za zbedny koszt kaloryczny
i zaczyna je rozktadac. Jesli przestajesz stymulowaé
md&zg nowymi wyzwaniami, potgczenia neuronalne
stabng i znikaja.

Atrofia to przeciwienstwo hormezy. O ile hormeza jest
sygnatem do wzrostu wywotanym przez stresor, o tyle
atrofia jest sygnatem do "zwijania sie" wywotanym przez
brak bodzcow. W naturze komfort i brak wyzwan nigdy
nie zwiastowaty niczego dobrego — zazwyczaj
poprzedzaty smier¢ lub utrate funkcji. Dlatego twoje
ciato i umyst traktujg dtugotrwaty spokdj nie jako
nagrode, ale jako sygnat, ze pewne funkcje nie sg juz
potrzebne do przetrwania. Zrozumienie tego brutalnego
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prawa biologii zmienia perspektywe: wygoda nie jest
stanem neutralnym. Jest stanem powolnego zaniku
potencjatu.

Zmiany otoczenia i emocje

Zmiany w otoczeniu — zaréwno fizycznym, jak i
intelektualnym — stymulujg mézg do adaptacji, co
prowadzi do zwiekszonej neurogenezy w hipokampie.
Nowe doswiadczenia, takie jak podréze, nauka nowych
umiejetnosci czy nawet zmiany w codziennej rutynie,
dziatajg jak wyzwalacz dla moézgu, aktywujgc proces
tworzenia nowych potgczen neuronowych. Im wiecej
takich bodzcéw, tym bardziej elastyczny staje sie mozg,
co przekfada sie na lepsze radzenie sobie z wyzwaniami
i stresujgcymi sytuacjami.

Emocje sg drugim istotnym czynnikiem stymulujgcym
neurogeneze. Intensywne przezycia emocjonalne,
zaréwno pozytywne, jak i negatywne, pobudzajg
hipokamp, przyczyniajgc sie do powstawania nowych
neuronow. Neurony indeksowe pozwalajg przypisac te
emocje do konkretnych wspomnieh i utatwiajg ich
przetwarzanie. To sprawia, ze mozg jest lepigj
przygotowany na przyszte wyzwania, a takze tatwiej
radzi sobie z codziennymi trudnosciami.
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Wsparcie neurogenezy przez lit

Lit, jak pokazujg wspotczesne badania, wspiera proces
neurogenezy, szczegolnie w tworzeniu neuronéw w
hipokampie, ktére odgrywajg istotng role w procesach
zwigzanych z pamiecig i regulacjg emoc;ji. Niektére
badania sugeruja, ze w regionach, gdzie woda zawiera
wyzsze stezenie litu, notuje sie mniejszg liczbe
przypadkéw depresji i samobodjstw. Suplementacja
niskimi dawkami litu moze zwieksza¢ proliferacje
komodrek macierzystych, co prowadzi do powstawania
nowych neuronoéw, wspierajgc zdolnos¢ przetwarzania
emocji oraz lepsze przystosowanie sie do nowych
wyzwan.

Lit wykazuje rowniez wtasciwosci przeciwzapalne, co
przyczynia sie do jego korzystnego wptywu na zdrowie
psychiczne. Niektdre badania wskazujg, ze lit moze
wptywaé na obnizenie poziomu prozapalnych cytokin,
ktére bywajg podwyzszone u 0s6b z rozpoznaniem
depresji lub innymi zaburzeniami psychicznymi. Dzieki
redukcji stanéw zapalnych lit moze chroni¢ tkanki
nerwowe i sprzyja¢ zdrowiu mozgu, co wzmacnia
neuroplastycznos¢ i odpornosé psychiczng. To
przekfada sie na lepsze radzenie sobie ze stresem,
wiekszg stabilno$¢ emocjonalng oraz ogéing poprawe
samopoczucia psychicznego.
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Co wiecej, najnowsze badania populacyjne
przeprowadzone w USA wykazaty, ze wyzsze stezenie
litu w wodach gruntowych, nawet w niskich, naturalnie
wystepujgcych stezeniach, moze by¢ zwigzane z
istotnie nizszym ryzykiem zachorowania na nowotwory.
W najwiekszym tego typu badaniu, obejmujgcym ponad
250 tysiecy uczestnikow, osoby narazone na wyzsze
stezenia litu w wodzie wykazywaty nawet o 50 do 70
procent nizsze ryzyko rozwoju choréb nowotworowych,
niezaleznie od ptci, dlugosci zamieszkania czy regionu
geograficznego. Choé¢ wyniki sg obiecujace,
mechanizmy te wymagajg dalszych badan.

Lit moze réowniez wspiera¢ proces autofagii, czyli
naturalnego mechanizmu oczyszczania komérek w
catym ciele. Autofagia polega na usuwaniu
uszkodzonych struktur wewnatrzkomaorkowych, biatek i
toksyn, wspierajgc regeneracje i rownowage
metaboliczng organizmu. Poprzez wptyw na szlaki
sygnatowe, miedzy innymi poprzez hamowanie
aktywnosci enzymu GSK3 beta, enzymu regulujgcego
wiele proceséw komérkowych, w tym reakcje zapalne i
cykl zycia komorki, lit moze sprzyjac aktywacji autofagii.
To przektada sie nie tylko na zdrowie neuronéw, ale tez
na ogolng homeostaze ciata, ktéra stanowi fundament
dobrego samopoczucia, odpornosci i dtugowiecznosci.

Lit nie jest dostepny w naszych regionach jako

suplement diety, a jego stosowanie wymaga
konsultacji z lekarzem i otrzymania recepty.
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Rola snu w konsolidacji pamieci

Podczas snu, a szczegdlnie w fazie REM, mézg
przetwarza i konsoliduje informacje zebrane w ciggu
dnia. Neurony indeksowe odgrywajg w tym procesie
wazng role, pozwalajgc na organizacje nowych
wspomnien i przypisywanie ich do odpowiednich
struktur mozgu. Dzieki temu pamiec jest przenoszona z
hipokampa do dtugoterminowych obszaréw
przechowywania w mozgu. Niedobdr snu, szczegdlnie
snu REM, zaburza ten proces, co prowadzi do
problemow z przetwarzaniem emociji i ostabienia
odpornosci psychicznej. Sen jest niezbedny do
regeneracji i utrzymania zdrowia neuronow, a brak
odpowiedniej ilosci snu moze uniemozliwi¢ prawidtowe
tworzenie neurondw indeksowych.
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Stuchanie i czytanie ksigzek — Biblioterapia
W kontekscie odpornosci psychicznej warto wspomniec,
ze czytanie i stuchanie ksigzek, odgrywa takze istotng
role w budowaniu odpornosci psychicznej. Nasz mozg,
jak juz wczesniej wspomniano, nie odréznia w petni
wyobrazenh od rzeczywistych dodwiadczen, co oznacza,
ze emocje i mysli wywotywane przez literature maja
realny wplyw na naszg psychike. Podczas lektury
angazujemy sie emocjonalnie w narracje, co pozwala
nam symulowac réznorodne sytuacje zyciowe. Dzieki
temu ksztattujemy zdolno$¢ do radzenia sobie z
wyzwaniami, rozwijajgc tym samym rezyliencje —
zdolnos¢ do szybkiego powrotu do rownowagi
psychicznej po trudnych doswiadczeniach.

Biblioterapia, poprzez stymulowanie naszej wyobrazni i
emocji, wspiera takze rozwoj neuronow indeksowych —
struktur w mézgu odpowiedzialnych za organizowanie
wspomnien i tworzenie mentalnego "katalogu
rozwigzan". Dzieki temu, osoby regularnie czytajgce
ksigzki majg wiekszg elastyczno$é myslenia i potrafig
efektywniej reagowac na stres oraz nieprzewidziane
sytuacje. Literatura pozwala na przezywanie
emocjonalnych scenariuszy w bezpiecznych warunkach,
co w praktyce pomaga w radzeniu sobie z trudno$ciami
zycia codziennego.
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Niektore badania sugerujg, ze biblioterapia moze
przynosic¢ korzysci dla zdrowia psychicznego, w tym
zmniejszenie objawow obnizonego nastroju i leku. Sam
proces czytania czy stuchania literatury stymuluje mézg,
rozwija empatie oraz umiejetnosci spoteczne, co
prowadzi do poprawy jakosci zycia oraz lepszego
funkcjonowania w relacjach miedzyludzkich. Regularne
czytanie ksigzek nie tylko rozwija nas intelektualnie, ale
réwniez dostarcza narzedzi niezbednych do radzenia
sobie z emocjami i stresem, co skutkuje wiekszg
odpornoscig psychiczng.
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Dieta i mikrobiom

Jednym z fundamentalnych elementéw utrzymania
homeostazy organizmu jest zdrowy mikrobiom
jelitowy. Mikrobiom to zbiér bilionéw bakterii, wiruséw i
grzybow zamieszkujgcych nasze jelita. Te
mikroorganizmy odgrywajg istotng role w trawieniu,
produkcji witamin, regulacji uktadu odpornosciowego
oraz syntezie neurotransmiterow, takich jak serotonina,
znana powszechnie jako ,,hormon szczescia”.
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Nasze zycie przebiega w $cistej symbiozie z
mikrobiomem, ktory stanowi pierwszg linie obrony
naszej odpornosci. Musisz jednak pamietaé, ze
trawienie zaczyna sie w glowie i ustach — sama mysl|
0 jedzeniu uruchamia soki trawienne w ramach tzw.
fazy glowowej. Warto stosowac zasade picia wody do
30 minut przed positkiem, by nawodni¢ zotgdek, ale
unika¢ popijania w trakcie konsumpciji, co moze
rozcienczac¢ enzymy trawienne. Kazdy kes nalezy
doktadnie naslini¢ i zmiazdzyé. Zotgdek nie ma zebdw, a
enzymy sliny, jak amylaza, sg niezbedne, by wstepnie
roztozy¢ pokarm.

Takie podejscie pozwala nie obcigzac jelit niestrawiong
trescig i chroni¢ réwnowage mikrobiomu, ktérego
zaburzenia prowadzg do kaskady problemoéw
zdrowotnych. Jednym z nich jest zespét nieszczelnego
jelita (leaky gut syndrome), czesto powigzany z
przerostem flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO). W
rezultacie toksyny, takie jak bakteryjne endotoksyny
(LPS), oraz niestrawione czgsteczki pokarmu przenikajg
do krwiobiegu, wywotujgc ogdlnoustrojowe reakcije
zapalne. To z kolei moze prowadzi¢ do nietolerancji
pokarmowych, alergii, objawéw autoimmunologicznych,
zespotu jelita drazliwego (IBS), a takze obnizonego
nastroju czy nasilonego poczucia niepokoju. W
dalszych rozdziatach przyjrzymy sie, jak substancje
takie jak berberyna mogg stuzyé jako opcjonalne,
strategiczne wsparcie, optymalizujgc metabolizm
glukozy, hamujac selektywnie patogeny oraz wspierajgc
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szczelnos¢ tej fundamentalnej bariery.

Okoto 70-80% uktadu odpornosciowego znajduje sie w
Scianie jelitowej. Podczas infekcji organizm zwigksza
aktywnos$¢ enzymu IDO, ktoéry rozktada tryptofan, aby
.Zagtodzi¢” patogeny. Cho¢ jest to ewolucyjny
mechanizm obronny, drastycznie zmniejsza on ilos¢
tryptofanu potrzebng do produkcji serotoniny.
Utrzymanie sprawnie funkcjonujgcego uktadu
odpornosciowego poprzez ograniczenie stanow
zapalnych w jelitach bezposrednio wspiera wiec
dostepnosc¢ surowca do produkcji neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za rb(wnowage emocjonalna.
Dlatego wtasnie chroniczne stany zapalne w jelitach tak
czesto manifestujg sie jako chroniczne zmeczenie i
obnizenie nastroju.

Réwnie istotny co skiad diety, jest czas jej dostarczania i
okresy catkowitego powstrzymania sie od jedzenia.
Twoije jelita potrzebujg przerw, aby uruchomic procesy
samoregulacji, takie jak wedrujgcy kompleks
motoryczny (MMC) — rodzaj ,wewnetrznej miotty”, ktora
oczyszcza jelita z resztek pokarmu i bakterii. Praktyka
postu przerywanego (intermittent fasting) lub po
prostu brak jedzenia na co najmniej 3-4 godziny przed
shem pozwala organizmowi na wejscie w tryb
naprawczy zamiast ciggtego procesu utylizacji. Jedzenie
w nocy, gdy system jest biologicznie zaprogramowany
na regeneracje, to prosta droga do dysbiozy i sabotaz
wiasnego rytmu dobowego.
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Przy wyborze positkdw nalezy kierowac sie
swiadomosciag naszych ewolucyjnych korzeni. Dieta
naszych przodkéw, bogata w naturalne i
nieprzetworzone produkty — warzywa, dzikie rosliny,
orzechy, nasiona i produkty zwierzece — dostarczata
prebiotykow, ktore karmity zdrowy mikrobiom.
Wspétczesnie oznacza to bezwzgledne unikanie
wysoko przetworzonej zywnosci, sztucznych
dodatkéw, nadmiaru cukru oraz rafinowanych olejéw
roslinnych (bogatych w prozapalne Omega-6), ktore sg
biologicznym ciatem obcym dla naszego gatunku.
Odrzué mit owocoéw ,,bez limitu”. Wspdtczesne,
selekcjonowane odmiany to bomby fruktozowe, ktére
obcigzajg watrobe i karmig patogeny, drastycznie
réznigc sie od swoich dzikich, cierpkich pierwowzorow.
Zaktocenia mikrobiomu sg rowniez powodowane przez
naduzywanie antybiotykéw. Cho¢ bywajg one
niezbedne, niszczg takze pozyteczne bakterie,
prowadzgc do dysbiozy. Spozywanie naturalnych
produktéw dostarcza btonnika, ktéry stanowi paliwo dla
korzystnych bakterii, umozliwiajgc im produkcije
krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych (SCFA),
takich jak maslan, odzywiajgcy komorki jelit.

Okoto 90% serotoniny wytwarzanej w ciele pochodzi z
jelit. Zdrowy mikrobiom sprzyja jej optymalnej produkciji,
co bezposrednio przekfada sie na emocjonalng
stabilizacje oraz odpornos¢ na stres. Zmiany w diecie
odbiegajgce od ewolucyjnego modelu wymuszaja
niekiedy suplementacje witaming B12, cholina,
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kwasami Omega-3 czy aminokwasami, by wypei¢
luki nowoczesnego Srodowiska. Réwnie wazne staje sie
strategiczne wspieranie tego ekosystemu poprzez
prebiotyki oraz konkretne, ewolucyjnie sprawdzone
szczepy probiotyczne.

Przyktad lactobacillus reuteri

Lactobacillus reuteri ma dtugg historie ewolucyjng w
zwigzku z cztowiekiem. Ten szczep bakterii byt obecny
w mikrobiomie ludzkim przez tysigce lat, wspierajgc
zdrowie jelit i ogdlne dobre samopoczucie. Niestety, w
dzisiejszym spoteczenstwie, z powodu zmiany diety,
nadmiernego stosowania antybiotykéw i innych
czynnikéw, obecnos¢ Lactobacillus reuteri w naszych
jelitach jest znacznie zmniejszona. Brak tego szczepu
bakterii moze prowadzi¢ do obnizonej produkcji
oksytocyny, co w efekcie moze wptywaé na nasze
zdolnosci do tworzenia wiezi spotecznych, odczuwania
szczescia i radzenia sobie ze stresem.

Rola kiszonek, alkoholu i cukru

Kiszonki

Produkty fermentowane, takie jak kiszonki, jogurt, kefir i
kombucha, sg bogate w probiotyki, ktére wspierajg
zdrowie jelit. Kiszonki zawierajg zywe kultury bakterii,
ktére moga pomaga¢ w odbudowie i utrzymaniu
zdrowego mikrobiomu jelitowego.
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Regularne spozywanie kiszonek moze poprawi¢
trawienie, wzmocni¢ uktad odpornosciowy oraz
zwiekszy¢ produkcije serotoniny i oksytocyny, co
pozytywnie wplywa na nasz nastrdj i samopoczucie.

Alkohol

Spozycie alkoholu moze mie¢ negatywny wptyw na
mikrobiom jelitowy. Alkohol jest toksyczny dla bakterii
jelitowych i moze prowadzi¢ do dysbiozy. Nadmierne
spozycie alkoholu moze ostabi¢ bariere jelitowa,
prowadzi¢ do stanu zapalnego i zmniejsza¢ zdolnos$¢
organizmu do produkcji serotoniny. Dlatego warto
ograniczy¢ spozycie alkoholu, aby utrzymaé zdrowie jelit
i wspiera¢ ogdlne samopoczucie.

Cukier

Nadmierne spozycie cukru, szczegodlnie rafinowanego,
réwniez moze negatywnie wptywac na mikrobiom
jelitowy. Cukier sprzyja rozwojowi szkodliwych bakterii i
drozdzy, co prowadzi do zaburzenia rownowagi
mikrobiomu. Zbyt duza ilo$¢ cukru w diecie moze
prowadzi¢ do stanu zapalnego, insulinoopornosci i
obnizonej produkcji serotoniny. Warto ograniczy¢
spozycie przetworzonych cukrow i stodyczy, zastepujac
je w pierwszej kolejnosci zdrowszymi zrodtami, takimi
jak niewielkie ilosci owocow jagodowych o niskim
indeksie glikemicznym. Nawet naturalne owoce, z uwagi
na zawartosc¢ fruktozy, powinny by¢ spozywane z
umiarem i traktowane jako deser, a nie podstawa diety.

292



Konserwanty i emulgatory

Konserwanty i emulgatory sg powszechnie stosowane w
przetworzonej zywnosci w celu przediuzenia jej
trwatosci i poprawy tekstury. Jednak badania pokazuja,
ze moga one negatywnie wptywac na zdrowie
mikrobiomu jelitowego. Konserwanty mogg niszczy¢
korzystne bakterie jelitowe, prowadzgc do dysbiozy,
czyli zaburzenia réwnowagi mikrobiomu. Emulgatory
moga zmieniac strukture sluzu jelitowego, co z kolei
moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych i innych
problemow zdrowotnych.

Stodziki

Sztuczne stodziki, takie jak aspartam, sacharyna i
sukraloza, sg czesto stosowane jako zamienniki cukru.
Cho¢ sa one niskokaloryczne, badania wskazujg, ze
moga one negatywnie wptywac na mikrobiom jelitowy.
Stodziki mogg zmienia¢ sktad mikrobiomu, co moze
prowadzi¢ do probleméw metabolicznych, takich jak
insulinoopornos¢ i otytos¢. Dlatego warto ograniczy¢
spozycie sztucznych stodzikow i zastgpic je naturalnymi
alternatywami, takimi jak miod czy stewia.
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Jak stosowac prebiotyki i probiotyki

Prebiotyki

Prebiotyki to btonnikowe substancje, ktore stanowig
pokarm dla dobroczynnych bakterii jelitowych,
wspomagajac ich wzrost i aktywnos$¢é. Sg obecne w
wielu roslinnych produktach spozywczych i majg istotne
znaczenie dla utrzymania zdrowia jelit. Oto pie¢
najwazniejszych prebiotykow:

1.
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Inulina: Wystepuje w produktach takich jak
czosnek, cebula, karczochy i cykoria.

Fruktooligosacharydy (FOS): Znajdujg sie w
bananach, czosnku, cebuli i miodzie.

Galaktooligosacharydy (GOS): Obecne w
mleku krowim i niektorych produktach
mlecznych.

Pektyny: Wystepujg w jabtkach, cytrusach,
marchwi i morelach.

Oligofruktoza: Znajduje sie w pszenicy, cebuli,
czosnku i bananach.



Probiotyki

Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére wspierajg
zdrowie jelit. Mozna je znalez¢ w fermentowanych
produktach spozywczych oraz w suplementach.
Wybierajgc suplementy probiotyczne, warto zwrécié
uwage na kilka waznych aspektow:

1. Jakos¢ preparatéow: Wybieraj produkty od
renomowanych producentéw, ktére posiadajg
certyfikaty jakosci.

2. Peine okreslenie szczepu: Upewnij sie, ze na
etykiecie podane sg petne nazwy szczepow,
ktére byty przedmiotem badan klinicznych. Na
przyktad Lactobacillus reuteri DSM 17938.

3. Zywotnosé bakterii: Sprawdz, czy produkt
zapewnia zywotnosc¢ bakterii do konca okresu
przydatnosci do spozycia.

4. Pojedynczo pakowane kapsutki.

Psychobiotyki

Psychobiotyki to specjalny rodzaj probiotykdw, ktére
majg korzystny wptyw na zdrowie psychiczne. Jest to
rozwijajgca sie dziedzina badan, ktéra coraz bardziej
ukazuje silne powigzanie pomiedzy wybranymi
szczepami bakterii a naszymi emocjami i nastrojem.
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Coraz wiecej badan wskazuje, ze niektére szczepy
bakterii moga wptywac na produkcje neurotransmiteréw,
ktére sg niezbedne dla naszego samopoczucia.

Paradoks marketingu

Stosuj przy wyborze jedzenia prostg heurystyke
polegajacg na obserwacji opakowania. Im wiece;j
marketingu, haset prozdrowotnych i kolorowych
deklaracji widzisz na pudetku, tym z reguty bardziej
przetworzony i biologicznie obcy jest produkt w $rodku.
Prawdziwe i ewolucyjnie spojne jedzenie, takie jak jajka,
brokuty czy wotowina, nie potrzebuje krzykliwych haset
ani maskotek by potwierdzi¢ swojg wartos¢. Jesli
produkt musi Cie agresywnie przekonywac o swojej
zdrowotnosci, zazwyczaj jest to technologicznie
zaprojektowana mieszanka majgca zhakowac Twoj
uktad nagrody, zamiast odzywi¢ komérki. Mozna tu
zauwazy¢ wyraznag korelacje. Cho¢ z punktu widzenia
logiki formalnej nie stanowi ona twardego dowodu
naukowego, w praktyce drastycznie utatwia codzienne
wybory. Im gtosniejsze jest opakowanie, tym zazwyczaj
ubozsza jest tres¢ odzywcza produktu. Traktuj to jako
filtr poznawczy pozwalajgcy btyskawicznie oddzieli¢
zywno$¢ od produktéw zywnosciopodobnych.
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Podsumowanie

Stosowanie tego filtra poznawczego to fundament
ochrony Twojego wewnetrznego ekosystemu. Dbajgc o
mikrobiom jelitowy poprzez eliminacje agresywnie
reklamowanych produktéw na rzecz ewolucyjnie
spéjnego pozywienia, prebiotykow i probiotykow,
odzyskujesz kontrole nad wtasng biochemig. To nie
tylko kwestia zdrowia fizycznego, ale przede wszystkim
stabilnosci osi jelita-mozg.

Inwestujgc w jakosciowe paliwo, inwestujesz w swojg
sprawczos¢. Gdy przestajesz obcigzac organizm
przetworzong chemig, on przestaje traci¢ zasoby na
walke ze stanem zapalnym. W efekcie zyskujesz
stabilng energie i odpornos¢ psychiczng, ktéra dotad
byta blokowana przez to, co ktadtes na talerzu.
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Dieta i strategia metaboliczna

» TWOj organizm nie zna potrzeby, zebys
wygladat dobrze na plazy. Jego
najwazniejszym celem jest Twoje
biologiczne przetrwanie. Jesli nie
zrozumiesz tego konfliktu intereséw, kazda

dieta skonczy sie porazka.”
-G.A.

Metaboliczny szantaz i droga do wolnosci

Wiekszo$¢ ludzi podchodzi do odchudzania i sportu jak
do prostej matematyki, zaktadajgc, ze wystarczy mniej
jesc¢ i wiecej biegac. Jest to btgd poznawczy ignorujgcy
miliony lat ewolucji. Twdj organizm nie dziata jak
kalkulator, lecz jak maszyna przetrwania zarzadzana
przez hormony. Najwazniejszym zarzgdcg w czasach
kryzysu jest kortyzol.

Musisz zrozumie¢ jeden fundamentalny mechanizm. Dla
Twojego mozgu gwattowny spadek cukru we krwi
stanowi sygnat $miertelnego zagrozenia. W naturze
brak glikogenu to wyrok, bo oznacza niezdolnos¢ do
nagtej walki lub ucieczki. Bez tego paliwa stajesz sie
tatwym celem, dlatego Twéj system posiada awaryjny
hamulec bezpieczenstwa.
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Kortyzol jako straznik poziomu cukru

Kiedy poziom glukozy we krwi spada zbyt nisko, a
organizm nie potrafi sprawnie przetgczy¢ sie na
alternatywne paliwo (ketony), Twdj organizm bije na
alarm. Mdzg, jako narzad energochtonny, w stanie
metabolicznego uzaleznienia od cukru staje sie
niezwykle wybredny. Gdy jego preferowane paliwo sie
konczy, wymusza na nadnerczach wyrzut kortyzolu.

Nie jest to ztosliwos¢ natury, lecz mechanizm
ratunkowy. Jednym z gtéwnych zadan kortyzolu jest
natychmiastowe podniesienie poziomu cukru we krwi.
Chroni Cie to przed omdleniem i umozliwia ucieczke
przed drapieznikiem lub zdobycie pozywienia. Pojawia
sie jednak problem zrddia tej energii. Jesli nie
dostarczytes cukru z pozywieniem, a Twoje ciato
zapomniato jak korzysta¢ z tluszczu, organizm siega po
najtatwiej dostepny i drogi surowiec. Zaczyna trawi¢
Twoje wlasne migsnie.

Kanibalizm wiasnych miesni (Glukoneogeneza)

Tutaj dochodzimy do brutalnej prawdy o stresie
metabolicznym, jakiemu poddajesz organizm,
uprawiajgc sport bez przygotowania. Jesli uprawiasz
wyczerpujacy trening przy niskim poziomie glikogenu, a
Twdj organizm nie potrafi ptynnie przetgczyc¢ sie na
spalanie ttuszczu, fundujesz sobie stan gtebokiego
katabolizmu.
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Przewlekle wysoki poziom kortyzolu uruchamia proces
glukoneogenezy. Organizm dostownie przerabia biatka
Twoich miesni na cukier. Dochodzi woéwczas do
paradoksu. ldziesz biega¢, aby spali¢ ttuszcz, lecz w
rzeczywistosci wyczerpujesz cukier i podnosisz kortyzol.
W efekcie organizm zaczyna zjada¢ Twoje miesnie, by
nakarmi¢ przede wszystkim mézg glukozg. To
transakcja stratna. Likwidujesz swojego gtéwnego
konsumenta energii. Mniej miesni oznacza drastyczny
spadek zapotrzebowania kalorycznego, sprawiajgc, ze
ta sama porcja jedzenia, ktéra kiedys utrzymywata
wage, teraz staje sie tuczgcg nadwyzka.

Tkanka ttuszczowa pozostaje zablokowana nie z
oszczednosci, lecz z koniecznoéci. Ttuszcz to paliwo
zbyt wolne na mechanizm walki lub ucieczki. W
zagrozeniu system zgda natychmiastowej energii, czyli
glukozy. Zamiast mozolnie uruchamia¢ rezerwy, woli
szybko strawi¢ Twoje miesnie. W walce o zycie ttuszcz
staje sie po prostu bezuzyteczny.

Utrata tkanki ttuszczowej udaje sie najlepiej przy niskim
kortyzolu. Kiedy stres jest wysoki, organizm kurczowo
trzyma zapasy tluszczu, szczegdlnie trzewnego.
Interpretuje on Twoje ¢wiczenia jako walke o zycie w
warunkach gtodu.
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Zachodnia dieta i metaboliczne kalectwo

Zjawisko to jest powszechne, poniewaz wspétczesna
dieta zachodnia dostarcza nam permanentnego
nadmiaru glukozy. Od dziecka funkcjonujemy na
cukrowej kropléwce, przez co enzymatyczne szlaki
spalania ttuszczu ulegty funkcjonalnemu zanikowi.

Organizm przecietnego cztowieka utracit elastycznosé
metaboliczng, czyli zdolnos¢ do ptynnego przetgczania
zasilania z cukru na ketony. Przypomina to samochéd
hybrydowy z zablokowanym sterownikiem silnika
elektrycznego.

Gdy brakuje benzyny, auto nie przetagcza sie na prad,
tylko staje na srodku drogi. Objawia sie to hipoglikemig
reaktywng, mgtg mbézgowgq i rozdraznieniem.

Ludzie doswiadczajg silnych spadkdw energii i skokéw
kortyzolu, poniewaz ich metabolizm jest sztywny.
Przestawienie maszynerii komérkowej na spalanie
ketonébw wymaga czasu oraz biochemicznej adaptaciji, a
nie kolejnego batonika.

Metaboliczny detoks i reedukacja mitochondriéw
Wyijscie z tego btednego kota nie polega na gwattownym
szoku dla organizmu. Jesli rzucisz sie na gltebokg wode
bez umiejetnosci ptywania, utoniesz. Podobnie jest z
metabolizmem.
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Nagte odciecie cukru potgczone z morderczym
treningiem nie sprawi, Ze ciato magicznie przetgczy sie
na ttuszcz. Zamiast tego wpadnie w panike.

Trening metabolizmu to powolne i precyzyjne
przetaczanie wajchy pomiedzy zasilaniem glukozowym
a ketonowym. Jest to proces adaptacji, a nie
jednodniowa rewolucja.

Architektura przetgczenia

Musisz zrozumieé, ze przetgczenie na zasilanie
ttuszczowe nie jest procesem jednolitym. To system
naczyn potgczonych, w ktérym biorg udziat dwaj gtowni
gracze o sprzecznych harmonogramach: watroba oraz
mitochondria w Twoich miesniach i mézgu.

Watroba dziata w tym uktadzie jak altruistyczna
rafineria. Kiedy spada insulina, a rezerwy glukozy sie
wyczerpujg, to wtasnie ona zaczyna pobiera¢ kwasy
ttuszczowe i przerabia¢ je na wysokooktanowe paliwo,
czyli ciata ketonowe. Co ciekawe, ewolucja wyposazyta
watrobe w mechanizm blokady. Nie posiada ona
enzymu pozwalajgcego na spalanie ketonéw, ktére
sama produkuje. Cata wyprodukowana energia jest
natychmiast wysytana do krwiobiegu, aby ratowa¢ mézg
i serce. Watroba jest gotowa do pracy w trybie
awaryjnym juz po kilkunastu godzinach postu.

Problem lezy po stronie odbiorcéw, czyli mitochondriéw
w reszcie ciata. Sa to silniki Twojej maszyny. Jesli przez
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lata byty zasilane wytgcznie glukozg, ich struktura
enzymatyczna jest do tego przystosowana. Nagte
zalanie ich ketonami przypomina wlanie ropy do silnika
benzynowego. Mimo ze paliwo krgzy we krwi, komorki
nie posiadajg jeszcze narzedzi, by je efektywnie spalaé.

To wiasnie jest przyczyna spadku formy w pierwszych
tygodniach adaptacji. Twoja watroba juz pracuje petng
para, ale mitochondria dopiero przebudowujg swoje
fabryki enzymatyczne. Adaptacja to nie kwestia silngj
woli, lecz fizycznej przebudowy struktur komérkowych,
ktéra wymaga czasu.

Réwnanie dostepu do tluszczu

Aby Twoje ciato zechciato otworzy¢ rezerwy tkanki
ttuszczowej, muszg zosta¢ spetnione dwa warunki
jednoczesnie. Wiekszos$¢ ludzi spetnia tylko jeden i dziwi
sie brakiem efektéw. Przedstawiam swiadomie
uproszczony wzor, koncentrujgc sie na mechanizmie,
przez ktéry zdecydowana wiekszos¢ diet kohczy sie
fiaskiem.

Wz6ér jest bezlitosny:

niska insulina + niski stres = ketoza (spalanie tluszczu)
Pierwszym elementem jest niska insulina, ktora stanowi
klucz do drzwi magazynu. Dopdki insulina jest wysoka

po spozyciu cukrow prostych, magazyn pozostaje
chemicznie zamkniety.
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Drugim elementem jest brak przewlektego stresu, czyli
niski kortyzol. Jest to zgoda ochroniarza na wejscie.

Nawet jesli insulina jest niska, na przyktad rano na
czczo, ale Ty jeste$ przewlekle zestresowany, organizm
zablokuje efektywne spalanie ttuszczu i zacznie trawic
miesnie w procesie glukoneogenezy, wchodzgc w stan
spowolnionego metabolizmu.

Kroétkie uzasadnienie naukowe

Decydujgcym graczem jest tutaj enzym o nazwie lipaza
wrazliwa na hormony (HSL). To metaboliczna $luza,
ktéry pozwala uwolni¢ ttuszcz z komorki do krwiobiegu.
Problem w tym, ze insulina jest absolutnym inhibitorem
HSL, wiec nawet jej niewielki wzrost catkowicie blokuje
dziatanie tego enzymu.

Stres, czyli kortyzol, wchodzi do gry tylnymi drzwiami.
Poprzez proces glukoneogenezy kortyzol rozktada
biatka miesniowe na glukoze, co wymusza wtérny
wyrzut insuliny, nawet jesli nic nie jadte$. W efekcie
przewlekle zestresowany organizm biochemicznie
interpretuje sytuacje jak spozycie cukru i odcina dostep
do tluszczu zapasowego, mimo ze jestes na diecie.
Dlatego matematyka kalorii przegrywa z biochemiag
hormonéw.

Dopiero stan spokoju potgczony z niskim poziomem

cukru uczy ciato bezpiecznego przetgczania sie na
ketony.
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Jest to sygnat bezpieczenstwa pozwalajgcy na
korzystanie z zapaséw bez niszczenia tkanki
miesniowe;.

Paliwo strategiczne: weglowodany ztozone

Nie musisz catkowicie eliminowaé weglowodanow, by
trenowac metabolizm. Musisz jedynie zmienic¢ ich profil
uwalniania. Weglowodany ztozone dziatajg jak wegiel w
piecu, a nie jak benzyna, uwalniajgc energie powoli i
stabilnie.

Dzieki nim uzupetnisz zapasy glikogenu, unikajgc
gwattownych wyrzutéw insuliny. To istotne, poniewaz
kazda nadwyzka tego hormonu chemicznie blokuje
spalanie tkanki ttuszczowej. Pozwalajg one utrzymac
maszyne w ruchu bez wigczania alarmu
metabolicznego. Nie zamykasz sobie drogi do spalania
ttuszczu i nie prowokujesz kortyzolu do niszczenia
Twoich miesni.

Biohacking: opcjonalne wsparcie

Kiedy opanujesz podstawy obejmujgce diete, sen i
redukcje stresu, mozesz rozwazy¢ wykorzystanie
narzedzi przyspieszajgcych adaptacje. Pamietaj jednak,
ze suplementy to jedynie mnoznik twoich wysitkéw, a
nie zastepstwo za brak dyscypliny. Mnozenie przez zero
zawsze daje zero.
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Wazne zastrzezenie: Przypominam, ze ponizsze
informacje majg charakter wytgcznie edukacyjny i
opierajg sie na analizie literatury naukowej. Nie jestem
lekarzem, a ,Labirynt szczescia” nie jest recepts.
Kazda ingerencja w gospodarke hormonalng i cukrowg
wymaga bezwzglednej konsultacji z lekarzem. To, co
dziata na mnie, dla Ciebie moze by¢ niewskazane.

Berberyna jako narzedzie specjalne

Wiekszos¢ ludzi traktuje suplementacje pasywnie,
tykajgc tabletki rutynowo. Ty musisz podejs¢ do tego
strategicznie. Berberyna, naturalny odpowiednik
metforminy, moze stanowi¢ Twojg bron w sytuacjach,
gdy nie masz petnej kontroli nad otoczeniem.

Wazne ostrzezenie: berberyna jest potezng substancjg
aktywna. Wchodzi w silne interakcje z lekami, nie tylko
na cukrzyce, ale tez na nadcisnienie czy z
antybiotykami. Jesli bierzesz jakiekolwiek leki, traktuj
berberyne jak lek, a nie witamine. Skonsultuj jej
stosowanie z lekarzem. Nieodpowiedzialne tgczenie jej
z insuling lub metforming moze doprowadzi¢ do groznej
hipoglikemii.

Zycie to nie laboratorium. Zdarzajg sie spotkania
biznesowe, podréze czy sytuacje spoteczne, w ktérych
spozycie weglowodanow o wysokim indeksie
glikemicznym staje sie nieuniknione.
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W takim momencie berberyna przestaje by¢ tylko
suplementem prozdrowotnym, a staje sie narzedziem
kontroli zniszczen.

Jej zadaniem w tym kontekscie jest szybkie
przekierowanie glukozy do komorek, zanim trzustka
zaleje organizm insuling. Dziata ona poprzez aktywacje
kinazy AMPK, co wymusza na komorkach pobér energii
z pominieciem szlaku insulinowego.

Dzieki temu, nawet jesli dostarczysz organizmowi
nadmiar cukru, berberyna pomaga sptaszczy¢ krzywg
glikemiczng. To taktyczne minimalizowanie strat.

Dodatkowo berberyna wykazuje dziatanie selektywne w
jelitach. Uderza w patogeny, pomagajac przy przeroscie
flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO), jednoczesnie
wspierajgc pozyteczne szczepy bakterii.

Zdrowy mikrobiom to fundament, na ktérym budujesz
swojg odpornosé metaboliczng.

Kwercetyna jako akcelerator

Berberyna posiada jednak istothg wade w postaci stabej
wchtanialnosci. Tutaj do gry wchodzi kwercetyna. Nie
jest to jedynie silny antyoksydant. W duecie z berberyng
petni role ,konia trojanskiego”, ktory blokuje enzymy
dezaktywujgce berberyne w jelitach. Drastycznie
zwieksza to jej biodostepnos¢. Stosowanie ich tgcznie to
klasyczny efekt synergii.
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Ztamanie petli cukrowej: trening umystu

Biochemia i fizjologia to jednak tylko potowa sukcesu.
Druga potowa to walka, ktéra rozgrywa sie w Twojej
gtowie. Musisz zrozumie¢, jak Twdj mozg uczy sie
pragnienia, aby méc ten proces odwrdcic.

Twoja cheé na stodycze nie jest kwestig stabej woli, lecz
wytrenowanego algorytmu. Mozg uczy sie poprzez
dopamine. Ten neuroprzekaznik nie stuzy do
odczuwania przyjemnosci, lecz do jej przewidywania.
Kiedy widzisz pgczka, Twdj mozg zalewa fala dopaminy,
tworzgc obietnice nagrody. Gdy ulegasz i zjadasz co$ o
wysokim indeksie glikemicznym, nastepuje wyrzut
insuliny. Dla Twojego ewolucyjnego oprogramowania
jest to biologiczne potwierdzenie stusznosci dziatania.
Médzg otrzymuje sygnat o zdobyciu poteznej dawki tatwej
energii.

Petla wzmocnienia

W ten sposéb tworzy sie neurologiczna autostrada.
Kazde odstepstwo od diety, kazda mata nagroda w
postaci stodyczy, wzmacnia fizyczne potgczenia miedzy
neuronami. M6zg utrwala skojarzenie, ze stres lub nuda
rozwigzuje sie cukrem. Jesli regularnie karmisz te petle,
staje sie ona domyslnym programem operacyjnym
Twojego umystu. Mézg bedzie domagat sie cukru nie
dlatego, ze go potrzebuje, ale dlatego, ze tak zostat
zaprogramowany. Jedynym sposobem na zerwanie tego
tancucha jest proces wygaszania tej petli.
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Protokdt 15 procent

Nie mozesz negocjowac z terrorystg, a Twoj
uzalezniony od dopaminy mozg dziata wtasnie w ten
sposob. Ograniczanie stodyczy rzadko dziata, poniewaz
kazda mata dawka podtrzymuje petle przy zyciu.
Rozwigzaniem jest radykalne ciecie.

Moja metoda opiera sie na zelaznej zasadzie:
catkowicie eliminuje z jadtospisu wszystko, co zawiera
wiecej niz 10 do 15 procent cukru. Nie ma tu miejsca na
wyijatki, dni oszukane czy nagrody pocieszenia. Kazdy
gtéd zaspokajam zdrowszg alternatywg o niskim
indeksie glikemicznym.

Mechanizm jest prosty i brutalny. Kiedy pojawia sie
impuls w postaci gtodu lub checi, a Ty nie dostarczasz
oczekiwanej nagrody, mozg doswiadcza tak zwanego
ujemnego btedu predykcji. Oczekiwana nagroda nie
nadchodzi, a poziom dopaminy spada ponizej bazy.
Prowadzi to do zjawiska znanego w neurobiologii jako
diugotrwate ostabienie synaptyczne (LTD). M6zg
przestaje inwestowac energie w szlak, ktory nie przynosi
korzysci.

Efekt ciszy neuronalnej

Rezultaty tej strategii pojawiajg sie zaskakujgco szybko.
Juz po kilku tygodniach bezwzglednej abstynencji
cukrowej nastepuje cisza. Mozg przestaje podsuwac Ci
obrazy stodyczy jako rozwigzanie probleméw.
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Szlak neuronalny, ktéry wczeséniej byt autostrada,
dostownie zarasta trawg. Nie musisz juz walczyc¢ z
pokusg, poniewaz pokusa znika.

Kluczem do utrzymania tego stanu jest potgczenie diety
z umiarkowang aktywnoscig fizyczng. Spokojny sport
reguluje poziom kortyzolu, zapobiegajgc stresowi, ktéry
mogtby reaktywowacé stare nawyki.

W tym momencie osiggasz stan, o ktéry nam chodzi.
Waga i zdrowie utrzymujg sie w normie bez ciggtej

walki. Nie musisz sie stara¢, poniewaz nowy, zdrowy
styl zycia stat sie Twojg nowg, bezwysitkowg naturg.

Podsumowanie taktyczne

Odzyskanie wtadzy nad ciatem wymaga dyscypliny, ale i
sprytu. Musisz zwolni¢, by da¢ cialu czas na nauke
czerpania energii z ttuszczu. Musisz wyciszy¢ kortyzol,
ktéry jest sabotazystg Twojej redukcji. Wreszcie, w
momentach préby, masz w odwodzie narzedzia takie jak
berberyna, traktujac je jednak jako strategiczng tarcze, a
nie codzienny fundament.

Twoje ciato to sojusznik. Przestan terroryzowac je

metabolicznym chaosem i zacznij prowadzi¢ madra,
wyrachowang gre.
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Kardiologiczny kod zrédtowy

,Ciato ludzkie to maszyna, ktéra nakreca
wtasne sprezyny. Jest zywym obrazem

wiecznego ruchu.”
— Julien Offray de La Mettrie

Nie jestem ekspertem ani lekarzem, ale czytam badania
i statystyki. Sam nie mam zadnych problemoéw
kardiologicznych, ale w rodzinie wystepuje ich kilka,
wiec dla dobra bliskich i znajomych jestem na biezgco z
aktualnym stanem wiedzy. Wiekszos¢ ludzi traktuje swoj
uktad krgzenia w kategoriach niemal mistycznych i
uwaza, ze serce po prostu dziata, dopdki nagle nie
odméwi postuszehstwa. Wowczas w panice oczekujg od
medycyny ratunkowej cudu. To btagd w zatozeniach.
Lekarze sg mistrzami w gaszeniu pozarow i ratowaniu
zycia w stanach ostrych, ale zaden kardiolog nie
wykona za pacjenta codziennej pracy eksploatacyjnej.
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Oczekiwanie, ze tabletka naprawi lata zaniedban, to jak
liczenie na to, ze wymiana oleju wyremontuje zatarty
silnik.

Takie podejscie to fundamentalny btgd poznawczy, ktory
kosztuje zycie miliony oséb rocznie. Serce nie jest
autonomicznym bytem zawieszonym w prozni ani
siedliskiem uczu¢, lecz zaawansowanym systemem
hydraulicznym Scisle zintegrowanym z precyzyjng
elektryka. Uktad ten reaguje na jakos¢ paliwa, stan
filtrow i styl eksploatacji maszyny, jakg jest ludzkie ciato.
Statystyki sg bezlitosne i pokazuja, ze choroby ukfadu
krgzenia to zabojca numer jeden.

Cho¢ istnieje waski margines genetyczny (np. wysoki
poziom Lipoproteiny (a), ktorej dieta nie zmieni), w
przewazajgcej wiekszosci przypadkéw to nie kwestia
pecha, lecz wynik systematycznego sabotowania
wiasnej biologii i niezrozumienia instrukcji obstugi
wlasnego organizmu. Przyjrzyjmy sie temu bez mitow i
wejdZzmy w role inzyniera, zamiast pozostawac
bezradnym pacjentem.

Cholesterol: ekipa naprawcza czy wrog?
Pierwszym i najwiekszym wyzwaniem, z jakim musisz
sie zmierzyc, jest zrozumienie roli cholesterolu zamiast
jego demonizacji. Przez dekady w przekazie publicznym
funkcjonowat uproszczony model, w ktérym cholesterol
uznano za gtbwnego wroga.
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To podejscie, cho¢ miato na celu prewencje, czesto
pomijato biochemiczny kontekst. Z punktu widzenia
inzynierii ludzkiego ciata sytuacja jest znacznie bardziej
ztozona, poniewaz cholesterol nie jest trucizng, lecz
substancjg niezbedng do funkcjonowania organizmu.

Petni on funkcje fundamentalnego surowca dla
hormondw steroidowych, w tym hormondw piciowych
(testosteronu) oraz kortyzolu. Tutaj pojawia sie wazny
aspekt starzenia: gdy z wiekiem naturalnie spada
produkcja tych hormondéw, organizm zuzywa mniej
cholesterolu, co moze prowadzi¢ do jego kumulacji w
krwiobiegu — nie jako trucizny, lecz jako
niewykorzystanego materiatu budulcowego.

Jest on réwniez podstawowym skfadnikiem bton
komérkowych decydujgcym o ich integralnosci oraz jest
niezbedny do syntezy witaminy D i kwaséw zotciowych.
Bez odpowiedniego poziomu cholesterolu i jego frakcji
transportowych organizm moze zaczg¢ funkcjonowac
nieprawidtowo, a ogodlna witalnos¢ i zdolnosci
regeneracyjne mogg ulec wyraznemu ostabieniu.

Dlaczego wiec medycyna znajduje go w zatkanych
tetnicach i obwinia za zawaty? Wyobraz sobie swoje
tetnice jako autostrade. Jesli nawierzchnia jest dziurawa
i zniszczona, zarzadca drogi wysyta ekipe naprawczg w
postaci cholesterolu, aby zatata¢ ubytki w srédbtonku.
Czy widzac ekipe naprawczg przy kazdej dziurze,
oskarzasz robotnikow o zniszczenie asfaltu?
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To wiasnie robi medycyna gtéwnego nurtu, walczac z
cholesterolem bez gtebszej analizy.

Prawdziwe pytanie brzmi: Kto niszczy asfalt i jak duzy
jest ruch? Cholesterol dziata jak ekipa naprawcza, ale
musimy uwzglednic¢ fizyke ttumu. W nowoczesnej
diagnostyce kluczowy jest parametr ApoB (liczba
czgsteczek). Jesli na autostrade wpuscisz dziesie¢ razy
wiecej ciezaréwek, niz przewidujg normy, infrastruktura
ulegnie przyspieszonej degradaciji. Dziata to jak
mechanizm dyfuzji: gigantyczny ttok (gradient stezen)
fizycznie wpycha czgsteczki w Sciany naczyn,
dewastujagc infrastrukture. Dlatego strategia inzynierska
jest dwutorowa: naprawiamy nawierzchnie (gasimy
zapalenia), ale monitorujemy tez natezenie ruchu.

Parametry cieczy hydraulicznej

Zanim jednak zidentyfikujemy architektéw zniszczenia,
musimy spojrze¢ na jako$¢ samej cieczy hydraulicznej,
czyli sktad ttuszczowy twojej krwi. Tu wtadnie
dochodzimy do fundamentalnego niezrozumienia. Sam
poziom cholesterolu catkowitego mowi niewiele o ryzyku
awarii. Znacznie grozniejszym sygnatem jest natomiast
wysoki poziom tréjglicerydow w potgczeniu z zaburzong
proporcjg kwaséw Omega.

Tréjglicerydy to ptywajgce magazyny energii, ktére w

nadmiarze zageszczajg krew, zwiekszajgc jej lepkosc i
utrudniajgc przeptyw przez wtosowate naczynia.
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Co szokujgce, ich wysoki poziom rzadko wynika ze
spozycia ttuszczu, a niemal zawsze jest skutkiem diety
bogatej w cukry proste i weglowodany, ktérych watroba
nie nadgza przetwarzac i w panice upycha w komérkach
ttuszczowych.

Roéwnie krytyczny jest balans miedzy kwasami Omega-3
a Omega-6. Ewolucyjnie twoj organizm oczekuje
proporcji zblizonej do 1:1, tymczasem wspotczesna
dieta petna przetworzonych olejow roslinnych przesuwa
ten wskaznik nawet do 1:20 na korzys¢ prozapalnych
Omega-6.

Omega-6 w nadmiarze dziata jak benzyna dolewana do
ognia wywotujgc przewlekte stany zapalne, podczas gdy
Omega-3 peni role biologicznego chtodziwa i
rozrzedzalnika krwi, dbajgc o elastycznos¢ bion
komorkowych. Jesli wiec chcesz zadbac o serce,
musisz przestac bac¢ sie naturalnych ttuszczow, a
zaczgc¢ eliminowaé prozapalne oleje przemystowe i
drastycznie obnizy¢ poziom tréjglicerydéw poprzez
redukcje cukru, jednoczesnie zwiekszajgc podaz
Omega-3.
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Architekci zniszczenia: cukier i homocysteina
Musimy zatem zidentyfikowa¢ prawdziwych architektow
zniszczenia, ktorzy dewastujg delikatng wysciotke
naczyn, zmuszajgc organizm do ciggtych napraw.

1.

Glukoza i insulina: Pierwszym z nich jest
chronicznie podniesiony poziom glukozy i
insuliny. Nadmiar cukru we krwi dziata na
wnetrze tetnic destrukcyjnie i wywotuje
mikrouszkodzenia, ktére organizm musi
natychmiast tatac.

Homocysteina: Drugim cichym zabdéjcg jest
homocysteina. To aminokwas, ktory w
nadmiarze staje sie toksyczny i dziata zrgco na
naczynia krwiono$ne, sprawiajgc, ze ich
powierzchnia staje sie chropowata i lepka, co
utatwia przyklejanie sie blaszek miazdzycowych.

Wysoki poziom homocysteiny nie bierze sie z powietrza,
lecz wynika najczesciej z niedoboréw witamin z grupy B,
a konkretnie B12, B6 i kwasu foliowego oraz z
zaburzen procesu metylacji. Zamiast wiec Slepo zbijaé¢
cholesterol, nalezy regularnie monitorowac poziom
homocysteiny oraz marker stanu zapalnego CRP, bo to
one sg rzeczywistymi wskaznikami stanu technicznego
twojej hydrauliki.
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Os jelita-serce: paradoks sportowca

Jednak najnowsze odkrycia wskazujg na podstepnego
wroga, ktérym jest dysbioza jelitowa oraz niewydolny
system utylizacji odpadow. Mozesz dbac o diete i
trenowac, a mimo to twoj uktad krgzenia moze
przypominac rury w starym budynku, jesli kanalizacja
nie dziata sprawnie.

W standardowym wywiadzie rzadko pada pytanie o
czestotliwos$¢ wypréznien w kontekscie kondycji serca.
Tymczasem jelita to nie tylko rura przelotowa, lecz
skomplikowany reaktor chemiczny. Parametrem
krytycznym jest tu czas retencji. Jesli cierpisz na
zaparcia i nie wyprézniasz sie codziennie, dochodzi do
awarii systemu oczyszczania. Organizm zaczyna
~recyklingowac” odpady. Toksyny oraz cholesterol, ktore
zostaty juz wydalone przez watrobe do jelit, sg
ponownie wchianiane do krwi w procesie krgzenia
watrobowo-jelitowego. To tak, jakbys w samochodzie
podtgczyt rure wydechowag z powrotem do kabiny
kierowcy.

Czestym, a ignorowanym winowajcg tego stanu jest
tarczyca. Dziata ona jak falownik sterujgcy pompa
jelitowg. Nawet lekka niedoczynnosc tarczycy spowalnia
perystaltyke, powodujgc zaleganie tresci, wzrost stanéw
zapalnych i w konsekwencji miazdzyce.
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Dodatkowo zjawisko to czesto wigze sie z SIBO, czyli
rozrostem bakteryjnym w jelicie cienkim. Bakterie, ktore
powinny znajdowac sie w jelicie grubym, migrujg wyzej,
gdzie zamiast wchtaniania sktadnikow odzywczych
dochodzi do proceséw gnilnych i fermentacyjnych.
Badania potwierdzajg, ze SIBO moze byc¢ niezaleznym
czynnikiem ryzyka miazdzycy, poniewaz nieszczelna
bariera jelitowa wpuszcza do krwi endotoksyny
bakteryjne LPS. To wywotuje ogdlnoustrojowy stan
zapalny, zmuszajgc uktad odpornosciowy do ciggtej
walki, ktorej ofiarg padajg naczynia krwionosne.

Tutaj dochodzimy do mechanizmu, ktory ttumaczy tak
zwany paradoks sportowca, czyli sytuacje, w ktérej
szczupli i aktywni ludzie doznajg zawatow serca.

Odpowiedzialne za to sg konkretne zwigzki
produkowane przez zaburzony mikrobiom, takie jak
TMAO oraz Imidazol Propionianu.

® Kiedy spozywasz produkty bogate w choline i L-
karnityne (np. jajka czy czerwone mieso),
dostarczasz sobie cennego paliwa. Jednak jesli
masz niewfasciwg flore bakteryjng, twoje
wewnetrzne laboratorium zmienia te zdrowe
sktadniki w trimetyloamine, ktorg watroba utlenia
do szkodliwego TMAO. Zwigzek ten hamuje
zwrotny transport cholesterolu (usuwanie jego
nadmiaru z tkanek do watroby) i w konsekwencji
nasila tworzenie sie blaszek miazdzycowych.
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® Jeszcze bardziej intrygujace sg doniesienia na
temat histydyny, aminokwasu obecnego w
chudym miesie i rybach. W jelitach objetych
dysbiozg histydyna jest metabolizowana do
Imidazolu Propionianu. Zwigzek ten dziata jak
podwdjny sabotazysta: nie tylko blokuje dziatanie
insuliny, ale tez bezposrednio uszkadza komorki
srédbtonka, hamujgc ich zdolnos¢ do regeneracii
mikrouszkodzen.

To oznacza, ze mozna nabawic sie insulinoopornosci i
niszczy¢ serce, jedzac teoretycznie zdrowg satatke, jesli
filtr jelitowy jest uszkodzony. Rozwigzaniem nie jest
rezygnacja z warto$ciowego jedzenia, ale naprawa filtra.
W tym kontekscie poteznym narzedziem staje sie
wczeséniej opisana berberyna (przeczytaj ostrzezenie na
str. 306) oraz naturalne substancje wspierajgce
motoryke jelit. Berberyna dziata tu jak precyzyjny
modulator, ktéry utrudnia patogenom produkcje toksyn i
pozwala czerpac energie z pozywienia, minimalizujgc
ryzyko powstania szkodliwych metabolitow.

Uktad zaptonowy: iskra dla silnika

Gdy zrozumiemy, co niszczy naczynia, musimy spojrze¢
na serce jako na silnik, ktéry potrzebuje sprawnego
uktadu zaptonowego. Serce to miesien, ktory nigdy nie
odpoczywa i zuzywa gigantyczne ilosci ATP. Fabrykami
tej energii sg mitochondria, jednak nie mogg one dziata¢
bez niezbednego komponentu, jakim jest koenzym Q10.
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Nie jest on paliwem, lecz decydujgcym elementem
tancucha oddechowego, ktéry przenosi elektrony i
umozliwia przetworzenie paliwa na energie komorkowa.
To jak Swieca zaptonowa w silniku — mozesz mie¢ petny
bak, ale bez iskry nigdzie nie pojedziesz. Niestety, po
25. roku zycia naturalna produkcja Q10 spada u
kazdego cztowieka. Co gorsza, statyny blokujg ten sam
szlak metaboliczny w watrobie, ktéry stuzy do syntezy
Q10.

Statyny sg poteznym narzedziem i bywajag konieczne
jako mechaniczny utwardzacz niestabilnej blaszki
miazdzycowej, chronigcy jg przed peknieciem w stanach
krytycznych. Jednak medycyna skupiona na ratowaniu
struktury naczyn, czasem zapomina o koszcie
metabolicznym tej terapii. Blokujgc szlak produkdji
cholesterolu, blokujemy tez synteze koenzymu Q10 oraz
prekursoréw waznych hormonow.

To biochemiczny paradoks: usztywniajgc rury (by nie
pekly), mozemy niechcgcy ostabi¢ zasilanie pompy
(serca) i uktadu hormonalnego. Dlatego swiadomy
pacjent przyjmujacy statyny powinien zadba¢ o
uzupetnienie deficytu Q10, by zminimalizowac straty w
systemie zasilania.

Przetomowe szwedzkie badanie KiSel-10 wykazato, ze
suplementacja kombinacjg koenzymu Q10 i selenu
zredukowata $miertelnosc z przyczyn kardiologicznych o
ponad potowe.
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Dlaczego ten duet jest tak skuteczny? Poniewaz Q10 do
aktywaciji i redukcji potrzebuje enzyméw zaleznych od
selenu. Bez selenu Q10 jest nieaktywny. Co istotne,
badanie to udowodnito, ze organizm doskonale radzi
sobie z tanszg forma, czyli ubichinonem, o ile
dostarczymy mu odpowiednich kofaktorow.

Hydraulika i elektryka w ruchu

Ostatnim elementem tej inzynieryjnej uktadanki jest
hydraulika i elektryka. Ewolucja nie zaprojektowata
ludzkiego ciata do siedzenia. Uktad zylny i limfatyczny
nie posiadajg wtasnej pompy i polegajg na pracy miesni
tydek, ktére podczas chodu dziatajg jak drugie serce,
ttoczac krew z obwodu z powrotem do centrum. Stynne
dziesiec tysiecy krokéw to nie wyczyn sportowy, lecz
higieniczne minimum niezbedne do tego, by ptyny
ustrojowe nie zalegaty w tkankach.

Rownie wazna jest rownowaga elektrolitowa. Serce to
uktad elektryczny generujgcy impulsy dzieki réznicy
potencjatow miedzy sodem, potasem, magnezem i
wapniem. Wspotczesna dieta petna przetworzonego
sodu i uboga w potas oraz magnez zaburza to napiecie,
prowadzac do arytmii i nadci$nienia.

Do tego dochodzi sen. Nadcisnienie to bardzo czesto

krzyk organizmu o regeneracje lub objaw utraty
elastycznosci naczyn (stwardnienie przewodow).
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Te mechaniczng sprezystos¢ mozemy poprawic,
redukujgc kortyzol snem oraz dbajgc o regularng prace
uktadu poprzez sport, 0 czym szczegotowo przeczytasz
w kolejnym rozdziale.

Whiosek inzynierski: przeglad generalny
Zdrowie kardiologiczne to nie wytgcznie loteria
genetyczna, w ktérej wygrywajg nieliczni. To rowniez
wynik $wiadomej inzynierii wtasnego organizmu.

Farmakologia to potezne narzedzie kalibraciji, ktore
ratuje zycie, ale najlepiej sprawdza sie jako wsparcie
naprawy systemu, a nie jako zwolnienie z
odpowiedzialnosci za wlasny styl zycia. Leki leczg
skutki, Ty musisz usung¢ przyczyny. Dlatego, zanim
oddasz petng kontrole wytgcznie w rece chemii, zrob
generalny audyt techniczny.

Twoje ciato posiada niesamowite zdolnosSci
regeneracyjne, o ile przestaniesz mu przeszkadzac
toksynami i dostarczysz surowcéw niezbednych do
naprawy. Zrozumienie tego mechanizmu to jedyna
droga do wyjscia z roli biernego pacjenta i stania sie
Swiadomym operatorem wtasnego systemu.
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Twoja lista kontrolna (Checklist):

[ 1 Zbadaj stan podzespotow: Wykonaj Calcium Score (by
sprawdzi¢ stan rur), zbadaj poziom ApoB i Lipoproteiny (a).
Sprawdz poziom homocysteiny oraz hs-CRP.

[ 1 Skalibruj system spalania: Nie polegaj tylko na glukozie.
Zbadaj insuline na czczo i hemoglobine glikowana
(HbA1c). Oblicz wskaznik HOMA-IR, aby wykryé
insulinoopornos¢, zanim uszkodzi ona naczynia.

[ 1 Sprawdz sterowniki pompy: Zbadaj tarczyce (TSH, fT3,
fT4). Jesli masz zaparcia lub zimne dionie/stopy, twoja
"pompa jelitowa" moze pracowac na zbyt wolnych obrotach,
Cco wymusza niebezpieczny recykling toksyn.

[ 1 Uszczelnij uktad: Wygas stany zapalne, zaczynajac od
diagnozy bariery jelitowej (TMAO/SIBO) i regularnej utylizaciji
odpadow (codzienne wyproznienia).

[ 1 Wymien paliwo: Zadbaj o niski poziom trojglicerydow i
wiasciwg proporcje kwaséw tluszczowych.
(cel: Omega-6 : Omega-3 < 4:1, optimum = 1:1)

[ 1 Napraw zapton: Usprawnij fancuch oddechowy w
mitochondriach za pomocg Q10 i selenu, zwlaszcza przy
terapii statynami.

[ 1 Uruchom pompe obwodowag: Zadbaj o0 mechaniczng

sprawnos¢ uktadu hydraulicznego poprzez codzienny ruch
(minimum 8-10 tys. krokéw).
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Samorozwoj fizyczny to nie tylko poprawa biezace;j
kondycji i wygladu, ale przede wszystkim strategiczna
inwestycja w zdrowe starzenie sie. Regularna
aktywnos¢ fizyczna i zdrowy tryb Zzycia majg ogromny
wplyw na jakos¢ zycia w starszym wieku, oferujgc liczne
korzysci zdrowotne, ktére pomagajg w utrzymaniu
sprawnosci i niezaleznosci.

Potgczenie medytaciji, afirmacji, wizualizaciji i fizycznego
odczuwania postepu tworzy holistyczne podejscie do
sportu jako formy samorozwoju. Efektywny sport to nic
innego jak kombinacja tych elementow. Kazdy z nich
wnosi unikalny wkfad w cato$ciowe doswiadczenie i
efektywnosc¢ sportu jako drogi do samorozwoju. Razem
wspierajg one nie tylko rozwdj fizyczny, ale takze
psychiczny i emocjonalny, prowadzac do petniejszego,
bardziej Swiadomego zycia.

Co wiecej, wiara w cel dziata jak katalizator,

uruchamiajgc pozytywne procesy chemiczne w ciele,
ktére wspierajg nasze dgzenia do samodoskonalenia.
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Medytacja przez zajecie funkcji psychicznych i
fizycznych ciata

Medytacja w kontekscie sportu polega na petnym
zaangazowaniu umystu i ciata w aktywnosc¢ fizyczna.
Oznacza to, ze podczas uprawiania sportu koncentracja
na ruchach, oddechu i obecnym momencie staje sie
formg medytacji. Takie skupienie nie tylko wycisza
mysli, ale takze sprzyja osiaggnieciu stanu flow,
opisanego przez Mihalya Csikszentmihalyi jako
optymalne doswiadczenie catkowitego zanurzenia w
wykonywanej czynnosci. Stan flow pojawia sie, gdy
wyzwania i umiejetnosci sg w rownowadze, a
sportowiec jest catkowicie pochtoniety aktywnoscig. W
tym stanie znika poczucie czasu, a wszelkie watpliwosci
i nadmierna samoswiadomos$¢ ustepujg miejsca petnej
obecnosci i harmonii miedzy ciatem a umystem.
Doswiadczenie flow przynosi nie tylko satysfakcje z
ruchu, lecz takze zwieksza efektywnosc, kreatywnosc¢ i
odpornos$c¢ psychiczng.

Medytacja poprzez sport pozwala na gtebokie
wyciszenie, redukcje stresu oraz lepsze zrozumienie
siebie i swoich mozliwosci. Swiadome dazenie do takich
momentoéw podczas aktywnosci fizycznej jest nie tylko
korzystne dla wynikéw, ale przede wszystkim daje
rados¢ oraz poczucie gtebokiego kontaktu z wlkasnym
ciatem i przezywang chwilg.
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Afirmacje przez pozytywne wyobrazenie swego
samorozwoju

Afirmacje sg istotnym elementem w procesie
samorozwoju i osiggania celéw sportowych. Polegajg
one na regularnym powtarzaniu pozytywnych
stwierdzen dotyczgcych wtasnych umiejetnosci, celow i
wartosci. Wyobrazanie sobie osiggniecia sukceséw,
wizualizacja swojego postepu i wzmacnianie
przekonania o wtasnej skutecznosci pomagajg w
budowaniu pewnosci siebie. Afirmacje wptywajg na
podéwiadomos¢, programujgc umyst na sukces i
motywujgc do ciggtego dgzenia do wyznaczonych
celow.

Fizyczne odczuwanie zblizania sie do celu

Fizyczne odczuwanie zblizania sie do celu to
bezposrednie doswiadczenie postepu w treningach i
zawodach. Kazde osiggniecie, nawet najmniejsze, jest
sygnatem dla ciata i umystu, ze wysitek przynosi
rezultaty. Odczuwanie zmeczenia, bélu miesni,
przyspieszonego tetna czy euforii po udanym wysitku sg
fizycznymi wskaznikami, ze sportowiec jest na wtasciwe;j
drodze. Te odczucia wzmacniajg motywacje, dajac
realne, namacalne dowody na zblizanie sie do
wyznaczonych celdw. Regularne treningi i
monitorowanie postepéw umozliwiajg budowanie
wytrwatosci i determinacji.
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Wiara w cel a chemia ciata

Wiara w cel wptywa rowniez na biochemie organizmu.
Kiedy wierzymy, ze nasze dziatania przyblizajg nas do
osiggniecia zamierzonego celu, nasze ciato reaguje
pozytywnie na poziomie hormonalnym. Przekonanie o
skutecznosci podejmowanych wysitkébw moze zwigkszacé
poziom dopaminy i serotoniny — substancji chemicznych
w mdzgu odpowiedzialnych za odczuwanie szczescia i
satysfakcji. Tego rodzaju reakcje nie tylko poprawiajg
nastrdj, ale réwniez wzmacniajg motywacje do
kontynuowania dziatan.

Sukcesy i osiggniecia, nawet drobne, mogg prowadzi¢
do dalszych zmian hormonalnych, w tym wzrostu
poziomu testosteronu. Hormon ten wspiera energie,
pewnosc¢ siebie oraz gotowos¢ do podejmowania
wyzwan, tworzgc pozytywne sprzezenie zwrotne —
wieksze osiggniecia wzmacniajg poczucie wlasnej
skutecznosci, co dodatkowo motywuje do dalszego
dziatania.

Wiara w sukces mobilizuje rowniez organizm do
produkgji endorfin — naturalnych substanc;ji
redukujgcych bdl i zwiekszajgcych wytrzymatosc¢. Jest to
szczegolnie korzystne dla osdb aktywnych fizycznie,
poniewaz pozwala im lepiej radzi¢ sobie z wysitkiem i
czerpaé wiekszg satysfakcje z podejmowanych dziatan.
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Moje doswiadczenia sportowe

Moje zaawansowane doswiadczenia ze sportem
rozpoczety sie, dopiero gdy miatem 40 lat. Bytem wtedy
swiadomy, ze moje ciato wcigz ma pewne rezerwy, ale
nie adaptuje sie juz tak szybko jak ciato mtodszego
cztowieka. Moja motywacja byta silna, jednak brakowato
mi doswiadczenia i wiedzy, co nieuchronnie prowadzito
do kontuzji i stagnacji. Dzi$, po latach praktyki, wiem
lepiej i chciatbym podzieli¢ sie moimi spostrzezeniami.

Od dwudziestu lat jezdze na rowerze do pracy.
Codzienne pedatowanie sprawito, ze moj organizm
doskonale zaadaptowat sie do tego typu wysitku,
czynigc go czyms$ normalnym i naturalnym. Nawet przy
ztym stylu zycia, ta regularna aktywnos¢ pozwalata mi
utrzymac pewng forme i kondycje fizyczna.

Nowe wyzwania sportowe

Jak juz we wstepie opisatem, w wieku 40 lat
zdecydowatem sie na zmiane i wprowadzitem Nordic
Walking do mojej rutyny. Regularne spacery z kijkami
byly pierwszg nowoscig od lat, ktdra dodata Swiezosci
mojej aktywnosci fizycznej. Ta forma ruchu nie tylko
poprawita mojg kondycje, ale rowniez dostarczyta mi
chwil relaksu i odprezenia w ciggu dnia.

Kolejnym krokiem byto bieganie. Poczgtkowo wydawato

sie to trudne, ale z czasem moje ciato zaadaptowato sie
i do tego nowego rodzaju wysitku. Bieganie przyniosto
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mi ogromng satysfakcje i poczucie osiggniecia,
szczegolnie po przebiegnieciu pierwszych 10
kilometréw. Jednak zauwazytem, ze intensywne
bieganie z czasem prowadzito do pewnego zaniku
miesni w gornych partiach ciata, co jest naturalng
reakcjg organizmu na tego typu aktywnosc.

taczenie réznych form aktywnosci

Z biegiem czasu do mojej rutyny powrdcita jazda na
rowerze, a dodatkowo zaczatem takze treningi sitowe.
Trening sitowy stat sie istotnym elementem moje;j
sportowej podrozy, pomagajgc wzmocni¢ miesnie,
poprawic postawe i zrownowazy¢ efekty biegania.
Réznorodnosé¢ aktywnosci fizycznej przyniosta mi
korzysci nie tylko dla ciata, ale réwniez dla umystu,
umozliwiajgc utrzymanie motywaciji i unikniecie rutyny.
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Moja aktualna sportowa rutyna

Obecnie staram sie fgczy¢ rézne formy sportu, aby
zapewnic sobie wszechstronny rozwdj fizyczny. Moja
tygodniowa rutyna obejmuje jazde na rowerze, bieganie,
Nordic Walking oraz treningi sitowe. Taka kombinacja
pozwala mi cieszy¢ sie korzysciami ptyngcymi z kazdej
formy aktywnosci: od wytrzymato$ci i kondycji, po site i
stabilnos¢ miesni. Dzieki temu moje ciato jest lepigj
zbalansowane, a ja czuje sie peten energii i gotowy na
nowe wyzwania.

Z perspektywy czasu dostrzegam, ze to, co wspierato
mnie fizycznie dwadzie$cia lat temu, dzi$ wymaga
korekty. Ciato sie zmienia, a razem z nim powinny
zmienia¢ sie priorytety. Coraz wiekszg uwage kieruje
wiec na budowanie sity, traktujgc jg nie jako $rodek do
poprawy wygladu, lecz jako fundament codziennej
sprawnosci. Trening sitowy pomaga mi czuc sie
stabilnie, zachowa¢ dobrg postawe, chroni¢ stawy i
poruszac sie z pewnoscig siebie. Daje mi takze
wewnetrzng pewnos$c, ze robie co$, co wspiera mnie tu i
teraz, a jednoczesnie przygotowuje na kolejne etapy
zycia.

Witasnie w tym odnajduje sens sportu w dojrzatym
wieku. Nie w rekordach czy liczbach, lecz w
Swiadomosci, ze kazdego dnia moge wzmacniac swoje
fundamenty i z uwaznoscig budowac zdrowg przysztos¢.
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Wskazowki na temat biegania

Podziele sie kilkoma wartosciowymi wskazéwkami z
mojej drogi, majac nadzieje, ze bieganie stanie sie dla
Ciebie czyms wartosciowym od samego poczatku.

Narzedzie do monitorowania wysitku

Od samego poczatku polecam korzystanie z narzedzia,
ktére bedzie kontrolowa¢ natezenie twojego wysitku.
Moze to by¢ zaawansowany zegarek sportowy
renomowanej marki. Za pomoca tego urzadzenia
monitoruj intensywnos¢ treningu i trzymaj sie zalecen -
lepiej mniej niz wiece;j.

Jak prawidtowo zaczaé
Stworz plan, ktéry uwzglednia dni biegu oraz dni
odpoczynku. Na poczatek biegaj 3-4 razy w tygodniu.

® Krok 1: Rozgrzewka
Przed biegiem wykonaj 5-10 minut rozgrzewki.
Moze to obejmowac¢ marsz, delikatne
rozcigganie i dynamiczne ¢wiczenia.

® Krok 2: Marsz
Jesli nigdy wczesniej nie biegates, zacznij od
szybkiego marszu, na przyktad nordic walking.
Gdy to przestanie by¢ dla ciebie wyzwaniem i nie
bedziesz odczuwac bélu po kilku dniach praktyki,
mozesz sprobowac sie przebiec.
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® Krok 3: Stopniowe zwiekszanie dystansu

Zacznij od kilkuset metrow. Monitoruj swoje ciato
i zegarek, zwracajgc uwage na sygnaty takie jak
brak oddechu czy wysokie tetno. Jesli
zauwazysz takie objawy, zmien bieg na marsz.
Gdy tetno jest niskie i czujesz sie dobrze, biegnij
dalej. Pamietaj, aby trenowa¢ do zdrowych
granic natezenia, ale tak, abys$ zawsze czut sie
komfortowo. Zacznij od krotkich dystansow (np.
1-2 km) i stopniowo zwiekszaj je 0 10%
tygodniowo, aby unikng¢ kontuz;ji.

Prawidtowa technika biegu

332

® Postawa ciata: Utrzymuj wyprostowang

sylwetke — plecy proste, gtowa w przedtuzeniu
kregostupa, barki rozluznione. Rece zgiete w
tokciach, poruszajg sie naturalnie wzdtuz ciata,
wspomagajgc rytm biegu.

Stopy: Staraj sie lgdowac na srdédstopiu — tak,
jak robili to nasi przodkowie. Wyobraz sobie, ze
biegniesz boso po twardym gruncie.

Oddech: Oddychaj gteboko i rytmicznie,
dostosowujgc oddech do tempa biegu.
Regularny oddech poprawia wydolnosc i
pomaga utrzymac skupienie.



lle biegac
Dla poczatkujacych

® Zacznij od 20-30 minut biegu na sesje. Jedli nie
mozesz biega¢ bez przerwy, zastosuj metode
marszobiegu (np. 2 minuty biegu, 1 minuta
marszu).

Dla zaawansowanych biegaczy

® Czas biegu: Zwiekszaj czas biegu do 45-60
minut na sesje, dostosowujgc go do swoich
celéw treningowych. Optymalna czestotliwos¢ to
3-4 razy w tygodniu.

® Intensywnosé: Zmieniaj intensywnosc¢
treningéw. Najdtuzsze sesje biegaj na niskim
tetnie aerobowym (ciato wykorzystuje tlen),
aby poprawi¢ wytrzymatosc¢. Wbudowuj réwniez
interwaty anaerobowe (ciato produkuje
energie bez uzycia tlenu), aby zwiekszy¢
szybkosc i site.

® Regeneracja: Pamigtaj, Ze ciato rosnie i
regeneruje sie w czasie odpoczynku. Dbaj o
odpowiednig ilo$¢ snu, zdrowg diete i regularne
masaze lub ¢wiczenia rozciggajgce.
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® Monitorowanie wysitku: Na tym etapie
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zaawansowania urzgdzenia monitorujgce
wysitek, takie jak zegarki sportowe czy aplikacje
fitness, stajg sie coraz bardziej wartosciowe.
Pomagajg one doktadnie oceni¢ mozliwosci
organizmu i efektywnos¢ regeneraciji,
umozliwiajac lepsze planowanie treningéw i
unikanie przetrenowania.

Ochrona masy miesniowej: Przy treningu
kondycyjnym Twoim priorytetem musi by¢
utrzymanie masy miesniowej. Ewolucyjnie
nadmiar cardio bez sygnatu sitowego jest dla
organizmu komunikatem do redukc;ji tkanki, ktéra
jest energetycznie kosztowna w utrzymaniu. Nie
mozesz na to pozwoli¢. Miesnie to Twdj
najwazniejszy organ dlugowiecznosci. Produkujg
myokiny. Te czgsteczki sygnatowe nie tylko
gaszg stany zapalne, ale sterujg metabolizmem
catego organizmu i komunikujg sie z mézgiem.
Dziatajg jak ggbka redukujgca nadmiar cukru we
krwi i stabilizujg aparat ruchowy, chronigc stawy
przed kontuzjami. Bieganie buduje silne serce,
ale to miesnie budujg silny metabolizm i chronig
Cie przed przedwczesnym starzeniem.



Wskazowki na temat treningu sitowego

Trening sitowy jest istotnym elementem w budowaniu
masy miesniowej i poprawie sity fizycznej. Jednak aby
maksymalizowac efekty treningu, konieczne jest
zrozumienie mechanizmow biologicznych, ktore za tym
stojg. Jednym z istotnych regulatorow wzrostu miesni
jest szlak sygnatowy mTOR (mechanistic Target of
Rapamycin). W tym rozdziale oméwimy strategie
zywieniowe oraz czynniki, ktore sprzyjajg aktywacji
mTOR, co moze przetozyé sie na lepsze rezultaty
treningowe. Ponadto przyjrzymy sie szerokiemu
spektrum korzysci zdrowotnych wynikajgcych z
regularnego treningu sitowego.

Rola mTOR w budowaniu miesni

mTOR jest kinazg biatkowa, ktéra odgrywa duzg role w
regulacji wzrostu komérek, syntezy biatek i hipertrofii
miesniowej. Wysoka aktywacja mTOR jest szczegolnie
korzystna zaréwno przed treningiem, jak i w czasie
regeneracji, poniewaz prowadzi do zwiekszonej syntezy
biatek miesniowych, niezbednej do wzrostu i odbudowy
miesni. Badania potwierdzajg, ze aktywnosé¢ mTOR
mozna modulowac przez odpowiednig diete,
dostepnos¢ aminokwasow, insuling, czynniki wzrostu i
bodZzce mechaniczne. Zrozumienie tych procesow
pozwala skuteczniej wspiera¢ organizm w rozwoju sity i
masy miesniowe;j.
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Aktywacja mTOR

Jednym ze skutecznych sposobdéw na zwiekszenie
aktywnosci mTOR jest odpowiednie odzywianie w
okresie aktywnosci fizycznej. Spozycie cukrow i biatek w
tym czasie korzystnie wptywa na szlak mTOR.

1. Cukry: Spozycie weglowodandw prowadzi do
wzrostu poziomu insuliny we krwi, ktéra pobudza
mTOR i wspomaga transport aminokwasow do
komodrek miesniowych. Ma to istotne znaczenie
dla syntezy biatek.

2. Biatka: Spozycie biatek, a szczegdinie
aminokwasow rozgatezionych (BCAA) takich jak
leucyna, bezposrednio aktywuje mTOR. Leucyna
jest jednym z najsilniejszych aktywatoréow
mTOR, stymulujgc synteze biatek miesniowych.
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Strategia odzywiania

Zbilansowany positek z weglowodanami i biatkiem,
spozyty w poblizu aktywnosci fizycznej, wspiera szlak
mTOR i procesy anaboliczne. Warto wybiera¢ produkty
lekkostrawne, ktore utatwig przyswajanie sktadnikdéw
odzywczych i nie obcigzg organizmu. Jesli wybierasz
bardziej sycacy positek, zjedz go na 60-120 minut przed
treningiem. Przyktadowe positki przed treningiem to:

® Smoothie: Pét awokado, gars¢ owocow lesnych
(np. jagdd, malin), jogurt naturalny i odzywka
biatkowa to idealne potgczenie dla stabilnego
uwalniania energii bez gwattownego wyrzutu
insuliny.

® Owsianka z mlekiem i owocami jagodowymi:
Szybko dostarcza energii i biatka.

o Kanapka z petnoziarnistego pieczywa: Z
chudym miesem i warzywami, zapewnia
odpowiednig ilos¢ weglowodanow i biatka, ale
najlepiej spozywac jg na 60-120 minut przed
treningiem.

Jesli potrzebujesz positku blizej czasu treningu, rozwaz
uzycie shakeréw biatkowych lub innych fatwostrawnych
przekasek oraz sokéw, na przyktad z pomaranczy.

337



Pamietaj rowniez o uzupetnieniu glukozy bezposrednio
po zakonczonym wysitku, co pozwala unikng¢
gwattownego spadku cukru moggcego wywota¢ obronny
wyrzut kortyzolu.

Biatko

® Odzywki biatkowe: Wysokiej jakosci odzywki
biatkowe, takie jak biatko serwatkowe (whey
protein), biatko kazeinowe oraz biatko roslinne
(np. z grochu czy ryzu), sg doskonatym zrodiem
tatwo przyswajalnych aminokwaséw. Mogag by¢
stosowane w postaci shakerow przed i po
treningu, aby zwigkszy¢ spozycie biatka.

® BCAA: Aminokwasy rozgatezione, takie jak
leucyna, izoleucyna i walina, sg szczegodlnie
efektywne w stymulowaniu syntezy biatek
miesniowych i mogg by¢ dodawane do
shakeréw.

Zaleca sie spozywanie 20—40 g biatka w kazdym z 4-5
positkow dziennie, co zapewnia optymalne trawienie i
przyswajanie. Unikaj spozywania zbyt duzej ilosci biatka
na raz, aby nie przecigzy¢ ukfadu pokarmowego. Zbyt
szybkie jedzenie moze przecigzy¢ enzymy trawienne, co
prowadzi do niepetnego trawienia i problemow
zotgdkowo-jelitowych.
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Suplementy wspomagajace

® Kreatyna: Kreatyna jest jednym z
najskuteczniejszych suplementow
wspomagajacych wydolnos¢ fizyczng. Zwieksza
zasoby fosfokreatyny w mie$niach, co pozwala
na bardziej intensywne treningi. Ponadto
kreatyna zwieksza zawartos¢ wody w mieéniach,
co sprzyja ich objetosci i wytrzymatosci,
umozliwiajgc bardziej wymagajgce ¢wiczenia.
Badania wykazujg, ze suplementacja kreatyng
moze poprawic site, wydolnosé oraz
przyspieszy¢ regeneracje miesni. Zaleca sie
spozywanie 3-5 graméw kreatyny dziennie.

® Ashwagandha: Ashwagandha jest
adaptogenem, ktéry moze wspomagac organizm
w radzeniu sobie ze stresem oraz poprawiac
funkcje hormonalne. Badania wskazujg, ze
ashwagandha moze zwigkszaé¢ poziom
testosteronu, szczegdlnie u mezczyzn w
starszym wieku, co przyczynia sie do
zwiekszenia masy miesniowej. Aktualne badania
sg optymistyczne i sugerujg przewage
pozytywnych aspektéw stosowania
ashwagandhy, w tym poprawe wytrzymatosci,
sity oraz ogélnego samopoczucia. Zaleca sie
stosowanie 300-500 mg standaryzowanego
ekstraktu z ashwagandhy dziennie.
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Substancje blokujace mTOR

Niektére substancje mogg ogranicza¢ aktywnosé
mTOR, co utrudnia skuteczng odbudowe i wzrost
miesni. Warto ograniczac spozycie kofeiny i alkoholu
szczegolnie w okresach zwiekszonej aktywnosci
fizycznej, by wspiera¢ naturalne mechanizmy
regeneracyjne organizmu.

1. Kawa: Zaleca sie unikanie spozywania kawy
bezposrednio po treningu. Przed ¢wiczeniami
takze warto zachowac umiar, cho¢ pobudzajgce
dziatanie kofeiny moze sprzyja¢ intensywnosci
wysitku.

2. Alkohol: Regularne spozywanie alkoholu
diugoterminowo zaktéca regeneracje organizmu i
moze istotnie ostabia¢ efekty treningowe.
Dlatego warto rozwazy¢ dtuzsze przerwy od
alkoholu, zwtaszcza jesli zalezy nam na zdrowiu
i progresie.
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Korzysci zdrowotne treningu sitowego
Regularny trening sitowy przynosi wiele korzysci
zdrowotnych, ktére wykraczajg poza samg poprawe
wygladu fizycznego i wzrost sity miesniowej. Oto
najwazniejsze z nich:

1.

Redukcja ryzyka cukrzycy: Trening sitowy
zwieksza wrazliwos¢ na insuline, co pomaga
regulowaé poziom cukru we krwi i redukuje
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.

Podwyzszenie poziomu testosteronu:
Regularne ¢wiczenia sitowe mogg prowadzi¢ do
zwiekszenia poziomu testosteronu, co jest
korzystne zaréwno dla mezczyzn, jak i kobiet.
Testosteron odgrywa wazng role w budowaniu
miesni, gestosci kosci oraz ogéinym
samopoczuciu.

Poprawa pracy hormonow: Trening sitowy
wptywa na rownowage hormonalng w
organizmie, co jest korzystne dla zdrowia
reprodukcyjnego i ogélnego stanu zdrowia
zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet.

Stymulacja wydzielania myokin: Podczas
treningu sitowego miesnie wydzielajg myokiny,
czyli cytokiny miesniowe, ktére majg pozytywny
wptyw na organizm. Myokiny wspierajg redukcje
stanéw zapalnych, poprawe metabolizmu,
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zdrowie ukfadu sercowo-naczyniowego oraz
funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego. Dzigki
nim trening sitowy dziata korzystnie na cate ciato,
wspierajgc zdrowie nie tylko lokalnie, ale réwniez
systemowo.

Redukcja tkanki ttuszczowej wisceralnej:
Regularne éwiczenia sitowe pomagajg
redukowac ilos¢ tluszczu wisceralnego, ktory
otacza narzady wewnetrzne i jest zwigzany z
wyzszym ryzykiem chordéb zapalnych i
metabolicznych.

Poprawa struktury kosci: Trening sitowy
zwieksza gesto$¢ mineralng kosci, co jest
szczegoblnie wazne w zapobieganiu osteoporozie
i ztamaniom u o0s6b starszych.

Wzmocnienie uktadu krazenia: Regularne
¢wiczenia sitowe mogg poprawi¢ zdrowie serca i
uktadu krgzenia poprzez obnizenie cisnienia
krwi, poprawe profilu lipidowego oraz
zwiekszenie wydolnosci sercowo-naczyniowe;.

Lepsze samopoczucie psychiczne: Trening
sitowy moze wspierac¢ rozwdj osobisty —
poprawiaé nastrdj, zmniejszac¢ napiecie
emocjonalne oraz wzmacnia¢ poczucie wlasnej
wartosci i pewnosci siebie.



Jak trenowacé

Oto kilka wskazéwek dotyczgcych praktyki treningu
sitowego. Przestrzeganie tych paru zaleceh moze
prowadzi¢ do bardziej efektywnego i szybszego wzrostu
miesni, poprawy ogolnego stanu zdrowia, a takze
zwiekszenia produkcji myokin i testosteronu:

1.

Planowanie treningow: Nie trenuj tych samych
partii migsniowych codziennie. Daj miesniom
czas na regeneracje. Najlepiej éwiczy¢
poszczegodlne grupy miesniowe co 48-72
godziny.

Podzial na partie migsniowe: Podziel treningi
na rézne dni, skupiajgc sie na konkretnych
partiach ciata, np. poniedziatek - klatka piersiowa
i tricepsy, sroda - plecy i bicepsy, piatek - nogi i
ramiona.

Rozgrzewka: Zawsze zaczynaj trening od
rozgrzewki, aby przygotowac miesnie i stawy do
wysitku oraz zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

Technika: Skup sie na prawidtowej technice
wykonywania éwiczen. Unikaj zbyt duzych
obcigzen, jesli nie mozesz utrzymac wiasciwej
formy, poniewaz moze to prowadzi¢ do kontuzji.
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Progresja: Stopniowo zwiekszaj obcigzenia, aby
stymulowac wzrost sity i masy miesniowe;.
Pamietaj, ze kluczem jest progresja, a nie ilos¢
ciezaru.

. Zakres powtorzen: Dla maksymalizaciji

wydzielania myokin i testosteronu wykonuj 2-3
serie w zakresie 8-12 powtérzen. Ten zakres
sprzyja zaréwno hipertrofii mie$niowej, jak i
hormonalnej odpowiedzi organizmu.

Krétki odpoczynek miedzy seriami: Miedzy
seriami odpoczywaj 60-90 sekund. Krétsze
przerwy zwigkszajg intensywnosc treningu, co
sprzyja wiekszemu wydzielaniu myokin i
testosteronu.

Cwiczenia wielostawowe: Skup sie na
¢wiczeniach wielostawowych, takich jak
przysiady, martwy cigg, wyciskanie na fawce czy
podcigganie. Te ruchy angazujg wieksze grupy
miesniowe i stymulujg wieksze wydzielanie
hormondéw anabolicznych.

Regeneracja: Pamietaj o regeneracji po
treningu — odpowiedni sen (7-9 godzin dziennie),
zdrowa dieta bogata w biatko i ttuszcze zdrowe
oraz czas na odpoczynek sg kluczowe dla
wzrostu miesni i rownowagi hormonalne;j.



10.

11.

12.

Réznorodnosé¢: Wprowadzaj réznorodnosc¢ w

treningu, zmieniajgc ¢wiczenia co kilka tygodni,
aby miesnie nie przyzwyczajaty sie do jednego
rodzaju wysitku, a organizm stale reagowat na

nowe bodzce.

Nawodnienie: Pij duzo wody przed, w trakcie i
po treningu, aby utrzymac odpowiedni poziom
nawodnienia organizmu.

Suplementacja: Rozwaz stosowanie
suplementow diety, takich jak biatko serwatkowe,
kreatyna czy aminokwasy BCAA, aby wspoméc
regeneracje i wzrost miesni. Dla maksymalizacji
dziatania enzymow i procesdw regeneracyjnych,
biatko najlepiej spozywaé w matych porcjach
roztozonych rownomiernie w ciggu dnia. Taka
strategia wspiera state dostarczanie
aminokwasow do miesni, co sprzyja ich
odbudowie i rozwojowi.
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Nadtrening sportowy

Regularna aktywnos¢ fizyczna przynosi liczne korzysci
dla zdrowia, jednak nadmierny trening moze prowadzic¢
do przetrenowania, zaburzenia homeostazy i
negatywnie wptywac¢ na funkcjonowanie ukfadu nagrody
w mdzgu. Na poczatku sam ignorowatem objawy
przecigzenia, btednie uwazajgc, ze sg one oznakag
stabosci charakteru. Z czasem jednak doswiadczytem
stagnacji i przetrenowania, co znaczgco obnizyto moje
samopoczucie oraz efektywnosc¢ treningow.
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Jednym z powodow, ktdre mogag przyczyniaé sie do
rozwoju przetrenowania, jest wyczerpanie zasobow
glutationu — silnego antyoksydantu, ktéry chroni komérki
przed stresem oksydacyjnym. Glutation, naturalnie
obecny w kazdej komérce, odgrywa istotng role w
neutralizowaniu wolnych rodnikow, ktore powstajg w
wyniku intensywnego wysitku. Gdy jego poziom spada,
komorki stajg sie bardziej podatne na uszkodzenia, co
negatywnie wptywa na regeneracje i nasila objawy
przetrenowania, takie jak przewlekte zmeczenie, béle
miesni oraz ostabienie uktadu odpornosciowego.

Wyjscie z tego stanu kosztowato mnie wiele wysitku i
czasu, dlatego apeluje — nie ignoruj sygnatéw, ktére
wysyta twoje ciato. Celem nie jest trenowanie do granic
wytrzymatosci, ale dostarczanie bodzcow, ktore pozwolg
na adaptacje organizmu. Pamietaj, ze regeneracja i
odpowiednie podejscie do treningu sg niezbedne dla
dtugoterminowego sukcesu i zdrowia.
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Czym jest nadtrening sportowy?

Nadtrening sportowy to stan, w ktérym organizm nie jest
w stanie w petni zregenerowac sie po intensywnych
treningach, co prowadzi do spadku wydolnosci fizycznej,
zmeczenia oraz réznych probleméw zdrowotnych.

Objawy nadtreningu moga obejmowaé
1. Przewlekle zmeczenie:

o Nadmierne ¢wiczenia bez odpowiedniego
odpoczynku prowadzg do przewlektego
zmeczenia, ktore obniza poziom energii i
motywaciji.

o Zmniejsza to zdolnos$¢ do odczuwania
przyjemnosci z codziennych czynnosci,
wplywajgc negatywnie na nasz nastrgj.

2. Zaburzenia hormonalne:

o Nadtrening moze prowadzi¢ do zaburzen
hormonalnych, takich jak podwyzszony
poziom kortyzolu (hormonu stresu), ktory
moze hamowac wydzielanie dopaminy i
innych neuroprzekaznikdéw zwigzanych z
poczuciem szczeécia.
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o Przypuszczam, ze dodatkowym czynnikiem
hamujgcym w nadtreningu moze by¢
gromadzenie odwrotnej tréjjodotyroniny
(rT3). rT3 blokuje dziatanie aktywnej
trojjodotyroniny (T3), co moze prowadzi¢ do
spowolnienia metabolizmu i dalszych
problemoéw zdrowotnych. T3 jest hormonem
tarczycy odpowiedzialnym za regulacje
metabolizmu, a jego blokowanie przez rT3
moze znaczgco wptynaé na wydolnosé
organizmu.

3. Zmniejszenie wydajnosci fizycznej:
o Przetrenowanie prowadzi do spadku
wydolnosci fizycznej, co wptywa na wyniki
sportowe i codzienng aktywnos¢.

4. Problemy ze snem:
o Nadmierny trening moze powodowac
trudnosci ze snem, co dodatkowo pogtebia
zmeczenie i zaburza regeneracje.

5. Zwiekszona podatnosé¢ na infekcje:
o Przetrenowany organizm ma ostabiony uktad
odpornosciowy, co zwieksza ryzyko infekciji i
choréb.
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6. Bole miesni i stawow:
o Nadmierne obcigzenia mogg prowadzi¢ do
chronicznych béloéw miesni i stawow,
zwiekszajgc ryzyko kontuz;ji.

7. Zmiany nastroju:

o Nadmierna aktywnosc fizyczna bez
odpowiedniej regeneracji moze prowadzi¢ do
drazliwosci, spadku nastroju i wahan
emocjonalnych, co bywa zwigzane z
przewlektym obcigzeniem fizycznym i
psychicznym.

Aby unikngé¢ nadtreningu, wazne jest stuchanie
sygnatow swojego ciata, wprowadzanie odpowiednich
dni regeneracyjnych, zrébwnowazone odzywianie oraz
dostosowywanie intensywnosci treningéw do swoich
mozliwosci. Regularne monitorowanie swojego stanu
zdrowia i dostosowywanie planu treningowego moze
poméc w utrzymaniu réwnowagi miedzy treningiem a
regeneracja, co jest niezbedne dla dtugotrwatego
sukcesu sportowego.
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Regeneracja po nadtreningu

Aby skutecznie przezwyciezy¢ stan nadtreningu, wazne
jest zrozumienie, ze regeneracja organizmu wymaga
wieloaspektowego podejscia, tgczgcego odpoczynek,
odpowiednig suplementacje oraz dbatos¢ o zdrowie
psychiczne. Oto kroki, ktdre warto podjg¢, aby wspomaoc
proces regeneracji:

1.

Zmniejszenie intensywnosci treningu
Jednym z pierwszych krokéw w wyjsciu z
nadtreningu jest ograniczenie intensywnosci
treningdw lub ich czasowe zawieszenie. Daje to
organizmowi przestrzen na regeneracje oraz
odbudowe zasobow energetycznych. Wazne
jest, aby wstuchac sie w sygnaty wysytane przez
ciato i dostosowac obcigzenie fizyczne, aby nie
pogitebia¢ stanu przetrenowania.

Optymalizacja snu i regeneraciji

Sen odgrywa kluczowg role w procesach
naprawczych organizmu. Podczas nocnego
wypoczynku miesnie regenerujg sie, a systemy
metaboliczne pracujg nad usuwaniem wolnych
rodnikéw. Dlatego regularny i gteboki sen
trwajgcy co najmniej siedem do o$miu godzin na
dobe jest niezbedny do petnej regeneraciji.
Wazne jest takze zapewnienie sobie spokojnej
oraz wolnej od stresu atmosfery przed snem w
celu poprawy jego jakosci.
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3. Suplementacja wspomagajaca glutation
Intensywne treningi zwiekszajg produkcje
wolnych rodnikéw i prowadzg do zuzycia
glutationu odpowiadajgcego za ochrone komérek
przed stresem oksydacyjnym. W celu wsparcia
naturalnej odbudowy tego waznego
antyoksydantu mozna rozwazy¢ dostarczenie
organizmowi jego prekursoréw, do ktérych
nalezg N-acetylocysteina (NAC) oraz glicyna.
Zwigzki te dostarczajg niezbednego budulca,
poniewaz NAC jest zrodtem cysteiny, a glicyna
aktywnie wspiera proces syntezy. Takie
podejscie pozwala organizmowi samodzielnie
przywroci¢ rownowage biochemiczng, co moze
usprawnic¢ walke ze zmeczeniem oraz
przecigzeniem fizycznym.

4. Zréwnowazona dieta
Odpowiednia dieta jest nieodzownym elementem
regeneracji. Powinna by¢ bogata w sktadniki
odzywcze, ktore wspierajg produkcije glutationu
oraz odbudowe komorek. Produkty takie jak
brokuly, szpinak, czosnek czy awokado sg
doskonatym zrédtem zwigzkéw siarki, ktére
sprzyjajg syntezie glutationu. Dodatkowo,
witaminy C i E, obecne w owocach cytrusowych i
orzechach, wspierajg ochrone komoérek przed
stresem oksydacyjnym.
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5. Redukcja stresu i regeneracja mentalna
Nadtrening ma wptyw nie tylko na ciato, ale
takze na umyst. Chroniczny stres zwigzany z
intensywnym wysitkiem fizycznym moze
prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego.
Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja,
gtebokie oddychanie czy joga, mogg pomoc
zredukowac stres i wspoméc proces regeneracji.
Spokdj umystu przyczynia sie do lepszej jakoSci
snu i efektywniejszej regeneracji organizmu.

6. Stopniowy powrét do aktywnosci fizycznej
Po okresie regeneracji warto stopniowo wracac¢
do treningdw, zaczynajgc od ¢wiczeh o niskiej
intensywnosci i obserwujac, jak reaguje na nie
organizm. Powolne zwigkszanie obcigzenia
pomoze unikng¢ ponownego przetrenowania i
stopniowo odbuduje wytrzymato$¢ oraz site
miesni. Wazne jest takze regularne
monitorowanie swojego samopoczucia i
wynikow, aby na biezgco dostosowywac plan
treningowy do mozliwosci organizmu.
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Jak stworzy¢ zdrowg rutyne sportowg

354

Regularnosé¢: Znajdz state dni i godziny na
treningi. Regularno$¢ pomaga w tworzeniu
nawyku i utrzymaniu motywac;ji.

Réznorodnosé: Urozmaicaj treningi, aby
unikng¢ rutyny i przetrenowania. Oprocz
biegania wtagcz inne formy aktywnosci, takie jak
ptywanie, jazda na rowerze czy trening sitowy.

Odpoczynek: Zapewnij sobie odpowiednig ilos¢
snu i dni regeneracyjne. Regeneracja jest
kluczowa dla unikniecia kontuzji i poprawy
wynikow.

Dieta: Zadbaj o zdrowa, zbilansowang diete
bogatg w biatko, weglowodany ztoZzone i zdrowe
ttuszcze. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu
przed, w trakcie i po treningach. Na poczatku
warto spozywac kolagen i witamine C, aby
Sciegna mogty szybko sie adaptowac.

Cele i motywacja: Ustal realistyczne cele
krotko- i diugoterminowe. Monitoruj swoje
postepy i celebruj osiagniecia, aby utrzymaé
motywacje na wysokim poziomie.



Z czasem mozesz rozwija¢ swoje umiejetnosci,
wprowadzajgc zaawansowane techniki, takie jak szybkie
interwaty w bieganiu lub bardziej skomplikowane
¢wiczenia w treningu sitowym. W internecie znajdziesz
mnostwo literatury na ten temat.

Pamietaj rowniez, aby unika¢ monotonii w treningach.
Jesli masz mozliwosc¢ i cheé, wprowadz réznorodnosc
do swojego planu treningowego, aby kondycja i miesnie
mogty sie ciggle adaptowac.

Beda dni stagnacji, gdy twoje ciato bedzie przechodzi¢
przez infekcje lub niedobory. W takich momentach
zredukuj intensywnos$¢ i ilos¢ aktywnosci fizyczne).
Stuchaj swojego ciata i daj mu czas na regeneracje. Z
czasem znowu bedziesz mogt sie zbliza¢ do swoich
celéw.

Twoje ciato, niezaleznie od wieku, ma niesamowitg
zdolno$¢ do adaptaciji i rozwoju. Wazne jest jednak
podejscie z umiarem, stuchanie sygnatéw swojego ciata
i dostosowywanie intensywnosci treningéw do swoich
mozliwoéci. Dzieki temu sport stanie sie nie tylko
sposobem na poprawe kondyciji, ale takze zrédtem
radosci i wewnetrznego spokoju.
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Rola testosteronu

Testosteron to gtdwny meski hormon ptciowy, ktéry petni
kluczowe funkcje w organizmie. Jest wytwarzany
gtébwnie w jadrach, a w mniejszych ilosciach w
nadnerczach. Jego znaczenie obejmuije:

® Rozwdéj cech ptciowych: Odpowiada za wzrost
masy miesniowej, owlosienie ciata, gteboki gtos
oraz produkcje nasienia.

® Witalnos¢ i energia: Reguluje poziom energii,
nastroju i zdolnos¢ do regeneracji.

® Libido: Testosteron jest fundamentem zdrowego
popedu seksualnego oraz funkcji seksualnych.

® Zdrowie kosci: Wspiera gestos¢ kosci,
zapobiegajgc osteoporozie.

Naturalny poziom testosteronu zmienia sie w ciggu
zycia — osigga szczyt w wieku 20-30 lat, a potem
stopniowo spada. Niewystarczajgcy poziom moze
prowadzi¢ do zmeczenia, spadku libido, utraty masy
miesniowej i pogorszenia nastroju.
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Jakie ¢éwiczenia stymulujg wydzielanie
testosteronu?

Trening fizyczny, szczegdlnie intensywny, jest jednym z
najskuteczniejszych sposoboéw na zwiekszenie poziomu
testosteronu. Oto najwazniejsze rodzaje ¢wiczen:

® Trening sitowy: Cwiczenia wielostawowe, takie
jak przysiady, martwy ciag, wyciskanie na tawce
czy podcigganie, aktywujg duze grupy
miesniowe, co powoduje wzrost poziomu
testosteronu. Najlepiej stosowaé duze
obcigzenia z niskg liczbg powtérzen (4-8).

® Trening interwatlowy (HIIT): Krétkie serie
intensywnego wysitku przeplatane
odpoczynkiem. Przyktadowo: sprinty trwajgce 20
sekund z 40-sekundowym odpoczynkiem. Tego
typu trening stymuluje wydzielanie hormondéw
anabolicznych.

® Unikanie nadmiaru éwiczen aerobowych:
Nadmierna ilos¢ cardio, szczegdlnie o wysokiej
intensywnosci, moze zwieksza¢ poziom
kortyzolu, ktéry hamuje produkcje testosteronu.
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Styl zycia wspierajgcy zdrowy poziom testosteronu
Twdj codzienny styl zycia ma ogromny wptyw na
gospodarke hormonalng. Oto kluczowe elementy:

Sen: Fundament réwnowagi hormonalnej
® Testosteron w najwiekszej ilosci jest
produkowany w czasie snu, szczegolnie w fazie
REM. Brak snu obniza jego poziom.

® Zaleca sie 7-9 godzin snu w zaciemnionym,
cichym pokoju.

Dieta bogata w zdrowe ttuszcze
® Jajka: Cholesterol, obecny w zoéttkach jaj, jest
prekursorem testosteronu. Codzienne
spozywanie jajek na sniadanie wspiera zdrowg
produkcje hormonow.

® Awokado, orzechy, oliwa z oliwek: Zdrowe
ttuszcze wspierajg rownowage hormonalng.
Unikanie przetworzonego jedzenia: Sztuczne
sktadniki mogg zaburzac¢ gospodarke
hormonalna.

Unikanie toksyn srodowiskowych
® Zminimalizuj kontakt z plastikiem i chemikaliami,
ktére mogag dziata¢ jak estrogeny i obnizaé
poziom testosteronu.
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Suplementy wspierajgce poziom testosteronu

Ponizsze zestawienie prezentuje substancje, ktére w
badaniach wykazujg potencjat optymalizacji gospodarki
hormonalnej. Dla przejrzystosci rozdzielitem ogdinie
dostepne zalecenia od mojego prywatnego protokotu
stosowania.

® Ashwagandha

o Dziatanie: Silny adaptogen modulujgcy 0$
podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA).
Jego dziatanie polega na systemowym
obnizaniu poziomu kortyzolu. Tworzy to
przestrzen dla produkcji testosteronu,
poniewaz hormony te dziatajg
antagonistycznie, a wysoki poziom stresu
fizjologicznego hamuje funkcje anaboliczne.

o Czesto sugerowana dawka: 300-600 mg
ekstraktu standaryzowanego na minimum
5% witanolidéw dziennie.

o Moje doswiadczenie: Stosuje 300 mg rano.
Zauwazytem, ze w moim przypadku jest to
dawka wspierajgca, utatwiajgca adaptacje
organizmu po wysitku fizycznym i
stabilizujgca energie w ciggu dnia.
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® Bor

o

Dziatanie: Mikroelement wptywajgcy na
metabolizm hormonéw steroidowych.
Badania sugerujg wptyw boru na obnizenie
poziomu globuliny wigzgcej hormony ptciowe
(SHBG). Mniej SHBG oznacza wiekszg pule
wolnego testosteronu dostepnego dla tkanek
zamiast jego trwatego zwigzania w formie
nieaktywnej.

Czesto sugerowana dawka: 3—-10 mg
dziennie.

Moje doswiadczenie: Stosuje dawke 6 mg
wieczorem. Z moich obserwacji wynika, ze
przyjmowanie go o tej porze najlepiej
koreluje z jako$cig nocnej regeneraciji.

® Cynkimagnez

o

Dziatanie: To fundament biochemiczny
meskiego zdrowia. Cynk jest niezbednym
kofaktorem enzymow sterujgcych syntezg
testosteronu oraz inhibitorem aromatazy
zapobiegajgcym nadmiernej konwersji w
estrogen. Magnez aktywuje ponad 300
reakcji enzymatycznych, w tym produkcje
energii komorkowej ATP. Jego rola wykracza
daleko poza relaksacje, gdyz reguluje on
wrazliwos¢ receptorow hormonalnych i
stabilizuje poziom witaminy D.



o

Czesto sugerowana dawka: Cynk (15-30
mg), Magnez (200-400 mg, najlepiej w
formach organicznych jak cytrynian czy
glicynian).

Moje doswiadczenie: Stosuje 10 mg cynku
wieczorem. Traktuje to jako dawke
podtrzymujgcg i wspierajgcg nocng synteze
hormonéw bez ryzyka zaburzania rownowagi
antagonistycznej z miedzig.

® Witamina D3 + K2

o

Dziatanie: W rzeczywistosci D3 nie jest
zwyktg witaming, lecz poteznym
steroidowym prohormonem regulujgcym
ekspresje okoto 3-5% ludzkiego genomu.
Oznacza to sterowanie tysigcami procesow
biochemicznych, od funkcji kognitywnych,
przez metabolizm i site migsni, az po
funkcjonowanie jgder. W kontekscie
metabolizmu kostnego D3 drastycznie
zwieksza wchtanianie wapnia, dlatego
niezbedny staje sie jej partner w postaci
witaminy K2 (MK-7). Aktywuje ona biatka
takie jak osteokalcyna, ktore "wytapujg" wapn
z tetnic i kierujg go do kosci, co zapobiega
zwapnieniom naczyn krwionosnych.
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o Czesto sugerowana dawka: 2000-4000 U
witaminy D3 dziennie tgczone z 100-200 pg
witaminy K2 MK-7 (w zaleznosci od pory
roku i poziomu we krwi).

Zastrzezenie: Opisane powyzej dawki wynikajg z
mojego indywidualnego eksperymentu i analizy
literatury, jednak nie stanowig porady medycznej. Przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek suplementacji warto
skonsultowac sie z lekarzem i wykona¢ badania krwi,
aby dobrac strategie bezpieczng dla Twojego zdrowia.

Nocna hydraulika — Twdgj biologiczny wskaznik

Dlaczego sen i wieczorna regeneracja sg tak
fundamentalne? Poniewaz to w nocy Twdj organizm
przeprowadza ,testy systemowe”. Nocna erekcja (NPT)
nie jest kwestig erotyczng, lecz biologiczng
koniecznoscig stanowigcg mechanizm konserwaciji
tkanek. Zapewnia ona ich dotlenienie i zapobiega
trwatym zwtoknieniom ciat jamistych. To twardy dowdd
na zdrowg gospodarke hormonalng oraz sprawny uktad
krazenia. Jesli budzisz sie bez niej, potraktuj to jako
czerwong kontrolke na desce rozdzielczej. Zazwyczaj
oznacza to, ze chroniczny stres i wysoki kortyzol
wytgczyly funkcje regeneracyjne i przekierowaty zasoby
na przetrwanie. To moment, by zbada¢ hormony i
zwolni¢ tempo, zamiast szuka¢ problemu w swojej
psychice.
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Uzasadnienie naukowe

Dziatanie sugerowanego protokotu suplementacyjnego
stanowi paliwo dla opisanego wyzej procesu
regeneracji. Opiera sie ono na przywracaniu
homeostazy zamiast sztucznego podbijania wynikow
ponad norme fizjologiczng. Centralnym mechanizmem
jest tutaj optymalizacja osi podwzgorze-przysadka-
nadnercza (HPA). Obnizenie kortyzolu oraz
zapewnienie surowcéw do syntezy i odblokowanie
transportu (SHBG) to sygnat dla organizmu o stanie
bezpieczenstwa metabolicznego. Dopiero w takich
warunkach system odblokowuje petny potencjat
anaboliczny i przywraca naturalne funkcje seksualne.
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Psychologiczne czynniki a poziom testosteronu
Poziom testosteronu nie jest wytacznie wynikiem
czynnikéw fizycznych — znaczna role odgrywa
psychologia.
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® Wiara w sukces: Badania pokazuja, ze

mezczyzni wierzgcy w swoje mozliwosci maja
wyzszy poziom testosteronu. Wiara w sukces
aktywuje biologiczne mechanizmy, ktére
przygotowujg organizm do dziatania.

Ewolucyjne uwarunkowania: W pierwotnych
spotecznosciach mezczyzni z wysokim
testosteronem czesto pehili role liderow, co
sprzyjato przetrwaniu grupy. Wiara we wiasne
mozliwosci i podejmowanie wyzwan byty
kluczowe dla tej roli.

Praktyczne kroki: Aby wzmocni¢ wiare w
siebie, warto stosowac afirmacje, wizualizacje
sukcesu oraz otaczac¢ sie ludzmi wspierajgcymi
rozwoj osobisty.



Sen

Wiele badan naukowych wskazuje, ze optymalna ilos¢
snu dla dorostych wynosi od 7 do 8 godzin na dobe.
Zarowno krétszy, jak i dluzszy sen moze prowadzi¢ do
negatywnych skutkow zdrowotnych.

Niektore badania sugeruja, ze regularne spanie mniej
niz 7 godzin moze wigzac sie ze zwigkszonym ryzykiem
rozwoju choréb przewlektych, takich jak nadcisnienie,
cukrzyca typu 2, choroby serca oraz trudnosci
psychicznych — w tym obnizonego nastroju i stanow
lekowych. Z kolei dtugi sen, przekraczajgcy 8 godzin,
bywa powigzany z wyzszym ryzykiem probleméw
zdrowotnych, takich jak otytos¢, cukrzyca czy
zaburzenia sercowo-naczyniowe.

W ostatnich latach badania naukowe zaczety zwracac
szczegolng uwage na wptyw technologii na jako$¢ snu,
zwilaszcza na niebieskie swiatto emitowane przez
ekrany urzgdzen elektronicznych. W tym konteks$cie
okulary z filtrem niebieskiego $wiatta zyskujg na
popularnoéci jako potencjalne narzedzie do ochrony
zdrowia snu.
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Jakos¢ snu
Nie tylko ilo$¢ snu jest wazna, ale rowniez jego jakosc.

Oto kilka wskazowek, jak poprawi¢ jakos¢ snu:
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1.

Unikaj jedzenia przed snem: Spozywanie
positkéw na krotko przed snem moze prowadzié
do niestrawno$ci i zaktocac sen. Staraj sie
unikac jedzenia na co najmniej 2-3 godziny
przed potozeniem sie do t6zka.

Stwérz odpowiednie warunki do spania:
Upewnij sie, ze sypialnia jest ciemna, cicha i
chtodna. Inwestycja w wygodne tézko i materac
moze znacznie poprawi¢ komfort snu.

Unikaj kofeiny i alkoholu: Kofeina i alkohol
moga zaktdcaé cykl snu. Kofeina moze wptywac
na sen nawet do 9 godzin po spozyciu, dlatego
unikaj jej szczegdlnie w godzinach
popotudniowych i wieczornych.

Ustal regularny harmonogram snu: Ktadzenie
sie spac i wstawanie o statych porach kazdego
dnia pomaga regulowa¢ wewnetrzny zegar
biologiczny, co sprzyja lepszej jakosci snu.



5. Zakladaj okulary z filtrem niebieskiego
Swiatta przed snem: Niebieskie swiatto
emitowane przez ekrany urzgdzen
elektronicznych moze zaktécaé produkcije
melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za
regulacje snu. Zaktadanie okularow z filtrem
niebieskiego $wiatta na co najmniej godzine
przed snem moze pomoc zminimalizowac ten
negatywny wptyw, poprawiajgc jakosé snu i
utatwiajgc zasypianie.

6. Relaks przed snem: Praktyki takie jak
medytacja, czytanie ksigzki czy letnia kgpiel
mogag pomaoc w zrelaksowaniu sig i
przygotowaniu ciata do snu.

Pamietaj, ze idealna ilos¢ snu dla wiekszosci dorostych
wynosi 7-8 godzin. Ustal regularny harmonogram snu,
unikaj jedzenia przed snem i stwérz odpowiednie
warunki do spania, aby cieszy¢ sie regenerujgcym i
zdrowym snem kazdej nocy.
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Stany zapalne i ich przyczyny

Nadmierne stany zapalne oraz zwigzane z nimi
dolegliwosci bolowe czesto sygnalizujg zaburzenia
réwnowagi fizjologicznej. Istnieje kilka mechanizméw,
ktére moga prowadzic¢ do takich objawdw lub je nasilaé.

Jednym z nich jest aktywacja szlaku mTOR. Cho¢
mTOR odgrywa istotng role w procesach wzrostu i
metabolizmu komorek, jego przewlekta lub
nieprawidtowa aktywno$¢, na przyktad w przebiegu
zaburzen metabolicznych, moze sprzyja¢ zwiekszonej
produkcji czgsteczek prozapalnych. To wiasnie one
inicjujg i podtrzymujg reakcje zapalne.

Roéwnie istotnym czynnikiem jest stres, niezaleznie od
tego, czy wynika z obcigzenia psychicznego, fizycznego
czy metabolicznego. Przewlekte podwyzszenie poziomu
kortyzolu poczatkowo dziata przeciwzapalnie. Z czasem
jednak organizm moze traci¢ wrazliwos¢ na ten hormon,
co ostabia naturalne mechanizmy regulujgce stan
zapalny i sprzyja rozwojowi przewlektych dolegliwo$ci.

Dodatkowo utrzymujgcy sie wysoki poziom kortyzolu
prowadzi do wzrostu stezenia glukozy we krwi.
Niewykorzystana energia sprzyja powstawaniu
mikrozapalen i stresu oksydacyjnego. Jesli ten stan
utrzymuje sie dtuzej, organizm staje sie coraz bardziej
podatny na reakcje zapalne, nawet przy braku
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wyraznych czynnikdw zewnetrznych.

Jak przerwac to btedne koto?
1. Ustabilizuj poziom glukozy:

o

Ogranicz spozycie prostych cukrow, ktére
powodujg gwattowne skoki glikemii.

Wybieraj regularne positki o niskim indeksie
glikemicznym, bogate w btonnik, zdrowe
ttuszcze i biatko — wspiera to réwnowage
metaboliczng.

2. Odzyskaj rownowage sygnatéow w
organizmie:

o

Zredukuj przewlekly stres, zaréwno
psychiczny, jak i fizyczny, ktéry utrzymuje
wysoki poziom kortyzolu.

Wprowadz regularny ruch i zdrowe
odzywianie, aby zmniejszy¢ ilos¢ thuszczu

trzewnego sprzyjajacego zapaleniu.

Wspieraj mikrobiom jelitowy poprzez
fermentowane produkty, btonnik i probiotyki.
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o Zadbaj o rownowage kwasow ttuszczowych.
Ogranicz Omega-6 (z olejéw roslinnych), a
zwieksz Omega-3 (z ryb, siemienia Inianego,
orzechéw wioskich), by zmniejszy¢ produkcije
zwigzkow prozapalnych.

o Siegnij po diete przeciwzapalng, na przyktad
srédziemnomorskg — bogatg w warzywa,
owoce, oliwe z oliwek, ryby i orzechy.
Wspiera ona mikrobiom oraz naturalng
odporno$¢ organizmu.

Podsumowujgc, zmniejszenie spozycia cukrow
prostych, zarzgdzanie stresem, wspieranie zdrowego
mikrobiomu oraz balansowanie spozycia ttuszczéow
Omega-3 i Omega-6 moze dtugoterminowo poméc w
redukcji chronicznych stanéw zapalnych i przywrdceniu
homeostazy fizjologicznej. Te dziatania nie tylko
poprawiajg ogolne zdrowie, ale réwniez mogg znaczgco
przyczynic¢ sie do poprawy samopoczucia i jakosci zycia.
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Nawyki i natogi

Nawyki odgrywajg istotng role w ksztattowaniu naszego
poczucia szczescia. Mogg mieé charakter wspierajgcy
lub szkodliwy, w zaleznosci od tego, jak wptywajg na
nasze codzienne funkcjonowanie. Natogi, cho¢ réwniez
sg formg nawyku, réznig sie tym, ze z definicji majg
charakter destrukcyjny. Nie kazdy nawyk przeradza sie
w uzaleznienie, jednak kazdy wptywa na nasze zycie —
na poziomie emociji, decyzji i dobrostanu.

Zrozumienie dziatania nawykow pozwala nam
Swiadomie budowac swojg rzeczywistosc. Te, ktére nam
nie stuzg, mogg prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia
psychicznego i fizycznego. Te wspierajace — znaczgco
poprawiajg jakos¢ zycia i pomagajg pielegnowac
poczucie spetnienia. Kiedy przygladamy sie swoim
automatycznym reakcjom z uwaznoscig, zyskujemy
realny wptyw na kierunek, w jakim sie rozwijamy.

Substancje psychoaktywne, takie jak alkohol, narkotyki
czy inne uzywki, wptywajg na uktad nagrody, powodujgc
intensywne wyrzuty dopaminy oraz innych
neuroprzekaznikdw zwigzanych z przyjemnoscia,
euforig i odprezeniem. Cho¢ mogg dawac krotkotrwate
poczucie szczescia, ich dziatanie szybko traci na
intensywnosci. Organizm przyzwyczaja sie do tych
bodzcéw, zmniejsza sie jego wrazliwo$¢, a to prowadzi
do zjawiska tolerancji. W efekcie potrzeba coraz
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wiekszych dawek, by osiggngc¢ ten sam efekt, co
wczesniej.

Autentyczne i trwalsze zadowolenie nie wynika ze
stosowania zewnetrznych srodkéw chemicznych.

Nawet po odstawieniu substancji organizm potrzebuje
czasu, by przywrdcic¢ naturalng rownowage
neurochemiczng. Dlatego tak istotne jest odkrycie
zdrowych sposobdéw na osigganie radosci i
wewnetrznego spokoju — takich, ktére wspierajg, a nie
zaburzajg nasz system nagrody.

Pozytywne nawyki, jak aktywno$¢ fizyczna, zdrowe
odzywianie, medytacja czy twércza ekspresja, dziatajg
tagodnie, ale skutecznie. Nie prowadza do przecigzenia
uktadu nerwowego ani uzaleznienia. Wrecz przeciwnie —
z czasem zwiekszajg naszg naturalng zdolnos¢ do
odczuwania przyjemnosci, satysfakcji i sensu.

Wewnetrzna réwnowaga i autentyczne szczescie nie
wynikajg z dziatania bodzcow zewnetrznych, lecz z
harmonii, ktérg budujemy w sobie.

Pamietajmy, ze rozwdj w obszarze fizycznym,
emocjonalnym, intelektualnym i duchowym to proces,
ktory wspiera nasze poczucie szczesécia. Swiadome
ksztattowanie nawykow oraz rezygnacja z tych, ktére
nas ostabiajg, to wazne kroki w strone petniejszego
zycia.
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Natogi

Kazdy z nas czasem szuka ukojenia — chwili spokoju,
oderwania od napiecia, przypomnienia sobie, ze
wszystko bedzie dobrze. W tych poszukiwaniach tatwo
zboczy¢ na sciezki, ktére z poczatku wydajag sie
obiecujgce, a z czasem okazujg sie ztudne. Ale Zzadna
droga nie musi by¢ ostateczna. Kazdg mozna zmieni¢,
jesli zdecydujemy, ze wybieramy wolnos¢, zdrowie i
blisko$¢ z samym soba.

Niektore wzorce, ktére przyjmujemy — cho¢ majg dawac
ulge — zaczynajg zy¢ wlasnym zyciem. Przeksztatcajg
sie w nawyki, ktére przestajg nas wspierac¢. Gdy stajg
sie przymusem, powtarzanym mimo $wiadomosci ich
skutkow, moéwimy o natogach. To mogg by¢ substancje,
jak alkohol czy nikotyna, ale takze zachowania:
kompulsywne korzystanie z mediéw, jedzenie, gry,
zakupy. Ich wspdlnym mianownikiem jest to, ze na
chwile zagtuszajg bol — ale nie przynoszg trwatego
ukojenia.

Natodg karmi sie obietnicg ulgi. Ale ta ulga czesto bywa
chwilowa i ptytka — a jej cena to ostabienie zdrowia,
relacji i wewnetrznego spokoju. Zamiast prowadzi¢ nas
do spetnienia, oddala nas od tego, czego naprawde
potrzebujemy.
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Zobaczmy, jak to moze wyglada¢ w praktyce:

1. Poszukiwanie ulgi poprzez substancije:
Alkohol, nikotyna, $rodki psychoaktywne —
bywajg wybierane jako szybki sposob na
odprezenie, ucieczke od napiecia czy proba
zatrzymania chaosu. Cho¢ poczgtkowo mogg
wydawac sie pomocne, z czasem ich obecnos¢
w zyciu zaczyna dominowac. Ciato i umyst tracg
rownowage, a prawdziwe potrzeby — takie jak
bliskos¢, bezpieczenstwo, zrozumienie — zostajg
zagtuszone. Powrét do siebie wymaga odwagi,
ale przynosi nieporéwnywalnie wiecej:
klarowno$¢, wolnos¢ i gteboki kontakt z tym, kim
naprawde jestesmy.

2. Zachowania, ktére wymykaja sie spod
kontroli: Czasami nie substancje, lecz dziatania
stajg sie prébg rekompensaty pustki —
nieustanne przewijanie ekranu, zakupy, gry,
hazard. Z poczatku dajg emocje, przyjemnos¢
lub iluzje kontroli. Ale gdy stajg sie nieodtgcznym
mechanizmem unikania, mogg prowadzi¢ do
zmeczenia, samotnosci, zagubienia sensu.
Swiadome zatrzymanie sie i zadanie sobie
pytania: ,Czego naprawde potrzebuje?” —to
pierwszy krok do zmiany. A kazda zmiana to
nowa przestrzen — na spokoj, na sens, na zycie,
ktére ma giebie.
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Mechanizm powstawania szkodliwego natogu

Zanim cos staje sie natogiem, czesto zaczyna sie od
niewinnej decyzji, chwili ciekawosci lub potrzeby
przynaleznosci. To proces, ktéry nie dzieje sie nagle —
raczej powoli ksztattuje sie w cieniu codziennosci.
Zrozumienie tego mechanizmu to pierwszy krok ku
wolnosci. Przyjrzyjmy sie temu procesowi, na
przyktadzie alkoholu — nie po to, by oceniag¢, ale by
lepiej rozumiec i odzyskaé sprawczosc.

1. Wplyw otoczenia i potrzeba przynaleznosci:
Wiele historii zaczyna sie niewinnie. Pragniemy
byé czescig grupy, uczestniczy¢ w rytuatach
towarzyskich, zdoby¢ akceptacje. Czesto
towarzyszy temu ciekawosc i potrzeba
oderwania sie od codziennosci. Cho¢ pierwszy
gest moze wydawac sie nieistotny, czasem
prowadzi do gtebszych konsekwencji. To nie
stabos¢, lecz brak Swiadomosci kieruje tymi
decyzjami.

2. Pierwsze doswiadczenie i pamieé
przyjemnosci: Nasze ciato i umyst silnie
zapamietujg wszystko, co przynosi ulge i
poprawe nastroju. Jesli kontakt z substancjg
wigze sie z chwilowym rozluznieniem, mozg
rejestruje to jako skuteczny sposdb radzenia
sobie. Jednak to, co poczatkowo wydaje sie
ucieczka, nie musi sta¢ sie naszg jedyng droga.
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Powtarzalnos$¢ wzmacnia schemat: Kazde
powtdrzenie utrwala mechanizm: bodziec,
dziatanie, efekt. Z czasem moézg dziata
automatycznie i nie potrzebuje juz naszej
decyzji. Ale to wtasnie w zrozumieniu tego
mechanizmu kryje sie sita. Jeden Swiadomy
wyboér wystarczy, by przerwa¢ utarty wzorzec.

Zmiany w ciele i ztudny gtéd: Organizm
zaczyna wymagac coraz wiecej, by osiggngc ten
sam efekt. To znak, ze ciato dostosowuje sie do
obecnosci substancji, a prawdziwa potrzeba
zostaje zagluszona. Ten moment moze stac sie
zaproszeniem do powrotu do réwnowagi.

Oddalenie od relacji i siebie: Uzaleznienie
czesto sprawia, ze tracimy kontakt z bliskimi i
samym sobg. Narasta niezrozumienie i poczucie
izolacji. Ale kazdy zwigzek mozna odbudowac.
Ludzie, ktorzy sie o Ciebie troszcza, nie prébujg
Cie ograniczy¢ — chcg Cie odzyskac.

Usprawiedliwienia jako mechanizm obronny:
Umyst broni znanych schematéw, nawet jesli sg
one dla nas krzywdzace. Tworzy przekonania,
ktére usprawiedliwiajg powtarzanie szkodliwego
dziatania. Ale kazda z tych mysli mozna
zakwestionowaé. Wystarczy spojrze¢ na siebie z
wiekszg czutoscig i zapytac: ,Czy istnieje inny,
lepszy sposob, by sie sobg zaopiekowad?”



Metody przezwyciezania natogu

Proces wyjscia z uzaleznienia nie jest liniowy, ale jest
mozliwy. To podréz, w ktorej kazdy krok ma znaczenie.
Czasem zaczyna sie od szeptu, czasem od decyzji, a
czasem po prostu od zmeczenia dawnym schematem.
Niezaleznie od tego, gdzie jeste$ — ta droga prowadzi
do wiekszej wolnosci i wewnetrznego spokoju.

1.

Swiadomosé i akceptacja: Pierwszym krokiem
jest zauwazenie tego, co juz nie stuzy. Nie jako
osad, lecz jako akt odwagi. Akceptacja nie
oznacza zgody na cierpienie — to uznanie faktu,
ze chcesz czegos wiecej. To poczatek zmiany i
pierwszy znak, ze wracasz do siebie.

Nowe zrédta radosci: Kazda pustka, ktorg
kiedys wypetniat natég, moze by¢ przestrzenig
dla pasji. Ruch, muzyka, kontakt z natura,
medytacja, rozmowy, tworzenie... To, co daje
radosc i lekko$¢, ma moc, by odbudowac
poczucie sensu. Odkrywajgc nowe zrodta
speftnienia, nie tyle zastepujesz stare schematy,
co tworzysz nowg jakos¢ zycia.

Wsparcie, ktore niesie: Nie jeste$ sam.
Rozmowa z bliskim, terapeuta, grupa wsparcia —
kazda z tych form to dar. Wspdlna obecnosc,
zrozumienie, czasem po prostu bycie razem,
majg site wiekszg niz jakikolwiek plan. Nie
musisz wszystkiego dzwiga¢ samodzielnie.
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4. Praktyki uzdrawiajace: Techniki takie jak
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terapia poznawczo-behawioralna (CBT),
medytacja, ¢wiczenia oddechowe czy narzedzia
NLP mogg pomoc zmieni¢ sposéb myslenia i
reagowania. To nie ,leczenie”, lecz nauka
nowych drog. Takich, ktére prowadzg do
wiekszej tagodnos$ci wobec siebie i do
odzyskiwania wptywu na wiasne zycie.

Mate kroki, wielka zmiana: Zamiast rewolucji —
ewolucja. Nie zawsze trzeba wszystko porzucac
od razu. Czasem madrzejszym wyborem jest
stopniowe uwalnianie sie spod wptywu natogu,
krok po kroku, z pomocg specjalisty. Twoje
tempo jest wtasciwe.

Uwaznos$¢ — powrét do chwili: Praktykowanie
obecnosci tu i teraz pozwala wyciszyé
emocjonalne burze i zauwazy¢ swoje prawdziwe
potrzeby. Mindfulness nie wymaga wiary ani
zdolnosci — to prosty akt bycia z sobg w tym, co
jest. Z czasem przynosi spokgj i poczucie
zakorzenienia.



7. Celinagroda: Kazdy wysitek zastuguje na
docenienie. Wyznaczaj cele, nawet najmniejsze.
Celebruj kazdy sukces — nie jako dowdd
perfekcji, lecz jako krok w strone nowego zycia.
To wiasnie mate zwyciestwa budujg wielkg
przemiane.

8. Swiadome wybory: Warto w pierwszym etapie
unika¢ sytuaciji, ktére mogtyby obudzi¢ stare
schematy. To nie stabos¢, to madrosc.
Swiadome tworzenie nowego otoczenia to
budowanie wiasnej przestrzeni dla zmiany.

9. Nowe spojrzenie na szczescie: Uzaleznienie to
czesto proba ucieczki od bolu i pragnienie
szczescia na skroty. Ale prawdziwe spetnienie
nie pochodzi z zewnatrz — rodzi sie w $rodku.
Uswiadomienie sobie, ze substancje i
kompulsywne zachowania dajg tylko iluzje ulgi,
moze otworzy¢ oczy i serce na cos gtebszego.
Masz prawo do radosci, ktéra nie kosztuje Cie
siebie.
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Odmowa w towarzystwie

Odmowa np. alkoholu w towarzystwie moze byé
wyzwaniem, ale istniejg skuteczne metody, ktére mozna
zastosowag, aby grzecznie lub stanowczo odméwié. Oto
dwie propozycje:

Pierwsza metoda: Uprzejma i stanowcza
1. Gdy ktos zapyta, czy napijesz sie alkoholu,
odpowiedz spokojnie:
»Nie, dziekuje, dzisiaj nie pije.”

2. Jesli ktos dalej pyta: "A jutro?", usmiechnij sie i
powiedz:
»Zapytaj mnie jutro.”

3. Jedli nastepnego dnia znowu zapyta, odpowiedz:
»Nie, dziekuje, dzisiaj nie pije.”

Druga metoda: Konsekwentna i stanowcza
1. Gdy ktos zapyta, czy napijesz sie alkoholu,
powiedz:
»Nie, dziekuje, nie mam ochoty.”

2. Jesli ktos nadal naciska, nie poddawaj sie.

Odpowiedz stanowczo:
»Nie dziekuje, ja nie musze.”
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Swiadome metody przemiany

Wewnetrzna zmiana nie polega na walce, ale na
poznaniu siebie i nauczeniu sie nowych sposobow
reagowania na trudne emocje. Istniejg narzedzia, ktére
pomagajg nam nie tylko wyjs¢ z trudnych schematéw,
ale tez budowac nowe, wspierajgce sciezki myslenia i
dziatania. Ponizej znajdziesz przykfad takiej drogi — nie
jako rozwigzania ,problemu”, lecz jako krok ku wiekszej
wolnosci i rownowadze.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Jan przez dlugi czas siegat po alkohol, probujgc w ten
sposo6b radzi¢ sobie ze stresem. Dzieki spotkaniom z
terapeutg zaczat dostrzegadé, ze to, co wczesniej
wydawato sie nieuniknione, mozna zobaczy¢ z innej
strony. Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktére odkryt,
byto zauwazanie wtasnych mysli i ich wptywu na emocje
oraz wybory.

Kiedy pojawiata sie w nim my$l: ,Nie dam rady bez
alkoholu”, Jan nauczyt sie zadawac pytanie: ,Czy
istnieje inny sposodb, ktory naprawde mnie wspiera?” Z
czasem w jego codziennosci zaczely pojawiac sie nowe
odpowiedzi — wieczorne spacery, rozmowa z
przyjacielem, chwila oddechu w ciszy. To nie byta
zmiana z dnia na dzien, ale krok po kroku budowat nowy
rytm zycia.
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Etapy pracy w CBT:
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1.

Zauwazanie automatycznych mysli: Jan
zauwaza, ze po stresujgcym dniu automatycznie
pojawia sie pragnienie siegniecia po alkohol.

Zamiana mysli na wspierajace: Dzieki
rozmowom z terapeutg zaczyna myslec inaczej:
,PO pracy moge wybrac¢ cos$, co naprawde mi
stuzy — na przyktad spacer lub chwile z muzyka.”

Rozwijanie nowych umiejetnosci: Uczy sie
prostych technik, takich jak gtebokie oddychanie
czy swiadome rozpoznawanie napiecia w ciele,
ktére pomagajg mu wroci¢ do rownowagi.

Praca z sytuacjami wyzwalajacymi: W
bezpiecznym, wspierajgcym otoczeniu uczy sie,
jak odnalez¢ spokéj w momentach, ktére dawnie;j
prowadzity do siegania po substancje. Odkrywa,
ze moze decydowac inaczej — z wiekszg troskg o
siebie.



Medytacja

Anna po dtugim dniu czesto czuta napiecie, ktére
prébowata rozluzni¢ kieliszkiem wina. Gdy zaczeta
praktykowaé medytacje uwaznosci, zauwazyla, ze to,
czego naprawde potrzebuje, to chwila ciszy i bliskosci z
sama sobg. Medytacja nie stata sie obowigzkiem, lecz
przestrzenia, w ktdérej mogta odetchngé i odzyskac

spokdj.

Jak wygladala jej zmiana:

1.

Uspokojenie napiecia: Po pracy Anna siada w
spokojnym miejscu, zamyka oczy i kieruje uwage
na oddech. Tych dziesie¢ minut wystarcza, by
odnalez¢ w sobie rownowage — bez potrzeby
siegania po cos$ z zewnatrz.

Wieksza swiadomos¢ emociji: Dzieki tej
codziennej praktyce Anna dostrzega, ze za
potrzebg picia czesto kryje sie uczucie
samotnosci. Zamiast wina wybiera rozmowe z
bliskg osobg, spacer z dzieckiem, obecnosé.

tagodzenie emocji z uwaznoscia: W chwilach
napiecia uczy sie zatrzymywac i obserwowac
swoje emocje, bez oceniania. To proste
zatrzymanie pomaga jej zareagowac inaczej — z
troskg i spokojem.
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Neurolingwistyczne Programowanie (NLP)

Piotr zauwazyt, ze w czasie spotkan towarzyskich siega
po alkohol z przyzwyczajenia, nie z potrzeby.
Postanowit nauczy¢ sie technik, ktére pomogg mu
zmieni¢ sposdb myslenia i zachowania — tak, by mégt
czuc sie dobrze bez alkoholu, réwniez wsréd ludzi.

Co pomogto mu w tej przemianie:

1.
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Nowa perspektywa mysli: Zamiast powtarzac
w myslach: ,Musze pi¢, zeby dobrze sie bawic”,
Piotr uczy sie przeksztatcac to przekonanie na:
.Moge by¢ sobg i dobrze sie czu¢ bez alkoholu”.
To otwiera nowy sposéb przezywania spotkan.

Obserwowanie i inspirowanie si¢: Zaczyna
uwaznie przygladac sie przyjacielowi, ktory nie
pije, ale zawsze emanuje pozytywng energig. To
pokazuje mu, ze mozliwa jest inna droga —
réwnie radosna i swobodna.

Tworzenie wtasnych kotwic emocjonalnych:
Piotr poznaje technike, ktéra pomaga mu w
trudnych chwilach: delikatny dotyk nadgarstka
staje sie dla niego sygnatem przypominajgcym o
spokoju i pewnosci. To maty gest, ktory przynosi
wielkg ulge.



Pozytywne nawyki

»Dbanie o ciato jest jak mycie zebéw — nie da
sie tego zaniedbywaé przez miesigce, a potem

nadrobi¢ wszystko w godzine.”
— Autor nieznany

Kazde powtarzalne dziatanie, wykonywane z intencjg i
sercem, jest czyms wiecej niz tylko mechaniczng
czynnoscig. Jest jezykiem, w ktérym programujemy
naszg podswiadomosé. Ta ukryta cze$¢ umystu
nieustannie komunikuje sie z nami, uzywajgc do tego
najsilniejszego dostepnego jej narzedzia — emocii.

Jesli nasze codzienne rytuaty stojg w sprzecznosci z
gtebokimi wartosciami, podswiadomos¢ wysyta sygnaty
ostrzegawcze: niepokdj, lek lub wewnetrzng pustke.
Jednak gdy budujemy pozytywne nawyki, spdjne z tym,
co dla nas wazne, zaczyna ona generowac poczucie
spokoju, sity i harmonii. W ten sposob nawyki przestajg
by¢ listg zadan do wykonania, a stajg sie architekturg
naszej nowej tozsamosci. Tworzg zycie, ktére nie
wymaga ciggtej walki, poniewaz jest zgodne z naszym
wewnetrznym kompasem.

Czesto wpadamy w putapke czekania na ten stan przed

podjeciem dziatania. Mowimy sobie, ze zrobimy to, "jak
poczujemy wene" albo "gdy bedziemy mie¢ wiecej
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energii". To blgd poznawczy. Prawda jest taka, ze
motywacja nie jest zrodtem dziatania — jest jego echem.
Jesli wcigz na nig czekasz, szukasz jej nie tam, gdzie
powstaje. To nie emocje prowadzg do czynu, to czyn
rodzi emocje, ktére nas wspieraja.

Mébzg nie nagradza impulséw, nagradza rytm. To, co
powtarzalne, staje sie przewidywalne, a to, co
przewidywalne, daje uktadowi nerwowemu poczucie
bezpieczenhstwa niezbedne do wzrostu. Rytuaty nie
muszg wywotywac euforii, ale wkasnie dlatego sg
niezawodne. Nie czekaj, az ci sie zachce. Zréb miejsce
na to, co ma znaczenie, zanim pojawi sie uczucie.
Rytuat to decyzja powtarzana tak dtugo, az stanie sie
tozsamoscia. A tozsamosc¢ nie potrzebuje motywacii.
Nie negocjujesz ze sobg codziennie mycia zebdéw. Po
prostu to robisz, bo to czes¢ tego, kim jestes. Dazymy
do momentu, w ktérym wewnetrzna debata cichnie, a
dziatanie staje sie naturalnym odruchem wynikajgcym z
tego, kim sie states.

Przyktady wspierajacych nawykow:

1. Zdrowe rytualy ciata: Ruch, sen, odzywianie —
trzy filary fizycznego dobrostanu. Regularna
aktywno$¢, odzywcza dieta i troska o
regeneracje to nie obowigzek, lecz wyraz mitosci
do siebie. Dzieki nim ciato ma site, by wspiera¢
nas w codziennych wyzwaniach, a umyst zyskuje
jasnosc¢ i stabilnosé.
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2. Przestrzen dla ciszy i obecnosci: Medytacja,
mindfulness, spokojny oddech — to nie ucieczka,
ale powro6t do centrum. Te proste praktyki
pomagajg zauwazy¢ swoje potrzeby, obnizy¢
stres i otworzy¢ sie na petnie chwili. Cho¢ trwajg
zaledwie kilka minut, potrafig zmieni¢ jakos¢
catego dnia.

3. Rozwdj jako droga do siebie: Czytanie,
stuchanie, nauka nowych umiejetnosci — to nie
tylko sposéb na zdobywanie wiedzy, ale tez na
wzmacnianie poczucia sprawczosci. Rozwoj
osobisty daje satysfakcje, buduje odwage i
przybliza nas do spetniania marzen.

Autofagia: Podstawa zdrowia i dtugowiecznosci

Autofagia to naturalny mechanizm autoregeneracji. W
dostownym ttumaczeniu oznacza ,samo-trawienie”, ale
w istocie jest to madre, wewnetrzne zarzadzanie
zasobami komorkowymi. Gdy w komérkach gromadzg
sie uszkodzone lub zuzyte elementy, autofagia
umozliwia ich rozktad i ponowne wykorzystanie. To jak
recykling w mikroskali — z tego, co niepotrzebne lub
niesprawne, organizm odzyskuje to, co wartosciowe.

Dzieki temu procesowi nasze komérki mogag
funkcjonowac sprawniej, wydajniej i dluzej. Autofagia
oczyszcza, ale tez odnawia — nie tylko usuwa stare, lecz
takze tworzy przestrzen dla nowego i silniejszego.
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Cho¢ autofagia to proces nieustanny i naturalny, jej
efektywnos¢ zmniejsza sie z wiekiem. Badania
wskazujg, ze moze dojs¢ do ostabienia nawet o 30-50%
w starszym wieku. Wraz z tym wzrasta ryzyko kumulacji
niepotrzebnych lub uszkodzonych struktur w
organizmie, co moze prowadzi¢ do rozwoju wielu
chordéb, w tym neurodegeneracyjnych i nowotworowych.

To wiasnie dlatego wspieranie autofagii poprzez styl
zycia ma szczegolne znaczenie — to sposob na
przedtuzenie wewnetrznej mtodosci i zdolnosci do
odnowy.

Styl zycia, ktory wspiera autofagie, moze stac sie
pozytywnym nawykiem — swiadomym wyborem, ktory
daje nam realne korzysci na poziomie fizycznym i
emocjonalnym. Czesto wymaga wyjscia ze strefy
komfortu: lekkiego uczucia gtodu, umiarkowanego
wysitku, ograniczenia nadmiaru. Ale to wiasnie ten
wysitek — o ile jest sensowny i dobrowolny — zostaje
przez nasz mézg nagrodzony.

Jak pisatem wczesniej, nasz ukfad nagrody nie
odpowiada jedynie na efekt, ale tez na swiadome
dziatanie w kierunku wartosciowego celu. W tym Swietle
aktywowanie autofagii to nie tylko proces biologiczny —
to réwniez praktyka obecnosci, dyscypliny i troski o
siebie.
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Korzysci zdrowotne

Autofagia przynosi wiele korzysci zdrowotnych na wielu
poziomach.

Oto kilka korzysci, ktére mozna osiaggna¢ dzieki
aktywacji tego procesu:

1.

Oczyszczanie komorkowe: Autofagia pomaga
usuwac toksyny i odpady komérkowe, co
przyczynia sie do lepszego funkcjonowania
komorek.

Ochrona przed chorobami: Poprzez eliminacje
uszkodzonych komorek i patogendw, autofagia
moze pomoc w zapobieganiu wielu chorobom, w
tym nowotworom, chorobom
neurodegeneracyjnym (jak choroba Alzheimera)
i infekcjom.

Regeneracja i dlugowiecznos$é: Regularne
aktywowanie autofagii moze przyczynic sie do
spowolnienia procesu starzenia sie i
przediuzenia zycia.

Poprawa metabolizmu: Autofagia wspiera
zdrowy metabolizm, co moze pomoc w
utrzymaniu prawidtowej masy ciata i
zapobieganiu otytosci.
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Jak stymulowac¢ autofagie?

Najlepszym sposobem na stymulowanie autofagii jest
wprowadzenie praktyk, ktére zachecajg organizm do
tego procesu. Jednym z najbardziej skutecznych
sposobow jest stosowanie diet przerywanych, czyli tzw.
Intermittent Fasting (IF).

Dieta Przerywana (Intermittent Fasting)

Dieta przerywana polega na naprzemiennym
okresowym jedzeniu i poszczeniu. Istnieje kilka
popularnych metod, ale kazda z nich ma na celu
wydtuzenie okresu, w ktérym organizm nie przyjmuje
kalorii.

Oto kilka najczesciej stosowanych schematow:

1. Metoda 16/8: Najpopularniejszy schemat, ktéry
polega na poscie przez 16 godzin i jedzeniu w
ciggu 8-godzinnego okna. Na przyktad, jesli
ostatni positek spozywasz o 20:00, kolejny
positek mozesz zjes$¢ dopiero o 12:00
nastepnego dnia.

2. Metoda 5:2: W tym schemacie jesz normalnie
przez pie¢ dni w tygodniu, a przez dwa dni
ograniczasz spozycie kalorii do okoto 500-600
kalorii dziennie.
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3. Post catodniowy (Eat-Stop-Eat): Polega na
poscie przez 24 godziny raz lub dwa razy w
tygodniu.

W praktykach diety przerywanej wazne jest, aby
podczas okna zywieniowego spozywaé zrownowazone,
petnowartosciowe positki bogate w biatko, zdrowe
ttuszcze, btonnik oraz witaminy i mineraty. Unikanie
przetworzonej zywnosci i nadmiernych ilosci cukru jest
takze istotne dla utrzymania zdrowia.

Jak zaczac?
Rozpoczecie diety przerywanej nie musi by¢ trudne. Oto
kilka krokow, ktore mogg pomdéc:
1. Zacznij powoli: Nie musisz od razu przechodzi¢
na 16-godzinny post. Zacznij od skracania okna
zywieniowego o godzine lub dwie kazdego dnia.

2. Nawadniaj sie: Picie wody jest istotne,
szczegolnie podczas postu. Mozesz takze pic¢
herbaty ziotowe i kawe bez cukru.

3. Stuchaj swojego ciata: Jesli czujesz sie stabo
lub chorujesz, przerwij post i skonsultuj sie z
lekarzem.

4. Badz cierpliwy: Twoje ciato potrzebuje czasu,

aby przystosowac sie do nowego sposobu
jedzenia. Daj sobie czas na adaptacje.
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Wprowadzanie praktyk stymulujgcych autofagie moze
sta¢ sie czym$ wiecej niz tylko metodg zdrowotng. Moze
by¢ formg codziennego dbania o siebie — z szacunkiem,
czutoscig i Swiadomoscig. To podréz w kierunku
wiekszej energii, 1zejszego ciata, spokojniejszego
umystu.

Niech Twojg intencjg bedzie zdanie:
.Kazda mata zmiana to krok w strone wiekszego
zdrowia i glebszego szczescia.”

Dazenie do zdrowia to inwestycja w siebie, ktéra
przynosi ogromne zyski.

Nie zniechecaj sie poczatkowymi trudnosciami.

To, co dzisiaj jest Swiadomym wyborem, jutro moze staé
sie nawykiem — a potem stylem zycia, ktory wspiera Cie
na wszystkich poziomach.
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Jak rozpoznac i zmieni¢ nawyKi

Zasadniczym czynnikiem do zarzgdzania nawykami —
zarowno szkodliwymi, jak i pozytywnymi — jest
Swiadomosc. Oto kilka krokow, ktére mogg pomoc w
rozpoznaniu i zmianie nawykow:

1.

Swiadomosé: Pierwszym krokiem jest
uswiadomienie sobie, jakie nawyki dominujg w
naszym zyciu. Czy sg one szkodliwe czy
pozytywne? Jak wptywajg na nasze codzienne
zycie i ogolne szczescie?

Ocena: Zastanow sie nad konsekwencjami
swoich nawykéw. Czy przynoszg one
dtugoterminowe korzysci, czy jedynie chwilowg
ulge? Jak wptywajg na Twoje zdrowie, relacje i
samopoczucie?

Zamiana: Staraj sie zastepowac szkodliwe
natogi pozytywnymi nawykami. Jesli np. palisz
papierosy, zastandw sie nad regularnymi
éwiczeniami fizycznymi, ktére mogg poméc w
redukciji stresu i poprawie zdrowia.

Wsparcie: Nie boj sie szuka¢ wsparcia.

Rozmowa z bliskimi, terapia, grupy wsparcia
mogg okazac sie niezwykle pomocne w procesie
zmiany nawykow.
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HRV - fizjologiczny jezyk rownowagi

W kontekscie dgzenia do homeostazy warto zwrécié
uwage na jedno z najbardziej precyzyjnych narzedzi,
jakie oferuje nasze ciato: zmienno$¢ rytmu serca (HRV,
z ang. Heart Rate Variability). Cho¢ dla wielu jest to
tylko funkcja sportowego zegarka, w rzeczywistosci
HRYV stanowi istotny wskaznik kondycji uktadu
nerwowego i ogélnego stanu organizmu.

HRV opisuje roznice w czasie pomiedzy kolejnymi
uderzeniami serca. Gdy organizm dziata w rownowadze,
serce nie bije w jednostajnym rytmie. Przeciwnie —
wykazuje naturalng zmiennosc, ktéra swiadczy o
elastycznosci uktadu nerwowego i gotowosci do
adaptacji. Wysoka HRV sugeruje, ze ciato funkcjonuje
harmonijnie, a procesy regeneracyjne sg aktywne. Niska
HRV natomiast moze by¢ sygnatem przecigzenia, stresu
lub zaktéconej regeneracji — nawet jesli subiektywnie nie
odczuwamy jeszcze objawow. Dlatego wiele urzgdzen
sportowych i fitnessowych interpretuje niskie HRV jako
wysoki poziom stresu, niezaleznie od tego, czy jego
zrédtem jest napiecie psychiczne, przemeczenie
fizyczne czy zbyt mata ilos¢ snu.

Szczegdlnie cenne sg pomiary wykonywane noca, kiedy
dominujgcg role przejmuje przywspotczulny uktad
nerwowy odpowiedzialny za regeneracje. To wtasnie
wtedy ciato odbudowuje swoje zasoby, a uktad
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autonomiczny powraca do rownowagi. Jednym z jego
gtébwnych kanatéw dziatania jest nerw btedny (vagus
nerve), ktéry odpowiada za regulacje rytmu serca,
oddechu, trawienia oraz aktywacje proceséw odbudowy.
W sytuacjach stresowych jego aktywnos¢ ulega
ograniczeniu, co przekfada sie na spadek HRV. Istniejg
jednak proste techniki, ktére wspierajg jego naturalng
aktywacje — na przyktad swiadome spowolnienie i
wydtuzenie fazy wydechowej. Taki rytm oddechu sprzyja
uspokojeniu i poprawie zmiennosci rytmu serca, co
wspomaga regeneracje.

Zmiennos¢ rytmu serca warto rozpatrywac nie tylko w
kategoriach biologicznych, lecz takze jako narzedzie
wspierajgce rozwoj Swiadomosci ciata. HRV uczy nas
uwaznosci na fizjologiczne sygnaty, ktore czesto
wyprzedzajg reakcje emocjonalne i poznawcze. To
jeden z tych cichych komunikatéw, ktory — jesli zostanie
wiasciwie odczytany — moze pomoc przywrdcié
wewnetrzng rownowage, zanim ciato zostanie
zmuszone do silniejszej interwencji.

Z perspektywy fizjologii HRV staje sie wiec nie tylko
miarg stanu organizmu, ale réwniez formg dialogu z
wiasnym ciatem. Wigczenie tej Swiadomosci do
codziennej praktyki moze znaczgco zwiekszy¢
skutecznos¢ procesow regeneracii, poprawic jakos¢ snu
i utatwi¢ powrdét do stanu wewnetrznego spokoju —
fundamentu trwatego samorozwoiju.
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Podsumowanie

Na poczatku ksigzki wspomniatem, ze fizjologia stanowi
jeden z filaréw niezbednych do tego, by uktad nagrody
w mdzgu dziatat w sposob wspierajgcy — pozwalajgc
nam z wiekszg tatwoscig reagowac na pozytywne
bodzce i czerpac rados¢ z zycia.

W tym rozdziale przygladalismy sig, jak budowaé
codzienne nawyki, ktére wspierajg ten stan rownowagi.
Zréwnowazone odzywianie, aktywnos¢ fizyczna,
regenerujgcy sen i troska o zdrowg mikrobiote jelitowg
to nie tylko praktyki prozdrowotne — to sposob na
tworzenie swiadomego stylu zycia, ktory sprzyja
szczesciu i gtebokiemu poczuciu sensu.

Spogladaj na swoje ciato jak na dom dla swojej
Swiadomosci. Dbaj o nie z uwazno$cig i czutoscia, by
moc w nim mieszkac z lekkoscig. Gdy ciato jest
zadbane, umyst wyciszony, a rytm dnia zakorzeniony w
harmonii — stajemy sie gotowi, by z odwagg i spokojem
iSC przez codziennosc.

Dbajac o swojg fizjologiczng rownowage, tworzysz
przestrzen na rozwoj, spetnienie i prawdziwe szczescie.
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Przekonania i konkluzje

Konkurencja emocji

W kontekscie ewolucyjnym, emocje odgrywaja
fundamentalng role w naszym przetrwaniu i adaptacji do
zmieniajgcych sie warunkoéw. Emocje mogg dziatac
konkurencyjnie, gdzie odczuwanie jednej emociji thumi
inng, co pozwala nam skuteczniej radzi¢ sobie w
réznych sytuacjach. Ten mechanizm przypomina
dziatanie odtwarzacza mediéw, w ktérym nacisniecie
jednego przycisku wytgcza inne funkcje. Dzieki temu
jestedmy w stanie lepiej dostosowac nasze reakcje
emocjonalne do okolicznosci, zwiekszajgc nasze szanse
na przetrwanie i sukces w zmieniajgcym sie srodowisku.

Zrozumienie konkurencji emocji oraz mechanizmow
neurobiologicznych, ktére je regulujg, pozwala lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi. Praktykowanie
wdziecznosci, empatii i nadziei moze skutecznie
ttumi¢ negatywne emocje, takie jak zazdros$é¢, ztos¢ i
beznadziejnos¢, prowadzac do bardziej
zréwnowazonego i satysfakcjonujgcego zycia. Te
pozytywne emocje dziatajg jak przeciwwaga dla
negatywnych uczu¢, umozliwiajgc nam utrzymanie
réwnowagi emocjonalnej nawet w trudnych sytuacjach.
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Jak wykorzystac te wiedze?

Praktyki takie jak wdziecznos¢, empatia i nadzieja nie
tylko poprawiajg nasze samopoczucie, ale takze
pomagajg w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami.
Ukfad nagrody, dziatajgcy jako wewnetrzny kompas
emocjonalny, motywuje nas do podejmowania dziatan
sprzyjajacych przetrwaniu i rozwojowi, nawet jesli
odczuwanie szczes$cia czasem hamuje nasza
aktywnosé.

Swiadome praktykowanie tych pozytywnych emocji
pozwala lepiej zarzgdzaé¢ naszym stanem
emocjonalnym, prowadzgc do petniejszego, bardziej
satysfakcjonujgcego zycia. Dzieki temu jestesmy w
stanie lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami, utrzymywaé
réwnowage emocjonalng i dgzy¢ do realizacji naszych
celow.
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Wdziecznosc¢

Wdziecznosé to emocja, ktéra ma gtebokie implikacje
dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego.
Badania naukowe wykazujg, ze praktykowanie
wdziecznosci moze prowadzi¢ do znaczacych zmian w
funkcjonowaniu mézgu, w tym w regulacji uktadu
nagrody. Wdziecznos¢ moze dziata¢ jak mechanizm
kalibrujgcy nasze emocjonalne i hormonalne stany, co
przynosi daleko idgce korzysci.

Kiedy odczuwamy wdziecznos¢, nasz mézg wydziela
neuroprzekazniki takie jak dopamina i serotonina.
Dopamina, znana jako ,hormon nagrody”, odgrywa
istotng role w systemie nagrody mézgu, motywujac nas
do powtarzania zachowan przynoszgcych korzysci.
Serotonina natomiast pomaga regulowac nastrgj i
wplywa na uczucie spokoju oraz szczescia.

Badania z uzyciem neuroobrazowania pokazuja, ze
praktykowanie wdziecznosci prowadzi do zwiekszonej
aktywnosci w regionach mdzgu zwigzanych z relacjami
miedzyludzkimi i nagrodag, takich jak kora przedczotowa
oraz obszary zwigzane z relacjami spotecznymi. To
sugeruje, ze wdziecznos¢ nie tylko poprawia nasze
samopoczucie, ale takze zmienia sposob, w jaki nasz
mozg przetwarza informacje i reaguje na bodzce.
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Korzysci wdziecznosci

Wdzieczno$¢ to potezne narzedzie, ktére moze
kalibrowa¢ uktad nagrody w mézgu. Poprzez regularne
praktykowanie wdziecznosci, mozemy nie tylko
poprawi¢ nasze samopoczucie, ale takze wprowadzi¢
trwate zmiany w funkcjonowaniu naszego mozgu.
Wdziecznos¢ dziata jak mechanizm kalibrujgcy,
harmonizujgc nasze emocje z naszymi stanami
neurochemicznymi.

Przyktady z praktyki
1. Dziennik wdziecznosci: Regularne zapisywanie
trzech rzeczy, za ktére jestesmy wdzieczni
kazdego dnia.

2. Ekspresja wdziecznosci: Czeste wyrazanie
podziekowan innym ludziom za ich wsparcie i
pomoc.

3. Refleksja nad pozytywnymi
doswiadczeniami: Swiadome przypominanie
sobie pozytywnych wydarzen z przesziosci i
dziekowanie za nie.

Wdziecznos¢ to nie tylko emocja, ale takze umiejetnosc,

ktorg mozemy rozwijac i kultywowac, aby poprawi¢
jako$¢ naszego zycia i zdrowia.
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Empatia

Empatia nie tylko odgrywa role w budowaniu wigzi
spotecznych i wspotpracy, ale takze pomaga
jednostkom przezwyciezac¢ trudne emocije, takie jak
ztos¢, frustracja czy lek. Dzieki empatii jestesSmy w
stanie lepiej zarzgdza¢ swoimi emocjami, co ma
bezposredni wptyw na nasze poczucie szczescia i
spetnienia.

Empatia nie tylko tagodzi nasze negatywne reakcje, ale
réwniez wzbogaca nasze zycie emocjonalne,
przyczyniajgc sie do ogélnego dobrostanu. Dlatego
warto aktywnie rozwija¢ empatie, aby zrozumienie i
wspotczucie mogty zastgpi¢ ztosc¢ i frustracje,
prowadzac nas ku bardziej harmonijnemu i
szczesliwemu zyciu.

Z ewolucyjnego punktu widzenia, empatia byta i jest
jednym z najwazniejszych mechanizméw przetrwania
spotecznego. Ludzkosc, jako gatunek spoteczny,
ewoluowata w grupach, gdzie wspétpraca i wzajemna
pomoc byty kluczowe dla przetrwania. Empatia
umozliwia zrozumienie i przewidywanie emocji oraz
potrzeb innych, co sprzyja tworzeniu silnych wiezi
spotecznych i skutecznej wspotpracy.
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Korzysci ptyngce z empatii

402

1.

Spoteczna spdjnosé: Osoby empatyczne
potrafig lepiej zrozumie¢ innych, co sprzyja
budowaniu trwatych relacji. Takie wiezi
spoteczne byty niezbedne do przetrwania w
pierwotnych grupach ludzkich, zapewniajgc
ochrone, wymiane zasobéw i wspdlne
wychowywanie potomstwa.

Redukcja konfliktéw: Empatia pozwala na
lepsze zrozumienie motywacji i uczu¢ innych, co
z kolei moze prowadzi¢ do rozwigzywania
konfliktéw bez przemocy. Taka zdolno$¢ byta
kluczowa dla harmonii w grupach i
minimalizowania ryzyka wybuchow agresiji, ktore
mogtyby zagrozi¢ przetrwaniu grupy.

Wzajemna pomoc: Mechanizmy empatii
wspierajg altruistyczne zachowania, co
zwiekszato szanse na przezycie jednostek w
grupie. Dziatania altruistyczne, jak opieka nad
chorymi czy dzielenie sie pozywieniem,
przyczynialy sie do przetrwania nie tylko
jednostki pomagajacej, ale i catej grupy.



Empatia w technikach duchowych

Rd&zne techniki duchowe ktadg nacisk na rozwijanie
empatii jako srodka do osiggniecia wewnetrznego
spokoju i jednosci z otaczajgcym Swiatem.

1.

Medytacja wspoélczucia (Metta Bhavana): Ta
praktyka medytacyjna w buddyzmie polega na
rozwijaniu mitosci i wspotczucia dla siebie oraz
innych. Regularna praktyka metta bhavana
pomaga w rozwijaniu gtebokiego poczucia
empatii i wspétczucia, co przektada sie na
wieksze poczucie szczescia i spetnienia.

Praktyki chrzescijanskie: W tradycji
chrzescijanskiej, empatia jest waznym
elementem mitosci blizniego. Dziatania takie jak
opieka nad chorymi i potrzebujgcymi oraz
wspétczucie sg uwazane za Sciezki prowadzgce
do duchowego wzrostu i spetnienia.

Joga i medytacja w tradycji hinduskiej:
Praktyki takie jak karma joga (joga dziatania) i
bhakti joga (joga oddania) rowniez promujg
rozwijanie empatii. Karma joga zacheca do
dziatania na rzecz innych bez oczekiwania na
nagrode, co prowadzi do gtebszego zrozumienia
i wspotczucia.
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Empatia jako mechanizm regulacji emocji
Empatia pomaga przezywac i przezwyciezac inne
emocje, w tym te negatywne. Zrozumienie tego moze
nam pomoc w fagodzeniu negatywnych emociji, takich
jak ztos¢, irytacja czy frustracja.
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Proces efektywnego uczenia

Uczenie sie i samorozwaj to procesy angazujgce wiele
systeméw biologicznych. Czesto postrzegamy nauke
jako gromadzenie informaciji, ale z perspektywy
fizjologicznej jest to neuroplastycznosé: fizyczna
przebudowa potgczen synaptycznych w Twoim mozgu.
Ewolucyjnie jest to proces kosztowny energetycznie.
Mbzg zmienia swojg strukture tylko wtedy, gdy zostanie
do tego chemicznie zmuszony.

Aby uczenie byto trwate, nie wystarczy samo
konsumowanie tresci. Konieczne jest uruchomienie
specyficznej kaskady neurochemicznej, ktéra otwiera
okno plastycznosci. W tym mechanizmie decydujaca
role odgrywa nie tylko dopamina, ale cata triada
neuroprzekaznikow, a takze nasze emocje i
nastawienie.
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Chemia zmiany

Jako programista lub inzynier swojego zycia, mozesz

wyobrazi¢ sobie stan czuwania jako faze ,Data
Acquisition” (pozyskiwanie i oznaczanie danych),
podczas gdy sen jest fazg ,Save” (zapisywanie i

kompilacja). Aby jednak dane zostaty w ogole
oznaczone do zapisu, w ciggu dnia musi zadziata¢
specyficzny koktajl chemiczny.

Zrozumienie tego mechanizmu zmieni Twoje podejscie
do trudnosci. Proces ten sktada sie z trzech
niezbednych etapéw:
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® Pobudzenie (Noradrenalina) — Sygnat

,Wazne!”

Kiedy siadasz do nowego zagadnienia i czujesz,
Ze czegos nie rozumiesz, pojawia sie
specyficzne napiecie, a nawet lekka irytacja. To
moment, w ktérym wiekszos¢ ludzi rezygnuije,
siegajgc po telefon dla szybkiej ulgi. To btad! To
uczucie dyskomfortu (agytacji) jest wywotane
przez noradrenaline. Jest ona konieczna, by
wybudzi¢ mbzg z letargu i zasygnalizowac:
,Uwaga, mamy problem, musimy zmodyfikowac
nasze dziatanie, by przetrwac”. Bez tej iskry
stresu i pobudzenia mézg pozostaje zbyt bierny,
by sie uczy¢.



® Fokus (Acetylocholina) — Oznaczanie celu
Jesli mimo dyskomfortu utrzymasz uwage na
zadaniu, do gry wchodzi acetylocholina. Dziata
ona jak reflektor na ciemnej scenie, oswietlajgc i
oznaczajgc konkretne neurony, ktére sg aktywne
podczas tej pracy. To chemiczny znacznik, ktory
mowi: ,Te konkretne potgczenia bedg wymagaty
wzmochienia w nocy”. To dlatego monotasking i
petne skupienie majg tak fundamentalne
znaczenie — rozproszenie uwagi sprawia, ze
reflektor btgdzi, a mézg nie wie, co jest warte
zapamietania.

® Nagroda i Utwardzenie (Dopamina) —
Potwierdzenie
Dopiero gdy zrozumiesz zagadnienie lub
wykonasz postep, uwalnia sie dopamina. Nie jest
ona tylko ,hormonem szczeécia”, ale przede
wszystkim korektorem btedow. Méwi mézgowi:
»10 rozwigzanie zadziatato. Zapisz te potgczenia,
ktore oznaczyliSmy wczesniej”.

Whniosek: Kiedy czujesz frustracje i opor materii, nie
traktuj tego jako porazki. To biologiczny dowdd na to, ze
wiasnie otworzyte$ brame do neuroplastycznosci. To
moment, w ktérym zaczyna sie prawdziwy rozwo;.
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Rola emocji w procesie zapamietywania

Efektywne uczenie wymaga nie tylko ,mechanicznej”
koncentracji, ale takze zaangazowania emocjonalnego.
M&zg zapisuje istotne informacje szybciej i trwalej, gdy
towarzyszg im emocje — to ewolucyjny mechanizm,
ktéry pozwalat nam btyskawicznie zapamietywac
zagrozenia lub zrédta pozywienia. Emocja dziata jak
pieczeé, ktéra nadaje wspomnieniu wage.

Wspétczesne zagrozenie dla tego procesu to
~-multitasking” i przebodzcowienie cyfrowe. Czeste
przetgczanie sie miedzy zadaniami a mediami
spotecznosciowymi, takimi jak TikTok, Instagram czy
wiadomosci, moze prowadzi¢ do powaznych zaktdécen w
procesie uczenia sie.

Problem polega na bezwtadnosci emocji. Emocje
zmieniajg sie stosunkowo wolno — to proces chemiczny,
ktéry potrzebuje czasu, by wybrzmiec¢ i opasc.
Tymczasem tresci w mediach cyfrowych zmieniajg sie
btyskawicznie. Jesli uczysz sie, a w przerwie
przeskakujesz na chwile do dramatycznych wiadomosci
ze Swiata lub emocjonujgcego wideo, dochodzi do
dysonansu. Twoj moézg moze btednie powigza¢ emocje
wywotane przez internetowg trescig z materiatem,
ktérego prébujesz sie nauczyc.

W rezultacie dochodzi do chaotycznego kodowania
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informacji. Umyst nie potrafi wkasciwie spriorytetyzowaé
zapisywanych tresci, bo sygnatly emocjonalne sg
niespojne. Jesli reflektor” uwagi (acetylocholina)
skacze, a sygnat waznosci (noradrenalina/emocje) jest
zaktécony, slad pamieciowy jest ptytki i nietrwaty.

Pamietaj: Uczenie sie pod przymusem, w stresie
wywolanym zewnetrzng presjg, rowniez jest biologicznie
nieefektywne, poniewaz kortyzol w nadmiarze moze
blokowac¢ dostep do pamieci. Najskuteczniejsza nauka
zachodzi, gdy budujemy pozytywne skojarzenia z
przyswajang wiedzg. Stabilna koncentracja i
emocjonalne zaangazowanie w jeden temat to
fundament trwatej wiedzy.

Rola wyobrazni i nastawienia

Uktad nagradzania w mozgu nie rozroznia precyzyjnie
miedzy wyobraznig a rzeczywistoscig. Oznacza to, ze
zaréwno realistyczne dziatania, jak i wyobrazenia o
sukcesach mogg wywotywaé podobne reakcje
dopaminowe, przygotowujgc grunt pod nauke.

Jesli uwierzymy, ze nowa zdolnosc jest dla nas
korzystna w sensie ewolucyjnym, mozg chetniej wydzieli
dopamine, co z kolei utatwi procesy plastycznosci. To,
co sobie wyobrazasz, moze wywotac reakcje chemiczne
wspierajgce proces zapamietywania. Na przyktad
sportowcy czesto uzywajg wizualizacji, aby
~przeéwiczy¢” konkretne ruchy na dtugo przed ich
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faktycznym wykonaniem.

Rozbudzanie ciekawosci odgrywa tu szczegdlng role.
Ciekawos¢ to naturalny stan oczekiwania na informacje,
ktéry sam w sobie podnosi poziom dopaminy. Kiedy
jeste$ ciekawy, Twoj mozg jest chemicznie gotowy do
nauki, jeszcze zanim zaczniesz.

Integracja afirmaciji, wizualizacji i marzenh
Rozumienie mechanizmdéw chemicznych pozwala nam
wykorzysta¢ narzedzia mentalne z wiekszg precyzja.
Doroéli, stosujgc afirmacje i wizualizacje, mogg
»hakowac” swoj system motywaciji.

® Wykorzystanie afirmacji i wizualizacji:
Regularne powtarzanie ,Jestem w stanie to
zrozumie¢” potgczone z wizualizacjg sukcesu
podnosi bazowy poziom dopaminy. Dzieki temu,
gdy napotkasz trudnosé (wzrost noradrenaliny),
nie zrezygnujesz tak szybko. Masz wiekszy bufor
chemiczny, by przetrwa¢ dyskomfort nauki.

® Inkorporacja elementow marzen: Wizualizacja
celu koncowego nadaje sens wysitkowi. Mézg
chetniej wydatkuje energie (glukoze), jesli ,widzi”
ewolucyjng korzysé na korncu drogi.
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® Konkretne dzialania: Pamietaj jednak, ze
afirmacje i wizualizacje to tylko przygotowanie
gruntu. Trwata zmiana zachodzi tylko wtedy, gdy
potgczysz je z realnym wysitkiem, skupieniem i
pokonywaniem btedow.

Podziat zadan na kroki

Wiedzac, jak dziata chemia mdzgu, zrozumiesz,
dlaczego metoda matych krokdéw jest tak skuteczna.
Kazdy, nawet najmniejszy krok zakohczony sukcesem,
wyzwala dawke dopaminy.

Dopamina ta petni funkcje paliwa — dziata jako bufor
przeciwko noradrenalinie (stresowi), pozwalajgc Ci
wytrwac¢ w wysitku diuzej. Dzielgc wielkie zadanie na
etapy, tworzysz sobie Sciezke ,stacji paliwowych”, gdzie
regularnie tankujesz motywacje niezbedng do dalszej
produkciji acetylocholiny (skupienia).
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Technika Pomodoro

Jedng z naukowo potwierdzonych metod wspierajgcych
ten cykl jest technika Pomodoro. Polega ona na
podziale czasu pracy na 25-minutowe sesje
intensywnego skupienia, z krotkimi przerwami.

Dlaczego to dziata z punktu widzenia neurobiologii?

® 25 minut skupienia: To czas na maksymalng
produkcije acetylocholiny (fokus) i noradrenaliny
(mobilizacja).

® 5 minut przerwy: To moment na lekki reset,
ktéry zapobiega nadmiernemu nagromadzeniu
frustracji i pozwala dopaminie ,dogoni¢” wysitek.

To idealny rytm dla naszego moézgu, pozwalajgcy
utrzymac wysokg wydajnosé bez wypalenia. Praktyczny
przyktad studenta mozna znalez¢ na stronie 122.

Fizjologiczne czynniki wspierajgce umyst
Moje doswiadczenie pokazuje, jak ogromny wptyw na
funkcje kognitywne i proces uczenia sie ma
odpowiednia suplementacja i dieta. Aby ,chemiczna
triada” uczenia sie mogta zadziata¢, moézg potrzebuje
surowcow do produkcji neuroprzekaznikow.
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Codziennie suplementuje 2g choliny (bitartrate), kwasy
Omega-3 oraz kompleks witamin z grupy B. Dlaczego
ten zestaw ma tak istotne znaczenie w Swietle
omawianych proceséw?

® Cholina a Acetylocholina: Cholina jest
bezposrednim prekursorem acetylocholiny.
Pamietasz ,reflektor uwagi’? Bez odpowiedniegj
ilosci choliny w diecie (lub suplementacji), Twgj
mozg nie ma z czego wyprodukowac paliwa do
utrzymania koncentraciji.

® Omega-3: Kwasy te budujg btony komoérkowe
neurondéw, zapewniajgc ich elastycznos¢ i lepszg
komunikacje miedzy komérkami. To ,smar” dla
Twojej neuroplastycznosci.

® Witaminy z grupy B: Sg niezbedne dla
metabolizmu energetycznego mozgu i syntezy
dopaminy oraz serotoniny. Witamina B12 i kwas
foliowy wspierajg procesy metylacji, decydujgce
o tworzeniu nowych potgczen.

® Witamina D: Dziata neuroprotekcyjnie i wspiera
0g0Ing plastycznos¢ mozgu.

Suplementacje domyka wieczorny rytuat: na godzine
przed snem przyjmuje okoto 2,5 g — 3 g L-glicyny. Ten
prosty aminokwas petni funkcje hamujgca w uktadzie
nerwowym, dziatajgc jak naturalny ,wytacznik” po dniu
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petnym stymulacji. Glicyna pomaga obnizy¢ temperature
gteboka ciata, co jest dla organizmu fizjologicznym
sygnatem, ze nadszedt czas na odpoczynek. Badania
potwierdzajg, ze nie tylko utatwia zasypianie, ale przede
wszystkim poprawia jakos$¢ snu i stabilizuje jego
architekture — w tym faze REM.

To prowadzi nas do najwazniejszego wniosku:
elementem spinajgcym caly proces uczenia sie jest
SEN.

Podczas dnia, dzieki noradrenalinie i acetylocholinie,
jedynie ,0znaczasz” wazne informacje. To proces
gromadzenia danych. Jednak wiasciwa ,instalacja”
nowej wiedzy odbywa sie dopiero, gdy spisz. W trakcie
shu, a szczegolnie w fazie REM wspieranej przez
glicyne, mézg fizycznie wzmacnia potgczenia miedzy
oznaczonymi wczesniej neuronami i konsoliduje pamie¢
proceduralng oraz emocjonalng. To wtedy ,agytacja” i
»fokus” zamieniajg sie w trwatg ,wiedze”. Zarwanie nocy
po dniu intensywnej nauki to jak napisanie waznego
dokumentu i wyciagniecie wtyczki z komputera przed
nacisnieciem ,Zapisz”.

Uwaga: Dawkowanie suplementow powinno byc¢
dostosowane do indywidualnych potrzeb kazdej osoby.
Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek suplementacji zaleca
sie konsultacje ze specjalista, aby upewnic sie, ze jest
ona bezpieczna i odpowiednia dla Twojego zdrowia.
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Psychologia strachu

Strach jest jednym z najsilniejszych i najstarszych
mechanizmow przetrwania, ktory wyewoluowat w
cztowieku. Od zarania dziejow, ludzie odczuwali strach
przed drapieznikami, sitami natury i innymi
zagrozeniami. Wspotczesne badania psychologiczne
wskazujg, ze strach nadal odgrywa istotng role w
ksztattowaniu naszego zachowania, czesto
przewyzszajgc inne motywacje, takie jak nagroda czy
przyjemnosc.

Strach wptywa na nasze decyzje i reakcje w sposéb
automatyczny i czesto nieswiadomy. Na przyktad,
badania wykazaly, ze ludzie sg bardziej sktonni unikac
ryzyka, kiedy odczuwajg strach, co moze prowadzi¢ do
zachowan konserwatywnych i ostroznych. Mechanizmy
obronne, takie jak unikanie, ucieczka czy walka, sg
bezposrednimi odpowiedziami na odczuwany strach.
Jednak w spoteczenstwie, gdzie realne zagrozenia
fizyczne sg rzadsze, strach czesto przyjmuje formy
psychologiczne i emocjonalne.

Dtugotrwate odczuwanie strachu moze mieé¢ powazne
konsekwencje zdrowotne. Przewlekty stres, wywotany
ciggtym strachem, prowadzi do nadmiernego
wydzielania hormonéw stresu, takich jak kortyzol, co
moze ostfabi¢ uktad odpornosciowy i zwigekszy¢ ryzyko
wielu chorob, w tym chordb serca, cukrzycy i probleméw
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z uktadem trawiennym.

Strach i przewlekly stres mogg réwniez negatywnie
wptywaé na zdrowie psychiczne, prowadzgc do napiecia
emocjonalnego, obnizonego nastroju oraz innych
trudnosci psychicznych. Ludzie, ktorzy stale
doswiadczajg strachu, mogg mie¢ trudnosci z
zasypianiem, co dodatkowo pogarsza ich samopoczucie
i ogoélny stan zdrowia.

Dtugotrwate odczuwanie strachu moze rowniez wptywacé
na nasze zachowania spoteczne, prowadzac do izolacji,
problemow w relacjach interpersonalnych oraz
obnizonej jakosci zycia. Dlatego wazne jest, aby dgzy¢
do redukciji strachu poprzez zdrowe strategie.

Ideologia i strach

Ideologie czesto wykorzystujg strach jako narzedzie
mobilizacji spotecznej. Strach przed obcymi, zmiany
spoteczne czy technologiczne sg czesto przedstawiane
jako zagrozenia, ktére wymagajg natychmiastowych i
radykalnych dziatah. Z drugiej strony, strach moze
réwniez prowadzi¢ do formowania sie nowych ideologii,
ktére obiecujg rozwigzanie istniejgcych problemdw i
ochrone przed zagrozeniami.

W sytuacjach, gdy ideologia tworzy strach lub

odwrotnie, tracimy obiektywizm i zdolnos¢ do
racjonalnego myslenia. Nasze starania moga stac sie
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szkodliwe, gdy dziatania podejmowane sg pod wptywem
paniki i irracjonalnych lekéw.

Aby unika¢ negatywnych skutkéw, nalezy zachowac
krytyczne myslenie i analizowag, czy strach jest
uzasadniony i jakie sg jego rzeczywiste konsekwencje.

Strach jako narzedzie kontroli spotecznej

Strach od zawsze odgrywat role narzedzia kontroli
spotecznej, wykorzystywanego przez rézne instytucje,
aby wptywac na zachowanie jednostek i grup. Politycy,
media, instytucje religijne i edukacyjne czesto stosujg
strach, aby kierowac opinig publiczng oraz utrzymywac
porzadek spoteczny.

W polityce strach przed zewnetrznymi zagrozeniami,
takimi jak terroryzm, jest skutecznie wykorzystywany do
uzasadniania zaostrzenia polityki bezpieczenstwa czy
wprowadzenia nowych regulacji. Innym przyktadem jest
wykorzystanie strachu w kontekscie zmian
klimatycznych. Narracje o katastrofalnych skutkach
globalnego ocieplenia czesto prowadzg do
wprowadzenia nowych restrykgji, takich jak redukcja
emisji CO2, zmiany w polityce energetycznej czy zakazy
dotyczgce okreslonych technologii. Cho¢ dziatania te
moga by¢ uzasadnione, stosowanie strachu jako
narzedzia mobilizacji spotecznej budzi kontrowersje,
zwtaszcza jesli jest wykorzystywane do realizaciji
ukrytych agend politycznych. Instytucije religijne od
wiekdw postugiwaty sie strachem przed potepieniem czy
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karg boska, aby skfoni¢ wiernych do przestrzegania
okreslonych norm moralnych i religijnych. Edukacja
réwniez nie jest wolna od tej taktyki — strach przed
niezdaniem egzaminu czy nieosiggnieciem sukcesu
zawodowego czesto napedza uczniow do
intensywniejszej nauki.

Strach a media informacyjne

Jak juz oméwiono w innym rozdziale ksigzki, media
czesto wykorzystujg strach, aby przyciggna¢ uwage
odbiorcéw. Sensacyjne nagtéwki, dramatyczne relacje i
negatywne wiadomosci majg na celu wywotanie silnych
emocji, w tym strachu, co sprawia, ze odbiorcy chcag
regularnie $ledzi¢ wiadomos$ci, aby zredukowaé swoje
obawy.

Ten mechanizm polega na cyklu strachu i ulgi — media
prezentujg informacje, ktére wywotujg strach, a
nastepnie oferujg dodatkowe relacje i analizy, ktore
majg na celu uspokojenie odbiorcéw. W rezultacie,
ludzie stajg sie uzaleznieni od ciggtego sprawdzania
wiadomosci, aby poczu¢ sie bezpieczniej i lepiej
poinformowani.

Swiadomo$¢ tego mechanizmu jest istotna dla zdrowia
psychicznego. Wazne jest, aby odbiorcy mediow
rozwijali umiejetnosci krytycznego myslenia i umieli
selekcjonowac zrédta informacji, aby unikac
nadmiernego narazania sie na negatywne tresci.
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Praktykowanie cyfrowego detoksu oraz poszukiwanie
pozytywnych, budujgcych wiadomosci moze pomdc w
zredukowaniu poziomu strachu i poprawie ogdélnego
samopoczucia.

Strach a empatia

Badania psychologiczne sugerujg, ze wysoki poziom
strachu moze ograniczaé zdolnos¢ do empatii. Kiedy
jednostki sg zanurzone w swoich wtasnych lekach i
niepokojach, mogg miec¢ trudnosci z rozpoznawaniem i
reagowaniem na emocje innych ludzi.

Neurobiologiczne podstawy strachu

Nowoczesne badania neurobiologiczne rzucajg nowe
Swiatto na mechanizmy dziatania strachu. Strach
wywotuje specyficzne reakcje w mdzgu, zwtaszcza w
obszarach takich jak amygdala i uktad limbiczny, ktére
sg odpowiedzialne za przetwarzanie emociji.

Kiedy doswiadczamy strachu, nasz organizm
przechodzi w stan gotowosci, przygotowujac sie do
reakcji ,walcz lub uciekaj”. Wyzwalane sg hormony,
takie jak adrenalina i kortyzol, ktore zwiekszajg tetno,
przyspieszajg oddech i podnoszg poziom glukozy we
krwi. Te fizjologiczne zmiany majg na celu zapewnienie
szybkiej reakcji na zagrozenie.
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Rytm zycia

Wszystko w naszym zyciu ma swoje tetno. Kazdy
oddech, kazde bicie serca, kazda chwila dnia ma swo;j
unikalny rytm. Rytm ten jest jak muzyka, ktéra prowadzi
nas przez zycie, nadajac mu sens i harmonie. Jednym z
najwazniejszych aspektéw rytmu zycia jest rytm dnia.
To, jak organizujemy swoje codzienne aktywnosci, ma
ogromny wplyw na nasze samopoczucie, zdrowie i
rozwoj. Madry i Swiadomy rytm dnia to podstawa
zdrowego i spetnionego zycia.

Kazdy aspekt naszego zycia powinien mie¢ swoj rytm.
Nie mozemy caty czas jes¢, pracowac lub sie uczyé.
Nasz organizm potrzebuje rownowagi i réznorodnosci,
aby funkcjonowaé w petni swoich mozliwosci.
Regularnosc¢ i umiar we wszystkim, co robimy, przynosi
najlepsze rezultaty. Nie mozemy odczuwacé przez caty
czas euforii, podniecenia, gtodu czy innych
intensywnych emocji. Wszystko w zyciu potrzebuje
rytmu i jest falg. Natura cztowieka i otaczajgcego nas
Swiata opiera sie na cyklicznosci — dni nastepujg po
nocy, pory roku zmieniajg sie jedna po drugiej, a
przyptywy i odptywy regulujg zycie morskie. Nasze
emocje i doswiadczenia takze podlegajg temu
uniwersalnemu rytmowi.

Nasze ciato i umyst wymagajg okresow aktywnosci oraz
odpoczynku. Nieustanne dgzenie do przezywania
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intensywnych emocji bez przerwy prowadzi do
wyczerpania, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.
Dlatego tak wazne jest, aby znalez¢ balans miedzy
pracag a odpoczynkiem, ekscytacjg a spokojem. State
pory positkbw pomagajg utrzymac stabilny poziom
energii i zapobiegajg napadom gtodu. Z kolei regularne
przerwy w pracy pozwalajg nam natadowac baterie i
zwiekszy¢ naszg produktywnos¢. Podobnie, spozywanie
substancji psychoaktywnych, takich jak alkohol, moze
zaburzy¢ naturalny rytm naszego ciata, wptywajac
negatywnie na jakosé snu i ogding regeneracje
organizmu.

Nasz organizm potrzebuje regularnego, jakosciowego
snu — wszystko, co go zakidca, moze mie¢ dtugofalowe
konsekwencje. Bez odpowiedniej iloéci i jakosci snu
ostabia sie uktad odpornosciowy, a zdolnos¢ do
koncentracji i podejmowania decyzji wyraznie spada.
Chroniczny brak snu bywa powigzany z wiekszym
ryzykiem problemoéw zdrowotnych, takich jak otytos¢,
cukrzyca, choroby serca czy obnizony nastréj. Dbanie o
regularny rytm dnia, zrownowazong diete, regularng
aktywnos¢ fizyczng oraz odpowiednig ilo$¢ snu umozliwi
nam nie tylko poprawe zdrowia, ale takze zwiekszenie
efektywnosci naszych dziatan i osigganie lepszych
wynikéw we wszystkich sferach zycia. Znalezienie
wlasnego rytmu i trzymanie sie go z konsekwencjg
przyniesie nam wewnetrzny spokoj, wiekszg
efektywnosc i lepsze samopoczucie kazdego dnia.
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Elementy mozliwej rutyny dnia

Elementy rutyny dnia budujg na szczegétowo opisanych
punktach tej ksigzki, takich jak poranna rutyna, fizjologia
czy samodoskonalenie. Tam znajdziesz szczegdtowe
wskazéwki. Kazdy rozdziat tej ksigzki dostarcza
inspiracji i praktycznych porad, ktére pomogg Ci
stworzy¢ wiasny rytm dnia, dostosowany do Twoich
potrzeb i celow.

Poranna rutyna: Poczagtek nowego dnia

Kazdy nowy dzien to nowa szansa, aby zblizy¢ sie do
swoich celow i marzen. Zdrowa poranna rutyna jest
fundamentem, na ktérym opiera sie caty nasz dzien.
Warto zaczg¢ od medytaciji lub kilku chwil ciszy, ktore
pomogg nam wejs¢ w stan wewnetrznego spokoju i
uwaznosci. Otworz sie na samorozwdj. Nastepnie warto
poswieci¢ kilka minut na ¢wiczenia fizyczne, ktére
pobudzg nasze ciato i umyst. Nawet krotki spacer na
Swiezym powietrzu moze zdziata¢ cuda.

Autofagia: Naturalny proces odnowy

Autofagia, czyli proces, w ktérym komorki oczyszczajg
sie z uszkodzonych lub zbednych elementéw, jest
niezwykle wazny dla naszego zdrowia. Mozemy
wspomaoc ten proces poprzez regularne okresy postu
lub ograniczajgc spozycie kalorii w okreslonych porach
dnia. Dzieki temu nasz organizm ma szanse na
regeneracje i odnowe, co przekfada sie na lepsze
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samopoczucie i dtugowieczno$¢.

Praca: kreatywnosc i produktywnosc¢

Praca to nie tylko obowigzek, ale réwniez szansa na
wyrazenie siebie i rozwijanie swoich umiejetnosci. Warto
zadbac o to, aby nasza praca byfa zgodna z naszymi
pasjami i wartosciami. Tworzenie harmonogramu pracy,
ktéry uwzglednia przerwy na odpoczynek i regeneracije,
pomoze nam zachowac¢ wysokg produktywnos¢ i
kreatywnosé.

Zdrowy positek: Paliwo dla ciata i umystu

To, co jemy, ma ogromny wptyw na nasze zdrowie i
samopoczucie. Zdrowy positek, bogaty w wartosci
odzywcze, dostarcza nam niezbednej energii do
dziatania. Warto wybieraé naturalne, nieprzetworzone
produkty i unika¢ nadmiaru cukru oraz ttuszczow trans.
Spozywanie positkow o statych porach dnia pomaga
utrzymac stabilny poziom energii i zapobiega napadom
gtodu.

Sport: Ruch to zycie

Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z elementow
zdrowego rytmu dnia. Sport nie tylko poprawia kondycje
fizyczna, ale rowniez ma pozytywny wptyw na nasze
zdrowie psychiczne. Wybierz aktywnos$c, ktéra sprawia
Ci rados¢ — moze to by¢ spacer, jogging, joga, ptywanie
czy taniec. Wazne, aby ruch byt statym elementem
Twojego dnia.
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Rozwdj: Ciggte doskonalenie

Samorozwdj to proces, ktory trwa przez cate zycie.
Czytanie ksigzek, uczestniczenie w kursach, nauka
nowych umiejetnosci — wszystko to pomaga nam sie
rozwija¢ i osiggac kolejne cele. Warto poswieci¢
codziennie choéby kilka minut na rozwijanie siebie i
poszerzanie swoich horyzontow.

Uspokojenie przed snem: Przygotowanie do
odpoczynku

Wieczorny czas to moment, kiedy mozemy sie wyciszy¢
i przygotowac do snu. Unikajmy intensywnych bodzcow,
takich jak telewizja czy praca na komputerze. Zamiast
tego, warto siegng¢ po ksigzke, postuchac relaksujgce;j
muzyki czy spedzic kilka chwil na medytaciji.
Przygotowanie sie do snu w spokojnej atmosferze
pomoze nam zasngc i obudzi¢ sie wypoczetym.

Sen: Regeneracja i odnowa

Sen jest niezwykle wazny dla naszego zdrowia i
samopoczucia. To czas, kiedy nasz organizm sie
regeneruje i odnawia. Dbajmy o regularny rytm snu,
starajgc sie ktas¢ spac i wstawac o statych porach.
Warto zadbaé¢ o komfortowe warunki do spania —
wygodne t6zko, ciemnos¢ i cisza w sypialni.
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Kultura krytyki

Zyjemy w czasach, gdy zamiast wspieraé sie nawzajem
i chwali¢ za osiggniecia, czesto skupiamy sie na
krytykowaniu i wytykaniu btedéw. Od mediow
spotecznosciowych po miejsca pracy, krytyka zdaje sie
na porzadku dziennym. Niestety, taki negatywny klimat
ma powazne konsekwencje dla naszego zdrowia
psychicznego i ogélnego dobrostanu. Zamiast budowac
siebie i innych, wpadamy w putapke ciggtego oceniania,
co moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych,
obnizonej samooceny i poczucia nieszczescia. Aby
poprawicC jakosc¢ zycia i zdrowie psychiczne, musimy
zacza¢ promowac pozytywne wzmocnienie i edukowaé
sie nawzajem o szkodliwosci nadmiernej krytyki.

Kultura krytyki jest wszedzie wokot nas. Media
spotecznosciowe, z ich nieustannym naciskiem na
porownywanie sie z innymi i dgzenie do perfekcji, sg
jednym z gtéwnych zrédet tego problemu. Na
platformach takich jak Facebook, Instagram czy X,
ludzie czesto prezentujg wyidealizowane wersje
Swojego zycia, co prowadzi do poréwnan i poczucia
nizszosci u innych. Krytyczne komentarze, hejt i
cyberprzemoc to codziennos¢ w wirtualnym swiecie.

Nie inaczej jest w szkotach i miejscach pracy. Systemy

oceniania, ktére koncentrujg sie na btedach i
niedociggnieciach, zamiast na pozytywnych
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osiggnieciach, ksztattujg nas od najmtodszych lat. W
szkofach uczniowie sg oceniani bardziej za to, co zrobili
zle, niz za to, co zrobili dobrze. Podobnie w pracy,
oceny wynikow czesto skupiajg sie na obszarach
wymagajacych poprawy, co prowadzi do stresu i niskiej
samooceny.

Skutki nadmiernej krytyki

Nadmierna krytyka moze prowadzi¢ do szeregu
trudnych skutkéw psychicznych i emocjonalnych:

1. Obnizenie poczucia wtasnej wartosci
Ciggte wytykanie btedéw sprawia, ze zaczynamy
postrzegac siebie jako niewystarczajgco
dobrych, co obniza naszg samoocene.

2. Obnizenie nastroju i stany lekowe
Dtugotrwata krytyka i ocenianie mogg nasila¢
wewnetrzne napiecie i stres, ktory — wedtug
psychologii — bywa jednym z czynnikéw
wpltywajgcych na pogorszenie nastroju, poczucia
bezpieczenstwa oraz rownowagi emocjonalne;.

3. Zmniejszenie motywacji i produktywnosci
Zamiast motywowaé do poprawy, krytyka czesto
dziata demotywujgco. Bojgc sie popetniac btedy,
unikamy wyzwan, co obniza naszg efektywnosc.
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4. Pogorszenie relacji miedzyludzkich
Krytyka prowadzi do konfliktéw i napie¢ w
relacjach, zaréwno zawodowych, jak i
prywatnych.

Kultura krytyki jest gteboko zakorzeniona w naszym
spoteczenstwie i ma wiele negatywnych skutkow dla
zdrowia psychicznego i dobrostanu jednostek. Aby
przeciwdziataé¢ tym skutkom, musimy promowac kulture
pochwat i wsparcia oraz edukowac sie nawzajem o
szkodliwo$ci nadmiernej krytyki. Pozytywne
wzmochienie, empatia, zrozumienie i tworzenie
wspierajgcego srodowiska mogg przyczynic sie do
poprawy jakosci zycia i zdrowia psychicznego,
prowadzac do bardziej szczesliwego i
satysfakcjonujgcego zycia.

Promowanie kultury pochwat i wsparcia

Aby przeciwdziata¢ negatywnym skutkom nadmierne;j
krytyki, musimy promowac kulture pochwat i wsparcia.
Oto kilka krokéw, ktére moga w tym pomac:

1. Pozytywne wzmocnienie
Zamiast koncentrowac sie na btedach,
zwracajmy uwage na pozytywne osiggniecia i
sukcesy. Pochwaty mogg znaczgco poprawi¢
samoocene i motywacje do dalszego dziatania.
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2. Empatia i zrozumienie
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Wazne jest, aby w relacjach miedzyludzkich
wykazywaé empatie i zrozumienie. Zamiast
krytykowac, sprobujmy zrozumieé, z jakimi
trudnosciami boryka sie druga osoba i jak
mozemy jej poméc.

Edukacja na temat szkodliwosci nadmiernej
krytyki

W szkotach i miejscach pracy warto prowadzic¢
programy edukacyjne, ktére udwiadamiajg ludzi
0 negatywnych skutkach nadmiernej krytyki i
uczg technik pozytywnego wzmocnienia.

Tworzenie wspierajgcego srodowiska
Zarowno w domu, jak i w pracy, warto tworzy¢
srodowisko, w ktérym ludzie czujg sie
bezpiecznie i wspierani. Wsparcie emocjonalne i
praktyczne moze znaczgco poprawi¢ jakosc
zycia i zdrowie psychiczne.



Konsumpcjonizm

Cho¢ jestem przekonany, ze kapitalizm umozliwit
osiggniecie wysokiego poziomu dobrobytu, nie uwazam,
aby nadmiernie materialistyczne cele byly korzystne dla
jednostki. Kapitalizm z pewnoscig przyczynit sie do
podniesienia standardu zycia, stworzenia licznych
mozliwos$ci rozwoju i innowacji. Jednak przesadne
dazenie do materialnych bogactw, ktére jest czesto
promowane w kulturach konsumpcjonistycznych, moze
prowadzi¢ do wewnetrznego niepokoju, stresu i
poczucia niespetnienia. Sukces bez wiernosci
wartosciom rzadko daje satysfakcje; to ich spojnosc
pozwala budowa¢ trwalsze i gtebsze poczucie
speftnienia.

,B0gaty jest nie ten, kto duzo ma, ale ten,

kto mato potrzebuje.”
- Epiktet

Obserwujgc wspotczesne spoteczenstwo, mozna
zauwazy¢, ze konsumpcjonizm stat sie dominujgcag
wartoscig. Ludzie sg zachecani do poszukiwania
szczescia i spetnienia poprzez zakup i posiadanie
rzeczy materialnych. Reklamy, media spotecznosciowe i
kultura popularna nieustannie bombardujg nas obrazami
luksusowych przedmiotéw jako symboli sukcesu i
prestizu. Te wptywy ksztattujg nasze pragnienia i
wyznaczajg cele zyciowe, czesto zwigzane z
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gromadzeniem débr materialnych.

Reklamy sugeruja, ze posiadanie najnowszych
produktow uczyni nas szczesliwszymi, bardziej
atrakcyjnymi i spotecznie akceptowanymi. Takie
podejscie moze prowadzi¢ do kultury rywalizacji,
zazdrosci | poczucia, ze nasza wartos¢ jest mierzona
iloScig i jakoscig posiadanych przedmiotow.
Konsumpcjonizm prowadzi czesto tylko do
krotkotrwatego zadowolenia, przywigzania i stresu.

Wplyw na dzieci

Dzieci, bedgce wrazliwymi odbiorcami otaczajgcych je
bodzcow, tatwo chtong przekazy dotyczgce wartosci.
Kiedy rodzice pokazujg dziecku drogie samochody,
wysytajg sygnat, ze posiadanie luksusowych
przedmiotéw jest wazne i pozadane. To moze
prowadzi¢ do ksztattowania sie przekonania, ze sukces i
warto$¢ cztowieka mierzy sig iloscig i jakosciag
posiadanych dobr materialnych.

Konsumpcjonizm, podobnie jak zty natég, odbiera
ludziom wolnosé decyziji, trzymajac ich w klatce
rywalizacji miedzy sobg. Przymus nieustannego
poréwnywania sie do innych i dgzenie do posiadania
wiecej prowadzi do nieustannego stresu i napiecia.

Co wiecej, konsumpcjonizm czesto sktania ludzi do

dazenia do nierealistycznych celéw. Ludzie poswiecajg
duzg czes¢ swojego zycia na prace, aby zarobi¢ na
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rzeczy, ktérymi mogg sie porownywac z innymi, zamiast
cieszyC sie ograniczonym czasem i zy¢ efektywnie.

Znaczenie ego

Jak juz wspominatem w poprzednich rozdziatach
ksigzki, zdrowe ego pozwala na zachowanie rownowagi
miedzy dgzeniem do sukcesu a dbaniem o dobrostan
psychiczny. To wtasnie zdrowe ego pomaga nam
stawiaC czota wyzwaniom bez ulegania presji
zewnetrznej i szukac spetnienia w samorozwoju,
relacjach miedzyludzkich i duchowym wzroécie. Ludzie
z dobrze uksztattowanym ego sg bardziej odporni na
manipulacje konsumpcyjne, potrafig czerpa¢ rados¢ z
prostych rzeczy i majg zdrowsze relacje z innymi.

Przyznaje, ze konsumpcjonizm napedza gospodarke i
przyczynia sie do dobrobytu, ale czy to naprawde jest

najwazniejsze?

Powinnismy moze troche bardziej promowac¢ wartosci
oparte na samorozwoju i relacjach miedzyludzkich.

Takie podejscie pozwala ksztaltowac¢ trwalsze poczucie
speftnienia, niezalezne od stanu posiadania.
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Carl Gustav Jung i pojecie psychologii

Carl Gustav Jung, jeden z najbardziej wptywowych
mysSlicieli XX wieku, stworzyt bogaty system psychologii
analitycznej, ktéry do dzi$ inspiruje i prowadzi wielu
ludzi w ich duchowej i psychologicznej podrozy. Jego
koncepcije cienia i masek (persona) stanowig istotne
elementy w zrozumieniu ludzkiej psychiki i naszych
dazeh do szczescia oraz samorealizacji.

Cien

Cien to termin wprowadzony przez Junga, ktéry odnosi
sie do tych aspektéw naszej osobowosci, ktore sg
ukryte, nieSwiadome lub wyparte. To wszystko, co
uznajemy za nieakceptowalne, wstydliwe lub
zagrazajgce naszym wyobrazeniom o sobie. Jung
uwazat, ze konfrontacja z cieniem jest niezbedna do
osiggniecia petni i autentycznego szczescia.

Jak powstaje cien?

Cien formuje sie we wczesnym dziecinstwie, kiedy to
zaczynamy rozréznia¢ miedzy tym, co jest akceptowane
przez nasze otoczenie, a tym, co nie jest. W miare jak
rosniemy, spoteczne normy i oczekiwania, jak rowniez
nasze wtasne wartosci, kierujg nas ku wypieraniu
pewnych mysli, uczu¢ i pragnieh. Te wyparte elementy
nie znikajg, lecz osiedlajg sie w nieswiadomosci,
tworzgc cien.
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Znaczenie pracy z cieniem

Praca z cieniem, cho¢ moze by¢ bolesna i trudna, jest
niezbedna dla rozwoju duchowego i emocjonalnego.
Ignorowanie cienia prowadzi do jego projekcji na innych,
co z kolei skutkuje konfliktami i frustracjg. Swiadomo$¢ i
integracja cienia pozwalajg ham na zrozumienie i
akceptacje wszystkich czesci siebie, co prowadzi do
autentycznego zycia i petni szczescia.

Persona (Maska)

Persona, inaczej maska, to obraz siebie, ktéry
prezentujemy swiatu. Jest to zestaw rol i zachowan,
ktoére przyjmujemy, aby funkcjonowac¢ w spoteczenstwie
i spetnia¢ jego oczekiwania. Persona jest konieczna do
interakcji spotecznych, ale staje sie problematyczna,
gdy zbytnio utozsamiamy sie z nig, zapominajgc o
naszych autentycznych pragnieniach i uczuciach.

Tworzenie i funkcjonowanie persony

Persona rozwija sie od najmtodszych lat, kiedy uczymy
sie, jak reagowac na oczekiwania innych. Jest to proces
niezbedny do przetrwania i adaptacji spotecznej, ale
moze prowadzi¢ do zatarcia granicy miedzy tym, kim
jestesmy naprawde, a tym, kim wydajemy sie by¢. Zbyt
silne utozsamienie z persong moze prowadzi¢ do
wewnetrznego konfliktu i poczucia pustki.

Znaczenie pracy z persong

Praca z persong polega na uswiadomieniu sobie rél,
jakie przyjmujemy, i zrozumieniu, w jaki sposéb
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wplywajg one na nasze prawdziwe ja. Jest to krok ku
wiekszej autentycznosci i integracji roznych aspektéw
naszej osobowosci. Swiadome zarzgdzanie persong
pozwala na harmonijne tgczenie potrzeb spotecznych z
naszymi wewnetrznymi wartosciami.

Praktyczne zastosowanie koncepcji Junga w dgzeniu do
szczescia

1. Samorefleksja: Regularne zastanawianie sie
nad swoimi uczuciami, myslami i zachowaniami
moze pomoc w identyfikacii cienia i persony.
Pisanie dziennika, medytacja i terapia to
skuteczne narzedzia do pracy nad sobag.

2. Akceptacja cienia: Zamiast wypierac lub
walczy¢ z niechcianymi aspektami siebie, warto
nauczyc sie je akceptowac i zintegrowac. To
prowadzi do wigkszej harmonii wewnetrznej i
autentycznosci.

3. Swiadome zarzadzanie persona:
Uswiadomienie sobie rol, jakie gramy w zyciu, i
swiadome ich zarzgdzanie pozwala na lepsze
dostosowanie sie do réznych sytuacji bez utraty
kontaktu z wlasnym ja.
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Integracja z NLP, technikami
behawioralnymi i teorig ewolucji

Cho¢ koncepcije cienia i persony zaproponowane przez
Carla Gustava Junga miaty inspirujgcy wptyw na moje
poczatkowe rozumienie psychiki, z czasem moje
podejscie zaczeto ewoluowac w strone bardziej
holistycznej syntezy. Coraz bardziej fascynowaty mnie
interdyscyplinarne wglady ptyngce z teorii ewolucji, ktére
oferujg gtebsze i bardziej uniwersalne zrozumienie
mechanizmow rzgdzgcych naszym zachowaniem.

Zamiast opiera¢ sie na pojedynczych modelach
psychologicznych, zaczatem fgczy¢ narzedzia i techniki
z roznych obszarow: programowania
neurolingwistycznego (NLP), podejs¢ behawioralnych,
neurobiologii oraz psychologii ewolucyjnej. Szczegdlnie
cenne okazato sie dla mnie zrozumienie, w jaki sposob
emocje, nawyki i strategie dziatania sg efektem milionoéw
lat adaptacji. Nie sg wiec przypadkowe, lecz stanowig
logiczng konsekwencje naszego rozwoju jako gatunku.

Moje doswiadczenie pokazuje, ze taka integracja —
wsparta nauka, praktykg i uwazng obserwacijg —
prowadzi do gtebszego wglgdu w siebie i umozliwia
trwatg, autentyczng zmiane. To wlasnie podejscie,
systemowe i osadzone w naszej biologiczne;j historii,
stato sie podstawg mojego rozwoju osobistego.
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NLP (Neurolingwistyczne Programowanie)
Neurolingwistyczne Programowanie (NLP) to podejscie
do komunikacji i rozwoju osobistego, ktére powstato w
latach 70. XX wieku. NLP opiera sie na zatozeniu, ze
istnieje zwigzek miedzy procesami neurologicznymi,
jezykiem i wzorcami behawioralnymi, ktére zostaty
uksztattowane przez doswiadczenie.

W kontekscie pracy z cieniem i persong NLP moze byé
wykorzystywane do zmiany nieuswiadomionych
wzorcow myslenia i zachowania. Techniki takie jak
przeramowanie (reframing) czy kotwiczenie (anchoring)
mogg wspierac proces integracji cienia i Swiadomego
zarzgdzania persona.

Techniki behawioralne

Techniki behawioralne, zwtaszcza te wykorzystywane w
terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), koncentrujg sie
na modyfikacji szkodliwych wzorcéw myslenia i
dziatania. W pracy z cieniem i persong pomagajg
identyfikowac i przeksztatca¢ negatywne schematy,
ktére wynikajg z nieuswiadomionych procesow.

Przyktadowo, techniki ekspozyciji i desensytyzacji mogg
wspieraé przetamywanie lekéw zwigzanych z cieniem,
podczas gdy restrukturyzacja poznawcza pomaga
zmieniac przekonania i zachowania uksztattowane
przez persone.
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Psychologia ewolucyjna

Psychologia ewolucyjna dostarcza ram teoretycznych
do zrozumienia, dlaczego pewne aspekty osobowosci,
w tym cien i persona, mogty sie rozwing¢. Sugeruje, ze
nasze emocje i zachowania majg swoje zrodta w
adaptacyjnych procesach, ktore sprzyjaty przetrwaniu i
reprodukcji.

W tym kontekscie cienn mozna postrzegaé jako zbiér
cech ttumionych lub wypieranych ze wzgledu na
nieprzystosowanie do norm spotecznych, za$ persona
to mechanizm adaptacyjny utatwiajgcy funkcjonowanie
w grupie. Swiadoma praca nad tymi aspektami pozwala
lepiej przystosowac sie do wspétczesnych wyzwan, z
uwzglednieniem biologicznych uwarunkowan naszego
zachowania.

437



Zastosowanie integracyjne

Najwiekszg skutecznos¢ widze w podejsciu
integracyjnym, ktére tgczy rézne narzedzia w sposob
elastyczny, zalezny od potrzeb chwili:

® NLP umozliwia dostep do gtebokich przekonan i
zmiane ich struktury.

® Techniki behawioralne pomagajg w
przetamaniu automatyzmow i wprowadzaniu
zdrowych nawykow.

® Ewolucyjna psychologia dostarcza kontekstu —
wyjasnia, skad pochodzg nasze wzorce i
dlaczego ich zmiana bywa tak trudna.

Zintegrowanie tych podejs¢ nie tylko pogtebia
samoswiadomosc¢, ale réwniez wspiera trwatg
przemiane i prowadzi do bardziej spojnego,
Swiadomego oraz spetnionego zycia.
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Teoria inwestycji

Teoria inwestycji w kontekscie samorozwoju odnosi sie
do sytuacji, w ktorej jednostki, ktére zainwestowaty
znaczng ilos¢ czasu, energii i emocji w okreslone
dziatania, majg trudnosci w zmianie swojego
postepowania, nawet gdy zmiana bytaby korzystna.
Wynika to z psychologicznych mechanizméw, ktore
sprawiaja, ze trzymajg sie swoich wczesniejszych
decyzji i dziatan. Teoria inwestycji, szczegodlnie efekt
utopionych kosztéw, zostata odkryta i udokumentowana
przez wielu badaczy w dziedzinie psychologii i ekonomii
behawioralnej. Prace takich badaczy jak Richard H.
Thaler, Daniel Kahneman, Amos Tversky oraz Arkes i
Blumer, dostarczyty waznych wglagdéw w mechanizmy
decyzyjne, ktére wpltywajg na kontynuowanie
nieopfacalnych dziatah.

Psychologiczne mechanizmy teorii inwestycji
Psychologiczne aspekty, ktore wptywajg na trudnosci w
zmianie kierunku dziatan, obejmuja:

® Efekt utopionych kosztéw: Ludzie majg
tendencje do kontynuowania dziatan, w ktére
zainwestowali duzo czasu i wysitku, nawet jesli
przestaty one przynosic¢ korzysci. Trudno jest
zaakceptowacd, ze wczesniejsze inwestycje byty
nieoptacalne.
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® Zaangazowanie i konsekwencja: Chec¢ bycia

konsekwentnym w swoich dziataniach i
unikniecia poczucia porazki sprawia, ze jednostki
trzymajg sie swoich wczesniejszych wyborow.

Racjonalizacja: Ludzie racjonalizujg swoje
wczesniejsze wybory, aby unikngé dysonansu
poznawczego. Przekonujg samych siebie, ze ich
wczesdniejsze decyzje byly stuszne, co utrudnia
zmiane kursu.

Przyktady w konteks$cie samorozwoju
Przyktady, ktére mogg ilustrowac teorie inwestycji w
kontekscie samorozwoju:
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® Osoba, ktéra przez lata angazowata sie w

intensywna diete i treningi fizyczne, mimo ze
przestaty one przynosi¢ oczekiwane rezultaty i
zaczety negatywnie wptywac na jej zdrowie.
Taka osoba moze kontynuowac rygorystyczny
tryb zycia, poniewaz boi sie przyznag, ze jej
wczesniejsze wysitki byty nieoptacalne.

Osoba, ktéra zainwestowata wiele czasu i
emocji w rozwoj umiejetnosci zawodowych, ktore
stracity na znaczeniu z powodu zmieniajgcych
sie wymagan rynku pracy. Trudno jej zmienic
specjalizacje, poniewaz zainwestowata duzo w
poprzednig sciezke kariery.



® Relacje miedzyludzkie: Ludzie mogg
utrzymywac toksyczne relacje, poniewaz
zainwestowali w nie wiele emocji i czasu. Na
przyktad, ktos§ moze kontynuowac¢ zwigzek z
partnerem, ktéry nie przynosi juz szczescia, z
obawy przed utratg tego, co juz zostato wiozone
w te relacje.

Wplyw na samorozwoj
Teoria inwestycji wptywa na samorozwoj w wielu
aspektach:

® Trwanie w niekorzystnych nawykach:
Jednostki moga utrzymywac nawyki, ktére nie
przynoszg juz korzysci, poniewaz trudno jest im
zrezygnowac z wczesniejszych inwestycji.

® Unikanie zmian: Strach przed utratg
zainwestowanych zasobdéw sprawia, ze ludzie
unikajg zmian, nawet gdy sg one korzystne.

® Brak elastycznosci: Trudnos¢ w adaptacji do
nowych okolicznosci i mozliwos$ci, poniewaz
trzymanie sie starych nawykéw wydaje sie
bezpieczniejsze.
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Praktyczne techniki przetamywania efektu
utopionych kosztéw

Aby pomodc jednostkom w przetamywaniu efektu
utopionych kosztéw w kontekscie samorozwoju, mozna
zastosowac nastepujgce techniki:
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Refleksja nad swoimi dziataniami: Zachecanie
do regularnej refleksji nad swoimi celami i
nawykami oraz oceny, ktére z nich przynoszg
rzeczywiste korzysci, a ktére sg utrzymywane
jedynie z powodu wczesniejszych inwestycji.

Swiadome podejmowanie decyzji: Uczenie sie
podejmowania $wiadomych decyzji o zmianie
nawykow, biorgc pod uwage rzeczywiste
korzy$ci i straty.

Techniki zmiany nawykéw: Wprowadzenie
technik, takich jak mate kroki, afirmacje i
wizualizacje, ktére mogg pomdc w stopniowej
zmianie niekorzystnych nawykow.

Wsparcie grupowe i mentoring: Poszukiwanie
wsparcia w grupach samopomocowych lub u
mentoréw, ktérzy mogg pomoc w procesie
zmiany.



Refleksje nad smiercig

Smieré to temat, ktdry czesto budzi lek i niepokdj,
jednak jest nieodigczng czescig naszego istnienia.
Zrozumienie jej znaczenia i roli w naszym zyciu moze
prowadzi¢ do gtebokiej refleksji nad warto$cig kazdego
momentu, ktéry mamy.

Smier¢ jest integralnym elementem ewolucji — to dzieki
niej mozliwy jest ciagty rozwadj i samorefleksja. Proces
ewolucji opiera sie na cyklu zycia i Smierci, pozwalajac
na przetrwanie i adaptacje gatunkéw. W kontekscie
samorozwoju Smier¢ moze by¢ postrzegana jako
katalizator, ktory przypomina nam o ulotnosci czasu i
motywuje do petniejszego zycia.

Nie jest tatwo jednoczesnie motywowac do
samorozwoju i rozpraszac lek przed smiercig. Wydaje
sie to niemozliwe, poniewaz naturalnym ludzkim
odruchem jest obawa przed nieznanym i kohcem
istnienia. Strach przed smiercig moze paralizowac,
utrudniajgc podejmowanie ryzyka i dgzenie do celow.

Jednakze akceptacja $mierci jako nieuniknionego etapu
zycia moze prowadzi¢ do gtebszej motywacji do
samorozwoju. Przez zrozumienie, ze kazdy dzieh jest
cenny, mozemy bardziej docenia¢ nasze osiggniecia i
relacje z innymi.
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Wiem jednak, ze wraz z wiekiem, zarowno
biologicznym, jak i mentalnym, odczuwamy zmeczenie.
To zmeczenie dziata jak naturalny srodek uspokajajacy
— gdy nadejdzie odpowiedni moment i bedziemy
zmeczeni, prawdopodobnie bedziemy pragngé¢ spokoju.

To uczucie zmeczenia jest naturalnym mechanizmem
naszego ciata i umystu, przygotowujgcym nas do
zaakceptowania konca zycia. Z biegiem lat nasze ciata i
umysty doswiadczajg wielu wyzwan i trudnosci, co
prowadzi do stopniowego wyczerpania. Kiedy nadchodzi
czas, wiele oséb odczuwa gotowos¢ do odpoczynku i
pokoju, co moze zmniejszac lek przed smiercia.

Zamiast postrzegac smier¢ jako koniec, mozemy
widzie¢ jg jako czes¢ wiekszego cyklu, ktéry obejmuje
narodziny, zycie, rozwoj i ostateczny spokoj. W ten
sposob refleksja nad Smiercig moze stac sie inspiracja
do petniejszego i bardziej Swiadomego zycia, w ktérym
kazda chwila jest ceniona i wykorzystywana do
maksymalnego rozwoju i spetnienia.

,Wszyscy mamy dwa zycia. To drugie
zaczyna sie w chwili, gdy zdamy sobie
sprawe, ze mamy tylko jedno.”

— Konfucjusz
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Zycie po $mierci

Kwestia zycia po smierci od dawna intryguje ludzkos¢,
jednak z naukowego punktu widzenia wydaje sie to
mato prawdopodobne. Niemniej jednak istniejg pewne
teorie, ktore oferujg interesujgce spojrzenie na te
kwestie.

Teoria symulacji

Jedng z teorii, ktéra zdobywa na popularnosci, jest
teoria symulacji. Zaktada ona, ze rzeczywistosc¢, w ktorej
zyjemy, jest symulacjg komputerowg. W tej koncepcji
nasze zycie moze by¢ czescig zaawansowanego
programu stworzonego przez bardziej rozwinietg
cywilizacje. Teoria symulacji sugeruje, ze wszystko, co
sie dzieje, podlega pewnej kontroli, a Smier¢ moze byc¢
jedynie kohcem jednego etapu symulacji. By¢ moze
nasze dane i Swiadomos¢ mogg by¢ przechowywane i
odtworzone w innej symulacji, co daje pewng
perspektywe na zycie po smierci.

Teoria nieskonczonej ilosci Swiatow

Inng teorig jest koncepcja nieskonczonej ilosci $wiatéw,
czyli wieloswiatow. Zaktada ona, ze istnieje
nieskonczona liczba rownolegtych wszechswiatéw, w
ktérych wszystkie mozliwe scenariusze sg realizowane.
W tej teorii zawsze istnieje minimalna szansa, ze w
jednym z tych $wiatéw nasze zycie bedzie trwato bez
kohca. Jednak z czasem moglibysmy stac sie coraz
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bardziej samotni, gdyz prawdopodobienstwo, Ze nasze
otoczenie rowniez bedzie nieskonnczone, maleje.

Naukowe wyzwania

Z naukowego punktu widzenia, nie ma dowoddw na to,
ze informacje dotyczace struktury naszego mozgu sg
zachowywane po $mierci. Nasz mdzg, skomplikowana
struktura odpowiedzialna za nasze mysli, wspomnienia i
tozsamosé, ulega rozpadowi po smierci. Wraz z
ustaniem funkcji zyciowych, struktura mézgu rozpada
sie, a wszystkie zgromadzone informacje podlegaja
entropii i ostatecznej utracie.

Smieré wydaje sie koncem naszej $wiadomosci, a
informacje zawarte w naszym mézgu zanikajg. To
prowadzi do wniosku, ze zycie po Smierci, w sensie
kontynuacji naszej obecnej $wiadomosci, jest mato
prawdopodobne. Jednak teorie symulaciji i wieloswiatow
otwierajg przed nami fascynujgce mozliwosci, ktore
warto rozwazy¢, cho¢ niekoniecznie traktowaé jako cos
pewnego, ale jako interesujgce koncepcije do
przemyslen.
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Wptyw medidw na ksztattowanie
wspotczesnej kultury

Wspébtczesne media odgrywajg istotng role w
ksztattowaniu kultury i wartosci spoteczenstw na catym
swiecie. W erze cyfrowej ich wptyw stat sie zaréwno
szerszy, jak i glebszy, stajgc sie integralnym elementem
codziennego zycia miliardow ludzi. Media nie sg juz
jedynie zrédtem informaciji; staty sie poteznym
narzedziem ksztattujgcym sposob, w jaki postrzegamy
rzeczywistosc¢, formutujgc nasze wartosci, normy
spoteczne i indywidualne postawy.

Ewolucja mediow: Od informacji do narracji

Od poczatku istnienia prasy i radia, media byty
kluczowym zrédtem informaciji. Ich rola polegata gtéwnie
na przekazywaniu wiadomosci i faktéw, ktére pozwalaty
odbiorcom na tworzenie wiasnych opinii. Z czasem
jednak, wraz z pojawieniem sie telewizji, a pozniej
internetu, funkcja mediéw zaczeta ewoluowaé. Telewizja
wprowadzita mozliwos$¢ nie tylko informowania, ale
takze ksztattowania emocji i opinii na masowg skale.
Dzis, w erze cyfrowej, media spotecznosciowe i
platformy streamingowe, takie jak Netflix, Amazon Prime
Video, YouTube czy TikTok, majg zdolnos¢ do
nieustannego oddziatywania na naszg percepcje
rzeczywistosci.
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Media jako nowi architekci spoteczenstwa

Disney jest jednym z najbardziej znaczacych graczy na
scenie medialnej, ktérego wptyw na mtode pokolenia
jest trudny do przecenienia. Firma ta nie tylko dostarcza
rozrywki, ale réwniez aktywnie ksztattuje spoteczne
wartosci poprzez swoje produkcje. Bob Chapek, byty
CEO Disneya, otwarcie przyznat, ze firma ma na celu
,Zmienia¢ serca i umysty” poprzez opowiadanie historii,
ktére promujg réznorodnosé i inkluzywnosé. Disney
konsekwentnie forsuje ideologie, ktéra wspiera te
wartosci, co budzi zaréwno uznanie, jak i kontrowersje.

Netflix jest kolejnym przyktadem platformy, ktéra ma
ogromny wplyw na ksztattowanie wspétczesnej kultury.
Poprzez réznorodnos¢ swoich produkciji, Netflix wspiera
narracje, ktére promujg globalne zrozumienie i
inkluzywnos¢. Firma otwarcie mowi o swoim
zaangazowaniu w promowanie réznorodnych
perspektyw, szczegodlnie tych, ktére wczesniej byty
marginalizowane. Reed Hastings, CEO Netflixa,
wielokrotnie podkreslat, ze firma ma misje nie tylko
rozrywki, ale rowniez edukacji spoteczenstwa.

Amazon Prime Video, podobnie jak Netflix, inwestuje w
tredci, ktére eksplorujg tematy spoteczne, polityczne i
kulturowe. Firma otwarcie deklaruje swoje
zaangazowanie w promowanie rownosci i
sprawiedliwosci spotecznej, co przejawia sie w licznych
produkcjach dostepnych na platformie. Amazon Prime
Video nie tylko rozrywa, ale réwniez aktywnie ksztattuje
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postawy spoteczne swoich widzéw.

YouTube, bedgcy wtasnoscig Google, jest platforma,
ktora umozliwia uzytkownikom na catym swiecie
tworzenie i udostepnianie tresci, majgc ogromny wptyw
na ksztattowanie opinii publicznej. Google przyznato, ze
algorytmy YouTube sg zaprojektowane w taki sposéb,
aby promowac tresci zgodne z politykg firmy dotyczacg
réznorodnosci i inkluzywnosci. Jest to narzedzie, ktére
ma potencjat zaréwno do wspierania pozytywnych
zmian spotecznych, jak i rozprzestrzeniania
dezinformacji.

Facebook i Instagram, nalezgce do Meta Platforms, Inc.,
réwniez odgrywajg znaczacg role w ksztattowaniu
wspotczesnych norm i wartosci. Obie platformy aktywnie
promuja tresci, ktére wspierajg réznorodnosc i
inkluzywnosc¢, co jest czescig szerszej strategii firmy.
Meta wielokrotnie podkreslata swoje zaangazowanie w
walke z mowg nienawisci i promowanie pozytywnych
postaw spotecznych, co spotkato sie z mieszanymi
reakcjami spoteczenstwa.

Spoteczna inzynieria i przeprogramowanie kulturowe
W miare jak media coraz bardziej angazujg sie w
spoteczng inzynierie, ich wptyw na nasze myslenie i
zachowania staje sie coraz bardziej widoczny. Przez
subtelne wprowadzanie idei i wartosci w tresciach
rozrywkowych, media mogg przeprogramowywac
spoteczne normy i wartosci, zmieniajgc sposob, w jaki
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postrzegamy siebie i otaczajgcy nas swiat.
Wspodtczesne media majg zdolnosé nie tylko do
informowania, ale takze do kreowania rzeczywistosci,
ktéra jest zgodna z okreslong ideologig.

Budowanie swiadomosci jako odpowiedz

W obliczu tak poteznego wptywu mediéw, budowanie
Swiadomosci w spoteczenstwie staje sie niezbedne.
Konsumenci tresci powinni rozwija¢ umiejetnos¢
krytycznego myslenia, aby odrézniaé informacje od
propagandy. Edukacja medialna, wprowadzana juz na
poziomie szkolnym, moze poméc mtodym ludziom w
zrozumieniu mechanizméw dziatania mediow oraz ich
wptywu na jednostki i spoteczenstwo. Swiadoma
konsumpcja tresci medialnych jest kluczowa, aby
unikng¢ manipulacji i dezinformac;i.

Podsumowanie

Media, z ich ogromnym zasiegiem i sitg oddziatywania,
majg moralny obowigzek dziatania z uwzglednieniem
dobra spotecznego. Kreowanie swiadomego
spoteczenstwa, ktore rozumie i analizuje wptyw mediow,
jest niezbedne dla zachowania zdrowej i zrownowazone;j
kultury w erze informacji. W dobie cyfrowej
odpowiedzialnos¢ za ksztattowanie rzeczywistoSci
spoczywa zarowno na korporacjach medialnych, jak i na
odbiorcach, ktérzy muszg swiadomie konsumowac
tredci i aktywnie uczestniczy¢ w debacie publicznej na
temat ich wptywu na nasze zycie.
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Zwigzki i relacje miedzyludzkie

Od zarania dziejow ludzie tworzyli wiezi i relacje
miedzyludzkie z powoddw ewolucyjnych. Wspdlne zycie
i wspotpraca znaczgco zwiekszaty szanse na
przetrwanie w trudnych warunkach. Przyjazn i
wspolnota umozliwiaty skuteczniejsze polowanie,
obrone przed drapieznikami, opieke nad potomstwem i
przetrwanie okresow niedoboru. Ludzkie zachowania
spoteczne, takie jak tworzenie wiezi, sg gteboko
zakorzenione w naszej historii ewolucyjnej. Te
mechanizmy przetrwania uksztattowaty takze nasze
wspotczesne relacje spoteczne.

Paradoksalnie przyjazn zyskuje na sile w obliczu
trudnoéci. Dzieje sie tak wtedy, gdy wspdlne zagrozenie
przestaje by¢ areng rywalizacji, a staje sie przestrzenig
wspétpracy. Ewolucyjnie wiasnie w takich momentach
wiez nabierata szczegdlnej mocy, kiedy jednostki
odktadaty na bok walke o status czy zasoby i potrafity
dziata¢ razem dla wspdlnego przetrwania. To
doswiadczenie bliskosci, ktére rodzi sie w obliczu
kryzysu, czesto pozostaje nawet wtedy, gdy
niebezpieczenstwo mija. Historia dostarcza licznych
przyktadow wspolnot, ktére mimo réznic i napiec
wewnetrznych potrafity sie zjednoczy¢ w obliczu
zagrozenia. Takie doswiadczenia prowadzity do
wzmocnienia wiezi i budowania relacji, ktére trwaty
takze w czasach spokoju.
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Jednak prawdziwa préba dla relacji pojawia sie nie tylko
w chwilach zewnetrznego zagrozenia, lecz rowniez
wtedy, gdy w codziennym zyciu spotykajg sie rozne,
gteboko zakorzenione systemy wartosci. Cztowiek, ktéry
odnajduje sens w gromadzeniu zasobéw i tworzeniu
bezpiecznego domu, moze doswiadczac niezrozumienia
w kontakcie z kim$, kto calg swojg energie kieruje na
rozwaj ciata, zdrowia i wygladu. Z kolei osoba zyjgca
literaturg i sztukg nierzadko czuje sie osamotniona
wsréd tych, ktérzy mierzg wartos¢ poprzez status
spoteczny.

Przyktad: Dla niej najwazniejsze jest poczucie
bezpieczenstwa finansowego, ktére daje jej spokdj. Dla
niego znaczenie ma spontanicznosc¢ i przezywanie
chwili. Kiedy ona planuje budzet, on czuje sie
ograniczany. Kiedy on proponuje niezaplanowany
wyjazd, ona odczuwa lek. Zadne z nich nie ma ztych
intenciji, po prostu ich wewnetrzne kompasy wskazujg
inne kierunki.

Psychologia moralnosci pokazuje, ze czesto réznimy sie
w samych fundamentach, na ktérych budujemy nasze
systemy wartosci. Te réznice same w sobie nie sg
btedem, lecz odzwierciedleniem réznorodnosci, ktdra w
ewolucji byta sitg wspdlnoty. Dzieki niej jedni dbali o
bezpieczenstwo, inni o zdrowie, a jeszcze inni 0 rozwo;j
kultury i wiedzy. Kazdy z tych systemow wartosci jest
zakorzeniony w innych potrzebach ego i w odmiennym
sposobie, w jaki nasz uktad nagrody generuje poczucie
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sensu. To dlatego podwazenie wartosci, ktorymi zyjemy,
umyst interpretuje nie jako zwykig réznice zdan, ale jako
zagrozenie dla samej tozsamosci.

Swiadomo$¢ ewolucyjnych i psychologicznych podstaw
naszych zachowan umozliwia lepsze rozumienie
dynamiki relacji oraz unikanie konfliktéw, co przyczynia
sie do bardziej satysfakcjonujgcego zycia spotecznego.
Wiedza o tym, jak i dlaczego tworzymy wiezi, pozwala
na swiadome budowanie relacji opartych na
zrozumieniu i wzajemnym wsparciu. Moze to prowadzi¢
do gtebszych i bardziej autentycznych interakcji z innymi
ludzmi. Ponadto zrozumienie tych mechanizméw moze
pomaoc w rozwigzywaniu konfliktdw i promowaniu pokoju
spotecznego.

Wspoitczesne badania psychologiczne i socjologiczne
potwierdzajg, ze wiezi miedzyludzkie sg niezbedne dla
naszego dobrostanu emocjonalnego i fizycznego.
Ludzie z silnymi wieziami spotecznymi sg bardziej
odporni na stres, majg lepsze zdrowie psychiczne i
dtuzszg srednig dlugosc zycia. Relacje te petnig takze
role wsparcia emocjonalnego, co jest niezwykle istotne
w czasach kryzysu. Dlatego warto pielegnowac
istniejgce relacje i by¢ otwartym na tworzenie nowych,
poniewaz majg one bezposredni wptyw na nasze
zdrowie i jakos¢ zycia.
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W skrocie wiezi miedzyludzkie sg nie tylko wynikiem
ewolucji, ale takze istotnym elementem naszego
przetrwania i dobrobytu. Zrozumienie i pielegnowanie
tych relacji jest niezbedne dla budowania silnych i
wspierajgcych spotecznosci, ktére mogg sprostac
wszelkim wyzwaniom, jakie niesie ze sobg zycie.
Zrozumienie tych mechanizmow to pierwszy krok.
Drugim jest Swiadome pytanie: jakie wartosci budujg
moje relacje, a jakie je ostabiajg? | czy jestem gotow
zobaczy¢ swiat oczami drugiego cztowieka, nawet jesli
jego kompas wskazuje inny kierunek?

Hierarchia spoteczna

Kazdy z nas ma pewne wewnetrzne oczekiwania co do
swojej roli w spoteczenstwie. Te oczekiwania mogg by¢
ksztattowane zarowno przez genetyke, jak i wczesne
doswiadczenia zyciowe. Kiedy te oczekiwania nie sg
zgodne z rzeczywistg pozycja, jakg zajmujemy, moze to
prowadzi¢ do poczucia niespetnienia, frustracji i
negatywnych emociji. Przykladowo, osoba, ktéra dgzy
do roli lidera, ale znajduje sie w podrzednej pozyciji,
moze odczuwac silny stres i brak satysfakciji.

Ewolucyjne podstawy hierarchii spotecznej

Ludzie, podobnie jak inne gatunki naczelnych, przez
tysigclecia funkcjonowali w grupach spotecznych o
okreslonej hierarchii. W takich grupach wyzsza pozycja
spoteczna przynosita wigksze korzy$ci, takie jak lepszy
dostep do zasobow, partneréow oraz wiekszy szacunek i
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wptywy. Taka struktura spoteczna sprzyjata przetrwaniu
i rozmnazaniu, co miato znaczenie adaptacyjne. Przez
to, nasze modzgi ewoluowaty w taki sposéb, aby dgzyc
do osiggniecia wyzszych pozycji spotecznych, co miato
bezposrednie przetozenie na nasze emocje i poczucie
spetnienia.

Rola swiadomosci i oczekiwan

Swiadomo$é swoich pod$wiadomych oczekiwan wobec
roli w spoteczenstwie moze poméc w bardziej
realistycznym podejsciu do wtasnych celdw i aspiracji.
Zrozumienie, ze nasze poczucie spetnienia jest
powigzane z ewolucyjnymi instynktami, umozliwia
bardziej Swiadome zarzgdzanie swoimi oczekiwaniami.

Poprzez refleksje i introspekcje mozemy korygowac
swoje oczekiwania, aby byty bardziej zgodne z
rzeczywistoscig. Na przykfad, ktos moze zrozumiegé, ze
dazenie do bycia liderem nie jest jedyng drogg do
spetnienia i moze znalez¢ satysfakcje w innych rolach,
ktore lepiej odpowiadajg jego umiejetnosciom i sytuaciji
zyciowe;.
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Metody identyfikacji swojej pozycji w grupie
Identyfikacja swojej oczekiwanej pozycji w grupie
wymaga czasu, refleksji i otwartosci na feedback od
innych. Wykorzystujgc nastepujgce metody, mozesz
lepiej zrozumie¢ swoje naturalne tendencje i
preferencje, co pozwoli Ci na bardziej $wiadome i
satysfakcjonujgce funkcjonowanie w grupach
spotecznych i zawodowych.

1. Autorefleksja
o Zastandw sie, kiedy czujesz sie najbardziej
spetniony (lider czy wspierajgcy cztonek
zespotu?).

2. Zbieranie opinii od innych
o Zapytaj bliskich i wspotpracownikéw o Twoje
mocne strony i naturalne role.

3. Obserwacja wtasnych reakcji
o Prowadz dziennik, w ktdrym zapisujesz
swoje emocje i reakcje w roznych sytuacjach
grupowych. Zwro¢ uwage na to, kiedy
czujesz sie komfortowo, a kiedy
doswiadczasz stresu lub frustracji.
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. Testy psychometryczne

o Wykonaj testy osobowoéci, takie jak MBTI
(Myers-Briggs Type Indicator) czy Big Five,
ktore mogg pomoc w zrozumieniu Twoich
naturalnych predyspozyciji i preferencji w
kontekscie pracy zespotowej i liderowania.

Konsultacje z mentorem lub coachem
o Pracuj z coachem lub mentorem, aby odkry¢
swoje mocne strony.

Praktyczne eksperymenty
o Prébuj réznych rol w grupie i obserwuj swoje
reakcje oraz odbidr innych.

. Techniki mindfulness

o Medytuj regularnie, aby zwiekszy¢
samoswiadomos$¢ i zrozumie¢ swoje
potrzeby.
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Cebula relacji: miedzy rywalizacjg a
solidarnoscig

Wzajemne relacje miedzy ludzmi mozna przedstawi¢ w
formie koncentrycznych warstw cebuli. W samym
centrum znajduje sie najbardziej pierwotna i
fundamentalna wiez — matka i dziecko. Kolejne warstwy
obejmujg najblizszg rodzine, dalszych krewnych,
przyjaciét, znajomych, a nastepnie szersze otoczenie
spoteczne i nieznajomych. Im dalej od srodka, tym wiezi
sg stabsze, a poczucie odpowiedzialnosci za drugiego
cztowieka maleje.

Z ewolucyjnego punktu widzenia system ten byt
optymalnym sposobem organizacji spotecznosci.
Najgtebsze warstwy gwarantowaty wzajemne wsparcie i
opieke, kluczowe dla przetrwania potomstwa i
utrzymania ciggtosci grupy. W sytuacjach niedoboru
zasobow lub zagrozenia wspotpraca dominowata w
najblizszych kregach, podczas gdy dalsze warstwy
traktowano bardziej instrumentalnie lub nawet wrogo.

Jednak wraz ze wzrostem dobrobytu, bezpieczehstwa i
nadmiaru zasobow, ta naturalna hierarchia zaczeta sie
zaburzac¢. Gdy zagrozenie przetrwaniem maleje, a
zasoby stajg sie wzglednie dostepne, mechanizmy
rywalizacji zaczynajg przenika¢ coraz gtebsze warstwy.
Dzisiaj obserwujemy rywalizacje nie tylko pomiedzy
nieznajomymi czy dalszymi znajomymi, ale réwniez
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wewnatrz rodzin, pomiedzy rodzenstwem, a nawet w
relacjach partnerskich. Warto jednak zauwazy¢, ze
rywalizacja sama w sobie nie jest ztem, lecz naturalnym
mechanizmem adaptacyjnym, ktéry moze by¢ zaréwno
konstruktywny, jak i destrukcyjny — w zaleznosci od
Swiadomosci i intencji uczestnikow.

Dynamika rywalizacji jest gteboko zakorzeniona w
naszej naturze i aktywuje sie zawsze wtedy, gdy z
ewolucyjnego punktu widzenia rywalizacja o zasoby
moze prowadzi¢ do zwigkszenia szans na reprodukcje i
rozpowszechnienie wtasnych genow. Nawet w czasach
pozornego nadmiaru instynkty te pozostajg aktywne,
kierujgc nas ku zdobywaniu przewagi, prestizu i
zasobow, ktore swiadomie lub nieswiadomie
interpretujemy jako potencjalne wsparcie dla naszej
sukcesiji biologicznej.

Rywalizacja dotyczy dzi$ nie tylko podstawowych
zasobow, ale takze pozycji spotecznej, prestizu, uwagi
czy symbolicznych oznak sukcesu. Zmniejszenie
wspotzaleznosci sprzyja fragmentacji spotecznej,
wzrostowi indywidualizmu i alienacji. Paradoksalnie, im
wiekszy komfort materialny osiggamy, tym wiecej napie¢
pojawia sie nawet w najblizszych relacjach.

Wspétpraca i wsparcie aktywujg szlaki nagrody w

sposob sprzyjajgcy stabilniejszemu poczuciu spetnienia
niz sukces oparty na rywalizaciji.
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Historia i wspofczesne obserwacje dowodzg, ze w
obliczu wielkich kryzysow, takich jak wojny, epidemie
czy katastrofy naturalne, struktura relacji powraca do
swojej pierwotnej formy. Wspolne zagrozenie zdziera
zewnetrzne warstwy egoizmu i rywalizacji, przywracajgc
solidarno$¢, wspotprace oraz wzajemng pomoc nawet
pomiedzy odlegtymi uczestnikami spotecznej struktury.

W takich chwilach nie liczy sie, do jakiej grupy nalezysz,
jakg masz pozycje czy jakie masz aspiracje. Liczy sie
wspélne przetrwanie, a cziowiecze odruchy empatii i
wzajemnej odpowiedzialnosci powracajg do gtosu.
Konflikty i ambicje zostajg zawieszone na rzecz wyzszej
potrzeby: ochrony zycia i wsparcia drugiego cztowieka.

Struktura cebuli symbolizuje zatem nie tylko nasze
naturalne uwarunkowania spoteczne, ale takze
dynamike swiadomoéci — od warstw powierzchownych
ku gtebokiej, pierwotnej wspdlnotowosci. Rozumiejac te
dynamike, mozemy bardziej Swiadomie budowac nasze
relacje na co dzien, nie czekajgc na kryzys, aby
przypomniec¢ sobie, kim jesteSmy naprawde.

Zrozumienie struktury relacji to jednak dopiero potowa
sukcesu. Aby poruszaé sie w tym uktadzie swiadomie,
musimy zejs¢ poziom nizej, do biofizyki naszych
interakcji. Wczes$niej poréwnatem ego do konta
bankowego, na ktérym gromadzimy poczucie wartoSci.
W kontekscie relacji ta metafora nabiera nowego,
dynamicznego znaczenia. Kazde spotkanie i kazda
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rozmowa to transakcja. Warto zadac¢ sobie pytanie, czy
po tym spotkaniu Twoje saldo rosnie, czy jeste$ na
debecie.

Ekonomia energii spotecznej

Model tadunku Ego

Wiekszos¢ ludzi podchodzi do relacji w sposéb
magiczno-zyczeniowy. Wierzg w niewyjasniong
.chemie” czy ,dobrg energie”. Jesli jednak spojrzymy na
to przez pryzmat neurobiologii i ekonomii behawioralne;j,
zobaczymy precyzyjny mechanizm. Kazda interakcja
jest w istocie wymiang fadunku neurochemicznego.

,Najbardziej rozwijajg sie spotecznosci
najbardziej sympatycznych.”

— Charles Darwin

Twoj mozg jako organ nastawiony na optymalizacje
zasobdw nieustannie skanuje otoczenie. Zadaje przy
tym jedno fundamentalne pytanie o to, czy dany
cztowiek zwieksza Twoje zasoby, czy je drenuje. Aby
uporzadkowac te dynamike, opracowatem autorskag
koncepcje, ktorg nazywam ,Modelem tadunku Ego”.
W tym ujeciu Ego, czyli nasze wewnetrzne konto
bankowe, dziata jak akumulator.
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Wyrézniamy dwa stany fizjologiczne tej wymiany:

1. kadowanie (charging): To wptyw na konto.
Nastepuje wtedy stymulacja uktadu nagrody
poprzez dopamine i wiezi poprzez oksytocyne.
W obecnoéci takiej osoby czujesz, Zze rodniesz i
odzyskujesz sprawczos¢. Poziom kortyzolu
spada. To stan anaboliczny, ktéry buduje Twoj
kapitat.

2. Drenowanie (draining): To wyptata z konta.
Nastepuje aktywacja osi stresu. Czujesz wtedy
koniecznos¢ ciggtej obrony, analizy stow lub
~,chodzenia na palcach”. Twdj organizm
wydatkuje cenng glukoze na procesy obronne.
To stan kataboliczny, ktory zuzywa zasoby.

Typologia aktoréw w grze o energie

W kazdej grupie spotecznej mozemy wyrdznic trzy typy
aktoréw. Podziat ten zalezy od tego, jak zarzgdzajg oni
kapitatem swojego Ego.

Typ A: Pasozyt energetyczny (The Drainer)

To osoba o niskim saldzie na koncie Ego. Poniewaz
sama nie potrafi wygenerowaé¢ poczucia wartosci, musi
je pobra¢ z zewnatrz. Jej niedwiadoma strategia polega
na zgdaniu potwierdzenia, bo sama nie potrafi go sobie
dac. Kazda rozmowa z pasozytem to ukryte zgdanie
uwagi, litosci lub przyznania racji. Koszt biologiczny: Ty
ptacisz walutg swojej energii i czasu, a oni otrzymujag
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chwilowy strzat dopaminy. To gra o sumie zerowej,
gdzie ich zysk jest Twojg stratg.

Typ B: Generator (The Charger)

To jednostka o wysokim i stabilnym saldzie Ego.
Posiada nadwyzke zasobow. Nie szuka potwierdzenia
na zewnatrz, poniewaz posiada je wewnatrz. Dzieki tej
nadwyzce moze adowac” innych i nie traci przy tym
wiasnej stabilnosci. Koszt biologiczny: W ich obecnosci
inni czujg sie spokojnigjsi i silniejsi. Odpowiadajg za to
neurony lustrzane, ktére umozliwiajg btyskawiczne
dostrojenie sie do stanu rozmdéwcy. Nauka definiuje to
zjawisko jako rezonans limbiczny. Jest to zarazliwy
spokdj, ktory stabilizuje Twéj uktad nerwowy bez uzycia
stéw. To cecha prawdziwych lideréw i najbardziej
pozgdanych partnerow.

Typ C: Synergia plemienna (The Synergist)

To najwyzszy poziom inwestycji oznaczajgcy gre o
sumie niezerowej. W takiej relacji nikt nie walczy o
status, lecz wszyscy wzajemnie sie¢ wzmacniaja.
Zamiast rywalizowa¢ o to, kto ma wiecej na koncie Ego,
uczestnicy dzielg sie kompetencjami. Tworzg w ten
sposob wartosé, ktérej nie byliby w stanie wytworzy¢ w
pojedynke.

Putapka ,,pustych kalorii”

Jako autor musze Cie ostrzec przed btedng interpretacja
tego modelu. tadowanie Ego to nie to samo co tanie
pochlebstwo.
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Wspétczesna kultura promuje ,,fatszywa walute” w
postaci pustych komplementow i unikania
konstruktywnej krytyki. To jak wptacanie na konto
fatszywych banknotow. Daje chwilowe zadowolenie, ale
w zderzeniu z rzeczywistoscig okazuje sie
bezwartosciowe. Prawdziwe tadowanie (high value
charging) to dawanie uwagi, ale tez stawianie
wymagan. To komunikat moéwigcy: ,Widze Twoj
potencjat, dlatego nie pozwole Ci marnowac zycia”. To
waluta oparta na prawdzie i kompetencjach.

Praxeologia: twoj audyt energetyczny

Jesli chcesz odzyskac kontrole nad swoim zyciem,
musisz przeprowadzi¢ audyt swojego otoczenia. Nie
mozesz pozwolié¢, by Twoje konto Ego byto drenowane
przez przypadkowe transakcje.

1. Zidentyfikuj dreny: Zrob liste 5 oséb, z ktérymi
spedzasz najwiecej czasu. Zadaj sobie pytanie,
czy po spotkaniu czujesz sie Izejszy i silniejszy,
czy moze wyczerpany i zubozaty. Nastepnie
spojrz prawdzie w oczy i zapytaj, czy stac¢ Cie na
ten wydatek energetyczny. Jesli relacja generuje
deficyt, a Ty nie potrafisz przeku¢ jej w wartosg¢,
przestan udawac sitacza. Ogranicz kontakt nie
dlatego, ze oni sg Zli, ale dlatego, ze Ty nie
jestes darmowg stacjg fadowania ani osrodkiem
terapeutycznym.
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2. Stan sie generatorem: Chcesz by¢ atrakcyjny
dla swiata? Przestah zebraé o walidacje. Zbuduj
wlasne zasoby. Nie narzekaj, poniewaz
narzekanie to ewolucyjna prosba o litos¢ i forma
drenowania otoczenia. Dawaj rozwigzania
zamiast problemow.

3. Szukaj synergii: Buduj swoje ,stado”
Swiadomie. Jesli w Twojej grupie dominuje walka
o status, przegrywacie wszyscy i tracicie zasoby
na wewnetrzne tarcia. Szukaj ludzi, przy ktorych
Twoje saldo rosnie samg obecnoscia.

Ten model wizualizuje niewidzialng ekonomie, ktéra
rzgdzi Twoim zyciem. Nie mozesz nie bra¢ udziatu w tej
wymianie. Mozesz jedynie zdecydowac, czy bedziesz
baterig dla innych, czy architektem wtasnej elektrowni.

465



Anatomia ktamstwa
Stowa sg tanie. Biologia nie uznaje kredytu.

Audyt wewnetrzny

Zanim naucze Cie patrze¢, musze sprawdzi¢, czy
potrafisz widzieé.

Wiekszos¢ ludzi pragnie ,czyta¢ innych” w celu zdobycia
przewagi, by sta¢ sie mentalnym snajperem w
korporacyjnej dzungli lub w sypialni. Jesli to Twoja
jedyna motywacja, odtoz te ksigzke. Narzedzia, ktére Ci
przekaze, sg obosieczne. Jedli skierujesz je na innych
bez uprzedniego zrozumienia siebie, staniesz sie
jedynie cynicznym obserwatorem cudzych bteddw,
pozostajgc slepym na wtasne mechanizmy.

Zrébmy eksperyment. Nie czytaj dalej, dopoki nie
zapiszesz odpowiedzi na ponizsze cztery pytania. Badz
brutalnie szczery, gdyz nikt poza Tobg tego nie
sprawdzi. Jesli teraz oszukasz i pominiesz ten krok,
Twoje Ego wygra pierwszg runde. Ucieczka przed
niewygodng prawdg to mechanizm obronny, ktéry
wiasnie probujemy rozbroic.
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Wez kartke lub telefon, a nastepnie zapisz pierwsze,
instynktowne odpowiedzi:

1.

Skaner cienia: Jaka cecha charakteru u innych
ludzi najbardziej Cie irytuje, doprowadza do
szatu lub wywotuje natychmiastowg pogarde?
(Nie szukaj tadnego stowa. Nazwij to pierwsze,
co przychodzi Ci do gtowy).

Test nudy (dopamina): Siedzisz w poczekalni u
lekarza. Masz pietnascie minut op6znienia, a
Twoj telefon wiasnie sie roztadowat. Jestes sam.
Co fizycznie czujesz po trzech minutach ciszy i
co robig Twoje rece oraz nogi?

Test zagrozenia (pacyfikacja): Kiedy ktos
zadaje Ci niewygodne pytanie o Twoje finanse,
traume lub porazke, co odruchowo robig Twoje
dionie i gdzie ucieka Twdj wzrok?

Test hierarchii: Wymieh jedng osobe z Twojego
otoczenia (nie celebryte), ktérej sukcesu po
cichu zazdroscisz lub uwazasz, Zze na niego ,nie
zastuzyta”.

Zapisane? Zostaw to. Wrécimy do tych odpowiedzi, gdy
Twaj ,Logik”, czyli kora nowa, zrozumie, co wiasnie
wyznat Twéj ,Szympans”, czyli ukfad limbiczny.
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Czesc¢ 1: Koniec z mitem Sherlocka

Zapomnij o serialach kryminalnych. W prawdziwym
Zyciu nie istnieje magiczny gest, ktéry w utamku
sekundy zdradza, ze ktos$ ktamie. Podrapanie sie w nos
moze oznaczac¢ ktamstwo, ale réwnie dobrze moze
sygnalizowac wyrzut histaminy ze stresu wywotanego
zauroczeniem lub po prostu fakt, Zze kogo$ swedzi nos.

Aby czyta¢ rzeczywistos¢, musisz przestac stuchac
stow.

Stowa produkuje kora nowa (neocortex). Jest to
ewolucyjnie najmiodsza i najbardziej kreatywna czesc
mobzgu, bedgca absolutnym mistrzem fikcji. Kora nowa
potrafi wymysli¢ logiczne uzasadnienie dla kazdego
dziatania, jakiego sie dopuscisz. Ewolucja nauczyta nas
ktama¢ werbalnie tysigce lat temu, co pozwalato unikac
konfliktéw w plemieniu oraz manipulowac¢ hierarchia.

Prawda lezy gtebiej, w uktadzie limbicznym i pniu
mozgu. Te struktury nie znajg stow, znajg jedynie dwa
stany: bezpieczenstwo lub zagrozenie. Co
najwazniejsze, nie potrafig ktamac, poniewaz ich
zadaniem jest przetrwanie organizmu, a nie dbanie o
wizerunek.

Oto cztery naukowe filary, ktére zmienig sposob, w jaki
patrzysz na ludzi.
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Filar 1: Biologiczny koszt ktamstwa

Zasada: Prawda jest tania, podczas gdy klamstwo
stanowi energetycznie drogi luksus.

Biolog ewolucyjny Amotz Zahavi sformutowat tak zwang
zasade uposledzenia (handicap principle). W naturze
sygnat wiarygodny musi by¢ ,kosztowny”. Paw
dzwigajacy wielki ogon komunikuje samicom, ze jest na
tyle silny, by przetrwaé nawet z takim ciezarem.
Ktamstwo w Swiecie ludzi rowniez ma swojg cene, ktorg
jest cena metaboliczna.

Twoj mbzg zuzywa okoto 20-25% catej energii ciata,
mimo ze wazy zaledwie 2% jego masy. Mowienie
prawdy to autostrada neuronowa, poniewaz korzystasz
z faktow, ktére juz masz w pamieci, wiec koszt
energetyczny jest niski.

Ktamstwo to budowanie nowej drogi przez dzungle w
czasie rzeczywistym. Badania profesora Alderta Vrija
nad obcigzeniem poznawczym (cognitive load)
pokazuja, ze ktamca musi jednoczesnie tworzy¢
scenariusz, pamietac fakty, kontrolowa¢ twarz oraz
monitorowaé, czy rozmowca uwierzyt w jego wersje.
Generuje to ogromne zuzycie glukozy, a mézg ktamcy
pracuje na najwyzszych obrotach. Co wtedy robi?
Odcina zasilanie od systemow, ktére w danej chwili
uznaje za zbedne.
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Co obserwowac:
® Zastygniecie (freeze response): Klamca
przestaje gestykulowac. Jego rece, zazwyczaj
zywe, nagle lagdujg na kolanach lub stole i
zamieraja.

® Spojrzenie (cognitive stare): Ktamcy wcale nie
uciekajg wzrokiem, co jest mitem dla amatoréw.
Czesto patrzg zbyt intensywnie i nie mrugajg, by
kontrolowac sytuacje. Dopiero gdy skonczg
ktamaé, nastepuje seria szybkich mrugnie¢, gdy
mozg dokonuje ,zrzutu” napiecia.

Filar 2: Teoria poliwagalna i neurocepcja (Porges)

Zasada: Twoje cialo wie, ze cos$ jest nie tak, zanim
pomyslisz, ze cos jest nie tak.

Dr Stephen Porges odkryt, ze nasz autonomiczny uktad
nerwowy nieustannie skanuje otoczenie. Twoj uktad
nerwowy poprzez proces neurocepcji (nieswiadomego
skanowania) ocenia sygnaty bezpieczehstwa szybciej,
niz kora wzrokowa przetworzy obraz i nada mu
znaczenie.

Musisz nauczy¢ sie rozpoznawacé, w jakim stanie
autonomicznym jest Twoj rozmowca:

1. Stan zielony (social engagement): Gtos ma

melodie, a miesnie wokdt oczu pracujg. Werdykt
to prawda i bezpieczenstwo.
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2. Stan czerwony (walka-ucieczka): Gtos staje
sie pfaski lub piskliwy, a twarz zastyga. Werdykt
to klamstwo defensywne i stres.

3. Stan czarny (odciecie / dorsal vagal
shutdown): Obserwujemy ,oczy martwej ryby”,
twarz bez wyrazu i catkowite spowolnienie.
Werdykt to dysocjacja. To nie jest zwykte
znudzenie, to biologiczny wytgcznik
bezpieczenstwa. Czeste u oséb z gieboka
trauma, gdy system nerwowy uznaje, ze
jedynym ratunkiem jest udawanie martwego.

Uwaga: Podobny brak reakcji (,zimne
spojrzenie”) wystepuje u psychopatéw, ale tam
wynika z niedoczynnosci ciata migdatowatego
(brak leku), a nie z nadmiaru (odciecie). Efekt dla
Ciebie jest jednak ten sam: brak autentycznosci i
empatii.

Filar 3: Hierarchia przecieku (Ekman & Friesen)
Zasada: Im dalej od mézgu, tym wiecej prawdy.

Paul Ekman i Wallace Friesen opisali hierarchie
przecieku (leakage hierarchy). Twarz jest klamca
doskonatym, poniewaz mamy nad nig najwiekszg
kontrole. Rece sg $rednim ktamcg, natomiast nogi i
stopy pozostajg najuczciwszg czescig ciata.
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Co obserwowac: Zwré¢ uwage na kierunek stép. Jesli
ktos méwi do Ciebie i uSmiecha sie, ale jedna jego
stopa jest wykrecona w strone drzwi (tak zwane foot
pointing), jego uktad limbiczny juz wyszedt z pokoju. On
chce uciec.

Filar 4: Psycholingwistyka ktamstwa (Pennebaker)
Zasada: Ktamca usuwa siebie z miejsca zbrodni.

Profesor James Pennebaker odkryt, ze ktamcy
podswiadomie dystansujg sie od fatszu poprzez
znikajgce ,JA”.
® Prawda: ,Nie wzigtem twoich pieniedzy”.
(Odpowiedzialnos¢ — podmiot ,JA”)

® Klamstwo: ,Pienigdze zginety”, ,Samo sie
zrobito” lub ,Nikogo tam nie byto”. (Forma
bezosobowa, usuniecie sprawcy).

Ten mechanizm dziata rowniez wtedy, gdy oktamujesz
sam siebie w dzienniku. Piszesz ,projekt nie wyszed!”’
zamiast ,zwalitem projekt”. Usuwasz sprawce, by
chronic ego.

Czes¢ 2: Autor na stole operacyjnym

Sama teoria jest tania. Dopiero konfrontacja z
rzeczywistoscig nadaje jej wage. Dlatego postanowitem
zrobi¢ cos, czego autorzy poradnikéw zazwyczaj
unikaja.
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Poddatem sie powyzszemu testowi sam. Oto moje
autentyczne odpowiedzi i ich brutalna analiza
neurobiologiczna. Zobacz, jak ten mechanizm dziata na
Zywym organizmie.

1. Skaner cienia (co mnie irytuje?)
® Moja odpowiedz: ,Najbardziej irytuje mnie
ktamstwo i wypieranie prawdy na rzecz
powierzchownej ulgi.”

® Analiza: To klasyczny mechanizm cienia. Moja
irytacja wynika z faktu, ze catg swojg prace
buduje na prawdzie. M¢j ,Logik” toczy
nieustanng walke z moim ,Szympansem”, ktéry
chciatby tej ulgi. Moja nienawisé do wypierania to
straznik, poniewaz boje sie momentu, w ktorym
sam mogtbym ulec pokusie tatwego rozwigzania.

2. Test nudy (dopamina)
® Moja odpowiedz: ,Jesli sie skoncentruje,
potrafie medytowac przez ten czas. Spokdj, nie
ruszam sie.”

® Analiza: Test zdany. Méj uktad nagrody nie
krzyczy o stymulacje, a sie¢ wzbudzeh
podstawowych (DMN) pozwala mi trwaé w
spokoju, zamiast generowaé chaos. To dowdd,
ze trening uwaznosci fizycznie zmienit strukture
mojego moézgu, dzieki czemu nie jestem
niewolnikiem bodzca.
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3. Test zagrozenia (stres)

® Moja odpowiedz: ,Subtelnie stukam po stole,

wzrok ucieka w rég pomieszczenia, tak jak przy
gtebokim mysleniu.”

Analiza: Stukanie to pacyfikacja rytmiczna, gdy
mozg nadaje rytm, by obnizy¢ napiecie.
Ucieczka wzrokiem w rog (odciecie bodzcow
wizualnych) swiadczy o tym, ze system nie
wchodzi w stan paniki (freeze), ale w stan
przetwarzania danych. Szukam rozwigzania
wewnatrz, a nie na zewnatrz.

4. Test hierarchii (zazdro$é¢) - NAJWAZNIEJSZE
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® Moja odpowiedz: ,To uczucie buduje sie we

mnie nieraz, ale je ucinam. Nie daje mu urosnggé.
Pojawia sie zawsze, gdy ktos$ teoretycznie
posiada lepsze zasoby do przetrwania lub
reprodukcji. Jestem tego swiadomy i nie daje tej
emocji paliwa.”

Analiza: To jest klucz do rozumienia ,Labiryntu
szczescia”.

Gdybym napisat, ze nie czuje zazdrosci,
sktamatbym. Jestem biologicznym organizmem,
a moj ukfad limbiczny (ciato migdatowate) w
utamku sekundy ocenia, ze kto$ ma wiecej
zasobow. Moj ,Szympans” podswiadomie
kalkuluje: ,Ten osobnik ma wyzsze SMV



(warto$¢ na rynku matrymonialnym), wiec
stanowi zagrozenie dla mojej puli genetycznej”.
Tego impulsu nie da sie wytaczy¢. Rdznica
polega na tym, co dzieje sie utamki sekund
pozniej.

Dzieje sie to w dwoch krokach. Najpierw pojawia
sie sygnat dot-gora, gdy biologia krzyczy
,Zazdrosé! Zagrozenie!”. Nastepnie nastepuje
weto gora-dot, gdy kora przedczotowa
(Swiadomos¢) zauwaza ten sygnat i méwi:
,Widze cie, to tylko stary program”, po czym
odcina doptyw uwagi.

Wolnoé¢ nie polega na tym, ze przestajesz czué
trudne emocje. Wolnos¢ polega na tym, ze
przestajesz je karmic.

Zatrzymajmy sie tu na moment. Musisz dostrzec
fundamentalng réznice. W powyzszym ,Audycie”
dziatalismy w warunkach laboratoryjnych. I1zolowalismy
poszczegodlne systemy jeden po drugim. Kazde z
czterech pytah byto osobnym testem. Byto wymierzone
w konkretny mechanizm. To byta sekcja na oddzielnych
tkankach.

Gdy jednak wychodzisz do ludzi, nie analizujesz osoby,
ale jej zachowanie dotyczgce konkretnej wypowiedzi lub
tematu. Sygnaty sie naktadajg. Dlatego czytajgc innych,
nie analizujemy juz w izolacji. Musimy szuka¢ spojnosci
catego systemu w jednym momencie. Oto jak przeniesc
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te wiedze z ,wewnetrznego laboratorium” do
prawdziwego zycia.

Czesc¢ 3: Protokot Integracji (Odczyt i Strategia)
Teraz Twoja kolej. Stoisz przed lustrem ze swojg kartka.
Wiekszos¢ ludzi w tym momencie robi krok w tyt.
Zaczynajq sie usprawiedliwiaé. Ale Ty nie cofasz sie.
Kazdy z tych ,btedow” systemu, ktére zapisates, jest w
rzeczywistosci niezagospodarowanym zasobem.
Ewolucja nie marnuje energii.

Oto jak przeku¢ Twoje wyniki w site:

1. Twéj Cien (To, co Cie wkurza)
® Odczyt: Jesli wpisate$ przyktadowo ,arogancja”
czy ,glupota”, to Twoj Cien wskazat Twoja
wypartg ceche.

® Strategia: Przestan chowaé tego ,tygrysa” w
piwnicy. Ucywilizuj go. To, co Cie irytuje u
innych, to Twoja wtasna i niedoszta sita, ktéra
skista, bo bates sie jej uzy¢. Jesli wkurza Cie
arogancja, to prawdopodobnie brakuje Ci
pewnosci siebie. Odzyskaj te energie. Pozwdl
sobie na odrobine tej cechy w kontrolowanych
warunkach.
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2. Twoj Gtéd (Nuda)
® Odczyt: Jesli po 3 minutach bez telefonu
czujesz niepokdj lub stukasz noga, to Twéj prog
nagrody jest rozregulowany.

® Strategia: To nie ADHD. To brak kalibracji. Twgj
uktad nerwowy przyzwyczait sie do ton dopaminy
i nie czuje gramow. Rozwigzaniem jest
swiadomy post dopaminowy. Nie walcz z nuda,
ale zanurz sie w niej. Wytrzymaj dyskomfort
pierwszych 15 minut. To w tej ciszy rodzg sie
rozwigzania, ktérych nie znajdziesz w telefonie.

3. Twéj Lek (Pacyfikacja)
® Odczyt: Jesli przy trudnym temacie dotykasz
szyi, zastaniasz usta lub masujesz uda, to Twoje
ciato postawito w tym miejscu wielki czerwony
WX

® Strategia: Wiasnie dostate$s mape. Reakcja
pacyfikacyjna oznacza, ze ten temat (finanse lub
relacja) jest dla Twojego ,Szympansa”
zagrozeniem zycia. Nie uciekaj od tego. Idz w to.
To tam lezy blokada, ktéra trzyma Cie w miejscu.
Skaner nie pokazuje, czego unika¢. Pokazuje, co
musisz zafatwi¢ w pierwszej kolejnosci.
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4. Twoja Zazdros¢ (Hierarchia)
® Odczyt: Zazdroscisz konkretnej osobie sukcesu.

® Strategia: Zazdros¢ to dane wywiadowcze. Twdj
system nawigacji wykryt wazny cel. Nie
zazdroscisz temu, co jest Ci obojetne. Przestan
nienawidzi¢ tej osoby. Zacznij jg studiowac.
Posiada ,schemat”, ktérego Ty potrzebujesz.
Zazdroé¢ to informacja o Twoim ukrytym
potencjale. Uzyj jej do inzynierii wstecznej i zadaj
pytanie: ,Jak on to zrobit i jakie cechy musze
rozwingc, by mie¢ to samo?”. Zamien wroga w
nauczyciela.

Czesc¢ 4: Instrukcja operacyjna (jak nie zwariowac)

Dostate$ wtasnie narzedzia pozwalajgce widzie¢ wiecej.
Ostrzegam Cie jednak, ze amatorzy szukajg ,ztotego
strzatu”. Widzg, ze ktos drapie sie w nos i myslg, ze
ktamie, co jest btedem poznawczym. Jesli ktos podrapat
sie w nos, moze miec alergie, a skrzyzowane ramiona
mogg oznaczac, ze jest mu zimno.

Profesjonalny skaner rzeczywistosci stosuje zasade
wigzki (cluster rule). Nie reaguj na pojedynczy sygnat.
Szukaj momentu, w ktérym trzy systemy zawodza
jednoczesnie.
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Przyktad wigzki klamstwa:
1. Glos (autonomiczny): Zmienia ton na wyzszy
lub tamie sie.

2. Ciato (limbiczny): Rece zamierajg lub chowajg
sie (freeze).

3. Stowa (kora nowa): Znika zaimek ,JA”
(dystansowanie psychiczne).

Dopiero gdy widzisz te trzy rzeczy naraz i pojawiajg sie
one w reakcji na konkretne pytanie, masz prawo
wigczy¢ czerwong lampke.

Podsumowanie

Po co Ci ta wiedza? Nie po to, by wytyka¢ klamstwa
zonie czy szefowi przy obiedzie. Stuzy do tego, bys
zrozumiat, ze jesteSmy chodzgcymi algorytmami
biologicznymi. Prawdziwa sita nie bierze sie z iluzji, ze
jestesmy racjonalni. Bierze sie z akceptacji faktu, ze
jestesmy zwierzetami, ktére nauczyty sie mowic.
Dopiero gdy przytapiesz swojego ,Szympansa” na
gorgcym uczynku, na przykfad na zazdrosci czy
pacyfikacji stresu, mozesz przejg¢ stery.
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Biologiczny protokot sojuszu

Zanim przejdziesz do budowania relacji, musisz
zrozumie¢ jedng fundamentalng rzecz. Wszystko, co
przeczytasz ponizej o przyjazni oraz empatii i
komunikacji nie jest zbiorem zasad grzecznosciowych.
To strategia przetrwania.

W naturze samotny osobnik to martwy osobnik. Twoj
mozg nie nagradza Cie oksytocyng i serotoning za bycie
,dobrym cziowiekiem”, ale za skuteczne budowanie
sojuszy zwiekszajgcych Twoje szanse w stadzie. Kiedy
jeste$ mity, empatyczny i pomocny, nie robisz tego z
naiwnosci. Wykonujesz precyzyjng operacje na uktadzie
nerwowym drugiego cztowieka.

Usmiech oraz otwarta postawa i stuchanie to nic innego
jak sygnaty pacyfikacyjne. Méwig one ciatu
migdatowatemu Twojego rozmowcy, aby schowat broh,
gdyz nie jestes$ zagrozeniem, lecz zasobem. Dopiero
gdy wytgczysz jego system obronny i stan walki lub
ucieczki, mozesz cokolwiek z nim zbudowac.

Ponizsze rozdziaty traktuj wiec nie jak lekcje moralnosci,
ale jak instrukcje obstugi mechanizmoéw spotecznych.
Jesli uzyjesz ich Swiadomie, zamienig Twoje otoczenie z
pola walki w sie¢ wsparcia.
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Rodzaje przyjazni

Lo

,Przyjaciel to drugie ja.”

— Cyceron

Filozoficzne znaczenie cytatu ,Przyjaciel to drugie ja”
mozna ujg¢ nastepujgco: Istotg przyjazni jest zyczliwos¢
i wzajemna troska. Przyjaciel jest jak inny ty, a ty jeste$
jak inny on.

Cytat pieknie oddaje istote bliskiej przyjazni. Podkresla

gtebokg wiez i zrozumienie, jakie mogg istnie¢ miedzy
dwoma osobami.

481



Jednak aby taka wiez przetrwata prébe czasu, musi
opierac¢ sie na solidnych fundamentach biologicznych.

Prawdziwa przyjazn w ujeciu ewolucyjnym to rzadki
uktad, w ktorym Twaj sukces nie jest odbierany przez
podéwiadomos¢ drugiej osoby jako zagrozenie dla jej
statusu. To relacja, w ktérej instynktowna rywalizacja
ustepuje miejsca strategii wzajemnego inwestowania
zwanej altruizmem odwzajemnionym. Prawdziwy
przyjaciel to sojusznik rozumiejacy, ze Twoja sita
wzmacnia takze jego pozycje w stadzie.

Przyjazn, jako fundamentalna forma relac;ji
miedzyludzkich, przybiera rézne formy, ktore réznig sie
intensywnoscig, celami i charakterem interakcji. W
kontekscie ewolucyjnym réznorodnosc¢ przyjazni byta
korzystna dla przetrwania i adaptacji do zmieniajgcych
sie warunkéw Srodowiskowych.

1. Przyjazn pragmatyczna: Ten rodzaj przyjazni
opiera sie na wzajemnych korzy$ciach i
wspolnych celach. W dawnych spotecznosciach
towiecko-zbierackich, pragmatyczne wiezi byty
niezbedne do skutecznego polowania, ochrony
przed drapieznikami oraz dzielenia sie
zasobami. Wspotczesnie, takie przyjaznie mogg
sie przejawia¢ w relacjach zawodowych, gdzie
wspétpraca przynosi obopdlne korzysSci.
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2. Przyjazn emocjonalna: Opiera sie na gtebokim
zrozumieniu, wsparciu emocjonalnym i empatii.
W obliczu trudnych sytuaciji zyciowych, takich jak
choroba czy strata, przyjaznie emocjonalne stajg
sie waznym czynnikiem dla przetrwania
psychicznego. Ludzie, ktérzy mogag liczy¢ na
wsparcie bliskich przyjaciot, sg bardziej odporni
na stres i tatwiej radzg sobie z wyzwaniami.

3. Przyjazn towarzyska: Charakteryzuje sie
wspdélnym spedzaniem czasu i czerpaniem
radosci z wzajemnego towarzystwa. Cho¢ moze
nie by¢ tak gteboka jak przyjazn emocjonalna,
towarzyskie wiezi sg wazne dla poczucia
przynaleznosci i satysfakcji z zycia spotecznego.
Organizowanie wspolnych spotkan, udziat w
hobby czy imprezach spotecznych sprzyja
budowaniu i utrzymywaniu tego rodzaju relacji.

4. Przyjazn mentorska: Wystepuje miedzy
osobami, gdzie jedna z nich petni role mentora,
dzielgc sie wiedzg, doswiadczeniem i madroscig
zyciowg. Tego rodzaju przyjazn byta szczegodinie
wazna w spoteczenstwach tradycyjnych, gdzie
przekazywanie wiedzy z pokolenia na pokolenie
byto istotne dla przetrwania i rozwoju
spotecznosci. W dzisiejszych czasach, relacje
mentorsko-podopieczne odgrywajg wazng role w
edukacji i rozwoju zawodowym.

483



5. Przyjazn duchowa: Opiera sie na wspolnych
wartosciach, przekonaniach i poszukiwaniu
duchowego zrozumienia. Tego rodzaju wiezi
moga by¢ szczegdlnie silne w spotecznosciach
religijnych lub grupach medytacyjnych, gdzie
wspolne praktyki i duchowe doswiadczenia tgczg
ludzi na gtebokim poziomie.

Roéznorodnosé form przyjazni odzwierciedla ztozono$c¢
ludzkich potrzeb i sposobdw interakcji. W zaleznosci od
kontekstu zyciowego i osobistych doswiadczen rozne
rodzaje przyjazni mogg odgrywaé¢ dominujgca role,
wspierajgc nas w roznych aspektach zycia i przynoszgc
korzysci zarbwno jednostkom, jak i spotecznosciom.
Zrozumienie tych ré6znorodnych form przyjazni pomaga
w swiadomym budowaniu i pielegnowaniu relacji, ktére
sg fundamentem zdrowego i satysfakcjonujgcego zycia
spotecznego.
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Mechanizmy ksztattujgce ludzkg interakcje

Ludzie naturalnie poszukujg potwierdzenia swoich
przekonan w otoczeniu, co wptywa na sposob
prowadzenia rozmow i interakcji spotecznych. Dzieje sie
tak, poniewaz potwierdzanie naszych przekonan
wzmacnia poczucie sensu, a to z kolei przyczynia sie do
odczuwania satysfakcji i spetnienia.

W procesie komunikacji dyskutanci czesto operujg na
poziomie intuicyjnym, postugujgc sie sprawdzonymi
wzorcami reakcji. Cho¢ moze sie wydawacg, ze ich
argumenty wynikajg z gtebokiej analizy, w
rzeczywistosci wiekszos¢ decyzji podejmowana jest
automatycznie, na podstawie wczesniejszych
doswiadczen i utrwalonych przekonan. Mézg, dgzgc do
maksymalnej efektywnosci, oszczedza energie, unikajgc
kazdorazowej analizy sytuacji. W konsekwenciji, nawet
w merytorycznych dyskusjach, czesciej kierujemy sie
intuicjg niz swiadoma refleksjg, co sprawia, ze emocje i
instynkty odgrywajg dominujaca role.

Emocje sg Scisle powigzane z intuicjg i instynktem.
Mozna je postrzegac¢ jako odpowiedz organizmu na
refleksje dotyczgca atawistycznych celow. Jesli
pod$wiadomie uznajemy, ze okreslone dziatanie
przybliza nas do pierwotnych korzysci ewolucyjnych,
uktad nagrody odpowiada poczuciem satysfakgciji i
spetnienia. W przeciwnym przypadku pojawia sie
niezadowolenie, niepokdj lub dyskomfort.

485



Mechanizm ten, uksztattowany w procesie ewolucji,
przez miliony lat warunkowat ludzkie wybory i dziatania,
zanim pojawita sie zdolnos¢ swiadomej analizy oraz
racjonalizacji.

Nasza swiadomos$¢ przypomina gore lodowg — jej
wieksza czes¢ pozostaje ukryta w sferze
podswiadomosci, gdzie rezydujg wzorce, instynkty i
pierwotne schematy zachowan, w duzym stopniu
determinujgce nasze reakcje. W tym kontekscie kora
nowa, bedgca ewolucyjnie najmtodszg strukturg
mozgowa, petni w tym procesie funkcje regulacyjng —
nie tylko usprawiedliwia nasze zachowania, lecz takze
nadaje im logiczne uzasadnienie, czesto nieswiadomie
racjonalizujgc nasze przekonania wynikajgce z gteboko
zakorzenionych mechanizméw atawistycznych. lluzja
racjonalnosci sprawia, ze rzadko dostrzegamy, jak silnie
nasze reakcje sg ksztattowane przez automatyczne
procesy psychiczne.

Im wieksza jest nasza $wiadomosc¢ zaleznosci miedzy
podswiadomoscig a racjonalnym umystem, tym
skuteczniej mozemy kontrolowa¢ wtasne reakcje.
Pozwala to nie tylko na bardziej Swiadome
podejmowanie decyzji, ale takze na prowadzenie
konstruktywnych i merytorycznych rozmoéw,
niezdominowanych przez impulsy i mechanizmy
obronne. Zrozumienie tych proceséw umozliwia lepszg
interpretacje zaréwno wiasnych emocji, jak i zachowan
innych ludzi, co stanowi fundament bardziej
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Swiadomych i wartosciowych relacji miedzyludzkich.

Swiadomos¢ intengji

Komunikaty czesto kryjg w sobie ukryte intencje, ktore
moga by¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne. Ludzie
wplatajg swoje zamiary w tres¢ komunikatéw, co
prowadzi do réznych interpretacji i reakcji odbiorcow.
Rozpoznanie intencji stojgcych za stowami pozwala na
bardziej Swiadome reagowanie i unikanie konfliktéw.

Swiadomos$é intencji, zaréwno wiasnych, jak i innych
0s0b, umozliwia przewidywanie sytuaciji i kierowanie
dyskusji na wtasciwe tory, co sprzyja harmonii i
wzajemnemu zrozumieniu. Gdy jeste$ swiadomy,
dlaczego co$ mowisz Ty lub ktos$ inny, mozesz lepiej
zarzadzac relacjami i unika¢ konfliktow.

Dzieki swiadomosci intencji, zarzgdzanie relacjami staje
sie bardziej efektywne. Mozesz swiadomie wybieraé
stowa i sposob ich wyrazania, aby budowa¢ zaufanie i
wzmacniac¢ wiezi. Na przyktad, wyrazajgc uznanie i
wdziecznos¢, wzmacniasz pozytywne uczucia i
motywujesz innych do dalszej wspétpracy.

Identyfikowanie negatywnych intencji w komunikatach
innych oséb pozwala skuteczniej radzi¢ sobie z
manipulacjg i negatywnymi wptywami. Dzigki temu
mozemy bronic sie przed doradami, ktére nie stuzg
naszym interesom, a jednoczesnie budowac bardziej
autentyczne i warto$ciowe relacje.
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Jak budowac i utrzymywacé sojusze?

Dobra relacja to w istocie mechanizm wzajemnej
regulacji. Twoja obecnosé ma sprawiac, ze uktad
nerwowy drugiej osoby wchodzi w stan homeostazy, a
jej ego otrzymuje niezbedne paliwo.

Wszystkie zasady opisane w tej ksigzce, dotyczace
twojego wtasnego spetnienia, dziatajg lustrzanie w
relacjach. Tak jak ty szukasz potwierdzenia, ze twoje
istnienie ma znaczenie, tak samo szuka go kazdy
cztowiek, ktérego spotykasz.

Jesli staniesz sie lustrem, w ktérym druga osoba widzi
swojg wartos¢ — uzalezniasz jg od swojej obecnosci w
najzdrowszy mozliwy sposob. Nie budujesz wiezi tylko
na ,dobrym samopoczuciu”, ale na gtebokim,
biologicznym poczuciu bycia waznym i widzianym.

"Najgtebsze relacje rodzg sie tam, gdzie
wzajemnie pomagamy sobie odnalez¢ sens
i wartos¢ istnienia."

-G.A.
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Zarzgdzanie Sladem emocjonalnym

Warto zrozumie¢ fundamentalng prawde dotyczaca
ludzkiej natury: ludzie mogg zapomnie¢, co doktadnie
powiedziate$, mogg zapomnie¢ twoje argumenty, ale ich
uktad nerwowy nigdy nie zapomni, jak sie przy tobie
czuli. Kazda interakcja zostawia w drugiej osobie
biochemiczny slad, a twoim zadaniem w relacji jest
dbanie o to, by ten $lad budowat, a nie niszczyt. Kiedy
twoje stowa niosg akceptacje i szacunek, pomagasz
rozmoéwcy wyjs¢ ze stanu obronnego i wejs¢ w stan
zaangazowania spotecznego, co z punktu widzenia
neurobiologii jest prawdziwg przestrzenia, w ktorej
mozliwa jest autentyczna wymiana.

Empatia w tym ujeciu przestaje by¢ jedynie mitym
gestem, a staje sie precyzyjnym narzedziem regulacji
emocjonalnej. Inwestujgc w dobre uczucia innych, w ich
spokdj, radosc¢ czy poczucie wartosci, stajesz sie dla
nich czyms$ wiecej niz rozmowcg. Stajesz sie
bezpieczng przystanig w chaotycznym Swiecie. To
najsilniejszy fundament, na jakim mozna zbudowacé
trwatg relacje, poniewaz mozg instynktownie Ignie do
tych, ktorzy dajg mu poczucie bezpieczenstwa, i ucieka
od tych, ktérzy generujg zagrozenie dla jego statusu.
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Praktyczne strategie

490

1.

Diagnostyka deficytow i waluta biologiczna
Wiekszo$¢ ludzi nie szuka wsparcia w sensie
abstrakcyjnym. Ich mézgi skanujg otoczenie w
poszukiwaniu konkretnych zasobow, ktérych im
w danej chwili brakuje do utrzymania rownowagi
homeostatycznej. Zamiast zgadywac stanh sie
precyzyjnym dostawcg brakujgcej waluty.

1. Jesli rozmowca jest peten leku i chaosu
(nadmiar kortyzolu), twojg walutg jest
stabilizacja i bezpieczenstwo. Nie nakrecaj
emociji, lecz bgdz uziemieniem.

2. Jesli czuje sie niewazny lub pominiety (niska
serotonina), twojg walutg jest uznanie
statusu i walidacja jego kompetenciji.

3. Jesli jest znudzony i apatyczny (niska
dopamina), twojg walutg jest nowosé¢,
humor lub wyzwanie.

Zasada jest prosta. Nie dawaj tego, co ty chcesz
da¢. Dawaj to, czego brakuje uktadowi
nerwowemu partnera. Wtedy stajesz sie dla
niego biologicznie niezbedny niczym tlen.



2. Warunkowanie neuro-asocjacyjne
Kazda relacja to w istocie petla nawykowa. Twdj
cel jest prosty. Musisz sta¢ sie ,bodzcem
warunkowym?”, ktéry automatycznie uruchamia w
mozgu drugiej osoby reakcje nagrody. To czysta
mechanika Pawtowa. Kazda interakcja, w
ktorej obnizasz czyjs$ stres lub wywotujesz
szczery $miech, sprawia, ze mozg tej osoby
zaczyna fizycznie kojarzy¢ twoj obraz z
wyrzutem endorfin i oksytocyny. Dziala to tez
w drugg strone. Jesli ciggle narzekasz,
krytykujesz lub emanujesz lekiem, stajesz sie
sygnatem zagrozenia. Ciato migdatowate
rozmowcy zaczyna reagowac na twéj widok
napieciem, zanim jeszcze otworzysz usta. Nie
chodzi o sztuczny usmiech, ale o higiene
energetyczna. Ludzie Igng do tych, przy ktérych
ich system nerwowy odpoczywa, a uciekajg od
tych, ktérzy go drenuja.

3. Omijanie systeméw obronnych (dlaczego
krytyka to atak)
W stadzie naczelnych status rowna sie
przetrwanie. Dlatego kazda, nawet ,dobra”
krytyka jest interpretowana przez pierwotng
cze$¢ mdézgu (Szympansa) jako atak na pozycje
w hierarchii. Reakcja jest natychmiastowa.
Nastepuje wyrzut adrenaliny i odciecie logiki na
rzecz obrony. Jesli musisz skorygowac czyjes
zachowanie, nie atakuj frontalnie.
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Zastosuj manewr obejscia. Najpierw zabezpiecz
status rozméwcey. Potwierdz jego kompetencje i
pokaz, ze jestescie w tym samym plemieniu.
Dopiero potem wprowadz korekte. Dzieki temu
»3Zympans” w jego gtowie nie poczuje sie
zagrozony i pozwoli, by informacja dotarta do
kory nowej. To nie jest uprzejmosc, lecz
skuteczne omijanie biologicznego ,firewalla”.

Rytualizacja wiezi

Biologia nagradza rytm i przewidywalnos¢.
Sporadyczny kontakt jest przez mézg traktowany
jako szum, natomiast regularno$¢ buduje
poczucie bezpieczenstwa. Nie musisz spedzaé z
kims$ godzin, ale zadbaj o cyklicznos¢ interakcji.
Regularne spotkania lub rozmowy sg dla
podswiadomosci sygnatem, ze sojusz jest
aktywny, a zasoby wcigz dostepne.

. Wspdlne cele operacyjne

Nic nie spaja stada silniej niz wspdlny wrdg lub
wspolny projekt. Kooperacja zmniejsza
energetyczny koszt przetrwania. Kiedy
pracujecie nad czyms razem, przestajecie by¢
potencjalnymi rywalami o zasoby, a stajecie sie
partnerami w polowaniu. Wspdlnota zjednoczona
dziataniem jest trwalsza niz ta oparta wytgcznie
na emocjach.



6. Ekonomia uznania (inwestycja
niskokosztowa)
Uznanie jest najtanszym dla ciebie, a
najdrozszym dla odbiorcy zasobem w ekonomii
relacji. Koszt energetyczny wypowiedzenia stow
uznania jest bliski zeru. Zysk to potezny zastrzyk
serotoniny dla odbiorcy, ktéry wigze go z tobg
lojalnoscig. W swiecie deficytu uwagi bycie
osobag, ktéra zauwaza, daje ci ogromng
przewage konkurencyjna. Jest jeden warunek.
Prawda. Mézg posiada wysoce
wyspecjalizowane moduty do wykrywania fatszu,
takie jak analiza mikroekspresiji czy tonu gtosu.
Nieszczery komplement to ,fatszywa waluta”,
ktéra natychmiast niszczy zaufanie. Znajdz w
drugim cztowieku to, co rzeczywiscie jest
wartosciowe i po prostu to nazwij.

Podsumowanie

Przestan myslec€ o relacjach jak o romantycznym splocie
dusz, a zacznij widzie¢ je takimi, jakimi sg z
perspektywy ewolucji. Sg to systemy wymiany zasobdw,
regulacji napie¢ i budowania stada.

Nie budujesz relacji po to, by byto mito. Budujesz je, by
stworzy¢ silng sie¢ sojuszy, ktéra przetrwa w
srodowisku rywalizacji. Kiedy rozumiesz te mechanizmy,
od tadowania ego, przez detekcje ktamstwa, az po
ekonomie neuroprzekaznikow, przestajesz btadzi¢ po
omacku.
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Przestajesz by¢ ofiarg toksycznych uktadow, a stajesz
sie inzynierem witasnego Srodowiska spotecznego.

W ewoluciji nie przetrwali najsilniejsi samotnicy, ale ci,

ktérzy potrafili najlepiej zarzgdzaé dynamikg grupy. To
jest twoja strategia przetrwania.
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Ewolucyjne korzenie reprodukcji

Relacje miedzyludzkie majg gteboko zakorzenione
ewolucyjne podstawy zwigzane z reprodukcjg i selekcjg
najlepszego materiatu genetycznego. Mechanizmy te
wpltywajg na strategie wyboru partneréw, ktére z kolei
majg na celu polepszanie puli gendéw potomstwa.
Konkurencja o partneréw byta i jest gtdwnym aspektem
przetrwania gatunku. Ewolucyjne strategie przyjmowane
przez kobiety i mezczyzn roznig sie ze wzgledu na ich
role w procesie reprodukcyjnym i wychowywaniu
potomstwa. Te mechanizmy, cho¢ uksztaltowane przez
tysigclecia, nadal wptywajg na nasze wspotczesne
zachowania i wybory. Wiedza o tych podstawach moze
pomoéc w budowaniu bardziej Swiadomych i trwatych
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relacji, zaréwno na poziomie indywidualnym, jak i
spotecznym.

Jesli czesto zatamujesz sobie gtowe, poniewaz konflikty
zaktécajg harmonie Waszego zwigzku i masz wrazenie,
ze nie rozumiesz swojej partnerki lub partnera, postaraj
sobie uswiadomic¢, ze nasza mapa swiata jest rowniez
zalezna od pfci. To znaczy, ze Twoj partner
najprawdopodobniej zmaga sie z tym samym
problemem.

Zrozumienie tych ewolucyjnych podstaw moze pomaoc
nie tylko w lepszym zrozumieniu swojego partnera, ale
takze w bardziej harmonijnym wspétzyciu. Swiadomos$¢
tych réznic pozwala na bardziej empatyczne podejscie
do relacji i lepsze zrozumienie motywacji drugiej osoby.
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Podkreslam, ze celem tej czesci ksiazki nie jest
polaryzacja ani podwazanie wspétczesnych
pogladéw na temat gender i feminizmu. Chodzi o
dostarczenie wgladu w nasze ewolucyjne
programowanie, ktére swiadomie mozemy zmienia¢.

Zdaje sobie sprawe, ze w tej ksigzce moga pojawic
sie rowniez moje witasne interpretacje zachowan
otaczajagcego mnie swiata. Uwazam, ze kazdy
czytelnik powinien przepusci¢ ponizsze tezy przez
wiasny mechanizm kontroli i rozsadku. Dzis, w
zmieniajacym sie swiecie, nasze instynkty moga nie
zawsze odpowiada¢ wspoétczesnym realiom
spotecznym. Dlatego zrozumienie, skad pochodza
nasze odruchy i jakie mialy znaczenie dla
przetrwania naszych przodkéw, moze poméc w
swiadomym kierowaniu naszymi dziataniami.
Jednym z obszaréw, w ktorych te mechanizmy si¢
przejawiaja, sa formy zwigzkéw i ich struktury.
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Monogamia i poligynia: instynkt kontra ewolucja
kultury

W Swiecie zwierzgt wiekszos$¢ gatunkow kieruje sie
wzorcem poligynii. Samiec fgczy sie z wieloma
samicami, podczas gdy wiekszosc¢ innych samcow nie
ma dostepu do reprodukciji. Jest to strategia
maksymalizujgca przekazywanie genéw przez jednostki
dominujgce. Samce konkurujg o partnerki, a zwyciezca
otrzymuje wszystko. Dla wielu gatunkéw to naturalny
porzadek rzeczy.

Z perspektywy biologicznej poligynia ma gteboki sens.
Zwieksza szanse na przekazanie genow przez osobniki
najlepiej przystosowane. Wystarczy spojrze¢ na
strukture stada u goryli, Iwéw czy jeleni. Tam, gdzie
presja selekcyjna jest silna, dominuje dostep wytgcznie
dla najsilniejszych.

Dowdd na to nie znajduje sie w starych ksiegach, ale
jest wyryty bezposrednio w naszej anatomii. Spojrz na
nasze ciata. Gdybysmy byli stworzeni do idealne;j
monogamii, jak gibony czy tabedzie, samce i samice
byliby niemal identycznych rozmiaréw. Tymczasem
ludzki dymorfizm ptciowy opowiada inng historie.
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4 Srednioo

Vv 15% wieksi
L?J 040%
wiecej masy
migsniowej

MONOGAMIA POLIGINIA POLIGINIA

Fakt, ze mezczyzni sg $rednio wieksi i posiadajg o okoto
40% wiecej masy miesniowej, to biologiczny rachunek
wystawiony przez tysigclecia rywalizacji. Natura jest
ekonomistg i nie inwestowataby tak ogromnej energii w
budowe sity fizycznej mezczyzn, gdyby nie byta ona
konieczna do walki o status i partnerki. Nasza biologia
pamieta czasy poliginii.

Cztowiek jednak nie jest tylko zwierzeciem. Jestesmy
takze tworcami kultury, a ta ma zdolnos¢
przeksztatcania biologii. Przez tysigclecia ludzkosé
odkrywata, ze strategia oparta wytgcznie na dominaciji i
wykluczeniu nie sprzyja budowie stabilnych
spotecznosci. Gdy niewielka grupa mezczyzn
monopolizuje wszystkie kobiety, reszta popada w
frustracje. Jak pokazujg badania i historia, sprzyja ona
chaosowi, przemocy i destabilizaciji.

Dlatego ewolucja kulturowa stworzyta cos
zdumiewajgcego, czyli monogamie. Nie jako religijng
fanaberie, ale jako forme umowy spotecznej
rozwigzujgcg problem nieréwnego dostepu do
partnerek. Monogamia ogranicza biologiczng dominacje.

499



Nawet najbardziej pozgdani partnerzy mogg zwigzac sie
tylko z jedng osobg. Dzieki temu wigksza liczba
mezczyzn znajduje swoje miejsce w systemie
spotecznym.

Monogamia nie jest wiec naturalna w sensie
biologicznym, ale jest adaptacyjna spotecznie. Pomaga
stworzy¢ spoteczenstwa o wiekszym stopniu
wspoétpracy, lojalnosci i dlugofalowej stabilnosci.
Wspiera budowanie struktur rodzinnych przekazujgcych
wartosci, wiedze i tozsamos$c¢ kolejnym pokoleniom. Z
punktu widzenia psychologii ewolucyjnej to genialne
rozwigzanie konfliktu miedzy naturg a kultura.

Problem w tym, ze dzi$ w epoce cyfrowych wyboréw,
aplikacji randkowych i globalnego poréwnywania, normy
kulturowe ulegajg erozji. Religia i tradycyjna moralnos¢
tracg wptyw. Coraz mniej osob zawiera trwate zwigzki, a
uktad monogamiczny przestaje by¢ oczywistoscia.
Powraca stare, ale juz nie w kontekscie wspolnoty, tylko
jako indywidualna strategia przetrwania.

Statystyki pokazujg wzrost liczby mezczyzn, ktdrzy nie
majg zadnych relacji seksualnych, a jednoczesnie
zwieksza sie liczba kobiet zainteresowanych waska
grupg najbardziej pozgdanych partneréw. To de facto
powro6t do poligynii, tylko zamaskowany nowoczesnymi
narzedziami.
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Ten powr6t rodzi napiecia nie tylko osobiste, ale
spoteczne. Frustracja, izolacja i radykalizacja stajg sie
coraz bardziej widoczne. Monogamia, cho¢ krytykowana
jako sztuczna i przestarzata, petnita funkcje spoiwa.
Dzis, gdy traci swoj status normy, pytanie brzmi, czym jg
zastgpic?

Swiadoma ewolucja polega na tym, by rozumieé
mechanizmy, ktére nami kierujg i podejmowac decyzje
stuzgce nie tylko jednostce, ale i wspodlnocie.
Monogamia moze nie by¢ dla kazdego. Zanim jg jednak
odrzucimy, warto zrozumie¢, co dzieki niej zyskalismy.

Bo cztowiek to nie tylko instynkt. To takze wybor.

Z tego punktu widzenia warto przyjrze¢ sie, jak nasze
strategie ksztattujg sie w codziennych relacjach.
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Konkurencja i atrakcyjnos¢

Mezczyzni
1. Status i zasoby:

o Mezczyzni czesto rywalizujg o status
spoteczny i zasoby materialne, co
zwieksza ich atrakcyjno$¢ w oczach
potencjalnych partnerek.

o Woysoki status i zasoby sygnalizujg
zdolnos¢ do zapewnienia bezpieczenstwa
i wsparcia dla potomstwa, co z
ewolucyjnego punktu widzenia zwigksza
szanse na sukces reprodukcyjny.

2. Ewolucyjna strategia:
o Inwestowanie w zasoby i budowanie
statusu spotecznego jako sposob na
przyciggniecie i utrzymanie partnerek.

o Mezczyzni mogg wykazywac wiekszg
sktonnos¢ do rywalizacji, agresiji i ambicji,
co pomaga im zdobywac i utrzymywac
zasoby.
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Kobiety

1. Bezpieczenstwo i zasoby:

o

Kobiety czesciej koncentrujg sie na
bezpieczenstwie i zasobach zapewnianych
przez partnera, co ma istotne znaczenie dla
wychowywania dzieci.

Wybierajg partnerow, ktérzy mogg zapewnié
stabilnos¢, zasoby i wsparcie emocjonalne,
co zwieksza szanse na przetrwanie i zdrowy
rozwoj potomstwa.

2. Selekcja genetyczna:

o

Kobiety sg bardziej selektywne przy wyborze
partnerow, szukajgc cech, ktére moga
przekazaé potomstwu najlepszy materiat
genetyczny.

Wysoki poziom zdrowia, inteligenciji i cech
fizycznych sg czesto preferowane, poniewaz
zwiekszajg szanse na zdrowe i zdolne do
przetrwania potomstwo.
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Dynamika relacji miedzyludzkich

504

1. Konkurencja wewnatrz i miedzy ptciami:

o

Mezczyzni konkuruja miedzy sobg o
zasoby i status, aby przyciggnaé¢
partnerki.

Przyktad: Jan stara sie zdoby¢ awans w
pracy, aby poprawi¢ swojg pozycje i by¢
bardziej atrakcyjnym dla kobiet.

Kobiety konkurujg miedzy sobag
atrakcyjnoscia o najbardziej zasobnych i
stabilnych partneréw, co zwigksza ich
szanse na udane wychowanie dzieci.

Przyktad: Maria inwestuje w swoj wyglad i
rozwoj osobisty, aby przyciggngc¢ partnera z
dobrg pozycjg spoteczng.



2. Strategie wzajemne:
o Mezczyzni moga stosowacé strategie
rywalizacyjne i demonstracyjne, aby
zwiekszy¢ swojg atrakcyjnosé.

Przyktad rywalizacyjny: Krzysztof chwali sie
swoimi osiggnieciami sportowymi, aby
zaimponowac potencjalnym partnerkom.

Przyktad demonstracyjny: Michat pokazuje
swoje sukcesy zawodowe i materialne, na
przyktad publikujgc zdjecia z egzotycznych
podrézy i drogich gadzetéw na mediach
spotecznosciowych.

o Kobiety moga stosowaé strategie
selektywne i kooperacyjne, aby zapewnic¢
sobie najlepszych partneréw.

Przyktad selektywny: Ewa dtugo poznaje i
ocenia potencjalnych partneréw, zanim
zdecyduje sie na zwigzek, zwracajgc uwage
na ich stabilno$¢ emocjonalng i lojalnosé.

Przyktad kooperacyjny: Kasia buduje silne
relacje z przyjacidtkami, aby wspiera¢ sie
wzajemnie i wymieniaé informacjami o
potencjalnych partnerach, co pomaga jej
dokonywac lepszych wyborow.
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3. Zmiany w wartosci rynkowej:

o

Wartosé rynkowa zmienia sie z wiekiem i
sytuacjg zyciowa, co wpltywa na strategie
reprodukcyjne i zachowania obu pfci.

Przyktad: Marek, ktory byt mniej popularny w
miodosci, teraz, jako odnoszacy sukcesy
przedsiebiorca, jest bardziej atrakcyjny dla
kobiet.

Czynniki takie jak zdrowie, status
ekonomiczny, atrakcyjnos¢ fizyczna i
umiejetnosci spoteczne moga znaczaco
wplywaé na postrzegang wartos¢
rynkowa.

Przyktad: Agnieszka regularnie uprawia joge
i zdrowo sie odzywia, co przektada sie na jej
doskonatg kondycje fizyczng i atrakcyjny
wyglad.



Wartos¢ rynkowa (Sexual Market Value, SMV)

Réznice w wartosci rynkowej
1. Mezczyzni:

o Wartos¢ rynkowa mezczyzn czesto rosnie z
wiekiem, szczegolnie gdy osiggajg wyzszy
status spoteczny i gromadzg wiecej
zasobdéw. Typowo, szczyt SMV dla mezczyzn
przypada na wiek 35-45 lat, kiedy to
zazwyczaj osiggajg stabilnos¢ finansowg i
zawodowa.

o Atrakcyjnos¢ mezczyzn moze by¢ oceniana
na podstawie ich zdolnosci do zapewnienia
zasobdw i stabilnosci.

2. Kobiety:

o Wartos¢ rynkowa kobiet jest czesto
najwyzsza w mfodszym wieku, co jest
zwigzane z ich zdolno$cig reprodukcyjna.
Typowo, szczyt SMV dla kobiet przypada na
wiek 20-30 lat, kiedy to ptodnos¢ i cechy
fizyczne zwigzane ze zdrowiem sg
najbardziej widoczne.

o Atrakcyjnos¢ kobiet moze by¢ oceniana na
podstawie cech fizycznych, ktére sygnalizujg
zdrowie i zdolnos¢ do reprodukciji, takich jak
mtodos¢ i ptodnosc.
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Podsumowanie

Perspektywa ewolucyjna oferuje interesujgcy punkt
widzenia na temat relacji miedzyludzkich zwigzanych z
reprodukcjg. Zaktada ona, ze mezczyzni i kobiety
budujg swojg wartos¢ na podstawie réoznych priorytetow,
co wptywa na sposob, w jaki nawigzujg i utrzymujg
relacje. Mezczyzni, poprzez stabilno$¢ i osiggniecia
materialne, a kobiety, poprzez atrakcyjnos¢ fizyczna,
realizujg swoje ewolucyjne strategie przetrwania i
reprodukcji. Swiadomos$é tych mechanizméw moze
pomaoc lepiej zrozumiec relacje miedzyludzkie oraz
wyzwania, przed ktérymi stajg wspoétczesne zwigzki.

Budowanie wartosci przez mezczyzn

Z perspektywy ewolucyjnej, mezczyzni dgzg do
budowania swojej wartosci przede wszystkim poprzez
osiggniecia materialne i stabilno$¢ zyciowg. Budowanie
domu moze by¢ rozumiane dostownie jako konstrukcja
fizyczna oraz metaforycznie jako tworzenie stabilnej i
bezpiecznej przystani, ktéra symbolizuje zdolnos$é
mezczyzny do zapewnienia ochrony i bezpieczenstwa.

Mezczyzni angazujg sie w dziatania, ktére majg na celu
zwiekszenie ich statusu spotecznego i pewnosci siebie,
co bezposrednio przektada sie na ich atrakcyjnos¢ w
oczach kobiet. Stabilnos¢ finansowa, sukces zawodowy
i umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach sg
cechami wysoko cenionymi przez kobiety, ktore
poszukujg partnera zdolnego do zapewnienia opieki i
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wsparcia dla przysztego potomstwa. Te cechy sg
postrzegane jako sygnaty dobrego materiatu
genetycznego i zdolnosci do przetrwania, co zwieksza
szanse na udane potomstwo.

Budowanie wartosci przez kobiety

Z kolei kobiety, zgodnie z zatozeniami ewolucyjnymi,
koncentrujg sie na budowaniu swojej wartosci poprzez
dbanie o zdrowy i atrakcyjny wyglad. Jest to
postrzegane jako sygnat wysokiej jakosci genetycznej i
zdrowotnej, co zwieksza ich atrakcyjnos¢ jako
potencjalnych matek.

Zdrowy wyglad, obejmujacy zaréwno fizyczng
atrakcyjnosé, jak i zachowanie zdrowia, jest istotnym
elementem w przycigganiu mezczyzn, ktérzy
instynktownie poszukujg partnerki zdolnej do urodzenia
zdrowego potomstwa. Wspoiczesne standardy piekna,
mimo ze zmienne kulturowo, odzwierciedlajg te
ewolucyjne tendencje, podkreslajgc cechy takie jak
symetria twarzy, proporcjonalna sylwetka i mtodzienczy

wyglad.

Interakcje miedzy ptciami

Interakcje miedzy mezczyznami a kobietami w
kontek$cie teorii ewolucji sg czesto analizowane przez
pryzmat tych fundamentalnych réznic w podejsciu do
budowania wartosci wtasnej. Mezczyzni, budujgc swojg
wartos¢ poprzez osiggniecia i stabilno$¢, tworzg
fundamenty, ktdre przyciggajg kobiety poszukujgce
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bezpieczenstwa i wsparcia. Kobiety natomiast, dbajgc o
swojg atrakcyjno$¢, przyciggajg mezczyzn, ktérzy
instynktownie oceniajg ich jako potencjalnie dobre
partnerki do reprodukciji.

Takie podejscie upraszcza i redukuje ztozone ludzkie
zachowania do ewolucyjnych schematéw, ale moze
dostarczy¢ cennych wglgddéw na temat relaciji
miedzyludzkich stuzgcych reprodukcji. Swiadomos$é tych
mechanizmow pozwala lepiej zrozumie¢ motywacje oraz
oczekiwania obu pfci.
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Ewolucyjne tto kryzysu relacji. Analiza systemowa’

Stosujgc zasady biologii ewolucyjnej do analizy obecnej
sytuacji spotecznej, otrzymujemy klarowny, choé
niepokojgcy obraz. Jestesmy swiadkami systemowego
zatamania sie tradycyjnego kontraktu biologicznego.
Warunki $rodowiskowe, w tym konstrukcje
socjologiczne, panstwo opiekuncze i wspoétczesna
ekonomia, doprowadzity do drastycznej dewaluacji
meskiej roli w jej pierwotnym rozumieniu. Ponizsza
analiza wyjasnia ten mechanizm, traktujgc zachowania
spoteczne jako wynik dziatania przestarzatych
algorytméw w nowym srodowisku.

Panstwo jako zastepczy opiekun (Zaktécenie petli
bezpieczenstwa) Z ewolucyjnego punktu widzenia,
zaleznos¢ kobiety od indywidualnego dostarczyciela
zasobow byta kluczowg zmienng w petli sterujgcej
odpowiedzialnej za stabilnosc¢ relaciji.

Mechanizm: Wspoétczesnie funkcje gwaranta
bezpieczehstwa bytowego przejeto pahstwo. System
transferow socjalnych i prawo alimentacyjne dziatajg jak
zewnetrzny regulator, ktéry sztucznie wycisza sygnat
btedu (lek o przetrwanie).

1 Analiza oparta na danych statystycznych oraz pracach z
zakresu psychologii ewolucyjnej i socjologii (m.in. D.
Buss, R. Trivers, L. Tiger). Pelny wykaz zrédet znajduje
sie w bibliografii koncowe;.
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Skutek: W kobiecym ,programie” oceny ryzyka, waga
parametru ,utrata partnera” spadta niemal do zera. Gdy
dynamika w zwigzku generuje jakikolwiek dyskomfort
(rozbieznosé miedzy stanem oczekiwanym a
faktycznym), petla sterujgca nie napotyka oporu przed
zerwaniem relacji, poniewaz panstwo gwarantuje
ciggtos¢ zasobow.

Fakt: Statystyki pokazuja, ze 70—-80% pozwdw
rozwodowych sktadajg kobiety. Jest to logiczny rezultat
wyeliminowania biologicznego sprzezenia zwrotnego,
ktére dawniej hamowato decyzje o rozpadzie stada.

Putapka hipergamii (Btad symulacji przyszitosci)
Hipergamia to instynktowna heurystyka, ktérej celem
jest optymalizacja jakoéci genetycznej i zasobowej
potomstwa.

Problem: Kobiety masowo zdobywajg wyzsze
wyksztatcenie i zasoby, ale ich wewnetrzny program
nadal przeprowadza symulacje, w ktorej partner musi
sta¢ wyzej w hierarchii. Algorytm ten nie zostat
zaktualizowany do nowych warunkéw srodowiskowych.

Skutek: Mamy do czynienia z systemowym btedem
poznawczym. Kobiety sukcesu czesto pozostajg
samotne, poniewaz ich symulacja odrzuca wiekszos¢
mezczyzn jako ,niekompatybilnych”, mimo ze
obiektywnie nadawaliby sie na partneréw. Pula
mezczyzn spetniajgcych wysrubowane kryteria
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programu drastycznie sie kurczy.

Demotywacja mezczyzn (Negatywny btad
przewidywania) Meska ,wiernosc roli” (inwestycja
energii w prace i ochrone) jest wynikiem kalkulaciji
mozgu, ktéry przewiduje nagrode w postaci pewnosci
ojcostwa i szacunku.

Niestabilnosé: W obecnym systemie prawnym i
spotecznym, ogromny nakfad pracy mezczyzny nie daje
gwarancji stabilno$ci rodziny. Mdzg rejestruje to jako
trwaty negatywny btagd przewidywania (oczekiwana
nagroda jest mniejsza niz ponoszone koszty).

Konsekwencja: System motywacyjny (oparty na
dopaminie) wygasza dziatanie. Obserwujemy zjawisko
Jfailure to launch” — mezczyzni wycofujg sie z
rywalizacji. Jest to mechanizm obronny: organizm
odcina zasilanie dla dziatan, ktére w symulaciji
przysztosci obarczone sg zbyt duzym ryzykiem
niepowodzenia.

Ideologia kontra biologia (Konflikt oprogramowania)
Wspoitczesne koncepcje, takie jak neutralnosc ptciowa,
prébujg nadpisaé biologiczny kod zrodtowy kulturowg
nakfadka.
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Fakt: Mimo prob przeprogramowania spotecznego,
Lwardy dysk” biologii (instynkty) pozostaje niezmienny.
Kobiety nadal reagujg na sygnaty statusu, a mezczyzni
na sygnaty ptodno$ci.

Konflikt: Rozdzwigk miedzy ideologiczng narracjg
(,jestesmy tacy sami”) a sygnatami ptyngcymi z uktadu
limbicznego prowadzi do dysonansu poznawczego i
chronicznego niezadowolenia w relacjach.

Whniosek

Obecny kryzys nie jest anomalia, lecz wynikiem
dziatania pierwotnych petli sterujgcych w srodowisku,
ktére przestato dostarcza¢ adekwatnych bodzcéw
korygujacych. Meska rola zostata przejeta przez
panstwo, a kobieca hipergamia dziata w prézni,
generujgc btedne symulacje rzeczywistosci. Ma to
krytyczny wptyw na podswiadomg ocene atrakcyjnosci:
skoro pierwotny lek o przetrwanie jest uSmierzany przez
system socjalny, mezczyzna przestaje aktywowac w
kobiecym mézgu te gtebokie obwody neuronalne, ktére
ewolucyjnie wyzwalaty pozgdanie skojarzone z ochrong
i zasobami.
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Uwagi na temat innych pogladéw

Poglady gender

Poglady gender odnoszg sie do spotecznie
skonstruowanych rél, zachowan, wyobrazen i
tozsamosci zwigzanych z picig. Gender jest dynamiczny
i rézni sie w zaleznosci od kultury i kontekstu
spotecznego. Wspotczesne teorie gender podkreslaja,
ze role ptciowe nie sg biologicznie determinowane, ale
sg wynikiem socjalizacji i kulturowych oczekiwanh.

Feminizm

Feminizm to ruch spoteczny i ideologia, ktérej celem jest
uzyskanie réwnosci ptciowej we wszystkich aspektach
zycia spotecznego, politycznego i ekonomicznego.
Feminizm kwestionuje tradycyjne role ptciowe i walczy o
prawa kobiet, w tym prawa reprodukcyjne, rownosc¢ w
pracy, a takze przeciwdziata przemocy wobec kobiet.

Kolizje z teoriami ewolucyjnymi

1. Réznice biologiczne vs. spoteczne
konstrukty:

o Teorie ewolucyjne podkreslajg biologiczne
réznice miedzy ptciami, ktére wpltywajg na
ich zachowania reprodukcyjne i strategie
wyboru partneréw. Wskazujg na naturalne
predyspozycje mezczyzn i kobiet
wynikajgce z rél reprodukcyjnych.
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e}

Teorie gender i feminizm argumentujg, ze
wiele z tych réznic jest wynikiem
socjalizacji i kulturowych norm, a nie
biologicznego determinizmu. Podkreslaja,
ze role ptciowe mogg by¢ zmieniane i ze
powinno dgzy¢ sie do wiekszej rownosci i
elastyczno$ci w tych rolach.

2. Selektywnosé w wybieraniu partneréw:

e}

Teorie ewolucyjne sugerujg, ze kobiety sg
bardziej selektywne przy wyborze
partnerow ze wzgledu na inwestycje
reprodukcyjne, co moze by¢ postrzegane
jako kolidujgce z ideami réwnosci ptciowej.
Feminizm i poglady gender mogg
interpretowac takie selektywne
zachowania jako wynik spotecznych
oczekiwan i presiji, a nie jako biologiczng
koniecznos¢.

3. Role w zwiazku:

e}

Ewolucjonizm sugeruje, ze mezczyzni i
kobiety majg rézne role w zwigzku i
rodzinie, wynikajgce z ich biologicznych
predyspozyciji.

Feminizm dgzy do rownosci w podziale
obowigzkéw domowych i rodzicielskich,
kwestionujgc tradycyjne role przypisane
ptciom.



Wptyw mediow spotecznosciowych

W przesztosci réznice ptciowe w percepcji swiata i
wartosciach byly mniej zauwazalne, poniewaz ludzie
dorastali w stabilnym, wspélnym srodowisku
spotecznym. Tradycyjne struktury rodzinne, jednolite
normy kulturowe oraz ograniczona ekspozycja na
globalne narracje powodowaty, ze do momentu wejscia
w dorostos¢ kobiety i mezczyzni funkcjonowali w bardzo
zblizonych realiach. Ich sposdb myslenia ksztattowat sie
w obrebie tej samej przestrzeni spotecznej, co utatwiato
komunikacje, budowanie relacji i wspdlne zrozumienie.

Jednak wraz z rozwojem Internetu, a zwlaszcza po 2010
roku, gdy media spotecznosciowe zaczety odgrywac
wazng role w codziennej komunikacji i percepciji
rzeczywistosci, proces ten ulegt drastycznej zmianie.
Algorytmy personalizujgce tresci na podstawie
indywidualnych preferencji uzytkownika zaczety
ksztattowac odrebne swiaty dla kazdej jednostki.
Oznacza to, ze dwie osoby, swiadome tego samego
problemu, mogty otrzymywac radykalnie rézne
interpretacje tej samej rzeczywistosci.

W kontekscie gender gap miato to fundamentalne
konsekwencje. Tresci skierowane do mezczyzn czesto
podkreslaty wartosci takie jak niezaleznos¢, rozwoj
finansowy, sita oraz stoicyzm emocjonalny. Natomiast
kobiety otrzymywaty treéci koncentrujgce sie na
emocjach, relacjach oraz samoakceptacji. Taka

517



separacja informacyjna spowodowata powstanie banek
informacyjnych, w ktorych kazda pte¢ zaczeta budowac
swoje swiatopoglady w coraz bardziej odmienny
sposob.

Dodatkowo, media spotecznosciowe poprzez
mechanizmy angazujgce uzytkownikéw do interakcji
czesto faworyzuja tresci kontrowersyjne, podsycajace
emocje i wywotujgce silne reakcje. To prowadzi do
polaryzacji postaw i wzmacniania istniejgcych
uprzedzen. W efekcie, zamiast wzajemnego
zrozumienia i wspotpracy, coraz czesciej obserwujemy
antagonizmy miedzy ptciami.

Nie bez znaczenia jest réwniez wplyw mediow
spotecznosciowych na ksztattowanie wizerunku
jednostki i oczekiwan wobec relacji. Platformy takie jak
Instagram czy Facebook umozliwiajg staranne
kreowanie wizerunku, co moze zakiécaé naturalne
dynamiki miedzyludzkich relacji. Prezentowanie
wyidealizowanego obrazu siebie prowadzi do
stworzenia nierealistycznych oczekiwan wobec innych.
Osoby ksztattujgce swoje poczucie wartosci na
podstawie ilosci polubien i komentarzy mogg napotykac
trudnos$ci w akceptaciji siebie oraz swoich partnerow w
realnym zyciu.

Dodatkowo, dostep do szerokiego grona adoratoréw

sprawia, ze osoby otrzymujgce wiele pozytywnych
reakcji online mogg rozwija¢ zawyzone oczekiwania
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wobec potencjalnych partneréw. To z kolei prowadzi do
czestszych rozczarowan i trudnosci w budowaniu
trwatych relacji. Hypergamia, czyli tendencja do
poszukiwania partneréw o wyzszym statusie
spotecznym, jest zjawiskiem udokumentowanym w
literaturze naukowej i moze by¢ dodatkowo wzmacniana
przez media spotecznosciowe. W rezultacie,
nierealistyczne standardy relacyjne i ciggta pogon za
ideatem mogg prowadzi¢ do destabilizacji zwigzkow
oraz poczucia niezadowolenia z obecnych relaciji.

Efektem tego zjawiska jest rosngca trudnosc¢ w
budowaniu zdrowych relacji miedzy kobietami a
mezczyznami. Spoteczne narracje tworzgce sie wokot
ptci sg coraz bardziej spolaryzowane, co sprawia, ze
jednostki napotykajg trudnosci w zrozumieniu
perspektywy drugiej strony.

Aby przeciwdziata¢ temu zjawisku, warto Swiadomie
podchodzi¢ do konsumpcji tresci i rozwija¢ umiejetnosci
krytycznego myslenia. Swiadomo$é wptywu algorytméw
na nasz sposob postrzegania rzeczywistosci pozwala na
lepsze filtrowanie informaciji i otwarto$¢ na rézne punkty
widzenia. Dopiero taki poziom refleksji moze przyczynic
sie do zmniejszenia podziatdw miedzy ptciami i
odbudowania wspélnej przestrzeni dialogu.

Problem ten ma jednak drugie dno. Nie chodzi

wytgcznie o znieksztatcony obraz rzeczywistosci, ale o
samg mechanike przeptywu naszej uwagi. Aby w petni
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zrozumiec¢ skale tego zjawiska, musimy na chwile
porzuci¢ jezyk socjologii na rzecz praw fizyki. Spéjrzmy
na to oczami inzyniera, bo te same prawa, ktére rzadzg
pradem, rzadzg tez Toba.

Jak algorytmy kradng napiecie miedzyludzkie

W fizyce prad ptynie dzieki roznicy potencjatéw, gdyz
aby zaréwka zaswiecita, potrzebne jest napiecie. W
relacjach miedzyludzkich dziata to identycznie. Przez
tysigclecia napedzata nas polaryzacja rozumiana jako
réznica miedzy brakiem a petnig, miedzy meskim a
zenskim oraz miedzy samotnoscig a przynaleznoscia.
To biologiczne napigcie zmuszato nas do ruchu, do
poszukiwania i do podjecia ryzyka, by zamkng¢ obwéd z
drugim cztowiekiem. Energia ptyneta wtedy
bezposrednio od nadawcy do odbiorcy.

Wspoitczesny swiat wprowadzit do tego uktadu nowy
element, ktorego natury wiekszosc¢ ludzi nie rozumie.
Miedzy Tobg a drugim cztowiekiem pojawit sie
posrednik, czyli algorytm.

Naiwnie wierzymy, ze aplikacje randkowe i media
spotecznosciowe sg jak miedziane kable majgce utatwic
przeptyw i potgczy¢ dwa punkty. Jednak z perspektywy
behawioralnej i biznesowej ich funkcja jest odwrotna.
One nie sg przewodnikami. Sg opornikami.
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Mechanika kradziezy energii

W obwodzie elektrycznym opornik stawia opor
przeptywowi pradu, zamieniajgc energie elektryczng na
ciepto, ktdre jest stratg. W cyfrowym ekosystemie
aplikacja dziata doktadnie tak samo.

1.

Generujesz napiecie: Czujesz samotnosc,
poped seksualny lub potrzebe akceptacji. Twoj
organizm mobilizuje zasoby w postaci dopaminy
i noradrenaliny, bys$ ruszyt w swiat i znalazt
dopetnienie. Masz w tym momencie wysoki
potencjat energetyczny.

Wchodzisz w obwéd: Zamiast wyjs¢ do ludzi,
siegasz po telefon i tu nastepuje przechwycenie.

Opodr algorytmu: System nie pozwala Ci
natychmiast znalez¢ tego, czego szukasz.
Zamiast tego zmusza Cie do pracy wewnatrz
aplikacji poprzez przesuwanie, lajkowanie i
przewijanie.

Rozproszenie energii: Kazde mate
powiadomienie oraz kazde dopasowanie
niekonczgce sie spotkaniem to mikro
wytadowanie. Twoje potezne napigcie, ktére
miato stuzy¢ zdobyciu partnera w swiecie
realnym, jest rozmieniane na drobne w Swiecie
wirtualnym.
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Kasyno dopaminowe

System dziata w ten sposéb, poniewaz zadowolony
uzytkownik to martwy klient. Jesli aplikacja randkowa
skutecznie potgczy Cie z partnerem w pierwszej
godzinie, usuwasz jg i przestajesz generowac zysk.
Przestajesz oglgdac reklamy i przestajesz ptaci¢
abonament. Obwdd sie zamyka, a posrednik traci
zasilanie. Dlatego celem algorytmu nie jest Twoje
szczescie, lecz utrzymanie Cie w stanie ciggtego i
niespetnionego poszukiwania. Wykorzystano tu znany z
behawioryzmu mechanizm wzmocnienia
nieregularnego, ktéry na poziomie neurobiologicznym
bezlitosnie eksploatuje opisany wczes$niej btad
przewidywania nagrody (str. 247). Dziata to identycznie
jak jednoreki bandyta w kasynie. Gdybys wygrywat za
kazdym razem, nagroda stataby sie w petni
przewidywalna, poziom dopaminy by spadt, a Ty szybko
bys sie znudzit. System jednak dozuje nagrode rzadko i
nieprzewidywalnie. To sprawia, ze Twéj mbzg
stymulowany niepewnos$cig wchodzi w stan
obsesyjnego oczekiwania, pompujgc dopamine nie w
relacje, lecz w sam proces szukania.

W fizyce energia stracona na oporniku zamienia sie w
ciepto. W ekonomii uwagi Twoja energia zyciowa, Twoj
poped i Twoja potrzeba bliskosci sg zamieniane na
monetyzacje czasu uwagi. To, co czujesz jako
zmeczenie, znuzenie i wypalenie randkowe, to nic
innego jak pusty bak. Twoja energia nie znikneta, lecz
zostata przetransferowana na konto korporaciji.
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Skutek: Spoteczenstwo niskiego napiecia

Efekt tego mechanizmu widzimy na ulicach. Kiedy
dochodzi do realnego spotkania, ludzie sg roztadowani.
Nie ma iskry, nie ma napiecia i nie ma polaryzacji,
poniewaz potencjat zostat zuzyty na tysigce wirtualnych
interakcji, ktére donikad nie prowadzity.

Stajemy sie spoteczenstwem o niskim napieciu.
Szukamy sie, ale nie mamy sity, by sie przyciggna¢, bo
miedzy nami stoi gigantyczny cyfrowy opornik, ktéry
karmi sie naszym dgzeniem do siebie.

Gdy widzisz ten mechanizm, przestajesz by¢ jego
paliwem. Jesli czujesz poped lub samotnos¢, nie
oddawaj tej energii w rynne algorytmu. Uzyj jej w
sSwiecie rzeczywistym, gdzie opér powietrza jest
mniejszy niz opér kodu. W realnym swiecie, gdy
podchodzisz do drugiego cztowieka, ryzykujesz
odrzucenie, ale masz szanse zyskac prawde. W
aplikacji nie ryzykujesz nic, ale tracisz wszystko, czyli
czas i energie. Wybierz madrze, gdzie przyktadasz
swoje napiecie.
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W sSwietle badan

Opisana wyzej mechanika cyfrowego drenazu nie jest
jedynie hipoteza, lecz znajduje twarde oparcie w danych
empirycznych. Badania naukowe potwierdzajg, ze
ewolucyjne i spofeczne uwarunkowania, gdy zostang
poddane dziataniu algorytmow, radykalnie zmieniajg
dynamike relacji. Teoria inwestycji rodzicielskiej (Trivers,
1972) wyjasnia, ze kobiety sg naturalnie bardziej
selektywne w doborze partnera ze wzgledu na wigkszy
biologiczny koszt reprodukcji. Buss (1989) wykazat, ze
preferujg one mezczyzn o wyzszym statusie, co
potwierdzajg rowniez badania Kenricka i Keefe’a (1992).

W erze cyfrowej zjawisko to ulegto jednak patologiczne;j
amplifikacji. Hipergamia, czyli dgzenie do partneréw o
wyzszym statusie, udokumentowana przez Smuts
(1992), zostata przejeta przez mechanizmy aplikacji.
Wspodtczesne media spotecznosciowe nie tylko
wzmacniajg te tendencje, ale oferujac iluzje
nieograniczonego wyboru (Valkenburg & Peter, 2011),
zmieniajg strategie doboru w niekonczgcy sie proces
selekcji. Analiza danych z aplikacji randkowych (Bruch &
Newman, 2018) pokazuje bezlitosng statystyke, w ktérej
uwaga kobiet koncentruje sie na ekstremalnie waskiej
grupie mezczyzn o najwyzszym statusie, co idealnie
wpisuje sie w model ,kasyna dopaminowego”, gdzie
wiekszos¢ graczy inwestuje energie bez szans na
wygranag.
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Ten cyfrowy op6r ma mierzalne skutki psychologiczne.
Badania Fardouly i Vartanian (2016) dowodzg, ze
czeste korzystanie z Instagrama bezposrednio obniza
samooceng, co jest skutkiem ciggtego porownywania
sie z nierealistycznymi wzorcami. Z kolei Twenge (2017)
wskazuje na drastyczny wzrost leku spotecznego wsréd
miodych ludzi, co koreluje z opisanym zjawiskiem
wyczerpania energetycznego. Algorytmy
personalizujgce tresci prowadzg do polaryzacji postaw
(Sunstein, 2017), co sprawia, ze komunikacja miedzy
piciami staje sie coraz trudniejsza, gdyz kazda ze stron
operuje w innej, sztucznie wykreowanej rzeczywistosci.
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Mitos¢ w kontekscie ewolucji i neurobiologii

Mitos¢, zaréwno romantyczna, jak i rodzicielska,
odgrywa fundamentalng role w zyciu czliowieka. Z
perspektywy ewolucyjnej, mitos¢ nie jest jedynie
uczuciem o symbolicznym znaczeniu, ale istotnym
mechanizmem, ktory wspiera przetrwanie i sukces
reprodukcyjny gatunku. Aby lepiej zrozumie¢, dlaczego
natura wyksztafcita w nas to intensywne doswiadczenie,
musimy przyjrze¢ sie zardwno jego ewolucyjnym
korzeniom, jak i ztozonym procesom neurobiologicznym,
ktére zachodzg w naszych mézgach w poczatkowej
fazie mitosci, zwanej zakochaniem.

Mito$¢ jako ewolucyjny mechanizm przetrwania
Ewolucja ksztattowata mito$¢ jako narzedzie
umozliwiajgce tworzenie silnych wiezi emocjonalnych
miedzy partnerami. W pierwotnych spotecznosciach
ludzkich, przetrwanie potomstwa byto bezposrednio
zwigzane z obecnoscig dwojga rodzicow, ktérzy
wspdlnie zapewniali nie tylko ochrone, ale rowniez
niezbedne zasoby do przetrwania. Trwaty zwigzek
miedzy rodzicami umozliwiat skuteczne wychowanie
dzieci do momentu, kiedy stawaty sie one samodzielne i
mogly samodzielnie przetrwac¢ w trudnych warunkach.

Mito$¢ romantyczna petnita funkcje wzmacniajgca wiezi
emocjonalne miedzy partnerami, umozliwiajgc
utrzymanie zwigzku przez dtugi czas, co byto niezbedne
dla wspdlnego wychowywania dzieci. Silne wiezi
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emocjonalne zwiekszaty stabilno$¢ par, co sprzyjato
zapewnieniu potomstwa opieki i bezpieczenhstwa na
etapie, kiedy byty one najbardziej bezbronne.

Neurobiologiczne podstawy mitosci

Wspoitczesne badania neurobiologiczne dostarczajg
nam szczegotowych informacji o tym, co dzieje sie w
mozgu podczas zakochania, czyli pierwszej fazy mitosci
romantycznej, od ktérej moze rozpoczac¢ sie gtebsze
uczucie i trwata wiez. Wyniki tych badan wskazujg, ze
zakochanie angazuje te same obszary mdzgu, ktore sg
aktywowane podczas przyjmowania substancji
psychoaktywnych, takich jak kokaina. W momencie
zakochania mozg jest zalewany przez dopamine —
neuroprzekaznik odpowiedzialny za uczucie euforii,
motywaciji i nagrody. Dopamina jest $cisle zwigzana z
systemem nagrody w moézgu, ktéry odpowiada za nasze
poczucie przyjemnosci i satysfakcji.

W rezultacie zakochani doswiadczajg intensywnego
przyptywu energii, natretnych mysli o obiekcie swoich
uczuc oraz silnego pragnienia bliskosci. Takie
zachowanie, ktore moze wydawac sie irracjonalne, ma
jednak gtebokie korzenie ewolucyjne — zwieksza ono
szanse na to, ze para pozostanie razem, co z kolei
sprzyja przetrwaniu ich potomstwa.

Badania z wykorzystaniem technik obrazowania mézgu,

takich jak rezonans magnetyczny (fMRI), pokazujg, ze
zakochanie aktywuje uktad nagrody, w tym jgdro
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potlezace, ktore jest odpowiedzialne za przetwarzanie
przyjemnosci i nagrody. To wyjasnia, dlaczego
zakochani moga odczuwacé niemal nieustanng euforie,
poréwnywalng z uczuciem, ktére pojawia sie po zazyciu
narkotykéw. Jednakze zakochanie wptywa nie tylko na
uktad nagrody — zmienia takze funkcjonowanie innych
obszaréw mézgu, takich jak kora przedczotowa. Ten
obszar, odpowiedzialny za racjonalne myslenie,
podejmowanie decyzji i kontrole impulsywnosci,
wykazuje obnizong aktywnos¢ w stanie zakochania, co
moze ttumaczy¢, dlaczego osoby zakochane czesto
podejmujg impulsywne decyzje, ignorujgc potencjalne
konsekwencije.

Dodatkowo, zakochanie wptywa na obnizenie
aktywnos$ci amygdali — czesci mozgu odpowiedzialnej
za przetwarzanie emociji strachu i reagowanie na
zagrozenia. To zjawisko moze ttumaczy¢, dlaczego
zakochani czujg sie bezpieczni i chronieni, nawet w
sytuacjach, ktére normalnie wywotatyby stres lub lek. Ta
zmiana percepcji ryzyka i zagrozenia moze by¢
korzystna w kontekscie ewolucyjnym, poniewaz sprzyja
zblizeniu sie partneréw i umacnianiu wiezi emocjonalnej,
co prowadzi do stworzenia stabilnego zwigzku.
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Zakochanie sie i mitos¢ jako formy uzaleznienia

Cho¢ zakochanie i mitos¢ réznig sie dynamikg oraz
funkcja, obie moga angazowa¢ mechanizmy
przypominajgce uzaleznienie. Zakochanie dziata jak
chemiczna burza. Jest intensywne, nieprzewidywalne i
pochtaniajgce. Mitos¢, cho¢ bardziej subtelna i stabilna,
réwniez moze wigzac sie z neurobiologicznym
przywigzaniem i potrzebg obecnosci drugiej osoby. To
wiasnie ta podwdjna natura euforycznej fascynacii i
gtebokiego zwigzania sprawia, ze relacje emocjonalne
moga tak silnie wptywac na nasze zachowanie,
samopoczucie i decyzje. Jednoczesnie dojrzata mitosc,
choé oparta na neurobiologicznym przywigzaniu, rézni
sie od impulsu zakochania. Rodzi sie z obecnosci,
wspolnego doswiadczenia i Swiadomego wyboru.

Te intensywne procesy neurobiologiczne prowadzg do
stanu, ktory w wielu aspektach przypomina
uzaleznienie. Zakochani nie tylko doswiadczajg euforii,
ale takze uzalezniajg sie od obecnos$ci i uwagi partnera.
W przypadku rozstania spadek poziomu dopaminy
potaczony z obnizong aktywnoscig kory przedczotowej
moze wywotywac reakcje zblizone do tych, ktére
obserwuje sie przy odstawieniu substancji
psychoaktywnych. Pojawia sie gteboki smutek, lek,
natretne mysli i impulsywne zachowania.

Neurobiologia mitosci wskazuje rowniez, ze
intensywno$¢ zakochania jest procesem skonczonym.
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Jest to efekt desensytyzacji receptoréw dopaminowych
oraz naturalnego spadku poziomu fenyloetyloaminy
(PEA). Ten ewolucyjny mechanizm ma swaj termin
waznos$ci — zazwyczaj od 18 miesiecy do 3 lat.
Ttumaczy to, dlaczego po tym czasie w zwigzku silne
emocje mogg ulec ostabieniu, a niektére osoby mogag
poszukiwaé nowych relacji, aby ponownie doswiadczy¢
uczucia euforii. Jednak w dtugoterminowych zwigzkach
w gre wchodzg inne mechanizmy neurobiologiczne,
ktére sprzyjajg utrzymaniu wiezi. Szczegdlnie
oksytocyna i wazopresyna sg odpowiedzialne za
budowanie trwatego przywigzania i gtebokiej wiezi
emocjonalnej miedzy partnerami.

Zrozumienie mitosci z perspektywy ewolucyjnej i
neurobiologicznej pozwala spojrze¢ na to uczucie nie
tylko jako na romantyczng i poetyckg abstrakcje, ale
takze jako na mechanizm przetrwania, ktory kieruje
naszymi zachowaniami i decyzjami. Mito$¢, dzieki
swojej intensywnosci i zdolnosci do tworzenia silnych
wiezi emocjonalnych, petnita i nadal petni
fundamentalng funkcje w zachowaniu gatunku
ludzkiego. Wiedza o neurobiologii mitosci moze pomaoc
nam w bardziej swiadomym podejsciu do relaciji
miedzyludzkich. Moze to sprzyjaé budowaniu trwatych i
satysfakcjonujgcych zwigzkow.
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Zakochanie: Otwarte drzwi do ustalenia fundamentéw

Faza zakochania to nie tylko hormonalna burza, ale
takze okres, w ktérym ,otwierajg sie drzwi” do gtebszego
porozumienia. Dzieki chemii mézgu jestesmy wtedy
bardziej otwarci, wyrozumiali i chetni do wspétpracy.
Warto wykorzystac¢ ten czas, gdy mechanizmy obronne
sg naturalnie u$pione, aby ustali¢ swoisty ,kontrakt” na
przysztos¢ — zasady, ktore stang sie bazg dla
pozniejszej, dojrzatej relacji.

Mozemy swiadomie umowic sie na trzy fundamentalne
warunki:

1. Radykalna szczerosé: Nie oktamujemy sie,
nawet w drobnych sprawach. Ustalamy, ze
prawda, nawet trudna, jest fundamentem
bezpieczenstwa.

2. Jezyk emocji: Staramy sie na biezaco i
szczerze nazywac to, co czujemy. Uczymy sie
komunikowaé swoje stany wewnetrzne, zanim
zamienig sie w pretensje czy wycofanie.
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3. Akceptacja naszej ewolucyjnej natury:
Przyjmujemy z pokora, ze jesteSmy — w pewnym
sensie — ,ewolucyjnymi automatami”.
Rozumiemy, ze na poziomie pod$wiadomosci
czesto dziatamy pod wptywem impulséw, ktérych
pozniej zatujemy i ktére nasz umyst prébuje
racjonalizowaé. Uznanie tego za co$ normalnego
i ludzkiego zdejmuije ciezar winy. Swiadomosé,
ze oboje podlegamy tym mechanizmom,
pomaga szybciej odbudowywac raport i dobrg
komunikacje w trudniejszych chwilach, stajac sie
jednym z filaréw trwatej relacji.

Biologiczne punkty zapalne relaciji

Z perspektywy ewolucji trwato$¢ zwigzku nie jest
stanem domysinym. Jest strategig, ktéra musi sie
opfacac. Nasz mozg posiada wbudowany, nieSwiadomy
algorytm, ktéry okresowo przeprowadza ,audyt”
zwigzku. Zidentyfikowatem istotne momenty, w ktérych
ten system najczesciej zgtasza btad i sugeruje ,wymiane
partnera”. Niektore z tych audytéw sg cykliczne i
nieuniknione, poniewaz sg wbudowane w biologiczng 0$
czasu zwigzku. Inne majg charakter sytuacyjny i sg
aktywowane przez nagte zmiany zyciowe. Wczesna
swiadomosc¢ to Twoja jedyna tarcza. Wiedzac, kiedy
biologia mowi ,sprawdzam”, mozesz przygotowac sie na
te wstrzgsy i zabezpieczyc relacje, zanim instynkt
poszuka wyjscia awaryjnego.
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Audyty cykliczne (nieuniknione)

1.

Wypalenie PEA (Koniec fazy zakochania)
Wystepuje zazwyczaj miedzy 18. miesigcem a 4.
rokiem zwigzku. Kiedy opada chemiczna kurtyna
fenyloetyloaminy, mdzg przestaje idealizowac
partnera.

Cel natury: Sprawdzenie, czy para
zrealizowata cel potgczenia, czyli prokreacje.

Ryzyko: Jesli nie ma dziecka stanowigcego
wspolng inwestycje genetyczng, mdzg czesto
uznaje relacje za nieoptacalng strate
zasobodw.

Strategia: Jesli nie planujecie dzieci, musicie
stworzy¢ ,,Wspolne Dzieto”. Jest to potezny
projekt, pasja lub cel, ktéry Wasz mozg
potraktuje jako substytut potomstwa,
spajajgcy Was oksytocyna.

Puste gniazdo (Wygasniecie kontraktu)

Gdy dzieci opuszczajg dom, znika gtowny
ewolucyjny powdd, dla ktérego natura zmuszata
Was do kompromiséw.

Ryzyko: Misja biologiczna zostata
zakonczona. Poziom hormonéw wiezi spada.
Partnerzy budzg sie obok ,obcego
cztowieka”, z ktérym nic ich juz nie tgczy.
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® Strategia: Wczesna prewencja. Nie
czekajcie do wyprowadzki dzieci. Na lata
przed tym momentem musicie przekierowac
zwigzek na fundament przyjazni i tworzy¢
dalej cos sensownego razem. Jesli jedynym
spoiwem byly dzieci, zwigzek w tym punkcie
umiera.

Audyty sytuacyjne (warunkowe)
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3. Ciaza i wczesne macierzynstwo
Brutalna prawda biologiczna polega na tym, ze w
tym czasie kobieta przekierowuje swoje zasoby
na potomstwo, czesto tracgc zainteresowanie
seksualne partnerem. Z punktu widzenia
»Slepego genu” mezczyzny, jest to okres
zastoju reprodukcyjnego.

® Ryzyko: Meskie libido, pozbawione ujscia w
domu, staje sie podatne na sygnaty
ptodnosci z zewnatrz.

® Strategia: Swiadome utrzymywanie
intymnosci oraz obsadzenie mezczyzny w
roli ,,Obroncy Gniazda”. Musi czu¢ sie
niezbedny jako straznik, by przekierowaé
energie z prokreacji na protekcje.



4. Skok statusu (Rekalibracja SMV)
Wystepuje, gdy drastycznie zmienia sie warto$é
wzgledna partnerow. Dzieje sie tak, gdy jeden z
nich istotnie zwigksza swoje zasoby lub forme,
podczas gdy drugi stoi w miejscu, lub gdy jedna
strona drastycznie traci na wartosci (np. przez
zaniedbanie), podczas gdy druga jg utrzymuje.

® Ryzyko: M6zg osoby o wyzszym statusie
dokonuje ponownej wyceny wartosci
rynkowej (SMV) w oparciu o powstatg
dysproporcje. Pojawia sie instynktowna
kalkulacja, czy przy obecnych, wyzszych
zasobach nie nalezy poszuka¢ partnera o
adekwatnie wyzszej wartosci. To tu rodzi sie
impuls do wymiany na ,,lepszy model”.

® Strategia: Rozwigzanie lezy w
synchronizacji. Partnerzy musza
dotrzymywac sobie kroku, aby utrzymac
balans w relacji. Niezaleznie od tego, czy
wasze zasoby rosng, czy podlegacie
naturalnym procesom starzenia, musicie
pozostawaé we wzglednej rownowadze do
siebie nawzajem. Fundamentalne znaczenie
ma tu réwniez lojalno$¢ okazana w trudnych
czasach. Buduje ona kapitat wdziecznosci,
ktory potrafi zrobwnowazy¢ czysto rynkowa
kalkulacje atrakcyjnosci.
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Strategie polepszajgce relacje

"Dtugotrwatos¢ romantycznego zwigzku
wzrasta, gdy to przyjazn definiuje mitos¢, a
nie mitos¢ definiuje przyjazn."

-GA

W kazdej relacji przychodzi moment, gdy uczucie
potrzebuje wsparcia $wiadomosci. To, co kiedys byto
spontaniczne, z czasem wymaga troski i pielegnacji.
Dojrzatos¢ wiezi polega na gotowosci, by dawac z siebie
to, co najlepsze, z wyboru, nie z przymusu.

Komunikacja, ktora rodzita sie z ciekawosci i
autentycznosci, moze po latach zamienic sie¢ w wymiane
obowigzkow. To, jak méwimy, niesie réwnie duzo
znaczenia jak to, co mowimy. Jedli kiedys byliSmy dla
siebie inspiracjg i bezpiecznym miejscem, warto
pielegnowaé ten sposdéb mowienia i stuchania, ktory byt
nam kiedys tak naturalny.

Nie zbudujemy prawdziwej wiezi poprzez narzucanie sie
drugiej osobie. Tak jak natarczywy sprzedawca
zniecheca klienta, tak préby kontroli w relacji ostabiajg
zaufanie i zaangazowanie. Poczucie bezpieczenstwa
pojawia sie, gdy obie strony czujg sie akceptowane z
wiasnej woli, bez presiji, w atmosferze szacunku i
obecnosci.
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Putapka ,Mitego Faceta”

Jednak rezygnacja z pres;ji i kontroli nie moze by¢
mylona z ulegtoscig. Wielu mezczyzn, chcac unikngé
bycia tym ztym lub agresywnym, popada w drugg
skrajnosg¢, ktora jest rownie niszczgca dla relaciji.

Wpadaja oni w putapke behawioralng, ktérg psychologia
ewolucyjna i terapia relacji okre$lajg mianem ukrytego
kontraktu. Polega on na btednym i czesto
nieuswiadomionym przekonaniu, ze jesli bedg
wystarczajgco mili, ulegli i spetnig wszystkie jej
potrzeby, to ona w zamian musi da¢ im mito$¢, wiernos¢
i seks.

Z perspektywy ewolucyjnej jest to strategia skazana na
porazke. W naturze samiec, ktory rezygnuje z wtasnych
granic, potrzeb i zasobdw na rzecz innych, nie
sygnalizuje dobroci, lecz niskg warto$¢ genetycznag
(zgodnie z teorig sygnalizacji). Sygnalizuje brak
zdolnos$ci do obrony stada i brak szacunku do samego
siebie. Ulegtos¢ nie jest tozsama z byciem dobrym
cztowiekiem, lecz jest mechanizmem lekowym majgcym
na celu unikniecie konfliktu za wszelkg cene. Bycie
dobrym wymaga kregostupa moralnego i odwagi. Bycie
mitym czesto wymaga tylko strachu przed reakcjg innej
osoby.

Jest to zabojcze dla libido. Kiedy mezczyzna staje sie
emocjonalnie zalezny i nadskakujgcy, jego partnerka
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przestaje postrzegac go jako partnera seksualnego.
Podswiadomie zaczyna klasyfikowac go jako dziecko
wymagajace opieki lub osobe stabszg, ktorg trzeba
chronié, a nie kogos, kogo sie pozada. Pozgdanie karmi
sie podziwem i autonomig, a nie litoscig czy poczuciem
winy.

Prawdziwa dobro¢ w relacji wynika z sity i wyboru, kiedy
to mozesz postawic granice, ale wybierasz troske.
Natomiast bycie mitym ze strachu przed odrzuceniem
jest formg manipulacji. Uktad nerwowy drugiej osoby
natychmiast wyczuwa te niespojnos¢ jako fatsz, co
zamiast bliskosci rodzi dystans i utrate szacunku.

Gdy znika naturalne pozgdanie i szacunek, czesto
pojawia sie lek, ktéry prébujemy zagtuszy¢ kontrola.
Zbyt intensywna analiza zachowan partnera wynika
czesto z potrzeby kontroli, ale paradoksalnie moze
podwazac zaufanie. Cztowiek z natury mocniej reaguje
na potencjalne zagrozenia niz na sygnaty bliskosci.
Kiedy relacja staje sie przedmiotem nieustannej analizy,
znika w niej lekko$¢ i spontanicznosc, ktore sg
niezbedne do budowania poczucia bezpieczenstwa
emocjonalnego. Zaufanie nie rodzi sie z nadmiaru
wnioskéw, lecz z jakosci obecno$ci, ktéra jest uwazna i
pozbawiona podejrzliwosci.

Modelowanie zdrowych zachowan w relacji nie oznacza

udawania doskonatosci, ale gotowos¢ do przyjmowania
wiasnych emocji i emociji partnera. Tak rodzi sie
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atmosfera, w ktorej mozna by¢ sobg nawet w trudnych
chwilach. Smiech, wspélna zabawa i lekko$é sg réwnie
wazne jak gtebokie rozmowy. To wtasnie Smiech, ktéry
nie jest obrong ani ironig, lecz wyrazem obecno$ci i
zaufania, daje poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa
i pokazuje, ze mimo trudnosci wcigz jest miejsce na
blisko$¢.

W relacjach tatwo przychodzi nam pokazywanie ztosci,
ironii czy wycofania, cho¢ pod tymi reakcjami kryjg sie
gtebsze emocje, takie jak lek, smutek, wstyd czy
pragnienie bliskosci. Terapia skoncentrowana na
emocjach (EFT) pokazuje, ze prawdziwa blisko$¢é
pojawia sie, gdy mamy odwage okazaé swojg kruchos$¢ i
wrazliwosc, nie przerzucajgc winy na drugg osobe.
Warto jednak pamietac, ze zbyt czeste pokazywanie
stabosci, zwtaszcza w relacjach romantycznych, moze
prowadzi¢ do spadku atrakcyjnosci i napiecia, ktore sg
czescig zakochania. Najtrwalsze relacje to te, gdzie
szczerosé i bezpieczenstwo spotykajg sie z wzajemnym
przycigganiem oraz szacunkiem do wtasnych granic.
Réwnowaga miedzy autentycznoscig a przestrzenig dla
fascynacji pozwala zachowac trwatosc i gtebie wiezi.
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Biologiczny paradoks bezpieczenstwa i namietnosci

Ewolucyjny konflikt intereséw

Wspoditczesna psychologia ewolucyjna opisuje zjawisko,
ktére moze by¢ zrédiem wielkiego niezrozumienia w
relacjach. Jest to tak zwana strategia pluralistyczna. Z
perspektywy biologicznej, samica gatunku Homo
sapiens stawata przed dylematem, ktéry trwat setki
tysiecy lat.

Z jednej strony, instynkt przetrwania gatunku poszukuje
»-dobrych genow” (wskaznikow witalnosci, sity,
dominacji, zdrowia i symetrii). Te cechy czesto korelujg
z wysokim poziomem testosteronu i zachowaniami
ryzykownymi. Z drugiej strony, wychowanie potomstwa
(ktore u ludzi trwa wyjatkowo dtugo) wymagato ,dobrej
inwestycji” (bezpieczenstwa, statosci, empatii i
zasobow).

Dramat polega na tym, ze w naturze te zestawy cech
rzadko wystepujg u jednej jednostki w maksymalnym
natezeniu. Ewolucja wyposazyta wiec kobiecy uktad
nerwowy w mechanizm, ktéry pragnie obu tych rzeczy
naraz, ale reaguje na nie réznymi neuroprzekaznikami.
Bezpieczenhstwo i opieka wyzwalajg oksytocyne
(przywigzanie), ale to sygnaty sity, autonomii i pewne;j
nieprzewidywalnosci wyzwalajg dopamine (pozadanie i
ekscytacje).
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Jesli mezczyzna oferuje wytgcznie bezpieczenstwo,
staje sie idealnym partnerem do wychowywania
potomstwa, ale jego zachowanie przestaje stymulowaé
osrodki w mdzgu partnerki odpowiedzialne za pierwotne
pozadanie seksualne. To nie jest zta wola — to biologia.

Nieswiadoma weryfikacja sity

Wiele napie¢ w relaciji, ktére mezczyzni interpretujg jako
,czepianie sie” lub konfliktowosé, w rzeczywistosci petni
wazng funkcje ewolucyjng. Jest to mechanizm
weryfikacji kompetencji.

W Swiecie petnym zagrozen, samica musiata mie¢
pewnosc¢, ze samiec, z ktorym sie wigze, jest naprawde
silny psychicznie, a nie tylko udaje. W biologii
nazywamy to Zasadg Uczciwych Sygnatéw. Partnerka —
czesto catkowicie nieSwiadomie — wywotuje presje
emocjonalng lub podwaza zdanie partnera, aby
sprawdzi¢ jego reakcje.

To jest test stabilnosci (ramy). Jesli mezczyzna pod
wptywem tej presji zatamuje sie, wpada w gniew, obraza
sie lub — co gorsza — natychmiast ulega, byle tylko
odzyskac spokoj, wysyta do podswiadomosci partnerki
sygnat alarmowy: , Ten osobnik nie radzi sobie z mojg
emocjg, wiec nie poradzi sobie z zagrozeniem z
zewnatrz”.

Paradoksalnie, kobieta moze dgzy¢ do ,oswojenia”
mezczyzny i przejecia kontroli dla poczucia
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bezpieczenstwa. Jednak w momencie, gdy to osigga —
gdy mezczyzna staje sie w petni ulegty i przewidywalny
— jej instynktowny szacunek do niego maleje. Ewolucja
nie nagradza pozadaniem partnera, ktéry jest stabszy
psychicznie od nas samych. Mézg interpretuje ulegtos¢
jako niskg wartos¢ przetrwania.

Systemowy opdr przed zmiang

Twoja wspinaczka oznacza wzrost Twojego SMV
(wartoéci na rynku relacyjnym). Dla podswiadomosci
drugiej strony to czesto sygnat alarmowy: stajesz sie
atrakcyjniejszy, a wiec trudniejszy do ,utrzymania na
wiasnose”.

W naturze samica nie klaszcze samcowi,
ze udato mu sie wejsé na drzewo. Samica
czeka na dole i sprawdza, czy spadnie. Jesli
nie spadnie — wtedy czuje podziw (i
pozagdanie). Ale dopodki sie wspina, ona

moze trzgs¢ drzewem.”
-G.A

Uruchamia sie tu mechanizm przypominajgcy
,mentalnos¢ kraba” (ktérg szerzej omawiam od str. 97) —
gdy jeden osobnik wychodzi wyzej, partner
instynktownie prébuje sciggna¢ go w dot, do strefy
wiasnego komfortu. , Trzesienie drzewem” to brutalny
test: czy Twoja nowa pozycja jest stabilna, czy tez
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spadniesz z powrotem do starego uktadu sit?

Warto to zrozumieé chtodno: to nie jest ztosliwosc. To
biologiczny imperatyw dgzacy do homeostazy
(réownowagi). Te podswiadome mechanizmy nie majg na
celu skrzywdzenia Cie, lecz utrzymanie status quo i
zabezpieczenie pozycji partnera w relacji.

Dlaczego ulegtos¢ usypia libido?

Istnieje gtebokie nieporozumienie w nowoczesnym
podejsciu do zwigzkow, ktére sugeruje, ze drogg do
serca (i sypialni) kobiety jest spetnianie jej wszystkich
pragnien i rezygnacja z wiasnych granic. Nazywamy to
strategig ,ukrytego kontraktu”.

Kiedy mezczyzna rezygnuje z wtasnej autonomii, by
zadowoli¢ partnerke, wchodzi w role, ktérg psychologia
systemowa okresla mianem ,zadowalacza” (ang.
Pleaser). W tym momencie w moézgu partnerki zachodzi
proces seksualnej inhibicji. Dlaczego? Poniewaz
ulegtosc¢ i potrzeba ciggtej opieki kojarzg sie ewolucyjnie
z potomstwem, a nie z samcem alfa.

Gdy kobieta czuje, ze musi emocjonalnie ,matkowac”
swojemu partnerowi (poniewaz on boi sie podjg¢
decyzje lub boi sie jej reakcji), jej libido zostaje
biologicznie wygaszone. Jest to mechanizm
zabezpieczajgcy przed kazirodztwem — nie pozgdamy
tych, ktérymi musimy sie opiekowac.
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Dlatego utrzymanie namietno$ci wymaga utrzymania
autonomii. Mezczyzna atrakcyjny to taki, ktéry potrafi
powiedzie¢ ,nie” i postawic granice, nie ze ztosci, ale z
szacunku do siebie. To wysyta potezny sygnat
ewolucyjny: ,Mam wysokg wartosc¢, nie boje sie
odrzucenia, jestem tu z wyboru, a nie z konieczno$ci”.

Fundamenty autentycznej wiezi

Gdy fundamentem relacji jest zdrowa autonomia,
pojawia sie przestrzeh na budowanie prawdziwej
bliskosci. A jednym z jej filarow sg rozmowy, ktére
otwierajg przestrzen do szczerosci. Gtebokie rozmowy,
w ktorych jesteSmy prawdziwie szczerzy i otwarci
emocjonalnie, budujg zaufanie skuteczniej niz
argumenty. Nie chodzi o dzielenie si¢ kazdg mysla, ale
o to, by nasze stowa byty zgodne z prawdziwymi
emocjami i intencjami. Autentyczno$¢ w komunikacji nie
wymaga nadmiaru stéw, lecz uczciwosci wobec siebie i
partnera.

Przyjazn, rozumiana jako wzajemne zrozumienie i
ciekawos$é, staje sie bazg, z ktérej wyrasta cos wiecej
niz zauroczenie. Jednak ta wiez nie tworzy sie sama,;
wymaga uwaznosci, refleksji i gotowosci do wyjscia
poza automatyzmy.

Z perspektywy biologicznej wiez emocjonalna utrwala
sie, gdy obie strony czujg, ze sg dla siebie najlepszym
wyborem. To specyficzna wymiana zasobdéw — nie w
sensie transakcji handlowej, lecz wzajemnego
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wzbogacania genetycznego i emocjonalnego. Kiedy
czujemy, ze zwigzek nas rozwija, daje wsparcie i
stabilnosé, angazujemy sie w niego gtebiej. Zwigzek
staje sie naprawde wartosciowy, gdy swiadomie w niego
inwestujemy: poprzez regularne przekraczanie strefy
komfortu, rozmowe i obecnosé. Im wiecej poswiecamy
relacji (nie tracgc przy tym siebie), tym wiecej ona dla
nas znaczy.

Chemia ciata

Kolejnym z bardzo istotnych czynnikow wptywajgcych
na jakosc relacji i poziom pozgdania jest rownowaga
hormonalna, uwarunkowana ewolucyjnym
dymorfizmem. Przewlekly stres i wysoki kortyzol to dla
organizmu sygnat zagrozenia srodowiskowego, co u
obu ptci wymusza odwrét od reprodukciji. U mezczyzn
skutkuje to spadkiem produkciji testosteronu, cho¢ z
reguty zachowujg oni zdolnos¢ do prokreaciji. Jednak ze
wzgledu na wysoki koszt biologiczny cigzy i asymetrie
inwestycji, kobiecy organizm reaguje znacznie
radykalniej. W odpowiedzi na stres drastycznie podnosi
produkcje prolaktyny. Hormon ten hamuije libido, a w
skrajnych przypadkach catkowicie wytgcza owulacje i
uktad rozrodczy. Ewolucyjna kalkulacja jest prosta:
kobieta walczaca o przetrwanie nie moze pozwoli¢
sobie na ciaze. Prolaktyna wzrasta réwniez naturalnie u
obu pici po stosunku w fazie refrakcji, wywotujgc
czasowy spadek pozgdania. Jej chroniczny nadmiar
prowadzi jednak do diugofalowej utraty popedu i
pogorszenia nastroju.
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Dbanie o réwnowage hormonalng nie polega na
ttumieniu emocji, lecz na Swiadome;j trosce o styl zycia.
Pozostate hormony, takie jak testosteron, estradiol,
progesteron, oksytocyna oraz wazopresyna, wspolnie
definiujg naszg wrazliwos¢ na bliskos¢ i zdolnos¢
budowania wiezi. Rozumienie, ze procesy te majg
twarde zrodto w biologii, pozwala zarzgdza¢ nimi
poprzez nastepujgce dziatania:

® Zarzadzanie stresem: Regularne praktyki
medytacyjne, techniki relaksacyjne oraz
umiarkowana aktywnosc fizyczna bezposrednio
pomagajg obnizy¢ poziom kortyzolu i prolaktyny.

® Dieta: Spozywanie pokarméw bogatych w
witamine B6 i cynk przynosi mierzalne efekty.
Witamina B6 wspiera synteze dopaminy, ktéra
jest gtéwnym fizjologicznym inhibitorem
prolaktyny, natomiast cynk warunkuje
prawidtowg prace setek enzymow.

® Unikanie naduzywania stymulantéw: O ile
umiarkowana ilos¢ kawy stymuluje dopaming i
moze wrecz obnizac prolaktyne, o tyle
przewlekte naduzywanie kofeiny, alkoholu czy
innych uzywek prowadzi do przestymulowania
nadnerczy i zaburzen snu. Ten przewlekly
nadmiar kortyzolu w konsekwenc;ji destabilizuje
gospodarke hormonalnag.
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® Higiena snu: Odpowiednia dtugos¢ i struktura
snu to fundament, bez ktérego organizm nie
zregeneruje uktadu nerwowego ani nie wyrowna
poziomu hormonow.

® Suplementy diety: Vitex agnus-castus
(niepokalanek pospolity) reguluje gospodarke
hormonalng poprzez wsparcie uktadu
dopaminowego, co skutecznie obniza poziom
prolaktyny u kobiet. Bor, jako pierwiastek
Sladowy, wigze sie z SHBG, uwalniajgc wolny
testosteron. Ashwagandha redukuje
fizjologiczny stres i tym samym wtdrnie
stabilizuje nastréj. Poniewaz sg to substancje
aktywne, wszystkie interwencje nalezy
bezwzglednie stosowa¢ pod nadzorem lekarza.

W miare jak partnerzy swiadomie dbajg o swojg
biologie, przestajg zaburza¢ wtasne naturalne procesy.
Odpowiednia réwnowaga neurochemiczna nie zastepuje
samej relaciji, ale toruje droge dla dziatania oksytocyny i
wazopresyny, utatwiajgc naturalng bliskosé. Ewolucja
operuje na rachunku prawdopodobienstwa, dlatego
biologia nie daje absolutnych gwarancji. Kompleksowe
dbanie o organizm maksymalizuje jednak szanse na
utrzymanie namietnoséci i zbudowanie odpornego na
kryzysy sojuszu.
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Sita pod$swiadomosci

Tradycyjny podziat rél, cho¢ dzi$ czesto odrzucany,
zawierat pewne elementy budujgce emocjonalne
przywigzanie. Oczekiwanie na partnera, tesknota,
zauwazenie jego wysitkdw to byty sygnaty, ktére
wzmacniaty wiez. Wspotczesne relacje mogg czerpac z
tych wzorcéw nie poprzez kopiowanie ich, ale przez
zrozumienie ich sensu. Docenienie, uwaznosg,
obecnosc¢. Kiedy widzimy, ze nasz partner sie stara, a
my odpowiadamy podobnym zaangazowaniem, tworzy
sie obustronna lojalnosc.

Tak jak zimny prysznic, ktory na poczatku budzi opor,
ale z czasem dodaje energii i klarownosci, tak wyjscie
ze strefy emocjonalnej wygody w relacji daje
zaskakujgco dobre efekty. Zamiast szybkiej gratyfikacji
zaczynamy cenic to, co glebokie i trwate. Przestajemy
patrze¢ na zwigzek przez pryzmat tego, co dostajemy, a
zaczynamy go widzie¢ jako cos, co wspdlnie tworzymy.

Nie chodzi o rezygnacje z siebie, ale o wybor tego, co
wazne. O gotowos¢, by zainwestowaé czas i uwage nie
dlatego, ze musimy, ale dlatego, ze chcemy. | o
zrozumienie, ze nawet drobne gesty jak wspdlna
herbata, wiadomosc¢ w ciggu dnia, spojrzenie z
czutoscig tworzg kapitat emocjonalny, ktéry chroni
zwigzek w trudnych momentach.
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To, jak dbamy o réwnowage miedzy tym, co dajemy, a
tym, co otrzymujemy, decyduje o trwatosci relacji.
Zwigzek oparty na wspotpracy, empatii i szacunku ma
znacznie wigksze szanse przetrwac, nawet jesli
pojawiajg sie wyzwania. Bo to nie brak probleméw
Swiadczy o sile relacji, ale umiejetnos¢ wspolnego ich
przezywania.

W relacji nie chodzi o to, by wszystko byto idealne.
Chodzi o to, by obie osoby czuly, ze sg widziane,
styszane i wazne. | ze to, co budujg razem, ma sens.

Jak John Bowlby pomogt nam zrozumiec bliskosc
Wszystko, co najwazniejsze, wydarza sie miedzy nami.
To wtasnie w obecnosci drugiego cztowieka nasze ciato
sie uspokaja albo napina. To w jego stowach szukamy
potwierdzenia, ze jestesmy wazni, kochani,
wystarczajacy. To w jego gestach uczymy sie, czy
bliskos¢ jest bezpieczna, czy lepiej sie wycofac.

Te pierwsze lekcje otrzymujemy dtugo zanim nauczymy
sie mowic. Kiedy jesteSmy jeszcze zupetnie zalezni od
ciepta, dotyku, przewidywalnosci. Nasz médzg, kierujgc
sie ewolucyjng madroscig, tworzy wtedy wewnetrzng
mape. Wzorzec przywigzania. Uczy sie, jak blisko
mozna podejsc¢, jak dlugo mozna zostad, ile siebie
mozna pokazaé zanim zrobi sie niebezpiecznie.
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Ta mapa nie znika. Zmieniamy twarze, sceny, epoki
zycia, ale wzorzec pozostaje. To on decyduje, czy w
mitosci czujemy spokdj, czy niepokdj. Czy jestesSmy

gotowi ufac, czy raczej wcigz sie chronimy.

Dlatego teoria przywigzania Johna Bowlby’ego, choc¢
wywodzi sie z badan nad niemowletami, tak gteboko
rezonuje rowniez w swiecie dorostych. Pokazuje
bowiem cos$, co wielu z nas czuje, cho¢ trudno to
nazwaé. Ze sposob, w jaki kochamy, nie bierze sie z
przypadku. Ze kazda nasza reakcja ma swoje zrodio i
mozna je zrozumiec.

Biologia relacji

Nasze pragnienie bliskosci nie jest przypadkiem ani
sentymentalng staboscia. To wynik biologicznego
mechanizmu, ktory przez tysigce lat pomagat nam
przetrwaé. System przywigzania, jak nazwat go John
Bowlby, to wewnetrzny kompas, ktory kieruje nas w
strone bezpieczenstwa, zwlaszcza w chwilach
zagrozenia, bélu lub niepewnosci.

To on sprawia, ze szukamy obecnosci kogos bliskiego,
gdy jestesmy chorzy. To on kaze nam ptakac jako
dzieci, gdy znikajg rodzice, i teskni¢ jako dorosli, gdy
partner staje sie emocjonalnie niedostepny.

System przywigzania nie wytgcza sie z wiekiem. To mit,

ze dorosty cztowiek powinien by¢ samowystarczalny. W
rzeczywistosci potrzebujemy drugiego cztowieka réwnie
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mocno jak wtedy, gdy byliSmy mali. R6zni sie tylko
forma. Zamiast ramion matki dzi$ szukamy
bezpieczehstwa w oczach partnera, w jego stowach i
gestach.

Badania pokazujg, ze im bardziej czujemy sie
bezpieczni w relacji, tym odwazniej idziemy w $wiat. To
zjawisko nazwano paradoksem zaleznosci. Dobre wiezi
nie ograniczajg. One wzmacniajg.

Dajg nam odwage, by by¢ sobg, by ryzykowac, tworzy¢,
kochac.

System przywigzania dziata jak biologiczna baza.
Centrum dowodzenia, ktére monitoruje, czy jestesmy
sami czy z kims$, czy mozemy odpoczg¢, czy musimy
walczy¢ lub uciekac.

Relacje nie sg luksusem. Sg neurologiczng
koniecznoscia.
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Cztery style przywigzania

Nie wszyscy kochamy w ten sam sposéb.

Niektorzy w relacji szukajg bliskosci, inni dystansu.
Jedni tesknig, gdy tylko druga osoba znika z pola
widzenia. Inni czujg ulge, gdy majg chwile ciszy. Kazdy
z nas nosi w sobie okreslony styl przywigzania, ktory
ksztattuje sie juz w dziecinstwie i wptywa na to, jak
budujemy relacje przez cate zycie.

Wspétczesna psychologia, rozwijajgc teorie Johna
Bowlby’ego, opisuje cztery gtdwne style przywigzania.

1. Styl bezpieczny to wewnetrzne poczucie, ze
blisko$¢ jest mozliwa i dobra. Osoby z tym
stylem potrafig ufa¢, ale tez pozwalajg
partnerowi na autonomie. Nie muszg
kontrolowac ani uciekac. Potrafig méwi¢ o
swoich potrzebach bez leku, ze zostang
odrzucone. Ich emocje sg wyrazne, ale nie
przyttaczajgce. To najbardziej zrbwnowazony i
najrzadszy styl.
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2. Styl lekowy, inaczej nazywany ambiwalentnym,
to nieustanna potrzeba potwierdzenia. Osoby z
tym stylem silnie pragng bliskosci, ale
jednoczesnie bojg sie odrzucenia. Czesto
analizuja, czy sg wystarczajgco kochane, czy
partner nie oddala sie zbyt bardzo. Potrafig
idealizowa¢ drugg osobe, a kazda zmiana tonu
czy gestu moze budzic¢ niepokdj. Kiedy czujg
dystans, majg tendencje do przywierania, by nie
zosta¢ porzuconym.

3. Styl unikajacy to opowies¢ o dystansie. Osoby
te nauczyty sie, ze bliskos¢ moze byé
zagrozeniem, a zaleznos¢ — staboscig. W
relacjach pozostajg chtodne, samowystarczalne,
niechetne do odstaniania emocji. Gdy pojawia
sie napiecie, raczej sie wycofujg niz angazuja.
Trudno im ufaé, a potrzeby drugiego cztowieka
czesto wydajg sie zbyt przyttaczajgce.

4. Styl zdezorganizowany tgczy w sobie cechy
lekowe i unikajgce. To styl najbardziej
chaotyczny i bolesny. Osoby te raz intensywnie
szukajg bliskosci, a za chwile sie wycofuja.
Kochajg i bojg sie kochac¢ jednoczesnie.
Nierzadko ich historia zawiera doswiadczenia
traumy, odrzucenia lub przemocy. Blisko$¢
wywotuje lek, ale samotnos¢ tez boli.
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Te cztery style nie sg wyrokami. Sg to wzorce, ktore
mozna poznac, zrozumiec i — przy odrobinie odwagi i
wsparcia — stopniowo zmieniadé.

Jak style przywigzania wptywajg na relacje?
Zwigzek to nie tylko spotkanie dwéch oséb. To réwniez
spotkanie dwoch styléw przywigzania.

Cho¢ mitos¢ potrafi potgczy¢ bardzo rézne swiaty, nie
kazdy zestaw emocjonalnych wzorcéw sprzyja bliskosci.
Niektore pary naturalnie tworzg bezpieczne
przestrzenie. Inne nieustannie wiktajg sie w napiecia,
oddalenia i nieporozumienia.

Najtrudniejszym potgczeniem okazuje sie czesto duet
stylu lekowego z unikajgcym. Jedna osoba potrzebuje
ciggtego kontaktu, zapewnien i emocjonalne;j
dostepnosci. Druga — przestrzeni, ciszy i kontroli nad
wiasng niezaleznoscig. Im bardziej jedna strona
przywiera, tym bardziej druga sie oddala. A im bardziej
sie oddala, tym silniejsza staje sie potrzeba
przywierania. To klasyczna emocjonalna spirala, w
ktérej kazda reakcja jednej osoby nasila reakcje drugiej.

Styl bezpieczny natomiast dziata jak regulator napiecia.
Osoba z tym stylem potrafi zauwazy¢ swoje potrzeby,
ale tez wyjs¢ naprzeciw drugiemu cztowiekowi. Potrafi
zostac, kiedy druga strona ucieka. | pozwoli¢ odejsc¢,
gdy kto$ potrzebuje przestrzeni. Takie osoby czesto
stajg sie dla swoich partneréw rodzajem korekcyjnego
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doswiadczenia, ktore leczy rany przesztosci.

Styl zdezorganizowany bywa najbardziej wymagajgcy
emocjonalnie. Relacje z takim wzorcem przywigzania sg
petne napiecia, zrywéw, intensywnosci i wycofan. Osoby
te jednoczesnie pragna bliskosci i sie jej boja. Potrafig
nagle znikng¢ albo wywota¢ dramat, ktéry wszystko
przerywa. Cho¢ w gtebi duszy tesknig za stabilnoscig,
ich wtasne reakcje czesto im jg odbieraja.

Dlatego jedno pytanie staje sie w relacji wazniejsze niz
wszystkie inne: Czy w tej relacji stajemy sie bardziej
bezpieczni, czy bardziej niepewni?

To nie zawsze zalezy od stylu, jaki mamy.
Czasem zalezy od odwagi, z jakg decydujemy sie na
szczeros¢ wobec siebie i drugiej osoby.

Z blisko$cig w zgodzie

Nie mamy wptywu na to, jaki styl przywigzania
uksztattowat sie w nas w dziecinstwie. Ale mamy wptyw
na to, jak dzis reagujemy w bliskosci. Mozemy
obserwowac swoje wzorce. Mozemy rozpoznawac,
kiedy dziatajg automatycznie. | mozemy podejmowac
swiadome decyzje, ktére budujg relacje, zamiast je
ranic.
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Pierwszym krokiem jest uwaznos$¢. Zauwaz, jak
zachowujesz sie, kiedy czujesz dystans ze strony
drugiej osoby. Czy przywierasz z leku, ze zostaniesz
sam? A moze wycofujesz sig, zanim kto$ cie zrani?
Jakie mysli pojawiajg sie wtedy w twojej gtowie? Jakie
emocje w ciele? To wilasnie te chwile pokazuja, jak
dziata twoj system przywigzania.

Drugim krokiem jest odwaga, by moéwi¢ o swoich
potrzebach. Nie czekaj, az druga osoba sie domysli. Nie
testuj jej oddania przez milczenie, chiéd czy gre.
Powiedz, co jest dla ciebie wazne. Czego sie boisz.
Czego potrzebujesz, zeby poczu¢ sie bezpiecznie.

To nie stabo$¢. To dojrzatos¢ emocjonalna.

| wreszcie — patrz, jak zmieniasz sie przy tej osobie.
Czy twoje ciato sie uspokaja, czy napina? Czy mozesz
sie odstonic bez leku, ze zostaniesz wysmiany albo
zlekcewazony? Czy ta relacja pozwala ci by¢ sobg?

Bo to wiasnie jest miarg zdrowej wiezi.

Nie to, jak bardzo kogos$ kochasz.
Ale to, kim sie przy nim stajesz.
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Przyktady filarow w relaciji

1.

Swiadoma komunikacja

Rola: To narzedzie do ciggtej aktualizacji wiedzy
o wewnetrznym swiecie partnera. Nie stuzy tylko
do wymiany informaciji organizacyjnych, ale do
budowania tego, co psychologowie (np.
Gottmanowie) nazywajg ,Mapami Mitosci” — czyli
znajomosci pragnien, lekéw i wartosci drugiej
osoby.

Korzysci: Otwarta komunikacja pozwala na
~ZWracanie sie ku sobie” w codziennych,
drobnych interakcjach, zamiast odwracania sie
od siebie. Taka przejrzysto$¢ tworzy solidny
fundament zaufania — eliminuje domysty i daje
pewnosc, ze intencje partnera sg jasne. Buduje
poczucie bycia styszanym i rozumianym, co
dziata jak emocjonalna polisa ubezpieczeniowa
w chwilach kryzysu. Dzieki niej konflikty stajg sie
okazjg do lepszego poznania, a nie polem walki.
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2. Przyjazn
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Rola: Przyjacielska wiez w zwigzku pozwala na
dzielenie sie codziennymi doswiadczeniami i
budowanie kultury podziwu i sympatii. To
przestrzen, w ktérej lubimy sie nawzajem,
niezaleznie od namietnosci.

Korzysci: Silna przyjazn tworzy fundament
zaufania i wzajemnej lojalnosci, co jest
nieocenione w trudnych momentach, pozwalajgc
partnerom na wsparcie i poczucie
bezpieczenhstwa.

Seksualnos¢

Rola: Intymnos¢ fizyczna jest waznym
elementem wielu romantycznych zwigzkow.
Oprécz fizycznej przyjemnosci buduje poczucie
blisko$ci i zaufania.

Korzysci: Seksualnos¢ i dotyk majg naukowo
udowodniony wptyw na poziom oksytocyny,
hormonu czesto nazywanego ,hormonem
mitosci”. Oksytocyna zwieksza poczucie
przywigzania i wiezi miedzy partnerami, redukuje
stres oraz wspomaga uczucia zaufania i
bezpieczenstwa. Otwartos¢ w komunikacji na
temat potrzeb i oczekiwan seksualnych prowadzi
do gtebszego zrozumienia i spetnienia obu
partneréw, wzmacniajgc ich wiez emocjonalng.



4. Wspdlne pasje i hobby
Rola: Dzielenie wspolnych zainteresowan i
hobby zbliza partneréw, oferujgc wspolne cele i
aktywnosci, ktére wzmacniajg wiez.

Korzysci: Wspodlne spedzanie czasu na pasjach
i hobby prowadzi do tworzenia pozytywnych
wspomnien oraz budowania gtebszej wiezi
emocjonalnej, wzbogacajac relacje o nowe
doswiadczenia.

5. Wspolne grono przyjaciot
Rola: Posiadanie wspdlnego kregu przyjaciot
umozliwia tworzenie zintegrowanego zycia
spotecznego, gdzie partnerzy sg czescig
wspolnej grupy wsparcia.

Korzysci: Wspdlne grono przyjaciot moze
oferowaé zewnetrzne wsparcie i perspektywe w
trudnych chwilach, wzmacniajgc jednos¢ w
zwigzku i poczucie przynaleznosci do szerszej
spofecznosci.
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6. Wspdlne rutyny
Rola: Codzienne rytuaty i rutyny, takie jak
wspolne positki, spacery czy wieczory filmowe,
tworzg stabilne punkty odniesienia w zwigzku.

Korzysci: Rutyny zapewniajg strukture i
przewidywalnosc¢, co daje partnerom poczucie
bezpieczenstwa i komfortu w relacji, pomagajgc
w budowaniu trwatej wiezi.
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Konflikty — jak nie zgubi¢ siebie i bliskosci
Wiekszos¢ konfliktow w zwigzkach nie wybucha z
powodu ,wielkich spraw”. Zaczyna sie od matych
peknie¢: zmeczenia, nieporozumien, niespetnionych
potrzeb. Kiedy emocje rosng, a stowa stajg sie zbyt
ostre, coraz trudniej ustysze¢ drugg osobe, jeszcze
trudniej méwic z poziomu serca.

Zanim powiesz co$, czego bedziesz zatowac, zanim
zamkniesz sie w sobie lub odruchowo zaatakujesz —
zatrzymaj sie. Wtasnie w takich momentach przydaje sie
proste narzedzie: metoda karteczkowa.

Co naprawde sie w nas dzieje?

Za kazdym konfliktem kryje sie cos$ wiecej niz tylko
stowa. To, co czesto odbieramy jako ,zto$¢” czy
,0bojetnos¢” drugiej osoby, moze by¢ jedynie
zewnetrzng warstwg. Pod nig kryjg sie emocje gtebsze i
bardziej pierwotne, takie jak lek, smutek, samotnos¢,
wstyd czy tesknota. To nie tylko indywidualne
doswiadczenia, ale takze reakcje zakorzenione
biologicznie i ewolucyjnie. Nasz mdzg, przystosowany
do zycia w matych grupach plemiennych, reaguje na
oddalenie partnera czy brak uwagi niemal jak na sygnat
zagrozenia egzystencjalnego. Jesli przez dtuzszy czas
nie czujemy sie widziani, rozumiani i doceniani, pojawia
sie nie tylko emocjonalna pustka, lecz takze
fizjologiczny stres. Brak satysfakcji w relacji czesto
wynika rowniez z poréwnywania sie do nierealnych
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wzorcéw, zarowno tych obecnych w mediach, jak i
wewnetrznych schematéw wyniesionych z przesztosci.
W efekcie partner przestaje by¢ bliskim cztiowiekiem, a
staje sie lustrem naszych niezaspokojonych oczekiwan.
W takiej sytuacji konflikty sg nieuniknione, ale moga
staé sie drogg do gtebszego zrozumienia siebie
nawzajem, jesli umiemy sie przy nich zatrzymac.

Emoc')e OChI’onne

Irytacja
Zlos¢ e Gniew

od\e rd. 2@/) Sarkazm
’)

Zniecierp- < ©
liwienie Lek Oschlos¢
Smutek
Samotnos¢
Agresja Wstyd 5
(stowna/ Bezsilnos¢ Gynizim
pasywna)
Pogarda

Pozorna obojetnos¢
/ wycofanie

Podziat emociji na rdzenne (pierwotne) i powierzchowne
(wtérne, ochronne) pochodzi z nurtu terapii
skoncentrowanej na emocjach, znanej jako Emotionally
Focused Therapy (EFT), rozwijanej miedzy innymi przez
dr. Sue Johnson.
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Emocje rdzenne to autentyczne reakcje na nasze
potrzeby i doswiadczenia. Sg jak drogowskazy, ktére
pokazuja, co jest dla nas wazne. Emocje
powierzchowne pojawiajg sie natomiast jako tarcze
ochronne. tatwiej jest poczu¢ ztos¢ niz przyznaé sie do
leku przed porzuceniem.

Typowe emocje ochronne to miedzy innymi ztosc,
irytacja, gniew, sarkazm, zniecierpliwienie, oschtosc,
cynizm, zamkniecie sie w sobie, pozorna obojetnosg¢,
pogarda, agresja stowna lub pasywna. Chronig nas
przed ujawnieniem emociji gtebszych, takich jak lek,
smutek, wstyd czy bezsilnos¢.

Te emocje pierwotne dziatajg jak wewnetrzne sygnaty
alarmowe. Informujg nas, ze jakas wazna potrzeba w
relacji zostata naruszona, na przyktad potrzeba
bliskosci, bezpieczenstwa, bycia widzianym i przyjetym
takim, jakim sie jest.

Czesto jednak, zamiast méwi¢ z poziomu tych
gtebszych emocji, reagujemy z poziomu emociji
ochronnych: ztosci, irytacji, oschtosci. To one dominujg
w kitotniach, nie dlatego ze jestesmy ,zli”, ale dlatego ze
boimy sie odstoni¢ swojg wrazliwos¢.

Zrozumienie tego mechanizmu moze by¢ kluczem.
Kiedy zaczynamy rozpoznawac, ze za ostrym tonem
partnera moze kry¢ sie lek przed odrzuceniem, a za
naszym milczeniem wstyd lub poczucie bycia

563



niezrozumianym, pojawia sie przestrzen na empatie. |
wiasnie wtedy mozliwa jest prawdziwa zmiana, nie
przez logike, lecz przez kontakt z sercem.

Empatia to nie tylko postawa, ale takze umiejetnosc
rozpoznawania i hazywania uczu¢, zaréwno wiasnych,
jak i drugiej osoby. W tym sensie metoda karteczkowa
dziata jak trzeci jezyk, ktory pozwala przektadaé chaos
emocji na konkretne potrzeby i prosby. Dzieki niej
przestajemy sie broni¢, a zaczynamy sie naprawde
widziec.

Czym jest metoda karteczkowa?

To spokojna forma rozmowy ,na pézniej”, dla tych,
ktérzy chcg moéwi¢ o waznych rzeczach, ale bez
podnoszenia gtosu i bez przymusu natychmiastowej
reakcji. To takze sposéb na stopniowe odzyskiwanie
poczucia bycia styszanym, nawet jesli na razie rozmowa
sprawia trudnos$é.

Dziala, bo taczy trzy elementy:
® Regulacje emocji — pozwala poczu¢ i nazwac,

zanim wybuchniesz.

® Bezpieczng strukture — wiadomo, kto kiedy mowi
i stucha.

® Budowanie zaufania — krok po kroku, z prostg
intencjg: ,Chce, zeby nam sie udato”.

564



Kiedy jg stosowac?

Zawsze wtedy, gdy masz cos waznego do powiedzenia,
ale boisz sie, ze partner Cie nie ustyszy — albo Ty sam
nie powiesz tego z serca. Szczegdlnie polecana:

® w napietych relacjach, gdzie rozmowa konczy
sie czesto ktotnig,

® gdy masz tendencje do ,duszenia w sobie” lub
wybuchow,

® jako codzienna praktyka dbania o bliskos$¢,
nawet w dobrym zwigzku.

Jak zacza¢?

Zacznijcie od krotkiej rozmowy: czy oboje jestesmy
gotowi sprébowac metody, w ktorej kartka pomaga nam
lepiej sie styszeé, nie walczy¢, nie oceniag, tylko
rozumie¢ sie nawzajem?

Ustalcie wspodlne zasady, na przyktad miejsce na
karteczki, dzieh tygodnia na przeglad lub liczbe kartek.
Potem zastosujcie krok po kroku prostg instrukcje, ktérg
znajdziesz ponizej w rozdziale Metoda Karteczkowa —
spokojny sposéb na emocje”.

Dlaczego dziala?

Bo pomaga przecigé automatyczny cykl emocjonalno-
behawioralny: emocja — reakcja — eskalacja.
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Zamiast reagowac impulsywnie, zatrzymujesz sie,
zapisujesz, oddychasz. W ten sposob odruchowa
reakcja zamienia sie w swiadomy wybor. Powracasz do
tematu wtedy, gdy oboje mozecie rozmawia¢ z poziomu
regulacji, nie z poziomu alarmu.

To tak, jakby$ zbudowat sobie wewnetrzny hamulec.
Prosty mechanizm, ktéry pozwala zatrzymac sie i
dziata¢ z madroscia, nie z automatu. Dzieki temu nawet
trudne emocje stajg sie czyms, co mozna zrozumie¢, a
nie czyms, co musi rani¢. Pojawia sie tez przestrzeh na
empatie, czyli zdolnos¢ zobaczenia, ze za kazda reakcjg
kryje sie potrzeba, a za kazdg potrzebg cztowiek, ktéry
pragnie by¢ ustyszany.

AcozNLPi ,raportem”?

Raport (ang. rapport) to stan zestrojenia, kiedy oboje
czujecie sie widziani, styszani i rozumiani. Gdy jest
miedzy wami raport, stowa fatwiej trafiajg do serca. Gdy
go brakuje, wszystko brzmi jak zarzut.

Metoda karteczkowa pomaga odbudowac raport.
Najpierw przez zatrzymanie emocji, potem przez jasne

stowa, a na koncu przez rytuat spotkania i stuchania.

Nie trzeba zna¢ teorii NLP. Wystarczy chcie¢ by¢ z
drugim cztowiekiem w szczerosci i obecnosci.
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Metoda Karteczkowa — spokojny sposéb na emocje

,~Jesli potrafisz to poczuc¢ i nazwac, mozesz
tym lepiej zarzadzac.”

— Sue Johnson

Jak sie umowié na wspdlne zasady?

Zanim zaczniecie stosowa¢ metode karteczkowa,
usigdzcie razem i ustalcie podstawowe zasady gry. To
jak podpisanie delikatnego sojuszu, oboje musicie
chcie¢ dba¢ o wspdlne terytorium.

Oto kilka pytan, ktére warto oméwié na poczatku:

1. Czy oboje jesteSmy gotowi dawac sobie czas na
zapisanie emociji, zamiast dziata¢ impulsywnie?

2. Gdzie bedziemy trzymaé pudetko z kartkami?
Czy dostep jest réwnie tatwy dla obu stron?

3. Jak czesto bedziemy przeglgdac kartki? (np.
sobota rano)

4. Czy zgadzamy sie, ze intencjg kazdej kartki jest
zrozumienie, a nie atak?
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5. Co robimy, jesli ktéras kartka nas zaskoczy lub
zaboli? Czy ustalamy wspdlny gest ,pauzy” na
oddech?

Warto tez ustali¢ maly ,, kodeks karteczkowy”, np.:
® Nie piszemy w stanie silnego wzburzenia.
® Kartka musi zawiera¢ prosbe, nie tylko zal.
® Czytamy je z intencjg ciekawosci, nie obrony.

To porozumienie nie musi by¢ idealne — ma byc¢
wystarczajgco dobre, by zbudowac¢ zaufanie i
przewidywalnosc¢. Jak kazda metoda, karta dziata tylko
wtedy, gdy obie osoby czujg sie w niej bezpiecznie.

Dlaczego wilasnie kartka?

Wyobraz sobie, ze emocja to zarzacy sie wegielek.
Trzymany gotymi rekami parzy, ale kiedy potozysz go na
ceramicznej podstawce, ciepto stopniowo sie rozprasza
i mozesz zobaczy¢, jak naprawde wyglada. Kartka jest
wiasnie takg podstawkg, chwilowym miejscem, w ktérym
gorgce uczucie stygnie i staje sie bezpieczne do
obejrzenia, zanim pokazesz je drugiej osobie.

Co dzieki temu zyskujesz?
1. Czas na oddech. Chwila pisania ochtadza gtowe,

serce bije wolniej.

2. Odstep emocjonalny. Pisanie pozwala spojrzec
na emocje z wiekszym spokojem i dystansem.
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3. Jasnosc¢. Widzgc zdanie czarno na biatym,
tatwiej oddzieli¢ fakt od domystu.

Z czego skilada sie¢ karta?

CO WIDZE? (bez oceny)

CO CZUJE? (jedno lub dwa stowa)
CZEGO POTRZEBUJE?

O CO PROSZE?

hopnp -

Przyktad:

.Kiedy wczoraj podczas kolacji siegnates po telefon i
zaczate$ przeglagda¢ wiadomosci, w potowie mojego
zdania... poczutam sie pominieta i zaktopotana.
Potrzebuje Twojej petnej uwagi, zeby czuc¢ sie wazna.
Czy mozemy uméwic sie, ze raz dziennie spedzimy
godzine tylko we dwoje, bez telefondw i innych
urzgdzen? Jesli musisz cos sprawdzic, daj mi znac i
zrobmy wtedy krotkg przerwe.”

DATA WAZNOSCI: 15.08.2025
INTENSYWNOSC: 6/10

To ma by¢ jak SMS do serca partnera: krétko,
konkretnie, zyczliwie.

Pie¢ krokéw metody
1. Zatrzymaj sie
Kiedy napiecie rosnie do ,czwérki” w skali od 1
do 10, przerwa. Wez dwa spokojne wdechy,

569



570

jakbys wachat ulubiong herbate.

Napisz kartke

Uzyj powyzszego szablonu. Postaraj sie, by
zdania byty proste jak zdanie dziecka. Bez
.Zawsze”, .nigdy” i diagnozowania partnera.

Pudetko (zaparkuj)
Wrzué kartke do pudetka i pozwdl jej polezeé.

Data waznosci
W dniu daty waznosci lub tuz po jej uptywie
zadaj sobie trzy pytania:

Czy dalej czuje dyskomfort?
Czy moja potrzeba wcigz jest niezaspokojona?
Czy prosba nadal ma sens?

Jesli na wszystkie odpowiedzi brzmi ,nie”, kartka
laduje w koszu.

Jesli cho¢ jedna odpowiedz brzmi ,tak”, kartka
zostaje i bedzie przedstawiona partnerowi przy
najblizszym rytuale.

Cotygodniowy rytuat (15 min)

o Autor wybiera maksymalnie 3 kartki z
najstarszg datg lub najwiekszg
intensywnoscia



Autor kartki przedstawia prosbe spokojnym
tonem, zaczynajgc od jednego zdania
wdziecznosci: ,Dziekuje, ze znajdujesz dla
mnie czas...”

Szczere otwarcie sie — autor nazywa uczucie
i potrzebe.

Zero obwiniania — zakazane stowa: ,zawsze”,
,nigdy”, ,powinienes”.

Partner stucha i oddaje wtasnymi stowami:
,Rozumiem, ze...”

Potwierdzenie — autor méwi: ,Tak, czuje sie
zrozumiana / zrozumiany”

Wspdlne szukanie rozwigzania.

Zakonczenie pozytywng kotwicg — uscisk
dtoni, przytulenie lub ,dziekuje”.

Zasada 2:1 — na kazde jedno trudne zdanie
wypowiedzcie dwa zdania uznania lub wdziecznosci.

Raport NLP w praktyce

Raport nie konczy sie na stowach — buduje sie go przez
drobne akty obecno$ci i dostrojenia. To umiejetnosé
bycia ,w rytmie” z drugg osobg, zanim padng
rozwigzania.
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® Kalibracja — zanim odpowiesz, zauwaz: czy
partner ma napiete ciato, szybki oddech,
spuszczony wzrok?

® Pacing (dostrajanie) — dopasuj ton gtosu, tempo
mowienia, postawe.

® Leading (prowadzenie) — dopiero gdy partner
zacznie sie rozluznia¢, zaproponuj wspodlne
rozwigzanie.

Nie chodzi o technike, ale o jakos¢ uwagi. Raport
zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz reagowac
automatycznie, a zaczynasz by¢ prawdziwie obecny.
Czasem wystarczy jedno spokojne spojrzenie, by druga
osoba poczuta: jestem widziana.

Najczestsze pytania
1. Czy nie chowamy probleméw pod dywan?
Nie. Dajemy uczuciom chwile ciszy, by mogty
wybrzmie¢ w kontrolowanych warunkach.

2. Aco, jesli partner ignoruje pudetko?
Pokaz na wtasnym przyktadzie, ze metoda
dziata. Czesto to zacheca drugg strone.

3. Czy musze ocenia¢ intensywnos¢ emociji?

Nie, to opcjonalny dodatek. Jesli chcesz, po
prostu dopisz liczbe 1-10, np. 6/10.
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Gdy sytuacja wymaga wiecej niz kartke

Metoda najlepiej sprawdza sie w codziennych
trudnosciach i nieporozumieniach. Jesli jednak
pojawiajg sie powazniejsze trudnosci, takie jak przemoc,
uzaleznienie czy nierozwigzane traumy, warto rozwazy¢
skorzystanie z pomocy terapeuty par lub innego
specjalisty. W takich sytuacjach dodatkowe wsparcie
moze byé wazne dla bezpieczenstwa i zdrowia obu

stron.

Mini-Scigga na lodéwke

bk wn =

Najpierw wspodlne zasady

Pauza i oddech

Kartka: z serca, krotko

Pudetko

Sobota 11:00 — autor wybiera maksymalnie 3
kartki z najstarszg datg lub najwieksza
intensywnoscig

Jedna osoba czyta swojg kartke, druga stucha z
otwartoscig. Potem stuchajgca osoba oddaje
wlasnymi stowami, co ustyszata — z empatig i
bez ocen. Wspdlnie szukacie rozwigzania albo,
jesli temat sie zdezaktualizowat, odktadacie
kartke do kosza

Mate kartki — wielkie mosty.
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Libido

Libido, rozumiane jako poped seksualny, petni
motywujgca funkcje w procesie reprodukcii. Jest to
mechanizm gteboko zakorzeniony w ewolucyjnej historii
cztowieka. Jak wspominatem w poprzednich
rozdziatach, ewolucja faworyzuje cechy zwiekszajgce
szanse przetrwania i przekazania genéw. Dlatego
zdrowie, pewnos¢ siebie oraz status spoteczny to
istotne sygnaty wptywajace na libido i atrakcyjno$é w
oczach potencjalnego partnera.

Warto jednak zauwazy¢, ze libido to nie tylko efekt
dziatania hormondw czy instynktéw. To takze subtelna
informacja o tym, jak postrzegamy siebie nawzajem.
Nasze codzienne zachowania, sposéb komunikowania
sie i umiejetnos¢ okazywania wsparcia lub jego brak
wplywajg na poziom pozgdania w zwigzku. Niekiedy bez
stow przekazujemy partnerowi sygnat, ze jest dla nas
atrakcyjny, albo wrecz przeciwnie, gasimy te iskre
poprzez postawe ciata, ton gtosu czy brak energii.

Zrozumienie, jak emocje, przekonania i zachowania
wptywajg na libido, pozwala budowac relacje bardziej
swiadomie, nie przez kontrole, lecz poprzez jakos¢
obecnosci i wymiany.

Podswiadome procesy oceny partnera

Wybér partnera i utrzymanie pozgdania to procesy,
ktére zachodzg nie tylko na poziomie swiadomym. Nasz
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mozg, uksztattowany przez tysigce pokolen, nieustannie
analizuje otoczenie i zadaje ciche pytania o to, czy ta
osoba jest bezpieczna, czy ma zasoby oraz czy zapewni
przysztos¢ potomstwu. Te pytania rzadko sg
formutowane werbalnie, gdyz sg aktywne na poziomie
intuicji, uktadu nerwowego i ciata.

W praktyce oznacza to, ze nawet jesli ktos Swiadomie
deklaruje mitos¢ i zaangazowanie, to brak spojnosci
emocjonalnej, nadmierna zaleznos$¢ czy utrata zyciowe;j
energii mogg drastycznie obnizaé libido drugiej osoby.
Dotyczy to obu pici. Mezczyzna, ktéry nie radzi sobie z
napieciem i wiesza sie emocjonalnie na partnerce, moze
nieswiadomie ostabi¢ jej pozadanie, gdyz przestaje by¢
postrzegany jako oparcie. Z kolei kobieta, ktora
zaniedbuje swoje zdrowie i poczucie wartosci, przestaje
wysyta¢ sygnaty witalnosci, ktére sg kluczem do
atrakcyjnosci ewolucyjne;j.

Szczegodlnie destrukcyjnym wzorcem jest w tym
kontekscie matkowanie. Zjawisko to polega na przejeciu
przez partnerke roli opiekunki, co automatycznie spycha
mezczyzne do roli dziecka. Z perspektywy neurobiologii
systemy odpowiedzialne za opieke rodzicielskg i
pozadanie seksualne dziatajg antagonistycznie. Kiedy
kobieta zmuszona jest matkowaé mezczyznie, jej mozg
blokuje reakcje seksualne, poniewaz ewolucyjnie nie
pozgdamy tych, ktérymi musimy sie opiekowad.
Utrzymanie libido wymaga zatem bezwzglednego
wyjscia z rol rodzicielskich w relacji partnerskiej.
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Libido nie poddaje sie kontroli ani narzucaniu. Proby
ustalania harmonogramu seksu ignorujg biologiczng
rzeczywistos¢. Napiecie seksualne rodzi sie z
autentycznego pragnienia, a nie z obowigzku.
Wymuszona intymnos¢ prowadzi do wycofania, a
czasem wrecz do ztosci i chtodu emocjonalnego, co jest
naturalng reakcjg obronng organizmu na presje.

Dlaczego przyjazn to za mato?

Paradoksalnie silne poczucie bliskosci emocjonalnej i
bezpieczenstwa, ktore jest fundamentem dtugotrwatych
zwigzkow, moze ostabia¢ seksualne napiecie. Jak
widzieliSmy w rozdziale o Biologicznym Paradoksie,
mechanizmy te uruchamiajg rézne, czesto
konkurencyjne uktady neurobiologiczne. Przywigzanie i
poczucie bezpieczenstwa wzmacniajg oksytocyna i
serotonina, podczas gdy libido i pozgdanie opierajg sie
na dopaminie i testosteronie.

Zbyt duza blisko$¢ i zlewanie sie w jedno, zwane
symbiozg, zalewa mézg oksytocyng. Daje to wspaniate
poczucie bezpieczenstwa, ale gasi dopaminowy ogien
nowosci, tajemnicy i zdobywania. Aby utrzymaé
namietnos¢ w dtugotrwatym zwigzku, niezbedna jest
polaryzacja. Oznacza to celowe kultywowanie roznic
miedzy partnerami. Jesli oboje stajecie sie tacy sami,
energia miedzy wami zanika, podobnie jak w baterii,
ktéra potrzebuje plusa i minusa, by ptynat prad.
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W tym kontekscie kluczowe jest pojecie zroznicowania,
czyli zdolnoéci do bycia w relacji jako autonomiczna
jednostka. W praktyce oznacza to, ze potrzebujesz
czasu osobno, wiasnych pasji, wyzwan i kregéw
spotecznych. Partner, ktéry potrafi by¢ sobg, zachowuje
wiasng tozsamos¢ emocjonalng i staje sie przestrzenig
petng obecnosci. Kiedy wracasz do partnera po czasie
spedzonym na realizowaniu wiasnej misji, wracasz jako
ktos obcy i fascynujgcy, a nie jako wspétlokator. To
wiasnie ta przestrzenh petna napiecia, odrebnosci i
lekkiej niewiadomej jest powietrzem, ktérego ogien
pozgdania potrzebuje, by ptongc.

Wiara w warto$ciowy zwigzek

Pewno$¢, ze nasz partner jest wartosciowy i ze
dokonalismy dobrego wyboru, to jedno z gtéwnych
zrodet wysokiego libido. Ta wiara przypomina
inwestycje. Jesli czujemy, ze zainwestowalismy dobrze,
rosnie nasze zadowolenie i zaangazowanie. Jesli
zaczynamy watpi¢, system motywacyjny i uktad nagrody
sie wycofujg, oszczedzajgc energie.

Dlatego tak istotne jest, by dbac o obraz partnera w
swojej swiadomosci. Nie chodzi o idealizacje, ale o
docenienie jego sity, troski i unikalnych cech. Libido to
takze wynik uznania. Im bardziej czujemy sie docenieni i
im bardziej podziwiamy partnera, tym silniej pragniemy
zblizenia i wyrazania tej wiezi poprzez ciato.
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Zasada wzajemnosSci i witalno$¢

Kazdy z partneréw wnosi do relacji swojg energie.
Troska o forme fizyczna, zdrowie emocjonalne i osobisty
rozwoj to nie tylko akt dla siebie, lecz takze sygnat dla
drugiej osoby, ze wcigz nam zalezy i ze wcigz jestesmy
obecni oraz mamy zasoby. Wzajemnosc¢ nie polega na
kalkulacji, lecz na cyklu wspierania sie nawzajem w
byciu najlepszg wersjg siebie.

Co istotne, atrakcyjnosc¢ nie zalezy wytgcznie od wieku
czy klasycznie rozumianego wygladu. To przede
wszystkim witalnosé, czyli energia, z jakg sie poruszamy
i z jakg jesteSmy postrzegani przez innych. To sposéb,
w jaki patrzymy, moéwimy, prezentujemy siebie oraz jak
gteboko jesteSmy potgczeni ze swoim ciatem. Libido nie
rodzi sie z samej estetyki. Ptynie z zywotnosci i
obecnosci, ktére budzg zmysty i pierwotne pragnienie
bliskosci.

Zdrowie, status i przekonania

Zdrowie fizyczne jest silnie skorelowane z poziomem
libido. Osoby sprawne, aktywne i dbajgce o siebie
wysytajg sygnat, ze ich organizm funkcjonuje
optymalnie, co jest poteznym afrodyzjakiem
ewolucyjnym. Status spoteczny natomiast, szczegdlnie
u mezczyzn, byt przez wieki wyznacznikiem zdolnosci
do zapewnienia zasobdw i ochrony. Oba te czynniki
dziatajg na poziomie podswiadomosci, wzmacniajgc
pozadanie.
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Réwnie wazne jest to, w co wierzymy. Przekonania
ksztattujg rzeczywistos¢ niemal tak samo jak fakty.
Przekonanie, ze jestedmy atrakcyjni, zdrowi i warci
bliskosci, sprawia, ze stajemy sie tacy w oczach drugiej
osoby. Z kolei dbatos¢ o rzeczywistos¢, obejmujgca
zdrowie, rownowage psychiczng i rozwaj, dostarcza
dowodow, ktére wzmacniajg ten pozytywny obraz
siebie.

Wszystkie omowione dotgd psychologiczne i relacyjne
aspekty sg istotne, by utrzymac ogien w zwigzku.
Jednak obraz ten bytby niepetny, gdybym pominat
fundament. Musimy spojrze¢ prawdzie w oczy: nawet
najlepsze checi i techniki komunikacji nie zadziataja,
jesli biologia organizmu zostata trwale zmieniona.

Istniejg dwa potezne czynniki, jeden wybierany
dobrowolnie, drugi nieuchronny, ktére fundamentalnie
zmieniajg zasady gry o pozadanie. Jesli ich nie
uwzglednisz, Twoje starania mogg okazac sie walkg z
wiatrakami.

Chemiczne wygaszanie

Wspodtczesna kultura chetnie promuje przekonanie, ze
libido zalezy gtdéwnie od nastroju, gry wstepnej i
romantyzmu. Biologia ewolucyjna jest jednak bezlitosna
i wskazuje, ze libido to w duzej mierze matematyka
hormondw. Jesli zmienimy zmienne w tym réwnaniu,
wynik musi ulec zmianie.
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Antykoncepcja hormonalna

Antykoncepcja hormonalna to wynalazek, ktory dat
kobietom bezprecedensowg kontrole nad prokreacjag. Ta
wolnos¢ ma jednak swojg biologiczng cene, o ktorej
rzadko méwi sie gtosno. Pigutka nie tylko zapobiega
cigzy. Wprowadza ona organizm w stan biochemiczne;j
pseudocigzy, co fundamentalnie zmienia chemie
mozgu, sposéb doboru partnera oraz dynamike catego
zwigzku.

Blokada biologicznego napedu

Badania wykazuja, ze wielosktadnikowa antykoncepcja
doustna drastycznie podnosi poziom globuliny wigzgcej
hormony piciowe (SHBG). Dziata ona jak blokada dla
testosteronu, czynigc go biologicznie bezuzytecznym.
Bez wolnego testosteronu znika pierwotny naped.
Kobieta moze kocha¢ partnera i czu¢ przywigzanie
(dziatanie oksytocyny), ale traci zdolnos¢ do
odczuwania zwierzecego pociggu, bedgcego
fundamentem namietnosci. Relacja traci napiecie i
przechodzi w tryb ,wspdtlokatorski”, co czesto konczy
sie rozpadem lub poszukiwaniem doznan poza
zwigzkiem, gdy biologia w koncu upomni sie o swoje.
Co istotne, u czesci kobiet poziom SHBG nie wraca do
normy nawet dtugo po odstawieniu srodkow.
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Scenariusz katastrofy w doborze partnera

W naturze kobiety wybierajg mezczyzn o odmiennym
uktadzie odpornosciowym (MHC), co wyczuwajg
wechem. Jest to ewolucyjne zabezpieczenie dajgce
zdrowsze i silniejsze potomstwo. Pigutka ten
mechanizm wytgcza. Kobieta pod wptywem
syntetycznych hormonéw czesto wybiera mezczyzne o
profilu genetycznym ,bezpiecznym”, podobnym do niej
samej, czesto o nizszym poziomie maskulinizacji.
Dramat zaczyna sie po odstawieniu tabletek, na
przyktad przy planowaniu dziecka. Jej naturalny radar
wraca, a zapach partnera, ktéry przez lata byt neutralny
lub przyjemny, nagle staje sie fizycznie draznigcy.
Chemia znika, poniewaz od poczatku byta iluzjg
stworzong przez farmakologie.

Zanik cyklicznej dynamiki

Pigutka eliminuje owulacje, a wraz z nig ten krotki,
intensywny okres w cyklu, kiedy kobieta jest biologicznie
nastawiona na zdobywanie, czuje sie bardziej pewna
siebie i wysyta silne sygnaly do otoczenia. Znika
naturalna dynamika ,polowania”, a relacja staje sie
liniowa i ptaska. Mezczyzna, czesto nieSwiadomie,
przestaje odbiera¢ podprogowe sygnaty ptodnosci, co
obniza jego wiasny poziom testosteronu i
zaangazowania seksualnego w te konkretng kobiete.
Tworzy sie destrukcyjne sprzezenie zwrotne: ona nie
ma biologicznego libido, on nie dostaje sygnatow, wiec
traci zainteresowanie, a relacja powoli umiera.

581



Menopauza

Drugim momentem zwrotnym jest menopauza. Z
perspektywy ewolucji, znanej jako hipoteza babci, jest to
czas, w ktérym natura przestaje inwestowac¢ w ptodnos¢
kobiety, a przekierowuje zasoby na przetrwanie
wnukow. System wygasza funkcje reprodukcyjne, co ma
drastyczny wptyw na relacje.

Koniec ochronnej roli estrogenu

Estrogen dziatat przez lata jak filtr tagodzacy
rzeczywistos¢. Czynit on kobiete bardziej nastawiong na
budowanie gniazda, ugodowosc¢ i kompromisy. Gdy jego
poziom gwattownie spada, zastona opada. Kobiety po
menopauzie czesto odzyskujg bezwzgledng trzezwosé
osadu. Stajg sie bardziej bezposrednie, wymagajace i
znacznie mniej sktonne do poswiecen dla relacji, ktéra
nie daje im satysfakc;ji.

Zmiana réwnowagi sit

Cho¢ poziom wszystkich hormonoéw spada, testosteron
obniza sie wolniej niz estrogen. Zmieniajg sie proporcje.
Kobieta traci dawng miekkos¢, zyskujac cechy bardziej
dominujgce i sprawcze. Jesli w tym momencie jej
partner jest bierny lub ma niski poziom wtasnego
testosteronu, przestaje by¢ postrzegany jako
mezczyzna, a staje sie w jej oczach kolejnym
obcigzeniem. To czesto ostatecznie gasi resztki
pozadania.
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Czy mozna z tym walczy¢?

Wiedza jest w tym przypadku jedyng obrong. Jesli jestes
w zwigzku, w ktoérym chemia wygasta, zanim wydasz
energie na terapie par i rozmowy o uczuciach, warto
zrobi¢ audyt biochemiczny.

W przypadku zaburzeh hormonalnych, takze tych po
pigutce czy w trakcie menopauzy, nauka wskazuje na
pewne sciezki wsparcia. Jedng z nich jest
suplementacja borem (Boron). Pierwiastek ten ma
udowodniong zdolno$¢ do obnizania poziomu SHBG, co
moze uwolni¢ resztki testosteronu krgzgce w organizmie
i przywrocic iskre witalnosci.

Kolejnym krytycznym, a czesto ignorowanym sygnatem
alarmowym, jest naglty wzrost poziomu cholesterolu.
Wspotczesna medycyna czesto reaguje na to
odruchowo, przepisujgc leki obnizajgce jego poziom,
podczas gdy z perspektywy endokrynologicznej moze to
by¢ objaw ,,korka metabolicznego”. Cholesterol nie
jest tylko ttuszczem; jest fundamentalnym surowcem
(prekursorem), z ktérego Twoj organizm produkuje
hormony steroidowe, w tym testosteron, estrogeny i
kortyzol. Jesli badania wykazujg wysoki poziom
cholesterolu przy jednoczesnym spadku hormonow
piciowych i libido, oznacza to, ze fabryka staneta. Masz
mnostwo surowca na placu budowy, ale nikt go nie
przetwarza.
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Bardzo czesto ukrytym sabotazystg jest tutaj tarczyca.
Hormony tarczycy (gtéwnie T3) sterujg tempem, w jakim
watroba przetwarza cholesterol w hormony zyciowe.
Przy niedoczynnosci tarczycy (nawet tej subkliniczne;,
utajonej) proces ten zwalnia. W efekcie cholesterol
gromadzi sie we krwi, a Ty odczuwasz chroniczne
zmeczenie, chtdd i brak popedu.

Wysoki cholesterol to bez watpienia czynnik ryzyka,
ktérego nie wolno lekcewazy¢. Jednak zanim skupisz
sie wytgcznie na jego zbijaniu dietg czy lekami, upewnij
sie, czy przyczyna nie lezy gtebiej. Sprawdz, czy Two;
piec metaboliczny, tarczyca, w ogdle spala dostarczane
paliwo.

Nalezy jednak pamietac, ze kazda interwencja w
organizm powinna by¢ przemyslana i skonsultowana
medycznie, zwtaszcza w kontekscie historii chorob.

Whiosek jest prosty. Nie ignoruj biologii. Twoje uczucia
sg czesto koncowym produktem reakcji chemicznych.
Jesli chemia jest zablokowana przez tabletke lub wiek,
nie szukaj winy w wypaleniu uczu¢ czy ztym
charakterze. Zrozum mechanizm, a dopiero potem
zdecyduj, co z tym zrobisz. To jest wtasnie Swiadome
zycie w labiryncie, widzie¢ sciany tam, gdzie inni widzg
tylko mgte.
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Utrzymywanie ognia w diugotrwatych relacjach

Wyobraz sobie Katarzyne i Marka, pare z 25-letnim
stazem, ktorzy nie tylko przetrwali probe czasu, ale
nadal pielegnujg namietno$¢. Ich sekret nie tkwi w
nieustannym byciu razem, lecz w gtebokim zrozumieniu
paradoksu bliskosci. Wiedzg, ze mitos¢ potrzebuje
bezpieczenhstwa, ale pozgdanie potrzebuje powietrza,
dlatego zamiast dgzy¢ do petnej symbiozy dbajg o to, by
pozostawac dla siebie autonomicznymi jednostkami.

Katarzyna i Marek swiadomie kultywujg zréznicowanie,
rozumiejgc, ze aby iskra mogta przeskoczy¢, potrzebne
sg dwa bieguny, czyli plus i minus. Dlatego regularnie
spedzajg czas osobno, realizujgc wtasne pasje i karmigc
swoje indywidualne zrodta energii. Marek angazuje sie
w swoje meskie projekty realizujgce potrzebe wyzwan i
sprawczosci, podczas gdy Katarzyna pielegnuje swoj
wiasny swiat zainteresowan, nauki i regeneracji, ktory
daje jej rados¢ niezalezng od meza. Kiedy wracajg do
siebie wieczorem, nie sg zmeczonymi wspotiokatorami,
lecz ciekawymi siebie ludzmi majgcymi sobie cos
nowego do zaoferowania. Ta odrobina dystansu
sprawia, ze patrzg na partnera nie jak na swojg
oczywistg wtasnos¢, ale jak na kogos fascynujgcego,
kogo wcigz warto zdobywac.

Unikajg przy tym putapki ulegtosci i wchodzenia w role

dziecka. Marek nie szuka w Katarzynie opiekunki, ktéra
ukoi kazdy jego lek. W trudniejszych momentach potrafi
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o tym powiedzie¢, ale robi to z pozycji dojrzatego
mezczyzny, a nie potrzebujgcego chiopca, i nie probuje
kupic€ jej mitosci nadskakiwaniem. Posiadanie wtasnych
granic i zdania paradoksalnie sprawia, ze Katarzyna
czuje sie przy nim bezpieczniej, wiedzgc, ze moze na
nim polegac jak na skale, a nie jak na plastelinie
uginajgcej sie pod kazdym naciskiem. Ta jego
wewnetrzna stabilnos¢ i sita sg dla niej poteznym
afrodyzjakiem.

Z kolei Katarzyna dba o swojg witalnosc¢ nie po to, by
zaspokajac cudze oczekiwania, lecz dlatego, ze czuje
sie wtedy w kontakcie ze swojg energig i kobiecoscig.
Jej zdrowie, pasja i promiennos¢ sg ewolucyjnym
sygnatem atrakcyjnosci, na ktéry Marek reaguje
instynktownie. Widzgc jg pochtonietg swoimi zajeciami,
szczesliwg i petng zycia, czuje ten pierwotny
dopaminowy impuls. To nie zazdrosc¢ o innych napedza
jego pozadanie, lecz podziw dla jej energii i
niezaleznosci.
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Oboje wiedzg, ze namietnos¢ w dtugim zwigzku nie jest
darem losu, ktory sie po prostu posiada, ale wynikiem
codziennej gry napiecia i uwaznosci. Nie bojg sie réznic,
bo wiedzg, ze to wtasnie na styku ich odrebnych
swiatoéw rodzi sie energia. Wybrali Swiadome
pielegnowanie relacji opartej na polaryzacji, w ktorej sg
blisko, ale nie zlewajg sie w jedno. Ich przyktad
inspiruje, by nie godzi¢ sie na letnig temperature
przyzwyczajenia, lecz z odwagg budowaé zwigzek, w
ktérym bezpieczehstwo nie zabija ekscytacji, a przyjazn
stanowi baze dla wcigz zywego pozadania.

Jednak zycie rzadko przypomina idealng teorie. Czesto
budzimy sie w momencie, gdy ,letnia temperatura
przyzwyczajenia” zdgzyta juz zamieni¢ namietno$¢ w
16d. Wéwczas standardowe porady o ,wiekszej ilosci
rozmow” czy ,romantycznych gestach” moga przyniesc
skutek odwrotny do zamierzonego i zamiast iskry budzg
litos¢ lub irytacje.

Jesli czujesz, ze dotarte$ do Sciany, a twoje
dotychczasowe starania sg niewidoczne, by¢é moze
potrzebujesz rozwigzania, ktére nie opiera sie na
popkulturowych mitach, lecz na surowych prawach
ewolucji. Ponizszy rozdziat to narzedzie specjalne. Jest
to protokét eksperymentalny, pozbawiony sentymentow,
przeznaczony dla sytuacji, w ktoérych tagodne metody
zawiodly. To instrukcja resetu wymagajgca odwagi, by
odrzucic to, co ,powinno sie robi¢”, na rzecz tego, co
faktycznie dziata na nasz ukfad limbiczny.
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Protokot Feniksa: Ewolucyjny reset relacii

UWAGA: STOSUJ Z ROZWAGA | PELNA
SWIADOMOSCIA RYZYKA

Pamietaj: To nie jest standardowa terapia par oparta na
negocjacjach. To procedura ratunkowa, dziatajgca jak
defibrylator. Moze przywrdci¢ rytm serca, ale
niewtasciwie uzyta — poparzy skére. Ten protokdt omija
kore nowg (logike) i komunikuje sie bezposrednio z
uktadem limbicznym (osrodkiem emocii i instynktow).

Zasada czystej gry: Prawdziwe, ewolucyjne
przywdédztwo to nie wymuszenie, lecz kompetencja,
ktéra zacheca do podgzania. Fundamentem
skutecznosci jest tutaj mandat zaufania (patrz Faza 1).
Zainicjuj ten proces jawnie: popros o zgode na
eksperymentalne przejecie steréw.

Wazne: Umodwcie sie na cel i twoje prowadzenie, ale nie
ttumacz jej kazdego mechanizmu psychologicznego w
trakcie. Ona ma czu¢ twojg zmiane behawioralng, a nie
czytac o niej w instrukgciji.

W biologii i psychologii nie ma gwaranciji. Stosowanie
.Protokotu Feniksa” w dalej wymienionych warunkach
prawdopodobnie doprowadzi do zerwania relacji,
zamiast jg naprawic.
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Styl przywigzania unikajacy: Jesli partnerka posiada
ten styl, twdj dystans (faza chtodu) przyniesie jej ulge, a
nie tesknote. Zamiast walczy¢ o powrét, poczuje
odzyskang autonomie i odejdzie bez zalu.

Biologiczny wstret (The Ick): Gdy poziom oksytocyny
spadt do zera, a zastgpito go fizjologiczne obrzydzenie,
nagta préba dominacji wyda sie groteskowa. Zostaniesz
odebrany nie jako lider, lecz jako intruz naruszajgcy
granice.

Blokada ideologiczna: Jesli partnerka radykalnie
odrzuca biologie na rzecz konstruktow spotecznych,
twojg zmiane zinterpretuje jako ,toksyczng meskos¢” lub
przemoc. Odejscie nastgpi z przyczyn
Swiatopoglagdowych.

Utrata ramy (Frame fail): Jesli ,pekniesz” pod presja jej
emocji (np. po 2 tygodniach zaczniesz przepraszac),
udowodnisz, ze twoja sita byta tylko grg aktorska.
Niespdjnosc¢ niszczy szacunek skuteczniej niz biernosc.

Brak domkniecia (Pominigcie fazy 6): Stworzenie
napiecia i leku bez finalnego okazania ciepta i akceptaciji
to terror psychiczny, a nie uwodzenie. Bez nagrody
dopaminowej zbudujesz traume zamiast wiezi,
popychajgc jg w ramiona kogo$ innego.
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Dlaczego pozadania nie da sie wynegocjowac?
Wiekszos¢ zwigzkdw nie rozpada sie przez brak mitosci,
lecz przez zanik napiecia seksualnego i polaryzaciji.
Wpadamy w stan ,nieSwiadomej symbiozy”, gdzie
granice miedzy partnerami zacierajg sie, a bezpieczna
nuda zabija poped.

Wielu mezczyzn, czujgc chiéd partnerki, popetnia btad
poznawczy: probujg ,wynegocjowaé” pozadanie
logicznymi argumentami lub ,kupi¢” je nadmierng
ulegtoscia (inwestycjg zasobow). To strategia sprzeczna
z biologig. Aby przywrdcic¢ pierwotne emocje, musisz
zrozumiec jezyk instynktéw, ktory uksztattowat sie przez
miliony lat ewoluciji.

Paradoks komunikacji: Otwarta komunikacja i czutos¢
sg fundamentem przyjazni i bezpieczenstwa w zwigzku
(co potwierdzajg badania Gottmandw). Jednak w sferze
namietnosci obowigzujg inne prawa. Pozadanie karmi
sie tajemnicg, dystansem i kompetencja, a nie
zapewnieniami stownymi. Jesli Twoj zwigzek umiera
przez brak iskry i utrate meskiej sprawczosci — kolejna
"rozmowa o uczuciach" moze zostaé¢ odebrana jako
stabosé. Wtedy musisz przesta¢ mowic¢ o zmianie, a
zaczat jg komunikowac¢ swoim zachowaniem.
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Ponizszy proces to ewolucyjny reset. Nie jest to gra,
lecz powrét do naturalnej dynamiki opartej na autonomii
i kompetencjach.

Faza 1: Uzyskanie mandatu przywoédczego
(Swiadoma re-polaryzacja)

Dzialanie: Inicjujesz szczerg rozmowe o kondycji
zwigzku. Diagnozujesz problem: brak wyraznego
podziatu rél i decyzyjnosci wypala namietnosc.
Proponujesz eksperymentalng zmiane modelu
zarzadzania (finansami, logistykg) na okreslony czas,
proszac o zaufanie i przekazanie steréw w twoje rece.

Mechanizm naukowy: Wykorzystujesz mechanizm
dobrowolnego podporzadkowania (voluntary
subordination). W ujeciu ewolucyjnym lider nie jest
wybierany wytgcznie przez site (dominacja), ale przez
uznanie jego kompetencji przez grupe (prestiz). Kiedy
kobieta swiadomie zgadza sie oddac¢ ci decyzyjnosg, jej
mozg przestawia sie z trybu ,walka o kontrole” na tryb
,zaufanie do kompetenciji”. Zwieksza to twéj potencjat
utrzymania zasobow (Resource Holding Potential), ale
w atmosferze bezpieczenstwa.

Scenariusz rozmowy (Inspiracja): ,Kochanie, czuje,
ze nasz zwigzek traci iskre, bo staliSmy sie dyrektorami
firmy 'Dom’, a przestaliSmy by¢ kobietg i mezczyznag.
Chce zdjac¢ z ciebie ciezar decyzyjny i stres, zebys
mogta odpoczgc¢. Prosze cie o kredyt zaufania na 3
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miesigce. Pozwol mi wzig¢ za to petng
odpowiedzialno$¢. Zgadzasz sie na ten eksperyment?”

Gdy ona odpowie ,Tak”, zawiera z tobg kontrakt
psychologiczny.

Faza 2: Stabilnos¢ emocjonalna (Weryfikacja
kompetenc;ji)

Dziatanie: Stajesz sie uprzejmy, ale nieprzejednany w
realizacji planu. Nie reagujesz emocjonalnie na
prowokacje, zmienne nastroje czy préby wycofania sie z
ustalen. Utrzymujesz swojg rame rzeczywistosci.

Mechanizm naukowy: To, co potocznie bierze sie za
,Ztosliwos¢”, w biologii jest czesto nieSwiadomym testem
stabilnosci. Partnerka sprawdza, czy jestes
wystarczajgco silny psychicznie, by unies¢
odpowiedzialnos¢, o ktérg prosite$. Jesli ulegasz pod
presjg emocji, wysytasz sygnat stabosci genetycznej
(brak kontroli impulséw). Badania nad tzw. paradoksem
»,mitego faceta” wskazujg, ze ugodowos¢ jest atrakcyjna
seksualnie tylko wtedy, gdy wynika z sity i wyboru, a nie
z leku przed konfliktem.

Faza 3: Sygnalizacja witalnosci (Wzrost wartosci
biologicznej)

Dzialanie: Radykalna praca nad ciatem i wizerunkiem.
Twoja fizyczno$¢é musi by¢ dowodem zdrowia i sity.
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Mechanizm naukowy: Twoje ciato wysyta tzw. uczciwe
sygnaty (honest signals). W przeciwienstwie do stow,
kondyciji fizycznej nie da sie udawac. Wzrost twojej
obiektywnej atrakcyjnosci jest sygnatem dla uktadu
limbicznego partnerki, ze twoje szanse reprodukcyjne
rosng. To fundamentalny sygnat ,dobrych genow”
stanowigcy baze dla pierwotnego pozagdania.

Faza 4: Re-kalibracja statusu (Dysproporcja
wartosci)

Dziatanie: W wyniku twoich dziatan partnerka zauwaza
zmiane. Ty rosniesz, stajesz sie bardziej autonomiczny i
zauwazalny dla otoczenia, w tym innych kobiet.

Mechanizm naukowy: Dochodzi do zjawiska
rozbieznosci wartosci partnerskiej (mate value
discrepancy). Poczucie absolutnego, nudnego
bezpieczenstwa wygasza uktad nagrody w mozgu.
Pojawienie sie elementu niepewnosci co do twojej
wytgcznosci nie jest aktem wrogosci, lecz bodZzcem
niezbednym do re-ewaluacji twojej wartosci. Partnerka
zaczyna cie znowu ,widzie¢”, a nie tylko braé¢ za pewnik.
Dziata tu réwniez mechanizm spotecznego dowodu
stusznosci — atrakcyjno$¢ w oczach innych potwierdza
twgj status.
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Faza 5: Strategiczne wycofanie (Mechanizm obronny
i lek reprodukcyjny)

Dziatanie: Kobieta moze zareagowaé chtodem lub
dystansem. To decydujgcy moment. Nie gon jej, nie
zabiegaj, nie pytaj panicznie ,co sie stato?”. Czekaj,
robigc swoje.

Mechanizm naukowy: Jest to instynktowna reakcja
wynikajgca z teorii naktadéw rodzicielskich (Parental
Investment Theory). Kobieta kalkuluje nieswiadome
ryzyko: ,Skoro on stat sie tak atrakcyjny i silny, moze
teraz tatwiej pozyskac inne partnerki i mnie porzucic”.

Jej dystans to ewolucyjny bezpiecznik przed ryzykiem
utraty zasobdw. W srodowisku ancestralnym
(pierwotnym) samotne macierzynstwo byto skrajnym
zagrozeniem zycia. Ona musi cie ,zamrozi¢” (czasowo
wstrzymac dostepnos¢ emocjonalng) i przetestowaé
chtodem, aby sprawdzi¢, czy twoja nowa sita jest
stabilna i czy pozostaniesz lojalny, czy tez uzyjesz jej do
strategii krotkoterminowej (skok w bok). Jesli wpadniesz
w panike, udowodnisz, Zze nie panujesz nad sobg.
Wytrzymanie tego napiecia potwierdza twojg wysokag
wartosc¢ jako odpowiedzialnego opiekuna.
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Faza 6: Otwarcie i wybor (Triumf kobiecosci i btad
predykciji)

Dziatanie: Gdy ona czuje niepewno$¢, a ty utrzymujesz
stabilnos¢, nastepuje moment zwrotny. Zatrzymujesz
sie. Z pozyciji sity i zrealizowanego planu okazujesz jej
ciepto, fizyczne pozadanie i pozwalasz na bliskosc.
Decydujgcy aspekt: Twoja mowa ciafa i stowa muszg
komunikowadé, ze ulegasz jej wdziekom, a nie jej presiji.

Mechanizm naukowy: To neurobiologiczne sedno
metody, oparte na dwéch filarach:

Dopaminowy btad predykciji (reward prediction error):
Mobzg kobiety spodziewajgc sie odrzucenia (poniewaz
masz wyzszy status), nagle otrzymuje akceptacje.
Nagroda niepewna, ktéra zostaje przyznana, wywotuje
najsilniejszy wyrzut dopaminy i oksytocyny (hormonu
przywigzania).

Walidacja atrakcyjnosci: Kobieta musi poczué
sprawstwo. Nie mozesz po prostu do niej ,wroci¢” z
litosci. Ona musi poczué, ze uwiodta cie swojg
witalnoscig i kobiecoscig. W jej podswiadomosci
interpretacja musi brzmiec: ,On jest silny i wymagajacy,
ale to JA mam te cechy (urode, ciepto), ktére go
'ujarzmity' i sktonity do inwestyc;ji”.

To buduje w niej dume i potezng motywacje do dbania o
relacje, poniewaz postrzega cie teraz jako trofeum, ktore
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zdobyta wtasng wartoscia, a nie jako darmowy zasob.

Fundamenty naukowe (Dlaczego to nie jest magia?)

Powyzsza strategia nie opiera sie na ideologii, lecz na
dajgcej sie zweryfikowa¢ wiedzy o ludzkiej naturze.

596

1.

3.

Zasoby i status (D. Buss): Kobiety w 37
kulturach uniwersalnie wskazaty zasoby i
ambicje jako fundamentalne cechy partnera.
Utrata decyzyjnoéci jest ewolucyjnie
odczytywana jako utrata atrakcyjnosci. Zrédto:
Buss, D. M. (1989). Sex differences in human
mate preferences. Behavioral and Brain
Sciences.

Paradoks ,,mitego faceta” (G. Urbaniak & P.
Kilmann): Altruizm i ugodowos¢ sg pociggajace
seksualnie tylko w potgczeniu z sitg fizyczng i
sprawczoscig. Bycie mitym bez bycia silnym jest
interpretowane jako ulegto$¢. Zrédto: Urbaniak,
G. C,, & Kilmann, P. R. (2003). Physical
attractiveness and the "nice guy" paradox. Sex
Roles.

Teoria naktadow rodzicielskich (R. Trivers):
Kobiety sg bardziej wybiércze w doborze
partnera ze wzgledu na wyzszy koszt biologiczny
reprodukc;ji (cigza, karmienie). Potrzebujg
dowodu sity potgczonego z gwarancjg
bezpieczehstwa (zasobow), by zminimalizowac¢



ryzyko porzucenia z potomstwem. Zrédio:
Trivers, R. L. (1972). Parental investment and
sexual selection.

4. Zatrzymanie partnera (D. Conroy-Beam):
Zaangazowanie kobiety rosnie, gdy postrzega
partnera jako ,trudnego do zastgpienia” (wysoka
wartos¢ rynkowa). Zbyt duze bezpieczenstwo
obniza motywacje do inwestowania w relacje.
Zrédto: Conroy-Beam, D., et al. (2016). Mate
preference fulfillment or mate value
discrepancies? Evolution and Human Behavior.

5. Dopamina i niepewnos¢ (W. Schultz): Uktad
nagrody reaguje najsilniej nie na to, co pewne,
lecz na to, co nieoczekiwane. Niepewnos$¢, po
ktérej nastepuje nagroda (czutos¢), generuje
najsilniejsze przywigzanie. Zrédto: Schultz, W.
(1997). Dopamine neurons and their role in
reward prediction. Science.

Wazne zastrzezenie: Celem tego procesu nie jest
dominacja dla samej dominaciji, ale odzyskanie
réwnowagi i namietnosci. Punkt 6 (Otwarcie i wybor) jest
absolutnie niezbedny. Jesli zbudujesz site i wzbudzisz
niepewnos¢, ale nie dasz na kohcu mitosci i akceptaciji,
zniszczysz zwigzek. Sita bez empatii to tyrania, empatia
bez sity to naiwnos¢. Prawdziwy rozwdj to integracja
obu tych jakosci.

597



Wygaszanie straznika — Protokoét woda i 1od
Kiedy tracisz kobiete, z ktorg tgczyta Cie wiez, Twoj
mozg nie interpretuje tego jako zmiany statusu
spotecznego. Dla Twojej pierwotnej biologii to utrata
strategicznego zasobu genetycznego. To porazka
inwestycyjna. Dlatego boli.

Bol psychiczny, ktéry odczuwasz, ten ucisk w klatce
piersiowej, obsesyjne mysli i przymus sprawdzenia, co
ona robi, to nie jest metafizyka. To wynik gwattownej
reakcji biochemicznej. Cho¢ bierze w niej udziat caty
koktajl hormonow stresu, w tym kortyzol i adrenalina, za
mechanizm obsesyjnego pilnowania zasobu odpowiada
w duzej mierze neuropeptyd zwany wazopresyna.

Warto tu zaznaczy¢ istotng réznice biologiczng. O ile u
kobiet za budowanie wiezi odpowiada gtéwnie
oksytocyna, czyli hormon spokoju i zaufania, o tyle u
mezczyzn decydujgcy role gra wazopresyna. Jest ona
napedzana przez testosteron i odpowiada za aktywne,
czesto agresywne chronienie tego, co uznajemy za
swoje. Dlatego meski bol po rozstaniu ma charakter
zadaniowy i zaborczy.

Wazopresyna to Twoj chemiczny straznik. Ewolucyjnie
odpowiada za dwa nadrzedne zadania, czyli
oszczedzanie wody w organizmie dla przetrwania
fizycznego oraz ochrone partnerki i terytorium dla
przetrwania genetycznego. W momencie rozstania
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straznik wpada w panike. Podnosi cisnienie, zaweza
pole widzenia i krzyczy, zebys walczyt i nie puszczat.
Jestes w trybie niedoboru. Twoj organizm zachowuje sie
tak, jakby$ umierat z pragnienia na pustyni. Kurczowo
trzyma kazdg krople wody i kazde wspomnienie.

Jak to wytgczy¢? Nie przez pozytywne myslenie ani
afirmacje. Musisz oszukaé system operacyjny, dajgc mu
sygnait fizjologicznej obfitosci. Jesli chcesz, by straznik
poszedt spaé, musisz zala¢ go sygnatami, ze jest
bezpiecznie.

Wazopresyna wydziela sie, gdy organizm musi
oszczedzac. Jesli jednak dostarczysz ciatu sygnat
odwrotny, wskazujgcy na nadmiar ptynéw i koniecznosc
termoregulaciji, produkcja tego hormonu gwattownie
spada. Dziata tu twarda fizyka ptynow. Kiedy uderza w
Ciebie lodowata woda, naczynia krwionosne na
powierzchni ciata gwattownie sie zaciskajg, by chroni¢
ciepto. Krew zostaje mechanicznie wepchnieta do
wnetrza tutowia, wypetniajgc serce znacznie mocniej niz
w stanie spoczynku.

Twodj mozg odczytuje ten nagty wzrost cisnienia
wewnatrz serca jako informacje o nadmiarze ptynéw w
systemie. Aby chroni¢ uktad krgzenia przed
przecigzeniem, wydaje natychmiastowy rozkaz do
przysadki mézgowej o zatrzymaniu produkgciji
wazopresyny. Nerki otrzymujg sygnat do usuniecia
wody. W tym momencie, dzieki czystej hydraulice,
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poziom hormonu odpowiedzialnego za podtrzymywanie
Twojej zaborczosci i napigecia drastycznie spada.
Zyskujesz okno czasowe trzezwosci umystu.

Musisz wiedzie¢ jeszcze jedno. Z punktu widzenia
neuroobrazowania mézgu, mitos¢ romantyczna nie jest
emocja. Jest petla dopaminowag, napedem
motywacyjnym, dokfadnie takim samym jak uzaleznienie
od silnych stymulantéw. Kiedy ona odchodzi, Twoje
receptory dopaminowe krzyczg z gtodu. Czujesz pustke,
brak sensu i letarg. To klasyczny zesp6t odstawienny.
Twoj mozg stracit dostawce chemii.

Zimny prysznic dziata tutaj dwutorowo. Po pierwsze, jak
wyjasnilismy, hydraulicznie wygasza aktywnosé
meskiego hormonu przywigzania. Po drugie chemicznie
dostarczasz brakujgce paliwo. Badania wykazujg, ze
ekspozycja na zimng wode powoduje wyrzut dopaminy
nawet o 250 procent powyzej poziomu bazowego. Co
wazniejsze, ten wzrost nie jest nagtym strzatem, po
ktérym nastepuje zjazd jak po uzywkach, ale utrzymuje
sie stabilnie przez wiele godzin.

Dodatkowo szok termiczny aktywuje wyrzut beta-
endorfin. B4l po rozstaniu jest przetwarzany przez te
same obszary mézgu, co bdl fizyczny, zwlaszcza przez
przednig czes¢ zakretu obreczy. Zimno dziata jak
naturalny srodek przeciwbolowy.
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Technike ekspozycji na zimno opisatem szczegotowo w
rozdziale ,,Ekspozycja na zimno”, ktory rozpoczyna sie
na stronie 682.

Gdy czujesz, ze nadchodzi fala tesknoty, zazdrosci lub
przymus nawigzania kontaktu, nie walcz z tym na
poziomie mysli. Zastosuj inzynierie wsteczng. Wypij
dwie duze szklanki czystej wody. Obnizysz w ten
sposob osmolalnos$é osocza, wysytajgc do podwzgorza
dodatkowy sygnat, ze masz zasoby i nie musisz niczego
kurczowo trzymac. Nastepnie wejdz pod prysznic.
Zacznij od cieptej wody, a potem gwaltownie przekreé
kurek na lodowatg. Wytrzymaj minimum 60 do 90
sekund. Skup sie wytgcznie na uspokojeniu oddechu.

Zimno i woda wymuszg fizjologiczng reakcje usuniecia
nadmiaru ptynéw z organizmu. Wyptukujgc wode,
symbolicznie i chemicznie wyptukujesz nadmiar
wazopresyny, a jednoczesnie zalewasz mdzg
dopaming, ktorej tak bardzo mu brakuije.

To nie uleczy ztamanego serca w sekunde i nie zastgpi
przepracowania emociji. Ale zdejmie z Ciebie ten
nieznosny, zwierzecy przymus odzyskania terenu i
wypetni bolesng pustke naturalng energig. Poczujesz
chtdd, dystans i spokdj. Przestaniesz by¢ ofiarg wiasnej
chemii, a staniesz sie jej administratorem. Woda i 16d to
najlepsi przyjaciele mezczyzny, ktéry musi odpuscic, by
moc iS¢ dalej.
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Madrosc rodzicielska

Wychowanie dzieci jest jednym z najwazniejszych i
najbardziej wymagajacych zadan, jakie rodzice
podejmujg w swoim zyciu. Sam jestem rodzicem
dorostego syna, z ktérego jestem niezwykle dumny.
Jednak z dzisiejszg wiedzg i dodwiadczeniem inaczej
podszedtbym do wielu aspektéw wychowania. Juz
wczesniej kwestionowatem styl wychowania, ktéry sam
doswiadczytem, i wprowadzitem pewne zmiany w
podejsciu do rodzicielstwa. Niemniej jednak, teraz
wiozytbym jeszcze wiecej energii w budowanie jego
poczucia sprawczosci, odpornosci psychicznej i
wsparcie w samorozwoju.

To, jakie wartosci, wzorce zachowan i nawyki
przekazemy naszym dzieciom, uksztattuje nie tylko ich
przyszitosc¢, ale réwniez sposéb, w jaki bedg postrzegaé
Swiat i siebie samych. W tym rozdziale skupimy sie na
budowaniu pozytywnych wzorcéw i motywacji od
najmfodszych lat, z uwzglednieniem najwazniejszych tez
pedagogicznych oraz znaczenia unikania putapki
natychmiastowej gratyfikacji, kiéra moze stanowi¢
bariere w dtugoterminowym rozwoju dziecka.

Budowanie relacji

Podstawg madrego rodzicielstwa jest budowanie relacji
opartej na zaufaniu i mitosci, ktére sg biologicznymi, a
nie tylko emocjonalnymi imperatywami.
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Wspoitczesna pedagogika, wsparta neurobiologia,
jednoznacznie podkresla, Zze dziecko, ktore czuje sie
kochane, akceptowane i bezpieczne, zyskuje solidng
baze do rozwoju zdrowej samooceny oraz otwartosci na
swiat. Takie dziecko jest bardziej sklonne do eksploraciji,
nauki i nawigzywania zdrowych relacji spotecznych.
Codzienne okazywanie uczuc¢, wsparcie emocjonalne
oraz zrozumienie to nieodtgczne elementy procesu
wychowawczego, ktére pomagajg dzieciom rozwija¢ sie
w atmosferze zaufania i bezpieczenstwa.

Bezpieczna baza i katapulta

Jedng z fundamentalnych zasad pedagogicznych jest
Swiadomosc¢, ze dzieci uczg sie gtéwnie przez
obserwacje i nasladowanie dorostych. Jednak rola
rodzicow siega znacznie gtebiej niz tylko dawanie
przyktadu — ksztattuje ona biochemie moézgu dziecka.

Z perspektywy neurobiologii dziecko do prawidtowego
rozwoju potrzebuje stymulacji dwéch komplementarnych
systemoéw. Nie chodzi tu o sztywny podziat na ptec, ale
o dwie funkcje (energie), ktére ewolucyjnie
gwarantowaty przetrwanie i rozwo;.

Pierwsza to energia ,bezpiecznej bazy” (czesto
utozsamiana z archetypem matki). Jej biologicznym
celem jest regulacja ukladu nerwowego dziecka poprzez
obnizanie poziomu kortyzolu (hormonu stresu) i
stymulacje wydzielania oksytocyny. To ukojenie, ktére
mowi: ,Jestes bezpieczny, mozesz odpoczgé”. Bez tego
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fundamentu mozg dziecka pozostaje w stanie ciggtego
alarmu, co hamuje procesy uczenia sie, zapamietywania
i eksploracji. Dziecko w stresie nie uczy sie — ono
walczy o przetrwanie.

Druga to energia ,katapulty do swiata” (archetyp ojca
lub mentora). Jej celem jest kontrolowane podnoszenie
poziomu dopaminy i testosteronu poprzez wyzwania,
sitowanie sie i zachecanie do ryzyka. Badania nad tzw.
srelacjg aktywacji’ (Daniel Paquette) pokazuja, ze to
wiasnie ta energia uczy dziecko radzenia sobie z
lekiem. Kiedy rodzic podrzuca dziecko wysoko, a ono
Smieje sie mimo strachu, jego ciato migdatowate uczy
sie, ze ekscytacja nie oznacza zagrozenia. To trening
odwagi.

Madros¢ rodzicielska polega na ptynnym przetgczaniu
sie miedzy tymi trybami: dajemy ukojenie i obnizamy
kortyzol, gdy dziecko tego potrzebuje, ale wypychamy je
ze strefy komfortu (stymulujgc dopamineg), gdy jest na to
gotowe. Brak tej rownowagi w dzisiejszym swiecie
prowadzi wprost do putapki natychmiastowej gratyfikacji.

Putapki natychmiastowej gratyfikacji

W dzisiejszym swiecie, petnym technologii i szybkiego
dostepu do réznorodnych dobr, szczegdlnie wazne jest,
aby nauczy¢ dzieci wartosci cierpliwosci i wytrwatosci.
Zjawisko ,Instant Gratification”, czyli pragnienie
natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb, moze
prowadzi¢ do powierzchownych decyzji i braku
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umiejetnosci dgzenia do celéw dtugoterminowych.

Wspétczesne dzieci stajg przed wyzwaniem nieznanym
wczesniej w naturze: nieograniczonym dostepem do
taniej dopaminy. Gry i media spotecznosciowe sg
zaprojektowane tak, by ,hakowa¢” uktad nagrody,
dostarczajgc natychmiastowej gratyfikacji bez zadnego
wysitku.

Gdy moézg dziecka przyzwyczaja sie do wysokich dawek
dopaminy ptyngcych z ekranu, receptory stajg sie mnie;j
wrazliwe (zjawisko downregulation). Mozna to nazwac
~,dopaminowa cukrzycg”. W efekcie zwykte zycie —
nauka, spacer, czytanie ksigzki — wydaje sie dziecku nie
tylko nudne, ale wrecz bolesne, bo nie dostarcza
takiego strzatu neuroprzekaznikéw. Ograniczanie czasu
przed ekranem nie jest wiec karg, lecz zabiegiem
ratujgcym uktad motywacyjny. Pozwalajgc dziecku sie
nudzi¢ (gdy poziom dopaminy spada), przywracamy mu
zdolnosé do czerpania satysfakcji z realnego wysitku i
kreatywnosci.

Tworzenie pozytywnych nawykéow

Od najmtodszych lat warto wprowadza¢ do zycia
dziecka zdrowe nawyki, ktére bedg stanowi¢ fundament
jego przysztego rozwoju. Pedagogika zwraca uwage na
to, ze nawyki uksztattowane we wczesnym dziecinstwie
majg tendencje do utrwalania sie na cate zycie.
Regularne rytuaty, takie jak czytanie przed snem,
wspdlne positki, codzienna aktywnosc fizyczna czy
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angazowanie sie w prace domowe, pomagajg dziecku
zrozumied, jak wazna jest organizacja czasu i
odpowiedzialno$¢. Te nawyki ksztattujg zdrowy styl
zycia i rozwijajg poczucie odpowiedzialnosci, co jest
niezwykle wazne w dorostym zyciu.

Motywacja i zachecanie do samorozwoju
Motywacja wewnetrzna, czyli ta, ktéra pochodzi z
wiasnych pragnien i celow, jest znacznie bardziej
skuteczna niz motywacja zewnetrzna, oparta na
nagrodach materialnych czy presji. Pedagogika
wskazuje, ze dzieci, ktére sg motywowane do
odkrywania swiata, zadawania pytan i rozwijania swoich
pasiji, stajg sie bardziej kreatywne i samodzielne. Rolg
rodzicow jest stawianie przed dzieckiem wyzwan, ktore
sg odpowiednie do jego wieku i mozliwosci, oraz
wspieranie go w dgzeniu do ich realizacji. Nalezy
réwniez pamietac, ze najcenniejsze nagrody to nie te
materialne, ale te, ktére przynoszg wewnetrzne
zadowolenie, jak pochwata, uznanie czy wspodlne
spedzanie czasu.

Wychowanie w duchu empatii i szacunku

Empatia i szacunek do innych sg podstawg zdrowych
relacji spotecznych. Pedagogika podkresla, Ze uczenie
dziecka rozumienia i odczuwania emocji innych ludzi
jest nieodzowne dla jego rozwoju spotecznego. Rodzice
moga wspierac¢ rozwoj empatii u dziecka, rozmawiajgc z
nim o uczuciach, wyjasniajac, jak jego dziatania
wptywajg na innych, oraz pokazujgc na wtasnym
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przyktadzie, jak mozna pomagac i wspiera¢ innych. W
ten sposob dziecko uczy sie, ze kazdy cztowiek
zastuguje na szacunek i ze pomaganie innym przynosi
satysfakcje oraz buduje relacje oparte na wzajemnym
zrozumieniu.

Ewolucyjny sens buntu

Wielu rodzicéw traktuje okres dojrzewania jak porazke
wychowawczg. Tymczasem z perspektywy ewolucyjnej,
nastolatek, ktory nie buntuje sie przeciwko rodzicom,
jest w niebezpieczenstwie.

Natura zaprogramowata ten konflikt celowo. Nagty
wzrost poziomu hormondw ptciowych i przebudowa kory
przedczotowej majg jeden cel: wypchng¢ mtodego
osobnika z bezpiecznego gniazda, by szukat wtasnego
stada i partnera (co zapobiegato inbredowi, czyli
krzyzowaniu wsobnemu).

Kiedy Twoje dziecko kwestionuje Twoje zdanie, trzaska
drzwiami lub podwaza Twdj autorytet, nie robi tego
przeciwko Tobie. Ono realizuje biologiczny imperatyw
separacji. Jego mézg krzyczy: ,Musze staé sie odrebny,
zeby przetrwaé!”. Rozumienie tego procesu pozwala
rodzicom nie braé buntu do siebie i zamiast walczy¢ o
kontrole, sta¢ sie madrym towarzyszem tej trudnej, ale
koniecznej transformaciji.
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Upadek wioski: Dlaczego atomizacja rodziny
niszczy dzieci?

Ewolucja nie zaprojektowata nas do wychowywania
dzieci w systemie ,2+1”, zamknietych w betonowych
klatkach mieszkan. Przez 99% historii naszego gatunku
dziecko byto wychowywane przez plemie. ZyliSmy w
grupach liczacych od 40 do 150 jednostek, gdzie
odpowiedzialno$¢ i wzorce byly rozproszone.
Wspodtczesny model rodziny nuklearnej (izolowanej) jest
biologiczng anomalia, ktéra naktada nieludzkg presje na
rodzicow i okrada dzieci z fundamentalnych lekgiji
przetrwania.

Utrata narzedzi i kompetencji

W plemieniu dzieci nie ,bawity sie” w zycie, lecz w nim
uczestniczyty. Od najmtodszych lat obserwowaty
dorostych, uczyty sie wytwarzac narzedzia, polowac i
zbiera¢. Zabawa byta treningiem kompetenciji. Dziecko,
ktére potrafito cos zrobié, zyskiwato realng pozycje w
hierarchii grupy. Dzisiaj, w swiecie sterylnym i
bezpiecznym, odebraliSmy dzieciom narzedzia, a
dalismy im zabawki. Skutkiem jest to, ze mézg dziecka
nie otrzymuje dopaminowej nagrody za sprawczosc i
uzytecznosé, lecz za konsumpcje rozrywki. Hodujemy
pokolenie, ktdre nie wierzy we wtasne kompetencje, bo
nigdy nie musiato ich uzy¢, by przetrwac.
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Rodzic helikopter i tarcza przed zyciem

Najwiekszg krzywda, jakg wspotczesni rodzice
wyrzadzajg dzieciom, jest usuwanie im z drogi
przeszkadd. To tak, jakby zabroni¢ dziecku chodzi¢, zeby
sie nie przewrdcito. Ewolucyjnie mdzg rozwija sie
poprzez stres adaptacyjny. Dziecko musi poczu¢ strach,
musi spas¢ z drzewa i przegrac rywalizacje z
réwiesnikiem. Gdy rodzic staje sie tarczg, blokuje te
sygnaty. Dziecko nie uczy sie zarzgdzac¢ kortyzolem. W
efekcie, jako dorosty, przy pierwszym zderzeniu z
realnym problemem jego system nerwowy ulega
zatamaniu. To nie jest troska. To hodowanie kalectwa
emocjonalnego.

Weryfikacja przez stado (Brakujacy element)

Rodzic kocha bezwarunkowo. Plemig kocha
warunkowo. W przesziosci dziecko szybko uczyto sie,
ze jego pozycja w grupie zalezy od tego, co wnosi do
wspolnoty. Jesli byto agresywne lub nieprzydatne, stado
dawato mu o tym zna¢. To byta brutalna, ale skuteczna
lekcja socjalizacji. Dziecko uczyto sie czyta¢ emocje
innych i szuka¢ swoich mocnych stron, by sta¢ sie
cennym cztonkiem grupy. Dzis, w izolowanych
rodzinach, dziecko jest ,centrum wszechswiata”.
Brakuje zewnetrznej weryfikacji. Wchodzi w dorostos¢ z
narcystycznym przekonaniem o wtasnej wyjgtkowosci,
ktére brutalnie zderza sie z rynkiem pracy i relacjami,
gdzie nikt nie bedzie go kochat za samo istnienie.

Jesli chcesz wychowaé silnego cziowieka, musisz
odtworzy¢ wioske. Pozwdl dziecku przebywac z innymi
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dorostymi i rowiesnikami bez Twojego ciggtego nadzoru.
Niech uczy sie od innych mentoréw. Daj mu
metaforyczny néz. Pozwdl na ryzyko, podejmowanie
wyzwan i ponoszenie porazek. Nie chron go przed
hierarchig. Pozwdl mu przegra¢ w grze z kolegami i
poczu¢ dyskomfort bycia ,gorszym” w jakiejs dziedzinie.
To najlepsza motywacja do szukania wtasnej unikalne;j
drogi.

Jako rodzic masz by¢ bezpieczng bazg, do ktorej
dziecko wraca po porazce, by obnizy¢ poziom kortyzolu.
Jednoczesnie musisz by¢ katapultg, ktéra z mitoscig
wypycha je z powrotem na ocean zycia, by uczylo sie
ptywaé. Nie jeste$ murem, ktéry oddziela je od swiata.
Jestes portem i latarnig morska.

Podsumowanie

Bycie dobrym rodzicem to wielowymiarowe wyzwanie,
ktére wykracza poza troske o fizyczne potrzeby dziecka.
To swiadome budowanie jego odpornosci psychicznej i
poczucia sprawczosci w $wiecie, ktdry coraz bardziej
oddala sie od naszych ewolucyjnych korzeni.

Jak zobaczylismy, wspoétczesny model rodziny
nuklearnej i helikopterowego rodzicielstwa, choé
podszyty dobrymi intencjami, moze blokowac¢ naturalne
mechanizmy rozwoju. Odbierajgc dzieciom ryzyko,
prawdziwe narzedzia i zewnetrzng weryfikacje przez
,wioske”, nieSwiadomie hodujemy pokolenie
nieprzygotowane na prawdziwe zycie.
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Tworzenie pozytywnych wzorcow, unikanie putapki
natychmiastowej gratyfikacji, a przede wszystkim
pozwolenie dziecku na doswiadczanie kontrolowanego
stresu, porazki i dyskomfortu, to procesy wymagajace
od rodzica ogromnej odwagi i $Swiadomosci.
Wspoitczesne teorie pedagogiczne i wiedza o ewoluc;ji
jasno pokazuja, ze dzieci wychowywane w ten sposéb
majg wieksze szanse na osiggniecie sukcesu i
szczescia w dorostym zyciu.

Pamietajmy, Zze kazde dziecko jest wyjgtkowe. Nasza
rola jako rodzicéw polega na wspieraniu go w
odkrywaniu jego petnego potencjatu, a nie na chronieniu
go przed Swiatem, w ktérym ten potencjat ma szanse sie
ujawnic.
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Tworzenie i praktyka strateqii

Tworzenie skutecznej strategii zyciowej to proces
syntezy. Nie polega on na wyborze miedzy tradycjg a
nowoczesnoscig, lecz na ich umiejetnym potgczeniu.
Takie podejscie pozwala na budowanie planéw
dziatania, ktére sg zarowno gteboko zakorzenione w
tradycji, jak i zgodne z najnowszymi odkryciami nauki.
Aby Twoja strategia byta trwata, a zarazem elastyczna,
musi opierac sie na czterech zintegrowanych filarach.

Zasady oparte na logice i nauce

Fundamentem kazdej skutecznej strategii jest
ustanowienie jasnych zasad opartych na logicznych
podstawach oraz rzetelnej analizie dostepnych
informaciji. Wspétczesne badania naukowe wnoszg tu
aktualne dane i innowacyjne metody, ktére gwarantuja,
ze Twoje dziatania bedg przejrzyste, mierzalne i
osadzone w rzeczywistosci, a nie tylko w zyczeniach. To
dogtebna analiza i synteza faktéw pozwala oddzieli¢ to,
co skuteczne, od tego, co jest jedynie iluzjg dziatania.

Czerpanie ze starozytnej madrosci

Innowacja potrzebuje korzeni. Aby strategia byta
stabilna, powinna czerpac¢ z bogactwa starozytnej
madrosci. Wiedza zgromadzona przez wieki dostarcza
cennych lekcji i szerszej perspektywy, ktéra pomaga
tworzy¢ plany dtugoterminowe. To holistyczne podejscie
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zapewnia réwnowage miedzy pedem za nowoscig a
sprawdzonymi wartosciami, czynigc Twojg droge
trwalszg i bardziej odporng na chwilowe zawirowania.

Gleboka refleksja i medytacja

Nawet najlepsze dane i plany wymagajg przetworzenia
w ciszy. Integralnym elementem procesu strategicznego
sg medytacja i gleboka refleksja. Regularna praktyka
wycisza umyst, co sprzyja koncentracji i kreatywno$ci,
natomiast refleksja pozwala doktadnie zrozumiec
zarowno wewnetrzne, jak i zewnetrzne czynniki
wptywajgce na Twoje zycie. Dzieki temu decyzje, ktore
podejmujesz, stajg sie bardziej Swiadome i
przemyslane, a nie reaktywne.

Ciagta adaptacja i ewaluacja

Strategia nie jest dokumentem zamknietym raz na
zawsze. Wymaga ona monitorowania i ewaluacji w
odpowiedzi na nowe odkrycia i zmieniajgce sie warunki.
Laczac stabilnos¢ zasad z elastycznoscig, mozesz
korygowac swoj kurs w obliczu zyciowych wyzwan. To
wtasnie zdolnos¢ do adaptacji sprawia, ze plan
pozostaje zywy i skuteczny.

Skuteczne tworzenie strategii wymaga wiec dyscypliny
intelektualnej, by analizowac fakty, oraz dyscypliny
duchowej, by zachowac spokdj i jasno$¢ umystu. Tylko
wtedy mozliwe jest opracowanie dziatan, ktore
umozliwig osigganie dtugoterminowego sukcesu i
szczescia.
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Na tej solidnej podstawie opracowatem osiem
uniwersalnych kierunkowskazow, ktére mogg stuzyé
jako przewodnik dla kazdego, kto pragnie znalez¢
satysfakcje i spetnienie. Zanim jednak zaczniesz je
wdrazac¢, pamietaj o fundamentalnej zasadzie
krytycznego myslenia:

,Nie wierz niczemu, bez wzgledu na to,
gdzie to przeczytates, ani kto to powiedziat,
nawet jesli ja to powiedziatem, chyba ze
zgadza sie to z twoim wikasnym rozumem i

zdrowym rozsagdkiem.”
— Budda

Zanim jednak przejdziemy do tych o$miu
kierunkowskazow, zatrzymajmy sie na chwile przy
pytaniu, ktére coraz czesciej zadajg takze naukowcy: co
naprawde wptywa na nasze poczucie szczescia?
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Co méwi nauka o szczesciu?

W ksigzce przedstawiam wiele praktyk i refleksji
opartych na zatozeniu, ze szczeécie jest czyms, co
mozna pielegnowaé. Zaroéwno przez styl zycia, jak i
sposob myslenia. Ciekawe jest to, ze najnowsze dane
empiryczne zdajg sie wspierac te intuicje.

Prof. Martin Schréder, analizujgc ponad trzy dekady
danych z niemieckiego panelu SOEP, pokazat, ze
satysfakcja z zycia zalezy od wielu wspoétdziatajacych
czynnikow. Niektére z nich majg trwaty wptyw, inne sa
bardziej przejsciowe. Wszystkie razem tworzg mape,
ktéra dobrze wspotgra z ideg Swiadomej ewolucji, o
ktérej pisze w tej ksigzce.

Z perspektywy badawczej stan zdrowia okazuje sie
jednym z najbardziej znaczgcych elementéw. Osoby,
ktére oceniajg swoje zdrowie jako bardzo zte, deklarujg
znacznie nizszy poziom zadowolenia z zycia. To
sugeruje, ze dbatos¢ o ciato, o czym wielokrotnie
wspominam, nie jest tylko kwestig estetyki czy energii,
ale tez psychicznego dobrostanu.

Sen to kolejny aspekt, ktéry ma swoje odbicie w danych.
Osoby $pigce regularnie siedem do oémiu godzin
oceniajg swoje zycie jako bardziej satysfakcjonujgce niz
te, ktére chronicznie $pig zbyt krétko. W ksigzce
poruszam ten temat w kontekscie regulacji uktadu
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nerwowego i fizjologicznej réwnowagi. Badania
potwierdzajg, ze ten wewnetrzny rytm ma realny wptyw
na odczuwang jakos¢ zycia.

Pienigdze réwniez odgrywajg role, ale tylko do pewnego
momentu. Wzrost dochodéw rzeczywiscie zwieksza
zadowolenie, lecz gdy podstawowe potrzeby sg juz
zaspokojone, dalsze zyski majg minimalne znaczenie.
To dobrze wpisuje sie w zjawisko adaptacji
hedonistycznej, ktére omawiam przy okazji opisu
systemu nagrody.

Zwigzki i matzenstwo czesto przynoszg poczagtkowy
wzrost zadowolenia. Jednak po kilku latach wiele oséb
wraca do wczeshiejszego poziomu emocjonalnej
réwnowagi. Podobny obraz rysuje sie w przypadku
rodzicielstwa. Dzieci nie zwiekszajg automatycznie
poczucia szczescia. W niektérych sytuacjach, zwtaszcza
gdy towarzyszy im napiecie finansowe, moga wrecz je
obnizac.

Praca moze byc¢ zrodtem sensu, ale tez niepokoju.
Utrata zatrudnienia wigze sie z wyraznym spadkiem
zadowolenia. Nawet po odzyskaniu pracy pewien slad
emocjonalny czesto pozostaje. To pokazuje, jak istotne
jest, by rola zawodowa byta spojna z wewnetrznym
poczuciem wartosci i znaczenia.

Relacje spoteczne, szczegdlnie przyjazh, maja
znaczenie, ale nie chodzi tu o liczbe znajomych. Dane
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sugeruja, ze jakosc relacji odgrywa wazniejszg role.
Posiadanie kilku bliskich przyjaciét, maksymalnie pigeciu,
wigze sie z wyzszym poziomem zadowolenia. To
koresponduje z tym, co pisze o wiezi i autentycznej
obecnosci.

Z wiekiem poziom satysfakcji moze sie obnizac, lecz
przede wszystkim tam, gdzie pogarsza sie zdrowie.
Osoby, ktére starzejg sie w dobrej kondyciji, czesto
zachowujg wysokg jakosc¢ zycia. To jeszcze jeden
powaod, by traktowac zdrowe nawyki jako inwestycje, nie
obowigzek.

Na koniec warto wspomnie¢ o zdolnosci do adaptaciji.
Ludzie majg w sobie naturalng umiejetno$¢ powrotu do
réwnowagi, nawet po trudnych przezyciach. Rozwdd,
strata bliskiej osoby, pandemia — te wydarzenia mogg
na chwile zaburzy¢ poczucie szczescia, ale z czasem
wiele oséb odzyskuje stabilnos¢ emocjonalng. To
przypomnienie, ze cho¢ nie wszystko zalezy od nas,
mamy wptyw na to, jak odpowiadamy na do$wiadczenia.

To, co widzimy w badaniach Schrodera, nie daje jedne;j
recepty. Pokazuje jednak, ze swiadoma praktyka,
uwaznos$¢, troska o ciato i relacje majg realne
znaczenie. Droga do szczescia moze by¢ codzienng
podroza. | wszystko wskazuje na to, ze naprawde warto
nig isc¢.
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Ale to wcigz tylko czes¢ historii.

W badaniu SOEP nie pytano o poczucie sensu. Nie
wnikano w to, co dzieje sie, gdy robisz cos$ gteboko
zgodnego z Twoim ,dlaczego”. Nie mierzono spojnosci z
wartosciami, ktére naprawde Cie poruszaja.

A przeciez to wiasnie te niewidzialne wymiary czesto
decydujg o tym, czy zycie ma dla nas znaczenie.
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8 kierunkowskazow do szczescia

Drogi Czytelniku, niech kazdy z moich kierunkowskazow
stanie sie swiattem na Twojej drodze ku spetnieniu i
wewnetrznej harmonii.

Wdziecznos$¢ uczy nas doceniaé to, co mamy,
wyznaczanie celéw daje nam poczucie kierunku, a
autentycznosé¢ pozwala zy¢ w zgodzie ze soba.
Niepowodzenia uczg nas, ze kazda porazka to krok do
sukcesu, a brak oczekiwan prowadzi do akceptac;i i
spokoju. Unikanie uzaleznien przypomina, ze
prawdziwe szczescie pochodzi z wnetrza, a
homeostaza emocjonalna pokazuje, ze dyskomfort
jest naturalng czescig zycia. Samoopieka to dbanie o
siebie, aby méc dawac innym to, co najlepsze.

Wykorzystaj te wskazdéwki, aby codziennie budowac
swoje poczucie spetnienia. Pamietaj, ze Sciezka rozwoju
to podroz, a nie ostateczny cel. Kazdy maty krok, kazda
zmiana w Twoim mys$leniu i podejsciu zbliza Cie do
petni zycia i wewnetrznej harmonii.
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1. Staraj si¢ by¢ wdzigcznym i ciesz sie z
wszystkiego, co nie jest oczywiste.
Wdziecznos¢ to umiejetnos¢ dostrzegania
piekna w codziennych drobiazgach. Wyobraz
sobie, ze kazdy dzien jest prezentem, a kazda
chwila ma w sobie co$ wyjagtkowego. Praktyka
wdziecznosci pomoze Ci zrozumiec, jak wiele
masz, nawet jesli na pierwszy rzut oka wydaje
sie to oczywiste. Zacznij od prostych rzeczy —
dzwieku ptakdéw o poranku, zapachu kawy,
udmiechu bliskiej osoby. Wdzieczno$¢ otwiera
serce i umyst, prowadzac do gtebszego poczucia
szczescia.

2. Wyznacz sobie cel, ktdry jest dla Ciebie
wazny i motywujacy. Bez celow zycie staje sie
chaotyczne. Wyznacz sobie cel, ktéry jest dla
Ciebie wazny i motywujacy. Moze to by¢
cokolwiek — nauka nowego jezyka, bieganie
maratonu, rozwoj zawodowy. Stwoérz plan
dziatania i konsekwentnie go realizuj. Dzigki
temu zyskasz nie tylko satysfakcje z osiggniecia
celu, ale takze poczucie spetnienia. Pamietaj, ze
kazdy maty krok przybliza Cie do duzego
sukcesu.
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3. Nie zyj dla oktadki. Nie zyj dla okfadki, czyli dla
zewnetrznego wizerunku. Nie przejmuj sie tym,
co inni o Tobie myslg. Przejmujgc sie zdaniem
innych, oddajesz swoje szczescie w ich rece.
Stajesz sie ofiarg i niewolnikiem opinii innych
ludzi. Zyj zgodnie ze sobg i swoimi warto$ciami.
Autentycznos¢ przynosi wewnetrzng rownowage
i gtebokie poczucie spetnienia.

4. Traktuj niepowodzenia jako okazje do
rozwoju. Kazde niepowodzenie to okazja do
rozwoju. Traktuj porazki jako lekcje, ktére moga
nas czego$ nauczy¢ i uczynic silniejszymi.
Uswiadom sobie, Zze sukces nie jest mozliwy bez
porazek. Kazdy upadek to krok naprzéd, jesli
potrafimy wyciggng¢ z niego wnioski.

5. Nie oczekuj zbyt wiele od zycia i ludzi.
Najlepiej niczego nie oczekuj. Oczekiwania
mogg prowadzi¢ do rozczarowan, a brak
oczekiwanh do wiekszej akceptacii
rzeczywistosci. Akceptacja pozwala cieszyC sie
tym, co mamy, zamiast ciggle goni¢ za tym,
czego nam brakuje.
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6. Nie uzalezniaj sie od czynow, rzeczy,

srodkow ani ludzi. Jestes uzalezniony wtedy,
gdy nie potrafisz bez tych rzeczy odczuwaé
szczescia. Szczescie powinno pochodzi¢ z
wnetrza, a nie by¢ uzaleznione od zewnetrznych
czynnikow.

Szczescie i cierpienie sg w homeostazie. Nie
boj sie dyskomfortu, aby méc odczuwac wiece;j
szczescia. Rbwnowaga miedzy tymi dwoma
stanami jest naturalna i nieunikniona. Akceptacja
chwil trudnych pozwala cieszy¢ sie chwilami
radosci z petng swiadomoscig ich wartosci.

Badz dobrym czlowiekiem, ale pamietaj, aby
by¢ dobrym takze dla siebie samego. Bycie
dobrym cztowiekiem to cze$¢ duchowego
przebudzenia. Samoopieka i rozwdj sg istotne na
tej drodze. Kontynuuj nauke i rozwoj duchowy.
Pamietaj, ze bycie dobrym dla innych zaczyna
sie od bycia dobrym dla siebie.



Narzedzia i techniki

,Cztowiek nie potrzebuje bezpieczenstwa.
Potrzebuje przygody, wolnosci, mitosci-
czegos, co sprawi, ze poczuje sie zywy.”

— Abraham Maslow

Ponizej przedstawiam inspiracje i praktyczne przyktady
dotyczgce wczesniej wymienionych kierunkowskazow
do szcze$cia.

Oto kilka przydatnych technik, ktére mogg utatwi¢ Twojg
droge do spetnienia i praktykowania kierunkowskazow.
Medytacja rozwija Swiadomos$¢ i akceptacije, a NLP
dostarcza konkretnych technik i strategii do zmiany
myslenia oraz zachowania. Potgczenie tych dwdch
metod to synergia miedzy medytacjg a NLP, ktéra
prowadzi do gtebokiej transformacji wewnetrznej i
poczucia harmonii. Medytacja pomaga w zrozumieniu
siebie i zarzgdzaniu emocjami, natomiast NLP
dostarcza narzedzi do ich przeksztatcania. Dzieki temu
mozna osiggna¢ wiekszg kontrole nad swoim zyciem
oraz rozwija¢ bardziej pozytywne i konstruktywne
nawyki.

Aby skutecznie wdraza¢ medytacje i NLP, warto zaczg¢
od matych krokéw i stopniowo zwiekszac ich
intensywno$¢. Codzienna medytacja, nawet jesli
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poczatkowo trwa tylko kilka minut, moze przynies¢
znaczace korzysci w dtuzszej perspektywie. Podobnie,
regularne stosowanie technik NLP, takich jak
przeramowanie mysli, czy kotwiczenie pozytywnych
emocji, pozwala na stopniowe przeksztatcanie naszego
myslenia i zachowania. Wazne jest, aby byc¢ cierpliwym i
konsekwentnym w praktyce, gdyz trwate zmiany
wymagajg czasu i zaangazowania.

Medytacja

Droga do wewnetrznego spokoju i samoswiadomosci.
Medytacja to praktyka siegajgca tysiecy lat wstecz,
wywodzgca sie z réznych kultur i tradycji religijnych oraz
duchowych. Polega na skupieniu uwagi na okreslonym
obiekcie, takim jak oddech, mantra, wizualizacja lub
doznania zmystowe, w celu osiggniecia stanu
gtebokiego relaksu i wewnetrznego spokoju. W ksigzce
juz wczesniej poruszytem temat medytacji jako
narzedzia do pozbycia sie blokad, jednak chciatbym
jeszcze raz przypomniec, jak istotna jest ta praktyka.
Medytacja jest poteznym narzedziem, ktére moze
pomoc w redukcji stresu, poprawie koncentracii i
zarzgdzaniu emocjami. Jej celem jest przerwanie petli
negatywnego myslenia.
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Istnieje wiele réznych rodzajow medytacji, ale wszystkie
opierajg sie na kilku podstawowych elementach:

® Skupienie uwagi: Podczas medytacji skupiamy
sie na wybranym obiekcie, takim jak oddech,
mantra lub doznania zmystowe. Pozwala to
uspokoi¢ umyst i wyciszy¢ nattok mysili.

e® Swiadomosé: Obserwujemy swoje mysli,
uczucia i doznania bez osgdzania. Uczymy sie
akceptowac je takimi, jakie sg, bez
przywigzywania sie do nich.

® Relaks: Medytacja pomaga rozluznic¢ ciato i
umyst, zmniejszajgc stres i napiecie.

® Kierowanie mysli: W poszerzonych formach
medytacji staramy sie celowo kierowa¢ nasze
mys$li w okreslonym kierunku, co pozwala na
bardziej Swiadome ksztattowanie naszego stanu
umystu i emociji.
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Poszerzone formy medytaciji

W tym rozdziale przedstawie szczegotowy przyktad oraz
rozszerzone formy medytacji, ktére moga przyniesc
dodatkowe korzysci Twojej praktyce.

Medytacja na poprawe samopoczucia

@ 3 o

1. Przygotowanie do medytacji: Zanim
rozpoczniesz medytacje, znajdz spokojne
miejsce, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzac.
Usigdz lub potéz sie wygodnie — wybierz
pozycje, ktéra pozwoli Ci catkowicie sie
zrelaksowac. Jesli wybierasz pozycije lezaca,
upewnij sie, ze lezysz na plecach, z rekami
utozonymi wzdtuz ciata, a nogi sg lekko
rozstawione. Zamknij oczy i skieruj swoje mysli
ku pozytywnym aspektom swojego zycia.
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Mozesz réwniez wigczy¢ cichg, relaksujgca
muzyke, ktéra pomoze Ci wprowadzic sie w
odpowiedni nastréj. Swietnym wyborem bedg
utwory z tybetanskim fletem lub muzyka
buddyjska do medytacji. Te dzwieki, delikatnie
ptynace w tle, bedg wspiera¢ Twoje skupienie i
sprzyja¢ wewnetrznemu wyciszeniu. Poswieé
kilka minut na przypomnienie sobie chwil, ktére
przyniosty Ci rado$¢, i skupienie sie na
wdziecznosci. To przygotuje Twdj umyst na
medytacje, oczyszczajgc go z niepotrzebnych
mysili i trosk.

Rozpoczecie medytacji — oddech: Zacznij od
spokojnego, naturalnego oddechu. Oddychaj
gteboko i powoli, skupiajgc sie na kazdym
wdechu i wydechu. Poczuj, jak powietrze
wypetnia Twoje ptuca, a nastepnie spokojnie je
opuszcza. Pozwdl, aby kazdy oddech stopniowo
uspokajat Twoj umyst i ciato, prowadzac Cie do
gtebokiego stanu relaksu. Staraj sie zachowac
rownomierne tempo oddychania, aby kazdy
wdech i wydech byt petny i spokojny.

. Wizualizacja miejsca: Gdy poczujesz sie
zrelaksowany, zacznij wizualizowac¢ przyjemne
miejsce. Wyobraz sobie, ze siedzisz na tawce w
lesie, a przez liScie drzew przedziera sie Swiatto
stoneczne. Poczuj, jak ciepte promienie
delikatnie padajg na Twoje ciato, najpierw
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subtelnie je rozgrzewajac, a nastepnie
wypetniajgc Cie przyjemnym cieptem.

Rozszerzenie wizualizacji: Gdy juz poczujesz
peine zrelaksowanie, wyobraz sobie, ze obok
Ciebie pojawia sie osoba, ktéra réwniez czerpie
radosc¢ z tego miejsca. Wyobraz sobie jej
usmiech, ktéry przekazuje Ci spokdj i radosé.
Jesli wolisz, moze to by¢ catkowicie inna
sytuacja — wyobraz sobie moment, ktéry
wywotuje w Tobie pozytywne emocje, np.
spotkanie z przyjacielem, smiech z bliskg osobg
lub moment, w ktdérym czutes sie naprawde
szczesliwy i spetniony. Celem jest, aby ta
wizualizacja przywotata w Tobie uczucie radosci
i spokoju.

. Zmiana wizualizacji: Kiedy poczujesz, ze ciepto

i przyjemno$c¢ osiggnety szczyt, zmieh
wizualizacje na inng osobe lub sytuacje. W
zaleznosci od ilosci przeznaczonego czasu,
powtarzaj ten proces kilka razy. Wyobraz sobie
teraz kogos innego lub inny moment, ktory
réwniez przynosi Ci rados¢ i pozytywne uczucia.
Moze to by¢ inny bliski Ci cztowiek lub zupetnie
inna sytuacja, ktéra wywotuje w Tobie uczucie
szczescia. Skoncentruj sie na tych emocjach i
pozwdl im wypetni¢ cate Twoje wnetrze.



6. Powolne zakonczenie medytaciji: Pod koniec
medytacji, stopniowo uspokajaj umyst, ponownie
skupiajgc sie na oddechu. Poczuj wdziecznosé
za wszystko, co Cie otacza — za kazdy drobny
element zycia, ktéry przynosi Ci rados¢. Mozesz
wizualizowac sytuacje i osoby, za ktdre jestes
szczegolnie wdzieczny, i poczekaé, az
pozytywne uczucie wdziecznosci wypetni cate
Twoje wnetrze.

7. Powrét do rzeczywistosci: Kiedy poczujesz, ze
jeste$ gotéw zakonczy¢ medytacje, powoli
przywracaj swojg koncentracje na otoczenie.
Otworz oczy i przez chwile po prostu lez lub
siedz, wstuchujgc sie w swoje ciato i umyst.
Zwré¢ uwage na to, jak sie teraz czujesz —
swiadomie zanotuj w swoim umysle poczucie
spokoju, ktére osiggnates.

Pozwdl sobie na chwile refleksji nad catym
doswiadczeniem i ciesz sie uczuciem
wewnetrznej harmonii, ktére towarzyszy Ci po
medytacji.

Medytacja wspotczucia

Medytacja wspotczucia polega na rozwijaniu uczucia
mitosci i zyczliwosci wobec siebie i innych. Praktyka ta
moze prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia i akceptacji,
zaréwno swoich, jak i cudzych stabosci, co z kolei
przyczynia sie do wiekszej empatii i zrozumienia.
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Skupienie sie na pozytywnych emocjach pozwala nam
zmniejszy¢ uczucia ztosci i nienawisci.

Medytacja uwaznosci

Medytacja uwaznosci, znana rowniez jako mindfulness,
skupia sie na byciu w petni obecnym w chwili obecne;.
Polega na swiadomym doswiadczaniu kazdego
momentu bez oceniania. Pomaga to w rozwijaniu
lepszej koncentracji oraz w redukcji stresu i leku.
Regularne praktykowanie mindfulness moze prowadzi¢
do zwiekszenia samoswiadomosci i lepszego
zarzgdzania emocjami.

Medytacja Swiadomosci ciata

Medytacja swiadomosci ciata polega na skupieniu uwagi
na réznych czesciach ciata, zazwyczaj zaczynajgc od
stop i przesuwajgc sie ku gérze. Tego rodzaju
medytacja pomaga zwiekszy¢ swiadomo$¢ fizycznych
doznanh, co moze prowadzi¢ do gtebszego relaksu i
lepszego zarzgdzania bolem. Pomaga rowniez w
rozwijaniu umiejetnosci stuchania sygnatéw, jakie
wysyla nasze ciato, co moze przyczynic sie do lepszego
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Medytacja przeciwko ztosci

Medytacja przeciwko ztosci jest technikg, ktéra pomaga
zarzgdzac negatywnymi emocjami, takimi jak ztosc.
Polega na swiadomym oddychaniu i obserwaciji swoich
emocji, a nastepnie na prébie zrozumienia przyczyn
ztosci z perspektywy drugiej osoby. Na koncu staramy
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sie odczuwacé empatie i wspotczucie dla tej osoby, co
pomaga zredukowac negatywne uczucia i prowadzi do
wiekszej harmonii w relacjach miedzyludzkich.

Medytacja motywacyjna

Medytacja motywacyjna tgczy techniki afirmaciji i
wizualizacji, aby zwiekszy¢ motywacje i poprawic
samopoczucie. Polega na powtarzaniu pozytywnych
stwierdzen (afirmacji) oraz na tworzeniu mentalnych
obrazéw osiggniec i sukcesow (wizualizacja).

Afirmuj ,Jestem zdolny do osiggniecia swoich celow”
lub ,Kazdego dnia staje sie lepszg wersjg siebie”. Te
afirmacje pomagajg wzmocni¢ pewnos$¢ siebie i
zmotywowacé do dziatania.

Wizualizuj, jak osiggasz swoje cele, krok po kroku.
Wyobraz sobie kazdy etap dziatania i doswiadczaj
emocji zwigzanych z sukcesem. Poczuj radosc¢ z
osiggnie¢ oraz korzysci, ktére przynoszg Tobie i innym.
Wizualizacja skupia umyst na pozytywnych rezultatach,
zwiekszajgc motywacje do ich realizacji.
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Konkurencyjnos¢ emoc;ji

Analizujgc opisane formy medytacji, mozna zauwazyc,
ze opierajg sie one na zasadzie konkurencyjnosci
emocji. Praktykowanie pozytywnych uczu¢, takich jak
wdziecznos¢, empatia czy nadzieja, moze skutecznie
ostabia¢ wptyw emociji trudnych, takich jak zazdros¢,
ztos¢ czy poczucie beznadziei. Dziatajg one jak
przeciwwaga, ktéra pomaga utrzymaé réwnowage
emocjonalng nawet w wymagajgcych sytuacjach.

Przyktad: Kiedy czujesz ztos¢ wobec kogos, sprobu;j
podczas medytacji spojrze¢ na sytuacje oczami tej
osoby. Zamiast skupiac sie na wkasnych emocjach,
postaraj sie zrozumie¢, co mogto kierowac jej
zachowaniem. Pomys$l|, jakie uczucia, doswiadczenia lub
leki mogty sie za tym kry¢. Pozwdl sobie naprawde
zobaczy¢ swiat z jej perspektywy, bez oceniania i
obrony. Kiedy w Twoim sercu pojawi sie empatia, zto$¢
zacznie traci¢ site. W ten sposob uczysz sie, ze emocje
nie muszg Tobg rzadzi¢, a wewnetrzny spokdj mozna
pielegnowacé tak samo jak kazdg inng umiejetnosé.
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Korzysci z regularnej praktyki medytacji
Regularna praktyka medytacji moze przynies¢ wiele
korzysci, ktére znaczgco wptywajg na nasze zycie:

Zmniejszenie stresu i leku: Medytacja pomaga
uspokoi¢ umyst i ciato, co prowadzi do
znacznego zmniejszenia poziomu stresu i leku.

Poprawa koncentracji: Medytacja moze
znacznie poprawi¢ koncentracje i zdolnos¢
skupienia uwagi, co przektada sie na lepszg
efektywnos¢ w codziennych zadaniach.

Wzrost samoswiadomosci: Medytacja pomaga
lepiej zrozumiec siebie i swoje emocje, co
prowadzi do wiekszej samoswiadomosci i
lepszego zarzadzania emocjami.

Promowanie empatii i wspoétczucia: Medytacja
moze rozwija¢ wiekszg empatie i wspotczucie
dla siebie i innych, co przyczynia sie do poprawy
relacji miedzyludzkich.

Poprawa jakosci snu: Medytacja pomaga w

relaksaciji, co moze poprawi¢ jakos¢ snu i
zmniejszy¢ problemy z bezsennoscia.
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Osiaganie celow: Medytacja, zwtaszcza w
formie motywacyjnej z afirmacjami i wizualizacja,
moze pomoc W wyznaczaniu i osigganiu celéw,
wzmacniajgc pewnos¢ siebie i motywacje do
dziatania.

Medytacja to praktyka, ktéra moze by¢ pomocna dla
kazdego. Niezaleznie od Twojego wieku, religii czy
doswiadczenia, mozesz nauczyc¢ sie medytowac i
czerpac z niej korzysci. Medytacja, w jej roznych
formach, stanowi nieocenione narzedzie w dgzeniu do
wewnetrznego spokoju, rownowagi emocjonalnej i
osobistego rozwoju.

Istnieje wiele zasobow dostepnych, ktére moga
poméc Ci zaczgé:
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Ksiazki i artykuty o medytacji: Istnieje wiele
ksigzek i artykutéw na temat medytacji, ktére
mogg pomaoc Ci dowiedzie¢ sie wiecej o tej
praktyce i znalez¢ metode odpowiednig dla
Ciebie.

Aplikacje do medytacji: Istnieje wiele aplikacji
do medytacji, ktore oferujg prowadzone
medytacje i inne narzedzia, ktére mogg poméc
Ci w praktyce.

Kursy medytacji: Wiele centréw jogi i osrodkow
medytacyjnych oferuje kursy medytacji, ktore
mogg pomaoc Ci nauczyé sie podstaw tej
praktyki.



NLP (Neuro-Lingwistyczne Programowanie)

Tworcy klasycznego NLP opierali sie na trafnych
obserwacjach ludzkich zachowan, ale brakowato im
twardej wiedzy o moézgu. Z tego powodu $wiat nauki
stusznie odrzucit ich pierwotne modele. My jednak nie
wyrzucamy skutecznych narzedzi tylko dlatego, ze ich
dawne opisy byty btedne. Z klasycznego systemu
wyciggamy wytgcznie te sprawdzajgce sie w praktyce
mechanizmy, ktére wspoétczesna neurobiologia i terapia
kognitywno-behawioralna (CBT) zdotaty ostatecznie
obroni¢ empirycznie.

Dzi$ programowanie neurolingwistyczne bywa czesto
sprowadzane do potocznie rozumianego ,pozytywnego
myslenia”. Cho¢ celowe generowanie pozytywnych
emocji sprawdza sie w praktyce jako skuteczna taktyka
obnizania poziomu stresu, zoptymalizowane NLP idzie o
krok dalej. To pragmatyczny zbiér technik kognitywnych,
ktére pozwalajg na $wiadomg ingerencje w to, jak Twoj
mozg koduje i przetwarza bodzce ze srodowiska.

Nasz umyst ma ewolucyjng tendencje do hiperczujnosci.
Obsesyjnie skanuje otoczenie w poszukiwaniu zagrozen
oraz nieustannie analizuje status i SMV (Sexual Market
Value) innych osobnikéw. To biologiczna paranoja. Na
prehistorycznej sawannie gwarantowata nam ona
przetrwanie i replikacje genow, ale dzi$ czesto prowadzi
do chronicznego stresu. W kontekscie wychodzenia z
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tego labiryntu instynktéw NLP staje sie precyzyjnym
narzedziem kognitywnym. Pozwala zidentyfikowac te
przestarzate schematy obronne, a nastepnie zastgpic je
nowymi wzorcami myslowymi. Wzorce te realnie torujg
droge do poczucia sprawczos$ci i zyciowej satysfakciji.

Kod Zrodtowy: Dlaczego ,programowanie”™?

Aby przejg¢ kontrole nad hiperczujnym umystem,
musisz zrozumie¢ sposob komunikacji z wlasnym
uktadem nerwowym. Tu wkracza tytutowe
programowanie. Twéj ewolucyjny mozg nie rozumie
Twoich abstrakcyjnych checi bycia szczesliwym. Nie
przekonujg go logiczne argumenty. Operuje na bardzo
konkretnym kodzie wejSciowym. Tym kodem sg
specyficzne obrazy w Twojej gtowie, fizyczne odczucia z
ciata oraz stowa uzywane w dialogu wewnetrznym. NLP
uczy swiadomego formatowania tego kodu. Uczysz sie
zmieniac¢ sygnat na wejsciu, aby wymusi¢ zupetnie inng
reakcje biologiczng na wyjsciu. Traktujesz swoj uktad
nerwowy jak system, ktéry mozna i bezwzglednie trzeba
celowo konfigurowac.

Hierarchia zmiany

Jak precyzyjnie ustalilismy w rozdziale poswieconym
fizjologii, zanim zaczniesz stosowac jakiekolwiek
techniki psychologiczne, musisz zrozumiec¢
bezwzgledng hierarchie biologiczng. Twoj uktad
nerwowy i stan organizmu to absolutny fundament.
Zadne, nawet najdoskonalsze kotwiczenie czy
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wizualizacje nie zadziatajg, jesli Twoj organizm znajduje
sie w stanie skrajnego wyczerpania, brakuje mu
kluczowych neuroprzekaznikow lub zmaga sie z
przewlektym stanem zapalnym.

NLP to potezna metoda optymalizacji Twojej psychiki,
ale wymaga sprawnej maszyny. Zgodnie z naszg
podstawowg procedurg: najpierw zabezpieczasz
omowione wczeséniej fundamenty fizjologiczne, a
dopiero potem zabierasz sie za zaawansowane
programowanie umystu.

Narzedzia operacyjne

Twoj umyst to maszyna operujgca na kodzie
sktadajgcym sie ze stéw, obrazow i odczu¢. Ponizej
znajdziesz konkretne techniki modyfikacji tego kodu,
wraz z instrukcjg ich wdrozenia.

® Submodalnosci (Parametry techniczne
obrazu): Twoj mézg nie reaguje na samg tresé
wspomnienia, lecz na jego parametry
techniczne. Jesli wyobrazenie porazki jest w
Twojej gtowie wielkie, jaskrawe i blisko oczu,
ciato migdatowate wpada w panike. NLP
pozwala edytowac¢ ten kod. Sabotujesz w ten
sposob reakcje stresowg u samego zrodta.

o Przyktad wdrozenia: Wyobraz sobie

moment publicznego upokorzenia, ktéry
wcigz budzi Twdj lek (ewolucyjna utrata
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statusu). Twoj moézg wyswietla to jako
ogromny, gtosny film 3D tuz przed Twojg
twarzg. Swiadomie zatrzymaj ten obraz.
Zmien go w czarno-biatg, wyblaktg fotografie.
Nastepnie pomniejsz jg w myslach do
rozmiaru znaczka pocztowego i wirtualnie
odepchnij na odlegtos¢ dziesieciu metrow.
Fizjologiczna reakcja stresowa (napiecie
miesni, przyspieszone tetno) natychmiast
osfabnie, poniewaz zmienite$ sygnat
wejsciowy, na ktéry reaguje biologia.

® Meta-model (Wirusologia lingwistyczna):
Litera ,L” w NLP odpowiada za lingwistyke. Two;j
umyst czesto uzywa wirusowego kodu w postaci
generalizacji (,zawsze”, ,nigdy”, ,wszyscy”).
Odpowiada za to ewolucyjne skrzywienie
negatywne (negativity bias). Dla przodkow
bezpieczniej byto sto razy pomyli¢ kij z wezem,
niz raz pomyli¢ weza z kijem. Kiedy uzywasz
stowa ,zawsze”, Twoj mdzg uznaje sytuacje za
beznadziejng i odcina zasilanie energetyczne do
kory przedczotowej, by nie marnowaé glukozy.
NLP wymusza tu chtodng, analityczng
dekonstrukcje.

o Przyktad wdrozenia: Po odrzuceniu na
rynku matrymonialnym w Twojej gtowie
pojawia sie mysl: ,Kobiety nigdy nie beda
mng zainteresowane”. Szympans w mozgu
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uruchamia program wykluczenia ze stada.
Aktywujesz meta-model i zadajesz sobie
pytania: ,Czy absolutnie wszystkie kobiety na
Swiecie w historii ludzkosci? Kiedy konkretnie
zostatem odrzucony? Jakg jedng, obiektywng
rzecz mogtem zrobi¢ inaczej podczas tej
specyficznej interakcji?”. Odzyskujesz logike
i traktujesz btad jako informacje zwrotng z
rynku, a nie jako ostateczny wyrok
genetyczny.

® Reframing (Przeformutowanie kognitywne):
Zdarzenia same w sobie sg pozbawione
znaczenia. Dopiero Twoj mozg nadaje im
wartos¢ na podstawie oceny ryzyka
znieksztatconej przez skrzywienie negatywne.
Reframing to brutalna zmiana ramy
interpretacyjnej z paranoicznej na analityczna.

o

Przyktad wdrozenia: Tracisz nagle prace.
Twdj biologiczny autopilot natychmiast
interpretuje to jako utrate dostepu do
zasobow ($Smier¢ gtodowg). Organizm zalewa
kortyzol. Przeprowadzasz reframing: ,To nie
jest wyrok Smierci. To przymusowa
ewakuacja z wolno tongcego statku, ktora
ostatecznie zmusza mnie do drastycznej
aktualizacji moich kompetenciji i podniesienia
swojej rynkowej wartosci’. Odetniesz w ten
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sposob kaskade kortyzolu.

® Kotwiczenie (Wymuszona plastycznos¢
synaptyczna): Kotwiczenie opiera sie
bezposrednio na prawie Hebba z 1949 roku:
neurony odpalajgce sie razem, tgczg sie ze
sobg. To fizyczna plastyczno$¢ synaptyczna.
Tworzysz sztuczne potgczenie miedzy fizycznym
bodzcem a silnym wyrzutem dopaminy lub
testosteronu.

o

Przyktad wdrozenia: Przypomnij sobie
chwile swojego najwiekszego zyciowego
triumfu, absolutnej pewnosci siebie i
dominacji. Wejdz w to wspomnienie
maksymalnie intensywnie. Gdy poczujesz w
ciele szczytowy moment tego stanu, wykonaj
specyficzny gest fizyczny. Ztgcz na przyktad
mocno Kciuk i palec wskazujgcy jednej dfoni
na pie¢ sekund. Powtarzaj ten proces
wywotywania stanu i stosowania ucisku
przez kilka dni. Wymusza to fizyczng
konsolidacje nowego potgczenia
synaptycznego. Gdy wejdziesz na stresujgce
negocjacje, wykonaj dokfadnie ten sam gest.
Twoj uktad nerwowy odtworzy sie¢
neuronalng powigzang z dominacja.



® Swish pattern (Przerwanie wzorca): Metoda
hakowania nawykow przez nagte przekierowanie
uwagi. Oducza mézg nagradzania sie starym,
nieadaptacyjnym schematem.

o

Przyktad wdrozenia: Chcesz porzuci¢
nawyk jedzenia fast-foodow w stresie. Zbuduj
w myslach "obraz inicjujgcy": widzisz przed
sobg niezdrowe jedzenie. Zbuduj "obraz
docelowy": widzisz siebie jako zdrowego,
silnego, petnego kontroli cztowieka z niskim
poziomem tkanki ttuszczowej. Zamknij oczy.
Wywotaj wielki obraz inicjujgcy. W jego rogu
umies¢ maty, ciemny obraz docelowy. W
utamku sekundy (wyobrazajgc sobie dzwiek
~SWISH!”) maty obraz gwattownie roénie,
staje sie jaskrawy i catkowicie rozbija na
kawatki obraz niezdrowego jedzenia.
Powtorz to w szybkim tempie dwadziescia
razy. M6zg zautomatyzuje te Sciezke. Na
widok $mieciowego jedzenia automatycznie
podsunie Ci pragnienie bycia silnym.

® Future pacing (Torowanie przysziosci):
Wykorzystanie uktadu dopaminergicznego, ktory
nagradza nas nie tylko za zdobycie nagrody, ale
za jej przewidywanie. Torowanie koduje cel w
systemie siatkowatym aktywujgcym (RAS).
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o

Przyktad wdrozenia: Przed trudng
konfrontacjg Twdéj mdzg naturalnie wyswietla
najgorsze scenariusze. Zamiast z tym
walczy¢, przeskocz ten etap. Wyobraz sobie
w detalach moment kwadrans po udanej
konfrontacji. Poczuj ulge, uscisk dtoni, wzrost
statusu. Z takim zapisanym w pamieci
operacyjnej punktem koncowym, Twoj RAS
w trakcie rzeczywistej rozmowy bedzie
podswiadomie ignorowat prowokacje, a
wychwytywat tylko te argumenty, ktore
prowadzg prosto do wyobrazonego celu.

® Rapport (Hakowanie neuronéw lustrzanych):
Z punktu widzenia ewolucji ufamy tym, ktérzy sg
do nas podobni (sygnat przynaleznosci do
plemienia). Rapport to omijanie radaréw
nieufnosci rozméwcy.

o

Przyktad wdrozenia: Podczas rozmowy nie
kopiuj mowy ciata drugiego cztowieka w
sposob nachalny. Obserwuj jego klatke
piersiowg i zsynchronizuj swoj oddech z jego
oddechem. Jesli mowi powoli i cicho,
zredukuj wiasng gtosnosc i tempo. Jesli
wielokrotnie uzywa stowa ,fundament”, w
swojej wypowiedzi rowniez uzyj stowa
~fJundament” zamiast ,podstawa”. Jego
neurony lustrzane przeslg sygnat do ciata



migdatowatego: ,on jest swoj, obnizy¢ tarcze
ochronne”.

Algorytm SMART

Twoj ewolucyjny mdzg ignoruje abstrakcyjne zyczenia.
Zwroty takie jak ,chce by¢ szczesliwy” lub ,chce mie¢
lepsze zycie” to dla uktadu nerwowego pusty kod.

Aby system siatkowaty aktywujgcy (RAS) zaczat
wyszukiwac w otoczeniu okazje do realizaciji celu,
musisz go odpowiednio skalibrowac.

RAS to fizyczny filtr w pniu mézgu. Decyduje on o tym,
ktére z milionéw docierajgcych do Ciebie bodzcéw
zostang przepuszczone do $wiadomosci. Domys$inie jest
zaprogramowany na szukanie zagrozen. Odpowiednio
sformatowany cel zmusza go do ignorowania
ewolucyjnego szumu i wytapywania z tta wylgcznie
Szans oraz zasobow.

Aby ten biologiczny filtr zadziatat, Twoj cel musi by¢:
® Specific (Specyficzny): Kora przedczotowa
potrzebuje twardych detali. Wygeneruj

maksymalnie ostry obraz, by wystaé
jednoznaczny sygnat do uktadu nerwowego.
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Measurable (Mierzalny): Uktad dopaminergiczny
musi wiedzieé, za co ma Cie nagradza¢. Ustal
obiektywne metryki postepu.

Achievable (Osiggalny): Fantazje to dla mézgu
strata energii. Cel musi bezwzglednie leze¢ w
granicach Twojej biologicznej i zasobowej
wydolnosci.

Realistic (Realistyczny): Wymagana jest
chtodna kalkulacja. Z géry zaakceptu;j
ewolucyjny koszt, naktad stresu i ryzyko, jakie
poniesiesz.

Time-bound (Terminowy): Brak daty to dla
autopilota sygnat braku zagrozenia. Konkretny
termin odcina oszczedzanie glukozy i wymusza
priorytetyzacje.

Stosowanie techniki SMART w NLP nie polega na
wypetnianiu korporacyjnych tabelek. To wykreowanie
tak wiarygodnego obrazu przysziosci, aby uktad
nerwowy uznat ten cel za bezwzgledng instrukcje do
wykonania.

Ekologia zmiany

Kazda Twoja przestarzata, nieadaptacyjna reakcja, na
przyktad paralizujgcy lek spoteczny, miata kiedys
funkcje ochronng. W realiach plemiennych chronita
przed wychyleniem sie i potencjalnym wykluczeniem ze
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stada, a wykluczenie oznaczato Smier¢. Jesli sprébujesz
brutalnie usung¢ stary program bez zrozumienia jego
celu, podswiadomosc¢ dokona sabotazu. Nie wystarczy
usung¢ starego nawyku.

Musisz udowodni¢ swojej podswiadomosci, ze nowa
reakcja znacznie lepiej gwarantuje przetrwanie i status.

Modelowanie

Nie musisz na nowo wymysla¢ kota. Modelowanie w
NLP to inzynieria odwrotna. Dekonstruujesz strategie
0s6b, ktore osiggnety mistrzostwo w zarzgdzaniu
wiasng psychikg, i wdrazasz te same schematy u siebie.
Ewolucja nie dba o to, czy jestes szczesliwy. Dba
wytgcznie o to, bys przetrwat.

Jak modelowa¢ skutecznie?

1. Celowanie: Wybierz osobe o
udokumentowanych rezultatach. Odrzu¢
duchowych guru, skup sie na sprawdzonych
praktykach powigzanych z fizjologig i twardymi
wynikami.

2. Dekonstrukcja: Zignoruj to, co ten osobnik
mowi o swoich dziataniach. Patrz na to, co
faktycznie robi. Analizuj jego nawyki poranne,
reakcje na stres i jezyk opisu rzeczywistosci.

645



3. Filtracja: Modelujgc sukces, ignoruj stan
posiadania obiektu. Skup sie wytgcznie na jego
tolerancji na btedy (error tolerance). Nie kopiuj
drogiego zegarka. Kopiuj sposob, w jaki ten
cztowiek zachowuje zimng krew, gdy traci
zasoby i jego status spada. To jest prawdziwy
kod przetrwania.

4. Elicytacja i wdrozenie: Kopiuj te zachowania i
schematy myslowe z bezwzgledng
konsekwencjg. Przetestuj je na wtasnym
uktadzie nerwowym.

5. Kalibracja: Odrzu¢ wszystko, co nie rezonuje z
Twojg biologig. Zostaw tylko to, co przynosi
mierzalne efekty.

Narzedzia NLP to najwyzsze uprawnienia administratora
do wlasnego systemu nerwowego. Same w sobie
niczego jednak nie zoptymalizujg. Wszystko zalezy od
determinacji i precyzji operatora. Twoj ewolucyjny
autopilot zawsze wybierze droge najmniejszego oporu.

Ewolucja wyposazyta Cie w potezny biologiczny sprzet,
ale celowo nie dotgczyta do niego instrukcji obstugi.
Jesli chcesz wyjs¢ z labiryntu wtasnych instynktow,
musisz nauczyc sie edytowac ten kod. Zrozumienie
opisanych tu mechanizmow to zaledwie wstepna teoria.
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Kazdego dnia rano Twéj mozg domysinie taduje stare
programy przetrwania. Twoim codziennym obowigzkiem
staje sie brutalna rekonfiguracja starych sciezek
neuronalnych, ktére trzymajg Cie w ewolucyjnej klatce.
To wymaga ogromnego wydatku energetycznego i
zelaznej dyscypliny, na ktérg wiekszos¢ populacji nigdy
sie nie zdobedzie.

Nagroda za ten wysitek jest jednak ostateczna. Kiedy w
kohcu opanujesz wtasng neurobiologie, przestaniesz
by¢ bezradnym zaktadnikiem chemicznych reakcji w
swoim ciele. Gdy wreszcie ztamiesz ten pierwotny kod i
wezmiesz petng odpowiedzialnos¢ za swoj system
operacyjny, odkryjesz absolutng prawde. Zrozumiesz,
ze prawdziwa wolnos¢ zaczyna sie doktadnie w tym
miejscu, w ktérym ostatecznie kohczg sie Twoje
ewolucyjne wymowki.
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Praktyczne wdrozenia i inspiracje

W tym rozdziale zajmiemy sie praktycznymi
zastosowaniami i inspiracjami dotyczgcymi wczesniej
omoéwionych kierunkowskazéw. Kazdy z tych
kierunkowskazéw to odrebna technika lub zestaw
technik, ktore razem tworzg kompleksowy plan dziatania
na Twojej drodze do spetnienia.

Praktyczne wdrozenia i inspiracje pomoga Ci
zastosowac te techniki w codziennym zyciu,
dostosowujgc je do Twoich indywidualnych potrzeb i
okolicznosci.

W kolejnych czesciach tego rozdziatu szczegotowo
omowimy konkretne kroki oraz podamy przykfady, ktore
utatwig Ci integracje tych technik w Twojg codzienng
rutyne. Moim celem jest dostarczenie Ci narzedzi i
wskazéwek, ktére uczynig Twojg droge do spetnienia
bardziej Swiadomg i skuteczna.
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1. Staraj sie by¢ wdziecznym
Staraj sie by¢ wdziecznym i ciesz sie z wszystkiego, co
nie jest oczywiste.

Wdziecznosé¢ to nie tylko uczucie — to sposéb patrzenia
na zycie. To codzienny wybdr, by dostrzegac to, co juz
jest dobre, zamiast koncentrowac¢ sie na brakach.

.98 dwie drogi, aby przezyc¢ zycie. Jedna to
zy¢ tak, jakby nic nie byto cudem. Druga to
zy¢ tak, jakby cudem byto wszystko.”

— Albert Einstein

Aby pogtebi¢ to doswiadczenie, warto wprowadzié
wdziecznosé do swojej codziennosci jako swiadoma
praktyke. To nie tylko chwilowe uczucie, lecz
sposob bycia, ktéry mozna pielegnowac. Skorzystaj
ze sprawdzonych, a jednoczesnie gtebokich metod,
ktore pomoga Ci zakorzeni¢ wdzieczno$¢ w swoim
zyciu na state.

Dziennik wdziecznosci

Kazdego dnia zanotuj kilka rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny. To moze by¢ gest drugiej osoby, wtasna
decyzja, przyjemna chwila lub nawet trudnosé, ktéra
czegos$ Cie nauczyta. Ta prosta praktyka kieruje uwage
w strone tego, co wzmacnia.
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Medytacja

Medytacja wdziecznosci: Znajdz kilka minut dziennie,
by zatrzymac sie w ciszy. Zamknij oczy, wez gteboki
oddech i przywotaj obrazy, osoby lub sytuacje, za ktére
jeste$ wdzieczny. Poczuj, jak wdziecznos¢ rozlewa sie
po Twoim ciele, jak ciepto, ktére koi i wzmacnia. Im
uwazniej bedziesz przezywac to uczucie wdziecznosci,
tym gtebiej zakorzeni sie ono w Twojej codziennosci i
tatwiej wroci w trudnych chwilach.

NLP

Kotwiczenie wdziecznosci (NLP): Wybierz jedno silne
uczucie wdziecznosci i potgcz je z prostym gestem, na
przyktad dotykiem dtoni do serca. Pamietaj, ze
skutecznos¢ tej techniki nie wynika z samego ruchu.
Wazne, aby gest byt wykonywany w stanie
autentycznego przezycia. Tylko wtedy mdzg zacznie
kojarzy¢ go z konkretnym, pozytywnym stanem
emocjonalnym. W ten sposéb gest moze sta¢ sie
osobistym przetacznikiem, ktéry pozwala szybko wrécié
do uczucia wdzieczno$ci.
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2. Wyznacz sobie cel

Wyznacz sobie cel, ktory jest dla Ciebie wazny i
motywujgcy.

,Najwiekszym ryzykiem jest nie

podejmowanie ryzyka.”
— Mark Zuckerberg

Ustal realistyczne cele: Wyznaczaj sobie mate,
osiggalne cele i konsekwentnie daz do ich realizacji.
Celebruj kazde osiagniecie, niezaleznie od jego
wielkosci.

Medytacja

Medytacja z wizualizacja: Codziennie wizualizuj swoje
cele, wyobrazajgc sobie, ze juz je osiggnates. Skup sie
na szczegoétach i odczuwaj emocje zwigzane z
osiggnieciem tych celéw.

NLP

Technika SMART: Uzyj techniki NLP do precyzowania
swoich celéw, aby byty Specyficzne, Mierzalne,
Osiggalne, Realistyczne i Terminowe. W NLP mozna to
zrobi¢ poprzez doktadne wyobrazenie sobie, jak bedzie
wygladato osiggniecie celu oraz jakie konkretne kroki
beda do tego potrzebne.
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Samodoskonalenie: Podstawa do lepszego zycia
Jednym z najwazniejszych celéw, ktéry mozemy sobie
postawic, jest dgzenie do nieustannego rozwoju. To
aspiracja do ciggtego poszerzania horyzontow i
doskonalenia siebie w réznych aspektach zycia. Takie
podejscie przynosi korzysci zaréwno w sferze osobistej,
jak i stymuluje nasz system nagréd oraz
neuroprzekazniki odpowiedzialne za poczucie
szczescia, takie jak dopamina.

Dopamina odgrywa istotng role w procesie motywacji i
nagradzania. Realizacja celéw i podejmowanie wyzwan
powoduje wzrost jej poziomu, co z kolei wzmacnia
naszg motywacje do dalszego dziatania. Kazdy kolejny
etap na drodze rozwoju nie tylko przynosi nam
satysfakcje, ale réwniez aktywuje moézg do
kontynuowania pracy nad sobg.

Samodoskonalenie dobrych cech charakteru

Cechy charakteru nie tylko ksztattujg naszg osobowosc,
ale rowniez majg bezposredni wptyw na jako$¢ naszego
zycia. W miare jak doskonalimy takie cechy jak empatia,
cierpliwo$¢, odpornosc czy pokora, zaczynamy
odczuwac gtebokg przemiane wewnetrzng, ktora
prowadzi nas ku wiekszemu szczesciu i spetnieniu.

652



Samorefleksja i Swiadomosc¢

Samorefleksja i Swiadomos¢ sg niezbedne w procesie
rozwijania dobrych cech charakteru. Pomagajg nam
réwniez rozpoznawac i zarzgdzac projekcjami, co
prowadzi do lepszego zrozumienia siebie oraz bardziej
harmonijnych relacji z innymi.

Projekcje to mechanizm psychologiczny opisany przez
Carla Junga, ktéry polega na przypisywaniu innym
ludziom wiasnych nieakceptowanych cech, emocji czy
mysli. Dzieki temu mechanizmowi mozemy unikac
konfrontacji z naszymi wewnetrznymi konfliktami,
przenoszac je na zewnatrz. Projekcje wptywajg na
nasze relacje i sposéb postrzegania innych, czesto
prowadzgc do nieporozumien i konfliktow.

Samorefleksja umozliwia nam gtebokie zastanowienie
sie nad wtasnymi myslami, emocjami i zachowaniami,
co jest niezbedne do rozpoznawania projekciji.

Techniki samorefleks;ji:
® Codzienny przeglad: Kazdego wieczoru
poswiec kilka minut na analize swojego dnia.
Zastandw sie, czy miate$ jakies silne
emocjonalne reakcje wobec innych oséb. Co
doktadnie wywotato te reakcje?
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® Zidentyfikuj wzorce: Szukaj powtarzajgcych sie
reakcji i zachowan. Czy sg cechy, ktére czesto
cie irytujg u innych? Moze to wskazywac na cos,
czego nie akceptujesz w sobie.

® Zastanow sie nad zrédtem: Czy te cechy lub
zachowania sg czyms$, co sam posiadasz lub
czego sie obawiasz? Zrozumienie zrodia tych
reakcji to pierwszy krok do ich zarzgdzania.

Podsumowujgc, swiadomosc jest fundamentalnym
elementem w procesie zarzgdzania projekcjami. Dzieki
niej mozemy lepiej zrozumie¢, dlaczego reagujemy w
okreslony sposob i jak te reakcje wptywajg na nasze
relacje oraz samopoczucie.

Pamietaj, ze samorefleksja i Swiadomos¢ nie tylko
pomagajg w rozpoznawaniu i zarzgdzaniu projekcjami,
ale takze otwierajg droge do wielu innych mozliwosci
samodoskonalenia.

Stosujgc samorefleksje, mozemy odkrywaé nowe
mozliwo$ci samodoskonalenia, ustala¢ cele, rozwijaé
mocne strony i pracowac¢ nad stabosciami, co pozwala
stopniowo budowacg silniejszy i bardziej pozytywny
charakter.

654



Komunikuj w sposéb pozytywny, inspirujagc swoim
przyktadem. Prawdziwa wielko$¢é polega na tym, aby
pomagac innym odkrywac ich wiasna wielkos¢ i
poczucie wartosci.

Dobry styl argumentacji

Uzywanie dobrego stylu argumentacji oznacza unikanie
obrazliwego jezyka i personalnych atakow. Kiedy
szanujemy rozméwcow, tworzymy atmosfere
wzajemnego szacunku, ktora sprzyja otwarte;j i
konstruktywnej wymianie pogladéw. Konstruowanie
argumentéw na solidnych podstawach faktéw i logiki
pomaga rozwijac¢ zdolnosci analityczne i krytyczne
myslenie. Osoby, ktére potrafig argumentowaé w
sposob merytoryczny i logiczny, budujg swojg
wiarygodnos¢ i zaufanie w oczach innych.
Konstruktywna argumentacja pomaga w znajdowaniu
kompromisoéw i rozwigzywaniu sporéw w sposob
pokojowy i efektywny. Rozwijajgc umiejetnosci
argumentacji, mozemy nie tylko lepiej broni¢ swoich
pogladow, ale takze budowac lepsze relacje i
podejmowac bardziej przemys$lane decyzje.

Hierarchia argumentacji wedtug Paula Grahama

Paul Graham, amerykanhski programista, przedsiebiorca
i eseista, zaproponowat hierarchie poziomow
argumentaciji, ktora jest czesto nazywana ,piramidag
Grahama”. Hierarchia ta opisuje rézne poziomy jakosci
argumentac;ji, od najstabszych do najsilniejszych. Oto
poszczegdlne poziomy od najnizszego do najwyzszego:
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1. Przezywanie (najnizszy poziom):
Opis: Uzywanie wyzwisk i obrazliwych stéw bez
odniesienia sie do meritum argumentu
przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Szacunek i
uprzejmos¢. Unikanie obrazZliwego jezyka i
okazywanie szacunku dla innych, niezaleznie od
réznic w pogladach.

2. Ad hominem:
Opis: Atakowanie osoby, zamiast odniesienia
sie do tresci jej argumentow.

Cechy charakteru do rozwoju: Uczciwos¢ i
sprawiedliwos¢. Skupianie sie na argumentach,
a nie na personalnych cechach rozméwcy.

3. Krytyka formy:
Opis: Krytykowanie sposobu wypowiedzi,
zamiast tresci argumentu.

Cechy charakteru do rozwoju: Empatia i
zrozumienie. Staraj sie zrozumiec intencje i
emocje rozmowcy, zamiast ocenia¢ sposéb, w
jaki sie wyraza.
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4. Zaprzeczenie:
Opis: Odrzucanie argumentu bez
przedstawienia dowodow lub logicznych
wyjasnien.

Cechy charakteru do rozwoju: Otwarto$¢ na
argumenty i krytyczne myslenie. Zawsze staraj
sie zrozumiec i przemys$le¢ argumenty przed ich
odrzuceniem.

5. Kontrargument:
Opis: Przedstawienie argumentu przeciwnego,
opartego na dowodach lub logice.

Cechy charakteru do rozwoju: Logika i
racjonalnos¢. Budowanie swoich argumentow na
solidnych podstawach faktow i logiki.

6. Odparcie:
Opis: Wykazanie btedéw w argumentac;ji
przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Doktadnos¢ i
dociekliwo$¢. Zwracanie uwagi na szczegoly i
staranne analizowanie argumentow, aby
wykazac ich stabosci.
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7. Odparcie meritum:
Opis: Jednoznaczne obalenie gtéwnej tezy
argumentu przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Madrosc i
wiedza. Dogtebne rozumienie tematu i
umiejetnosc skutecznego prezentowania
mocnych argumentéw, ktére obalajg tezy
przeciwnika.
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Przyktad zastosowania w praktyce

Sytuacja: Dyskusja na temat zdrowego stylu zycia

1.

Przezywanie:
Negatywny przyktad: ,Jestes gtupi, jesl
myslisz, ze fast food jest zdrowy.”

Pozytywna alternatywa: ,Zamiast obrazac
innych, powinnismy skupic sie na edukacji na
temat zdrowego odzywiania.”

Ad hominem:
Negatywny przyktad: ,Nie mozesz mowic o
zdrowym zywieniu, bo sam jeste$ otyly.”

Pozytywna alternatywa: ,Skupmy sie na
argumentach dotyczgcych diety i zdrowia,
zamiast na personalnych atakach.”

Krytyka formy:
Negatywny przyktad: ,Twoje argumenty sg
Smieszne, bo mowisz to w ztosliwy sposéb.”

Pozytywna alternatywa: ,Zamiast krytykowac

sposéb moéwienia, odniesmy sie do faktow
przedstawionych w argumentach.”
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4. Zaprzeczenie:
Negatywny przyktad: ,To nieprawda, fast food
nie jest az tak zty.”

Pozytywna alternatywa: ,Czy mozesz
przedstawi¢ dowody na to, ze fast food moze
by¢ zdrowy?”

5. Kontrargument:
Negatywny przyktad: ,Fast food nie jest
zdrowy, bo ma duzo kalorii.”

Pozytywna alternatywa: ,Fast food czesto
zawiera duzo ttuszczow trans i soli, co moze
prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych.”

6. Odparcie:
Negatywny przykfad: ,Twoj argument jest
btedny, bo opiera sie na fatszywych
zatozeniach.”

Pozytywna alternatywa: ,Twoje dane

dotyczgce kalorii w fast foodzie sg nieaktualne.
Najnowsze badania pokazuja...”
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7. Odparcie meritum:
Negatywny przykfad: ,Twdj gtdwny argument jest
bez sensu.”

Pozytywna alternatywa: ,Twoja gtdéwna teza,
ze fast food moze by¢ zdrowy, jest obalana
przez szeroko zakrojone badania
epidemiologiczne, ktére wykazujg negatywny
wptyw na zdrowie.”

Wartosciowe cechy charakteru

Buddysci wierzg w zasade karmy, ktéra méwi, ze nasze
dziatania, mys$li i intencje wptywajg na naszg przysztosc.
Jak to wyjasnit Dalajlama: ,Szczescie nie przychodzi
gotowe. Ono pochodzi z twoich wtasnych dziatan.”
Dobry charakter kultywuje tzw. dobrg karme, ktéra
wraca do nas w postaci pozytywnych doswiadczen i
relacji. Kiedy dbamy o wartosciowy charakter, otoczenie
najprawdopodobniej odda nam to w formie prawdziwej,
empatycznej przyjazni i dobroci. Mozemy to
zinterpretowac jako powrdét dobrej karmy.

,Charakter to slad, ktéry zostawiajg nasze

wybory w chwilach proby.”
-GA.
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Oto dlaczego warto kultywowa¢ kazdg z wymienionych
cech oraz jak mogg one przyczynié sie do poprawy
jakosci naszego zycia:

Empatia: Budowanie glebszych relacji

Empatia pozwala nam lepiej zrozumie¢ i odczuwac
emocje innych ludzi. Dzieki temu budujemy gtebsze i
bardziej autentyczne relacje, ktore opierajg sie na
wzajemnym zrozumieniu i wsparciu. Zwieksza to
satysfakcje z relacji interpersonalnych, poprawia
umiejetnosci komunikacyjne i buduje zaufanie.
Empatyczne osoby sg czesto lepiej postrzegane w
spotecznosci i zawodowo.

Cierpliwos$¢: Radzenie sobie z frustracja
Cierpliwos¢ pomaga radzi¢ sobie z frustracjami i
trudnosciami bez zbednego stresu. Umozliwia lepsze
zarzgdzanie czasem i zasobami. Zmniejsza stres i
niepokoj, poprawia zdolno$¢ do rozwigzywania
probleméw i utrzymywania dtugoterminowych celéw.
Osoby cierpliwe sg bardziej wytrwate i skuteczne w
realizacji swoich planow.

Odpornosé: Elastycznos$é w obliczu wyzwan
Odpornos¢ pozwala na szybkie odzyskiwanie
rébwnowagi po niepowodzeniach. Pomaga w adaptac;ji
do zmieniajgcych sie warunkoéw i wyzwan. Zwieksza
zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem, poprawia
zdrowie psychiczne i fizyczne oraz buduje pewnosé
siebie.
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Odporne osoby sg bardziej elastyczne i przygotowane
na nieprzewidziane sytuacje.

Pokora: Akceptacja bledéw i ograniczen

Pokora umozliwia uznanie wtasnych btedéw i
ograniczen, co jest niezbedne dla prawdziwego rozwoju
osobistego. Sprzyja nauce i otwartosci na nowe
doswiadczenia. Poprawia relacje z innymi ludzmi
poprzez zmniejszenie konfliktdw i napie¢. Osoby
pokorne sg bardziej otwarte na konstruktywng krytyke i
ciggte doskonalenie sie.

Wdziecznos¢: Skupienie sie na pozytywnych
aspektach zycia

Wdziecznos¢é moze pomagac w skupieniu sie na
pozytywnych aspektach zycia, co wigze sie ze wzrostem
poczucia szczescia i redukcjg stresu. Moze réwniez
wspieraé dobrostan psychiczny i relacje z innymi,
sprzyjajac wiekszemu optymizmowi i zadowoleniu z
zycia.

Autentycznosé: Zycie w zgodzie z wltasnymi
wartosciami

Autentyczno$¢ umozliwia zycie zgodnie z wlasnymi
wartosciami i przekonaniami. Zwieksza poczucie
wewnetrznego spokoju i satysfakcji. Buduje zaufanie i
szczere relacje, poprawia samoocene i pewnos¢ siebie.
Autentyczne osoby sg bardziej szczesliwe i zadowolone
Z zycia.
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Samodyscyplina: Realizacja celéow

Samodyscyplina pozwala na kontrolowanie impulséw i
skupienie sie na realizacji celow. Umozliwia osigganie
diugoterminowych sukcesow. Zwigksza efektywnos$c¢ i
produktywnos¢, poprawia zdolnos¢ do zarzgdzania
czasem i zasobami. Osoby zdyscyplinowane sg bardziej
zorganizowane i skuteczne w realizacji swoich
zamierzen.

Otwartos¢ na nowe doswiadczenia: Ciggty rozwoj
Otwartos¢ na nowe doswiadczenia sprzyja ciggtemu
rozwojowi i nauce. Umozliwia odkrywanie nowych pasji i
zainteresowan. Zwieksza kreatywno$c¢ i innowacyjnosc¢,
poprawia zdolnos¢ do adaptacji i przystosowania sie do
zmian. Osoby otwarte na nowe doswiadczenia sg
bardziej elastyczne i gotowe na wyzwania.
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Samodoskonalenie intelektualne

Cel: Rozwijanie umystu i poszerzanie wiedzy.

Aktywnosci:
® Czytanie ksigzek i artykutéw

® Stuchanie podcastéw i audiobookow

® Uczestnictwo w kursach i warsztatach

® Rozwigzywanie krzyzowek i tamigtoéwek

® Nauka nowych jezykéw

® Prowadzenie dziennika i refleksja

Korzysci:

® Zwiekszona kreatywnosc¢ i umiejetnosé
rozwigzywania problemow

® \Wzmocniona pamiec¢ i koncentracja

® Lepsze rozumienie Swiata

® Wieksza pewnosc¢ siebie w rozmowach
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Samodoskonalenie emocjonalne

Cel: Rozwijanie inteligencji emocjonalnej i umiejetnosci
zarzgdzania emocjami.

Aktywnosci:
® Medytacja i mindfulness

® Prowadzenie dziennika emoc;ji

e Cwiczenia oddechowe

® Terapia i coaching

® Czytanie ksigzek o psychologii

Korzysci:

® Poprawa samoswiadomosci i umiejetnosci
radzenia sobie z trudnymi emocjami

® \Wzmocnienie relacji z innymi ludzmi

® Zwiekszona odpornos¢ na stres

® Wieksze poczucie szczescia i spetnienia
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Samodoskonalenie fizyczne

Cel: Dbanie o swoje zdrowie i kondycje fizyczna.

Aktywnosci:
® Regularne ¢wiczenia fizyczne

® Zdrowa dieta

® Wystarczajgca ilos$¢ snu

® Masaz i inne zabiegi relaksacyjne
® Unikanie uzywek

Korzysci:
® Poprawa zdrowia i samopoczucia

® Zwigkszona energia i witalno$¢
® \Wzmocnienie odpornosci
® Lepszy wyglad

® Wieksza pewnosc siebie
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Samodoskonalenie duchowe

Cel: Potgczenie sie z czyms$ wigkszym od siebie i
odkrycie swojego sensu zycia.

Aktywnosci:

® Medytacja i modlitwa
Spedzanie czasu w naturze
Czytanie ksigzek o duchowosci
Uczestnictwo w nabozenstwach religijnych
Wolontariat i praca charytatywna

Korzysci:
® Zwiekszony spokdj ducha i poczucie sensu zycia
® \Wzmocnienie wartosci i przekonan
® Poprawa relacji z innymi ludzmi i Swiatem
® Wieksze szczescie i spetnienie

Pamietaj, ze samodoskonalenie to podréz, a nie wyscig.
Najwazniejsze jest, aby znalez¢ to, co dziata dla Ciebie i
aby konsekwentnie dgzy¢ do swoich celdw.
Samodoskonalenie wymaga cierpliwosci i wytrwatosci,
ale nagrody, jakie niesie ze sobg ten proces, sg
bezcenne. Rozwijajgc sie w tych réznych obszarach,
mozesz 0siggnac wiekszg rownowage, spetnienie i
szczescie w swoim zyciu.
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3. Nie zyj dla oktadki

Praktykuj samoakceptacje: Kazdego dnia
przypominaj sobie, ze jeste$ wystarczajacy taki, jaki
jestes. Unikaj porownywania si¢ z innymi i skup sie
na wlasnym rozwoju.

"Najwieksze wyzwanie w zyciu polega na
byciu sobg w Swiecie, ktory prébuje uczynic

cie takim samym jak wszyscy inni."
— E.E. Cummings

Medytacja

Medytacja samoakceptacji: Skoncentruj sie na
afirmacjach oraz wizualizacjach, ktére wzmacniajg
Twojg pewno$¢ siebie i akceptacije siebie takim, jakim
jestes. Powtarzaj sobie w myslach: ,Jestem
wystarczajgcy taki, jaki jestem”.

NLP

Reframing: Pracuj nad zmiang perspektywy dotyczacej
opinii innych ludzi. Zamiast postrzegac je jako krytyke,
przeksztat¢ je w informacje zwrotne, ktére mogg poméc
Ci w rozwoju osobistym.

Poréwnywanie sie traci sens

W dzisiejszym Swiecie, gdzie media spotecznosciowe i
kultura celebrycka bombardujg nas obrazami idealnego
zycia, fatwo jest popas¢ w putapke poréwnywania sie z
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innymi. Jednak zycie dla oktadki i przejmowanie sie tym,
co inni 0 nas myslg, jest zgubne.

"Nie szukaj akceptacji w oczach innych, ale
w swoich wtasnych."

— Leo Buscaglia

Przejmujac sie zdaniem innych, oddajemy swoje
szczescie w ich rece, stajgc sie ofiarami i niewolnikami
opinii innych ludzi. Aby zrozumie¢, dlaczego
poréwnywanie sie traci sens, warto spojrze¢ na kontekst
historyczny i ewolucyjny.

Ewolucja i che¢ doskonalenia

Ewolucja wbudowata w nas che¢ doskonalenia sie, co
wigze sie z poréwnywaniem sie z innymi. W przesziosci
poréwnywanie sie miato sens — pomagato przetrwac i
reprodukowac sie. Ludzie poréwnywali swoje
umiejetnosci, zasoby i status spoteczny, aby znalezé
najlepsze strategie przetrwania. Jednak dzisiejszy swiat
rézni sie diametralnie od tego, w ktérym ewoluowalismy.

Standardy zycia w przesztosci

Szacuije sig, ze z okoto 100 miliardéw ludzi, ktérzy
kiedykolwiek zyli, znaczna wiekszo$¢ doswiadczata
warunkow, ktére dzisiaj uznalibysmy za ubdstwo.
Standardy zycia znaczgco roznity sie w przesztosci, a
wiele oséb miato ograniczony dostep do podstawowych
zasobow, takich jak zywnos¢, czysta woda, schronienie i
opieka zdrowotna. Jesli przyjmiemy wspotczesne

670



standardy ubéstwa, mozna stwierdzic, ze wiekszosé
ludzi w historii ludzko$ci zyta ponizej tej granicy.

Nie ma doktadnych danych, ale mozna przypuszczaé,
ze co najmniej 90% do 95% z tych 100 miliardow ludzi
spetniatoby dzisiejsze kryteria ubdstwa, biorgc pod
uwage trudne warunki zycia w przesztosci. Wspotczesny
swiat oferuje nam niewyobrazalny luksus i mozliwosci,
ktére byty niedostepne dla wiekszosci ludzkosci przez

tysigclecia.

Dlaczego porownywanie sie traci sens?
1. Niezréwnane standardy:
o Zyjemy w czasach, gdy dostep do

zasobow i technologii jest niespotykany.
Porownywanie sie do innych, ktorzy zyja
w roéznych kontekstach i majg rézne
zasoby, nie ma sensu.

Warunki, w ktérych zyli nasi przodkowie,
byty znacznie trudniejsze. Dzisiejsze
standardy ubéstwa sg luksusem w
porownaniu do tego, co kiedy$ uwazano
za normalne.

2. Indywidualna sciezka:

o

Kazdy z nas ma unikalng Sciezke
zyciowq. Nasze cele, marzenia i warto$ci
sg rozne. Porownywanie sie z innymi
prowadzi jedynie do frustraciji i
zniechecenia.
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o Skupienie sie na wtasnym rozwoju i
docenianie tego, co juz osiggnelismy, jest
podstawg do prawdziwego szczescia.

Czas jako najcenniejsza waluta

Czas jest walutg o ograniczonej ilosci, ktdrej ciggle
ubywa. Marnowanie go na poréwnywanie sie z innymi
odbiera nam rado$¢ z chwili obecne;.

Doceniajmy to szczescie, ktére mamy, i cieszmy sie
czasem, ktory jest nam dany.

Docenianie obecnego szczescia

Zamiast zy¢ dla oktadki i przejmowac sie opiniami
innych, warto skoncentrowac sie na docenianiu tego, co
mamy. Nasze szczescie nie powinno by¢ uzaleznione
od zewnetrznych ocen, ale od wewnetrznej satysfakgji i
spetnienia. Kazdy z nas ma swojg unikalng wartosc i
piekno, ktdre nie potrzebujg potwierdzenia z zewnatrz.

Przestan porownywac sie z innymi. Zacznij zy¢ zgodnie
z wkasnymi wartosciami i celami. Doceniaj mate rzeczy,

ktére sprawiajg Ci radosé, i ciesz sie kazdg chwila.

Twoje szczescie jest w Twoich rekach — nie oddawaj go
nikomu innemu.
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4. Niepowodzenia to okazje do rozwoju...
Traktuj niepowodzenia jako okazje do rozwoju.

,Porazka to przyprawa, ktéra nadaje
sukcesowi jego smak.”

— Truman Capote

Ucz sie na btedach: Zamiast zniecheca¢ si¢
niepowodzeniami, traktuj je jako lekcje, ktore
uczynig Cie silniejszym. Analizuj, co poszio nie tak i
co mozesz zrobi¢ lepiej nastepnym razem.

Medytacja

Medytacja uwaznosci: Cwicz uwazno$¢, aby lepiej
radzi¢ sobie z niepowodzeniami. Skup sie na chwili
obecnej i akceptuj swoje emocje bez oceniania. To
pomoze Ci zrozumiec¢, ze porazki sg naturalng czescig
zycia.

NLP

Modelowanie: Znajdz osoby, ktére osiggnety sukces
mimo licznych porazek. Analizuj ich podejscie i techniki,
a nastepnie modeluj ich zachowanie i sposéb myslenia.
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5. Nie oczekuj zbyt wiele
Nie oczekuj zbyt wiele od zycia i ludzi. Najlepiej niczego
nie oczekuj.

,Oczekiwania to konstrukcje przysztych
rozczarowan.”

— Anne Lamott

Redukuj oczekiwania: Staraj sie przyjmowac
rzeczywistos¢ taka, jaka jest, bez nadmiernych
oczekiwan. To pomoze Ci unikngé rozczarowan i
cieszy¢ sie chwilg obecna. Wazne jest réwniez, aby
byé swiadomym swoich podswiadomych oczekiwan
dotyczacych na przyktad swojej roli w grupie.
Zrozumienie tych podswiadomych oczekiwan
pomoze Ci lepiej zrozumie¢, jakie masz tendencje i
jak moga one wptywaé na Twoje samopoczucie i
relacje z innymi.

Medytacja

Medytacja akceptaciji: Praktykuj medytacje, w ktorej
koncentrujesz sie na akceptacji rzeczywistosci takiej,
jaka jest, bez préb jej zmieniania. To pomoze Ci
zredukowac oczekiwania i cieszy¢ sie chwilg obecna.

NLP

Technika wymazywania oczekiwan: W NLP mozna
pracowaé nad zmniejszaniem oczekiwan, wyobrazajgc
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sobie rézne scenariusze i akceptujgc je jako mozliwe.
To pomaga przygotowac sie na rézne rezultaty bez
tworzenia nierealistycznych oczekiwanh. Praca z
technikami NLP moze réwniez pomoc w identyfikacji i
modyfikacji podswiadomych oczekiwan, co pozwala na
bardziej Swiadome i zrbwnowazone podejscie do zycia.

Temat ,,Hierarchia spoteczna” jest oméwiony od
strony 454.

675



6. Nie uzalezniaj sie
Nie uzalezniaj sie od czynow, rzeczy, $rodkow ani ludzi.

,Nie mozesz by¢ naprawde wolny, jesli
jestes uzalezniony od czegokolwiek
zewnetrznego.”

— Seneka

Badz niezalezny emocjonalnie: Pracuj nad
budowaniem wewnetrzne;j sity, aby Twoje szczescie
nie zalezato od zewnetrznych czynnikéw.

Medytacja

Medytacja sSwiadomosci: Skup sie na oddechu i
Swiadomosci siebie. To pomaga zbudowa¢ wewnetrzng
site i niezaleznos¢ od zewnetrznych czynnikdw.

NLP

Technika przeramowania: Uzyj NLP do
przeramowania uzaleznien jako co$, co mozna
kontrolowac. Zastgp mysli o uzaleznieniach bardziej
pozytywnymi i zdrowymi nawykami.

Temat ,,Metody przezwyciezania natogu” znajdziesz
na stronie 377.

676



7. Szczescie i cierpienie
Szczescie i cierpienie sg w homeostazie.

"Cierpienie jest nauczycielem, ktory

pokazuje wartos¢ szczescia."
— Khalil Gibran

Zachowuj rbwnowage: Pamietaj, ze zycie sklada sie
z chwil szczescia i cierpienia. Akceptuj oba te stany
jako naturalne i nieuniknione.

Medytacja

Medytacja réwnowagi: Skup sie na rownowazeniu
pozytywnych i negatywnych emociji. Uswiadom sobie, ze
obie sg naturalne i nieuniknione, co pomoze Ci lepigj
zarzgdzac swoimi uczuciami.

NLP

Technika bilansu emocji: W NLP mozna stosowac
techniki bilansu emociji, gdzie swiadomie analizujesz i
balansujesz swoje reakcje emocjonalne, uznajgc, ze sg
one czeécig wiekszej catosci.

Opuszczaj strefe komfortu

Czesto styszymy, ze zycie zaczyna sie tam, gdzie
konczy sie strefa komfortu. To zdanie, cho¢ brzmi jak
popularny slogan, kryje w sobie gtebokg biologiczng
prawde. W dagzeniu do osiggniecia wyznaczonych celow
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i spetnienia marzen, wychodzenie poza to, co znane i
wygodne, nie jest opcjg — jest koniecznoscig. To wlasnie
tam, w strefie dyskomfortu, znajduje sie zrodto
prawdziwego rozwoju. Aby jednak w petni to zrozumiec,
musimy spojrze¢ na wygode nie jako na nagrode, ale
jako na zagrozenie.

Komfort jako strefa atrofii

W rozdziale o fizjologii poznate$ mechanizm atrofii —
biologicznego procesu zaniku organow, ktore przestajg
byé uzywane. Teraz musisz zrozumiec, ze to samo
bezlitosne prawo rzadzi twojg psychikg, ambicjami oraz
poczuciem sensu. Strefa komfortu, ktérg tak czesto
gloryfikujemy jako upragnione miejsce odpoczynku, w
rzeczywistosci bywa inkubatorem atrofii mentalne;.

Wygoda wysyta do twojego podswiadomego systemu
operacyjnego prosty i niebezpieczny komunikat:
jestesmy bezpieczni, nie musisz sie starac, wytgczamy
systemy wzrostu. Kiedy systematycznie unikasz
trudnych decyzji, twoja sprawczosc wiotczeje niczym
nieuzywany miesien. Gdy chronisz sie przed kazdg
konfrontacja, zanika twoja naturalna asertywnos¢. Jesli
otaczasz sie wytgcznie tym, co znane i przewidywalne,
twoj umyst traci swojg plastycznosc¢ i zdolnos¢ do
adaptacji w zmiennym Swiecie.

Dlatego opuszczanie strefy komfortu nie jest wytgcznie

kwestig ambicji czy dgzenia do sukcesu zawodowego.
Jest to przede wszystkim kwestia higieny psychicznej.
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To $wiadoma walka z naturalng, biologiczng tendencja
organizmu do minimalizowania wysitku, ktéra — jesli
pozostanie niekontrolowana — prowadzi do degradaciji
twojego potencjatu. Prawdziwe szczescie nie lezy w
bezruchu i stagnacji. Szczescie lezy w ruchu i
wyzwaniu, ktore chronig cie przed atrofig ducha.

Dlaczego mézg nagradza wysitek?

Szczescie i cierpienie pozostajg w specyficzne;j,
naturalnej homeostazie. Nasze umysty i ciata sg
zaprogramowane, by dgzy¢ do rownowagi, ale
paradoksalnie to wiasnie jej chwilowe zaburzenie
przynosi najwiekszg satysfakcje. Kiedy decydujesz sie
na dobrowolny dyskomfort w imie celéw, w ktdére
wierzysz, uruchamiasz potezny mechanizm nagrody.

Przekraczanie wtasnych granic stymuluje uktad
dopaminowy. Mdzg, rozpoznajgc, ze podejmujesz
wyzwanie stuzgce adaptacji, zwieksza poziom
dopaminy. Nie jest to jednak ,tania” dopamina ptyngca z
rozrywki, lecz paliwo motywacyjne, ktére daje gtebokie
poczucie satysfakcji i napedza do dalszych dziatan.
Kazda chwila dyskomfortu, ktérg swiadomie przezywasz
w imie swoich wartosci, jest inwestycjg. Twoja podroz
przez zycie staje sie dzieki temu bardziej wartosSciowa i
petna znaczenia.

Regularne wychodzenie poza to, co wygodne, buduje

réwniez Twojg odpornos¢ na stres. Dziata to na
zasadzie hartowania stali — im czes$ciej wystawiasz sie
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na kontrolowane trudnosci, tym lepiej radzisz sobie z
niespodziewanymi kryzysami. Uczysz swoj uktad
nerwowy, ze dyskomfort nie jest stanem alarmowym, ale
naturalng czescig procesu wzrostu. To prowadzi do
wiekszej wytrzymatosci emocjonalnej i spokoju w
obliczu wyzwan.

Sztuka Swiadomego wyzwania

Jak zatem opuszczac te strefe mgdrze? Zacznij od
wyznaczania jasnych, konkretnych celow, ktére sg dla
Ciebie wazne. Nie muszg to by¢ od razu wielkie skoki.
Kazdy maty krok, ktdry wykonasz poza granice wygody,
przybliza Cie do celu i oddala od atrofii.

Podejmuj codzienne, mate wyzwania. Moze to by¢
nauka nowej, trudnej umiejetnosci, ktéra na poczatku
sprawia frustracje. Moze to by¢ nawigzanie nowej
relacji, mimo leku przed odrzuceniem, albo sprébowanie
aktywnosci fizycznej, ktora Cie meczy. Fundamentem
jest akceptacja. Zrozum, ze dyskomfort, ktéry czujesz,
jest naturalnym elementem procesu wzrostu — jest
dowodem na to, Ze wiasnie zachodzi adaptacja.

Nagroda za ten wysitek jest czym$ wiecej niz tylko
chwilowg przyjemnoscia. Kiedy pokonujesz trudnosci i
osiggasz to, na czym Ci zalezy, Twéj mézg wydziela
dopamine — neuroprzekaznik odpowiedzialny za uczucie
spetnienia. Wyobraz sobie to uczucie, kiedy
przekraczasz kolejne granice, kiedy robisz to, co
wydawato sie niemozliwe. To wkasnie wtedy, w
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kontrascie do pokonanego trudu, odczuwasz prawdziwe
szczescie. Nie to wynikajgce z leniwego komfortu, ale
to, ktore rodzi sie z Twojego wysitku, determinaciji i
witalno$ci.

Poszerzanie arsenatu

Skoro wiesz juz, ze kontrolowany dyskomfort jest
fundamentem wzrostu i psychicznej rownowagi, warto
poszerzyC swoj arsenat o kolejne rozwigzania. Poza
omowionymi wczesniej aktywnoscig fizyczng i praca
intelektualng istniejg precyzyjne narzedzia pozwalajgce
bezpiecznie stymulowac ten proces w domowym
zaciszu. Ekspozycja na zimno oraz akupresura stanowig
doskonaty przyktad praktycznego zastosowania prawa
hormezy. Obie metody dostarczajg organizmowi
bodziec stresowy, ktory zamiast niszczy¢, wymusza
gtebokg reakcje naprawczg i wzmacniajgca.
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Ekspozycja na zimno

Ekspozycja na zimno, taka jak zimne prysznice czy
kapiele, stymuluje uktad nagrody w mozgu poprzez kilka
mechanizmow. Zwieksza poziom noradrenaliny, co
wspiera koncentracje i tagodzi napiecie emocjonalne.
Wyzwala takze endorfiny — naturalne Srodki
przeciwbdlowe — oraz stymuluje produkcje dopaminy, co
prowadzi do zwiekszenia motywac;ji i poczucia
satysfakcji.

Jak prawidtowo praktykowaé ekspozycje na zimno
Stopniowe wprowadzanie: Zaczynaj od cieptego
prysznica i stopniowo obnizaj temperature wody. Zacznij
od krétkich ekspozycji na zimno (np. 30 sekund) i
stopniowo zwiekszaj czas.

Temperatura wody: Dla poczatkujgcych optymalna
temperatura wynosi okoto 10—15°C. Unikaj ekstremalnie
zimnej wody, ktéra moze by¢ szokiem dla organizmu.

1. Zimne prysznice: Zacznij od cieptego
prysznica, a nastepnie stopniowo obnizaj
temperature wody. Spedz 1-2 minuty pod
zimnym strumieniem, zwiekszajgc ten czas w
miare przyzwyczajania sie do zimna.
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2. Kapiele w zimnej wodzie: Jesli masz dostep do
wanny, napetnij jg zimng wodg i spedz w niej 5-
10 minut. Mozesz stopniowo zwiekszac czas
ekspozycji.

3. Krioterapia: Skorzystaj z profesjonalnych
zabiegow krioterapii, ktore obejmujg krétkotrwate
ekspozycje na ekstremalnie niskie temperatury.

Srodki ostroznosci
® Kazdy organizm jest inny, wiec dostosuj
ekspozycje na zimno do swojej indywidualnej
toleranciji.

® Unikaj zimnych prysznicow i kgpieli, jesli jeste$
chory, ostabiony lub masz jakiekolwiek
przeciwwskazania zdrowotne.

® Zwracaj uwage na reakcje swojego ciata. Jesli
odczuwasz nadmierny dyskomfort, drzenie,
dretwienie lub inne niepokojgce objawy, przerwij
ekspozycje na zimno i skonsultuj sie z lekarzem.
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Akupresura

Akupresura to metoda polegajgca na wywieraniu
nacisku na okreslone punkty ciata. Dziata ona na
zasadzie ,stresu kontrolowanego” — poczgtkowy
dyskomfort wywotuje reakcje naprawczg. Stymulacja ta
moze prowadzi¢ do zwiekszenia poziomu endorfin,
redukgcji kortyzolu (hormonu stresu) oraz, wedtug
tradycyjnej medycyny chinskiej, poprawy przeptywu
energii (Qi).

Jak prawidtowo stosowa¢ mate akupresurowg

Mata akupresurowa to narzedzie do samodzielnego
masazu, ktére moze pomaoc w redukcji bolu, stresu oraz
poprawie 0golnego samopoczucia.

1. Wybér odpowiedniego miejsca i czasu:
o Znajdz ciche i wygodne miejsce, gdzie
mozesz sie zrelaksowaé bez zaktdcen.

o Zaleca sie uzywanie maty przez 15-30
minut dziennie, najlepiej wieczorem przed
snem lub w chwilach, gdy potrzebujesz
relaksu.

2. Przygotowanie maty:
o Roztéz mate na twardej, ptaskiej
powierzchni, takiej jak podtoga, té6zko czy
kanapa.
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e}

Jesli jestes nowicjuszem, mozesz
poczatkowo potozyc¢ cienka tkanine lub
recznik na macie, aby zmniejszy¢
intensywnosc¢ odczucia.

3. Pozycja lezenia:

e}

Na plecach: Pot6z sie na macie, tak aby
kolce dotykaty plecow. Rozi6z
rownomiernie ciezar ciata, aby nacisk byt
réwnomierny.

Na brzuchu: Mozesz potozy¢ sie na
brzuchu, aby masowac przednig czesé
ciata.

Na boku: Jesli chcesz skoncentrowac sie
na bokach ciata, pot6z sie na boku.

Siedzenie: Mozesz rowniez usigs¢ na
macie, aby stymulowac posladki i dolng
cze$¢ plecow.

4. Poczatkowe odczucia:

e}

Na poczatku mozesz odczuwacé
dyskomfort lub lekki bol. To normalne,
zwtaszcza jesli jeste$ nowicjuszem. Po
kilku minutach ciato zacznie sie
przyzwyczajac¢, a uczucie dyskomfortu
zmniejszy sie.
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Oddychanie i relaksacja:

O

Skoncentruj sie na gtebokim i spokojnym
oddychaniu. Sprobuj sie zrelaksowac i
puscic¢ napiecie w ciele.

Mozesz stuchac relaksujgcej muzyki,
medytowac lub po prostu odpoczywad.

Czas Trwania sesji:

e}

Poczatkowo trzymaj sie krétszych sesii,
np. 10-15 minut. Z czasem, gdy
przyzwyczaisz sie do odczué, mozesz
wydtuzac sesje do 30 minut.

Regularne stosowanie przyniesie
najlepsze efekty. Zaleca sie codzienne
korzystanie z maty lub kilka razy w
tygodniu.

Po sesji:

O

Powoli wstah z maty, aby unikngé
zawrotow gtowy. Wypij szklanke wody, aby
wspoméc detoksykacje organizmu.

Mozesz odczuwac ciepto i mrowienie w
miejscach, ktére miaty kontakt z kolcami
maty. To znak, ze krew krgzy szybciej i
ciato sie relaksuje.



Srodki ostroznosci
® Skonsultuj sie z lekarzem: Jesli masz

jakiekolwiek schorzenia, choroby przewlekte lub
jeste$ w cigzy, przed rozpoczeciem korzystania
z maty akupresurowej warto skonsultowac sie z
lekarzem. To wazny krok, ktory pomoze Ci
zadbac o swoje zdrowie i bezpieczenstwo w
Swiadomy sposéb.

Unikaj otwartych ran i uszkodzen skéry: Nie
uzywaj maty na otwarte rany, oparzenia lub
podrazniong skore.

Stuchaj swojego ciata: Jesli odczuwasz silny
bdl lub dyskomfort, przestan uzywac¢ maty i
skonsultuj sie z lekarzem.

Ekspozycja na zimno i akupresura moga wspieraé
poprawe samopoczucia psychicznego poprzez kilka
mechanizmow opisywanych w literaturze naukowej:

1.

Zwiekszenie neuroplastycznosci: Obie
techniki mogg stymulowaé¢ powstawanie nowych
pofgczen nerwowych, co utatwia adaptacje do
stresu i sprzyja stabilizacji nastroju.
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2. Regulacja neuroprzekaznikéw: Ekspozycja na
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zimno i akupresura mogg naturalnie podnosié¢
poziomy dopaminy, noradrenaliny i endorfin —
neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za
regulacje nastroju oraz poczucie satysfakcji. Ich
wzrost moze przyczyniac¢ sie do przywrdcenia
rébwnowagi neurochemicznej w mdzgu.

Wzmacnianie rezyliencji: Regularne
stosowanie tych praktyk moze zwiekszaé
odpornosc¢ na stres i poprawiac ogdlne
samopoczucie, wspierajgc emocjonalng
réwnowage.

Poczucie celu i postepu: Doswiadczanie
efektéw praktyki oraz zaangazowanie w proces
wzmachiajg pozytywne emocje i wiare w
mozliwo$¢ zmiany. Uczucie wptywu na wtasne
samopoczucie odgrywa wazng role w utrzymaniu
psychicznej réwnowagi, szczegdélnie w trudnych
momentach.



8. Bgdz dobrym cztowiekiem
Badz dobrym cziowiekiem, ale pamietaj, aby by¢
dobrym takze dla siebie samego.

,Prawdziwie dobry cztowiek to przebudzony
cztowiek, Swiadomy swoich instynktow i
emocji, rozumiejgcy ich gtebokie korzenie,
stojgcy ponad nimi z petnym zrozumieniem.
Taki cztowiek jest wolny od potrzeby
rywalizacji i kontroli, przyjmujac
autentycznosc¢ innych ludzi z otwartym

sercem.”
-G.A.

Dbaj o siebie: Pamietaj, ze troska o innych zaczyna
sie od troski o siebie. Upewnij sie, ze poswiecasz
czas na swoje wlasne potrzeby i dobrostan.

Rozwdéj osobisty

Kontynuuj nauke i rozwoj duchowy. Czytaj ksigzki,
uczestnicz w warsztatach, rozmawiaj z ludzmi, ktérzy
Cie inspirujg. Kazdy krok na tej drodze przybliza Cie do
petniejszego zrozumienia siebie i innych.
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Medytacja i introspekcja

Poswie¢ czas na codzienng medytacje i introspekcje.
Skup sie na zrozumieniu swoich emociji i instynktéw,
obserwuj je bez osgdzania. Dzieki temu zyskasz
gtebsze zrozumienie siebie i Swiata wokot Ciebie.

Akceptacja i autentycznosé

Przyjmujgc autentycznos$¢ innych ludzi z otwartym
sercem, otwierasz sie na prawdziwe, gtebokie relacje
oparte na wzajemnym szacunku i zrozumieniu.

Przebudzenie duchowe

Bycie dobrym cztowiekiem to czes¢ duchowego
przebudzenia. To proces, w ktérym stajesz sie
Swiadomy swoich instynktow i emociji, rozumiesz ich
gtebokie korzenie i uczysz sie nad nimi panowac. Taka
swiadomos$c¢ pozwala Ci dziata¢ z petnym
zrozumieniem, wolnym od potrzeby rywalizacji i kontroli.

Pamietaj o wartosci relacji

Dobro¢ najpetniej wyraza sie w relacjach z innymi
ludzmi. Bliskos¢ nie jest dodatkiem do zycia, ale jego
fundamentem. To wtasnie w kontaktach z innymi
uczymy sie empatii, zaufania i autentycznosci.
Pielegnujgc wiezi, nie tylko wspierasz innych, lecz takze
sam otrzymujesz wsparcie i zrozumienie. Dobre relacje
stajg sie lustrem, w ktérym mozesz zobaczy¢ swoje
cztowieczenstwo i site ptyngcg ze wspolnoty.
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Koncowe refleksje

Szczescie to nie jest punkt na mapie, do ktérego musisz
dotrze¢ za wszelkg cene. To raczej sposob, w jaki
decydujesz sie iS¢ przez zycie kazdego dnia. Nie musisz
wcigz ogladac¢ sie za siebie i roztrzgsac przesztosci ani
bac sie tego, co przyniesie jutro. Najwazniejsze dzieje
sie wiasnie teraz. To w tej chwili masz moc, by wzig¢
gteboki oddech i poczué spokdj. Swiadomosé, ktérg w
sobie obudzite$ czytajac te ksigzke, jest teraz Twoim
kompasem. Pozwdl jej prowadzi¢ Cie przez ggszcz
codziennych decyzji ku zyciu, ktére ma dla Ciebie
prawdziwy sens.

Badz dla siebie dobry i cierpliwy. Zmiana to proces, a
nie wyscig. Kazdy maty krok, ktory stawiasz, to Twoje
osobiste zwyciestwo i dowdd na to, ze przejmujesz
stery. Nie gon za szczesciem jak za czyms, co Ci sie
nalezy dopiero po osiggnieciu wielkiego sukcesu.
Odnajduj je w samym procesie stawania si¢ lepszg
wersjg siebie. Kiedy przyjda trudniejsze dni, nie traktuj
ich jak porazki, ale jak cenne lekcje. To wtasnie one
hartujg Twoj charakter i uczg Cie najwiecej o Tobie
samym.
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Masz teraz wiedze, ktéra daje Ci przewage. Rozumiesz
juz, ze Twoje instynkty i stare nawyki nie muszg Tobg
rzadzic. Jestes architektem swojego losu i masz site, by
wybierac to, co stuzy Twojemu rozwojowi, zamiast
ulega¢ chwilowym zachciankom. Kazda chwila to nowa
szansa, by postgpi¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami i
tym, co podpowiada Ci serce, a nie tylko biologia.
Wykorzystaj ten dar Swiadomosci, by budowac zycie na
wiasnych zasadach.

Pamietaj, ze wielkie zmiany biorg sie z matych, ale
konsekwentnych dziatan. To, co robisz kazdego dnia,
ma ogromne znaczenie. Kiedy swiadomie wybierasz
zdrowie, spokdj i rozwoj, budujesz w sobie site, ktérej
nic nie jest w stanie zburzyé. Kazde zwyciestwo nad
starym nawykiem i kazda chwila refleksji przyblizajg Cie
do autentycznego spetnienia, ktére nie zalezy od tego,
co dzieje sie na zewnatrz, ale od tego, co masz w
Srodku.

Niech wdzieczno$¢ bedzie Twojg codzienng sitg
napedowaq. Doceniaj to, kim jestes i jak daleko juz
zaszedte$. Zauwazaj drobne radosci, bo to one sktadajg
sie na szczesliwe zycie. Kiedy patrzysz na swiat z
wdziecznoscig, wszystko nabiera barw, a trudnosci stajg
sie fatwiejsze do pokonania. Pielegnuj w sobie to
uczucie, a zobaczysz, jak zmienia sie Twoja
rzeczywistosc.
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IdZ $miato przed siebie i nie boj sie odkrywac¢ nowych
Sciezek. Jeste$ gotowy, by bra¢ z zycia to, co najlepsze
i dzieli¢ sie tym z innymi. Pamietaj, ze nikt inny nie
przezyje tego zycia za Ciebie. Jeste$ jedynym autorem
swojej historii, wiec pisz jg odwaznie i z mitoscig. Twoja
dobra energia i przyktad mogg sta¢ sie inspiracjg dla
innych, pomagajgc im odnalez¢ ich wtasng droge.

Zycze Ci, aby Twoja podroz przez ten labirynt byta
fascynujgcg przygoda petng odkry¢ i gtebokiego
spokoju. Kazdego dnia wybieraj siebie i swoje wartosci.

Dziekuje Ci, ze bytes ze mng w tej podrozy. Dziekuje tez

moim bliskim i przyjaciotom, bo bez ich wsparcia i wiary
ta ksigzka nigdy by nie powstata.
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~otary, madry Cherokee powiedziat do swojego wnuka:
— Synu, w $rodku kazdego z nas rozgrywa sie walka
miedzy dwoma wilkami.

Jeden jest Zlym wilkiem. To gniew, zazdrosé, chciwo$é,
uraza, nieszczeros¢, ktamstwo i ego.

Drugi jest Dobrym wilkiem. To rado$¢, spokdj, mitos¢,
nadzieja, pokora, zyczliwos¢, empatia i prawda.

Chtopiec pomyslat chwile i zapytat:

— Dziadku, a ktéry wilk wygrywa?
— Ten, ktérego karmisz — odpart spokojnie starzec.”
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Inspiracje i zrodta

Lista ponizej obejmuje publikacje stanowigce naukowe i
filozoficzne tto tej ksigzki. Kazde zrédto zawiera krotkg
adnotacje kontekstu, wskazujgca jego znaczenie dla
poruszanych zagadnieh. Ten wybor moze by¢ takze
inspiracjg do samodzielnego zgtebiania tych tematow.

Etykiety:
[n] = zrédto naukowe, [p] = popularnonaukowe lub poradnikowe.

Neurobiologia, motywacja i nawyki

Berridge, K. C., & Robinson, T. E. (2016). Liking, wanting and the incentive-
sensitization theory of addiction. American Psychologist, 71(8), 670-679.
https://doi.org/10.1037/amp0000059 [n] — Kontekst: Neurobiologiczne
podstawy motywacji i nagrody; rozréznienie ,chcenia” i ,lubienia”.

Berridge, K. C., & Kringelbach, M. L. (2015). Pleasure Systems in the Brain.
Neuron, 86(3), 646—-664. https://doi.org/10.1016/j.neuron.2015.02.018 [n] —
Kontekst: Neurobiologia satysfakgji i przyjemnosci.

Cools, R., Frobdse, M., Aarts, E., & Hofmans, L. (2019). Dopamine and the
motivation of cognitive control. W: J. Vogt (red.), Handbook of Clinical
Neurology (t. 163, s. 123—143). https://doi.org/10.1016/B978-0-12-804281-
6.00007-0 [n] — Kontekst: Rola dopaminy w motywacji i samoregulaciji; wstep
neurobiologiczny.

Cools, R., Nakamura, K., & Daw, N. D. (2011). Serotonin and dopamine:
unifying affective, activational and decision functions.
Neuropsychopharmacology, 36(1), 98-113.
https://doi.org/10.1038/npp.2010.121 [n] — Kontekst: Synergia i konkurencja
uktadéw serotoninergicznego i dopaminergicznego.
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Priestley, L., Chiew, M., Shahdloo, M., et al. (2025). Dorsal raphe nucleus
controls motivation-state transitions in monkeys. Science Advances, 11(26),
eads1236. https://doi.org/10.1126/sciadv.ads1236 [n] — Kontekst: Serotonina
a przefgczanie trybéw motywaciji.

LeDoux, J. E. (2000). Emotion circuits in the brain. Annual Review of
Neuroscience, 23, 155-184. https://doi.org/10.1146/annurev.neuro.23.1.155
[n] — Kontekst: Klasyczne opracowanie neurobiologii emocji i leku; rola ciata
migdatowatego.

Nader, K., Schafe, G. E., & LeDoux, J. E. (2000). Fear memories require
protein synthesis in the amygdala for reconsolidation after retrieval. Nature,
406, 722-726. https://doi.org/10.1038/35021052 [n] — Kontekst: Przetomowe
badanie, ktére wprowadzito pojecie rekonsolidacji pamieci. Dowodzi, ze
wspomnienia mogg zosta¢ ponownie zapisane w nowym kontekscie
emocjonalnym.

Finger, S. (1994). The origins of neuroscience: A history of explorations into
brain function. Oxford University Press. [n] — Kontekst: Historia odkry¢
neurobiologicznych, stabilne uzycie terminéw.

Graybiel, A. M. (2008). Habits, rituals, and the evaluative brain. Annual
Review of Neuroscience, 31, 359-387.
https://doi.org/10.1146/annurev.neuro.29.051605.112851 [n] — Kontekst:
Neurobiologia nawykoéw, rola jadra ogoniastego.

Duhigg, C. (2012). The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and
Business. Random House. [p] — Kontekst: Mechanika nawykoéw, zmiana
zachowan.

Clear, J. (2018). Atomic habits: An easy & proven way to build good habits &
break bad ones. Avery. [p] — Kontekst: Budowanie nawykow, praktyczne
strategie zmiany.

Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1983). Stages and processes of self-
change of smoking: toward an integrative model of change. Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 51(3), 390-395.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.51.3.390 [n] — Kontekst: Fazy zmiany
zachowania.

708



Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1994). The Transtheoretical
Approach: Crossing Traditional Boundaries of Therapy. Dow Jones-Irwin. [n]
— Kontekst: Modele zmiany zachowania i etapy procesu transformacii.

Barrett, L. F. (2020). Seven and a Half Lessons About the Brain. Houghton
Mifflin Harcourt. [p] — Kontekst: Koncepcja ,budzetowania ciata” (allostazy);
wyjasnienie, dlaczego moézg traktuje zmiane nawyku jako kosztowny wydatek
energetyczny (biologiczne tto ,Wewnetrznego Krytyka”).

Lembke, A. (2021). Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of
Indulgence. Dutton. [p] — Kontekst: Mechanizm réwnowagi bolu i
przyjemnosci; zjawisko downregulacji receptorow i post dopaminowy.

Schultz, W. (1997). Dopamine neurons and their role in reward mechanisms.
Current Opinion in Neurobiology, 7(2), 191-197.
https://doi.org/10.1016/S0959-4388(97)80007-4 [n] — Kontekst: Zrodto
koncepcji Btedu Przewidywania Nagrody (RPE); dowdd na to, ze dopamina
jest uwalniana w reakcji na nieoczekiwang nagrode, a nie samg konsumpcije.

Neurobiologia symulacji i przewidywania

Barrett, L. F. (2017). How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain.
Houghton Mifflin Harcourt. [p] — Kontekst: Fundamentalna pozycja obalajgca
mit, ze emocje s3 reakcjami. Barrett dowodzi, ze mézg konstruuje emocje na
podstawie symulacji i wczesniejszych doswiadczen, zanim jeszcze bodziec
do nas dotrze.

Seth, A. (2021). Being You: A New Science of Consciousness. Dutton. [p] —
Kontekst: Zrédto koncepcji ,rzeczywistosci jako kontrolowanej halucynaciji’.
Seth wyjasnia, jak mdézg generuje $wiat ,od wewnatrz na zewnatrz” (top-
down), wykorzystujac zmysty jedynie do korygowania btedow symulacji.

Friston, K. (2010). The free-energy principle: a unified brain theory? Nature
Reviews Neuroscience, 11, 127—-138. https://doi.org/10.1038/nrn2787 [n] —
Kontekst: Naukowa podstawa teorii Predictive Coding. Wyjasnia
matematycznie, dlaczego moézg dazy do minimalizacji ,btedu przewidywania”
i jak zarzadza energig poprzez symulacje przysztoSci.
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Eisenberger, N. I., Lieberman, M. D., & Williams, K. D. (2003). Does rejection
hurt? An fMRI study of social exclusion. Science, 302(5643), 290-292.
https://doi.org/10.1126/science.1089134 [n] — Kontekst: Dowdd na to, ze bdl
spoteczny (odrzucenie, rozstanie) aktywuje te same obszary mézgu (ACC),
co bal fizyczny. Uzasadnia teze, ze ,mys| boli tak samo jak rzeczywistos¢”.

Clark, A. (2016). Surfing Uncertainty: Prediction, Action, and the Embodied
Mind. Oxford University Press. [n] — Kontekst: Szczegotowy opis tego, jak
mébzg wykorzystuje dopamine do szacowania precyzji swoich przewidywan i
jak symulacja wptywa na percepcje swiata.

Moulton, S. T., & Kosslyn, S. M. (2009). Imagining predictions: mental
imagery as mental emulation. Philosophical Transactions of the Royal Society
B, 364(1521), 1273—-1280. https://doi.org/10.1098/rstb.2008.0314 [n] —
Kontekst: Potwierdzenie, ze wyobraznia i percepcja dzielg te same szlaki
neuronalne. Mézg podczas wizualizacji ,symuluje” te same stany, co podczas
realnego dziatania.

Ewolucja i natura ludzka

Darwin, C. (1859). On the Origin of Species. John Murray. [n] — Kontekst:
Fundament teorii ewolucji i doboru naturalnego.

Dawkins, R. (1976). The selfish gene. Oxford University Press. [p] — Kontekst:
Ewolucja, logika zachowan, ,domysine” skrypty genetyczne.

Harari, Y. N. (2014). Sapiens: A brief history of humankind. Harper. [p] —
Kontekst: Ewolucja i historia sensu, kontekst ,labiryntu kulturowego”.

Sapolsky, R. M. (2017). Behave: the biology of humans at our best and worst.
Penguin. [p] — Kontekst: Biologia stresu, hormonoéw i decyzji spotecznych.

Simeons, A. T. W. (1956). Man’s presumptuous brain. Chatto & Windus. [n] —
Kontekst: Dysonans miedzy ewolucjg a wspotczesnoscia.

Panksepp, J. (1998). Affective neuroscience: the foundations of human and

animal emotions. Oxford University Press. [n] — Kontekst: Systemy
emocjonalne SEEKING, CARE, PANIC.
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Zahavi, A., & Zahavi, A. (1997). The Handicap Principle: A Missing Piece of
Darwin's Puzzle. Oxford University Press. [n] — Kontekst: Teoria sygnalizaciji
w biologii ewolucyjnej; wyjasnienie, dlaczego zachowania ulegte i ,darmowe”
zasoby sg interpretowane przez instynkty jako sygnat niskiej wartosci
genetycznej.

Gangestad, S. W., & Simpson, J. A. (2000). The evolution of human mating:
Trade-offs and strategic pluralism. Behavioral and Brain Sciences, 23(4),
573-587. https://doi.org/10.1017/S0140525X0000337X [n] — Kontekst:
Podstawa naukowa teorii ,strategicznego pluralizmu”; wyjasnienie
ewolucyjnego kompromisu (trade-off) miedzy poszukiwaniem gendéw a
inwestycjg rodzicielska.

Thornhill, R., & Gangestad, S. W. (2008). The Evolutionary Biology of Human
Female Sexuality. Oxford University Press. [n] — Kontekst: Analiza
biologicznych mechanizmdw doboru partnera oraz zmienno$ci kobiecych
preferencji w zaleznosci od cyklu reprodukcyjnego.

Rozwdj osobisty, emocje i psychologia

Kahneman, D. (2011). Thinking, fast and slow. Farrar, Straus & Giroux. [p] —
Kontekst: Myslenie szybkie i wolne; psychologia btedéw poznawczych i
decyzji.

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. Random
House. [p] — Kontekst: ,Growth mindset” i nastawienie na rozwoj jako klucz
do zmiany.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of
happiness and well-being. Free Press. [p] — Kontekst: Model PERMA i
psychologia pozytywna; poczucie sensu, dobrostan.

Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An
introduction. American Psychologist, 55(1), 5-14.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.5 [n] — Kontekst: Wprowadzenie do
psychologii pozytywnej; szczescie, sens i dobrostan.
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Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience.
Harper & Row. [p] — Kontekst: Stan flow; psychologiczne i praktyczne
znaczenie zanurzenia w dziataniu oraz redukcji nadmierne;j
samos$wiadomosci.

Csikszentmihalyi, M. (2014). Toward a psychology for the 21st century. W: J.
Nakamura (red.), Applications of flow in human development and education
(s. 149-164). Springer. [n] — Kontekst: Rozszerzenie teorii ,flow” na edukacje
i rozwoj.

Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review,
50(4), 370-396. https://doi.org/10.1037/h0054346 [n] — Kontekst: Hierarchia
potrzeb, klasyka w rozwoju osobistym.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits:
Human needs and the self-determination of behavior. Psychological Inquiry,
11(4), 227-268. https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1104_01 [n] —
Kontekst: Teoria autodeterminacji; motywacja, autonomia, potrzeby
psychologiczne.

Grant, H., & Dweck, C. S. (2003). Clarifying achievement goals and their
impact. Journal of Personality and Social Psychology, 85(3), 541-553.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.3.541 [n] — Kontekst: Cele rozwojowe a
motywacja do zmiany.

Baumeister, R. F. (2014). Self and identity: Personal, social, and symbolic.
Oxford University Press. [n] — Kontekst: Narracja o sobie, tozsamos¢, bloki
rozwojowe.

Baumeister, R. F., & Tierney, J. (2011). Willpower: rediscovering the greatest
human strength. Penguin. [p] — Kontekst: Sita woli jako ograniczony zasoéb;
mikronawyki.

Duckworth, A. (2016). Grit: the power of passion and perseverance. Scribner.
[p] — Kontekst: Wytrwatosé i konsekwencja wazniejsze niz talent — motywacja

dtugofalowa.

Carver, C. S., & Scheier, M. F. (1998). On the self-regulation of behavior.
Cambridge University Press. [n] — Kontekst: Samoregulacja, nawyki i cele.
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Carver, C. S. (2017). Self-regulation theory of behavior change: A context for
health psychology. Behaviour Research and Therapy, 97, 3—-13.
https://doi.org/10.1016/j.brat.2017.05.004 [n] — Kontekst: Teorie
samoregulacji w zdrowiu, sekcja fitness i odzywianie.

Mischel, W. (2014). The marshmallow test: mastering self-control. Little,
Brown & Company. [p] — Kontekst: Odroczona gratyfikacja, sita woli.

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence: why it can matter more than I1Q.
Bantam Books. [p] — Kontekst: Inteligencja emocjonalna, rozpoznawanie i
regulowanie emoc;ji.

Barrett, L. F. (2017). How emotions are made: the secret life of the brain.
Houghton Mifflin Harcourt. [p] — Kontekst: Konstrukcja emocji; praktyki re-
etykietowania uczu¢.

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive
psychology: the broaden-and-build theory of positive emotions. American
Psychologist, 56(3), 218—226. https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218 [n]
— Kontekst: Pozytywne emocje i teoria poszerzania-budowania.

Pennebaker, J. W., & Smyth, J. M. (2016). Opening Up by Writing It Down:
How Expressive Writing Improves Health and Eases Emotional Pain (3rd
ed.). Guilford Press. [p] — Kontekst: Efekt Pennebakera; wptyw ekspresyjnego
pisania na zdrowie psychiczne.
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disrupts amygdala activity in response to affective stimuli. Psychological
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mechanizm obnizania leku poprzez nazywanie stanéw emocjonalnych.
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Davidson, R. J. (2012). The emotional life of your brain. Hudson Street Press.
[p] — Kontekst: Neuroplastycznos¢ stylow emocjonalnych, trening szczescia.
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Psychologist, 61(4), 305-314. https://doi.org/10.1037/0003-066X.61.4.305 [n]
— Kontekst: Adaptacja hedonistyczna, szczescie, wdziecznosé.
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(2023). The evidence-base for positive psychology interventions: A mega-
analysis of meta-analyses. The Journal of Positive Psychology, 18(3), 261—
276. https://doi.org/10.1080/17439760.2023.2168564 [n] — Kontekst:
Interwencje psychologii pozytywnej i skutecznos¢ PERMA.

Lopez, S. J., & Snyder, C. R. (red.). (2011). The Oxford handbook of positive
psychology (2nd ed.). Oxford University Press. [n] — Kontekst: Przeglad
badan nad pozytywnymi emocjami i rezyliencja.

Beck, A. T. (1979). Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. Penguin.
[n] — Kontekst: Terapia poznawcza, powstawanie negatywnych przekonan.

Young, J. E., Klosko, J. S., & Weishaar, M. E. (2003). Schema Therapy: A
Practitioner's Guide. Guilford Press. [n] — Kontekst: Terapia schematow,
blokady i przekonania z dziecinstwa.

Nolen-Hoeksema, S. (2000). The role of rumination in depressive disorders
and mixed anxiety/depressive symptoms. Journal of Abnormal Psychology,
109(3), 504-511. https://doi.org/10.1037/0021-843X.109.3.504 [n] — Kontekst:
Ruminacja jako kluczowy czynnik blokujgcy zmiane; powtarzalnos¢
negatywnych mysili.

Festinger, L. (1957). A Theory of Cognitive Dissonance. Stanford University
Press. https://doi.org/10.1515/9781503620766 [n] — Kontekst: Teoria
dysonansu poznawczego.

Whitworth, L., Kimsey-House, K., Kimsey-House, H., & Sandahl, P. (2007).

Co-active coaching (2nd ed.). Nicholas Brealey. [p] — Kontekst: Narzedzia
coachingowe do ¢wiczen refleksyjnych.
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Trauma, terapia i ciato

van der Kolk, B. (2014). The body keeps the score: Brain, mind, and body in
the healing of trauma. Viking. [p] — Kontekst: Integracja ciata i umystu,
neurobiologia traumy; praca z ciatem.

Porges, S. W. (1995). Orienting in a defensive world: Mammalian
modifications of our evolutionary heritage. A Polyvagal Theory.
Psychophysiology, 32(4), 301-318. https://doi.org/10.1111/j.1469-
8986.1995.tb01213.x [n] — Kontekst: Teoria poliwagalna, opisujgca
ewolucyjny system regulacji emociji i reakcji obronnych.

McEwen, B. S. (1998). Protective and damaging effects of stress mediators.
The New England Journal of Medicine, 338(3), 171-179.
https://doi.org/10.1056/NEJM199801153380307 [n] — Kontekst: Dwuznaczna
rola stresu i mechanizméw obronnych; rownowaga miedzy adaptacjag a
przecigzeniem uktadu nerwowego.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B.
(2014). Maximizing exposure therapy: An inhibitory learning approach.
Behaviour Research and Therapy, 58, 10-23.
https://doi.org/10.1016/j.brat.2014.04.006 [n] — Kontekst: Terapia
ekspozycyjna; mechanizm ,petli unikania” oraz strategie przezwyciezania
leku.

Hof, W. (2017). The Wim Hof Method. Sounds True. [p] — Kontekst: Oddech,
ekspozycja na zimno i modulacja uktadu nerwowego.

Cain, T., Brinsley, J., Bennett, H., Nelson, M., Maher, C., & Singh, B. (2025).
Effects of cold-water immersion on health and wellbeing: A systematic review
and meta-analysis. PLOS ONE, 20(1), e0317615.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0317615 [n] — Kontekst: Korzysci i
ograniczenia ekspozycji na zimno.

Lin, Y., Zhang, Q., Wu, Z., et al. (2024). Acupressure: a possible therapeutic
strategy for anxiety related to COVID-19 — meta-analysis of randomized
controlled trials. Frontiers in Medicine, 11, 1341072.
https://doi.org/10.3389/fmed.2024.1341072 [n] — Kontekst: Skuteczno$¢
akupresury w redukcji leku.
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Sramek, P., Simeckova, M., Jansky, L., Savlikova, J., & Vybiral, S. (2000).
Human physiological responses to immersion into water of different
temperatures. European Journal of Applied Physiology, 81(5), 436—442.
https://doi.org/10.1007/s004210050065 [n] — Kontekst: Badanie dowodzgce
wzrostu dopaminy (250%) i noradrenaliny (530%) pod wptywem zimnej wody.

Metabolizm i biohacking

Smith, R. L., Soeters, M. R., Woust, R. C., & Houtkooper, R. H. (2018).
Metabolic Flexibility as an Adaptation to Energy Resources and
Requirements in Health and Disease. Endocrine Reviews, 39(4), 489-517.
https://doi.org/10.1210/er.2017-00211 [n] — Kontekst: ,Biblia” elastycznosci
metabolicznej. Wyjasnia naukowo mechanizm przetgczania sie organizmu
miedzy spalaniem glukozy a ttuszczow i dlaczego u wigkszos$ci ludzi ten
przetgcznik jest ,zardzewiaty”.

Dallman, M. F., Pecoraro, N., Akana, S. F., et al. (2003). Chronic stress and
obesity: a new view of “comfort food”. Proceedings of the National Academy
of Sciences, 100(20), 11696—-11701.
https://doi.org/10.1073/pnas.2334721100 [n] — Kontekst: Dowdd na to, jak
kortyzol fizycznie zmienia strukture ciata, promujgc gromadzenie tluszczu
trzewnego i wymuszajgc apetyt na cukier (mechanizm metabolicznego
szantazu).

Yin, J., Xing, H., & Ye, J. (2008). Efficacy of berberine in patients with type 2
diabetes versus metformin. Metabolism, 57(5), 712-717.
https://doi.org/10.1016/j.metabol.2008.01.013 [n] — Kontekst: Kluczowe
badanie kliniczne poréwnujgce berberyne z metforming. Potwierdza jej silne
dziatanie w obnizaniu poziomu glukozy i lipidéw we krwi poprzez aktywacje
kinazy AMPK.

Di Pierro, F., et al. (2013). Clinical role of a fixed combination of standardized
Berberis aristata and Silybum marianum cocktail in diabetic and
hypercholesterolemic patients. Diabetes, Metabolic Syndrome and Obesity:
Targets and Therapy, 6, 305-319. https://doi.org/10.2147/DMS0.S52016 [n]
— Kontekst: Badanie uzasadniajgce taczenie berberyny z ,akceleratorami” (w
tym przypadku sylimaryng, dziatajgcg podobnie jak kwercetyna na
blokowanie inhibitoréw w jelitach), co drastycznie zwieksza jej
przyswajalnosé.
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Lustig, R. H. (2012). Fat Chance: Beating the Odds Against Sugar,
Processed Food, Obesity, and Disease. Hudson Street Press. [p] — Kontekst:
Kompendium wiedzy o toksycznosci fruktozy i mechanizmie powstawania
insulinoopornosci. Wyjasnia, dlaczego kaloria nie jest réwna kalorii.

Kardiologia, metabolizm i o$ jelita-serce

Alehagen, U., Johansson, P., Bjornstedt, M., Rosén, A., & Dahlstréom, U.
(2013). Cardiovascular mortality and N-terminal-proBNP reduced after
combined selenium and coenzyme Q10 supplementation: a 5-year
prospective randomized double-blind placebo-controlled trial. International
Journal of Cardiology, 167(5), 1860—1866.
https://doi.org/10.1016/j.ijcard.2012.04.156 [n] — Kontekst: Przetomowe
szwedzkie badanie (KiSel-10), ktére udowodnito, ze suplementacja selenu i
koenzymu Q10 zmniejszyta $miertelno$¢ z przyczyn sercowo-naczyniowych
o ponad 50% u oséb starszych, poprawiajgc funkcje mitochondridw.

Wang, Z., Klipfell, E., Bennett, B. J., et al. (2011). Gut flora metabolism of
phosphatidylcholine promotes cardiovascular disease. Nature, 472, 57—63.
https://doi.org/10.1038/nature09906 [n] — Kontekst: Fundamentalna praca
taczgca mikrobiom z chorobami serca. Wyjasnia mechanizm, w ktérym
bakterie jelitowe przeksztatcajg choline (z jajek i migsa) w szkodliwe TMAO,
co ttumaczy ,paradoks sportowca” i znaczenie szczelnosci jelit.

Koh, A., et al. (2018). Microbially Produced Imidazole Propionate Impairs
Insulin Signaling through mTORC1. Cell, 175(4), 947-961.
https://doi.org/10.1016/j.cell.2018.09.055 [n] — Kontekst: Kluczowe badanie,
ktore zidentyfikowato Imidazol Propionianu jako czgsteczke tgczaca
niewtasciwy mikrobiom z cukrzycg typu 2 i uszkodzeniami metabolicznymi.
To tutaj udowodniono, ze bakterie zamieniajg histydyne w toksyne blokujgca
insuline.

Ridker, P. M., Everett, B. M., Thuren, T, et al. (2017). Antiinflammatory
Therapy with Canakinumab for Atherosclerotic Disease. The New England
Journal of Medicine, 377, 1119-1131.
https://doi.org/10.1056/NEJMoa1707914 [n] — Kontekst: Stynne badanie
CANTOS, ktére ostatecznie potwierdzito ,hipoteze zapalng” miazdzycy.
Udowodniono, ze obnizenie stanu zapalnego (CRP) redukuje ryzyko zawatu
niezaleznie od poziomu cholesterolu.
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Langsjoen, P. H., & Langsjoen, A. M. (2003). The clinical use of HMG CoA-
reductase inhibitors and the associated depletion of coenzyme Q10. A review
of animal and human publications. BioFactors, 18(1-4), 101-111.
https://doi.org/10.1002/biof.5520180212 [n] — Kontekst: Przeglad badan
potwierdzajacy, ze statyny blokujg szlak produkcji koenzymu Q10, co
prowadzi do dysfunkcji miesnia sercowego (biochemiczne uzasadnienie
koniecznosci suplementacji Q10 przy leczeniu cholesterolu).

Ganguly, P., & Alam, S. F. (2015). Role of homocysteine in the development
of cardiovascular disease. Nutrition Journal, 14, 6.
https://doi.org/10.1186/1475-2891-14-6 [n] — Kontekst: Analiza mechanizmu,
w jaki sposéb podwyzszona homocysteina (wynikajgca z niedoboréw witamin
B) uszkadza srodbtonek naczyn, inicjujgc proces miazdzycowy.

DiNicolantonio, J. J., & O'Keefe, J. H. (2018). Omega-6 vegetable oils as a
driver of coronary heart disease: the oxidized linoleic acid hypothesis. Open
Heart, 5(2), e000898. https://doi.org/10.1136/openhrt-2018-000898 [n] —
Kontekst: Praca naukowa podwazajgca korzysci ptyngce ze spozycia
przetworzonych olejéw roslinnych i wskazujgca na nadmiar kwaséw Omega-6
jako gtéwny czynnik prozapalny w diecie zachodnie;j.

Relacje, wiezi i wychowanie

Bowlby, J. (1988). A secure base: Parent-child attachment and healthy
human development. Basic Books. [n] — Kontekst: Style przywigzania i ich
znaczenie dla rozwoju emocjonalnego.

Gottman, J. M., & Silver, N. (1999). The Seven Principles for Making
Marriage Work. Harmony Books. [p] — Kontekst: Fundament wiedzy o tym, co
sprawia, ze zwigzki trwajg lub sie rozpadaja; koncepcja ,Domu Relacji” i ,Map
Mitosci”.

Paquette, D. (2004). Theorizing the father-child relationship: Mechanisms and
developmental outcomes. Human Development, 47(4), 193-219.
https://doi.org/10.1159/000078723 [n] — Kontekst: Rola ojca w rozwoju
dziecka (tzw. ,relacja aktywacji”), polegajgca na zachecaniu do ryzyka i
eksploracji, w odréznieniu od matczynej roli ,bezpiecznej bazy”.
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Sroufe, L. A., Egeland, B., Carlson, E., & Collins, W. A. (2005). The
development of the person: The Minnesota study of risk and adaptation from
birth to adulthood. Guilford Press. [n] — Kontekst: Badania podtuzne o
wptywie wczesnych wiezi na dorostosé.

Siegel, D. J. (2012). The Developing Mind: How Relationships and the Brain
Interact to Shape Who We Are (2nd ed.). Guilford Press. [n] — Kontekst:
Relacje wczesnodziecigce i neuroplastycznoseé.

Siegel, D. J., & Bryson, T. P. (2012). The Whole-Brain Child: 12
Revolutionary Strategies to Nurture Your Child’s Developing Mind. Delacorte
Press. [p] — Kontekst: Rozwdj emocjonalny dziecka i strategie wychowawcze.

Mikulincer, M., & Shaver, P. R. (2019). Attachment in adulthood: Structure,
dynamics, and change (2nd ed.). Guilford Press. [n] — Kontekst: Przywigzanie
dorostych, regulacja emocji, odporno$¢ na stres.

Johnson, S. M. (2019). Attachment Theory in Practice: Emotionally Focused
Therapy (EFT). Guilford Press. [p] — Kontekst: Teoria wigzi w dorostych
zwigzkach, emocjonalna autentycznosé¢.

Johnson, S. M. (2014). Love sense: The revolutionary new science of
romantic relationships. Little, Brown. [p] — Kontekst: Badania EFT,
neurobiologia wigzi i empatia.

Johnson, S. M. (2008). Hold me tight: Seven conversations for a lifetime of
love. Little, Brown. [p] — Kontekst: Dialogi EFT, naprawa relacji.

Greenberg, L. S. (2011). Emotion-Focused Therapy. American Psychological
Association. https://doi.org/10.1037/a0022896 [n] — Kontekst: Terapia
skoncentrowana na emocjach (EFT); znaczenie bezpieczenstwa
emocjonalnego i autentycznosci w relacjach.

Glover, R. A. (2003). No More Mr. Nice Guy. Running Press. [p] — Kontekst:

Mechanizm ,ukrytych kontraktéw” w relacjach; psychologiczne tto strategii
ulegtosci i jej negatywny wptyw na atrakcyjnosc¢ oraz libido.
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Perel, E. (2006). Mating in Captivity: Unlocking Erotic Intelligence. Harper. [p]
— Kontekst: Antagonizm miedzy potrzebg bezpieczenstwa (opieki) a potrzebg
ekscytacji (seksu); wyjasnienie, dlaczego ,matkowanie” i symbioza zabijajg
pozgdanie.

Schnarch, D. (1997). Passionate Marriage: Keeping Love and Intimacy Alive
in Committed Relationships. Henry Holt and Co. [p] — Kontekst: Koncepcja
,Zroznicowania” (differentiation) jako warunku dojrzatej mitosci i utrzymania
pozadania w diugotrwatym zwigzku.

Leimbach, B. T. (2007). Mannlichkeit leben: Die Starkung des Maskulinen.
Ellert & Richter. [p] — Kontekst: Praktyczne aspekty meskiej inicjacji,
budowania autonomii i wychodzenia z roli ,syna” w relacji z kobieta.

Gilbert, P. (2014). The compassionate mind. Constable & Robinson. [p] —
Kontekst: Trening wspotczucia i regulacja emocji.

Brown, B. (2012). Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable
Transforms the Way We Live, Love, Parent, and Lead. Gotham Books. [p] —
Kontekst: Odwaga, akceptacja siebie, zdrowe relacje.

Siegel, D. J. (2010). The neurobiology of “We”: How relationships, the mind,
and the brain interact to shape who we are [audio course]. Sounds True. [p] —
Kontekst: Rytmy neuronalne i empatyczne wspoétbrzmienie.

Insel, T. R., & Young, L. J. (2001). The Neurobiology of Attachment. Nature
Reviews Neuroscience, 2(2), 129-136. https://doi.org/10.1038/35053579 [n] —
Kontekst: Rola wazopresyny i oksytocyny w tworzeniu wigzi partnerskich
(neurobiologiczne tlo dla ,Protokotu Woda i L6d” i mechanizmu odstawienia
po rozstaniu).

Dynamika relacji i kryzys meskosci
Buss, D. M. (2016). The Evolution of Desire: Strategies of Human Mating.
Basic Books. [n] — Kontekst: Fundamentalna praca na temat strategii

seksualnych cztowieka. Wyjasnia mechanizmy hipergamii oraz r6znice w
priorytetach doboru partnera u kobiet i mezczyzn.
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Trivers, R. L. (1972). Parental investment and sexual selection. W: B.
Campbell (red.), Sexual Selection and the Descent of Man (s. 136-179).
Aldine. [n] — Kontekst: Zrédtowa teoria inwestycji rodzicielskiej (Parental
Investment Theory), stanowigca baze dla zrozumienia ,wiernosci roli” i
kalkulacji ryzyka w relacjach.

Tiger, L. (1999). The Decline of Males. Golden Books. [p] — Kontekst:
Antropologiczna analiza procesu przejmowania roli ojca przez biurokracje
panstwowg, co prowadzi do systemowe;j alienacji mezczyzn.

Reeves, R. V. (2022). Of Boys and Men: Why the Modern Male Is Struggling,
Why It Matters, and What to Do about It. Brookings Institution Press. [p] —
Kontekst: Wspodtczesna diagnoza kryzysu chtopcéw i mezczyzn w edukacii i
na rynku pracy; analiza zjawiska ,failure to launch” w oparciu o twarde dane.

Rosenfeld, M. J. (2018). Who wants the breakup? Gender and breakup in
heterosexual couples. Social Science Research, 76, 224—240.
https://doi.org/10.1016/j.ssresearch.2017.09.002 [n] — Kontekst: Badanie
potwierdzajgce statystyczng asymetrie w inicjowaniu rozwodoéw (ok. 70%
pozwow sktadanych przez kobiety), co wspiera teze o niskim koszcie
rozstania dla kobiet w nowoczesnym panstwie.

Psychologia klamstwa, ewolucja i mowa ciata

Buss, D. M. (2000). The Dangerous Passion: Why Jealousy |Is as Necessary
as Love and Sex. Free Press. [n] — Kontekst: Ewolucyjne podtoze zazdrosci
jako mechanizmu ochrony zasobdw i partnera (SMV).

Ekman, P., & Friesen, W. V. (1969). Nonverbal leakage and clues to
deception. Psychiatry, 32(1), 88—106.
https://doi.org/10.1080/00332747.1969.11023575 [n] — Kontekst: Koncepcja
shierarchii przecieku” (Leakage Hierarchy); dlaczego twarz ktamie lepiej niz
ciato.

Navarro, J., & Karlins, M. (2008). What Every BODY is Saying. Harper

Collins. [p] — Kontekst: Praktyczne zastosowanie neurobiologii w analizie
zachowan pacyfikujgcych (uspokajajgcych) w sytuacjach stresu.
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Newman, M. L., Pennebaker, J. W., Berry, D. S., & Richards, J. M. (2003).
Lying Words: Predicting Deception from Linguistic Styles. Personality and
Social Psychology Bulletin, 29(5), 665-675.
https://doi.org/10.1177/0146167203029005010 [n] — Kontekst:
Psycholingwistyka ktamstwa; zjawisko dystansowania sig i zanikania
zaimkow osobowych (,ja”).

Peters, S. (2012). The Chimp Paradox: The Mind Management Program to
Help You Achieve Success, Confidence and Happiness. Vermilion. [p] —
Kontekst: Model metaforyczny ,Szympansa” (uktad limbiczny) i ,Cztowieka”
(kora nowa) w zarzgdzaniu emocjami.

Porges, S. W. (2011). The Polyvagal Theory: Neurophysiological Foundations
of Emotions, Attachment, Communication, and Self-regulation. W. W. Norton
& Company. [n] — Kontekst: Teoria poliwagalna i proces neurocepcji —
nieswiadomego skanowania otoczenia w poszukiwaniu zagrozen.

Vrij, A., Fisher, R., Mann, S., & Leal, S. (2008). Increasing cognitive load to
facilitate lie detection: The benefit of recalling an event in reverse order. Law
and Human Behavior, 32(3), 253-265. https://doi.org/10.1007/s10979-007-
9103-y [n] — Kontekst: Teoria obcigzenia poznawczego; energetyczny koszt
kltamstwa i wptyw na motoryke ciata.

Zahavi, A. (1975). Mate selection—a selection for a handicap. Journal of
Theoretical Biology, 53(1), 205-214. https://doi.org/10.1016/0022-
5193(75)90111-3 [n] — Kontekst: Zasada uposledzenia (Handicap Principle);
dlaczego wiarygodne sygnaty w naturze musza by¢ kosztowne
energetycznie.

Hormony, biologia relacji i zdrowie

Panzer, C., Aversa, A., Herrier, R., & Guay, A. (2006). Impact of oral
contraceptives on sex hormone-binding globulin and androgen levels: a
retrospective study in women with sexual dysfunction. The Journal of Sexual
Medicine, 3(1), 104—113. https://doi.org/10.1111/j.1743-6109.2005.00198.x
[n] — Kontekst: Kluczowe badanie dowodzgce, ze antykoncepcja hormonalna
trwale podnosi poziom SHBG, co blokuje testosteron i obniza libido nawet po
odstawieniu pigutek.
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Roberts, S. C., Klapilova, K., Little, A. C., Burriss, R. P., Jones, B. C.,
DeBruine, L. M., Petrie, M., & Havli¢ek, J. (2012). Relationship satisfaction
and outcome in women who meet their partners while using oral
contraception. Proceedings of the Royal Society B: Biological Sciences,
279(1732), 1430-1436. https://doi.org/10.1098/rspb.2011.1647 [n] —
Kontekst: Dowdd na to, ze kobiety dobierajgce partnerow pod wptywem
pigutki sg mniej usatysfakcjonowane seksualnie, a zwigzki te sg mniej trwate
po odstawieniu hormonow.

Wedekind, C., Seebeck, T., Bettens, F., & Paepke, A. J. (1995). MHC-
dependent mate preferences in humans. Proceedings of the Royal Society B:
Biological Sciences, 260(1359), 245-249.
https://doi.org/10.1098/rspb.1995.0087 [n] — Kontekst: Klasyczne badanie
potwierdzajace, ze naturalny dobor partnera odbywa sie wechowo na
podstawie uktadu odpornosciowego (MHC), co jest zaburzane przez
antykoncepcije.

Hawkes, K., O'Connell, J. F., Jones, N. G., Alvarez, H., & Charnov, E. L.
(1998). Grandmothering, menopause, and the evolution of human life
histories. Proceedings of the National Academy of Sciences, 95(3), 1336—
1339. https://doi.org/10.1073/pnas.95.3.1336 [n] — Kontekst: ,Hipoteza Babci”
wyjasniajgca ewolucyjny i biologiczny sens menopauzy oraz przekierowania
energii z reprodukcji na wsparcie rodziny.

Naghii, M. R., Mofid, M., Asgari, A. R., Hedayati, M., & Daneshpour, M. S.
(2011). Comparative effects of daily and weekly boron supplementation on
plasma steroid hormones and proinflammatory cytokines. Journal of Trace
Elements in Medicine and Biology, 25(1), 54-58.
https://doi.org/10.1016/j.jtemb.2010.10.001 [n] — Kontekst: Badanie
potwierdzajace wptyw suplementacji borem na obnizenie poziomu SHBG i
wzrost wolnego testosteronu.

Canaris, G. J., Manowitz, N. R., Mayor, G., & Ridgway, E. C. (2000). The
Colorado thyroid disease prevalence study. Archives of Internal Medicine,
160(4), 526-534. https://doi.org/10.1001/archinte.160.4.526 [n] — Kontekst:
Zwigzek miedzy wysokim poziomem cholesterolu a ukrytg niedoczynnoscig
tarczycy (niewykorzystany surowiec hormonainy).
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Medytacja, uwaznos¢ (Mindfulness) i duchowos¢

Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness
meditation in everyday life. Hyperion. [p] — Kontekst: Praktyka medytaciji i
uwaznosci.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-Based Interventions in Context: Past,
Present, and Future. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144—
156. https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016 [n] — Kontekst: Uwaznos¢ i jej
zastosowania w regulacji emocji.

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present:
Mindfulness and its role in psychological well-being. Journal of Personality
and Social Psychology, 84(4), 822—-848. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.84.4.822 [n] — Kontekst: Mindfulness, uwazno$¢ i dobrostan psychiczny.

Siegel, D. J. (2010). Mindsight: the new science of personal transformation.
Bantam. [p] — Kontekst: Uwazno$é¢, integracja mézgu i przywigzanie.

Jung, C. G. (1959). The Archetypes and the Collective Unconscious.
Princeton University Press. ISBN 9780691018331 [p] — Kontekst: Archetypy i
pojecie Cienia jako metafory nieswiadomych tresci psychiki; filozoficzne tto
dla procesu integracji traumy i rozwoju osobistego.

Spoteczenstwo, media i kultura

Sunstein, C. R. (2017). #Republic: Divided Democracy in the Age of Social
Media. Princeton University Press. [p] — Kontekst: Banki informacyjne i
polaryzacja.
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DLACZEGO CIAGLE SZUKASZ?

»Labirynt szczescia” to podroz w gtgb ludzkiej natury, odarta z
mitow i iluzji. Autor tgczy twardg psychologie ewolucyjng z
praktykami uwaznosci, udowadniajgc, ze nasze poczucie
szczescia — lub jego brak — jest wynikiem biologicznych
mechanizmow nastawionych na przetrwanie genéw, a nie na
Twoje osobiste spetnienie.

Ta ksigzka to instrukcja obstugi Twojego
umystu. Znajdziesz tu nie tylko teoretyczne
podstawy, ale przede wszystkim konkretne
narzedzia do treningu umystu, metody
radzenia sobie ze stresem oraz techniki
budowania wewnetrzne;j sity i pewnosci
siebie. To mapa, ktéra pozwaoli Ci
zrekalibrowac¢ swoje relacje, przestac
btgdzi¢ w labiryncie instynktéw i zaczgé
Swiadomie ksztattowac zycie.

To pozycja dla czytelnikéw otwartych na
fakty, szukajacych gtebszego zrozumienia
mechanizméw rzgdzacych ich
zachowaniem. Skierowana jest do tych, ktérzy sg gotowi
przyjac, ze nasza duchowos¢ ma korzenie w biologii, a klucz
do wolnosci lezy w zrozumieniu ewolucyjnego kodu
zrédtowego.

OSTRZEZENIE: Jesli odrzucasz naukowe podstawy ludzkich
zachowan, ta lektura moze wywota¢ dyskomfort. To ksigzka dla
tych, ktérzy zamiast kojgcych iluzji wybierajg skutecznag
prawde i sg gotowi na prace nad sobg z wykorzystaniem
zarowno starozytnej madrosci, jak i nowoczesnej nauki.
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