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WSTEP

Zatrzymaj sie na chwile i pomyél o cztowieku, ktérego widziate$ dzisiaj
po raz pierwszy. Moze mingle$ go na ulicy. Moze siedzial obok Ciebie
w autobusie. Moze ¢wiczyl na tej samej sitowni. Moze byt Twoim klien-
tem, wspotpracownikiem albo sprzedawca w sklepie.

W ciagu zaledwie kilku sekund Twéj mézg zaczal budowac jego
obraz. Ocenil wyglad, spos6b poruszania sie, ton glosu, mimike i zacho-
wanie. To naturalny mechanizm — dzigki niemu od tysiecy lat szybciej
odnajdujemy sie w otaczajagcym nas Swiecie.

Problem polega na tym, ze bardzo czesto uznajemy ten pierwszy
zewnetrzny obraz za calg prawde — takze o wnetrzu. Méwimy, ze kto$
jest leniwy. Ze brakuje mu silnej woli. Ze jest wybuchowy. Ze jest staby.
Ze nie potrafi sie zmienié.

Rzadko zadajemy sobie inne pytanie: co sprawito, ze ten czlowiek
stal sie¢ wlasnie taki? Nie widzimy doswiadczen, ktére uksztattowaly
jego uktad nerwowy. Nie widzimy emogji, z ktérymi zmaga sie kazdego
dnia. Nie widzimy tysiecy drobnych decyzji, porazek, sukceséw i sytua-
qji, ktére przez lata zmienialy sposéb, w jaki jego organizm reaguje na
Swiat. Widzimy efekt, ale nie widzimy procesu.

Przez wigkszo$¢ swojego zycia popetnialem dokfadnie ten sam btad.
Oceniatem tak réwniez siebie. Patrzytem tylko na swoje ciato, swoje de-
cyzje i swoje bledy, skupiajac sie gtéwnie na efekcie. Nie prébowatem
nawet zrozumie¢ mechanizméw, ktére do nich doprowadzity.
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Dopiero po latach zrozumiatem, ze cztowieka nie mozna ocenia¢ wy-
tacznie przez pryzmat tego, kim jest dzisiaj. Trzeba sprébowac zrozu-
mie¢ droge, ktérg przeszedt.

Ta ksigzka powstata wtasnie z tej potrzeby. Nie po to, aby usprawie-
dliwia¢ nasze btedy. Nie po to, aby odbieraé cztowiekowi odpowiedzial-
nos¢ za wilasne zycie. Ale po to, aby pokaza¢, ze odpowiedzialno$¢ za-
czyna si¢ od zrozumienia — bo trudno $wiadomie zmieniaé co$, czego
wczedniej sie nie rozumiato.

Moja historia, choé¢ na swéj sposéb unikalna, jest tylko jedng z wielu.
Laczy sie jednak z historiami tysiecy innych ludzi poprzez cos bardzo
waznego: przez wiele lat prébowatem zmieni¢ swoje zycie, nie rozu-
miejac, jak dziala czltowiek.

I wlasdnie od tej historii chcialbym zacza¢ — od chiopca, ktéry jeszcze
nie wiedziatl, Ze jego cialo i umyst sg systemem, ktérego zasad dopiero
bedzie musiat si¢ nauczy¢.

W dziecifistwie zmagalem sie z silng alergig. Leczenie wymagato
lekéw, ktére mocno wplywaly na méj apetyt. Z miesigca na miesiac
przybieralem na wadze. Nie rozumiatem, dlaczego tak si¢ dzieje. Bylem
dzieckiem. Widzialem tylko, ze moje ciato coraz bardziej rézni si¢ od
cial réwiesnikow.

Dziecko nie analizuje takich rzeczy. Nie zastanawia si¢ nad hormona-
mi, metabolizmem czy dziataniem organizmu. Patrzy na innych i wycia-
ga prosty wniosek: jestem inny. Powoli ten wniosek zaczat sie¢ zmienia¢:
jestem gorszy.

Najpierw pojawily sie spojrzenia. Potem $miech. P6Zniej wyzwiska,
ktére z pozoru trwaly tylko kilka sekund, ale we mnie zostawaly na
dtugo. Wracatly wieczorem, kiedy lezatem juz w t6zku. Pojawialy sie na-
stepnego dnia. Dopadaly zawsze wtedy, gdy stawatem przed lustrem.

Podczas jednego z obozéw sportowych kilku chlopakéw otoczyto
mnie pod prysznicem. Smiali sie, dotykali mojego ciata i komentowali
je tak, jakbym w ogole tam nie stal. Podobne sytuacje zdarzaly sie tez
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w szkolnej szatni przed lekcjami wychowania fizycznego. Nie rozumia-
fem, dlaczego to robig. Pamietam tylko wstyd.

Od tamtej pory kazda sytuacja, w ktérej musialem zdjgé koszul-
ke, wywolywata napiecie. Instynktownie zastanialem ciato, stawatem
z boku, staralem si¢ nie zwracac na siebie uwagi. Chciatem po prostu
znikng¢. Wracatem do domu i zadawatem sobie pytania, na ktére nie po-
trafitem znalez¢ odpowiedzi. Dlaczego ja? Dlaczego wygladam inaczej?
Dlaczego nie moge by¢ taki jak inni? Wieczorami ptakatem z nadzieja,
ze pewnego dnia sie obudze i wszystko bedzie wygladac inaczej.

Liceum nie byto poczatkiem zmiany. Byto miejscem, w ktérym po
raz pierwszy zaczalem wierzy¢, ze taka zmiana w ogole jest mozliwa.

Pewnego dnia tata spojrzat na mnie i powiedziat: ,Wez sie za siebie,
grubasie”. Nie krzyczat. Nie prébowat mnie upokorzy¢ — stanat w obro-
nie mojej mlodszej siostry, z ktérej wygladu sie nasémiewatem. Przez
chwile nic nie odpowiedziatem. Powietrze w pokoju zrobito sie ciezkie.
Poszedlem do siebie, usiadtem na t6zku i patrzytem na swoje zniszczo-
ne buty. Wtedy zaczatem sie zastanawia¢, czy rzeczywiscie tak bedzie
wygladato cate moje Zycie. Czy zawsze bede tym chtopakiem, ktéry boi
sie zdja¢ koszulke. Czy zawsze bede odwracal wzrok od lustra. Czy
naprawde nic nie da si¢ z tym zrobid.

W tamtej chwili stowa wypowiedziane przez tate mnie zabolaly, ode-
bratem je jak cios. Dzisiaj patrze na nie zupelnie inaczej. Tata nie po-
wiedziat tego po to, zeby mnie upokorzy¢, po prostu postawit granice
i pokazal mi, jak tatwo ocenia¢ innych, kiedy samemu nie ma si¢ odwagi
spojrzec na siebie. Z perspektywy lat wiem, ze nie byly to stowa wypo-
wiedziane z braku miloéci — byly wyrazem troski i jednym z tych mo-
mentéw, ktére zmusily mnie do zatrzymania sie i spojrzenia na wlasne
zycie z innej perspektywy:.

Nastepnego dnia zatozylem sportowe buty. Nie miatem planu. Nie
wiedziatem, jak powinien wyglada¢ trening — wiedzialem tylko, ze
musze wyjs¢ z domu. Spotkatem si¢ z przyjacielem. ZaczelisSmy biegac.
Najpierw kilkaset metréw, potem troche dalej. ZatrzymywaliSmy sie,



4 ZAPROGRAMUJ SWOJA EWOLUCJE

tapaliémy oddech, ruszalismy znowu. Kazdy kolejny trening wygladat
podobnie. Bylo ciezko. Czasem miatem ochote zawrdci¢, czasem zasta-
nawiatem sig, czy to w ogdle ma sens. Ale nastepnego dnia znowu za-
ktadatem buty i wychodzitem z domu. Nie myslatem jeszcze o zmianie
zycia — myslatem tylko o kolejnym biegu, o kolejnym dniu, o kolejnym
kroku.

W ciggu oémiu miesiecy schudiem ze 120 do 64 kilograméw. Ludzie
zaczeli dostrzegaé moja przemiane, ale ja wcigz nie potrafilem spojrze¢
na siebie inaczej. Za nowg sylwetka kryly sie obsesyjne liczenie kalorii
i zaburzenia odzywiania, ktére powoli przybraly posta¢ bulimii.

Niedtugo p6ézniej wyjechatem na studia. Wybratem automatyke i ro-
botyke — zupelnie nowy etap Zycia. Nowe miasto, nowi ludzie, nowe
wyzwania. Zamieszkalem z dala od domu, uczac si¢ samodzielnosci
i odpowiedzialnoéci. Kazdy dzien wygladat inaczej niz wczesniej.

Coraz wiegcej czasu spedzatem na uczelni, analizujgc dziatanie ma-
szyn, ukladow sterowania i proceséw, ktére na pierwszy rzut oka wy-
dawaty sie bardzo skomplikowane. Coraz wyrazniej dostrzegatem, ze
nawet najbardziej zloZone systemy opierajg sie¢ na prostych zasadach.
Odbierajg informacje, przetwarzaja je, podejmujg dziatanie i dzieki
sprzezeniu zwrotnemu dostosowuja sie do efektu wlasnego dziatania.
Nie wiedziatem jeszcze, dlaczego te mechanizmy tak bardzo mnie fa-
scynuja. Czutem tylko, Ze jest w nich co$, co przyciagga mojg uwage.
Nie przypuszczalem wtedy, Ze za kilka lat zaczne patrze¢ na cztowieka
w bardzo podobny sposéb.

W tamtym okresie duzo czasu spedzatem tez z dziadkiem. Praco-
waliSmy razem, najczesciej przy pasiece — zwykla, fizyczna praca. Go-
dziny na $wiezym powietrzu. Rozmowy. Cisza. Obserwowanie natury.
Dziadek nie byl naukowcem i nie ttumaczyt Swiata skomplikowanymi
teoriami — pokazywat go wlasnym przyktadem. Uczyt cierpliwosci, do-
ktadnosci i szacunku do pracy. Widziatem, ze w ulu, tak jak w automa-
tyce, wszystko dziata wedtug nienaruszalnego porzadku. To byly lekcje,
ktérych nie dato si¢ znalez¢é w zadnym podreczniku.
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Poza studiami coraz wigcej czasu spedzatem na sitowni. Na poczatku
nie wiedzialem, co robie. Uczylem si¢ metoda proéb i btedéw — obserwo-
watem ludzi, czytatem, pytatem, sprawdzatem, co dziata, a co okazuje
sie bledem. Kazdy trening uczyt mnie czego$ nowego, nie tylko o ¢wi-
czeniach — przede wszystkim o mnie samym. Wtedy zrozumiatem, ze
cialo nie zmienia si¢ z dnia na dzien. Potrzebuje czasu, regularnosci
i cierpliwodci.

Moj organizm stat sie pierwszym systemem, ktéry zaczatem samo-
dzielnie programowa¢. Jedna decyzja nie zmienia niczego — dziesigtki
powtarzanych codziennie decyzji zmieniaja wszystko. Nie zawsze mia-
tem motywacje. Nie kazdy trening byt udany. Zdarzaty sie dni, kiedy
nie widziatem zadnych efektéw. Mimo to wracatem nastepnego dnia.
Powoli zaczynatem rozumie¢, ze rozw6j nie polega na jednorazowym
wysitku — polega na robieniu tego samego wystarczajaco dtugo. Nie
wiedziatem jeszcze, ze ta lekcja zostanie ze mng na cate Zycie.

Stopniowo trening przestat by¢ wytacznie sposobem na zmiane wy-
gladu. Zadawalem sobie pytania: dlaczego organizm reaguje w taki,
a nie inny sposéb? Dlaczego jedni rozwijaja si¢ szybciej, a inni zatrzy-
muja sie w miejscu? Dlaczego ten sam trening u réznych oséb daje zu-
pelnie inne efekty? Sama praktyka przestata mi wystarcza¢. Chciatem
to zrozumie¢. Dlatego rozpoczatem studia z fizjoterapii.

Nagle swiat, ktéry do tej pory znalem gléwnie z sali treningowe;j,
zaczal odstaniac¢ swojg drugg strone: anatomie, fizjologie, biomechani-
ke, neurofizjologie. Kazde kolejne zajecia pokazywaly mi, jak niezwy-
kle zlozony jest ludzki organizm. Jednoczednie coraz czeSciej wracaly
do mnie pojecia z automatyki — systemy, sprzezenia zwrotne, regulacja,
adaptacja. Zaczatem dostrzega¢ podobienistwa. Uktad nerwowy stat sie
dla mnie siecig przewodéw, a mézg — procesorem zarzadzajgcym catym
tym ukladem. Nie mialem jeszcze gotowych odpowiedzi. Mialem za to
coraz wiecej pytan. I to one prowadzily mnie dalej.

Mniej wiecej w tym samym czasie zrobilem kurs trenera personal-
nego. Chciatem pomaga¢ ludziom zmienia¢ swoje ciata. Wydawato mi
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sie, ze wiem juz catkiem duzo — szybko jednak zrozumialem, jak wiele
jeszcze przede mng. Kazde spotkanie z drugim czlowiekiem wyglada-
to inaczej. Kazdy organizm reagowat inaczej. Kazda historia byta inna.
Coraz wyrazniej widzialem, ze sam plan treningowy nie wystarcza -
za kazdym czlowiekiem kryje sie co$ wiecej. I to zaczeto interesowac
mnie najbardziej.

Mimo ze z zewnatrz wszystko wygladalo coraz lepiej, wewnatrz
wcigz czego$ brakowato. Dawny lek i poczucie gorszosci nie zniknely
— zostaly tylko przykryte nowa sylwetka i wiedzg. Potrafilem zmienia¢
swoje cialo, uczy¢ sie i realizowa¢ kolejne cele, ale nie potrafilem pora-
dzi¢ sobie z tym, co dziato si¢ we mnie. Nie rozumiatem jeszcze wta-
snych emocji ani tego, skad brato sie napiecie, ktére mimo kolejnych
sukceséw nie znikato. Zaczalem wiec szukac sposobu, zeby chociaz na
chwile je wylaczy¢.

Najpierw pojawit si¢ alkohol, potem marihuana. Na poczatku wyda-
walo mi sie, ze pomagaja. Na kilka godzin wszystko stawalo si¢ prostsze.
Cichly mysli. Znikato napiecie. Pojawiat sie¢ spokéj. Substancje dziataly
jak zwarcie w instalacji — odcinaty doptyw pradu do miejsc, ktére pality
najmocnie;j.

Kiedy ich dziatanie mijato, wszystko wracato. Czasem ze zdwojong
sita. Potrzebowalem kolejnej ucieczki. I kolejnej. Nie traktowatem tego
wtedy jako problemu. Méwilem sobie, ze przeciez mam nad tym kon-
trole, ze moge przesta¢, kiedy tylko zechce. Diugo w to wierzytem. Do-
piero p6zniej zrozumiatem, ze nie prébowatem rozwigzac tego, co mnie
bolato. Prébowatem jedynie na chwile przestac to czud.

Niedtugo pézniej dostalem propozycje udzialu w programie tele-
wizyjnym. Pomyélalem, Zze to bedzie poczatek czego$ nowego — nowy
Swiat, nowe twarze, nowe mozliwoéci. Wszedlem w to z nadziejg, nie
przypuszczajac, jak duzym obcigzeniem okaze si¢ dla mnie ta presja,
ktora rosta z kazdym dniem. Coraz trudniej byto mi odnalez¢ spokdj. Po
zakorficzeniu nagran méj system nie wytrzymat napiecia. Nie potrafitem
wroci¢ do rownowagi. W koricu trafilem do szpitala psychiatrycznego.
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Dokladnie pamietam swéj pierwszy tydzien w szpitalu. Nowe miej-
sce. Nowi ludzie. Zamkniete drzwi. Codzienno$¢, ktérej nigdy wcze-
$niej sobie nie wyobrazalem. Pewnego wieczoru wszyscy zebraliSmy sie
w Swietlicy — w telewizji mial zosta¢ wyemitowany pierwszy odcinek
wspomnianego programu. Usiadlem razem z pozostalymi pacjentami.
Po chwili zobaczylem siebie na ekranie. UsSmiechnietego. Pewnego sie-
bie. Rozmawiajgcego z ludZzmi.

Spojrzatem na swoje odbicie w ciemnej szybie telewizora. Siedziatem
na szpitalnym krzesle, kilka metréw od wilasnego wizerunku, patrzac
jednocze$nie na dwie wersje tego samego cztowieka. Jedna Zzyta na ekra-
nie. Druga siedziata na zamknietym oddziale psychiatrycznym. Przez
chwile wszystko wydawato si¢ nierzeczywiste. Ogladalem te historie,
jakby nalezata do kogos obcego, jakby moje Zycie przestato juz by¢ moje.
Logiczny ukfad, ktéry budowatem przez lata, catkowicie si¢ zawiesit.

Kilka dni pdzniej zadzwonita mama. Nie pamietam catej rozmowy.
Pamietam tylko jedno zdanie: ,, Kocham Cie”.

Uslyszatem je doktadnie wtedy, kiedy najbardziej tego potrzebowa-
tem. Po raz pierwszy od wielu tygodni poczutem, ze nie jestem sam.
To nie rozwigzalo moich probleméw. Nie sprawito, ze nagle wszystko
stalo sie fatwe. Bylo jednak jak restart systemu, ktéry catkowicie sie za-
blokowat. Dato mi to, czego wtedy najbardziej brakowato: poczucie bez-
pieczenistwa, nadzieje i site, zeby sprébowac jeszcze raz.

To wtasnie wtedy zrozumiatem, ze moja historia nie jest jedynie histo-
rig o nadwadze, treningu czy kryzysie psychicznym. Jest historig o czto-
wieku, ktéry przez lata probowal zmieni¢ swoje zycie, nie rozumiejgc
zasad dziatania wlasnego organizmu.

Im wiecej sie uczytem i pracowalem z ludZmi, tym wyraZniej wi-
dziatem, Ze wigkszos¢ problemoéw, z ktérymi sie zmagamy, nie wynika
z braku silnej woli, lecz z niezrozumienia mechanizméw, ktére nami

kieruja.
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Lata pézniej wystartowatem w zawodach sylwetkowych. Stangtem
na scenie i pozwolilem ocenia¢ innym to, co jako dziecko najbardziej
staralem si¢ przed nimi ukry¢.
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ROZDZIAL 1

CIALO

Kazdy ztozony system potrzebuje fizycznej struktury, ktéra umozliwia
jego istnienie i wykonywanie okreslonych funkcji. W przypadku czio-
wieka te strukture tworzy ciato. Odbiera ono informacje z otoczenia,
wytwarza energie, utrzymuje homeostaze i nieustannie dostosowuje
sie do zmieniajgcych sie warunkéw. Bez jego prawidlowego funkcjo-
nowania nie moglyby zachodzi¢ procesy psychiczne, podejmowanie

decyzji ani $wiadome dziatanie.

Przez wiele lat ciato traktowano gtéwnie jako zbiér narzagdéw i ukta-
déw pelnigcych okreslone funkcje biologiczne. W rzeczywistosci jest
ono znacznie bardziej ztozonym systemem, ktérego elementy pozostaja
ze soba w cigglej komunikacji i wzajemnie na siebie oddziatuja.

Dlatego poznawanie, a w konsekwengji i zrozumienie cztowieka
warto rozpocza¢ wtasnie od tego poziomu. Nie dlatego, ze jest ono naj-
wazniejsze, lecz dlatego, ze stanowi fundament, na ktérym opiera sie
wszystko pozostale.

W tej czesci poznasz mechanizmy odpowiedzialne za funkcjonowa-
nie biologicznego systemu czlowieka oraz zrozumiesz, dlaczego orga-
nizm nieustannie dgzy do utrzymania réwnowagi i adaptacji do ota-

czajacego Swiata.
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1.1

Organizm jako system

Organizm cztowieka sktada sie z ogromnej liczby wyspecjalizowanych
elementow. Komorki tworzg tkanki, tkanki budujg narzady, a narzady
wsp6tpracuja w ramach wigkszych ukladéw. Zaden z tych elementéw

nie funkcjonuje catkowicie niezaleznie.

Serce dostarcza krew do tkanek, ale jego praca zalezy od ukladu
nerwowego, hormonéw, dostepnosci tlenu i aktualnego zapotrzebowa-
nia organizmu. Mie$nie umozliwiajg ruch, ale potrzebuja energii, tlenu
oraz sygnatéw sterujacych. Mézg przetwarza informacje, lecz sam réw-
niez zalezy od cigglego dostarczania substancji niezbednych do jego
funkcjonowania.

Dlatego organizmu nie mozna w pelni zrozumie¢, analizujac jego
czesci wylgcznie osobno. Organizm jest systemem biologicznym — zbio-
rem wspoélpracujacych elementéw, ktérych wzajemne oddziatywania
umozliwiajg funkcjonowanie catej struktury.

Znaczenie majg wiec nie tylko poszczegdlne czeéci, lecz takze relacje

miedzy nimi.

Informacja i dziatanie

Aby tak zlozony system moégt funkcjonowag, jego elementy musza wy-
mienia¢ informacje.

Organizm nieustannie odbiera sygnaly zaréwno ze srodowiska zew-
netrznego, jak i z wlasnego wnetrza. Receptory wykrywaja zmiany,
uklad nerwowy przesyta informacje, mézg je integruje, hormony wpty-
waja na aktywnos$¢ tkanek, a mie$nie moga wykonywac reakcje rucho-
we.

W uproszczeniu mozna przedstawic to jako ciag:
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informacja » odbiér » przetwarzanie » regulacja » reakcja - zmiana stanu

Zmiana stanu staje si¢ Zrédtem kolejnych informacji. Organizm nie
wykonuje wigc pojedynczej reakgcji i nie koficzy dziatania. Nieustannie
odbiera informacje o aktualnych warunkach i na ich podstawie mody-
fikuje swoje funkcjonowanie.

Oko jako przyktad systemu

Mozesz zobaczy¢ t¢ zasade na przykladzie wlasnego wzroku.

Samo oko nie wystarcza, aby$ mégt widziec.

Swiatlo docierajace do siatkéwki zostaje przeksztatcone przez fotore-
ceptory w sygnaly biologiczne. Informacja jest nastepnie przekazywa-
na drogami nerwowymi i przetwarzana przez kolejne struktury uktadu
nerwowego. M6zg wykorzystuje te sygnaty do tworzenia reprezentacji
tego, co znajduje sie¢ przed Toba. Jednoczes$nie uktad nerwowy moze
sterowa¢ mieéniami odpowiedzialnymi miedzy innymi za ruch gatek
ocznych, ustawienie soczewki czy $rednice Zrenicy.

To, czego doswiadczasz jako prostego aktu patrzenia, jest wiec wy-
nikiem wspétpracy wielu réznych elementéw.

Zaden z nich samodzielnie nie tworzy catego procesu widzenia.

Podobnie funkcjonuje organizm jako cato$¢. Uktad nerwowy, hormo-
nalny, mie$niowy, krazenia, oddechowy i pozostate uktady nie sg nie-
zaleznymi maszynami pracujacymi obok siebie. Tworza sie¢ wzajem-
nych zaleznosci, w ktérej zmiana jednego elementu moze wplywacé na
funkcjonowanie wielu innych.

Dlatego w kolejnych rozdziatach bedziemy rozdziela¢ organizm na
czesci tylko po to, aby tatwiej zrozumie¢ ich dzialanie.

Na konicu trzeba bedzie ponownie je potaczy¢.

Czlowiek funkcjonuje nie jako zbidr czesci, lecz jako jeden wspot-
dziatajgcy system biologiczny.
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1.2

Homeostaza — dynamiczna rownowaga zycia

Organizm nieustannie si¢ zmienia. Zmienia si¢ temperatura ciafa, po-
ziom glukozy we krwi, ci$nienie tetnicze, dostepnos¢ tlenu, ilos¢ wody
czy stezenie elektrolitow. Czeé¢ tych zmian wynika z dziatania samego

organizmu, inne sa konsekwencja warunkéw srodowiska.

Mimo to wigkszos¢ kluczowych parametréw nie moze zmieniac sie
bez ograniczen. Musza pozostawaé w zakresach umozliwiajacych pra-
widlowe funkcjonowanie komorek, tkanek i narzadéw.

Zdolnos¢ organizmu do utrzymywania wzglednej stabilno$ci Srodo-
wiska wewnetrznego nazywamy homeostaza.

Nie oznacza ona jednak utrzymywania jednego, idealnego i niez-
miennego stanu. Organizm jest dynamiczny, dlatego regulowane para-
metry mogg zmieniac si¢ w czasie. Istotne jest utrzymywanie ich w gra-
nicach odpowiednich do aktualnych warunkéw i potrzeb.

Dobrym przykiadem jest temperatura ciata. Podczas wysitku pro-
dukcja ciepta wzrasta. Organizm moze odpowiedzie¢ zwiekszeniem
przeptywu krwi przez skére i wydzielaniem potu, dzieki czemu tatwiej
oddaje nadmiar ciepfa do otoczenia. Gdy warunki si¢ zmieniajg, zmie-
nia si¢ réwniez reakcja.

Podobne mechanizmy dotycza wielu innych parametréw. Organizm
reguluje miedzy innymi gospodarke wodno-elektrolitowg, poziom glu-
kozy, cinienie tetnicze czy réwnowage kwasowo-zasadows.

Jednym z podstawowych mechanizméw umozliwiajacych taka regu-
lacje jest ujemne sprzezenie zwrotne. Zmiana regulowanego parametru
uruchamia reakcje, ktérej efekt ogranicza powstale odchylenie. Dzieki
temu system moze przeciwdziala¢ zmianom, ktére moglyby zaburzy¢
jego funkcjonowanie.

Homeostaza nie polega wiec na zatrzymywaniu zmian.
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Polega na regulowaniu organizmu w warunkach cigglej zmiany.

Oko jako przyktad regulacji

Podobng zasade mozna fatwo zaobserwowaé w dziataniu oka.

Kiedy zwiegksza si¢ ilos¢ swiatla docierajacego do siatkéwki, Zreni-
ca sie zweza. Kiedy $wiatla jest mniej, rozszerza si¢. Zmiana Srednicy
Zrenicy wplywa na iloé¢ $wiatla wpadajacego do oka, pomagajac dosto-
sowa¢ warunki dziatania uktadu wzrokowego do otoczenia.

Nie jest to model catej homeostazy organizmu, lecz prosty przyktad
biologicznej regulacji: zmiana warunkéw otoczenia prowadzi do reak-
qji, ktéra wptywa na dalsze warunki funkcjonowania systemu.

W organizmie podobna logika wystepuje na wielu poziomach jed-
noczeénie. Poszczegdlne mechanizmy reguluja rézne parametry, ale
wspdlnie pozwalajg utrzymywac warunki niezbedne do Zycia.

Ta zdolnos¢ nie oznacza jednak, ze organizm pozostaje taki sam.

Jezeli okre$lone warunki powtarzajg sie¢ wystarczajaco dtugo, moze
zacza¢ zmieniac nie tylko swojg chwilowa reakcje, lecz réwniez sposéb
funkcjonowania.

To prowadzi do kolejnego mechanizmu — adaptacji.

1.3

Adaptacja - fundament rozwoju

Homeostaza pozwala organizmowi regulowac¢ swoj stan w odpowie-
dzina biezace zmiany. Nie kazda reakcja koniczy sie jednak wraz z usta-
niem bodZca.

Jezeli okre$lone warunki powtarzajg si¢ regularnie, organizm moze
stopniowo zmienia¢ sposéb swojego funkcjonowania. Proces ten nazy-
wamy adaptacja.
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Adaptacja jest zmiang wtasciwosci organizmu zachodzaca pod wpty-
wem powtarzajgcych sie lub utrzymujacych warunkoéw, ktéra wplywa
na jego pézniejszg odpowiedZ na podobne wymagania.

Dobrym przykladem jest trening sitowy. Pojedynczy trening wywo-
tuje chwilowa reakcje organizmu: wzrasta zapotrzebowanie na energie,
zmienia si¢ aktywnoé¢ uktadu nerwowego, dochodzi do obcigzenia pra-
cujacych tkanek. Po zakoriczeniu wysitku organizm rozpoczyna proces
powrotu do réwnowagi i odbudowy.

Jezeli podobne obcigzenie pojawia sie regularnie i organizm dyspo-
nuje odpowiednimi warunkami do regeneracji, kolejne cykle wysitku
i odbudowy moga prowadzi¢ do bardziej trwatych zmian. Z czasem
moga zwiekszaé sie miedzy innymi sita, masa mie$niowa, zdolnos¢
uktadu nerwowego do sterowania ruchem czy tolerancja okreslonego
wysitku.

Organizm nie tylko reaguje wiec na wymaganie.

Moze zmieniaé sie pod jego wpltywem.

Kierunek adaptacji zalezy od rodzaju bodzca. Trening wytrzymato-
Sciowy prowadzi do innych zmian niZ trening sitowy. Regularna ekspo-
zycja na okreélone warunki srodowiska moze uruchamia¢ jeszcze inne
przystosowania. Brak obcigzenia réwniez jest informacjg dla organiz-
mu — niewykorzystywane mozliwosci moga stopniowo ulega¢ ograni-
czeniu.

Adaptacja nie oznacza zatem automatycznie poprawy. Jest odpowie-
dzig na warunki, w ktérych funkcjonuje system. To, czy powstata zmia-
na bedzie dla cztowieka korzystna, zalezy od kontekstu.

Oko jako przyktad adaptaciji

Dziatanie tej zasady mozna zaobserwowac réwniez we wlasnym ukta-

dzie wzrokowym.



1.4. METABOLIZM — ZARZADZANIE ENERGIA ORGANIZMU 17

Po wejsciu z jasnego pomieszczenia do ciemnego poczatkowo wi-
dzisz niewiele. Po pewnym czasie zdolno$¢ widzenia w stabym o$wie-
tleniu stopniowo si¢ poprawia.

Nie odpowiada za to wylacznie rozszerzenie Zrenicy. Zachodza réw-
niez zmiany w funkcjonowaniu siatkéwki i w dalszych etapach prze-
twarzania informacji wzrokowej, ktére zwigkszajg czutos¢ uktadu na
stabe bodzZce $wietlne.

Kiedy ponownie znajdziesz si¢ w jasnym otoczeniu, uktad wzroko-
wy dostosuje sie do nowych warunkéw.

To prosty przyklad pokazujacy wazng wlasciwoé¢ organizmu: jego
sposéb dziatania zalezy nie tylko od aktualnego bodZca, ale réwniez
od warunkéw, w ktérych funkcjonowatl wezesnie;.

W skali calego organizmu adaptacja moze zachodzi¢ w réznym tem-
pie i na wielu poziomach — od zmian aktywnosci komérek po przebu-
dowe tkanek.

Kazda taka zmiana wymaga jednak zasobéw. Budowa nowych struk-
tur, ich utrzymanie, transport substancji, praca komoérek czy wykonanie
ruchu nie zachodzg bez kosztu.

Aby zrozumie¢, skad organizm bierze potrzebne do tego zasoby i jak
nimi gospodaruje, trzeba zej$¢ poziom nizej — do metabolizmu.

1.4

Metabolizm - zarzgdzanie energiq organizmu

Kazda reakcja organizmu ma swdj koszt. Praca miesni, przewodzenie
impulséw nerwowych, transport substancji przez btony komérkowe,
utrzymywanie temperatury ciata, odbudowa tkanek czy tworzenie no-

wych struktur wymagaja cigglego przetwarzania materii i energii.
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Procesy, ktére to umozliwiajg, okreslamy wspdélnym pojeciem me-
tabolizmu.

Metabolizm obejmuje wszystkie reakcje chemiczne zachodzace w or-
ganizmie, dzieki ktérym moze on pozyskiwag, przeksztatcaé, wykorzy-
stywac i magazynowac energie oraz zwiazki potrzebne do funkcjono-
wania i budowy wtasnych struktur.

Charakteryzujg go dwa procesy o odmiennych kierunkach.

Katabolizm obejmuje rozktad bardziej ztozonych zwigzkéw na prost-
sze. W jego trakcie energia zawarta w sktadnikach odzywczych moze
zosta¢ uwolniona i wykorzystana przez komorki.

Anabolizm dziata w przeciwnym kierunku. Z prostszych sktadni-
kéw powstajg bardziej zlozone struktury, a proces ten wymaga dostar-
czenia energii. W ten sposéb organizm moze miedzy innymi syntetyzo-
wa¢ biatka, odbudowywa¢ tkanki i tworzy¢ zapasy.

Oba kierunki zachodzg jednoczesnie. Organizm stale rozklada jedne
zwigzki, przeksztalca inne i buduje kolejne, dostosowujac intensyw-
nos¢ tych proceséw do aktualnych warunkéw.

Centralnym posrednikiem energetycznym komorki jest ATP — ade-
nozynotrifosforan, zwigzek wykorzystywany przez komorki jako bez-
posrednie Zrédlo energii do wykonywania pracy. Energia pochodza-
ca z przemian sktadnikéw odzywczych jest wykorzystywana do jego
wytwarzania.

ATP nie jest wiec duzym magazynem energii przechowywanym na
pOzniej. Jest raczej stale odnawianym nosnikiem, ktéry taczy procesy
uwalniajgce energie z procesami, ktére jej potrzebuja.

Dzieki metabolizmowi organizm moze przeksztalca¢ zasoby dostep-
ne w srodowisku w energie i material potrzebne do wiasnego dziatania.

Jedzenie nie staje si¢ bezposrednio ruchem mieénia. Tlen nie jest sam
w sobie energig. Biatko dostarczone z pozywieniem nie staje sie auto-
matycznie czeScig miesnia.

Kazdy z tych zasobéw musi zosta¢ pobrany, przetworzony i wyko-
rzystany w szeregu reakgcji biologicznych.
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Oko réwniez potrzebuje energii

Proces widzenia moze sprawia¢ wrazenie biernego. Wystarczy otwo-
rzy¢ oczy.

W rzeczywistodci komorki siatkéwki oraz pozostale elementy ukia-
du wzrokowego nieustannie zuzywaja energie. Utrzymywanie réznic
stezen jonéw, przekazywanie sygnaléw miedzy komérkami, odtwarza-
nie czgsteczek uczestniczacych w fototransdukcji oraz przetwarzanie
informacji w uktadzie nerwowym wymagaja cigglych przemian meta-
bolicznych.

Swiatlo dostarcza informagiji, ale biologiczne przetworzenie tej infor-
macji wymaga energii pochodzacej z metabolizmu organizmu.

Oko pokazuje wiec kolejng wlasciwos¢ systemu biologicznego:
nawet odbiér informagji, ktéry z perspektywy swiadomosci wydaje sie
niemal natychmiastowy i bezwysitkowy, ma swdj koszt energetyczny.

Organizm musi jednak nie tylko dysponowac energia.

Musi réwniez wiedzieé, gdzie, kiedy i jak uruchomié okre$long reak-
ge.

Do tego potrzebuje sprawnego systemu komunikagji.

Jednym z jego najwazniejszych elementéw jest uklad nerwowy.

1.5

Uktad nerwowy - sie¢ komunikacyjna organizmu

Organizm dysponuje energia i zasobami potrzebnymi do dziatania.
Aby jednak wykorzystac je we wlasciwym miejscu i czasie, potrzebuje
sprawnego systemu komunikagji i sterowania.

Jednym z jego podstawowych elementéw jest uktad nerwowy.
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Jego zadaniem jest odbieranie informacji, przekazywanie ich pomie-
dzy réznymi czedciami organizmu, integrowanie sygnaléw oraz stero-
wanie reakcjami. Dzigki temu zmiana wykryta w jednym miejscu moze
prowadzi¢ do odpowiedzi w zupelnie innej czesci ciata.

Podstawowg komoérka odpowiedzialng za przetwarzanie i przekazy-
wanie sygnaléw w uktadzie nerwowym jest neuron.

Neurony wykorzystuja zmiany potencjalu elektrycznego btony ko-
moérkowej do przewodzenia informacji wzdtuz swoich wypustek. Po-
miedzy komoérkami sygnal moze by¢ przekazywany w synapsach, naj-
czedciej za posrednictwem substancji chemicznych nazywanych neuro-
przekaznikami.

Dzieki ogromnej sieci takich potaczenr informacje moga przemiesz-
czaé sie pomiedzy receptorami, osrodkowym ukladem nerwowym
i strukturami wykonujgcymi reakgcje.

Uktad nerwowy mozna podzieli¢ na osrodkowy i obwodowy.

Osrodkowy uktad nerwowy tworza mézgowie i rdzen kregowy.
Obwodowy uklad nerwowy Igczy je z pozostatymi czeSciami organiz-
mu, umozliwiajagc zaréwno przekazywanie informacji pochodzacych
z receptoréw, jak i wysyltanie sygnaléw sterujacych do mieéni oraz in-
nych narzadéw.

Nie wszystkie reakcje wymagaja $wiadomej decyzji.

Czes¢ procesow jest regulowana automatycznie. Uktad autonomicz-
ny wplywa miedzy innymi na prace serca, naczyn krwionosnych, prze-
wodu pokarmowego czy gruczotéw. Inne drogi nerwowe umozliwiaja
Swiadome sterowanie mie$niami szkieletowymi.

Dzigki temu organizm moze jednocze$nie wykonywac¢ zamierzone
dziatania i regulowaé ogromng liczbe proceséw, ktérych na co dzien
nie zauwazasz.

Oko jako wejscie do uktadu nerwowego

Spéjrz na dowolny przedmiot znajdujacy sie przed Toba.
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Swiatlo odbite od jego powierzchni dociera do oka i pada na siatkéw-
ke. Znajdujace si¢ w niej fotoreceptory reaguja na $wiatto i rozpoczynaja
proces przeksztalcania bodzca fizycznego w sygnat biologiczny.

Informacja przechodzi nastepnie przez sie¢ komoérek siatkowki. Ak-
sony komoérek zwojowych tworza nerw wzrokowy, ktérym sygnaty
opuszczaja oko i sg przekazywane do kolejnych struktur ukfadu ner-
wowego.

W uproszczeniu:

Swiatto > receptor » przetworzenie sygnatu

w siatkbwce » nerw wzrokowy > osrodkowy uktad nerwowy

To, co z Twojej perspektywy jest po prostu , patrzeniem”, wymaga
wiec przeksztalcenia bodZca z otoczenia w sygnaly, ktére uktad nerwo-
wy moze dalej przetwarzac.

Podobna zasada dotyczy innych informacji docierajacych do organiz-
mu. Dotyk, temperatura, dzwigk, potozenie koriczyn czy sygnaly po-
chodzace z wnetrza ciala — to wszystko wymaga wyspecjalizowanych
receptoréw i drég, ktérymi informacja moze zostaé przekazana dalej.

Sam przeplyw sygnatu nie wyjasnia jednak jeszcze, dlaczego na
podstawie informacji docierajgcych z receptoréw potrafisz rozpozna¢
twarz, oceni¢ odleglos¢, zaplanowac ruch albo podjaé¢ decyzje.

Zeby zrozumie¢ ten poziom dziatania systemu, musimy przyjrzeé

sie blizej jego najbardziej ztozonemu elementowi — mézgowi.
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1.6

Mézg - centrum integracji informacji

Uklad nerwowy umozliwia przeplyw informacji pomiedzy réznymi
cze$ciami organizmu. Samo dostarczenie sygnatu nie wystarcza jednak
do wytworzenia odpowiedniej reakgji. Informacje muszg zosta¢ prze-

tworzone i zintegrowane.

Jedna z najwazniejszych struktur uczestniczacych w tych procesach
jest mozg.

Docierajg do niego ogromne ilosci informacji pochodzgcych zaréow-
no ze srodowiska zewnetrznego, jak i z wnetrza organizmu. Nie sg
one przetwarzane niezaleznie. M6zg taczy rézne sygnaly, poréwnuje je
z wczedniejszym doswiadczeniem i aktualnym stanem organizmu oraz
uczestniczy w tworzeniu odpowiedzi adekwatnej do sytuacji.

Nie oznacza to, ze kazda informacja trafia do $wiadomosci.

Wiekszos¢é proceséw zachodzacych w mézgu odbywa sie bez $wia-
domego udzialu. Regulacja ruchu, analiza bodZcéw zmystowych, kon-
trola postawy, przewidywanie konsekwengji ruchu czy selekcja czesci
informacji mogg zachodzi¢, zanim §wiadomie zwrécisz na nie uwage.

Moézg nie jest przy tym pojedynczym centrum wykonujgcym wszyst-
kie zadania. Poszczeg6lne jego obszary sg wyspecjalizowane w réznych
funkcjach, ale dziataja w ramach rozlegtych, wzajemnie potgczonych
sieci.

Dzieki ich wspétpracy mozliwe jest miedzy innymi integrowanie in-
formacji z wielu zmystéw, planowanie ruchu, uczenie si¢, zapamietywa-
nie, podejmowanie decyzji oraz modyfikowanie zachowania na podsta-
wie wczedniejszych doswiadczen.

Moézg nie tylko reaguje na to, co dzieje si¢ teraz.

Wykorzystuje réwniez informacje zapisane wczesniej.
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Dos$wiadczenie moze zmieniacd sile i organizacje potaczen pomiedzy
neuronami. Ta zdolnoé¢ uktadu nerwowego do zmiany swojej struktury
i funkgji okreslana jest jako neuroplastyczno$¢. Dzieki niej wezeéniejsze
doswiadczenia moga wplywac na sposéb przetwarzania kolejnych in-

formacji i na przyszte zachowanie.

Oko dostarcza sygnat. Mézg tworzy obraz.

Kiedy patrzysz na otoczenie, mozesz mie¢ wrazenie, ze oczy przekazuja
do mézgu gotowy obraz $wiata.

Tak jednak nie jest.

Siatkowka reaguje na $wiatlo i juz wstepnie przetwarza informa-
cje wzrokowe. Dalej sygnaly przechodzg przez kolejne struktury ukla-
du nerwowego, gdzie analizowane sg miedzy innymi cechy zwigzane
z kontrastem, kolorem, ruchem, ksztaltem czy potozeniem.

Dopiero wspétdziatanie tych proceséw pozwala Ci do$wiadczaé
spodjnej sceny wzrokowej i rozpoznawac znajdujgce si¢ w niej obiekty.

Mozesz zauwazy¢ to na prostym przyktadzie.

Kazde oko posiada w siatkéwce miejsce, w ktérym aksony komérek
zwojowych tworzg nerw wzrokowy. W obszarze tym nie znajduja sie
fotoreceptory. Powstaje wiec plamka $lepa — fragment pola widzenia,
z ktérego dane wzrokowe nie sa bezposrednio rejestrowane.

Na co dziefi nie widzisz jednak w obrazie §wiata pustej dziury.

Uktad wzrokowy wykorzystuje informacje pochodzace z otoczenia
oraz z drugiego oka, dzieki czemu brak ten zazwyczaj pozostaje nie-
zauwazony.

To pokazuje fundamentalng wiasciwos¢ dziatania mézgu:

informacja docierajgca do organizmu nie jest tym samym, co doSwiadczenie,
ktére na jej podstawie powstaje.

Moézg aktywnie przetwarza dostepne sygnaly, faczy je z innymi in-
formacjami i wykorzystuje wcze$niejsze doswiadczenie.
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Ta wtasciwo$¢ bedzie miata ogromne znaczenie, kiedy przejdziemy
od biologii do psychiki. Na razie pozostajemy jednak przy mechaniz-
mach biologicznych.

Uktad nerwowy umozliwia bardzo szybkie przekazywanie informa-
qji i sterowanie reakcjami. Organizm dysponuje jednak réwniez innym
sposobem komunikacji — wolniejszym, rozproszonym i mogacym wpty-
wac jednocze$nie na wiele tkanek.

Jest nim uktad hormonalny.

1.7

Uktad hormonalny - chemiczny system regulaciji

Uklad nerwowy umozliwia szybkie przekazywanie informacji i precy-
zyjne sterowanie reakcjami. Nie wszystkie procesy organizmu wyma-

gaja jednak odpowiedzi zachodzacej w utamku sekundy.

Wzrost, dojrzewanie, gospodarka energetyczna, reakcja na dlugo-
trwale obcigzenie czy regulacja rytmu dobowego wymagaja mechaniz-
moéw dziatajgcych w innej skali czasu.

Jednym z najwazniejszych jest uktad hormonalny.

Hormony s3 czasteczkami sygnalowymi wytwarzanymi przez wy-
specjalizowane komorki i tkanki. Moga by¢ uwalniane do krwi, a wraz
z nig dociera¢ do réznych obszaréw organizmu.

Sama obecno$¢ hormonu nie oznacza jednak, ze kazda komoérka za-
reaguje na niego w taki sam sposob.

Aby komoérka mogta odpowiedzie¢ na okreslony hormon, musi po-
siada¢ odpowiedni receptor. Zwigzanie hormonu z receptorem urucha-
mia procesy, ktére moga zmienia¢ aktywnos$¢ komorki.

W uproszczeniu:
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wydzielenie hormonu - transport » receptor » odpowiedz komorki

Dzieki temu jeden sygnat chemiczny moze wplywaé na wiele tkanek
jednoczesnie, a jego dziatanie zalezy od tego, ktére komorki sg zdolne
go odebrac.

Dobrym przyktadem jest insulina.

Po wzroscie stezenia glukozy we krwi komorki beta trzustki zwiek-
szaja wydzielanie insuliny. Hormon ten dociera wraz z krwig do tkanek
i poprzez odpowiednie receptory wplywa na procesy zwigzane z wy-
korzystaniem i magazynowaniem skladnikéw energetycznych. Wsp6t-
dziafanie tych mechanizméw uczestniczy w regulacji stezenia glukozy
we krwi.

Uktad hormonalny nie dziata jednak niezaleznie od uktadu nerwo-
wego.

Oba systemy nieustannie na siebie wplywajg. Szczegdlnie wazna role
w ich integracji odgrywa podwzgoérze, ktére uczestniczy zaréwno w re-
gulacji proceséw nerwowych, jak i w kontroli aktywnosci uktadu hor-
monalnego poprzez powigzanie z przysadka.

Dzieki temu informacja o stanie organizmu i warunkach $rodowi-
ska moze wplywaé na wydzielanie hormonéw, a hormony mogg z kolei
zmienia¢ funkcjonowanie mézgu, narzadéw i tkanek.

Swiatto moze zmieniaé gospodarke hormonalng

Tutaj ponownie mozemy wykorzysta¢ uktad wzrokowy, ale tym razem
nie interesuje nas samo widzenie.

Swiatlo docierajace do siatkéwki jest réwniez zrédtem informadji
o porze dnia. Specjalna grupa $wiattoczulych komérek zwojowych siat-
kéwki przekazuje informacje zwigzane z o$wietleniem miedzy innymi
do struktur uczestniczacych w regulacji rytmu dobowego.

Jedng z konsekwencji tego mechanizmu jest wplyw Swiatla na wy-
dzielanie melatoniny przez szyszynke. W warunkach biologicznej nocy
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jej stezenie wzrasta, natomiast ekspozycja na $wiatto moze ograniczac
jej wydzielanie.

Oko nie stuzy wiec wylgcznie do tworzenia obrazu otoczenia.

Dostarcza réwniez informacji, ktéra moze wpltywacé na regulacje hor-
monalng catego organizmu.

To dobry przykiad pokazujacy, dlaczego poszczegdlnych uktadéw
nie mozna traktowac jako catkowicie niezaleznych. Bodziec ze srodowi-
ska zostaje odebrany przez uktad wzrokowy, informacja trafia do ukla-
du nerwowego, a nastepnie moze zmieni¢ aktywnos¢ mechanizméw
hormonalnych.

Sygnat nie jest jednak celem samym w sobie.

Ostatecznie regulacja organizmu musi prowadzi¢ do zmian w funk-
cjonowaniu konkretnych komoérek i tkanek. Jedng z tkanek, dzieki kto-
rym sterowanie moze zosta¢ zamienione w widoczne dziatanie, jest
tkanka miesniowa.

To prowadzi nas do ukltadu mie$niowego.

1.8

Uktad migsniowy — efektory organizmu

Organizm moze odbiera¢ informacje, przetwarzac je i wysylaé sygnaty
sterujace. Aby jednak mogto dojs¢ do dziatania, potrzebne sa struktury
zdolne da¢ odpowiedz i jg zrealizowac.

Jedna z najwazniejszych jest tkanka mie$niowa.

Jej charakterystyczng wlasciwoscia jest zdolnos¢ do generowania sity
poprzez skurcz. Dzigki temu organizm moze poruszaé¢ koriczynami,
utrzymywac pozycje ciata, przemieszcza¢ krew, zmienia¢ $rednice na-
czyn czy przesuwac tre$¢ przez przewdd pokarmowy.

Nie istnieje jednak jeden rodzaj miesni.
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Miesnie szkieletowe sg zwigzane przede wszystkim z ruchem, utrzy-
maniem postawy i stabilizacja ciata. Ich aktywno$¢ moze podlegaé $wia-
domej kontroli, cho¢ znaczna czes$¢ sterowania ruchem zachodzi auto-
matycznie.

Miesien sercowy tworzy $ciany serca i dzieki rytmicznym skurczom
umozliwia pompowanie krwi.

Mieénie gladkie znajdujg si¢ miedzy innymi w $cianach naczyn
krwionosnych, przewodu pokarmowego oraz wielu innych narzadéw.
Ich dziatanie jest regulowane bez koniecznosci Swiadomego sterowa-
nia.

W kazdym przypadku podstawowa funkcja pozostaje podobna:
energia chemiczna zostaje wykorzystana do wytworzenia sity.

W miesniach szkieletowych sygnat docierajacy do widékna miesnio-
wego uruchamia proces prowadzacy do wzrostu stezenia jonéw wap-
nia w cytoplazmie. Umozliwia to interakcje biatek kurczliwych — przede
wszystkim aktyny i miozyny — i generowanie sily.

Proces ten wymaga energii dostarczanej przez ATP.

Widac tutaj potagczenie mechanizméw poznanych wczeéniej. Uktad
nerwowy dostarcza sygnal, metabolizm zapewnia mozliwos¢ cigglego
odnawiania ATP, a tkanka mie$niowa wykorzystuje te warunki do wy-
konania dziatania.

Zrenica — tym razem jako efekt dziatania miesni

Odruch Zreniczny pojawit sie juz przy homeostazie, jako przyklad re-
gulagji.

Teraz mozemy spojrze¢ na dokfadnie ten sam proces, ale z innej
strony.

Zrenica sama nie moze sie zwezi¢ ani rozszerzy<. Jest otworem znaj-
dujacym sie w teczéwce. Zmiana jej Srednicy jest efektem dziatania
mieéni gladkich teczéwki.
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Kiedy zmieniajg si¢ warunki odwietlenia, uktad nerwowy odpowied-
nio steruje aktywnoscig tych mieéni. Ich skurcz zmienia Srednice Zreni-
cy, a tym samym iloé¢ Swiatta docierajagcego do wnetrza oka.

Wczeéniej interesowat nas caly mechanizm regulagij:
zmiana $wiatta » wykrycie » regulacja » odpowiedz
Teraz skupiamy sie na jego ostatnim etapie:
sygnat sterujgcy » aktywacja migsnia » skurcz—»zmiana Srednicy Zrenicy

To ten sam proces, ale obserwowany na innym poziomie.

Pokazuje réwniez, ze reakcja organizmu wymaga nie tylko informa-
qji i decyzji regulacyjnej, ale takze struktury zdolnej fizycznie zmieni¢
jego stan.

Miesénie sg jednym z najwazniejszych biologicznych efektoréw — ele-
mentéw wykonujgcych odpowiedZ systemu.

Samo wykonanie dziatania nie koriczy jednak catego procesu.

Aktywnos¢ zuzywa zasoby, obcigza struktury i moze zaburza¢ ich
dotychczasowy stan. Aby organizm mdégt ponownie skutecznie dziata¢,
musi te zasoby uzupelniaé, usuwac skutki obcigzenia i przebudowywac
swoje struktury.

Dochodzimy wigc do kolejnego elementu systemu — regeneracji.

1.9

Regeneracja — warunek rozwoju

Kazde dziatanie organizmu wigze si¢ z wykorzystaniem zasobéw

i zmiang jego aktualnego stanu.
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Wrysitek fizyczny zuzywa dostepne substraty energetyczne i obcigza
pracujace struktury. Aktywnos¢ uktadu nerwowego wymaga cigglego
utrzymywania odpowiednich warunkéw pracy komoérek. Tkanki po-
dlegaja nieustannej wymianie sktadnikéw, a komérki muszg naprawiac
powstajace uszkodzenia.

Organizm nie moze wiec wylgcznie dziatacé.

Musi réwniez odtwarza¢ warunki umozliwiajace kolejne dziatanie.

Procesy prowadzace do odbudowy zasobéw, naprawy i przebu-
dowy struktur oraz odzyskiwania zdolnosci funkcjonalnych mozemy
okresli¢ wspélnym pojeciem regeneracji.

Nie jest ona pojedynczym procesem uruchamianym dopiero wtedy,
gdy zasypiasz lub odpoczywasz. Mechanizmy naprawcze i odtworze-
niowe zachodza w organizmie nieustannie, choc ich intensywno$¢ oraz
charakter zaleza od rodzaju obcigzenia, dostepnosci zasobéw i aktual-
nego stanu organizmu.

Po wysitku fizycznym uzupeltniane sa miedzy innymi wykorzystane
zasoby energetyczne. W tkankach zachodzg procesy syntezy i rozpa-
du biatek. Uszkodzone elementy komérek mogg by¢ naprawiane lub
zastepowane, a uktad nerwowy i hormonalny uczestnicza w regulacji
calego procesu.

Regeneracja wymaga wiec mechanizméw poznanych wczesniej.

Potrzebuje energii i substratow dostarczanych przez metabolizm. Jej
przebieg jest regulowany przez sygnaly nerwowe i hormonalne. Zacho-
dzi w konkretnych komérkach i tkankach, a jej efekty wplywaja na poz-
niejsze mozliwosci catego organizmu.

Szczeg6lne znaczenie ma sen.

Podczas snu zmienia si¢ aktywno$¢ ukfadu nerwowego i hormonal-
nego, przebieg proceséw metabolicznych oraz funkcjonowanie wielu
mechanizméw zwigzanych z utrzymaniem i odbudowa organizmu.
Sen nie jest wiec wylgczeniem systemu. Jest odmiennym stanem jego ak-
tywnosci, istotnym dla zachowania sprawnosci fizycznej i poznawczej.
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Znaczenie majg réwniez dostepnoé¢ energii i sktadnikéw odzyw-
czych, czas pomiedzy kolejnymi obcigzeniami oraz ich intensywnos¢.

Jezeli wymagania wielokrotnie przekraczaja mozliwosci odbudowy,
kolejne obcigzenia mogg nakladac sie na niepetng regeneracje. Zamiast
zwiekszac¢ zdolnoé¢ organizmu do dziatania, moga stopniowo jg ogra-
niczad.

W tym miejscu regeneracja taczy sie bezposrednio z adaptacja.

Bodziec jest tylko poczatkiem procesu. To, jak organizm zmieni si¢
pod jego wplywem, zalezy réwniez od tego, co wydarzy si¢ pomiedzy
kolejnymi bodZcami.

Oko regeneruje sig, zanim ponownie spojrzysz

Uktad wzrokowy réwniez nie moze dziata¢ bez proceséw odtworze-
niowych.

Fotoreceptory siatkowki zawierajg $wiattoczute barwniki uczestni-
czace w przeksztatcaniu $wiatla w sygnal biologiczny. Pochlonigcie
Swiatta prowadzi do zmian w tych czasteczkach, dlatego elementy ukta-
du fototransdukcji musza by¢ nastepnie odtwarzane, aby fotoreceptory
mogly nadal skutecznie reagowa¢ na kolejne bodzce.

Komorki siatkéwki, podobnie jak inne komoérki organizmu, stale
utrzymujg wlasne struktury, wykorzystuja energie, wymieniajg sktad-
niki i usuwajg lub zastepuja zuzyte elementy.

Nie zauwazasz tych proceséw.

Po prostu otwierasz oczy i widzisz.

Za ciagloscia tej funkgji stoi jednak nie tylko zdolnos¢ odbierania in-
formagiji, ale réwniez ciggte utrzymywanie i odnawianie struktur, ktére
ja umozliwiaja.

Ta sama zasada obowigzuje w calym organizmie.

Dziatanie, regulacja, zuzywanie zasobéw, odbudowa i adaptacja nie
sa oddzielnymi wydarzeniami. Sg fragmentami jednego, nieustannie
zachodzacego procesu.
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Dlatego na koricu musimy ponownie pofaczy¢ elementy, ktére wcze-
$niej rozdzieliliSmy.

Dopiero wtedy zobaczymy organizm jako catos¢.

1.10

Organizm jako catosc

W poprzednich rozdziatach omawialiémy organizm w podziale na
poszczegdlne mechanizmy, aby méc przyjrzec si¢ kazdemu z nich osob-

no. W rzeczywistosci jednak taki podzial nie istnieje.

Kiedy biegniesz, podnosisz ciezar, jesz positek, $pisz albo po prostu
patrzysz przed siebie, uklad nerwowy nie czeka, az metabolizm zakon-
czy swojq prace. Hormony nie dzialaja niezaleznie od mézgu, mieénie
nie funkcjonujg bez dostarczanej energii, a regeneracja nie rozpoczyna
sie dopiero wtedy, gdy pozostale procesy si¢ zatrzymaja.

Wszystkie te mechanizmy wspoétdziataja.

Najtatwiej zobaczy¢ to na konkretnym przyktadzie.

Jeden trening, caty organizm

Stajesz przed ciezarem i przygotowujesz si¢ do wykonania ruchu.

Jeszcze zanim rozpocznie si¢ pierwsze powtérzenie, mézg planuje
dziafanie, a ukltad nerwowy przekazuje sygnaly sterujagce do mieéni.
Miegénie generujaq site, wykorzystujac energie dostepna dzieki zachodza-
cym w komoérkach procesom metabolicznym.

Zaczynasz ¢wiczyc.

Wraz ze wzrostem intensywno$ci pracy zmienia si¢ stan organizmu.
Mieénie zwiekszajg zapotrzebowanie na energie i tlen. Powstaje wiecej
ciepla. Zmieniajg sie czesto$¢ pracy serca, wentylacja ptuc, przeptyw
krwi oraz wykorzystanie dostepnych substratéw energetycznych.
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Mechanizmy homeostatyczne reaguja na te zmiany, pomagajac
utrzymywac warunki umozliwiajace dalszy wysitek.

Jednocze$nie zmienia si¢ aktywno$¢ uktadu hormonalnego. Sygna-
ly chemiczne uczestnicza w regulacji dostepnosci substratéw energe-
tycznych, pracy tkanek oraz pézniejszych proceséw zwigzanych z od-
budowa.

Koriczysz trening.

Ruch ustaje, ale dziatanie organizmu nie.

Zuzyte zasoby sg stopniowo uzupelniane. W komoérkach zachodza
procesy naprawy i przebudowy. Uktad nerwowy, metabolizm i sygnaly
hormonalne nadal uczestnicza w regulacji stanu organizmu.

Jezeli podobny bodziec pojawi sie¢ ponownie, a pomiedzy kolejny-
mi obcigzeniami istniejg odpowiednie warunki do regeneracji, kolejne
cykle mogg prowadzi¢ do adaptacji.

Organizm, ktéry wykonuje nastepny trening, nie musi by¢ wiec do-
ktadnie takim samym organizmem, ktéry wykonywal poprzedni.

Zmienit si¢ pod wplywem wczeéniejszych doswiadczen.

Jeden proces, wiele mechanizméw

To, co potocznie nazywamy , treningiem”, jest wiec tylko widocznym
fragmentem znacznie wiekszego procesu.
Mozemy przedstawi¢ go w uproszczeniu:

bodziec » odbidr informacji » przetwarzanie » regulacja » wykorzystanie

energii > dziatanie » zmiana stanu - regeneracja » adaptacja

Po adaptacji zmieniajg sie mozliwosci systemu.

Ten sam bodziec moze wigc nastepnym razem wywotac¢ inng odpo-
wiedz.

Wriasnie dlatego organizmu nie mozna zrozumie¢ wylacznie jako
zbioru oddzielnych narzadow i uktadéw. To dynamiczna sie¢ proceséw,
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ktére nieustannie wplywaja na siebie i wspdlnie okreslajg aktualny stan
calego systemu.

Od oka do catego organizmu

Przez kolejne rozdzialy obserwowaliSmy te samg zasade réwniez na
przyktadzie uktadu wzrokowego.

Swiatlo byto informacjg. Receptory pozwalaly ja odebraé. Uktad ner-
wowy ja przekazywatl. Mézg uczestniczyt w jej przetwarzaniu. Mecha-
nizmy hormonalne mogty wykorzystywac informacje o $wietle do regu-
lacji rytmu dobowego. Migsnie teczowki wykonywaly reakcje. Metabo-
lizm dostarczat energii potrzebnej do funkcjonowania komorek, a pro-
cesy odtworzeniowe pozwalaly utrzymywac ich sprawnos¢.

Zaden z tych elementéw sam nie jest widzeniem.

Widzenie wylania si¢ z ich wspétdziatania.

Tak samo nalezy patrze¢ na caly organizm.

Oddzielalismy jego mechanizmy, poniewaz dzieki temu tatwiej byto
je zrozumieé. Teraz mozemy ponownie ztozy¢ je w catosc.

Organizm odbiera informacje. Reguluje sw¢j stan. Wykorzystuje
energie. Reaguje. Odbudowuje swoje zasoby. Zmienia si¢ pod wply-
wem doswiadczenia.

I proces ten nigdy naprawde sie nie zatrzymuje.

Kazda kolejna sytuacja zastaje organizm w stanie uksztaltowanym
przez to, co wydarzylo sie wczednie;.

Biologia tworzy wiec fundament, na ktérym moze powsta¢ kolejny
poziom funkcjonowania czlowieka.

Psychika.
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PSYCHIKA

Ciafo odbiera informacje. Psychika nadaje im znaczenie. Zaden orga-
nizm nie funkcjonuje w prézni. Kazdego dnia docieraja do nas tysig-
ce bodzcéw. Rozmowy z innymi ludzmi, dzwieki, obrazy, zapachy, in-
formacje z mediéw, warunki pracy, relacje, sukcesy, porazki i niezli-
czone doswiadczenia, ktérych czesto nawet sobie nie uSwiadamiamy.
To wiasnie srodowisko dostarcza informacji, na podstawie ktérych or-

ganizm interpretuje rzeczywisto$¢, podejmuje decyzje i dostosowuje

swoje dzialanie.

Nie wszystkie bodZce majq jednakowa wartosé. Czes$¢ z nich poma-
ga lepiej rozumieé rzeczywistoé¢. Czes¢ pozostaje obojetna. Sg réwniez
takie, ktére utrudniajg prawidtowa ocene sytuacji, zwiekszaja poziom
stresu lub odciagaja uwage od tego, co naprawde istotne.

Organizm nie reaguje bezposrednio na §wiat. Reaguje na informacje,
ktére ze $wiata do niego docierajg. Samo odebranie informacji nie wy-
starcza jednak do podjecia dziatania. Kazdy bodziec musi zosta¢ zinter-
pretowany. Organizm ocenia jego znaczenie, poréwnuje je z wczesniej-
szymi doSwiadczeniami, swoim aktualnym stanem oraz przewidywa-
nymi konsekwencjami dziatania. Dopiero wtedy pojawiajg si¢ emocje,
decyzje i zachowania.

34
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Na tym wtasnie poziomie funkcjonuje psychika. To tutaj powstaja
emocje, przekonania, wspomnienia, nawyki, sposéb postrzegania rze-
czywisto$ci oraz obraz samego siebie. Ten sam bodziec moze zostaé
przez dwie osoby zinterpretowany zupelnie inaczej, prowadzac do réz-
nych emocji, decyzji i zachowarn.

Wiesz juz, ze tych dwoéch pozioméw nie da si¢ oddzieli¢. Czas przyj-
rze¢ sie temu, co dzieje si¢ na poziomie psychiki, gdy informacja z ciata
i srodowiska trafia do interpretacji.

W tej czeéci przesledzimy caly proces przetwarzania informacji — od
pojawienia si¢ bodZca, przez jego interpretacje, emocje, doSwiadczenia
i tworzenie wzorcéw, az do §wiadomej regulacji wlasnego dziatania.
Dzieki temu zobaczysz, ze psychika nie jest zbiorem przypadkowych
zjawisk. Stanowi kolejny element systemu, ktéry nieustannie pomaga
organizmowi rozumie¢ $wiat, podejmowac decyzje i adaptowac sie do
zmieniajacych sie¢ warunkoéw.

2.1

Interpretacja rzeczywistosci

Nieustannie odbieramy mnéstwo bodZcéw angazujgcych nasze zmysty
— cze$¢ Swiadomie, czeé¢ nie. Sam bodziec nie wywotuje jednak jeszcze
emogji. Pomiedzy wydarzeniem a reakcja organizmu znajduje si¢ etap

interpretacji.

To wladnie wtedy mézg odpowiada na podstawowe pytanie: co oz-
nacza ta sytuacja dla mojego bezpieczenistwa, potrzeb i celéw? Dopiero
odpowiedz na to pytanie uruchamia odpowiednia reakcje emocjonalna.

Dlatego dwie osoby moga zupelnie inaczej przezy¢ to samo wyda-
rzenie. Dla jednej publiczne wystgpienie bedzie ekscytujacym wyzwa-

niem, dla drugiej stanie si¢ Zrédlem silnego leku. Krytyczna uwaga
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moze zosta¢ odebrana jako cenna informacja pomagajaca sie rozwijac
albo jako atak i odrzucenie. Nie zmienito si¢ samo wydarzenie. Zmieni-
to si¢ znaczenie, jakie zostalo mu przypisane.

Na sposoéb interpretowania rzeczywistosci wplywaja wczedniejsze
doswiadczenia, pamie¢, aktualny stan organizmu, poziom zmeczenia
oraz przekonania budowane przez cale zycie. M6zg nie analizuje kaz-
dej sytuacji od poczatku — bytoby to zbyt czasochtonne i wymagatoby
ogromnych poktadéw energii. Wykorzystuje wiec wczedniej wyksztal-
cone wzorce, ktére pozwalajg szybko oceni¢ znaczenie bodzca i przy-
gotowac organizm do dziafania.

Mechanizm ten jest bardzo skuteczny, nie oznacza to jednak, ze jest
nieomylny. Rozwigzania, ktére kiedy$ pomagaly przetrwad, nie zaw-
sze odpowiadaja aktualnej rzeczywistoéci. Osoba, ktéra wielokrotnie
do$wiadczyla odrzucenia, moze dostrzegac je nawet tam, gdzie go nie
ma. Kto$ funkcjonujacy przez diugi czas w przewleklym stresie moze
reagowac napieciem na sytuacje, ktére obiektywnie nie stanowia za-
grozenia. Nie oznacza to, ze organizm dziata nieprawidlowo. Oznacza
jedynie, ze reaguje zgodnie z wzorcami wyksztalconymi na podstawie
wczesniejszych doswiadczen.

Nasz sposéb myslenia nie jest zatem obiektywnym odbiciem rze-
czywistosci. Jest jej interpretacjg. To wlasnie dlatego emocje nie zaw-
sze odzwierciedlajg $wiat takim, jakim on jest. Odzwierciedlaja sposéb,
w jaki zostal on zinterpretowany przez nasz organizm. Zrozumienie
tego mechanizmu prowadzi do kolejnego pytania: W jaki sposéb zna-
czenie przypisane sytuacji zostaje przeksztalcone w reakcje calego or-
ganizmu? Odpowiedzig s3 emocje.
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2.2

Emocje jako system informaciji

Kazdy cztowiek doswiadcza emocji. Towarzyszg nam przez cate Zycie,
pojawiaja sie niezaleznie od wieku, doswiadczenia czy wiedzy. Stano-

wig naturalny element funkcjonowania organizmu.

Najczesciej dzielimy je na dobre i zte. Lubimy odczuwac rados¢, spo-
kéj i satysfakcje, staramy sie unikaé strachu, ztodci czy smutku. Cho¢
taki podzial wydaje si¢ intuicyjny, to jednak z biologicznego punktu
widzenia jest duzym uproszczeniem.

Emocja jest biologiczng reakcjg organizmu na znaczenie przypisane
okreslonej sytuacji. Jej podstawowg funkcja nie jest sprawianie, abysmy
poczuli si¢ dobrze lub Zle. Ma przede wszystkim przekazywac infor-
magje i przygotowywac organizm do dziafania.

Kazda z nich przekazuje inny rodzaj informacji. Strach sygnalizuje
mozliwoé¢ zagrozenia. Ztoé¢ informuje o naruszeniu granic, przeszko-
dzie lub utracie kontroli. Smutek pomaga przystosowac sie¢ do straty
iodzyska¢ rownowage. Rado$¢ wzmacnia zachowania sprzyjajace prze-
trwaniu, uczeniu sig oraz rozwojowi. Zadna z tych emocji nie jest ani
,dobra”, ani ,zta”. Kazda pelni okreslong funkcje adaptacyjna.

Emocje dostarczaja informacji. Nie podejmuja jednak decyzji ani nie
zmuszaja nas do okreslonego dziatania. To, jak na nie odpowiemy, za-
lezy od proceséw zachodzacych w naszym ukfadzie nerwowym, wcze-
$niejszych do$wiadczeri oraz Swiadomej oceny sytuacji.

Mozna poréwnac je do czujnika w systemie sterowania. Czujnik nie
rozwigzuje problemu — rejestruje zmiane i przekazuje sygnat do ukfa-
du sterujacego. Dopiero na podstawie tej informacji system podejmuje
odpowiednie dziatanie. Emocje dziataja w bardzo podobny sposéb. Sa
sygnalem, a nie decyzja.
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Nie oznacza to, ze zawsze trafnie opisujq rzeczywisto$¢. Oznacza je-
dynie, Ze przekazujg informacje o tym, w jaki sposéb organizm zinter-
pretowat dang sytuacje. Dlatego zamiast z nimi walczy¢ lub prébowac
je ttumi¢, znacznie wazniejsze jest zrozumienie, co prébujg nam przeka-
zaé. Dopiero wtedy mozemy $wiadomie zdecydowac, jak zareagowac.

Warto zauwazy¢, ze ta sama sytuacja moze wywotaé rézne emo-
¢je u réznych oséb. Nie wynika to z samego wydarzenia, lecz z od-
miennych doswiadczen i wzorcow interpretacji, ktére uksztattowaty ich
uktad nerwowy.

2.3

Doswiadczenie i powstawanie wzorcow

Zaden cztowiek nie rodzi si¢ z gotowym sposobem postrzegania $wia-
ta. Kazde doswiadczenie pozostawia po sobie $lad. Pierwsze relacje
z opiekunami, sukcesy i porazki, poczucie bezpieczenstwa lub jego

brak, akceptacja i odrzucenie stopniowo uczg organizm, czego moze

oczekiwacé od otoczenia.

Z biegiem czasu pojedyncze do$wiadczenia zaczynajg uktadac sie
w powtarzalne wzorce. Pozwalajg one szybciej rozpoznawaé sytuacje
i przewidywac ich mozliwe konsekwencje. To rozwigzanie jest niezwy-
kle korzystne — gdyby mézg kazda sytuacje analizowat tak, jakby spo-
tykat jg po raz pierwszy, zuzywatby zbyt duzo energii i reagowalby
zbyt wolno.

Wykorzystuje on wiec wezesniejsze doSwiadczenia jako punkt od-
niesienia. Tworzy uproszczone modele rzeczywistosci, ktére nie sg jej
wierng kopig, lecz roboczg interpretacja. Im czeéciej okreslona sytuacja

sie powtarza, tym silniejszy staje sie¢ zwigzany z nig wzorzec reakgji.
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Jezeli dziecko wielokrotnie do$wiadcza wsparcia, jego organizm
stopniowo uczy sie, ze $wiat moze by¢ miejscem bezpiecznym. Jezeli re-
gularnie spotyka si¢ z odrzuceniem lub przewleklym napieciem, moze
wyksztalci¢ wzorce zwigkszonej czujnosci i ostroznosci. Nie dzieje sie
tak dlatego, ze organizm chce utrudnié¢ cztowiekowi Zzycie. Prébuje
przygotowac sie na przysziosé, wykorzystujac informacje zgromadzo-
ne podczas wczedniejszych doswiadczeri.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy srodowisko si¢ zmienia, natomiast
utrwalone wzorce pozostaja niezmienne. Mechanizm, ktéry kiedys$
chronit, moze zacza¢ ograniczad.

Na szczescie uktad nerwowy zachowuje zdolno$¢ uczenia sie przez
cafe zycie. Nowe doswiadczenia mogg stopniowo ostabia¢ stare wzor-
ce i budowac nowe, lepiej odpowiadajace aktualnej rzeczywistosci. Nie
dzieje sie to z dnia na dzien. Adaptacja wymaga czasu, powtarzalnosci
i konsekwengji. Tak jak mie$nie wzmacniajq sie dzieki regularnemu tre-
ningowi, tak uklad nerwowy potrzebuje wielu powtérzen, aby utrwa-
li¢ nowy sposéb reagowania.

Trwata zmiana psychiczna rzadko jest efektem jednego wydarzenia.
Najczeéciej stanowi rezultat wielu do$wiadczen, ktére stopniowo prze-
budowujg sposéb funkcjonowania catego systemu.

2.4

Automatyczne reakcje

Gdy uczymy sie prowadzi¢ samochdd, poczatkowo kazda czynnosé
wymaga $wiadomej uwagi. Mys$limy o zmianie biegéw, kontrolujemy
sprzegto, obserwujemy lusterka i analizujemy niemal kazdy ruch. Po

pewnym czasie wiekszo§¢ tych czynnosci wykonujemy automatycznie

— nie dlatego, ze przestaliSmy by¢ uwazni, lecz dlatego, ze organizm
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nauczy! sie wykonywac je sprawniej i przy znacznie mniejszym zuzy-

ciu energii.

Podobny mechanizm dziata w psychice. Wiele naszych reakgji nie
powstaje w chwili, gdy wydarza si¢ dana sytuacja. Stanowig efekt wzor-
cow utrwalanych przez wczesniejsze doswiadczenia. Im czeSciej okre-
Slona reakcja prowadzi do osiggniecia celu lub unikniecia zagrozenia,
tym latwiej zostaje uruchomiona ponownie.

Stopniowo przestajemy zauwazaé sam proces. Dostrzegamy jedynie
jego rezultat. Kto$ podnosi glos, a my natychmiast odczuwamy napiecie.
Styszymy krytyke i automatycznie przechodzimy do obrony. Wchodzi-
my do nowego miejsca i juz po kilku sekundach mamy wrazenie, ze
czujemy sie w nim dobrze albo nieswojo. NajczeSciej nie zastanawiamy
sie, skad bierze si¢ taka reakcja. Po prostu wydaje nam si¢ oczywista.

Automatyczne reakcje nie sa btedem uktadu nerwowego. Stanowig
mechanizm pozwalajacy oszczedzac czas i energie. Gdyby kazda sytua-
cja wymagata Swiadomej analizy od poczatku, codzienne funkcjonowa-
nie staloby sie niezwykle powolne i obcigzajace.

Problem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy dawne wzorce przestajg od-
powiadacé aktualnej rzeczywisto$ci. Organizm nadal korzysta z rozwig-
zan, ktore kiedys byly skuteczne, mimo ze warunki uleglty zmianie. Dla-
tego pierwsza reakcja nie zawsze okazuje sie najlepsza mozliwg odpo-
wiedzig. Jest jedynie reakcja najbardziej dostepna.

Swiadomos¢é nie istnieje po to, aby zastegpowaé automatyczne mecha-
nizmy. Jej zadaniem jest sprawdzanie, czy wybrana reakcja nadal odpo-
wiada sytuacji, w ktérej sie znajdujemy. To wiasnie dzieki niej mozemy
stopniowo modyfikowa¢ utrwalone wzorce i budowac nowe, lepiej do-
pasowane do aktualnych warunkéw Zzycia.
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2.5

Swiadoma regulacja emocji

Automatyczne reakcje sg niezwykle potrzebne. Pozwalaja szybko po-
dejmowac decyzje, oszczedzaja energie i umozliwiajg sprawne funkcjo-
nowanie kazdego dnia. Nie oznacza to jednak, ze cztowiek jest calko-
wicie podporzadkowany swoim automatyzmom. Posiadamy zdolnos¢,
ktéra pozwala wptywac na sposéb, w jaki odpowiadamy na pojawiaja-

ce sie emogje.

Pomiedzy bodZcem a dziataniem istnieje krétka przestrzeri. Wtasnie
W niej pojawia sie¢ mozliwosé swiadomego wyboru. Emocja moze poja-
wic¢ sie automatycznie, nie musi jednak automatycznie prowadzi¢ do
okreslonego zachowania. Mozemy odczuwac ztoé¢, nie ranigc drugiego
cztlowieka. Mozemy odczuwac lek, a mimo to podja¢ dziatanie. Moze-
my doswiadczaé smutku, nie rezygnujac z dalszego zycia.

Emocje dostarczajg informacji. Nie wydaja polecen. To jedno z naj-
wazniejszych rozréznienh w funkcjonowaniu psychiki. Nie mamy pelnej
kontroli nad tym, co poczujemy. Mozemy jednak stopniowo uczy¢ sie
wplywacé na to, jak odpowiemy na pojawiajacy sie sygnal. Nie dzieje
sie to od razu — §wiadoma regulacja jest umiejetnoscia rozwijang dzieki
powtarzalnym doswiadczeniom. Za kazdym razem, gdy zamiast auto-
matycznej reakcji wybieramy bardziej $wiadome dziatanie, uktad ner-
wowy otrzymuje nowq informacje. Z czasem takie decyzje moga utrwa-
la¢ sie jako nowy wzorzec funkcjonowania.

Swiadoma regulacja nie polega wigc na ttumieniu emocji. Polega
na korzystaniu z informacji, ktére niosa, i podejmowaniu decyzji le-
piej odpowiadajacych aktualnej sytuacji niz dawnym doswiadczeniom.
To wlasnie w tym miejscu automatyczne mechanizmy spotykaja sie ze
Swiadomgq decyzja. Tutaj rozpoczyna sie trwata zmiana sposobu funk-
cjonowania cztowieka.
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2.6

Myslenie jako narzedzie adaptaciji

Przez nasz umyst stale przeptywaja tysigce mysli. Jedne pojawiaja sie
$wiadomie, inne sg tylko automatyczng reakcja. Planujemy, analizuje-
my, wspominamy, przewidujemy i rozwigzujemy problemy. Korzysta-
my z tych proceséw tak czesto, ze rzadko zastanawiamy sie nad ich

podstawowa funkgja.

Po co organizm w ogodle wyksztalcit zdolnosé myslenia? Odpowiedz
ponownie prowadzi do zasady przewijajacej sie przez catg ksigzke. My-
Slenie jest narzedziem adaptacji. Jego gléwnym zadaniem nie jest pro-
wadzenie niekoriczacych sie wewnetrznych monologéw ani tworzenie
abstrakcyjnych rozwazan. Jego podstawowgq funkcjg jest zwiekszanie
szans organizmu na skuteczne dziatanie w zmieniajgcym sie¢ srodowi-
sku.

Dzigki mysleniu mozemy przewidywac skutki wlasnych decyzji, pla-
nowac przysztosc i uczy¢ sie na wezeéniejszych doswiadczeniach. Orga-
nizm nie musi poznawac $wiata wylacznie metoda préb i bledéw. Moze
tworzy¢ wewnetrzne modele rzeczywistosci oraz sprawdza¢ mozliwe
scenariusze jeszcze przed podjeciem dziafania.

W pewnym sensie mézg nieustannie przeprowadza symulacje przy-
sztoéci. Analizuje dostepne informacje, przewiduje mozliwe konse-
kwencje i ocenia prawdopodobne rezultaty. Dopiero wtedy wybiera
reakcje, ktéra w danym momencie wydaje si¢ najbardziej korzystna.

Wiekszos¢ tych proceséw przebiega poza nasza $wiadomoscia. Naj-
czesciej dostrzegamy jedynie efekt ich dziatania. Dlatego czasami ro-
zwigzanie problemu pojawia si¢ nagle lub intuicyjnie czujemy, ze okre-
Slona decyzja jest wladciwa, mimo ze nie potrafimy od razu wyjasni¢,
dlaczego. Nie jest to zjawisko nadprzyrodzone. NajczeSciej oznacza, ze
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uktad nerwowy przetworzyt ogromna liczbe informacji, zanim rezultat
tego procesu dotart do $wiadomosci.

Myslenie nie powstalo po to, aby zawsze mie¢ racje. Powstato po
to, aby zwieksza¢ szanse organizmu na skuteczng adaptacje. Tak jak
kazdy inny mechanizm biologiczny moze dziata¢ bardzo skutecznie,
moze réwniez popetniaé btedy. Dlatego zrozumienie sposobu dziata-
nia wlasnego myslenia jest znacznie wazniejsze niz bezkrytyczne ufanie
kazdej pojawiajacej sie¢ mysli.

2.7

Btedy poznawcze - cena szybkiego myslenia

Ludzki mézg jest niezwykle wydajnym narzadem. W kazdej chwili
(nawet gdy $pimy) przetwarza ogrom informacji, podejmuje setki decy-
zji i przewiduje mozliwe konsekwencje naszych dziatan. Jednoczesnie
dziata w warunkach jednego istotnego ograniczenia — czas i energia sg
zasobami ograniczonymi. Gdyby kazda decyzja wymagala dokladnej
analizy wszystkich dostepnych informacji, wigkszo$¢ prostych czynno-

$ci zajmowataby nam znacznie wiecej czasu.

Dlatego mézg korzysta z uproszczeni. Tworzy skréty poznawcze,
ktére pozwalajg szybko oceni¢ sytuacje i podjaé¢ dziatanie. Na co dzien
sa niezwykle uzyteczne — pozwalajg rozpoznaé¢ znajoma twarz w thu-
mie, ulatwiajg ocene, czy sytuacja wydaje si¢ bezpieczna, pomagaja po-
dejmowac decyzje bez analizowania kazdego szczegotu.

Problem pojawia sie wtedy, gdy uproszczenie zaczyna zastepowac
rzeczywisto$¢. M6zg moze dostrzegac zaleznosci tam, gdzie ich nie ma.
Moze nadawac¢ pojedynczym wydarzeniom wigksze znaczenie, niz wy-
nika to z faktow. Moze réwniez wybiera¢ informacje potwierdzajace

wczesniejsze przekonania, jednoczes$nie pomijajac te, ktére im przecza.
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Nie oznacza to, ze mézg dziata wadliwie. Oznacza, ze zostal uksz-
taltowany przez ewolucje do szybkiego podejmowania decyzji, a nie
do nieomylnego odkrywania prawdy. Bledy poznawcze sg wiec natu-
ralng konsekwencja sposobu dziatania naszego uktadu nerwowego. Im
szybciej uktad nerwowy przetwarza informacje, tym czesciej korzysta
Z uproszczen.

Dlatego $wiadome myslenie nie polega na catkowitym wyelimino-
waniu btedéw poznawczych. Polega na umiejetnosci dostrzezenia, ze
pierwsza interpretacja nie zawsze musi by¢ najtrafniejsza. Zatrzymanie
sie na chwile i ponowne spojrzenie na sytuacje czesto wystarcza, aby
dostrzec informacje, ktére wczedniej zostaly pominiete — nie dlatego, ze
moézg zaczal dziataé inaczej, ale dlatego, ze pozwoliliSmy mu poswieci¢
wiecej czasu na dokladniejsze przetworzenie informagji.

2.8

Przekonania - mapa rzeczywistosci

Czlowiek nie podejmuje kazdej decyzji od poczatku. Byloby to nie-
mozliwe — kazdego dnia musielibySmy na nowo ocenia¢ ludzi, sytua-
gje 1 wlasne mozliwosci. Taki sposéb funkcjonowania zaprzeczatby ro-

ZWOjOWi.

Dlatego moézg tworzy przekonania. Mozna je rozumie¢ jako wew-
netrzne modele rzeczywisto$ci. Nie sg rzeczywisto$cig. Stanowig prébe
jej uporzadkowania. Powstajg stopniowo. Kazde doswiadczenie dostar-
cza nowych informacji, kazda interpretacja moze wzmacnia¢ lub osta-
bia¢ wczeéniejsze wnioski. Po pewnym czasie pojedyncze obserwacje
zaczynaja tworzy¢ bardziej ogélne przekonania dotyczace Swiata, in-
nych ludzi i nas samych.
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Niektore sa bardzo proste: ,,ogier parzy”; ,16d jest zimny”. Inne do-
tycza relacji i wlasnej osoby: ,ludziom mozna ufa¢”; ,nie warto prosi¢
o pomoc”; ,jestem wystarczajaco dobry”; ,musze by¢ idealny, zeby za-
stuzy¢ na akceptacje”.

Takie przekonania rzadko pojawiajg sie nagle. NajczeSciej s wyni-
kiem wielu do$wiadczen, ktére organizm stopniowo faczy w spdjny
model rzeczywistodci. Mechanizm ten peini wazng funkcje biologiczng
— im bardziej przewidywalny wydaje si¢ Swiat, tym szybciej mozemy
podejmowac decyzje i tym mniej energii zuzywamy na analizowanie
kazdej sytuacji od poczatku.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy model przestaje odpowiada¢ rze-
czywistodci. Mézg coraz tatwiej dostrzega informacje potwierdzajace
utrwalone przekonania, a coraz trudniej zauwaza te, ktére mogtyby im
zaprzeczy¢. Nie dzieje sie tak dlatego, ze Swiadomie ignorujemy fakty —
to naturalna konsekwencja sposobu, w jaki uktad nerwowy przetwarza
informacje.

Dlatego przekonania mogg jednoczes$nie pomagac i ogranicza¢. Uta-
twiajg orientacje w $wiecie, pozwalajg przewidywacé skutki wiasnych
i czyich$ dziatan. Jezeli jednak zostaly zbudowane na niepetnych lub
nieaktualnych do$wiadczeniach, moga prowadzi¢ do decyzji, ktére
przestaly odpowiadac¢ obecnej rzeczywistosci.

Najwazniejsze jest jednak to, ze przekonania nie s wyrokiem. Tak
samo, jak powstaly dzieki doswiadczeniom, tak tez poprzez inne do-
Swiadczenia mogg ulega¢ zmianie. Nie chodzi tu o powtarzanie no-
wych zdan przed lustrem, lecz o wielokrotne przezywanie sytuacji,
ktére stopniowo podwazg dotychczasowy model i doprowadzg do zbu-
dowania nowego. Rozw¢j nie polega wiec na prostym zastepowaniu
jednych przekonar innymi. Polega na coraz lepszym dopasowywaniu
wlasnego modelu rzeczywistosci do $wiata, w ktérym naprawde zyje-

my.
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2.9

Tozsamos§é — model samego siebie

Kazdy cztowiek nosi w sobie odpowiedZ na pytanie: kim jestem? Nie

zawsze potrafimy ja jasno wypowiedzie¢. Mimo to wplywa ona na spo-

s6b, w jaki myslimy, podejmujemy decyzje i reagujemy na otaczajacy

Swiat.

Najczesciej wyobrazamy sobie tozsamos$¢ jako zbidr trwatych cech.
Moéwimy: ,jestem odwazny”; ,jestem nieSmialy”; ,nie jestem dobry
z matematyki”. ,Taki juz jestem” — méwimy.

W rzeczywisto$ci obraz ten jest znacznie bardziej ztozony. Tozsa-
mos¢ obejmuje sposéb, w jaki postrzegamy samych siebie —nasze cechy,
mozliwosci, role, przekonania o sobie i miejsce, jakie zajmujemy w re-
lagji z innymi ludZmi i z otoczeniem. Tworzy ja rodzina, kultura, jezyk,
narodowos¢. To bardzo ztozony termin.

Na potrzeby tej ksigzki interesuje nas przede wszystkim jeden jej
aspekt: wewnetrzny obraz samego siebie.

Powstaje on stopniowo — kazde do$wiadczenie dostarcza nowych in-
formagji, interpretacja nadaje im znaczenie, a na ich podstawie tworzg
si¢ przekonania. Uklad nerwowy stopniowo taczy je w coraz bardziej
spojny obraz wlasnej osoby.

Obraz ten pelni istotng funkcje adaptacyjng. Pozwala przewidywac
wlasne zachowanie, ulatwia podejmowanie decyzji i pomaga zachowacé
poczucie ciggloéci mimo nieustannie zmieniajgcych si¢ okolicznosci.

Nie jest jednak czyms$ niezmiennym.

Jezeli przez wiele lat slyszeliSmy, Ze jesteSmy niezdolni, takie prze-
konanie moze sta¢ sie czeScig sposobu, w jaki postrzegamy siebie. Je-
zeli wielokrotnie do$wiadczaliSmy sukceséw, mozemy zaczaé widzie¢
siebie jako osoby kompetentne i skuteczne.
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W obu przypadkach obraz siebie powstaje na podstawie dotychcza-
sowych doswiadczeri. Nie opisuje wiec tego, kim cztowiek moze si¢ stac.
Opisuje przede wszystkim to, czego do tej pory nauczyt sie o sobie.

I wladnie dlatego przeszios¢ moze zaczaé wplywac na przysziosé.

Czlowiek, ktéry uwaza, ze ,nie nadaje si¢ do sportu”, moze rzadziej
podejmowac aktywnos¢, szybciej interpretowac trudnosci jako potwier-
dzenie wiasnych ograniczeni i wczedniej rezygnowac.

Powstaje petla:

doswiadczenie » interpretacja » obraz

siebie » decyzja » dziatanie » kolejne doswiadczenie

Kolejne doswiadczenia moga wiec wzmacnia¢ dotychczasowy spo-
sOb postrzegania siebie. Moga go jednak réwniez podwazac.

Trwata zmiana nie polega na przekonywaniu siebie, ze od dzis jeste-
$my kim$ innym. Polega na stopniowym gromadzeniu do$wiadczen,
ktore sprawiaja, ze dotychczasowy obraz przestaje wystarczac.

Osoba przekonana, ze ,nie potrafi rozmawia¢ z ludZmi”, moze po-
dja¢ rozmowe mimo napiecia. P6Zniej zrobi¢ to ponownie. Nie kazda
proba zakoniczy sie sukcesem, ale z czasem pojawig si¢ informacje, kto-
rych wcze$niejszy sposéb postrzegania siebie juz nie wyjasnia.

Obraz siebie zaczyna sie zmieniac.

Nowa tozsamo$¢ nie powstaje wiec pod wpltywem jednej deklaracji.
Ksztattuje sie wraz z doswiadczeniami, ktére stopniowo zmieniajg spo-
s6b, w jaki czlowiek postrzega samego siebie.

Zeby jednak zakwestionowa¢ wlasne przekonania i spos6b postrze-
gania siebie, trzeba najpierw umie¢ je zauwazy¢.

Trzeba umie¢ przyjrzec sie tej mysli: ,taki jestem” i zadac¢ sobie py-
tanie:

Czy rzeczywiScie opisuje ona moje dzisiaj, czy wynika przede
wszystkim z tego, czego doSwiadczytem wcze$niej?



48 ZAPROGRAMUJ SWOJA EWOLUCJE

Do tego potrzebna jest zdolnos¢ obserwowania wtasnych mysli, prze-
konan i reakgji.

Potrzebna jest sSwiadomos¢.

2.10

Swiadomosé - obserwator wiasnego systemu

Kazdego dnia myslimy, odczuwamy emocje, podejmujemy decyzje,
przypominamy sobie przesziod¢ i planujemy przysztosé. Wigkszosc¢
tych proceséw przebiega automatycznie. Istnieje jednak jeszcze jedna
niezwykla zdolnosé. Potrafimy obserwowaé wlasne doswiadczenia.
Mozemy zauwazy¢ pojawiajace si¢ mysli, dostrzec emocje, przyjrzeé
sie wlasnym reakcjom, a nawet zadac sobie pytanie: dlaczego reaguje
wlasnie w ten spos6b?

Te zdolnos$¢ nazywamy Swiadomoscia. Nie jest ona pojedynczym
miejscem w moézgu ani odrebnym narzadem. Jest procesem, dzieki kto-
remu organizm potrafi kierowa¢ uwage na wlasne doswiadczenia. Po-
zwala uczy¢ sie nie tylko poprzez dziatanie, ale réwniez poprzez ob-
serwacje wlasnego dziatania.

Swiadomos¢ nie zastepuje automatycznych mechanizméw. Nie eli-
minuje emocji. Nie usuwa bledéw poznawczych. Nie przejmuje pelnej
kontroli nad organizmem. Tworzy co$ znacznie wazniejszego — prze-
strzen pomiedzy bodZcem a reakcjg. To w tej przestrzeni pojawia sie
mozliwoé¢ swiadomej decyzji.

Mozemy zauwazy¢ z10$¢, nie utozsamiajgc sie z nig. Mozemy odczu-
wac lek, nie pozwalajac mu catkowicie kierowa¢ naszym zachowaniem.
Mozemy obserwowaé wilasne mysli, pamietajgc, Ze nie kazda z nich
wiernie opisuje rzeczywistos¢.
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Swiadomos$¢ nie zmienia automatycznie sposobu dziatania uktadu
nerwowego. Pozwala jednak rozpoznaé, ktére reakcje wynikajg z ak-
tualnej sytuacji, a ktére sg jedynie utrwalonym wzorcem z przesziosci.
Dlatego odgrywa tak wazng role w rozwoju cztowieka. Nie dlatego, ze
daje pelng kontrole, lecz dlatego, ze zwieksza mozliwo$¢ Swiadomego
wplywu na wtasne dziatanie.

Cata druga czesc tej ksiazki prowadzila do tego miejsca. Zrozumie-
lismy, jak interpretujemy rzeczywistoé¢. Poznaliémy emocje. Zobaczy-
liSmy, w jaki spos6b doswiadczenia tworza wzorce, przekonania i toz-
samo$¢. Teraz mozemy spojrzeé na wszystkie te procesy z szerszej per-
spektywy —nie jako na oddzielne elementy, lecz jako na wspétpracujace
czeéci jednego, spojnego systemu.

Z tej perspektywy rozpoczniemy ostatnig czes¢ ksigzki. Nie bedzie-
my juz analizowac¢ ciata i psychiki oddzielnie. Polaczymy je w jeden
zintegrowany system i pokazemy, w jaki sposéb $wiadomie wspierac
jego rozwdj.
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INTEGRACJA

Do tej pory cialo i psychika byly omawiane oddzielnie. Nie dlatego,
ze funkcjonuja niezaleznie. Przeciwnie. Taki podziat byt konieczny, aby
najpierw zrozumie¢ mechanizmy rzadzace kazdym z tych obszaréw.

W rzeczywistosci czlowiek nie sktada si¢ z dwo6ch odrebnych czeéci.
Czlowiek tworzy jeden zintegrowany system, w ktérym procesy bio-
logiczne, psychiczne i sSrodowiskowe nieustannie wzajemnie na siebie
wplywaja. Zadnego zachowania nie mozna w pelni zrozumieé, ana-
lizujagc wylacznie ciato albo wylacznie psychike. Dopiero spojrzenie
na ich wspétprace pozwala dostrzec mechanizmy odpowiedzialne za
adaptacje, powstawanie sprzezen zwrotnych oraz diugotrwale zmiany
sposobu funkcjonowania organizmu.

W tej czesci wszystkie elementy przedstawione wczesniej potacza sie
w jeden sp6jny model cztowieka. Nie jest to model opisujacy pojedyn-
cze narzady, emocje ani zachowania. Opisuje caly system.

50
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3.1

Ciato i psychika - jeden system

Aby uswiadomi¢ sobie ztozonoé¢ ludzkiego funkcjonowania, trzeba od-
dzielnie spojrze¢ na ciafo i psychike. Aby go zrozumiec — trzeba umie¢

zobaczy¢ czlowieka jako zintegrowany system.

Kazda sytuacja angazuje caly organizm.

Dobrze zobaczylem to podczas przygotowan do zawodéw sylwet-
kowych.

Na pierwszy rzut oka kulturystyka wydaje sie przedsiewzieciem do-
tyczacym przede wszystkim ciala. Trening ma rozwija¢ miesnie, dieta
pozwala kontrolowa¢ ilos¢ tkanki thuszczowej, regeneracja umozliwia
utrzymanie zdolnosci do kolejnych obciazeri, a miesigce powtarzanych
bodZcéw prowadza do adaptacji organizmu.

Gdyby jednak przygotowanie dotyczylo wylgcznie ciata, wystarczy-
foby stworzy¢ odpowiedni plan i konsekwentnie go wykonywac.

W praktyce kazdy trening wymagat decyzji. Kazda zmiana wygladu
podlegata interpretacji. Kazdy pomiar, nagranie pozowania czy poréw-
nanie sylwetki dostarczaly informacji, ktére mogly wplywac na moje
emogje i kolejne dziatania.

Im bliZzej zawoddéw, tym wiekszego znaczenia nabierat réwniez ak-
tualny stan biologiczny. Zmeczenie moglo wplywaé na koncentracje
isposdb oceny sytuacji. Stres zmieniat napiecie mieSniowe i zachowanie.
Sen wplywat nie tylko na regeneracje fizyczng, ale réwniez na zdolnos¢
podejmowania decyzji.

Nie istnial moment, w ktérym przygotowywato sie wylgcznie ciato.

Na scene réwniez nie wychodzi samo ciato.

Wychodzi caly czltowiek.

Miesnie wykonujg wyuczone ustawienia, uktad nerwowy steruje ru-
chem, metabolizm dostarcza energii, a mézg jednoczesnie przetwarza
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Swiatlo, dzwigki, polozenie innych zawodnikéw i polecenia sedziow.
Pojawiaja sie emocje, wczesniejsze doswiadczenia wplywaja na inter-
pretacje sytuacji, a utrwalone przez miesigce wzorce decydujg o tym,
ktére reakcje pojawia sie niemal automatycznie.

To, co z perspektywy widza trwa kilka minut, jest wynikiem proce-
sOw rozwijajacych sie przez wiele miesiecy.

Wiasnie dlatego podziat na ciato i psychike jest uzyteczny podczas
nauki, ale niewystarczajacy do opisania cztowieka.

Zmiana jednego obszaru wplywa na pozostate, a ich odpowiedz po-
nownie oddziatuje na caly system.

Podczas przygotowan nie rozwijalem wiec osobno ciata i psychiki.

Zmienialy sie r6zne wiasciwosci tego samego organizmu.

I kazda z tych zmian stawala sie kolejng informacja wptywajaca na
jego dalsze funkcjonowanie.

Widziatem to juz wcze$niej, cho¢ wtedy jeszcze tego nie rozumiatem.
Kiedy w liceum zaczalem biega¢ i w ciggu kilku miesiecy schudiem
ponad piecdziesigt kilograméw, zmienilo si¢ moje ciato, ale nie zmie-
nit sie caly system. Nadal odruchowo zastanialem brzuch. Nadal unika-
tem sytuacji, w ktérych mogtem zosta¢ oceniony. Czes¢ dawnych reakgji
pojawiala si¢ mimo catkowicie innego wygladu, poniewaz ukfad ner-
wowy wcigz korzystal ze wzorcéw utrwalanych przez wiele lat. Ciato
zmienilo sie szybciej niz reszta systemu, do ktérego nalezato.

W ten sposéb powstaje mechanizm, ktéry taczy wszystkie opisane
wczesniej procesy w ciagly petle.

Sprzezenie zwrotne.
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3.2

Sprzezenie zwrotne

Przygotowania doprowadzily mnie na scene. W tym momencie mo-
glem wykorzystac tylko to, co zostato zbudowane wczeéniej — sylwetke,
umiejetnoé¢ pozowania, przygotowanie fizyczne i utrwalone reakcje.

Potem pojawit sie wynik.

Miejsce w klasyfikacji, poréwnanie z innymi zawodnikami, ocena
wlasnej prezentacji, zdjecia i nagrania ze sceny dostarczyty nowych in-
formaciji.

Sam wynik niczego jednak nie zmieniat.

Znaczenie mialo to, co zrobie¢ z informacja, ktéra otrzymatem.

W systemach regulacyjnych efekt dzialania moze wraca¢ do systemu
jako informacja wplywajaca na jego kolejne dziatanie. Taki mechanizm
nazywamy sprzezeniem zwrotnym.

W najprostszej postaci:

dziatanie » efekt - informacja zwrotna - korekta » kolejne dziatanie

Doktadnie ten mechanizm pojawiat si¢ podczas przygotowan.

Wykonywatem trening, obserwowatem reakcje organizmu i na pod-
stawie efektow podejmowatem kolejne decyzje. Zmieniatem mase ciata,
oceniatem wyglad sylwetki, analizowalem regeneracje i sprawdzatem,
jak organizm odpowiada na przyjete obcigzenie.

Podobnie bylo z pozowaniem.

Nagranie pozwalato zobaczy¢ co$, czego podczas samego wykony-
wania pozy moglem nie zauwazy¢. Ustawienie bioder, napigcie mieéni,
pozycja ramion czy plynnoé¢ przejécia stawaly sie informacja. Na jej
podstawie moglem zmieni¢ sposéb wykonania, ponownie si¢ nagra¢
i sprawdzi¢ rezultat.
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wykonanie -» obserwacja » korekta » ponowne wykonanie

Kazdy kolejny cykl dostarczat nowych danych.

Zawody byly kolejnym elementem tej samej petli, tylko w warun-
kach, ktérych nie mogtem w pelni odtworzy¢ podczas treningu.

Scena dostarczyta informagji o tym, jak przygotowany przeze mnie
system funkcjonuje w rzeczywistej sytuacji rywalizacji.

W tym miejscu szczeg6lnego znaczenia nabiera interpretacja.

Ten sam wynik mozna potraktowac jako ocene wtasnej wartosci albo
jako informacje o aktualnym efekcie procesu.

W pierwszym przypadku:

wynik > ocena siebie: ,jestem niewystarczajgco dobry” > emocja » reakcja

W drugim:

wynik > analiza - wnioski > korekta » kolejne dziatanie

Fakt pozostaje ten sam.

Zmienia si¢ spos6b, w jaki informacja zostaje wykorzystana.

Nie oznacza to ignorowania emocji ani zamieniania kazdej sytua-
¢ji w chtodng analize. Emocje réwniez sg czescig odpowiedzi systemu
i mogg dostarcza¢ informacji o znaczeniu, jakie przypisujemy wyda-
rzeniu.

Swiadoma obserwacja pozwala jednak oddzieli¢ to, co sie wydarzy-
to, od tego, jak wydarzenie zostato zinterpretowane.

Dzigki temu informacja zwrotna moze zosta¢ wykorzystana do mo-
dyfikacji kolejnego dziatania.

Taki mechanizm nie zawsze dziata na naszg korzys¢. Przez wiele
lat funkcjonowalem wewnatrz zupetnie innej petli, ktérej wtedy nie
potrafilem nazwac¢. Nadmierna masa ciata sprawiata, ze coraz czesciej



3.2. SPRZEZENIE ZWROTNE 55

spotykalem sie z krytyka i odrzuceniem. Te doSwiadczenia stopniowo
wzmacnialy przekonanie, ze jestem gorszy od innych. W efekcie zacza-
fem unika¢ sytuacji spotecznych, w ktérych mogtem zosta¢ oceniony.
Unikanie przynosito chwilowa ulge, ale jednoczesnie ograniczato liczbe
doswiadczen, ktére mogly podwazy¢ to przekonanie. Organizm otrzy-
mywat coraz mniej informacji $wiadczacych o tym, ze rzeczywisto$¢

mogta wygladac¢ inacze;.

krytyka > przekonanie: ,jestem gorszy” » unikanie > mniej

okazji do weryfikacji » silniejsze przekonanie

Ta petla nie réznita sie¢ mechanizmem od tej, ktéra towarzyszyta mi
pOzniej na scenie zawodéw. Réznila sie tylko kierunkiem. Jedna wzmac-
niata rozw¢j. Druga wzmacniala ograniczenie. System sam z siebie nie
rozréznia tych kierunkéw — rozréznienie zalezy od tego, jakg informa-
cje regularnie do niego wprowadzamy.

Sprzezenia zwrotne wystepujg jednak nie tylko podczas $wiadome-
go analizowania wynikéw.

Kazde dziafanie prowadzi do konsekwencji, a konsekwencje wpty-
waja na kolejne doswiadczenia. Powtarzane doswiadczenia moga
wzmacnia¢ okreSlone wzorce zachowania, zmienia¢ przekonania
i wplywaé na przyszlte decyzje. Jednoczesnie zachowanie zmienia
warunki, w ktérych znajduje sie ciato, a jego stan ponownie wptywa
na psychike.

Powstaje petla:

stan » dziatanie » konsekwencja » informacja » zmiana stanu » kolejne dziatanie

Nie wszystkie elementy tej petli mozemy dowolnie kontrolowac.
Nie mogtem zdecydowa¢, jak bedq wygladali pozostali zawodnicy.
Nie moglem wybrac ich przygotowania ani zagwarantowac sobie okre-

Slonego miejsca.
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Mogtem jednak wykorzysta¢ otrzymang informacje do podjecia ko-
lejnych decyzji.

To prowadzi do znacznie bardziej praktycznego pytania: na ktére ele-
menty calego procesu rzeczywiscie mozemy wplywac?

Znajdz te punkty wplywu.

3.3

Punkty wptywu

Sprzezenie zwrotne dostarcza informacji o efektach dziatania. Sama in-
formacja nie wystarcza jednak do zmiany przebiegu procesu. Trzeba

jeszcze wiedzie¢, gdzie mozna w niego ingerowac.

Podczas przygotowan do zawodéw bardzo szybko mozna zauwazy¢
réznice miedzy tym, czego sie chce, a tym, na co rzeczywiScie ma sie
wplyw.

Mogtem chcie¢ okreslonego wyniku. Nie mogtem jednak bezposred-
nio zdecydowad, jakie miejsce zajme.

Wynik zalezat nie tylko ode mnie, lecz réwniez od poziomu pozosta-
tych zawodnikéw, decyzji sedziéw i przebiegu samej rywalizacji.

Nie mialem nad tym kontroli.

Miatem natomiast wplyw na wiele warunkéw, ktére zwiekszaty
prawdopodobienistwo uzyskania oczekiwanego rezultatu.

Mogtem trenowac.

Mogtem regulowac iloé¢ dostarczanej energii i sktadnikéw odzyw-
czych.

Mogtem ¢éwiczyé pozowanie.

Mogtem obserwowac regeneracje.

Mogtem analizowa¢ wczedniejsze bledy i zmieniac kolejne dziatania.
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Mogtem réwniez ksztattowaé srodowisko tak, aby utatwiato wyko-
nywanie zachowan prowadzacych w wybranym kierunku.

To wlasnie sg punkty wplywu — elementy procesu, ktérych zmiane
mozemy wykorzysta¢ do modyfikowania jego dalszego przebiegu.

Nie oznacza to pelnej kontroli nad organizmem.

Nie mozemy $wiadomie nakaza¢ miesniowi, aby zwiekszyl swoja
objetos¢. Nie mozemy zdecydowag, ze okreslonego dnia organizm uru-
chomi doktadnie wybrang przez nas odpowiedz hormonalng. Nie mo-
zemy bezposrednio wybra¢ tempa wszystkich proceséw regeneracyj-
nych ani zagwarantowac konkretnej adaptacji.

Mozemy jednak wplywac na warunki, na ktére organizm odpowia-
da.

Trening jest takim warunkiem.

Dieta jest takim warunkiem.

Badanie i leczenie sg takimi warunkami.

Sen i odpoczynek sg takimi warunkami.

Powtarzane zachowanie réwniez jest takim warunkiem.

Nie sterujemy wiec wiekszo$cig zmian bezposrednio. Dostarczamy
systemowi bodzcow i zasobéw, a nastepnie obserwujemy jego odpo-
wiedz.

warunki > odpowiedz systemu - obserwacja - korekta warunkow

Ta zasada nie dotyczy wylgcznie ciata.

Podczas przygotowan musiatem réwniez wielokrotnie wychodzi¢
przed kamere i éwiczyé pozowanie. Poczatkowo cze$¢ ustawienn wy-
magafa Swiadomego kontrolowania niemal kazdego elementu ruchu.
Z czasem kolejne powtdrzenia sprawialy, Ze wykonywanie pozy stawa-
fo sie coraz bardziej naturalne.

Nie mogtem bezposrednio zdecydowac:

,,0d teraz bede robil to automatycznie”.
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Mogtem natomiast stworzy¢ warunki, w ktérych taki automatyzm

mial szanse powstac:

powtoérzenie » obserwacja -» korekta » kolejne powtorzenie

Zmiana zachodzila jako konsekwencja procesu.

Dzisiaj potrafie wskazywac takie punkty $wiadomie.

Kiedys$ nie wiedzialem nawet, ze istniejq.

Kiedy jako nastolatek zaczatem biegaé z przyjacielem, nie znatem
mechanizméw adaptacji. Nie analizowatem wptywu Srodowiska, do-
$wiadczenia ani powtarzalnego dziatania. Po prostu pojawil sie czlo-
wiek, ktéry zaproponowat mi wspélne bieganie.

Zmienit si¢ jeden element mojego srodowiska.

Za nim zmienifo si¢ moje zachowanie.

Pojawily sie kolejne do$wiadczenia.

Z czasem zaczal zmieniaé sie rowniez méj organizm.

P6zniej ma6j dziadek oplacit mi kurs trenera personalnego. Sam kurs
nie okreslit tego, kim bede. Otworzyt jednak dostep do nowej wiedzy,
nowych ludzi i nowych mozliwosci dziatania.

Ponownie zmienily sie¢ warunki.

I ponownie kolejne wydarzenia mogty potoczy¢ sie inaczej niz wcze-
Sniej.

W jednym z najtrudniejszych momentéw mojego zycia znalaztem si¢
w szpitalu psychiatrycznym.

Wtedy zadzwonila mama.

Powiedziata tylko:

,, Kocham Cig”.

Te stowa nie rozwigzaly wszystkich probleméw. Nie zmienily na-
tychmiast mojego zycia i nie usunely tego, co doprowadzito mnie do

tamtego miejsca.
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Byly jednak informacja, ktéra dotarta do mnie w okre$lonym mo-
mencie i okreS§lonym stanie.

Staly si¢ jednym z elementéw wptywajacych na to, co wydarzyto sie
pozniej.

Dzi$, patrzac na te wydarzenia z perspektywy mechanizméw opisa-
nych w tej ksigzce, widze je inaczej.

Bieganie z przyjacielem.

Decyzja dziadka.

Telefon od mamy:.

Zaden z tych momentéw sam nie zmienit mojego zycia.

Kazdy zmienil jednak warunki, w ktérych mogto wydarzy¢ sie to,
co przyszio pézniej.

Punkt wplywu nie musi wiec by¢ wielki.

Nie zawsze musi by¢ zaplanowany:.

Nie zawsze musi nawet pochodzi¢ od nas.

Czasami niewielka zmiana $rodowiska, jedno dziatanie, spotkanie
z drugim czlowiekiem albo nowa informacja wystarczaja, aby zmienic¢
dalszy przebieg procesu.

Kiedy zaczynamy rozumie¢ wlasne mechanizmy, mozemy jednak
coraz czesciej szuka¢ takich punktéw swiadomie.

Nie zawsze mozemy zdecydowa¢, Zze od tej chwili przestaniemy od-
czuwac okreslong emocje, zmienimy utrwalone przekonanie albo auto-
matycznie zareagujemy inaczej.

Mozemy jednak zauwazy¢ reakcje, zmieni¢ wlasne dziatanie, wejsé¢
w nowe do$wiadczenie i wielokrotnie dostarcza¢ systemowi informa-
qji réznigcych sie od tych, na podstawie ktérych powstat wczedniejszy
wzorzec.

Punkt wplywu nie musi wiec znajdowa¢ sie dokladnie tam, gdzie
widzimy problem.

Czasami najskuteczniejszg zmiang bedzie modyfikacja zachowania.

Innym razem — zmiana $rodowiska.
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Jeszcze innym — sposobu interpretacji sytuacji, iloci dostepnych za-
sobow albo warunkéw regeneracji.

. Jak zmusic¢ siebie do zmiany?”

To pytanie czesto prowadzi w niewlasciwym kierunku.
Warto je zmodyfikowa¢ na bardziej uzyteczne.

., Na co moge wptyngé, aby zmieni¢ warunki, w ktérych dziata moj organizm?”

Nie daje nam to gwarancji konkretnego rezultatu.

Daje jednak mozliwo$¢ swiadomego wplywania na proces.

Jezeli nowe warunki i dziatania sa powtarzane, ich znaczenie nie
koriczy sie na pojedynczej reakgji. Z czasem sam system moze zaczaé
funkcjonowa¢ inaczej.

Wtedy punkt wplywu prowadzi do mechanizmu, ktéry poznaliSmy
wczesniej na poziomie biologicznym, a teraz mozemy zobaczy¢ w skali
calego czlowieka.

Chodzi o adaptacje.

3.4

Adaptacja

Punkty wplywu pozwalajg zmienia¢ warunki, w ktérych funkcjonuje
czlowiek. Jezeli jednak zmiana pojawia sie tylko raz, jej efekt moze by¢
krotkotrwaly.

Znaczenie zaczyna rosng¢ wtedy, gdy okreslone warunki i dziatania
sg powtarzane. Podczas przygotowan do zawodéw pojedynczy trening
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nie zbudowal mojej sylwetki. Jedna sesja pozowania nie zmienita spo-
sobu, w jaki prezentowalem sie na scenie. Jeden dzienn odpowiednie-
go odzywiania nie zmienit skfadu mojego ciata. Efekt powstawat przez
miesigce powtarzania podobnych dziatan.

Kazdy trening byt kolejnym bodZcem. Kazdy positek wptywat na
dostepnos¢ zasobéw. Kazda sesja pozowania dostarczata kolejnego do-
$wiadczenia. Kazdy okres odpoczynku tworzyt warunki do regeneracji.

Pojedynczo byty tylko zdarzeniami.

Powtarzane stawaly sie Srodowiskiem, do ktérego organizm musiat
sie dostosowac.

W czesci poswieconej ciatu poznaliémy ten mechanizm jako adapta-
¢je biologiczna. Regularne obcigzenie moze prowadzi¢ do zmian w mie-
$niach, ukladzie nerwowym, metabolizmie i innych strukturach orga-
nizmu.

Teraz mozemy spojrze¢ na ten sam proces szerzej.

Miesigce przygotowar nie zmienialy wylacznie mojego ciata.

Zmienialy réwniez moje zachowanie.

To, co poczatkowo wymagato planowania i $wiadomej kontroli,
z czasem stawalo sie coraz bardziej przewidywalnym elementem co-
dziennosci. Trening mial swoje miejsce. Sposéb odzywiania przesta-
watl wymagac ciggltego podejmowania tych samych decyzji. Pozowanie,
ktére wczedniej wymagato kontrolowania wielu elementéw jednocze-
$nie, wraz z kolejnymi powtérzeniami stawato si¢ bardziej automatycz-
ne.

Powtarzane doswiadczenie wptywalo wiec jednoczes$nie na biologie
i psychike tego samego czlowieka.

Zmienialy sie mozliwodci fizyczne, ale zmienialy sie réwniez wzorce
dziatania.

To wazne, poniewaz adaptacja sama w sobie nie rozréznia tego, co
uznajemy za korzystne i niekorzystne.

System dostosowuje si¢ do warunkéw, ktére rzeczywiScie wyste-

Puja.



62 ZAPROGRAMUJ SWOJA EWOLUCJE

Jezeli regularnie wykonujemy okre$lone dzialanie, zwigkszamy
prawdopodobieristwo jego utrwalenia.

Jezeli wielokrotnie unikamy sytuacji wywolujacej dyskomfort, réw-
niez tworzymy powtarzalny wzorzec.

Jezeli funkcjonujemy przez dilugi czas w okreslonym Srodowisku,
jego wymagania mogg stopniowo ksztattowac sposéb, w jaki reaguje-
my.

Organizm nie adaptuje si¢ do naszych zamiaréw. Adaptuje sie do
warunkéw, ktére mu tworzymy:.

Wiasnie dlatego sama decyzja o zmianie ma ograniczong warto$¢.

Mozna zdecydowad, ze chce sie by¢ silniejszym, ale bez odpowied-
niego obcigzenia mie$nie nie otrzymaja bodzZca prowadzacego w tym
kierunku.

Mozna zdecydowad, ze chce sie lepiej pozowa¢, ale bez kolejnych
prob uklad nerwowy nie otrzyma do$wiadczenia potrzebnego do do-
skonalenia ruchu.

Mozna réwniez zdecydowag, ze chce sie reagowac inaczej w okre-
Slonych sytuacjach, ale utrwalony wzorzec nie musi znikna¢ tylko dla-
tego, ze zostal zauwazony.

Zmiana wymaga nowego przebiegu procesu.

Nowego dziatania.

Nowej konsekwengji.

Nowej informacji zwrotne;j.

I kolejnego powtérzenia.

W ten sposéb sprzezenie zwrotne, punkty wplywu i adaptacja za-
czynajg tworzy¢ jeden mechanizm:

dziatanie » efekt » informacja zwrotna - korekta » powtdrzenie » adaptacja

Po adaptacji system nie wraca dokfadnie do punktu wyjscia. Kolej-
ny cykl rozpoczyna cztowiek, ktérego mozliwosci, doSwiadczenia lub

wzorce moga by¢ juz nieco inne niz wczesniej.
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To wiasnie dlatego zmiana moze z czasem stac sie trwata.

Nie dlatego, ze cztowiek jednorazowo podjat wtasciwa decyzje.

Dlatego, ze kolejne decyzje i dzialania stworzyly warunki, w ktérych
system stopniowo nauczyt sie funkcjonowac inaczej.

Przygotowania do zawodéw pozwolily mi zobaczy¢ ten mechanizm
bardzo wyraznie. Sylwetka widoczna na scenie byta tylko jednym zjego
efektow. Za nig staly setki powtérzonych dziatan, korekt i kolejnych
odpowiedzi organizmu.

Skoro jednak warunki moga ksztaltowac kierunek adaptacji, pojawia
sie kolejne pytanie: czy mozemy $wiadomie wykorzysta¢ ten mecha-
nizm do kierowania wlasnym rozwojem?

To prowadzi do ostatniego elementu tego modelu — $wiadomego

rozwoju.
3.5
Swiadomy rozwéj

Adaptacja zachodzi niezaleznie od tego, czy Swiadomie ja planuje-
my. Kazdego dnia powtarzamy okreSlone zachowania, przebywamy
w okre§lonych warunkach i reagujemy na kolejne doswiadczenia.

W ten sposéb dostarczamy organizmowi informacji, ktére moga stop-

niowo zmieniaé sposéb jego funkcjonowania.

Swiadomy rozwdj nie polega wigc na uruchomieniu procesu zmiany.

Ten proces juz trwa.

Roéznica pojawia sie wtedy, gdy zaczynamy obserwowac jego prze-
bieg i sSwiadomie wplywac¢ na warunki, ktére nadajg mu kierunek.

Podczas przygotowan do zawodéw cel byt jasno okreslony.

Chciatem przygotowac sylwetke pozwalajacg mi rywalizowac na sce-
nie.
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Sam cel nie powodowat jednak zadnej adaptacji.

Nie moglem zdecydowa¢, jak dokladnie bedzie wygladalo moje
cialo za kilka miesiecy. Nie mogtem zagwarantowac¢ tempa zmian ani
koricowego wyniku zawodéw.

Mogtem natomiast okresli¢ kierunek, a nastepnie pracowac na punk-
tach wptywu.

Trening dostarczal bodZca.

Odzywianie wptywato na dostepnos¢ energii i sktadnikéw potrzeb-
nych organizmowi.

Regeneracja tworzyta warunki do kolejnych obcigzen.

Pozowanie rozwijalo umiejetnos¢ prezentacji sylwetki.

Zdjecia, nagrania, pomiary i wyniki dostarczaly informacji zwrotnej.

Na ich podstawie moglem oceniaé, czy proces prowadzi w oczeki-
wanym kierunku.

Jezeli tak — kontynuowatem.

Jezeli nie — szukalem elementu, ktéry mogtem zmienic.

W ten spos6b cel nie byt instrukcjg dla organizmu. Byt punktem od-
niesienia dla kolejnych decyzji.

To zasadnicza réznica.

Swiadomy rozwéj nie oznacza petnej kontroli nad sobg ani nad wta-
sng przysziodcig. Nie mozemy zaprogramowac konkretnego rezultatu
i oczekiwaé, ze organizm po prostu wykona polecenie.

Mozemy jednak obserwowac aktualny stan, okresla¢ kierunek, wy-
biera¢ dostepne punkty wplywu i sprawdzaé odpowiedz systemu.

Powstaje proces:

stan aktualny > kierunek » dziatanie » efekt » informacja

zwrotna —» korekta - kolejne dziatanie
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Kazdy kolejny cykl dostarcza nowych informacji. Czasami potwier-
dzaja one wczedniejsze zalozenia. Czasami pokazujg, ze obrana meto-
da nie dziala. Czasami ujawniajg ograniczenie, ktérego wczesniej nie
braliémy pod uwage.

Wtedy $wiadoma regulacja nie polega na jeszcze silniejszym wyko-
nywaniu tego samego planu. Polega na aktualizacji dziatania na pod-
stawie otrzymanej informagji.

Wrtasnie to wydarzylo sie¢ réwniez podczas zawodow.

Wyjécie na scene byto rezultatem miesiecy przygotowan, ale wynik
nie koniczyt procesu. Stat sie kolejng informacja.

Mogtem poréwnac oczekiwania z rzeczywistoscia.

Zobaczy¢, co dziatato.

Zidentyfikowac¢ elementy wymagajace poprawy.

A nastepnie wréci¢ do punktéw wplywu i rozpoczaé kolejny cykl.

W takim ujeciu rozw6j przestaje by¢ prostg droga od decyzji do suk-
cesu.

Bardziej przypomina ciggla regulacje kierunku.

Nie wiemy dokladnie, dokad doprowadzi nas kazda pojedyncza
zmiana. Mozemy jednak obserwowac, czy kolejne dziatania przyblizajg
system do stanu, ktéry uznajemy za pozadany.

Ta zasada nie dotyczy wylgcznie sportu.

Cel moze dotyczy¢ zdrowia, pracy, relacji, nauki, zachowania albo
dowolnego innego obszaru Zzycia. Zmieniajg si¢ konkretne dziatania
i punkty wplywu, ale logika procesu pozostaje podobna.

Najpierw trzeba zobaczy¢ stan, w ktérym sie znajdujemy.

Nastepnie okresli¢ kierunek zmiany.

Znalez¢ elementy, na ktére rzeczywisdcie mozemy wptywac.

Podja¢ dziatanie.

Obserwowa¢ odpowiedz.

I na podstawie otrzymanej informacji zdecydowa¢, co zrobic¢ dalej.

Swiadomos$¢ nie daje nam pelnej kontroli nad systemem.

Daje jednak mozliwos¢ uczestniczenia w jego regulacji.
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Adaptacja sprawia za$, ze powtarzane dzialania moga z czasem
zmienia¢ sam system, ktéry je wykonuje.

Przez wiele lat szukatem jednego rozwigzania, ktére odmieni moje
zycie. Wydawalo mi sie, ze wystarczy schudng¢, zdoby¢ wyksztalce-
nie, wystapic na scenie albo osiggna¢ kolejny cel. Kazdy z tych etapéw
byt wazny, ale Zaden nie okazatl si¢ ostatecznym rozwigzaniem. Do-
piero zrozumienie, ze rozwdj jest procesem adaptacji calego systemu,
zmienito spos6b, w jaki zaczatem patrzec na siebie. Przestatem oczeki-
wa¢ natychmiastowych efektéw. Zaczatem $wiadomie tworzy¢ warunki
sprzyjajace zmianie i obserwowag, jak system na nie odpowiada.

W ten spos6b wszystkie mechanizmy opisane w tej ksigzce prowa-
dza do jednego praktycznego wniosku: nie mozemy dowolnie zapro-
gramowac rezultatu wlasnej ewolucji, ale mozemy §wiadomie wplywac
na warunki, ktére nadaja jej kierunek.

Pozostaje wiec przelozy¢ ten mechanizm na prostg procedure, ktérg
mozna wykorzysta¢ we wlasnym zyciu.

System Swiadomej Regulacji Czlowieka.
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SYSTEM SWIADOMEJ REGULACJI
CZLOWIEKA

System Swiadomej Regulacji Cztowieka stanowi praktyczne zastosowa-
nie modelu przedstawionego w tej ksigZzce. Nie jest gotowa recepta ani
zbiorem sztywnych zasad. Jest sposobem analizy, podejmowania decy-

zji oraz $wiadomego wprowadzania zmian w funkcjonowaniu ztozo-

nego systemu, jakim jest cztowiek.

Jest on na tyle elastyczny, Ze mozesz go uzna¢ za uniwersalny algo-
rytm pracy z czlowiekiem jako systemem. Mozesz zastosowaé go bo-
wiem do kazdego problemu —niezaleznie od tego, czy dotyczy zdrowia,
emocdji, relacji, pracy, sportu, nauki czy rozwoju osobistego. Kazdy etap
dostarcza informacji niezbednych do wykonania kolejnego. Nie pomijaj
zadnego z nich.

WEJSCIE
Zdefiniowanie problemu

Kazdy proces regulacji rozpoczyna sie od precyzyjnego okreslenia pro-
blemu. Nie prébuj rozwigzywac wszystkiego jednoczesnie — nazwij je-
den konkretny obszar, ktéry chcesz zrozumie¢ lub zmieni¢. Im doktad-
niej okreslisz problem, tym skuteczniejsza bedzie dalsza analiza.

69
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DIAGNOZA
Opis aktualnego stanu systemu

Nie oceniaj. Obserwuj. Zbierz informacje dotyczgce wszystkich elemen-
tow systemu.

Ciato: jako$¢ snu, poziom regeneracji, aktywnos¢ fizyczna, sposéb odzy-
wiania, poziom energii, napiecie miesniowe, dolegliwosci bélowe,
stan zdrowia.

Psychika: dominujgce emocje, najczesciej pojawiajace sie mysli, przeko-
nania, sposob interpretowania wydarzen, poziom stresu, koncentra-
Cja i uwaga.

Tozsamosé: role, ktére petnisz, sposéb, w jaki postrzegasz siebie, war-
todci kierujagce Twoimi decyzjami, zgodnoé¢ codziennych dziatan
z tym, kim chcesz by¢.

Srodowisko: relacje z ludZzmi, miejsce, w ktérym funkcjonujesz, warunki
pracy, iloé¢ bodzcéw, obowigzki, mozliwosci regeneracji.

Nie szukaj jeszcze rozwigzan. Na tym etapie Twoim zadaniem jest

jedynie poznanie aktualnego stanu systemu.

ANALIZA

Analiza przeplywu informacji przez system

Wybierz jedng sytuacje zwigzang z problemem i przesledz caly proces
od poczatku do korica. Zadaj sobie kolejno nastepujace pytania:

Jaki bodziec uruchomit reakcje?

Jak zareagowato ciato?

Jaka interpretacje stworzyt mézg?

Jakie emocje pojawily sie w odpowiedzi?
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Jakie zachowanie bylo konsekwencjq tej reakc;ji?

Jakie skutki przyniosto to zachowanie?

Jakie sprzezenie zwrotne zostato uruchomione?

Nie analizuj pojedynczego elementu. Analizuj caly przeptyw infor-
macji przez system. Dopiero zobaczenie pelnego procesu pozwala zro-

zumie¢, dlaczego organizm reaguje wlasnie w taki sposéb.

IDENTYFIKACJA PUNKTU WPLYWU

Nie wszystko ma takg samg site oddziatywania

Nie wszystkie elementy systemu maja jednakowe znaczenie. Poszukaj
miejsca, ktérego zmiana moze wplynaé na funkcjonowanie catego ukta-
du. Zadaj sobie pytania:

Na ktory element mam rzeczywisty wpltyw?

Ktory element uruchamia najwiecej kolejnych reakcji?

Ktéra zmiana moze przynie$¢ najwiekszy efekt przy najmniejszej
ingerengji?

Wybierz tylko jeden punkt wplywu. Najwieksze zmiany najczesciej

rozpoczynaja sie od najmniejszej skutecznej ingerencji.

PROJEKT REGULACJI
Zmieniaj warunki celowo, nie przypadkowo

Na podstawie wczesniejszej analizy zaprojektuj jedng konkretng zmia-
ne. Powinna by¢ prosta, mozliwa do wykonania, fatwa do monitorowa-
nia oraz mozliwa do utrzymania przez diuzszy czas.

Nie projektuj rewolucji. Projektuj Swiadomga regulacje.
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IMPLEMENTACJA
Dopiero dzialanie dostarcza nowych informacji

Wprowadz zaplanowang zmiane. Nie zmieniaj jednocze$nie innych ele-
mentéw systemu. Pozwdl organizmowi zaadaptowac si¢ do nowego
sposobu funkcjonowania.

Nie oceniaj efektow zbyt wczesnie — kazdy system potrzebuje czasu

na adaptacje.

SPRZEZENIE ZWROTNE

Obserwacja odpowiedzi systemu

Przez kolejne dni obserwuj zmiany dotyczace: funkcjonowania organiz-
mu, emocji, sposobu myslenia, zachowania, relacji z innymi ludZmi, éro-
dowiska, poczucia wlasnej tozsamosci.

Nie oceniaj pojedynczych wydarzeri. Obserwuj kierunek zmian.

OCENA
Efekt pokazugje, czy obrany kierunek dziata

Po zakoriczeniu obserwacji odpowiedz na pytania:

Czy system funkcjonuje lepiej niz wczesniej?

Czy problem ulegt zmniejszeniu?

Czy pojawily sie nowe informacje wymagajace analizy?

Czy uruchomily sie nowe sprzezenia zwrotne?

Jezeli odpowiedz jest twierdzaca, utrwal zmiane i kontynuuj dostar-
czanie organizmowi informacji, do ktérych ma sie adaptowac. Jezeli nie,
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wr6é do etapu analizy. Nie oznacza to porazki — oznacza jedynie, Ze sy-
stem dostarczyl nowych informacji, ktére nalezy uwzgledni¢ podczas
kolejnego cyklu regulagji.

POWROT DO POCZATKU
Kazdy wynik staje si¢ poczgtkiem kolejnego cyklu

Organizm nieustannie odbiera informacje, przetwarza je i dostosowuje
swoje dzialanie do zmieniajacych sie warunkéw. Dlatego System Swia-
domej Regulacji Czlowieka nie ma punktu korficowego. Kazdy zakon-
czony cykl dostarcza nowych danych, ktére staja sie poczatkiem kolej-
nego procesu regulacji.

Kazda $wiadoma analiza poglebia zrozumienie wiasnego systemu.
Kazda trafna regulacja zwigksza zdolnos¢ organizmu do adaptagcji. Nie
jest to jednorazowe ¢wiczenie. Jest to sposéb §wiadomej wspolpracy
z wlasnym organizmem przez cale zycie. Nie kontrolujemy wszyst-
kich proceséw zachodzacych w organizmie. Mozemy jednak $wiado-
mie wplywa¢ na informacje, ktére do niego docierajg. To wlaénie od
nich rozpoczyna si¢ kazda adaptacja.
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ZAKONCZENIE

Na poczatku tej ksigzki poprositem Cie, zeby$ pomyslat o cztowieku,
ktérego widziale$ po raz pierwszy. O kim$ mijanym na ulicy, spotka-
nym w autobusie, na sitowni albo w pracy. Widziates jego wyglad, spo-
sOb poruszania si¢, mimike i zachowanie. Na podstawie tych informa-
cji Twéj moézg zaczat tworzy¢ obraz cztowieka, ktérego przeciez jesz-
cze nie znale$. Teraz wiesz juz, jak wiele pozostawalo poza zasiggiem

Twojego wzroku.

Nie widziate$ jego uktadu nerwowego, wczesniejszych doswiadczert
ani wzorcow, ktére powstawaly przez lata. Nie znale$ jego aktualnego
stanu organizmu, emocji, przekonan, srodowiska ani sposobu, w jaki
interpretuje rzeczywistoé¢. Widziate$ zachowanie — efekt dziatania sy-
stemu, ktérego historii nie mogles zobaczy¢.

Doktadnie tak samo przez wiele lat ja patrzylem na siebie.

Widziatem chtopca z nadwagg. PéZniej ciato, ktére za wszelka cene
probowatem zmieni¢. Widzialem kolejne decyzje, btedy, sukcesy i po-
razki. Prébowatem wptywa¢ na ich skutki, nie rozumiejac jeszcze me-
chanizmdéw, ktére do nich prowadzily.

Zmienitem ciato, ale sama zmiana wygladu nie rozwigzata wszyst-
kiego. Zdobywatem wiedze, trenowatem, studiowatem i pracowalem
z ludZmi, a mimo to nadal nie rozumiatem wielu wlasnych reakcji. Do-
piero kolejne doswiadczenia zaczely uktadac sie w wieksza catosc.

Z czasem przestalem pytac¢ wylgcznie: co powinienem zmienic?
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Zaczatem pytac: dlaczego mdj system dziata wiasnie w ten sposéb?

To pytanie zmienito kierunek dalszych poszukiwan.

Zaczatem widzie¢ wiecej.

Przez znaczng czeé¢ tej ksigzki towarzyszylo nam oko. Nieprzy-
padkowo. Na jego przykladzie obserwowaliSmy odbieranie informa-
qji, prace uktadu nerwowego, dziatanie mézgu, regulacje, metabolizm,
prace miesni, regeneracje i adaptacje. Jeden pozornie prosty akt patrze-
nia okazal si¢ wynikiem wspétdziatania wielu mechanizmoéw.

Ale oko pokazato nam jeszcze jedng wazng kwestie.

To, ze patrzenie nie oznacza jeszcze widzenia calej rzeczywistosci.
Informacja docierajgca do organizmu nie jest tym samym co do$wiad-
czenie, ktére na jej podstawie powstaje. M6zg interpretuje dostepne
sygnaly, wykorzystuje wcze$niejsze doswiadczenia i tworzy na ich pod-
stawie obraz $wiata.

Dlatego zrozumienie cztowieka wymaga czego$ wiecej niz obserwa-
qji jego zachowania. Wymaga dostrzezenia procesu, ktéry do tego za-
chowania doprowadzit. Nie oznacza to usprawiedliwiania kazdej decy-
zji. Zrozumienie mechanizmu nie odbiera cztowiekowi odpowiedzial-
nosci. Przeciwnie. Daje mu mozliwo$¢ $wiadomego dziatania. Trudno
bowiem regulowac system, ktérego dziatania sie nie rozumie.

Cztowiek jest procesem.

W kolejnych rozdzialach rozdzielalimy czlowieka na elementy
tylko po to, aby pdzniej ponownie je potaczy¢. Ciato i psychika nie
funkcjonujg przeciez niezaleznie. Informacja wplywa na interpretacje.
Interpretacja moze wywota¢ emocje. Emocja zmienia stan organizmu.
Stan organizmu wplywa na kolejne interpretacje i decyzje. Powtarza-
ne dzialania tworzg do$wiadczenia, doswiadczenia ksztaltujg wzorce,
a wzorce wplywaja na przyszite zachowanie.

Kazdy efekt staje si¢ kolejng informacja.

Powstaje sprzezenie zwrotne.
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Dlatego cztowiek nie jest strukturg, ktérg mozna opisa¢ jednym niez-
miennym zestawem cech. Jest systemem pozostajagcym w ciggtym pro-
cesie zmiany.

I wlasnie tutaj dochodzimy do stowa, ktére znajduje sie w tytule tej
ksigzki.

Ewolucja.

Nie uzywam go tutaj jako okreslenia biologicznej ewolucji gatunku.
Traktuje je jako obraz procesu, w ktérym kolejne doswiadczenia, decy-
zje i adaptacje stopniowo zmieniajg sposéb funkcjonowania cztowieka.

Nie mozesz zaprojektowaé kazdej sytuacji, ktéra wydarzy sie
w Twoim zyciu. Nie mozesz w pelni kontrolowa¢ wszystkich ludzi,
wlasnej biologii ani rodowiska. Nie mozesz réwniez usungé swojej
historii.

Mozesz jednak obserwowaé swoj aktualny stan.

Mozesz analizowaé informacje.

Mozesz kwestionowaé wlasne interpretacje.

Mozesz szukaé punktéw wplywu.

Mozesz podejmowac dziatanie, obserwowac jego konsekwencje i na
podstawie informacji zwrotnej korygowac¢ dalszy kierunek.

Wiasnie to oznacza dla mnie programowanie wlasnej ewolucji.

Nie chodzi o stworzenie idealnej wersji siebie wedtug wczesniej przy-
gotowanego planu. Chodzi o Swiadome uczestnictwo w procesie wla-
snej zmiany.

Nie istnieje ostatnia iteracja.

System Swiadomej Regulacji Czlowieka, ktérym zakorczylismy
czes¢ praktyczng, rowniez nie prowadzi do ostatecznej odpowiedzi.

Wejscie. Diagnoza. Analiza. Identyfikacja punktu wplywu. Projekt
regulacji. Implementacja. Sprzezenie zwrotne. Ocena.

A pdézniej — powr6t do poczatku.

Nie dlatego, ze wczesniejsze dzialanie zakoriczylo sie niepowodze-
niem. Ale dlatego, ze system juz si¢ zmienil.
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Kazda decyzja dostarcza nowych informacji. Kazde dzialanie moze
zmieni¢ warunki. Kazda adaptacja wplywa na kolejng odpowiedzZ or-
ganizmu. Nie istnieje wigc moment, w ktérym poznasz siebie raz na
zawsze. Mozesz natomiast poznawac siebie coraz lepiej. Nie oczekuj
tez, ze jedno przejicie tego procesu sprawi, ze Twoje zycie stanie sie
idealne. Organizm nie dziata w ten sposéb. Rozwéj réwniez.

Obserwu;j.

Mysl.

Sprawdzaj.

Dziataj.

Oceniaj efekt.

Koryguj kierunek.

I ucz si¢ ponownie.

Nie po to, zeby bez korica szuka¢ w sobie kolejnych probleméw do
naprawienia. Po to, zeby coraz lepiej rozumie¢ system, za ktérego funk-
cjonowanie stopniowo przejmujesz odpowiedzialnos¢.

Spojrz jeszcze raz.

Dzisiaj nie patrze juz na swoja droge jak na cigg niezaleznych wyda-
rzer. Widze proces. Chiopiec z nadwagg. Pierwsze treningi. Utrata ki-
lograméw. Studia. Praca. Alkohol. Marihuana. Szpital. Powrét. Kolejne
proby. Zawody. Ta ksigzka.

To nie s3 oddzielne historie ré6znych wersji mnie. To kolejne stany
tego samego systemu. Kazdy pozostawil informacje. Kazde doswiad-
czenie w jaki$ spos6b mnie zmienito. Czes¢ powstalych adaptacji mi
pomagata. Inne musiatem pézniej rozpoznawac i zmienia¢. Nie moge
wrdci¢ do poczatku i zaprogramowac tego procesu od nowa. Nie musze.
Moge wplywaé na jego dalszy kierunek.

Ty réwniez.

Dlatego na kornicu chce poprosi¢ Cie doktadnie o to samo, o co po-
prositem na poczatku. Zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl o cztowieku,
ktérego widziale$ dzisiaj po raz pierwszy. Moze minate$ go na ulicy.



ZAKONCZENIE 79

Moze siedziat obok Ciebie w autobusie. Moze ¢wiczyl na tej samej si-
fowni. Moze byt Twoim klientem, wspétpracownikiem albo sprzedawca
w sklepie. A teraz spdjrz na niego jeszcze raz.

Nie znasz catego systemu, ktéry doprowadzit go do miejsca, w kt6-
rym znajduje sie dzisiaj. Nie znasz wszystkich jego doswiadczen, adap-
tacji, emocji ani warunkéw, w ktérych przyszio mu funkcjonowaé. Wi-
dzisz jedynie fragment procesu.

Mam nadzieje, Ze po przeczytaniu tej ksigzki bedziesz patrzyt na
niego inaczej. Nie tylko na to, kim jest dzisiaj, ale réwniez na proces,
ktéry go uksztattowat.

I mam jeszcze wigksza nadzieje, ze w ten sam sposob spojrzysz na
siebie.

Nie jak na gotowy produkt. Nie jak na sume swoich sukceséw i bte-
doéw. Nie jak na cztowieka, ktérym , po prostu jestes” —ale jak na proces,
ktéry trwa. Proces, ktéry mozesz obserwowa¢, rozumie¢ i Swiadomie
ksztattowac.

Nie masz kontroli nad wszystkim, co Cie uksztattowato. Masz jed-
nak wplyw na dalszy kierunek. Ta ksigzka jest propozycja schematu
i zaproszeniem — aby$ potem samodzielnie zglebial i poszerzat wiedze
na temat swojego organizmu, psychiki i rozwoju.

Twoja ewolucja juz trwa.

Zaprogramuj ja $wiadomie.
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