
po przed nich ar ty ku łach przyj -
rze li śmy się re ak cji stre so wej
na sze go or ga ni zmu, któ rą naj -

kró cej opi su je za sa da „walcz lub ucie kaj”, czy li
ogrom na ilość mo bi li zo wa nej ener gii i za cho -
wa nia pro wa dzą ce do ra to wa nia ży cia i zdro -
wia. Przed sta wio na obok hi sto ria John ny’ego
Bra vo po ka zu je jednak, że lu dzie są du żo bar -
dziej skom pli ko wa ni i dys po nu ją o wie le szer -
szą pa le tą za cho wań, niż te wspo mnia ne
po wy żej. Przyj rzy my się więc na sze mu mó zgo -
wi i sys te mom hor mo nal no -ner wo wym pod ką -
tem ana li zy ludz kich za cho wań. Co raz wię cej
wiemy o mó zgu. No wa tech no lo gia umoż li wia
śle dze nie szla ków neu ro nal nych ak ty wo wa -
nych w od po wie dzi na da ne za cho wa nie i po -
zwa la mie rzyć wzrost lub spa dek hor mo nów,
któ re przy oka zji wy dzie la ją się w na szym or -
ga ni zmie. 

Pro fe sor Paul Gil bert z Uni ver si ty of Der -
by, twór ca te ra pii skon cen tro wa nej na współ -

czu ciu, wy róż nił trzy sys te my re gu la cji emo -
cji: sys tem za gro że nia, sys tem zdo by wa nia 
za so bów oraz sys tem ko je nia, zwią za ny z bu -
do wa niem re la cji. Każ dy z nich ak ty wu je spe -
cy ficz ne ścież ki neu ro nal ne w mó zgu, któ re są
źró dłem na szych za cho wań.

Walcz lub ucie kaj
Sys tem za gro że nia po ma ga do strzec

wszel kie nie bez pie czeń stwa i za re ago wać
na nie, co czę sto ra tu je na sze ży cie lub zdro -
wie. To wła śnie on w ułam ku se kun dy włą cza
me cha nizm „walcz lub ucie kaj”, dzię ki któ re -
mu zy sku je my spo ro do dat ko wej ener gii. Neu -
ro prze kaź ni kiem wspo ma ga ją cym takie dzia -
ła nie jest ad re na li na (patrz: „Na tu ra stre su”,
PP 4/2017), a ak ty wo wa na część mó zgu to cia -
ło mig da ło wa te. Emo cje spe cy ficz ne dla te go
sys te mu to lęk, gniew oraz obrzy dze nie. Je go
za da niem jest ochro na nas w mo men cie za gro -
że nia, lecz tak że prze szu ki wa nie oto cze nia

pod ką tem po ten cjal nych nie bez pie czeństw.
Jest to ewo lu cyj nie naj star szy sys tem, osa dzo -
ny głę bo ko w mó zgu, któ ry w więk szo ści wy -
pad ków dzia ła bar dzo spraw nie. Wy ko ny wa nie
pra cy stra ża ka nie by ło by moż li we, gdy by ten
układ się nie ak ty wo wał. Ad re na li na da je do -
dat ko wą si łę, po ma ga skon cen tro wać się na
za da niu i zro bić to, co jest do zro bie nia w kry -
tycz nej sy tu acji. An ty cy po wa nie za gro żeń ma
swo je do bre stro ny – opi sa ny w pierw szym ar -
ty ku le stra żak nie pod jął by wła ści wej de cy zji
o wy co fa niu się z pło ną ce go do mu kil ka se -
kund przed je go za wa le niem, gdy by nie dzia -
ła nie wła śnie te go sys te mu. Ma on też swo je
ogra ni cze nia – nad uży wa ny mo że skut ko wać
do szu ki wa niem się za gro żeń w co raz więk szej
ga mie zda rzeń. Na wet neu tral ne wy da rze nia
w ży ciu mo gą włą czać alarm, w myśl za sa dy
„Kto ma mło tek w rę ku, wszę dzie wi dzi gwoź -
dzie”. Szcze gól nie wi docz ne jest to u osób, któ -
re ma ją za so bą trud ne dzie ciń stwo al bo
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do świad czy ły trau ma tycz nych zda rzeń. Sys tem
za gro żeń wy łą cza kon cen tra cję na po zy tyw -
nych aspek tach sy tu acji – od po wie dzial ny jest
za spe cy ficz ny ro dzaj my śle nia: „co mo że się
nie udać?”. Je że li zdo mi nu je on na sze ży cie,
za fun du je nam w naj lep szym wy pad ku cią gły
lęk, a w naj gor szym do pro wa dzi do de pre sji
lub wy pa le nia. 

Zdo by wa nie
Sys tem zdo by wa nia za so bów ewo lu ował

po to, aby śmy roz wi nę li głęb szą per spek ty -
wę – nie tyl ko re ago wa li w sy tu acjach za gro -
że nia, lecz tak że stwo rzy li so bie lep szą
przy szłość. Gdy by na si przod ko wie po lo wa li
tyl ko wte dy, kie dy by li głod ni – nie prze ży li by
dłu go. Sys tem po ma ga po szu ki wać za so bów
na za pas. Mo ty wu je nas do sta łe go zwięk sza -
nia swo je go bo gac twa. Do ty czy to za rów no
rze czy ma te rial nych (np. te le fo nów, sa mo cho -
dów, ty sią ca mniej lub bar dziej po trzeb nych
przed mio tów w na szych do mach), jak i nas sa -
mych (np. wy glą du, spraw no ści fi zycz nej, wy -
daj no ści umy sło wej, od por no ści psy chicz nej).
Emo cje to wa rzy szą ce ak ty wa cji te go sys te mu
to pra gnie nie, kon cen tra cja na za da niu, sa tys -
fak cja z osią ga nia ce lów. Struk tu rą, któ ra naj -
sil niej ak ty wu je się w mó zgu, jest tzw. układ
na gro dy – do star cza ją cy w okre ślo nych sy tu -
acjach su biek tyw ne go po czu cia przy jem no ści.
Głów nym neu ro prze kaź ni kiem jest do pa mi -
na – je den z tzw. hor mo nów szczę ścia. Mo ty -
wu je nas ona do dzia ła nia, czu je my się do brze
nie ty ko wte dy, kie dy osią ga my cel, lecz tak że
z każ dym kro kiem pro wa dzą cym do nie go, do -
świad cza jąc po czu cia szczę ścia i sa tys fak cji.
Je den z mów ców mo ty wa cyj nych opi sy wał

pew ną hi sto rię. Spo rzą dził on nie gdyś li stę
spraw do zro bie nia i w cią gu dnia re ali zo wał
po szcze gól ne za da nia, za każ dym ra zem do -
świad cza jąc po czu cia sa tys fak cji, bę dą ce go
skut kiem ma łych „za strzy ków do pa mi ny”.
W pew nym mo men cie, prze cho dząc obok pral -
ni che micz nej, przy po mniał so bie o od bio rze
gar ni tu ru, co na tych miast uczy nił. I choć nie
mu siał pa mię tać już o za da niu, któ re wy ko nał,
za pi sał je na li ście i z sa tys fak cją za zna czył 
ja ko za ła twio ne Ta kie za cho wa nie wy zwo li ło
ko lej ną daw kę do pa mi ny. Przy jem ność i sa tys -
fak cja mo ty wu ją nas do zor ga ni zo wa nia so bie
ży cia w dłuż szej per spek ty wie. Mo gą jed nak
tak że pro wa dzić na ma now ce, po nie waż sys -
tem moż na oszu kać.

Al ko hol, ni ko ty na, ko ka ina po wo du ją
wzrost do pa mi ny o kil ka dzie siąt, a na wet kil -
ka ty się cy pro cent. Stan przy jem no ści po ja wia
się nie ja ko owoc osią gnię cia cze goś, lecz za -
ży cia pew nych spe cy fi ków. Ta kie za cho wa nia
mo gą za cząć się utrwa lać, pro wa dząc do uza -
leż nie nia. Skut ka mi za zwy czaj są za nie dba nia
waż nych ob sza rów na sze go ży cia. Eks pe ry -
men ty ze szczu ra mi (któ re ma ją po dob ny układ
na gro dy, z do pa mi ną) po ka za ły, że po pod łą -
cze niu do mó zgu szczu ra elek tro dy, któ rą sam
mógł ak ty wo wać, po bu dza jąc wy dzie la nie do -
pa mi ny, ro bił to, igno ru jąc swo je po trze by – je -
dze nia, pi cia, snu, opie ki nad mło dy mi, aż
do cał ko wi te go wy czer pa nia. Ta ka jest si ła te -
go hor mo nu szczę ścia.

Spo łecz noÊç
Trze ci ze wspo mnia nych sys te mów to sys -

tem ko je nia, zwią za ny z bu do wa niem re la cji.
W nie prze wi dy wal nym świe cie in tu icyj nie szu -

ka my sta bil no ści. Re la cje mo gą ochro nić nas
przed nie bez pie czeń stwem. Wie my, że w ży ciu
po ja wią się słab sze mo men ty, bę dzie my po trze -
bo wa li po mo cy. Kto jej nam wte dy udzie li?
Sys tem ko je nia po zwa la ogra ni czyć stres w ży -
ciu jed nost ki dzię ki łą cze niu się w gru py. To
sil ne wię zi spra wia ją, że po ja wia się za ufa nie,
któ re po zwa la stwo rzyć spo łecz ność z po dzia -
łem ról. Na si przod ko wie na uczy li się, że pra -
ca ze spo ło wa się opła ca. Dzię ki te mu, że
jed na oso ba czu wa, in ni mo gą spać spo koj nie,
bo gdy ja kiś nie bez piecz ny dra pież nik wtar gnie
na ich te ren, zo sta ną na czas obu dze ni. Mózg
czło wie ka to je den z naj do sko nal szych two rów
ewo lu cji. Jest nie zwy kle pla stycz ny, co po zwa -
la nam przy sto so wać się do ży cia w róż nych
śro do wi skach i do peł nie nia róż nych ról. Na sza
prze wa ga ewo lu cyj na nad in ny mi ga tun ka mi
ma jed nak swo ją ce nę. Ma ła ży ra fa po tra fi cho -
dzić w kil ka dzie siąt mi nut po uro dze niu. Lu -
dziom zaj mu je to o wie le dłu żej. Nie mow lę nie
po tra fi pra wie nic, oprócz od dy cha nia, pła ka -
nia i od ru cho we go ssa nia, nie jest w sta nie
prze żyć sa mo. Dla te go w roz wo ju lu dzi tak
waż na jest więź. Na tu ra roz wi nę ła sys tem bu -
do wa nia wię zi, dzię ki któ re mu sta no wi my ca -
łość z in ny mi i mo że my osią gnąć wię cej.
Sys tem ko je nia zwią za ny jest z ak ty wa cją
przed czo ło wej ko ry mó zgo wej, a hor mo na mi
wa run ku ją cym je go dzia ła nie są oksy to cy -
na i opia ty (opi sa ne w po przed nim mie sią cu en -
dor fi ny). Emo cje cha rak te ry stycz ne dla je go
ak ty wa cji to za do wo le nie, po czu cie bez pie -
czeń stwa, tro ska, za ufa nie. Oksy to cy na zwa -
na jest też hor mo nem mi ło ści. Nie bez po wo du
ko bie ty pod czas po ro du wy twa rza ją ją w du -
żych ilo ściach – po zwa la to na po wsta nie sil -
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Jest 16 sierp nia 2002 r. Dwa sa mo lo ty A -10 War thog le cą nad do li ną
w Afga ni sta nie. A -10 to ni sko i wol no la ta ją cy sa mo lot wy po sa żo ny w cięż -
ką amu ni cję, za pro jek to wa ny ja ko wspar cie dla od dzia łów wojsk lą do wych.
Noc jest bar dzo po chmur na, w oko li cy po ja wia ją się bu rze. Sa mo lo ty cze ka -
ją w po wie trzu, na wy pa dek gdy by ktoś na do le po trze bo wał wspar cia.
Na gó rze jest cu dow nie – księ życ świe ci ja sno, ple ja da gwiazd błysz czy,
a chmu ry wy glą da ją, jak by wła śnie spadł śnieg.

W do le 22 żoł nie rzy sił spe cjal nych wojsk ame ry kań skich prze pra wia
się przez do li nę z prze czu ciem, że coś jest nie tak. Je den z pi lo tów – znak
wy wo ław czy „John ny Bra vo” – roz ma wia jąc z gru pą na do le, czu je ich nie -
po kój. Po sta na wia zejść po ni żej po zio mu chmur, aby spraw dzić, co się dzie -
je. Przez ra dio mó wi do swo je go skrzy dło we go: „Zo stań tu taj, ja spraw dzę,
co się tam dzie je” i nur ku je w chmu ry. Wła śnie wte dy w ra diu sły chać ko -
mu ni kat „Tro ops in con tact”, co ozna cza, że żoł nie rze na zie mi zna leź li się
pod ostrza łem wro ga. John ny Bra vo kie ru je sa mo lot na dół. Scho dzi po -
ni żej chmur, na wy so kość 300 m nad zie mią i le ci do li ną z kli fa mi po obu
stro nach. W 2002 r. sa mo lo ty nie by ły jesz cze wy po sa ża ne w ra da ry omi -
ja nia prze szkód te re no wych. Co gor sza, pi lo ci uży wa li sta rych ro syj skich
map, bo tyl ko ta kie by ły w tam tym cza sie do stęp ne. 

Wy ła nia ją cy się wi dok prze ra ża go – nie wi dział cze goś ta kie go ni gdy,

ani pod czas tre nin gu, ani na fil mach. Grad ognia ze wszyst kich stron skie -
ro wa ny jest na śro dek do li ny, gdzie znaj du ją się ame ry kań scy żoł nie rze. Wy -
bie ra więc punkt i otwie ra ogień za po ro wy. Sam w każ dej chwi li mo że roz bić
się o klif. Zna swo ją pręd kość, dzię ki ma pie wie, ja ki dy stans dzie li go do koń -
ca do li ny. Nie wstrzy mu jąc ognia, za czy na gło śno li czyć: 1-1000, 2-1000, 3-
1000, po czym pod cią ga drą żek, wy co fu je się w chmu ry, za ta cza ko ło
i po now nie nur ku je do do li ny. „Do bre strza ły, do bre strza ły” – sły szy przez ra -
dio. Po now nie ata ku je. W koń cu koń czy mu się amu ni cja, pa li wo jest jesz -
cze w po rząd ku. Wy la tu je nad chmu ry, mó wi do swo je go skrzy dło we go:
„Mu sisz tam zejść”. Skrzy dło wy nie ma pew no ści, czy po ra dzi so bie w ta kich
wa run kach, więc scho dzą ra zem. Skrzy dło wy otwie ra ogień za po ro wy,
a John ny Bra vo li czy, kie dy le cą od da le ni od sie bie za le d wie o metr. I zno wu
do gó ry i do do li ny… Tej no cy 22 Ame ry ka nów wró ci ło do do mu.

Przed sta wio na hi sto ria wy da rzy ła się na praw dę. Zo sta ła opi sa -
na przez Si mo na Sin ka. Za chwy co ny po sta wą John ny’ego Bra vo, spy tał
go, dla cze go ry zy ko wał ży cie dla in nych w tak trud nych wa run kach. Od -
po wiedź pa dła bez wa ha nia: „Bo wiem, że in ni zro bi li by dla mnie to 
sa mo”. De cy zja o po mo cy ko le gom z na ra że niem wła sne go ży cia w nie -
sprzy ja ją cych wa run kach wy kry sta li zo wa ła się w ułam kach se kund. 
Cze go nas to uczy? 



nej wię zi z dziec kiem. Dzię ki niej ma ono
więk szą szan se prze trwa nia, a mat ka po tra fi
czer pać przy jem ność i sa tys fak cję z opie ki
nad nim – czę sto trud nej i wy ma ga ją cej. Dzie -
ci, któ re w naj młod szych la tach by ły tu lo ne,
w do ro słym ży ciu po tra fią du żo ła twiej do -
świad czać po zy tyw nych emo cji i sa me mu się
uspo ka jać. Bez ta kich do świad czeń sys tem bu -
do wa nia re la cji jest nie do sty mu lo wa ny, nie -
do sta tecz nie roz wi nię ty – co prze kła da się
na więk sze pro ble my ze stre sem. Na szczę ście
bra ki te moż na nad ro bić, o czym po ni żej.

Sys te mo wa rów no wa ga
Wszyst kie opi sa ne po wy żej sys te my są

waż ne dla opty mal ne go dzia ła nia. Je że li dzia -
ła ją w rów no wa dze – two rzy to har mo nij ne ży -
cie, w któ rym czu je my się bez piecz ni,
eks plo ru je my oto cze nie, wy zna cza my so bie
i osią ga my ce le oraz bu du je my wspie ra ją ce re -
la cje z in ny mi. Du żo czę ściej jed nak któ ryś
z sys te mów jest nad uży wa ny kosz tem in ne go
lub in nych. Na sza kul tu ra wy da je się pro mo -
wać sys tem zdo by wa nia za so bów – w któ rym
o war to ści czło wie ka świad czy to, jak du żo po -
sia da. W jed nym z hol ly wo odz kich fil mów
mło dy ma kler py ta re ki na fi nan so we go: „Ile
jesz cze mu si pan za ro bić, że by od po cząć?”.
„Wię cej…” – pa da od po wiedź. Nie rów no wa ga
sys te mów mo że pro wa dzić do stre su, wy pa le -
nia, nad mier ne go eks plo ato wa nia sie bie i in -
nych. U więk szo ści lu dzi w na szej za chod niej
cy wi li za cji naj sła biej roz wi nię ty jest sys tem
bu do wa nia wię zi. Wiel ka szko da, po nie waż to
świet ne an ti do tum na stres, po zwa la prze ży wać
po zy tyw ne emo cje i co naj waż niej sze – do mi -
nu ją cy w nim hor mon, czy li oksy to cy na, nie
uza leż nia. Ba da nia po ka zu ją na wet, że po tra fi
zna czą co osła bić in ne uza leż nie nia (np. na łóg
ty to nio wy, al ko ho lizm etc.).

Jak wzmoc niç sys tem ko je nia?
Pro wa dzi do te go sze reg za cho wań uwal -

nia ją cych oksy to cy nę. Fi zycz ny do tyk jest jed -
nym z nich. Przy tu la nie in nych osób wzmac nia
na szą od por ność, kreu je po zy tyw ne emo cje
i w dłuż szej per spek ty wie prze pro gra mo wu je
nasz mózg. Uścisk dło ni da je po czu cie bez pie -
czeń stwa, otwie ra dro gę do do brej re la cji
na przy szłość. Nic dziw ne go, że przy pie czę to -
wu je się nim za war te umo wy, a tak że wi ta 
i że gna. Je den z ko szy ka rzy NBA opi su je spo -
tka nie z gło wą pań stwa: „Po zna łem pre zy den -
ta. Wzbu dził mo je za ufa nie. Wy róż nia się
sil nym uści skiem dło ni”. 

W przy pad ku pra cy w ze spo łach du ża od po -
wie dzial ność za roz wi nię cie sprzy ja ją ce go śro -
do wi ska spo czy wa na li de rach. Kre owa nie

at mos fe ry wspar cia i za ufa nia w ze spo le, wśród
lu dzi, z któ ry mi pra cu je my, jest bar dzo istot ne.
Każ dy mo że to ro bić, ale szcze gól nie waż na jest
ro la za rzą dza ją cych, gdyż to oni na da ją ton re -
la cjom. Mo gą bu do wać swój au to ry tet na lę ku,
ale tak że na sza cun ku wy ni ka ją cym z prze -
świad cze nia pod wład nych o tym, że kie dy po -
ja wią się pro ble my, szef lub sze fo wa sta nie
za ni mi, bro niąc swo ich lu dzi. W bez piecz nym
śro do wi sku lu dzie roz wi ja ją wza jem ne za ufa -
nie, bu du jąc sy ner gię gru py, ta zaś po zwa la
osią gnąć du żo wię cej i le piej się wza jem nie
chro nić. Za cho wa nia ta kie czę ściej po ja wia ją
się w or ga ni za cjach woj sko wych niż w biz ne -
sie. Wspo mnia ny wy żej John ny Bra vo nie miał
żad nych wąt pli wo ści, co po wi nien zro bić, po -
nie waż mo ra le w ze spo le by ło wy so kie, żoł -
nierze czu li się od po wie dzial ni za sie bie
wza jem nie, co do bit nie po twier dzi ła od po wiedź
głów ne go bo ha te ra hi sto rii: „Wiem, że in ni zro -
bi li by dla mnie to sa mo”. W sta ro żyt nej Spar -
cie żo ny że gna ją ce mę żów wy ru sza ją cych
na bi twę mó wi ły do nich: „Wróć z tar czą al bo
na tar czy”. Dla cze go tar cza by ła tak waż na?
Spar ta nie wy gra li wie le bi tew dzię ki swo je mu
od da niu i za sto so wa niu sys te mu fa lan gi. Fa lan -
ga to usta wie nie ar mii w ta ki spo sób, że każ dy
żoł nierz osła nia tar czą oso bę po swo jej le wej
stro nie. To bu du je po czu cie wspól no ty, za ufa -
nie i wia rę w to wa rzy szy. Tra cąc tar czę, Spar -
ta nin nie mógł dłu żej chro nić ko le gi – dla te go
tak waż ne by ło jej pil no wa nie. Fa lan ga przy czy -
ni ła się więc nie tyl ko do wie lu zwy cięstw, ale
i do zbu do wa nia du cha wspól no ty.

Mo ty wy przy wódz twa opar te go na za ufa niu
spo ty ka my w wie lu fir mach (choć nie ste ty jesz -
cze nie do sta tecz nie wie lu) i fil mach. In tu icyj -
nie wie my, że jest to coś do bre go… Lu dzie,
czu jąc wspar cie in nych oraz współ od po wie -
dzial ność za ze spół, prze ży wa ją wię cej po zy -
tyw nych emo cji, są bar dziej od por ni na stres,
ma ją więk sze po czu cie sen su i po tra fią pra co -
wać w gru pie. Trzy ma nie się ra zem zwięk sza
szan se na suk ces. W fil mie „Gla dia tor” ty tu ło -
wy bo ha ter, sto jąc po środ ku are ny z prze ra żo -
ny mi to wa rzy sza mi cze ka ją cy mi na wro ga
ma ją ce go wy ło nić się nie ba wem zza wiel kich
drzwi, mó wi do nich: „Co kol wiek wyj dzie zza
tych drzwi – trzy ma my się ra zem. Ni gdy się nie
roz dzie la my”. Stwo rze nie gru py po zwo li ło mu
po ko nać du żo sil niej szych i le piej uzbro jo nych
Rzy mian, ra tu jąc ży cie swo je i to wa rzy szy. 

Na po zio mie in dy wi du al nym szcze gól nie
ko rzyst ne są ma łe ak ty hoj no ści wo bec in nych.
Bez in te re sow na po moc, od cią że nie ko goś
w trud nej sy tu acji czy choć by em pa tycz ne do -
strze że nie trud no ści, przez ja kie prze cho dzi
dru ga oso ba, nie tyl ko po ma ga in nym czuć się

le piej, ale ak ty wu je i roz wi ja nasz sys tem ko -
je nia.

W USA prze pro wa dzo no trwa ją ce kil ka lat
ba da nia po zio mu stre su na kil ku ty sięcz nej gru -
pie Ame ry ka nów. Zgod nie z ocze ki wa nia mi
stwier dzo no, że wy so ki po ziom stre su prze kła -
da się na wy so ką śmier tel ność (oso by z wy so -
kim po zio mem stre su umie ra ły przed wcze śnie).
Za uwa żo no jed nak zna czą cy wy ją tek od tej za -
sa dy. U lu dzi do świad cza ją cych sta łe go wy so -
kie go stre su, któ rzy jed no cze śnie re gu lar nie
an ga żo wa li się w co ty go dnio wą pra cę na rzecz
in nych (np. po moc dla lo kal nych spo łecz no ści),
stres nie miał ne ga tyw ne go wpły wu na ich zdro -
wie. Zdzi wie niem dla ba da czy był fakt, że 
wy ni ki śmier tel no ści w tej gru pie by ły naj niż -
sze – lep sze niż u osób, któ re do świad cza ły
w ży ciu bar dzo ni skie go po zio mu stre su. Dzia -
ło się tak praw do po dob nie na sku tek zba wien -
ne go dzia ła nia oksy to cy ny. 

Oprócz za cho wań wspo mnia nych po wy żej,
po zwa la ją cych wzmac niać sys tem ko je nia, mo -
że my tak że pod jąć for mal ny tre ning „prze-
pro gra mo wa nia umy słu”. Jest to tre ning
po sze rza nia świa do mo ści te go, co prze ży wa -
my, te go, jak dzia ła nasz umysł. Po ma ga w tym
prak ty ka uważ no ści (ang.   Mind ful ness) – for -
mal ny tre ning stwo rzo ny po cząt ko wo przez dr.
Jo na Ka bat Zin na w la tach 70. w USA, od kil -
ku lat pro wa dzo ny tak że w Pol sce. Przy pu ść -
my, że ktoś w to wa rzy stwie skie ru je pod
na szym ad re sem nie jed no znacz ny żart. Je śli
na szym do mi nu ją cym sys te mem jest sys tem
za gro że nia – za pew ne ak ty wu je się on, przy go -
to wu jąc nas do wal ki lub uciecz ki. Je że li ma -
my sil nie roz wi nię ty sys tem ko ją cy – mo że
uru cho mić się roz ba wie nie. Je że li chce my mieć
wpływ na to, jak za re agu je my – po trze bu je my
roz wi nąć świa do mość. Wte dy ma my wy bór.
Pra ca z umy słem wy ma ga tre nin gu. Je śli chce -
my zbu do wać mię śnie – mu si my za pi sać się
na si łow nię, do wie dzieć się, ja kie ćwi cze nia
ma my wy ko ny wać i co naj waż niej sze – re gu -
lar nie ćwi czyć. Wie dza bez ćwi czeń jest bez-
u ży tecz na. Po dob nie wy glą da sy tu acja
w przy pad ku tre nin gu uważ no ści. Chcąc prze -
pro gra mo wać swój mózg, mu si my po znać wła -
ści we w na szym przy pad ku ćwi cze nia i za cząć
je re gu lar nie wy ko ny wać. Dzię ki te mu w cią -
gu kil ku mie się cy w na szym mó zgu do ko na ją
się po zy tyw ne, trwa łe zmia ny, po zwa la ją ce ina -
czej re ago wać w róż nych sy tu acjach. Wię cej
na te mat pra cy z umy słem za po mo cą tech nik
uważ no ści – w ko lej nym ar ty ku le. 

To masz Za las – tre ner Mind ful ness
MBLC, psy cho log, do rad ca szko le nio wy
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