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Ulepszanie oprogramowania umysfowego

* Nauka my$lenia afirmatywnego

e Syndrom myslenia grupowego

* Umyst zen — uskrzydlenie i uwazna obecno$¢

* Pie¢ lekdw pierwotnych — psychologia zagrozenia
* Proces szybkiego rozwiazywania problemoéw

¢ Programowanie sukcesu

Zawiera glosariusz inteligenciji praktycznej

Ta btyskotliwa, tryskajaca energia i zarazem madra ksigzka daje nam do reki sposéb
na szare komorki. tgczac w sobie zarowno szlachetnosc, jak i poczucie humoru,
Inteligencja praktyczna pozostanie przez wiele lat Zrédtem wiedzy na temat najlepszego
mysSlenia o dobrym mysleniu

Jean Houston, autorka ksigzki The Possible Human

Ksiazka dla Twoich szarych komérek
Jakie czynniki skfadaja sie na Twoja inteligencje? Czy rzeczywiscie da sie ja zmierzy¢?
Czy wysoki wynik 1Q wystarczy, bys w sposob efektywny wykorzystat swoje naturalne
predyspozycje? A moze nawet najlepiej rokujace umysty potrzebuja wasciwego
treningu?
W bestsellerze Inteligencja spoteczna (Sensus, 2007) Karl Albrecht odkrywat, w jaki
sposOb umiejetnos¢ radzenia sobie z ludzmi i rdznymi sytuacjami spotecznymi
przekfada sie na sukces osobisty i zawodowy. W swojej kolejnej przetomowej ksiazce
autor stawia nastepny krok i wyjasnia, czym jest inteligencja praktyczna, jak nalezy sie
z nig obchodzi€ i dlaczego uznawana jest ona za jedng z kluczowych umiejetnosci
zyciowych.
To wtasnie wtasciwe korzystanie z inteligencji praktycznej pomoze Ci poprawi¢ Twoje
predyspozycje do nauki jezykdw obcych oraz mysle¢ w kategoriach opcji i mozliwosci.
Dzigki niej mozesz nauczy¢ sie radzi¢ sobie z dwuznacznoscia i ztozonoscia, jasno
artykutowac problemy i doprowadzaé do ich skutecznego rozwiazania, a takze tworzy¢
oryginalne pomysty i wywiera¢ wptyw na myslenie innych.
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CZYM JEST INTELIGENCJA
PRAKTYCZNA?

»-..Jesli juz raz zaczniemy myslec, nikt nie zagwarantuje nam, dokad nas to
myslenie zaprowadzi, ale jedno jest pewne: dla wielu celéw, obiektow

i instytucji nadeszta ostatnia godzina. Kazdy mySliciel stawia jakas$ czes¢
pozornie stabilnego Swiata w stanie zagrozenia, a nikt nie jest w stanie
dokfadnie przewidzie¢, co pojawi si¢ w zamian”.

— John Dewey (amerykanski pedagog)

SWEGO CZASU KRAZYEA PO INTERNECIE PEWNA HISTORIA, ktora szybko urosta
do rangi przypowiesci — jesli nie legendy — o nieszczesliwym wypadku murarza
pracujgcego przy naprawie dachu kilkupietrowego budynku. Wypelniajac
formularz ubezpieczeniowy, probowal on zbagatelizowa¢ zdarzenie i w rubryce
z pytaniem: ,,Co bylo bezposrednig przyczyng wypadku?” napisal krotko:
,Bledna ocena sytuacji”. Kiedy zazadano od niego pelnego i szczegdtowego
opisu wypadku, opowiedzial historie, ktora faktycznie kaze zastanowié sie nad
znaczeniem zdrowego rozsadku.

Zgodnie z relacjg murarza, w dniu wypadku zajmowal sie on naprawg ce-

glanego komina na dachu czteropietrowego budynku. Po skoficzeniu naprawy



50  INTELIGENCJA PRAKTYCZNA

zostato mu bardzo duzo niewykorzystanych cegiet, ktére musiat zabraé z po-
wrotem na dol. Poniewaz nie u§émiechata mu sie perspektywa noszenia cegiet
z dachu na klatke schodowg i potem schodami cztery pietra w dot, postanowit
skorzystaé z liny i krazka linowego, za pomocg ktorych miat spusci¢ cegly
z dachu na ziemie.

Zauwazyl krazek linowy zamontowany do belki wystajacej ponad brzeg da-
chu i znalazt drewniang beczke, ktéra nadawata sie jako pojemnik na cegly.
Przetozyl line przez krazek, jeden jej koniec przymocowal do beczki, a drugi
zrzucit na ziemie. Nastepnie zszedt na dot i przywigzal mocno dolny koniec liny
do kotka zamontowanego w Scianie.

Potem wszedt z powrotem na dach, zawiesit pustg beczke po drugiej stro-
nie krazka linowego i zaczal napelniaé ja cegtami. Po napelnieniu beczki
zszedl na dot i zabral sie do opuszczania jej na ziemie. Solidnie owingl koniec
liny wokét dtoni i zwolnit line z kotka. Niestety, murarz za pozno zreflektowal
sie, ze beczka wazy znacznie wiecej niz on sam.

Kiedy beczka poleciata w impetem w dot, drugi koniec liny wystrzelit w go-
re wraz z przywigzanym do niej murarzem. Lecac do gory, nieszcze$nik do-
$wiadczyt bolesnego spotkania z beczky lecacg w dot i zostat solidnie potur-
bowany. Kiedy dolecial na wysoko$é krazka linowego, beczka z wielkim
hukiem uderzyta w ziemie. Niestety, w wyniku uderzenia ciezar cegiet oderwat
dno beczki, ktora — teraz juz bez cegiel — wazyta znacznie mniej od pecho-
wego murarza. W rezultacie beczka wystrzelita w gore, a murarz uczepiony
drugiego konca liny poleciat na teb na szyje w dol, po drodze zaliczajac kolejne
spotkanie z beczka i odnoszac dodatkowe urazy.

Kiedy beczka dotarta do krazka, murarz zdazyl juz zaliczyé twarde ladowa-
nie. Ale to nie byt koniec biegu wypadkéw: poniewaz w miedzyczasie koniec
liny wyplatat sie z jego dloni, lezacy na plecach w kupie cegiel murarz mogt
juz tylko patrze¢, jak beczka pedzi w dol, spieszac na ich trzecie juz tego dnia
spotkanie. Zanim wykonal jakakolwiek probe uniku, beczka wyladowata na
nim w ostatnim ge$cie upokarzajacej zniewagi.

Nie, nie ma nic nieludzkiego w $miechu nad losem murarza; bowiem
$miejemy sie ze stanu ludzkosci, a nie z wypadku jakiego§ konkretnego czlo-
wieka. Jesli czujesz wyrzuty sumienia z powodu tego $miechu, po prostu wy-
obraz sobie, ze jest to zmyslona scena z komedii. Ale... przeciez zdajemy sobie

sprawe, ze to mogloby by¢ prawda, czyz nie?
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W przypadkach tego rodzaju jest co$ pierwotnego i archetypowego. Na nich
opierajg sie komedie, komiksy i dowcipy. Brak zdrowego rozsadku jest czesto
spotykanym watkiem w teatrze, filmie i nawet w piosenkach. Jesli sie uczciwie
zastanowid, to kazdy z nas musi przyznaé, ze miat kiedys w zyciu podobny ,zanik
zdrowego rozsadku”.

Nastoletni syn mojego sgsiada chcial zamontowaé $§wiatto na blotniku
swojego roweru. Wzigl wiec wiertarke i przewiercit sie przez metal blotnika
wprost w przednig opone. Jest to doswiadczenie bedace konieczng i nieod-
laczng czescig bycia nastolatkiem.

,Nic nie jest tak przerazajgce jak bezmysInos¢ w trakcie dziatania”.

— Johann Wolfgang von Goethe

Jestem goragcym zwolennikiem definicji; czesto dochodze do wniosku, ze
ujecie kwestii, tematu czy koncepcji w formie zwieztej definicji pomaga mi
w ich zrozumieniu. Czasami przygladanie sie réznym definicjom pomaga nam
zrozumie¢ koncepcje pod roznymi katami. Dla celow naszej dyskusji zastoso-

wanie ma nastepujaca definicja:

Inteligencja praktyczna: zdolnos¢ umystowa do radzenia sobie zaréwno

z 2yciowymi problemami, jak i szansami.

To, co stanowi inteligencje praktyczng, zdrowy rozsadek lub madrosé,
uzaleznione jest od kontekstu, w ktérym sie ich doszukujemy. Jest to zdolnosé
sytuacyjna. Kto§ moze by¢ madry, jesli chodzi o prowadzenie interesow, ale
kompletnie nie radzi¢ sobie z nawigzywaniem relacji z innymi ludZmi. Kto$
moze by¢ madry w zakresie konkretnej dziedziny naukowej, a nie radzi¢ sobie
z planowaniem domowego budzetu.

Inteligencja praktyczna — byé moze bardziej niz w przypadku innych
typow inteligencji — musi by¢ rozpatrywana pod szerokim katem, poniewaz
obejmuje ona szeroki zakres procesoéw umystowych, umiejetnoéci i nawykow.
Wiemy, ze nie jest to jaki$ tam ,iloraz inteligencji”, i w rzeczy samej jest to
co$ wiecej nig iloraz inteligencji, ale pozostaje pytanie: czym jest inteligencja
praktyczna!?

Biorgc za punkt wyjscia nasza prostg definicje, rozpoczynamy dosé szeroko
zakrojone badania zdolnosci umystowych czlowieka wraz z ich licznymi aspektami.
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MYSLENIE TO FUNKCJA FIZJOLOGICZNA

Ile razy swietne pomysty nachodzity Cie podczas brania prysznica? W czasie
mycia zebow? W trakcie joggingu? Ile razy podczas zasypiania lub wybudzania sie
ze snu przewijaly Ci sie przez glowe dziwne, surrealistyczne i kreatywne wizje?
Czy nie przytrafit Ci sie jakis przetlomowy pomyst lub olénienie w czasie snu
lub marzen na jawie? Czy rozwigzanie problemu nie wpadto Ci do glowy

w chwili, gdy zajmowales sie czyms zupelnie innym?

,Nigdy nie ufaj mys$lom przychodzacym ci do gtowy, kiedy siedzisz bezczynnie”.

— Friedrich Nietzsche

Pierwsza zasada inteligencji praktycznej, ktorg trzeba zrozumied, to: myslimy
catym swoim ciatem, a nie jakim$ tam pojedynczym obwodem znajdujacym sie
gdzie§ w korze mozgowej. Mozg nie stanowi cato$ci naszego komputera — jest
to wprawdzie kluczowy, ale zaledwie jeden element rozbudowanego komputera
— Twojego biokomputera obejmujacego caly uklad nerwowy, rozmaite pod-
systemy przetwarzajace informacje zlokalizowane w poszczegdlnych organach
i mie$niach, a nawet ,,chemiczne firmy kurierskie”, takie jak uktad hormonalny
i uktad odpornosciowy.

Przyktad na potwierdzenie: W ramach kontrolowanego badania klinicznego
sprawdzano stezenie przeciwcial odporno$ciowych znanych pod nazwa immu-
noglobuliny A (IgA) w slinie. Okazalo sie, ze u badanych osob, ktore oddawaty
sie medytacji przez zaledwie pietnascie minut, bezposrednio po medytacji po-
ziom przeciwciat byl znaczaco wyzszy niz przed jej rozpoczeciem. Taka zmiana
nie byla odnotowywana, kiedy badane osoby po prostu odpoczywaly lub spaly.
Szczegolny charakter wszelkiej aktywno$ci umystowej potencjalnie wywiera
analogiczny, fizjologiczny wplyw na organizm.

Przyklad na potwierdzenie: Kontrolowane badania kliniczne wykazaly tez,
ze stuchanie muzyki bynajmniej nie klasycznej, takiej jak hard rock, grunge
czy rap, jak i innych ostrych sygnaléw akustycznych, powoduje znaczacy spadek
poziomu przeciwcial IgA w §linie. Praca w halagliwym otoczeniu réwniez ma
zazwyczaj ostabiajacy wpltyw na uktad odpornosciowy. W rozdziale 5. zajmie-
my sie bardziej szczegdtowo wplywem $§rodowiskowych czynnikow stresowych
na zdrowie psychiczne i dobrg kondycje cztowieka. Omoéwimy tez pewne
strategie radzenia sobie ze Srodowiskiem sensorycznym i filtrowaniem tresci

toksycznych.
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Najwyrazniej wszelkiego rodzaju aktywnos¢ umystowa rzutuje na cale ciato,
a jej wplyw dociera na poziom indywidualnych komoérek. W pewnym sensie
mozna nawet powiedzie¢, ze komorki same w sobie majg inteligencje — one
,mysla” na poziomie mikroskopijnym. Z pewnoscig my§lg tez poszczegdlne or-
gany. Masa dowodéw naukowych, jak i tych z zycia wzietych przemawia za
tym, ze aktywno$¢ umystowa jest w stanie czlowieka zarowno wpedzi¢ w cho-
robe, jak i go uzdrowié, wiec nie ma co tej kwestii roztrzasaé. Nowa dziedzina
naukowa zwana psychoneuroimmunologig donosi o zdumiewajacych przypad-
kach remisji nowotworu i wyzdrowienia z mnostwa chordbsk na skutek me-
dytacji, intensywnego obrazowania, a nawet modlitwy w przypadkach, w ktérych
medycyna konwencjonalna rozktadata bezradnie rece.

Mysl — jakakolwiek my$] — to zdarzenie dziejace sie w calym ciele. Moze
ona mie¢ poczatek w jakim§ narzadzie, powiedzmy w wyniku zmiany poziomu
glukozy we krwi, co odczuwamy jako zmiane samopoczucia lub nastroju.
Zmiana nastroju bedzie mie¢ subtelny — albo znaczny — wplyw na $wiadomy
aspekt proceséw umystowych i jest to zaledwie czes¢ wickszej catosci naszego
my$lenia. Na wszystko, co robimy — nasze decyzje, nasze stowa i sposéb po-
strzegania otoczenia — wplyw wywieraja bioinformacje nieustannie przebie-
gajace po naszym ciele. Mozg tez bierze w tym udzial, ale niekoniecznie musi
panowac nad tym procesem. To, co nazywamy ,nastrojem”, stanowi w gruncie
rzeczy stan bioinformacyjny opanowujacy ciato.

Aby od samego poczatku mieé jasno$¢ co do stosowanego tu stownictwa,
przyjmijmy prosta definicje roboczg stowa myslenie.

Myslenie: nigdy niekoriczqcy sie wielopoziomowry proces przeptywu informacji,

ktory angazuje kazdg komdrke ciala clowieka lub wywiera na nig wplyw.
Podazajac tym tropem, mysl zdefiniujemy nastepujgco:

Mysl: zdarzenie informacyjne odnoszgce sie do calego ciala i zmieniajgce

jego bioinformacyjng strukture.

Myélimy — w najszerszym tego slowa znaczeniu — nawet podczas snu.
Nawet podczas najglebszej, czwartej fazy snu nadal jesteSmy w stanie reago-
wad na sygnaly plynace z otoczenia. W jaki sposéb biokomputer mtodej matki

jest w stanie ignorowa¢ szum przejezdzajacych samochodéw, szczekanie psow
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i chrapanie matzonka, a obudzi¢ jg natychmiast na dzwiek ptaczu niemowlecia?
Jak to sie dzieje, ze budzisz sie pie¢ minut wezesniej, niz dzwoni budzik?

Naukowcy badajacy zjawisko snu donosza o przypadkach swiadomych snéw
— s3 to sny, w ktorych $nigca osoba w jakis sposob zdaje sobie sprawe, ze $ni.
Jest to swego rodzaju paradoksalny stan §wiadomosci taczacy elementy my-
§lenia na jawie i zywe wyobrazenia senne.

Kazde z tych niezliczonych zdarzern myslowych nieustannie przebiegaja-
cych przez nasze cialo zmienia nas jako czlowieka — w sensie fizjologicznym,
psychologicznym i informacyjnym. Cze$¢ zdarzen bioinformacyjnych, nazy-
wanych przez nas konkretnie ,myslami”, mozemy przezywaé w petni $wiado-
mie, podczas gdy z innych tego rodzaju zdarzeri mozemy sobie tylko metnie
zdawaé sprawe, a jeszcze innych nie doswiadczaé w ogole na poziomie §wia-

domosci. Tak czy owak, ,myslimy” nieustannie.

POZNAJ SWOJ BIOKOMPUTER

,Celem twojego ciata jest przenoszenie mozgu”.

— Thomas Edison

Wyobraz sobie konstruowanie komputera, ktory jest w stanie przechowad
informacje ze stu lat, a moze i wiecej, analizowac i sprawnie kojarzy¢ dane
multimedialne — obrazy, dzwieki, liczby, stowa, a nawet odczucia i zapachy,
rozpoznawac i przypominaé sobie skomplikowane wzory, generowaé wlasne
dane od zera, a nawet pisa¢ wlasne oprogramowanie.

Zaopatrz go w funkcje kontrolowania zlozonych proceséw mechanicznych,
elektrycznych i chemicznych, co przypomina nadzorowanie pracy matej fa-
bryki, i zapewnij mu natychmiastowg taczno$¢ z ktérymkolwiek z miliardow
innych komputeréw takich jak on.

Niech bedzie przeno$ny, a jego rozmiary niech nie przekraczajg wielkosci
sporego grejpfruta, niech wazy tylko troche wiecej niz jeden kilogram i niech
pracuje bez baterii i wentylatora, zuzywajac mniej energii niz 25-watowa
zaréwka. I tak oto uzyskalismy ludzki mozg.

Twdj mozg. Jest to najbardziej zaawansowana konstrukcja biologiczna

w calej przyrodzie.
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Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie, jakim fenomenalnym darem jest Twoj
biologiczny komputer? Przyjrzyjmy sie mu teraz doktadniej, aby lepiej zrozu-
mieé jego potencjal, ktory pozwala nam zy¢ inteligentniej i radosnie;.

Na rysunku 3.1 widzimy ogdlng fizyczng strukture moézgu i rdzenia krego-
wego, ktore tworzg centralny procesor oraz podstawowg 0§ komunikacji dla

catosci komputera wraz z jego rozszerzeniami.

Pierwszorzedowe pola czuciowe
Pierwszorzedowa okolica ruchowa

Ptat ciemieniowy

Ptat czotowy
(myslenie abstrakcyjne)

Ptat potyliczny

Czuciowy osrodek mowy

Ruchowy oérodek (obszar Wernickego)

mowy (obszar roca) Osrodek wzrokowy
Plat skroniowy Osrodek stuchowy

Lewa potkula - widok od zewnatrz (widok z lewej)

/ Kora mozgowa

Ciato modzelowate
(taczace potkule mézgowe)

Uktad limbiczny
(podstawowe funkcje
organizmu, emocje)

Wzgorze,
podwzgorze,
hipokamp, ciato
migdatowate

Przysadka
moézgowa

Piert mézgu /

Moézdzek (rbwnowaga,
koordynacja)

Rdzen kregowy

Prawa poétkula — widok od wewnatrz (widok z lewej)

Rysunek 3.1. Budowa mézgu

Cho¢ tego nie wida¢ na tym uproszczonym schemacie, mozg ptywa we
wstrzgsoodpornej puszce — czaszce. Trzy warstwy twardej tkanki, opony mdzgowe,
amortyzujg mozg, chronigc go przed odbiciem sie od czaszki. Jest on najlepie;
chronionym narzadem w catym ciele i jest pierwszy w kolejce przy dostawach
krwi, tlenu i substancji odzywczych. Moézg ptywa w wytwarzanym przez siebie
plynie mdzgowo-rdzeniowym, ktory dostarcza sktadnikow odzywczych na gore
i zabiera ze sobg w dot produkty przemiany materii.
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Schemat nie ukazuje tez catego ukladu tetnic i zyt zaopatrujacych mozg
w krew. Brak doplywu odpowiednio natlenionej krwi do mézgu trwajacy dhuze;
niz mniej wiecej cztery minuty powoduje zazwyczaj nieodwracalne zmiany
w mozgu lub §mier¢.

Mozg zuzywa okoto 20% zaopatrzenia organizmu w glukoze i podobnag
cze$¢ tlenu. Energie spala na poziomie poréwnywalnym z 25-watowg zarowka.

(Zdumiewajaca analogia z powiedzeniem: ,,I wtedy zapalita mi sie zarowka...”).

Poétkule, platy i funkcje

Juz na pierwszy rzut oka widac, ze zewnetrzna cze$¢ mozgu podzielona jest na
dwie potowy, prawa i lewa, nazywane potkulami mézgowymi. Obydwie potkule
sg fizycznie odrebne, ale laczy je gruba wigzka wlokien nerwowych nazywa-
nych ciatem modzelowatym (inaczej spoidto wielkie mozgu), widocznym na ry-
sunku przedstawiajagcym widok od wewnatrz. Cialo modzelowate przekazuje
sygnaly pomiedzy potkulami mozgowymi, dzieki czemu mogg one nieustannie
przekazywac sobie informacje.

Zewnetrzng cze$¢ pofaldowanej powierzchni moézgu — kore mozgowa —
charakteryzuja glebokie szczeliny zwane bruzdami, ktore oddzielaja od siebie
faldy zwane zakretami. Taka struktura zlozona z fald i zakretéw ma na celu
zmaksymalizowanie wielko$ci powierzchni istoty szarej kory mozgowej, gdzie
miliardy neuronéw ciezko pracujg podczas procesu myslowego.

Wiadomo réwniez, ze lewa potkula mézgowa kontroluje prawg strone
ciala i vice versa. Analogicznie, system ten dziala w drugg strone: sygnaly czu-
ciowe dochodzace do moézgu z obydwu stron ciata przechodzg do przeciwle-
glych potkul, gdzie sa przetwarzane.

Osobliwie zachowujg sie neurony wzrokowe biorgce swoj poczatek w siat-
kowcee oka, ktore przyporzadkowane sg prawym i lewym ,polom”, czyli: nerwy
z lewej potowy siatkowki lewego oka i lewej potowki siatkowki prawego oka
prowadza do osrodka przetwarzania sygnaléw wzrokowych prawej potkuli zlo-
kalizowanego w placie potylicznym. Analogicznie, nerwy z prawych potowek
obydwu siatkowek dochodzg do osrodka wzrokowego znajdujacego sie w placie
potylicznym lewej potkuli.

Nerwy wzrokowe wychodzace z tylow gatek ocznych tacza sie w pewnym
miejscu, tworzac skrzyzowanie nerwéw wzrokowych, po czym natychmiast znowu

sie rozdzielaja, z tym ze teraz kazdy z nich idzie w kierunku przeciwlegtej potkuli.
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Sens takiego ,rozjazdu”, gdzie kontrola motoryczna i przetwarzanie bodzcow
przebiegaja ,na krzyz” pomiedzy poszczegdlnymi stronami ciata a poszczegél-
nymi potkulami nadal pozostaje tajemnicg dla naukowcow. Wartosé funkcjo-
nalna tej cechy konstrukcyjnej pozostaje otwarta na spekulacje.

Znaczna ilo§¢ wiedzy na temat funkcjonowania mézgu pochodzi z badan
przeprowadzonych na osobach z uszkodzeniami mozgu. Naukowcy i lekarze
od dawna kojarza roznorodne uposledzenia natury poznawczej, behawioralne;j
czy motorycznej z konkretnymi urazami mozgu i uktadu nerwowego. I na od-
wrot, potrafig oni zdiagnozowa¢ uraz konkretnego obszaru moézgu, badajac
uposledzenie poszczegdlnych funkcji. Nawiasem mowigc, mozg nie jest w stanie
sam bezposrednio postrzegaé skutkdéw urazu, poniewaz nie zostal wyposazony
we wlasne nerwy czuciowe.

Wsrod meandrow fatd i szczelin na powierzchni obydwu potkul mozgo-
wych mozna wyrdzni¢ cztery jego najogélniejsze czeSci, czyli platy mdzgowe:
plat czolowy znajdujacy sie, jak sama nazwa mowi, tuz za czolem, plat skroniowy
mieszczacy sie przy skroni, plat ciemieniowy rozciggajacy sie w gornej czesci
mozgu oraz plat potyliczny zlokalizowany z tytu czaszki. Kazdy z ptatow odpo-
wiada za okreSlone aspekty procesu my$lowego. Potkula lewa jak i prawa maja
tak samo cztery platy, z tym ze funkcje obydwu potkul nieco roznig sie po-
dzialem funkgiji. Jesli porownamy mozgi dwoch przypadkowo wybranych osob,
podzialy funkcji bedg bardzo podobne, cho¢ niektore ich obszary moga sie
nieco r6zni¢ w zaleznoéci od danej osoby.

Dwa obszary funkcjonalne, ktére roznig sie w zaleznosci od osoby, to ru-
chowy oérodek mowy i czuciowy o$rodek mowy. U mniej wiecej 70 — 95 pro-
cent ludzi funkcje te prawdopodobnie sa ulokowane w lewej potkuli, jak
pokazano na rysunku. Nieco z tylu nad lewym uchem znajduje sie obszar
Wernickego (nazwany tak na cze$¢ niemieckiego naukowca Carla Wernicke),
ktory odpowiada za sterowanie ztozonym procesem kodowania konceptow na
jezyk i interpretowania znaczenia przychodzacych informacji werbalnych.
Nieco z przodu lewego ucha znajduje sie obszar Broca (nazwany tak na cze$¢
francuskiego naukowca o nazwisku Paul Broca), ktéry zarzadza aparatem
mowy. Aby mozna bylo rozumie¢ jezyk i go uzywaé, obydwa obszary muszg
SciSle ze sobg wspolpracowad.

»Recznos¢” — preferowanie uzywania prawej albo lewej reki — rowniez

nie jest az tak prosta, jak by sie moglo wydawac. Pierwsi badacze uwazali, ze
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reczno$¢ oraz mowa sg zazwyczaj przeciwstronne — skoro osoby praworeczne
majg osrodki mowy w lewych potkulach, to u 0so6b leworecznych muszg one
by¢ w potkulach prawych.

Jednakze ostatnie badania wskazuja, ze leworeczni nie s3 po prostu —
mowigc w kategoriach mozgowych — lustrzanym odbiciem praworecznych.
Wyglada na to, ze niektorzy z nich osrodki mowy maja po prawej stronie,
a niektorzy nie. Ludzie obureczni jeszcze bardziej komplikujg sprawe. Naukow-
com trudno jest znalezé jednoznaczng odpowied? na to pytanie, poniewaz
wymagaloby to otwarcia czaszek wielu osob i zbadania ich mézgéw — co bytoby
raczej niechumanitarnym podej$ciem do badan.

Mozg otrzymuje informacje sptywajace do niego z roznych czesci ciala
i odsyta z powrotem réznego rodzaju instrukcje za pomoca dwunastu par ner-
wow czaszkowych, czyli wigzek nerwowych (niepokazanych na rysunku), kto-
re wychodzg z podstawy czaszki i wchodzg w rdzeni kregowy. Kazdy z nerwow
rdzeniowych koordynuje konkretny zestaw funkcji. Niektore z nich — nerwy
czuciowe — tylko przekazuja informacje do mézgu; inne — nerwy ruchowe —
przekazujg komendy pochodzace ¥ mozgu; jeszcze inne wykonuja obydwie te
funkcje.

Neurony — ktoérych w korze mézgowej mamy ponad dwiescie rodzajow,
ulozone w sze$ciu warstwach — to wyspecjalizowane komorki, ktorych zada-
niem najwyrazniej jest komunikacja pomiedzy sobg oraz z innymi komorkami
ciala. Typowy neuron sktada sie z kleksowatego ciata komorki otoczonego
tysigcami nitkowatych wypustek przenoszacych przychodzace sygnaly, czyli
dendrytéw. Z ciata komorki wychodzi dtugi ,ogon” — akson — pokryty ostonkg
mielinowgq, z ktorego konica promieniscie rozchodzi sie wiele innych wypustek
zwanych zakoriczeniami aksonowymi. Aksony oraz ich zakonczenia tworzg
gesta, tlustg strukture nazywang istotg bialg mozgu. Ogolnie rzecz biorac,
tkanka mozgowa charakteryzuje sic wysoka zawartoscig tluszczow, a w pew-
nych kulturach potrawy przyrzadzane z mézgéw rozmaitych zwierzat uznawa-
ne sq za przysmak.

Kazdy neuron otrzymuje informacje za po$rednictwem dendrytow i prze-
kazuje jg dalej za posrednictwem zakoniczen aksonowych. Aksony moga mieé
r6zng dtugosé, od jednego milimetra do ponad jednego metra. W odréznieniu
od innych komorek czlowieka, neurony nie mogg zastepowaé siebie nawzajem,

z paroma ciekawymi wyjatkami.
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Neurony bezustannie przekazujg sobie impulsy z szybkoscig okolo trzystu
kilometrow na godzine. Astronomiczna ilo§é potencjalnych potaczen neuro-
nowych umozliwia moézgowi przechowywanie ogromnych ilosci informacji.
Fale mézgowe mierzone za pomocy elektroencefalografu przedstawiaja swego
rodzaju ,muzyke” elektryczng tworzong przez symultaniczng, rytmiczng prace

milionéw neurondéw.

.-..Zaczarowane krosno, gdzie miliony migajacych czoétenek tkajg ulotny wzér,
cho¢ zawsze sensowny, nigdy nie trwaty”.

— Sir Charles Sherrington

Neurony stanowig jednak zaledwie jakies 10% og6lnej liczby komoérek mo-
zgowych. Znacznie powszechniej wystepujacym typem komorek sa komorki
glejowe (nazwa pochodzi od greckiego stowa ,glia” znaczacego ,klej”), ktore
nie przewodzg impulséw nerwowych, ale wspomagaja neurony na wiele spo-
sobow. Naukowcy niegdy$ uwazali je za co§ w rodzaju biernego ,budyniu”
otaczajacego i podpierajgcego neurony. Jednakze nowe odkrycia wskazujg, ze
komorki glejowe komunikujg sie chemicznie pomiedzy sobg i by¢ moze
wspoélpracujg, pomagajac w przesytaniu informacji przez caly mézg. Ponadto
transportujg substancje odzywcze, trawig martwe neurony, pomagajg neuro-
nom na ich poczatkowym etapie rozwoju i produkuja biatkowo-lipidowa mieling
otaczajacg aksony neuronow.

Cze$¢ moézgu widoczna od zewnatrz — kresomdzgowie — to tylko czeéé
jednej z trzech struktur mézgowych ksztattowanych w procesie ewolucji czlo-
wieka. Jest najmlodsza i to zasadniczo jej zawdzieczamy naszg ludzka tozsamosc¢.
Aby zobaczy¢ pozostale, bardziej prymitywne czesci naszego biokomputera,
musimy zajrze¢ do §rodka mozgu, tak jak pokazano na drugim schemacie za-
wartym na rysunku 3.1.

Wyréznia sie czasami trzy podstawowe struktury mozgowe: tylomdzgowie,
srédmdzgowie i przodomdzgowie. (Uwaga: naukowcy dokonujg réznych podziatow
mozgu, ale te trzy czeSci stanowig obraz ewolucyjnej struktury mozgu).

Tylomozgowie: mozg gada
W tytomodzgowiu, u podstawy mozgu, rdzeni kregowy, powiekszajac sie, prze-
chodzi w rdzeri przedtuzony, a powyzej w bulwiaste cialo zwane mostem, dwie

struktury regulujace i kontrolujace najbardziej podstawowe aspekty zycia:



60  INTELIGENCJA PRAKTYCZNA

oddychanie, tetno, podniecenie i podstawowe funkcje ruchowe. Ta czesé
uktadu nerwowego nazywana jest czasem pniem mdzgu, uznawanym przez na-
ukowcodw za najstarsza cze$¢ mozgu w kategoriach ewolucyjnych. Takie same
struktury mozgowe mozna znalezé u gadéw, ptakow, a prawdopodobnie istniaty
one takze u dinozaurow.

Sam rdzeni kregowy stanowi co§ w rodzaju miniaturowego komputera, gdzie
pewne prymitywne procesy kontrolowane sg za pomocg wrodzonych odruchéw
rdzeniowych. Nalezy do nich powszechnie znany odruch kolanowy, badany
przez lekarza poprzez uderzenie mloteczkiem, oraz odruch automatycznego
cofania w przypadku zadzialania bodzcéw, takich jak ostry bol, goraco i zimno.
Kiedy przenosimy ciezar ciata na stopy, wstajac z tézka lub z krzesta, odruchy
rdzeniowe automatycznie aktywuja mies$nie unoszace podbicia stop, aby
zapewnié cialu wlasciwe podparcie. Odruch rozciggania to wrodzona funkcja
rdzeniowa stuzaca wiekszo$ci mie$ni w calym ciele. Orgazm rowniez kwalifi-
kuje sie jako odruch rdzeniowy, chociaz w tym przypadku sprawa nie jest az
tak prosta, bo w gre wchodzi takze aktywnosé kory mozgowej oraz kilkanascie
hormonéw i neuroprzekaznikow.

Na tym podstawowym poziomie wystepuja jeszcze inne wyspecjalizowane
struktury kontrolujace nasze funkcje autonomiczne, czyli odruchowe, takie jak
glod, pragnienie, sen i czuwanie, poped seksualny, procesy zachodzace w na-
rzadach, ci$nienie krwi oraz ogélny poziom aktywnosci catego uktadu ner-
wowego. Odruch grenicowy — automatyczne rozszerzanie sie i zwezanie Zrenic
w reakcji na $wiatlo — to dos¢ niezawodny wskaznik funkcji autonomicznych
stosowany przez personel medyczny w celu ustalenia uszkodzenia moézgu.
Co ciekawe, procesy zasypiania i budzenia sie nie sg kontrolowane przez
glowne obszary mozgu, lecz przez mate grupki komorek w pniu mézgowym
znane jako siatkowaty uklad aktywujgcy (RAS). W sposob jeszcze nie do korica
zrozumiany uktad RAS ,wlacza” kore mozgows po przebudzeniu i ,wytacza” ja,
zanim za$niemy.

Cho¢ mozemy sie powstrzymaé przed za$nieciem, niezbicie dowiedziono,
se cztowiek nie moze z wlasnej woli nie spa¢ w nieskoiczonosé. Srodki znie-
czulenia ogolnego zazwyczaj dziatajg na RAS. Cho¢ uktad RAS nie ,,powoduje”
$wiadomosci, wydaje sie niezbedny dla pojawienia sie §wiadomej aktywnosci
umystowej. Moze on tez wigzac sie z zespolem zaburzenia uwagi (ADD) i by¢
moze nadpobudliwoscig psychoruchowg.
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Piert mozgu zawiera wyspecjalizowane komorki wydzielajace neuroprzekazniki,
chemicznych postaricow umozliwiajacych neuronom komunikacje pomiedzy
soba. S3 to serotonina, dopamina, acetylocholina i szereg innych. Stosunkowe ste-
zenie tych molekut w moézgu odzwierciedla zazwyczaj aktualny stan jego aktyw-
nosci. Niektorzy badacze twierdzg, ze na przyklad romantyczne zauroczenie sygna-
lizowane jest zwiekszonym stezeniem dopaminy (stad nazwa ,hormon szczescia”).

Tylomodzgowie obejmuje tez inng specjalng strukture, ktora samg w sobie
z powodzeniem mozna nazwaé komputerem — albo przynajmniej twardym
dyskiem. Jest to mdzdzek, kluchowaty obiekt wielkosci §liwki, ztozony ze spe-
cjalnej tkanki nerwowej, ktory kontroluje typowe dla nas funkcje motoryczne,
takie jak réwnowaga i koordynacja, chodzenie, rutynowe ruchy reki i ramie-
nia, mowa, ruchy oczu oraz inne dobrze wyuczone procesy ruchowe, takie jak
uderzenie kijem golfowym lub serwowanie pitki tenisowej, pisanie na kom-
puterze czy taniec.

Mozdzek rowniez dzieli sie lewa i prawg potkule. Jego neurony zwane ko-
mdrkami ziarnistymi sg tak malenkie, ze cho¢ mozdzek zajmuje tylko okolo
10% objetosci mozgu, gromadzi on w sobie niemal 50% wszystkich jego neu-
rondéw. Ma on okolo dwustu milionéw wiokien wejsciowych, w poréwnaniu
z milionem posiadanym na przyktad przez nerw wzrokowy.

Zadaniem mozdzku jest zmniejszanie obcigzenia kory mozgowej przetwa-
rzaniem informacji, co pozwala jej na podjecie bardziej abstrakcyjnych dziatan.
Mimo ze obszar kontroli ruchowej w korze mozgowej moze przesylaé polecenia
réznym miesniom w calym ciele, zazwyczaj przekazuje ona mozdzkowi odpo-
wiedzialnos¢ za czynno$ci wyuczone, ktore staly sie dla nas ,,drugg naturg”.

Kiedy uczymy sie jakiejkolwiek nowej czynno$ci ruchowej, takiej jak pisa-
nie, $piewanie piosenki czy recytacja tabliczki mnozenia, mozdzek wlacza sie
do aktywnosci neuronowej kory mozgowej, a jego neurony zaczynajg nasla-
dowac jej dziatanie. Po szeregu powtdrzenn mozdzek sporzadza co§ w rodzaju
zapisu, z ktérego pomocg moze pdzniej sam kontrolowaé¢ dang czynnosé. Kiedy
dana funkcja zostanie w petni opanowana, mozdzek przejmuje catkowita kon-
trole, do tego stopnia, ze korze mozgowej trudno jest wzig¢ nad nim gore.

Mozesz pokusi¢ sie o eksperyment i sprobowac przejaé swiadoma kontrole
nad procesem chodzenia po pokoju lub po schodach. Zauwaz, w jaki sposéb
dziata autopilot mozdzkowy bez wzgledu na Twoje poczynania, przez co bardzo
trudno narzuci¢ mu swojg wole. Wyuczone czynno$ci w formie zapiséw w grun-

cie rzeczy stanowig wieksza cze$¢ czynnosci naszego mozgu.
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Sré6dmézgowie: Twéj autopilot

Z tytlomozgowia kanaly nerwowe rozgaleziajg sie w kierunku srédmdzgowia,
w ktorym znajduje sie szereg drugorzedowych uktadéw kontrolnych. Naukowcy
nazywajg je rowniez ukladem limbicznym. W obszarze §rodmoézgowia produko-
wane s3 rozmaite hormony, czyli ,molekuly kurierskie”. Jest to miedzy innymi
hormon wzrostu produkowany w przysadce mdzgowej albo substancje chemiczne
stymulujgce nadnercza do produkeji hormonu aktywizujacego znanego wszyst-
kim jako adrenalina. Inne struktury stymulujg tarczyce do produkcji tyroksyny
kontrolujacej tempo proceséw spalania komorkowego, lepiej znanego pod nazwa
metaboliymu.

Pryysadka mdzgowa to niewielki, ale zapracowany gruczot wielkoéci ziarnka
grochu, ktory rezyduje w swojej wlasnej komorze w okolicy kostnego zagte-
bienia nazywanego siodlem tureckim tuz ponad podniebieniem. Nawet tak
mikroskopijna struktura mozgowa dzieli sie na dwa platy, przedni i tylny.
Dzialajac w gtownej mierze pod nadzorem podwzgdrza, przysadka mozgowa
pomaga regulowac ci$nienie krwi, zatrzymywanie wody, funkcjonowanie gru-
czolu tarczycy, pewne aspekty funkcji seksualnych, kwestie zwigzane z ciaza,
porodem i laktacja, ogélnym wzrostem i wielkoécig ciala oraz zamiang pozy-
wienia w energie.

Inny komponent uklady limbicznego to wzgdrze stuzace jako centralny
punkt zbiorczy prawie wszystkich danych czuciowych dochodzacych do kory
mozgowej. Jedynym wyjatkiem sg tu dane wechowe, czyli zmyst wechu, dane
wechowe bowiem idg bezpo$rednio do wlasnego osrodka przetwarzania w korze
mozgowej. Zmyst wechu jest w kategoriach ewolucyjnych tak stary, ze nerwy
wechowe wychodzace z zatok przechodza w gore przez blaszke sitowa do
opuszki wechowej pelniacej role ,komputera wechowego”, przesyltajacego dane
bezposrednio do specjalnego obszaru przetwarzania znajdujacego sie w korze
mobzgowej.

Podwzgdrze wplywa na pobudzenie i emocje (i nadzoruje przysadke mozgows).
Hipokamp odgrywa specjalng role w przeksztalcaniu pamieci krotkotrwate;j
w pamie¢ dlugotrwalg. W poblizu znajduje sie struktura zwana ciatem migda-
lowatym, pelniaca role czujnika wczesnego ostrzegania i wykrywajgca pewne
wzorce w strumieniu nadchodzacych danych sensorycznych, ktére moglyby
wskazywaé na sytuacje stanowigce zagrozenie dla przetrwania lub dobrostanu

osobnika.
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Wielu neurobiologéw uwaza, ze taka aranzacja poszczeg6lnych struktur
w ukladzie limbicznym, prawdopodobnie koordynowana przez podwzgorze,
odgrywa pewng role w chorobach psychosomatycznych i psychosomatycznych
uzdrowieniach. Wyglada na to, ze w drodze pewnych nieodkrytych jeszcze
procesOw podwzgdrze i jego ,wspOlpracownicy” sprawiaja, iz nasze $wiadome
i nieSwiadome ideacje przybierajg posta¢ bezposrednich skutkow fizjologicz-
nych, czym zajmiemy sie bardziej szczegdlowo w kolejnym rozdziale tej ksigzki.
Jak sie pdzniej przekonamy, rozwijajaca sie dziedzina psychoneuroimmunologii
stara sie zrozumieé przyczynowe powigzania pomiedzy §wiadoma czynnoécia
umystowg a funkcja odpornosciows, na ktére owe prymitywne, nieswiadome

procesy maja wplyw.

Przodomézgowie: pilot umystu

,Myslimy, ze mdzg to urzadzenie, ktére pozwala nam myslec”.

— Ambrose Bierce

Trzeci poziom hierarchii mozgu, najwyzszy w kategoriach ewolucyjnych, to
przodomdzgowie. Ten obszar odpowiada za bardziej zlozone, abstrakcyjne, re-
lacyjne i $wiadomie przezywane procesy mySlowe. Jak juz wcze$niej wspo-
mniano, przodomozgowie nieustannie i $cisle wspotdziata z pozostalymi dwoma
poziomami struktur mézgowych.

Powtorzmy jeszcze raz: my$lenie nie jest funkcjg ograniczajacy sie jedynie
do mozgu — jest to funkcja angazujaca cale cialo. Niemal wszystkie procesy
zachodzace w organizmie, zwlaszcza te, ktére nazywamy mysleniem, splataja
sie $cile z innymi procesami.

Aby zilustrowaé wysoce integracyjny charakter réznych elementow mozgu
i ciata, spojrzmy na zadanie, jakim jest wyjasnienie skomplikowanej sprawy
podczas rozmowy. Najpierw trzeba uformowaé te koncepcje w myslach, po-
tem znalezé odpowiednie stowa zdolne jg wyrazi¢, nastepnie trzeba uruchomié
aparat mowy, modulowaé ton, szybko$¢ i glosnos¢ wypowiedzi, co pozwoli
takze na przekaz elementéw niewerbalnych, jednoczesnie mozna wykorzystaé
odpowiedni wyraz twarzy albo gesty rak, ktore pomoga nam okrasi¢ wypo-
wied?, ponadto caly czas obserwujemy reakcje stuchaczy — szukajac wskazo-

wek pozwalajacych przekonaé sie, jak dobrze nam idzie przekazywanie tresci
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— i wyczuwamy ton emocjonalny — ,wyczuwamy” sytuacje. Nasze wlasne
emocjonalne, nieswiadome reakcje wyrazaja nasze odczucia w odniesieniu do
danej sytuacji i stow wypowiadanych przez rozméwcow.

Kolejne znajome doswiadczenie stanowigce dowod na Scisty integracje
ciala i mézgu to reakcja ,walcz albo uciekaj”, ktora stanowi mobilizacje catego
organizmu w odpowiedzi na stresujace zdarzenie. Swiadoma czynnos¢ umy-
stowa uruchamia automatyczne reakcje w uktadzie limbicznym, czyli w §rod-
mozgowiu, ktore z kolei aktywuje rozne prymitywne reakcje w tylomézgowiu.
Odpowied? catego ciala na nagly prowokujacy bodziec lub na chroniczne do-
$wiadczanie stresu tworzy dobrze zorganizowany syndrom, w ktorym bierze
udzial wiele czesci naszego biokomputera.

Jesli chodzi o znajomosé przodomoézgowia, to prawdopodobnie wiecej
0 niej nie wiemy, niz wiemy. Bardzo stabo rozumiemy sny — nie wiemy, jak
mozg $ni ani dlaczego to robi. Nadal nie mamy solidne;j teorii na temat sposobu
magazynowania wspomniefi przez mozg. | oczywiscie cale pojecie swiadomosci

nawet dla neurobiologéw pozostaje w duzej mierze tajemnica.

,Mysle, ze jestem, wiec jestem. A przynajmniej tak mysle”.

— George Carlin (amerykanski artysta komediowy)

Dwa w jednym: pétkule mozgowe

W wyniku serii niezwyklych eksperymentow chirurgicznych w potowie lat 60.
neurobiolodzy odkryli zdumiewajacy fakt dotyczacy potkul mozgowych: dzialajg
one jako dwa odrebne, niezalezne komputery, przetwarzajac dane w dwa unikatowo
rézne sposoby. Chirurdzy, Joseph E. Bogen i Philips J. Vogel, zaczeli stosowaé
kontrowersyjna technike chirurgiczng stanowiaca ostatnia deske ratunku dla
pacjentow cierpigcych na ciezkie przypadki padaczki. Wysnuli teorie, ze prze-
cinajac wiekszg cze$¢ ciata modzelowatego — grubej wiazki wiokien nerwowych
taczacych obie potkule mozgowe — mozna nie dopuéci¢ do rozprzestrzenienia
sie choroby w calym mozgu, a przynajmniej ograniczy¢ dotkliwos¢ atakow.

Do tamtej pory wiekszo$¢ chirurgdéw uwazala, ze tak powazna ingerencja
w strukture mozgu skoniczy sie catkowitg niesprawnoécig pacjenta, a w najlep-
szym przypadku znaczacym uposledzeniem jego ogolnych funkcji umystowych.

Jednakze eksperymenty przeprowadzone przez neurobiologéw Rogera Sperry’ego
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i Ronalda Myersa na kotach i matpach nie wskazywaty na zadne obserwowalne
uposledzenie. W rezultacie Bogen i Vogel zastosowali te procedure w szeregu
przypadkéw, z powodzeniem terapeutycznym w zakresie opanowania padaczki
oraz bez zadnego zauwazalnego uposledzenia funkcji umystowych.

Poza znalezieniem metody leczenia uporczywej padaczki, pdzniej zastapio-
nej bardziej efektywnym leczeniem farmakologicznym, chirurgiczne zabiegi
nacinania ciata modzelowatego zaowocowaly powstaniem malej grupy bardzo
niezwyklych ludzi. Wszyscy oni mieli podzielone mézgi. Na przestrzeni kilku lat
Sperry, Myers oraz ich kolega Gazzaniga przeprowadzili szeroki zakres ekspe-
rymentow kognitywnych z udzialem tych ludzi. Oto, co udato im sie odkry¢.

U normalnych ludzi (z wylaczeniem oséb o podzielonych mozgach) kazda
potkula mézgowa wie to, co wie druga potkula, poniewaz nieustannie wymie-
niajg one informacje pomiedzy sobg poprzez cialo modzelowate. Choé¢ kazda
potkula ,wie” to samo, ,wie” to w inny sposob.

Lewa potkula o wiele szybciej i chetniej reaguje na wybrane aspekty stru-
mienia danych. I na odwrot, potkula prawa ma swoje wlasne preferencje do-
tyczace danych. W ramach wspoétpracy potkule razem realizujg proces mySlenia,
ale kazda z nich wnosi swoj inny, odrebny wktad.

Lewa potkula — nazwijmy ja LP — zwraca wiekszg uwage na elementy
danych — stowa, zwroty, zdania, liczby, powtarzalne czesci schematow, pro-
cedury, sekwencje, przedzialy czasowe i logiczne sekwencje w rodzaju ,jedli...,
to...”. Jej specjalnoscia jest zauwazanie, reagowanie i myslenie za pomocg
ykawatkow” przeplywajacych przez nig informacji. Logika, matematyka i struktura
to domena LP.

Prawa potkula — PP — zwraca wieksza uwage i jest bardziej wyspecjali-
zowana w przetwarzaniu wzoréw, w jakie ukladajg sie dane. Nalezy do nich
rozpoznawanie form przestrzennych i struktur, koloréw, ukladow dzwiekow,
takich jak melodie muzyczne oraz wzory intonacji mowy. PP tworzy nasz su-
biektywny obraz ciala — poczucie wlasnej fizycznej struktury, granic ciata oraz
lokalizacji i ruchu koficzyn w przestrzeni, znanej takze pod nazwa priopercepcji.
PP zdaje sie tez zwracaé o wiele wiekszg uwage na znaczenia spoleczne i emo-
cjonalne tego, co postrzega. Na koniec, ze stylem przetwarzania przez PP wig-

ze si¢ zazwyczaj termin intuicjd.



66  INTELIGENCJA PRAKTYCZNA

Dokonujgc uproszczenia roznic pomiedzy LP i PP, ujmijmy to sloganowo:
LP specjalizuje si¢ w ,kawatkach danych”, natomiast PP specjalizuje si¢
w ,uktadach danych”.

U wiekszo$ci normalnych ludzi obydwie potkule wspotpracujg ze sobg tak
Scile, ze te zasadnicze rdznice sa zazwyczaj niewidoczne. Prawdopodobnie
dlatego naukowcy odkryli zjawisko lateralizacji mozgu dopiero w latach 60.,
kiedy to zabiegi chirurgiczne na ciele modzelowatym uchylily zastone wiszaca
nad wyjatkows integracjg i synergia mozgu.

Spojrzmy na bardzo powszednig czynnosé, jaka jest $piewanie piosenki.
Najprawdopodobniej scenariusz bedzie wygladatl tak: PP przywota melodie
i poda wskazowki dotyczace wysokosci glosu, intonacji i fraz muzycznych,
podczas gdy LP przypomni sobie stowa piosenki. Wszystkie te informacje przej-
da do aparatu glosowego poprzez os§rodek mowy znajdujacy sie w LP, osrodek
ruchowy w placie ciemieniowym i prawdopodobnie rowniez przez mozdzek.
Nic dziwnego, ze wiekszo$¢ z nas musi sumiennie ¢wiczy¢, zeby dobrze opa-
nowa¢ te umiejetnosé. Sporo sie dzieje w naszych glowach podczas §piewania.

Od czasu odkrycia lateralizacji mozgu wielu naukowcoéw oraz wielu popu-
laryzatoréw nauki zastanawia sie nad wykorzystaniem tego odkrycia na rzecz
osobistego rozwoju i efektywnosci. Niestety, wyobraznia bierze niekiedy gore
nad nauka, a z poboznych zyczen rodzg sie popularne mity.

Przykladowo, badania w zakresie fizjologii wskazujg na pewne roznice
w strukturze mozgu i lateralizacji pomiedzy kobietami a mezczyznami oraz
odmienne style uczenia si¢ i rozne poziomy zdolnosci w dziecifistwie. Nie-
mniej jednak interpretacja wynikéw tych badan jest tak obcigzona spoteczno-
politycznymi kontrowersjami, ze cata objeto$¢ tej ksigzka nie starczylaby na
oddanie sprawiedliwosci w tej mierze. Dlatego zdecydowatem sie na akt tcho-
rzostwa i §wiadomie nie podejmuje tej tematyki na famach tej ksigzki, nato-
miast zainteresowanych Czytelnikéw odsylam do licznych artykuléw nauko-

wych na ten temat, ktére mozna znalez¢ w internecie.

Jaki jest nasz prawdziwy potencjal?

Jeden aspekt ludzkiego biokomputera, ktory zdaje sie wszystkich nas fascyno-
wad, to istnienie bardzo nielicznej grupy osob posiadajacych anormalnie zdolne
mozgi, a jednocze$nie w wiekszoéci borykajacych sie z niedorozwojem pew-

nych funkcji moézgowych. Jak daleko siega historia medycyny, tacy niezwykli
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ludzie stawali sie obiektem badan naukowcéw, czemu towarzyszyla ogromna
ciekawo$¢, ale niewiele z tego wynikto.

Takich niezwyczajnych ludzi nazywa sie sawantami — ,genialnymi gtupcami”
stanowigcymi polaczenie geniusza i idioty. Wykazujg oni z jednej strony nie-
zwykle umiejetnosci w zakresie przetwarzania informacji, a z drugiej uposle-
dzenie podstawowych funkcji mozgu. Przyktadem takiej osoby jest Kim Peek,
czlowiek powaznie uposledzony psychicznie, ale za to mogacy sie poszczycié
pamiecig ,fotograficzng”, czyli ejdetyczng.

Cho¢ urodzit sie on z powiekszeniem glowy, przepukling mézgowq (tkanka
mozgowa wydostajgca sie przez szczeliny kosci czaszki), uposledzonym mozdz-
kiem i bez ciala modzelowatego, Kim Peek wykazywal niesamowita zdolnosé¢
zapamietywania i przetwarzania informacji, zanim skonczyt pie¢ lat. Mimo ze
na podstawie standardowych testéw 1QQ podobno wypada na poziomie znacznie
nizszym od przecietnego i ma problemy z interpretacja abstrakcyjnych koncepcii,
takich jak przystowia i metafory, w zakresie przetwarzania danych ,,normalni”
ludzie nie majg z nim szans.

Przez swych przyjaciot pieszczotliwie nazywany ,,Kimputerem”, podobno
przeczytal on ponad dwanascie tysiecy ksigzek — przeczytanie ksigzki zajmuje
mu zazwyczaj jedng godzine — i potrafi przytoczyé ogromne ich fragmenty.
Sypie jak z rekawa wynikami meczéw bejsbolowych i danymi geograficznymi,
zna wszystkie kody pocztowe i nazwy drog w USA, potrafi natychmiast przypisa¢
dzien tygodnia do dowolnej daty, pamieta szczegdtowe informacje z filmow,
ksigzek, wydarzen historycznych, wydarzen biezacych oraz szczegdly dotyczace
muzyki klasycznej.

Kim Peek stat sie inspiracja filmu Rainman, gdzie w role autystycznego
mezczyzny wcielil sie Dustin Hoffman. Od lat pracuje w biurze, gdzie moze
wykorzysta¢ swoje zdolnosci kalkulacyjne, poza tym podrézuje pod opieka ojca
i rozmawia z ludZmi na temat niepetnosprawnodci, kiedy demonstruje im swoje
niezwykle zdolnosci.

O tyle o ile udalo mi sie ustali¢, neurobiolodzy i psychologowie wyniesli
niewiele albo nic z badan nad sawantami, co mozna by wykorzystaé¢ w przy-
padku ,normalnych” ludzi i pomoc im efektywniej korzystac¢ ze swoich bio-
komputeréw. Paradoks w postaci czlowieka przejawiajacego z jednej strony
fenomenalne zdolnoséci umystowe, ktére wszyscy z nas chcieliby posiada¢,

a z drugiej strony ciezkie uposledzenie, ktorego nikt z nas nie chcialby
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doswiadczy¢, stanowi powazny kontrapunkt przeciwko koncepcji tradycyjnie
pojmowanej ,inteligencji”. Mozemy jedynie zachowaé nadzieje i staraé sie
zrozumiec.

W rozdziale 10. zapoznamy sie z szeregiem praktycznych zastosowan wie-
dzy dotyczacej dziatania naszego biokomputera, w szczegdlnosci lateralizacji
mozgowej, w tym koncepcji stylow myslenia, ktore ksztaltujg sposob naszego
postrzegania, reagowania, stuchania, uczenia sie, podejmowania decyzji i po-

rozumiewania si¢.

CYKLE PRACY MOZGU, FALE MOZGOWE,
STANY UMYSEU I CODZIENNY TRANS

Wiemy juz tak wiele na temat swojego biokomputera, a mimo to nadal wiemy
za malo. Niemniej jednak postarajmy sie wykorzystaé te posiadang odrobine
wiedzy. Cho¢ nie musimy wiedzie¢ tyle, co neurobiolodzy, dobrze byloby wie-
dzie¢ o swoim mozgu chocby tyle, co o samochodzie czy komputerze. Ta nie-
skomplikowana wiedza moze przelozy¢ sie bezposrednio na wieksza efektywnosé
osobista, sukces zawodowy i wiekszy wktad w rozw6j naszych firm i instytucji.
Zacznijmy od lepszego zrozumienia wzorcoOw proceséw umystowych. Przy
omawianiu ponizszych zagadniefi nalezy pamietad, ze kiedy mowimy o mozgu,
zazwyczaj odnosimy sie do catego biokomputera, gdzie mozg petni role cen-

tralnego procesora.

Cykle pracy mézgu

Naukowcy od dawna wiedzg o istnieniu ,,cyklow pracy mozgu”, ale raczej
niewielu ludzi spoza profesjonalnych kregéw ma wiedze na ten temat lub
umie jg wykorzysta¢, chyba ze intuicyjnie lub nieumy§lnie. Cykle pracy mozgu
obejmuja zmiany skupienia uwagi mozgu, a zakres czasowy ich trwania wynosi
$rednio mniej wiecej dziewiecdziesiat minut. W jednej fazie cyklu mozg zwraca
baczng uwage na $wiat zewnetrzny, czyli ,dane” przychodzace poprzez zmysly.
W fazie tej czlowiek §wiadomie angazuje sie w interakcje z otoczeniem, na
przyklad czytajac czy stuchajgc uwaznie wypowiedzi innych oséb.

Podczas kolejnej fazy cyklu swojej pracy mozg odwraca swojg uwage od
danych sensorycznych i zwraca sie do wewnatrz, aby zaja¢ sie przetwarzaniem

zachowanych obrazéw, odczug, refleksji, mysli i rozwazan. W jezyku codziennym
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mowimy, ze kto$ jest ,my$lami nieobecny”. Ten stan umystu na ogét mozna
latwo zaobserwowaé u innych, przygladajac sie ruchom ich galek ocznych,
wyrazowi twarzy i dostrzegajac zmniejszong aktywnos$é ruchowa.

Z tego prostego, lecz istotnego aspektu funkcjonowania mézgu mozna bez
problemu wyciggna¢ praktyczne wnioski. Przyktadowo, mozemy czasem zaob-
serwowad, ze nasz szef wydaje sie by¢ my$lami gdzie indziej i zachowuje sie
obojetnie podczas rozmowy, co wskazuje na to, ze jego mozg jest aktualnie
,offline” (uzyjmy tu analogii rodem z internetu). W takiej sytuacji mozemy
odlozy¢ rozmowe na pozniej i wykorzystaé lepszy moment na wyluszczenie
skomplikowanej lub szalenie istotnej sprawy — na przyktad kwestii naszej
podwyzki — kiedy szef bedzie w fazie koncentrowania sie na otoczeniu, czyli
kiedy jego mozg wrdci do stanu ,online”.

Kolejny przyktad praktycznego zastosowania tej wiedzy to prowadzenie ob-
serwacji cyklow pracy wlasnego mozgu: sg chwile, kiedy jesteSmy w nastroju
do wykonywania pracy wymagajacej skupienia i uwagi, a kiedy indziej z trudem
przychodzi nam skupianie si¢ na szczegdtach. Jesli charakter naszej pracy na
to pozwala, mozemy tak ja sobie zorganizowad, zeby na jej wykonywanie prze-
znaczad te najbardziej korzystne fazy cyklu moézgu.

Wiedza tego rodzaju moze byé bezposrednio stosowana przy zarzadzaniu
wydajnoscig pracy. Ile btedow przy wprowadzaniu danych, Zle wydanej reszty,
wypadkow przy pracy, wypadkéw samochodowych, btedow chirurgicznych,
a moze nawet katastrof lotniczych mozna by powigzaé z cyklami pracy mozgu?
Moze warto zapoznaé pracownikéw z ta problematyka poprzez szkolenia czy
materialy informacyjne'?

Ten cykl koncentracji uwagi — przechodzenie z trybu ,online” na ,offline”
iz powrotem to zaledwie jeden z wielu cyklicznych schematéw zachowania
charakteryzujacych nasz biokomputer. Kiedy wezmiemy pod uwage liczbe
i roznorodnoé¢ innych cyklow, okaze sie, ze mamy tu do czynienia z calym
zbiorem oscylatoréw, co mozna poréwnaé do orkiestry instrumentéw muzycz-
nych, gdzie kazdy instrument gra wtasng melodie.

Dobowe zachowania cykliczne nazywane sg przez naukowcoéw rytmami

okotodobowymi. By¢ moze najbardziej oczywistym rytmem okolodobowym jest cykl

' Opracowano na podstawie artykultu na stronie internetowej autora ,,Brain Training: New
Research, New Models, New Methods”, http://karlalbrecht.com/articles/braintraining.sheml.
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snu i czuwania. Badacze wyrdzniajq takze cykle ultradobowe powtarzajace sie kilka
razy w ciagu dnia, oraz cykle infradobowe rozciagajace sie na okres wielu dni.

Do cyklow ultradobowych zalicza sie rzeczy fundamentalne, takie jak bicie
serca i oddychanie. Gdzie§ w naszym biokomputerze, a byé moze w réznych
miejscach, znajduja sie oscylatory odpowiedzialne za utrzymanie naszych pro-
cesow zyciowych. Temperatura ciata podnosi sie i spada w zaleznoéci od pory
doby. Sktad chemiczny krwi oraz innych plynéw ustrojowych réwniez podlega
cyklicznym zmianom w ciggu doby. Apetyt i trawienie trzymajg sie wlasnego
cyklu. Pobudzenie seksualne i produkcja hormonéw plciowych przebiegaja
zgodnie z wlasnym cyklem. Opisany powyzej cykl koncentracji uwagi to takze
jeden z podstawowych cyklow ultradobowych.

Szczegdlnie zagadkowym cyklem ultradobowym jest tzw. cykl nosowy, ktory
trwa przez okres mniej wiecej dziewieédziesieciu minut. W réznych momen-
tach cyklu jedno z nozdrzy jest bardziej rozszerzone, pozwalajac na swobod-
niejszy przeplyw powietrza — przy zalozeniu, ze przewody nosowe nie sg za-
pchane — a drugie bedzie mniej drozne. Niekiedy w trakcie cyklu obydwa
nozdrza sg mniej wiecej takie same. Mozna samemu sie o tym przekonaé, na-
ciskajgc palcem jedno skrzydetko nosa i zwracajac uwage na ilosé¢ powietrza
wcigganego przez drugg dziurke. Nastepnie zablokowaé druga dziurke i po-
réwnaé wielkoéé przeptywu. Niektoérzy badacze podejrzewaja, ze cykl nosowy
powigzany jest z dzialaniem moézgu, gdzie albo lewa, albo prawa potkula mo-
zgowa wykazuje sie wieksza aktywno$cia, niemniej jednak teoria ta budzi
pewne kontrowersje.

Jednym z najbardziej wyraznych cyklow infradobowych jest zefiski cykl
menstruacyjny trwajacy okoto 28 dni. W znacznie dtuzszej perspektywie, cigza
u czlowieka trwa okoto 280 dni. Posrodku jest miejsce dla innych ludzkich
cyklow adaptacyjnych opartych na zmianach por roku, zmianach pogodowych
i zmianach ilosci dostepnego swiatta dziennego.

W nasz biokomputer wbudowano wiele innych cyklow. Wezmy chociazby
rozmaite codzienne rytmiczne czynnosci fizyczne, takie jak chodzenie kon-
trolowane przez moézdzek. Podawanie tempa muzyki, §piewanie, taniec czy
marsz wymagajg wewnetrznych oscylatoréw. Nawet banalne codzienne czynnosci
ruchowe, takie jak pukanie do drzwi, szczotkowanie zebow czy mycie rak wy-
konuje sie w pewnym rytmie. Naturalny rytm aktu plciowego odpowiada
oscylatorom gleboko zaprogramowanym w ludzkich biokomputerach.
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Spoéjrzmy tez na tempo zwyczajnej mowy. Rodzimi uzytkownicy danego je-
zyka zazwyczaj mowig w charakterystycznym dla niego tempie lub z typowym
dla niego rozlozeniem akcentéw. Przeczytajmy ponizszy fragment wiersza
autorstwa Kazimierza Skurzynskiego i wezujmy sie w rytm jezyka wyznaczony

rymujgcymi sie sylabami:

Raz dzieciaki sie zebraty

Te ambitne czyli mlode

Wiec czupurne i zuchwate

Chcg mie¢ w matmie nowg mode!
Po co nam wykresy rozne
Algorytmy i nakazy

Aksjomaty, normy prozne
Chcemy wszystkie znies¢ zakazy!

Fale moézgowe

Rytmiczny, cykliczny charakter pracy naszego biokomputera nigdzie nie jest
tak wyraznie widoczny jak w sygnatach elektrycznych pochodzacych z naszego
mozgu. Okoto roku 1920 fizjolog niemiecki Hans Berger zademonstrowal, ze
elektrody umieszczone na skorze glowy byly w stanie wykry¢ znikome roznice
napiecia pomiedzy roznymi obszarami mozgu i mogly monitorowaé oscylacje
napiecia powodowane jednoczesnym dziataniem milionéw neuronéw. Nazwat
to urzadzenie elektroencefalografem. Badacze i lekarze wykorzystuja teraz owe
»fale mozgowe” w celu badania aktywno$ci mozgu i w celach diagnostycznych
przy leczeniu szerokiej gamy zaburzefi neurologicznych.

Neurobiolodzy dokonali podziatu czestotliwosci fal mézgowych na serie
zakresow, podobnie jak nuty na skali muzycznej. Odpowiednio nastawiajac
aparature, aby odbierata ona tylko wybrane zakresy czestotliwosci, sg w stanie
okresli¢ relatywne proporcje energii zuzywanej w poszczegdlnym zakresie. Jesli
jeden zakres czestotliwoéci otrzymuje znacznie wiecej energii niz inne, badacze
mowia, ze dany zakres — lub fala mozgowa — w danej chwili dominuje, i s3
w stanie powigzaé ustalony stan umystowy danej osoby z najbardziej dominujaca
falg. Cho¢ nie ma idealnej zgody co do doktadnych granic zakresow czestotliwosci,
do najczesciej identyfikowanych zakreséw czestotliwoéci fal mozgowych (poda-
wanych w cyklach na sekunde, czyli hercach oznaczanych skrotem ,Hz”) naleza:



72 INTELIGENCJA PRAKTYCZNA

e Fale beta. Zakres czestotliwosci od okoto 12 do 16 Hz i wyzej zazwyczaj
kojarzony jest z aktywnym, §wiadomym my§leniem, koncentracja, roz-
wigzywaniem problemoéw i formutowaniem mysli podczas przygotowy-
wania wypowiedzi. Strefa beta to stan ,pogotowia” umystu, by¢ moze
ystandardowy” stan najczesciej przez nas wykorzystywany. Kiedy cos
nas zaniepokoi, kiedy czego$§ wyczekujemy i stajemy sie wyjatkowo
czujni, zazwyczaj wigze sie to ze wzrostem aktywnosci fal beta.

o Fale alfa. Zakres czestotliwoéci od okoto 8 do okoto 12 — 16 Hz koja-
rzony jest zazwyczaj z rozluznionym, ale czujnym stanem $wiadomosci.
Kiedy zamykamy oczy, to zazwyczaj zwieksza sie aktywno$é fal alfa.
Proces myslowy w stanie alfa jest zazwyczaj mniej zdecydowany, nieco
obojetny, czasem nieco refleksyjny, ale niekoniecznie ,wylgczony”. Ak-
tywno$¢ fal alfa zmniejsza sie z nadej$ciem snu, po otwarciu oczu oraz
przy fizycznym ruchu lub zamiarze ruszenia sie.

o Fale theta. Zakres czestotliwoéci od okoto 4 do okolo 8 Hz kojarzony
jest zazwyczaj z sennoécig, zaduma, rozmaitymi stanami, takimi jak trans,
hipnoza, zaglebienie sie w marzeniach, przytomne $nienie i lekki sen
oraz stan na wpdl przytomny natychmiast po przebudzeniu i bezposrednio
przed zasnieciem. Aktywnos¢ fal theta jest zazwyczaj wyzsza u matych
dzieci i zmniejsza sie wraz z wiekiem. Co ciekawe, stan ten mozna czasem
znaczaco pobudzi¢ poprzez hiperwentylacje,

o Fale delta. Zakres czestotliwoéci od 0,5 do okoto 4 Hz kojarzony jest
zazwyczaj z glebokim snem, stanem glebokiego transu osigganym przez
doswiadczonych medytatoréw, czasem stan ten moze byé wynikiem
dzialania narkotykow, lekéw lub zaburzenh neurologicznych. Bardzo
male dzieci zazwyczaj wykazuja wieksze proporcje aktywnosci fal delta

w poréwnaniu ze starszymi dzieé¢mi czy dorostymi.

Poza powyzszymi czterema podstawowymi zakresami fal mézgowych na-
ukowcy badajg inne powtarzalne oznaki anormalnej czynno$ci mozgu. Energia
fal mozgowych ulega tez zmianom w wyniku zastosowania $rodkéw farmakolo-
gicznych, demencji, znieczulenia og6lnego i zmian w mozgu®.

Jak sie przekonamy w pézniejszej dyskusji, zmiany aktywnosci fal mozgowych

— w szczegdlnoscei ich czestotliwosci oscylacji — zwigzane sg z poszczegdlnymi

2 Wigcej informacji na temat fal mézgowych: hetp://pl.wikipedia.org/wiki/Elekroencefalografia.
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rodzajami czynno$ci mozgu, poczawszy od §wiadomego, ukierunkowanego
myslenia az po pobudzenie emocjonalne, medytacje, zadume, senno$é i sen.
Znajomo$¢ tych fal mozgowych i stanéw moézgowych jest o tyle wazna, ze po-
zwala nam wybra¢ pozadany stan, w ktorym chcemy sic w danej chwili znalez¢.
Korzystajac z tej wiedzy, mozemy zmniejszy¢ stres, zwiekszyé koncentracje,
polepszy¢ kreatywno$¢ i bardziej efektywnie rozwigzywaé problemy.

Ponizej podaje prosta metode na przejscie w stan alfa, co pomoze nam sie

zrelaksowad, odstresowac i bardziej skupié sie w sobie.

Siedz spokojnie, nie ruszaj sie, zamknij oczy, zawie$ wszystkie swoje zamiary
i zacznij stucha¢. Wyobraz sobie, ze nastuchujesz konkretnego dzwieku — na
przyktad dzwieku dzwoneczka — cho¢, paradoksalnie, zdajesz sobie sprawe,
ze on nigdy nie zadzwoni. Wyobraz sobie, jak by brzmiat dzwiek tego dzwo-
neczka, ale jednoczesnie wyobrazaj sobie, ze on nie zadzwonit, nie dzwoni
i nie zadzwoni. W pewnym sensie jest to medytacja na temat dzwoneczka.
Kiedy bedziesz w trakcie tego prostego ¢wiczenia umystowego, Twoj biokom-
puter przejdzie w stan alfa, zwiekszy si¢ produkcja fal alfa w mézgu i zmieni
sie Twdj stan Swiadomosci. Kilka minut spedzonych w tym stanie codziennie
moze pomoc Ci zachowac wiekszy spokdj, lepszg koncentracje i mniejszg
podatnos$c¢ na stresy i konflikty.

Stany umystu

Kazdy z nas z pewnoécig zauwazyl, ze nasz ,stan umystu” — chwilowa konfi-
guracja nastroju, ideacji, uwagi, intencji i oczekiwann — moze przybieraé rozne
formy. Nasza aktywno$¢ umystowa rozciaga sie od glebokiego snu poprzez lekki
sen, sennos¢, zadumanie, obojetng uwage, skoncentrowang uwage, uwage re-
aktywna, uwage proaktywna, zaangazowanie, ekscytacje, wzburzenie oraz stres,
strach i lek az po histerie. Kazdy z tych stanéw umystu charakteryzuje sie uni-
kalnym uktadem programéw naszego biokomputera.

Badacz Charles T. Tart, jeden z pionieréw badan nad $wiadomoscia,
zidentyfikowal szeroki zakres stanéw umystu roznigcych sie subtelnie pomiedzy
sobg. Jego ksigzka States of Consciousness potozyta podwaliny pod badania nad
$wiadomoscig oraz tym, co niektorzy praktycy nazywajg ,zmienionym stanem
$wiadomosci”. Przyktadowo, Tart rozréznia stan wystepujacy przy zasypianiu,
ktory nazywa on stanem hipnagogicznym, i stan zwigzany z wybudzaniem sie ze

snu — stan hipnopompiczny. ,Mikro-sny”, chwilowe obrazy przypominajace
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wideoklipy lub wycinki snéw, pojawiajace sie w stanie ,pdlsnu”, moga by¢
bardzo zywe, lecz czesto nie majg wyraznego sensu’.

Czesto zdaje sobie sprawe, ze nowe pomysly albo ich fragmenty, dziwne
wyrazenia werbalne i na wpol uformowane koncepcje przychodza do mnie
w snach, kiedy sie budze albo zasypiam. Dlatego na stoliku nocnym zawsze
mam sterte karteczek i dtugopis.

Profesor Uniwersytetu Harwarda, psycholog i badacz Herbert Benson,
autorytet w dziedzinie medytacji i jej biokognitywnych rezultatow, udat sie do
dalekich klasztorow tybetaniskich, aby bada¢ mieszkajacych tam mnichow.
Mnisi uprawiajgcy medytacje metoda zwang Tum-mo potrafili podnie$¢ tem-
perature swoich palcow u rak i nog az o ponad 9 stopni Celsjusza ponad srednig
temperature swego ciala.

Podobne pomiary dokonane z udzialem pewnych wysoko zaawansowanych
w sztuce medytacji mieszkanicow Sikkim w Indiach wykazaly, ze tamtejsi mni-
si potrafili zredukowaé swdj metabolizm az 0 64%. Aby zrozumieé niezwyklosé
tych wynikow badan, nalezy najpierw zda¢ sobie sprawe, ze metabolizm, czyli
zuzycie tlenu zazwyczaj spada o jakies 10 — 15% podczas snu i niewiele wiecej
podczas mniej zaawansowanych standéw medytacji. Natomiast owi mnisi po-
trafili zredukowa¢ dzialanie metabolizmu do poziomu nizszego niz uprzednio
zaktadane przez naukowcow minimum niezbedne do przetrwania.

Benson oraz wspolpracujacy z nim badacze pokazali §wiatu niezwykle
umiejetnosci mnichéw na ta$mie wideo, gdzie niemal nadzy mnisi znajdujacy
sie w stanie glebokiej medytacji cieptem swojego ciata suszyli zimne, mokre
przescieradla, przebywajac w pomieszczeniu o kontrolowanej temperaturze
w wysokosci 5 stopni Celsjusza.

Jak donoszono w tygodniku ,Harvard Gazette”:

JKlasztor w pétnocnych Indiach. Lekko odziani tybetanscy mnisi siedzg spo-
kojnie w pomieszczeniu, gdzie temperatura wynosi zaledwie 5 stopni Celsjusza.
Uzywajac techniki jogi zwanej tummo, weszli w stan gtebokiej medytacji. Pozo-
stali mnisi zamoczyli przescieradta o wymiarach 1 m na 2 m w zimnej wodzie
(6 stopni) i potozyli je na ramionach medytujacych. Dla niewytrenowanych ludzi
tak zimne okrycie niewatpliwie spowodowatoby niekontrolowane drzenie ciafa.

3 Charles T. Tart, States of Consciousness, E.P. Dutton & Company, New York 1975.
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Gdyby temperatura ciata w wyniku takich warunkéw zaczeta sie nieustannie
obnizac¢, smieré bytaby nieunikniona. Ale zanim uptyneto kilka minut, z prze-
Scieradet zaczeta unosic sie para. Na skutek ciepta ciata wyprodukowanego
przez medytujacych mnichéw przeécieradta wyschty w godzine.

Nastepnie uczestnicy wydarzenia sciagneli wysuszone przescieradia, na-

krywajac medytujacych kolejnymi. Kazdy z mnichow byt zobowiazany wysuszy¢
nd

trzy przescieradta w przeciggu kilku godzin™.

Benson z zespolem sfilmowat tez mnichéw $pigcych zimowg nocg na dwo-
rze na wysokosci 5 tysiecy metréw w Himalajach. Zdarzenie to mialo miejsce
w lutym przy pelni ksiezyca, kiedy temperatura spada ponizej 17 stopni Cel-
sjusza. Nakrecony film pokazat brak oznak wskazujgcych na hipotermie ani
nawet najnormalniejszych dreszczy.

Relacje o nadnaturalnych zdolnosciach ludzkich zwigzanych ze specjalny-
mi stanami §wiadomosci sa na tyle dobrze udokumentowane i zweryfikowane,
ze mozemy uznaé je za udowodnione. Rodzi si¢ teraz pytanie: czy takie za-
awansowane metody mogg staé sie dostepne ,normalnym” ludziom, ktorzy
nie spedzajg calego swego zycia na studiowaniu i medytacjach? Czy to mozliwe,
ze wszyscy z nas dysponuja mozliwoécig podniesienia funkcjonowania swego
moézgu na poziomy znacznie wyzsze niz nam kiedykolwiek przychodzito do
glowy? Moze nie bedziemy w stanie znalezé magicznej pigutki, ktora nam to
zapewni, ale zawsze pozostaje nadzieja, ze coraz lepiej poznajac biokomputer
czlowieka i jego oprogramowanie, bedziemy moze w stanie dokona¢ zmian

w sobie i w swoim zyciu na skale, o jakiej nawet nam sie jeszcze nie $énilo.

Powszedni trans

Czy nie stangles kiedys w pokoju, zastanawiajac sie, po co do niego wszedtes?
To tak, jakbys$ wrocil na ziemie, pobujawszy jaki$§ czas w oblokach. Usitujesz
sie odnalez¢. Stracites cigglos¢ — normalne poczucie logicznego powigzania

i przechodzenia z jednego do$wiadczenia do nastepnego. Choé przypadtosé ta

* William J. Cromie, Meditation changes temperatures: Mind controls body in extreme
experiments, ,,Harvard Gazette”, www.hno.harvard.edu/gazette/2002/04. 18/09-tummo.html.
(Ttlumaczenie: Tomasz Pardus, tekst na stronie: http://209.85.129.132 /search?’q=cache:
SMATN230YGsJ:www.buddyzm.edu.pl/cybersangha/page.php%3Fid%3D78 1 +harvard
S+ gazette+mnisiGhl=pl&ct=clnk&cd=1&gl=pl).
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dos¢ czesto neka osoby uzaleznione oraz uposledzone, spotykaja sie z nig tak-
ze ludzie zdrowi na umysle. Jest to normalny przejaw dziatania naszego bio-
komputera.

Najprostszy opis doswiadczonego przez Ciebie zjawiska: wszedles w trans.

Na nieszczescie stowo ,trans” zazwyczaj przywodzi na mysl jakie$ dziwne
nadnaturalne doznania. Egzotycznego kolorytu nadaja temu stowu popularne
mity czesto podtrzymywane przez kulture masowg oraz przedstawienia sce-
niczne wykonywane przez hipnotyzerow.

Tymczasem faktem jest, ze wszyscy z nas wchodzg i wychodzg ze stanu
transu wiele raxy w ciggu normalnego dnia. W takim razie, skoro trans to po
prostu jeden z rodzajéw normalnych stanéw umystu, mozemy go zrozumieé
i wyjasnic.

Cho¢ wszyscy mamy jakies ogolne pojecie co do tego, czym jest trans, psy-
chologowie i neurobiolodzy nie moga uzgodni¢ definicji roboczej. Wyglada na
to, ze istnieje wiele roznorodnych stanéw transu, poczawszy od specjalnych
standéw hipnotycznych, poprzez transy natury religijnej i rytualnej do$wiad-
czane w roznych kulturach plemiennych, az po rozmaite doswiadczenia me-
dytacyjne, ktore rdznig sie od ,,normalnej” §wiadomoéci na jawie.

Poza normalnie wystepujacym ,,powszednim transem” stany transu mogg
by¢ skutkiem szeregu doznani. Hipnoza to oczywiscie celowe wprowadzenie
w trans poprzez hiperkoncentracje uwagi. Medytacja oraz modlitwa rowniez
moga wprowadzi¢ w stan hipnotyczny. W niektorych kulturach ludzie $piewaja,
tafczg i wydaja rytmiczne okrzyki, zeby wprowadzi¢ sie w stan transu.

Niemniej jednak przypadkowe transy trwajace ledwo chwile zdarzajg sie
doé¢ czesto. Magiczna sztuczka albo niemal kazde tego rodzaju zaskakujace
doswiadczenie sprawi, ze wickszos¢ umystow wejdzie w sfiksowany stan, przy-
najmniej na pare sekund. Nagly strach, ogromny lek oraz inne stany patolo-
giczne takze mogg spowodowac wejscie w trans.

Bardziej prozaicznym przykltadem powszedniego transu jest do§wiadczenie
ogladania telewizji. Po okolo pieciu minutach telewidz zazwyczaj przechodzi
w stan lekkiego transu.

Jedng z kluczowych cech charakterystycznych dla praktycznie wszystkich
standw transu, wlaczajac transy powszednie, jest stan zwany przez psychologéw
dysocjacjg. W trakcie normalnych procesow my$lowych zachodzacych na jawie

nasze umysly ustawicznie skladajg nasze spostrzezenia i mysli w spojne wzorce.
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Owe wzorce asocjacyjne sa nastepnie zapamictywane, a kiedy wyciggamy z pa-
mieci jeden element do$§wiadczenia, przypominamy sobie wiasnie te wzorce.
Jednakze w stanie dysocjacji proces asocjacji, czyli kojarzenia, jest chwilowo
zastopowany. Mozg przestaje na chwile taczy¢ elementy spostrzezen.

Efekt dysocjacji moglby w pewnym stopniu wyjasnié¢ syndrom amnegji po-
urazowej, kiedy to ofiary urazu psychicznego nie moga dotrze¢ do pewnych
czeéci do§wiadczenia, ktore stato sie przyczyng urazu. Konwencjonalne wyja-
$nienie psychologiczne tego syndromu to ,obrona ego”, zgodnie z ktorym w ten
sposob cztowiek broni sie przed obcigzaniem pamieci nieprzyjemnymi wspo-
mnieniami, ktérych przywotanie mogtoby sprawi¢ mu bol. W oparciu o dyso-
cjacje mozna to wyja$ni¢ tak: informacje ulegly dezintegracji, czyli nie zostaly
ulozone we wzorce, i elementy pamieci stracily powigzania skojarzeniowe.
Zazwyczaj wykwalifikowany terapeuta jest w stanie pomoc pacjentowi odzy-
ska¢ utracone wspomnienia, odpowiednio ukierunkowujgc proces odzyskiwa-
nia zapamietanych doznan, ktore najpierw sa przywracane $wiadomosci, a na-
stepnie poddane asocjacji, po czym mozna je normalnie zapamietac.

Powszednie transy, w ktore wpadamy wielokrotnie w ciggu dnia, by krotko
potem z nich wypas¢, zdaja sie by¢ normalng i niezbedng czescig dzialania na-
szego biokomputera. Neurobiolodzy nie majg pewnosci co do przyczyny ich
wystepowania ani doktadnie nie wiedzg, jaka jest ich funkcja.

Nie mozna wykluczy¢é — cho¢ nie zostalo to w zaden sposéb udowodnione
— ze mozemy nauczy¢ sie kierowac wlasng energia umystows i wyjsé z typo-
wego mikrotransu w drodze §wiadomej procedury. Zakladajac, ze biokompu-
ter zazwyczaj otrzymuje tyle czasu w transie, ile potrzebuje w ciggu dnia, czy
istnieje mozliwoé¢ przechwycenia uwagi i skierowania jej na preferowane
czynnosci umystowe i wybrane zadania?

Ponizej przedstawiam metode, ktorg mozna zastosowaé, aby sprowadzi¢
swoj mozg z powrotem do stanu §wiadomodci i lepiej sie skoncentrowadé.
Sktada sie ona z trzech krokéw polegajacych na zlustrowaniu trzech obszarow

uwagi:

o Zlustruj swoje cialo. Kiedy zdasz sobie sprawe, ze Twoje mysli bujaly
gdzie§ w oblokach (co oznacza, ze umyst na chwile zszedl na ziemie),
skup uwage na swoim ciele. Jesli chcesz, mozesz w tym celu zamkna¢
oczy. Wstuchaj sie w sygnaly plynace z Twojego ciata. Poczuj dotyk

ubran na skorze. Czy coé drapie Cie albo taskocze? Czy czujesz, jak pracuje
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Twoj zotadek lub uktad trawienny? Jaki jest Twoj ogdlny poziom energii?
Czujesz nacisk na krzesto, kanape, 16zko, podloge czy cokolwiek, na
czym stoisz, siedzisz lub lezysz? Potrzyj opuszkami palcow o kciuki i wezuj
sie w ich dotyk. Pokre¢ glowa i wczuj sie w doznanie ruchu. Odczytaj
jak najwiecej sygnaléw plynacych z Twojego ciata.

o Zlustruj ,baike”. Nastepnie przesun swoja uwage na bezposrednie
otoczenie fizyczne. Wyobraz sobie banike rozciggajaca sie metr — potto-
ra metra wokol Twojego ciata. Co sie w niej znajduje? Czy kto$ znajduje
sie na tyle blisko, by wej$¢ z Tobg w fizyczny kontakt? Jakie zauwazasz
ruchy, tekstury, wzory? Co styszysz? Co robisz z rekami? Trzymasz co$
w reku? Co znajduje sie przed Toba: dlugopis i papier do pisania, kla-
wiatura, myszka, monitor, sterta papieréw na biurku? Jesli jestes w sa-
mochodzie, jakie elementy wyposazenia widzisz w kabinie? Jesli jeste§
w samolocie, jakich widzisz ludzi, fotele, elementy wyposazenia. Weczytaj
i wstuchaj sie tak uwaznie, jak tylko mozesz w swoje bezpo$rednie otoczenie.

o Zlustruj okolice. Nastepnie przenie§ swojg uwage dalej w kierunku
szerszego otoczenia. Co widzisz i kogo widzisz? Co ci ludzie robig? Jakie
styszysz dzwieki i skad one dochodza? Jesli jeste$ na zewnatrz, jak daleko
mozesz siegnaé wzrokiem i co widzisz! Czy czujesz wiatr! Jak wyglada
niebo? Czujesz na sobie promienie stonica? Jakie kolory i wzory dostrze-
gasz? Jesli jeste§ wewnatrz, przyjrzyj sie uktadowi pomieszczenia. Jaki
jest jego wystrdj? Jak poruszajg sie w nim ludzie? Jakie materialy, tekstury
i wzory dostrzegasz? Wstuchaj sie w ,sens” tego, co sie teraz dzieje w ota-

czajagcym Cie $wiecie.

Powyzszy proces trojstopniowej lustracji stanowi zasadniczo aktywacje
uktadu czuciowego. Tym samym udalo sie nam ,,namoéwi¢” swoj biokomputer
do wyjscia z hipnotycznego stanu zdysocjowanego i da¢ mu zadanie do wyko-
nania. Jesli udatoby sie nam wprowadzié¢ te trojstopniowa metode lustracyjng
w zycie codzienne i stosowaé ja okazjonalnie w ciggu dnia, mogliby$my zwiek-
szy¢ koncentracje, poczué sie bardziej przytomnie i lepiej skupi¢ sie na wyko-
nywanych zadaniach.

Mozna jg wykorzystaé w wielu réznych sytuacjach: kiedy na kogo$ czekamy,
siedzagc w samochodzie stojacym w korku, podczas zakupéw lub wykonujac
codzienne sprawunki. Wystarczy krotka ,potrdjna lustracja”, by mozg wrocit

do pelnej swiadomosci.
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Oczywiscie, prawdopodobnie nie ma co probowaé unikaé wszystkich mi-
krotransow, jakie sie nam zdarzaja w ciggu dnia, nawet gdyby byta taka moz-
liwos¢. Najprawdopodobniej nasz biokomputer znajdzie potrzebny sobie czas

na przerwe, a my mozemy wykorzysta¢ pozostaly czas tak, jak nam sie podoba.

MODULY UMYSEOWE: MASZ WIELE ,,UMYSEOW”

Kolejna kluczowa zasada inteligencji praktycznej: kazdy z nas ma wiecej nig
jeden ,umyst”. Tak naprawde kazdy z nas dysponuje mndstwem umystow.
Zwyczajowy podzial na dwa umysty — ,$wiadomy” i ,nieswiadomy” nie jest
w stanie odda¢ bogactwa konstelacji symultanicznych proceséw mentalnych, dzieki
ktorym jestesmy tacy, jacy jeste$my. Istnieje wiele poziomow $wiadomosci
oraz wiele pozioméw ,nieswiadomosci”, jak sie przekonamy w pozniejszych
rozdziatach, badajac kluczowe aspekty procesow umystowych.

Psycholog i naukowiec Robert Ornstein napisat frapujaca ksigzke Multimind.
A New Way of Looking at Human Behavior, w ktorej dowodzi, ze ludzki bio-
komputer to prawdziwy multiprocesor’. Wiekszos¢ komputeréw, z ktorymi
mamy na co dziefi do czynienia, sprawia wrazenie, ze potrafi robi¢ wiele rzeczy
jednocze$nie — mozemy czytaé sobie strone internetows, drukowaé dokument
i odbiera¢ poczte — lecz w gruncie rzeczy wiekszo$¢ komputeréw nie jest
w stanie robi¢ tego wszystkiego jednocze$nie. Komputery mogg wykonywaé
tylko jedng czynnos¢ naraz, wiec w opisanym powyzej przypadku zmuszone sg
one stosowaé ,,czas kwantowany” (ang. time-slicing), czyli przeskakuja od jed-
nego zadania do drugiego, wykonujac kawateczek pierwszego, potem drugiego
i potem trzeciego zadania, po czym wracajg do pierwszego, a poniewaz zazwy-
czaj komputer robi to bardzo szybko, wydaje sie nam, ze wszystko to dzieje sie
jednoczesnie.

Natomiast w naszym biokomputerze jednoczesnie wykonywanych jest
wiele procesow. Wedlug Ornsteina biokomputer korzysta z systemu sortuja-
cego pomagajacego mu ustalaé priorytety w mysleniu — ustawicznie sonduje
dane czuciowe dostarczane za pomocg wzroku, stuchu, wechu, smaku i odczu¢
cielesnych, szukajac ewentualnych komunikatow o stanie zagrozenia. Jesli sie

potkniesz i zaczniesz upada¢ w czasie, gdy jednoczeénie idziesz i mowisz, Twoj

> Robert Ornstein, Multimind: A New Way of Looking at Human Behavior, Anchor,
New York 1989.
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biokomputer natychmiast przekieruje uwage oraz ,,cykle procesora”, aby stawic¢
czola fizycznemu zagrozeniu, jakim jest grozba upadku. Nagly hatas, ostry bol
i gwaltowny ruch przedmiotéw w polu widzenia najpierw zwraca uwage pro-
cesora, ktory natychmiast analizuje, czy jest powdd do obawy. Dopiero wtedy,
gdy przeanalizuje podstawowe sygnaly, biokomputer udostepnia zasoby na
procesy myslowe ,na wyzszym poziomie”.

Wspomniany juz mozdzek sam w sobie stanowi niezwykly komputer pod-
rzedny. Zarzadza on wszystkimi czynno$ciami ruchowymi ,,wyuczonymi”, kto-
rych wykonywanie nie wymaga juz §wiadomej kontroli. Chodzenie, mowienie
i wyglaszanie znanych informacji podlega kontroli mozdzku, dzieki czemu kora
mozgowa moze sie zajaé innymi, bardziej skomplikowanymi czynnosciami.

Mozdzek uczy sie kontroli nad koordynowanymi czynno$ciami ruchowymi
poprzez nasladowanie wzorcow elektrycznych wystepujacych w korze mozgowej,
w miare jak uczymy sie serwowaé pitke tenisowa, graé na gitarze lub $piewac
piosenke. Kiedy cata procedura zostanie przez nas opanowana, kora mozgowa
yoddelegowuje” te czynnosé do mozdzku, ktory od tej pory zazwyczaj sie nig
zajmuje.

Moga pojawic sie problemy, kiedy cztowiek zaczyna sie denerwowaé swoim
wystepem, na przyktad w krytycznym punkcie meczu tenisowego lub podczas
prezentacji szczegdlowych danych z pamieci. W stanie niepokoju kora mo-
zgowa usituje przeja¢ kontrole nad czynnodcig, jakby przestajac ufa¢ kompetencji
mozdzku. Zle uderzenie pitki, wybicie na aut, zapominanie stéw piosenki oraz
wiele innych ,fuszerek” pojawia sie w momencie konfliktu pomiedzy korg
mozgowa a mozdzkiem.

Wybitni sportowcy uczg sie, jak zaufaé swoim wyszkolonym cialom —
czyli mozdzkom — i jak zapobiegaé¢ przejmowaniu kontroli przez $wiadomy
umyst w krytycznych momentach. Psycholog sportowy Timothy Gallwey dobrze
wyjasnil ten wlasnie aspekt funkcjonowania mozgu w swojej przelomowe;j
ksigzce Tenis — wewnetrzna gra, w ktorej opisuje on techniki umystowe po-
zwalajace na zapobiezenie ingerencji wyzszych procesow myslowych w dobrze
wyuczone i instynktowne umiejetno$ci®.

Nawet uklad odpornosciowy organizmu mozemy postrzega¢ jako ,umys}”

albo komputer podrzedny. Zbiera on informacje o kondycji organizmu, ocenia,

& W. Timothy Gallwey, Tenis — wewnetrzna gra, Parafraza, Pszczyna 2007.
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co jest ,tutejsze”, a co nie, i mobilizuje armie komorek obronnych, aby zaata-
kowa¢ intruzéw. Kiedy oprogramowanie ,umystu immunologicznego” szwan-
kuje, skutkiem moze by¢ choroba autoimmunologiczna, taka jak reumatoidalne
zapalenie stawow, toczefi rumieniowaty uktadowy czy choroba Addisona,
gdzie uktad odpornosciowy mylnie atakuje wlasny organizm.

Umyst mozemy zdefiniowaé bardzo prosto jako:
Umyst: zbior funkcji umystowych.

Drzieki tym prostym definicjom — my§lenia, mysli i umystu — uzasadnione
jest postrzeganie wielu umystow i wielu mysli oddziatujacych na siebie w sko-
ordynowany sposéb, co pozwala nam funkcjonowaé na poziomie biologicznym
oraz na roznych poziomach zaréwno nieswiadomosci, jak i §wiadomosci. Owe
réznorodne umysty, lub moduty wedtug Ornsteina, wspolpracujg pomiedzy sobg
— a czasami nie — przez co jesteSmy, jacy jesteSmy.

Trzecia kluczowa zasada, o ktorej nalezy pamietac: wszystkie te umysty
dzialajg zawsze i bezustannie i rownolegle wykonuja swoje zadania. Kiedy my-
§limy ,$wiadomie” — zazwyczaj w kategoriach werbalnych i logicznych —
myslenie nieswiadome podaje nam informacje ze wszystkich poziomoéw i po-
daje je stojacym na strazy modutom dopuszczajagcym nowe informacje do naszej
$wiadomosci.

Skad sie biorg przeczucia? Skad pochodza nowe §wietne pomysty pojawia-
jace sie nagle na naszych ,umystowych wyswietlaczach”? Wezmy przyktad
koncepcji inkubacji w ramach kreatywnego myslenia, ktora opiera sie na ,,za-
kulisowej” aktywnosci umystowej. Swiadomie przez jaki$ czas rozmyslamy nad
danym problemem lub sytuacja, po czym zaczynamy mysle¢ o innych spra-
wach. Tymczasem moduly umystowe moga ,w tle” kontynuowaé rozgryzanie
problemu na poziomie pod$swiadomym. Potem nagle, wydawaloby sie, ze znikad,
przychodzi nam do glowy rozwiazanie.

Skrupulatne badania nad réznymi odmianami proceséw mentalnych coraz
bardziej sugeruja, ze to, co nazywamy ,,$§wiadomym umystem” — a w przypadku
wiekszosci ludzi po prostu ,umystem” — bardziej przypomina ekran projek-
cyjny niz dziatajacy komputer. Tak duza cze$¢ naszego rzeczywistego myslenia
zachodzi na poziomach prekognitywnych i nieswiadomych, ze czesto wyglada na
to, iz ekran §wiadomosci po prostu pokazuje wyniki dzialania innych umystow

w danej chwili.
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Jesli zalozymy, ze umyst lub modutl umystowy stanowi zbioér funkeji umy-
stowych, i uznamy, ze posiadamy wiele moduléw umystowych przetwarzaja-
cych informacje réwnoczeénie na wielu poziomach, natychmiast nasuwa sie
pytanie: jak to sie dzieje, ze wszystkie te moduly nie wchodzg sobie w droge?
Ktory z nich rzadzi pozostatymi?

Wedtug psychologa i naukowca Michaela Gazzanigi odpowied? brzmi: zaden.
Gazzaniga z grupg innych badaczy twierdzi — ku przerazeniu i zaklopotaniu
wielu sposrod swoich kolegéw — ze ludzki biokomputer by¢ moze pozbawio-
ny jest ,modutu wykonawczego”. By¢ moze nie istnieje pojedynczy nadrzedny
program sterujgcy naszymi procesami my$lowymi. Gazzaniga przeprowadzit
badania z udziatem pacjentow z rozdzielonymi pétkulami mézgowymi w wyniku
przeciecia ciata modzelowatego. Przydzielit im zadania, ktérych wykonanie
stawialo ich rozdzielone potkule w opozycji.

Przyktadowo, wyswietlal on wizerunek jakiego$ przedmiotu po lewej stro-
nie kazdego z pol widzenia oczu pacjenta (korzystajac ze specjalnej aparatury),
wskutek czego widzie¢ go mogla tylko prawa poétkula, a lewa nic na jego te-
mat nie wiedziata. U ,normalnych” ludzi informacja ta natychmiast przesztaby
z prawej do lewej potkuli poprzez cialo modzelowate, a lewa potkula zaktywi-
zowalaby swoj osrodek mowy i nazwata wyswietlony obraz przedmiotu.

Tymczasem w przypadku pacjentow z rozdzielonymi potkulami méozgowy-
mi prawa polkula potrafita zidentyfikowaé przedmiot, ale ta informacja nie
miata jak przejs¢ do lewej potkuli. W rezultacie lewa potkula kontrolujgca
mowe i przekonana, ze to ona stanowi ,,prawdziwy” mozg, mogta nie wiedzie¢
nic na temat przedmiotu’.

Lecz jesli wizerunek przedmiotu zostal przedstawiony po prawej stronie
pola widzenia i poprzez skrzyzowanie nerwow wzrokowych dotart on do lewe;j
potkuli, pacjent bez problemu nazwal ten przedmiot, poniewaz informacje te
otrzymata ta potkula, ktora jest odpowiedzialna za mowe.

W oparciu o trwajgce ponad dziesie¢ lat badania z udzialem pacjentow
z rozdzielonymi pétkulami moézgowymi Gazzaniga postawil teze wzbudzajaca

wiele kontrowersji. Wysunat on twierdzenie, ze nasze systemy umystowo-mozgowe

T Zobacz: The Social Brain: It's a Case of the Left Brain Not Knowing What the Right Is
Doing. And Therein Lies Our Capacity for Relief autorstwa Michaela S. Gazzanigi,
»Psychology Today”, listopad 1985.
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sktadajg sie z mnostwa modutow przetwarzania i nie ma zadnego ,modutu
nadrzednego” ani ,umystu wykonawczego”.

Co wiecej, utrzymywal on, ze nasze lewe potkule sg siedzibg wyspecjalizo-
wanego modutu, ktory nazwal modutem ,interpretera”, ktory mozna tez by
nazwaé ,modulem wyjasniajacym”. Wedlug Gazzanigi funkcja modutu inter-
pretera jest wyjasnianie, dlaczego wlasnie zachowali$my sie tak, a nie inaczej.
Jego teoria wywolata istng burze i liczne dyskusje w srodowisku neurobiologow.

Teoria Gazzanigi sklada sie z czterech czesci, a wszystkie z nich kwestionujg

konwencjonalny model procesu mentalnego opartego na ,wolnej woli”:

1. Nie posiadamy modutu wykonawczego. ,Nikt tak naprawde nie sprawuje
kontroli” — twierdzi Gazzaniga.

2. Nasze zachowanie wynika z impulséw nieznanych §wiadomosci.

3. Nasz ,modul wyjasniajacy” wymysla powody naszych zachowan, ale tak
jakby po fakcie.

4. To, co nazywamy swoimi ,warto$ciami”, to po prostu wyjasnienia dla

naszych zachowan, a nie ich przyczyny.

Twierdzenie Gazzanigi zapoczatkowalo niemal dwudziestoletnie debato-
wanie i snucie teorii w srodowisku psychologdéw, a ich dyskurs staje sie jeszcze
bardziej skomplikowany i zawily. Z pewnoécia nie jesteSmy w stanie zakoficzy¢
go w tej ksigzce, ale rzeczywiscie wyglada na to, ze koncepcja wielu umystow
w postaci modutow sktadajgcych sie na nasz biokomputer ma jaka$ warto$c.

W pozniejszych rozdzialach bedziemy czesto odnosié sie do modularnego
aspektu procesow mentalnych i wykorzystywaé¢ koncepcje modutéw umysto-
wych jako normalnych komponentéw naszego biokomputera.

MODELE UMYSLU: B
NASZA PRZENOSNA RZECZYWISTOSC

Wiele lat temu w $rodowisku psychiatrow krazyla pewna historia o pacjencie,
ktory przyszedt do psychiatry, twierdzac, ze nie zyje. Wmawial to juz zreszta
swoim przyjaciotom i znajomym, poza tym mial w zwyczaju méwié o sobie
wylacznie w czasie przesztym. Stosujac konwencjonalne procedury leczenia,
psychiatra nie byt w stanie wyrwa¢ go z chorobliwego, makabrycznego prze-

konania.
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Psychiatra zdecydowal sie poddaé pacjenta silnemu wstrzasowi emocjo-
nalnemu, co mialo go przekonaé, ze wcale nie jest on zadnym nieboszczy-
kiem. Poprosil pacjenta, aby stanat przed lustrem, podwinat rekawy, zacisnat
mocno piesci i powiedzial z naciskiem: ,,Umarli nie krwawig”. Polecit mu po-
wtarzaé to ¢wiczenie kilkanascie razy dziennie i wrocié do niego o tej samej
porze za tydzien.

Mezczyzna solennie wykonywat instrukcje lekarza, éwiczyl pilnie i wrocil
w nastepnym tygodniu. Psychiatra polecil mu ponownie stanaé przed lustrem,
podwing¢ rekawy, zacisngé mocno piesci i powtdrzyé wyuczong kwestie. Zaci-
skanie piesci mialo na celu rozdecie zyl na przedramionach. Kiedy pacjent
wypowiedzial zdanie ,,Umarli nie krwawia”, lekarz wyciagnat skalpel i drasnal
nim zyte na przedramieniu mezczyzny.

7 zyly trysneta krew. Pacjent spojrzal na krew sciekajacg po rece i z nie-

‘))

ktamanym zdumieniem wykrzyknal: ,Na Boga! Umarli jednak krwawig!”.

Ludzie nosza w swoich glowach wlasne, przenosne wersje rzeczywistoéci —
model lub nawet caly magazyn modeli przedstawiajacych jak dotad poznane
przez nich fragmenty rzeczywistosci. Fakt, ze kazdy z nas ma wspomnienia,
ktore sg przechowywane w mozgu, jest tak oczywisty, ze nie ma co sie nad
tym zastanawiaé. Jest to jeden z najbardziej fundamentalnych i znaczacych
faktow dla calej naszej egzystencji jako gatunku.

Nie majac pamieci — czyli mentalnych modeli do$wiadczonych przez nas
czedci rzeczywistoéci — nie mogliby$my funkcjonowaé w najbardziej nawet
prymitywny sposob. Nasi przodkowie zyjacy w epoce jaskiniowej nie byliby
w stanie przetrwaé ani splodzi¢ kolejnych pokolen, gdyby nie pamietali, ktore
zwierzeta sg ich pokarmem, a ktére wrogiem, jak i innych niezliczonych faktow
dotyczacych ich srodowiska zyciowego i funkcjonowania w nim.

Gdyby$my nie mieli modelu pamieciowego na przyktad wiasnego domu,
w jaki sposob mogliby$my wroci¢ do niego z pracy? Jak by§my rozpoznali swoj
samochod, miejsce pracy, malzonka, dzieci i krewnych? Ludzie, ktorzy doznali
utraty sporej cze$ci pamieci dlugoterminowej, czesto nie potrafig sobie przy-
pomnie¢ nawet podstawowych modeli mentalnych, ktére my uwazamy za cos
absolutnie oczywistego.

Z biegiem lat nieustannie gromadzimy te modele mentalne. Niektorzy ludzie
robig to przez cale zycie — nazywamy to uczeniem si¢ — podczas gdy inni

w pewnym momencie zwalniaja i tracg ciekawo$¢ $wiata oraz zapal do nauki.
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Umiejetno$¢ myslenia i radzenia sobie z wlasnymi dos§wiadczeniami uzalez-
niona jest od wielkosci i bogactwa zgromadzonych przez nas zapaséw modeli
mentalnych, ktore mozemy w razie potrzeby wykorzystac.

Oczywiscie zdajemy sobie sprawe, ze kazdy spo$rod naszych modeli men-
talnych to bardzo ograniczona replika rzeczywistosci — swego rodzaju forma
zastepcza obejmujaca nasze rozumienie danej czesci rzeczywistosci. Wszystkie
modele mentalne sg ograniczone, btedne, znieksztalcone i skazone. Wigk-
sz0§¢ z nich sprawdza sie na tyle dobrze, ze s3 nam w zyciu przydatne. Ale
kiedy nie przedstawiajg one rzeczywistosci w sposdb dosé sensowny, Zle sie to
odbija na naszym funkcjonowaniu psychicznym.

Wiekszoé¢ przypadkoéw niedostosowania, poczawszy od lekkiego dziwactwa,
po niewatpliwe wariactwo, powodowana jest przez ,pokrecone modele” —
wnieksztatcone wersje rzeczywistosci, zgodnie z ktorymi dana osoba postrzega
$wiat, mysli i reaguje. Ludzie majgcy problemy z dostosowaniem zazwyczaj
konstruuja sobie specyficzng kolekcje modeli umystowych, ktore stanowia
drastyczne wypaczenie rzeczywisto$ci, przez co postrzegaja, rozumuja, wycig-
gaja wnioski, decyduja i zachowujg sie w sposob zaburzony.

Mozemy zatozyé, ze funkcjonowanie umystowe roznych ludzi odpowiada
r6znym punktom pewnego spektrum lub kontinuum kompetencji umystowej,

ktora w praktyce stanowi inteligencje praktyczna, jak pokazano na rysunku 3.2.

Niezdrowy umystowo
(normalne nieprzystosowanie)

Chory umystowo
(silne zaburzenia)

Zdrowy umystowo
(wysoka adaptabilnosc)

Rysunek 3.2. Krzywa dzwonowa kompetencji umystowej

Dla celow naszej dyskusji mozemy podzieli¢ wszystkich ludzi — wiaczajac
nas samych — na trzy ogélne obozy ze wzgledu na poziom inteligencji prak-

tycznej (nie myli¢ z inteligencjg kognitywna typu IQ).
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Chorzy umystowo. Na jednym konicu krzywej dzwonowej pokazujace;j
w przeno$ni ludzka umystowosé znajduja sie ludzie, ktorych oficjalnie mozna
uzna¢ za umystowo chorych, zwani potocznie ,wariatami”. Wariaci — ludzie
chorzy psychicznie — to ludzie myS$lacy w sposob pomieszany i poplgtany: ich
poprzestawiane modele umystowe uniemozliwiajg im funkcjonowanie w nor-
malnym $rodowisku, w ktorym wiekszosé ludzi musi sobie radzi¢. Kiedy ich
zaburzenia dojda do pewnego poziomu, reszta spoteczefistwa zamyka ich
w oSrodkach dla umystowo chorych — dla ich wtasnego dobra.

Zdrowi umystowo. Na drugim koncu krzywej dzwonowej pokazujacej
w przeno$ni ludzkg umystowos¢ znajdujg sie ludzie bardzo zdrowi, ci, ktorzy
w jaki$ sposob z bardzo duzym powodzeniem nauczyli sie radzi¢ sobie w zy-
ciu i ktérzy nauczyli sie nie przejmowac ,wariactwa” otaczajacego ich $wiata.
Sa to metamysliciele: oni my$lg o mySleniu i wykazuja sie wysoka swiadomoscia
wlasnych modeli umystowych, a to pozwala im mysle¢ bardziej efektywnie
od reszty.

Niezdrowi umystowo. W szerokim odcinku §rodkowym krzywej dzwonowe;
miesci sie wiekszo$¢ spoleczenistwa — ,normalnie nieprzystosowana wiekszo$¢”.
Ludzie ci funkcjonuja na tyle dobrze, zeby radzi¢ sobie w zyciu; dorosleja,
znajdujg partnerdw, pracuja, wychowuja dzieci, odktadajg na emeryture i ogolnie
rzecz biorgc sg przekonani, ze ,myslg sami za siebie”. Sg to ludzie myslacy od-
ruchowo: w mys$leniu korzystajg zazwyczaj ze ,,standardowych” modeli, ustalo-
nych archaicznych wzorcow poznanych na wezesnych etapach zycia.

Modele, ktore nosimy w swoich glowach, bez ustanku dominujg w naszym
my$leniu. W kazdym przypadku swoje mysli formutujemy na podstawie in-
formacji czerpanych z dwoch zrodel, zazwyczaj rownoczesénie: tego, czego do-
wiadujemy sie przy pomocy zmystow, i tego, co przechowujemy w swojej pa-
mieci — naszych modeli. Kiedy podejmujemy decyzje, automatycznie taczymy
te dwa kanaly informacji. Swoje modele umystowe przywolujemy na tyle re-
gularnie, rutynowo i notorycznie, ze czasem stanowig one najwieksza czeéé
rozwazanego przez nas ,,materiatu”.

Ztudzenia optyczne to $wietny sposdb pokazania dominujacego wplywu
wyuczonych przez nas modeli na nasze postrzeganie, reakcje i wysuwane

wnioski. Spojrzmy na ukiad elementéw na rysunku 3.3. Czy ,,widzisz” gwiazde?
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Rysunek 3.3. Ztudzenie ,,gwiazdy”

Oczywiscie nie ma tu zadnej gwiazdy. To, co ,,widzimy”, to model pamie-
ciowy narzucony przez mdzg na te niejednoznaczng figure. Pie¢ czarnych kotek
z powycinanymi klinami stanowi to, co psychologowie nazywajg konturem
subiektywnym: sugestig jakiejs figury, ktéra podchwytuje mozg i czyni z niej figure
rzeczywistg — a przynajmniej na tyle ,rzeczywista” dla samego mozgu, ze moze
on stwierdzi¢, iz wie, na co patrzy.

Wezmy pod uwage jedna rzecz: tak naprawde my nie widzimy rzeczywistosci.
Widzimy jedynie siatkowki naszych oczu. Nasz mozg patrzy na siatkdwke juz
od tak dawna, ze dla niego stanowi ona rzeczywistosé. Zwroémy uwage, ze
daltonisci widzg $wiat inaczej niz ludzie rozrozniajacy kolory.

Kiedy zdarza mi sie zamawiaé stek w restauracji niespecjalizujgcej sie
w stekach, z pewnym rozbawieniem obserwuje, jak kelnerzy nie mogg dosto-
sowa¢ moich zadan do standardowych modeli, ktérymi sie postuguja. Kiedy
kelner pyta: ,Jaki ma by¢ stek?”, zazwyczaj odpowiadam: ,,Chce, zeby byt tro-
szeczke rozowy w §rodku”. Niemal jak w banku moge sie spodziewac, ze kelner
poda jedna ze standardowych kategorii wysmazenia steku: ,Srednio wysma-
zony!”. Przypuszczalnie oczekuje ode mnie potwierdzenia konwersji mojego

modelu steku na model obowiazujacy w tej restauracji.
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Zazwyczaj odpowiadam: ,Moze pan nazwac to, jak chce, ja nazywam to
»troszeczke rozowy w §rodku«”. W tym momencie kelner, ze zmarszczonymi
brwiami i wyrazem dezorientacji na twarzy, probuje jeszcze raz: ,,To moze
$rednio krwisty?”, na co ja ponownie odpowiadam: ,Moze pan nazwac to, jak
chce, ja nazywam to »troszeczke rozowy w srodku«”.

Oczyma wyobrazni widze trybiki szybko obracajace sie w glowie kelnera,
kiedy usituje on wcisngé moj model w standardowy model smazenia stekow.
Moge jeszcze uprzejmie zwrécié sie do kelnera: ,,Czy moge oczekiwaé, ze kucharz
usmazy stek jeszcze raz, jesli nie bedzie on troszeczke rézowy w srodku?”. W tym
momencie niemal zawsze kelner zapisuje ktoras ze standardowych kategorii.

Potem oczywiscie model mojego steku w rozumieniu kelnera, uprzednio
przeksztalcony z mojego modelu, musi zosta¢ przeksztalcony na model w ro-
zumieniu kucharza. Stek i tak zazwyczaj wychodzi przesmazony, najczesciej
wpasowujac sie w kategorie ,,dobrze wysmazonego”.

S3 to proste przyktady z zycia codziennego, ale majg wartos¢ ilustracyjna.
Na réznych poziomach zachowania i oddzialywania pomiedzy ludZzmi nasze
modele umystowe dziataja dokladnie tak samo jak przy rozpoznawaniu gwiazdy
lub ,,$rednio wysmazonego” steku. Mamy w zwyczaju widzie¢ w ludziach i sy-
tuacjach to, na co nasze mozgi zostaly zaprogramowane.

Wpasowywanie ludzi i sytuacji w swoje modele mentalne to podstawowy
mechanizm tworzenia uprzedzen, bigoterii i nietolerancji. Kiedy jedna osoba
lub grupa ludzi demonizuje innych, wysuwajac pod ich adresem oskarzenia
i przypisujac im rdzne niecne motywy, powstaje silna tendencja do postrzega-
nia selektywnego. Antagonista postrzega i zapamietuje tylko te fakty, ktére
umacniajg stereotyp, natomiast pomija lub minimalizuje dowody przeczace
temu stereotypowi.

Kilka lat temu w §rodkach masowego przekazu opisano ciekawy przypadek
pewnego incydentu, ktory mial miejsce na sali sadowej. Przeciwko dwom
lekarzom oskarzonym o blad w sztuce toczyla sie rozprawa, podczas ktorej
adwokat nie szczedzil im gorzkich stow, opisujac ich jako niekompetentnych,
chciwych i wyrachowanych konowatoéw, gdy tymczasem chwycil go straszny bol
— byl to ostry zawatl mie$nia sercowego. Adwokat z pewnoscig nie uszedtby
z zyciem, gdyby nie szybka pomoc obydwu lekarzy, ktorzy udzielili mu pierwszej
pomocy i wezwali pogotowie.

Kiedy adwokat opusécit szpital, wycofal pozew.
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CZTERY NAWYKI], KTORE OTWORZA
TWOJE ZDOLNOSCI UMYSLOWE

Jesli doczytates do tego miejsca, nalezy Ci sie ogromne uznanie za dociekliwoéé
i zakladam, ze bardzo Ci zalezy na poznaniu praktycznej strony inteligencji
praktycznej. Mamy juz teoretyczne podstawy potrzebne do zrozumienia pod-
stawowych koncepcji inteligencji praktycznej, wiec teraz czas zajgé sie kon-
kretami. Jak to dziala. Jak sie tego nauczy¢? Jak stosowaé te metody w zyciu
codziennym?

Zaczniemy od ,sprzatania strychu” — doprecyzowania czterech kluczo-
wych aspektéw sposobu przetwarzania informacji, majgcych gteboki wpltyw na
niemal wszystkie nasze procesy umystowe. Owe cztery nawyki — cechy na-
szego ,oprogramowania” umystowego — umozliwiajg nam efektywne wyko-
rzystanie naturalnych, wrodzonych umiejetnosci umystowych. Przyjrzyjmy sie

im teraz krotko, a doktadniej omawiaé je bedziemy w kolejnych rozdziatach.

1. Elastycznos¢ umystowa — czyli brak sztywnosci umystowej. Kiedy
uwolnimy sie od ciasnoty umystowej, nietolerancji, dogmatycznego my-
§lenia i osgdzania, pedu do wyglaszania ,jedynych stusznych” opinii
na kazdy temat, unikania nowych pomystow i doswiadczeni ze strachu
przed ,nowym”, i kiedy nauczymy sie zy¢ z niejednoznacznoscia i ztozo-
nodcia, to wtedy staniemy sie elastyczni umystowo. Elastycznosé umy-
stowa lezy u samych podstaw zdolnosci do wyraznego postrzegania,
jasnego myslenia, rozwigzywania probleméw, przekonywania innych,
uczenia sie i rozwoju osobistego.

2. Myslenie afirmatywne — nawyk postrzegania, myslenia, wypowiadania
si¢ i zachowywania w sposéb zapewniajacy zdrowy stan emocjonalny
zar6wno swoj, jak i innych. Oznacza to miedzy innymi ustawiczne po-
dejmowanie $wiadomych decyzji o tym, na co bedziesz zwracal uwage,
a na co nie, ktérzy ludzie i jakie komunikaty beda mogly mie¢ wptyw
na Twoje myS§lenie i reakcje emocjonalne. Wychodzimy tutaj poza po-
wszechnie znane ,,pozytywne mySlenie” i slogany rodzaju ,szklanka do
polowy pelna”, i sprawdzimy jak naprawde dziata my§lenie afirmatywne.

3. Zdrowotnos¢ semantyczna — nawyk §wiadomego i starannego korzy-
stania z jezyka, co ma na celu wspomdc wlasng elastycznosé umystowq

oraz myslenie afirmatywne, pozwala mysle¢ jasniej i mniej dogmatycznie
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i przekonywa¢ innych o wiele skuteczniej niz przy pomocy zwyczajowo
przyjetych metod argumentacji i walki stownej. Zrewidowanie sposobu
moéwienia wymaga od nas zrewidowania sposobu myélenia, dlatego przy-
jecie do stosowania ,.zdrowych semantycznie” nawykow jezykowych
przyczynia sie zaréwno do zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia,
jak i do inteligentniejszego myslenia, rozwigzywania problemow i poro-
zumiewania sie.

4. Docenianie nowych pomysléw — nawyk mowienia ,raczej tak” wobec
wsystkich nowych pomystow juz w pierwszym momencie — bez wzgle-
du na to, jak bardzo s dziwne, nieznajome czy odmienne — zamiast
odruchowo je negowa¢ i wykluczaé. Docenianie pomystéw oznacza,
ze inne osoby otrzymajg szanse przedstawienia swoich pomystow i ich
mozliwosci. Oznacza to tez utrwalanie ulotnych pomystow z pomoca
kartki i dtugopisu, wymyslanie nowych pomystéw — ,obmy$lanie opcji”
— i zachecanie do tego innych. Poznamy réwniez tajniki ,nieszablo-

nowego myslenia”.

Kiedy zaczniemy pracowaé nad powyzszymi czterema aspektami uspraw-
nienia naszego mentalnego oprogramowania i kiedy zdamy sobie sprawe, ze
jest to praca wymagajgca ustawiczno$ci, bedziemy w stanie lepiej zrozumieg,
jak najlepiej wykorzystaé cztery posiadane przez nas wszystkich ,,megau-

miejetnosci”.

CZTERY WYMIARY INTELIGENC]JI PRAKTYCZNE]:
MEGAUMIEJETNOSCI

Znaczna cze$¢ naszych rozwazan w zakresie koncepcji, praktyk i umiejetnosci
zwigzanych z inteligencjga emocjonalng odnosi¢ sie bedzie do czterech klu-
czowych wymiaréw myslenia. Kazdy z tych czterech wymiaréw wnosi swoj
unikatowy wktad w naszg zdolno$¢ do radzenia sobie w zyciu. Mozemy trak-
towac je jako przeciwiefistwa — wspOtwystepujace kontrastowe procesy
mentalne — przy czym obydwie alternatywy wykorzystywane sg w jak najszer-
szym zakresie, nie jest to bowiem kwestia wyboru albo-albo. Oto cztery me-

gaumiejetnodci, czyli przeciwienstwa kompetencyjne:
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1. Zakres myslenia dywergencyjnego i konwergencyjnego, os ,D-K”, ktore
nazywaé bedziemy ,,mysleniem biwergencyjnym” w znaczeniu mozliwo-
$ci swobodnego wyboru pomiedzy obydwoma trybami. My§lenie dywer-
gencyjne, jak juz wcze$niej wspominali$émy, polega na rozszerzaniu my-
§lenia z poczatkowego punktu wyjscia, aby obja¢ jak najszerszy zakres
rozmaitych pomystow — jest to sposdb na myélenie kreatywne. Z kolei
myélenie konwergencyjne to sposéb myslenia polegajacy na zawezaniu
wielu pomystow i opcji do kilku najwazniejszych — jest to dobry sposdb
na podejmowanie decyzji.

2. Zakres myslenia abstrakcyjnego i konkretnego, os ,A-K”, ktore be-
dziemy nazywac ,my$leniem helikopterowym” z uwagi na zdolno$¢ do
przenoszenia sie z jednego sposobu myslenia do drugiego. Myslenie
konkretne dotyczy tego, co jeste$émy w stanie dostrzec za pomoca zmystow
— zobaczyé, uslyszeé¢, odczué, wyczu¢ wechem lub smakiem. Im bar-
dziej konkretna dana kwestia, tym blizej jej do naszych bezposrednich
doswiadczenr. Myslenie abstrakcyjne natomiast dotyczy poje¢, a nie
przedmiotéw — rozumienia spraw w ogdle, a nie w odniesieniu do po-
jedynczego, szczegdlnego przedmiotu. Kiedy my§limy i méwimy o kon-
kretnym czlowieku o znanej nam twarzy i nazwisku, blizej nam do kon-
ca skali po stronie my§lenia konkretnego. Kiedy za§ méwimy o ,,rodzaju
ludzkim”, zblizamy sie do konca skali po stronie my$lenia abstrakcyjnego.
Plynnosé¢ konceptualna wymaga zdolnosci poruszania sie po catym tym
zakresie mySlowym, co przypomina latanie helikopterem, kiedy startu-
jemy z ladowiska i wznosimy sie na takg wysokos¢, z ktorej wida¢ znacznie
wiekszy teren.

3. Zakres myé§lenia logicznego i intuicyjnego, 0§ ,L-1”, ktore bedziemy
nazywaé ,mysleniem intuicyjno-logicznym” z uwagi na zdolnosé do
swobodnego korzystania z dowolnego sposobu i taczeniu ich obydwu
w pojedynczy proces stosownie do sytuacji. Myslenie logiczne ma cha-
rakter kroczacy, jest proceduralne, systematyczne i przechodzi od jedne;
kwestii do drugiej, porzadkujac informacje. Myslenie intuicyjne to my-
§lenie o charakterze calosciowym, zdaje sie ono pochodzi¢ z poziomu
przed$éwiadomego; odbywa sie, jeszcze zanim umyst §wiadomy dokona
analizy problemu i zastosuje logike. Zdolnos¢ do korzystania z obydwu
wzorOw myslenia i stosowania ich w kompatybilnym potaczeniu cechuje

osoby $wietnie radzace sobie z rozwigzywaniem problemow.
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4. Zakres mySlenia racjonalnego i emocyjnego (instynktownego), o$ ,R-E”,
ktore bedziemy nazywaé ,mySleniem instynktowno-racjonalnym” z uwagi
na zdolno$¢ do cenienia i szanowania doswiadczerh emocjonalnych oraz
laczenia jej z mysleniem racjonalnym, czyli ,,pozbawionym emocji”.
Cho¢ wiele 0s6b zazwyczaj uwaza, ze bycie racjonalnym i bycie emo-
cjonalnym to dwa przeciwstawne sposoby myslenia, doglebniejsze roz-
wazania na ten temat sklaniaja nas do traktowania ich jako metod
kompatybilnych, a do pewnego stopnia nawet réwnoczesnych. Przy-
ktadowo, wartosci moralne mozna uznaé za emocjonalny aspekt mysle-
nia — chcemy, zeby nasze rozwigzania i decyzje odzwierciedlaty nasze
wartoéci i etyke. Takze wspodlczucie jest warto$ciowg emocja, ktora
moze mie¢ wplyw na nasze racjonalne decyzje i strategie rozwigzywania
probleméw. Mozemy sie rowniez nauczyé ograniczaé wplyw emocji na

nasze reakcje i wybory.

Jak pokazano na rysunku 3.4, owe cztery pary przeciwieistw mozemy po-
traktowa¢ jako bogatg game proceséw mentalnych dopasowanych do napoty-
kanych przez nas rozmaitych sytuacji i problemow. W zaleznosci od sytuacji
mozemy stwierdzi¢, ze ktora$ z czterech megaumiejetnoéci okazuje sie szcze-
gblnie przydatna i w jej zakresie mozemy korzystaé bardziej z jednego przeci-
wienstwa badz z drugiego. W miare jak nauczymy sie biegle korzystaé z tych
metod my§lenia, bedziemy skuteczniej pojmowaé napotykane sytuacje, poro-

zumiewad sie z innymi, rozwigzywac¢ problemy i kierowa¢ swoim zyciem.

Abstrakcyjne

Dywergencyjne Racjonalne

Intuicyjne >| Logiczne

Instynktowne Konwergencyjne

Konkretne

Rysunek 3.4. Wymiary inteligencji emocjonalnej
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START: ULEPSZAMY SWOJE
»OPROGRAMOWANIE” UMYSLOWE

Nadszed! czas na przetaczenie swoich biokomputeréw na tryb ,wprowadzania
lepszej wersji oprogramowania”. W kolejnych czterech rozdziatach zajmiemy
sie czterema kluczowymi nawykami myslenia i reagowania — elastycznoscia
umystowa, mysleniem afirmatywnym, zdrowa mowag i cenieniem pomystéw —
ktore stanowig podwaliny pozwalajace na praktyczne wykorzystanie wszystkich
naszych zdolnosci umystowych.

W nastepnej kolejnosci zajmiemy sie czterema kluczowymi megaumiejet-
no$ciami — mysleniem biwergencyjnym, helikopterowym, intuicyjno-logicxznym
i instynktowno-racjonalnym — i przekonamy sie, jak one pomagaja nam wyko-

rzystaé naturalny potencjal naszej inteligencji i zdrowego rozsadku.



