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1

JAK MECHANIZM PRZETRWANIA
WPLYWA NA EMOCJE

Dlaczego ludzie maja sktonnos¢ do negatywnego
nastawienia

Twdj mézg jest zaprogramowany na przetrwanie, co wyjasnia, dla-
czego w ogoble mozesz teraz czytac te ksiazke. Gdy sie nad tym zasta-
nowi¢, prawdopodobienistwo Twoich narodzin bylo ekstremalnie
niskie. Aby moglo dojs¢ do tego cudu, wszystkie generacje przed Toba
musialy przezy¢ na tyle dlugo, zeby moéc sie rozmnozy¢. W tej grze
o przetrwanie wszyscy Twoi przodkowie prawdopodobnie setki czy
wrecz tysigce razy mierzyli sig ze Smiercig.

Na szczescie w przeciwienstwie do przodkéw Ty raczej nie mierzysz
sie¢ kazdego dnia z ryzykiem $mierci. Co wigcej, w wielu cze$ciach
$wiata jeszcze nigdy nie bylo tak bezpiecznie. Ale Tw¢j mechanizm

przetrwania niespecjalnie sie zmienil. Mézg nadal skanuje otoczenie

w poszukiwaniu potencjalnych zagrozen.
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Pod wieloma wzgledami pewne obszary mézgu staly si¢ niepotrzebne.
Ale chociaz nie jest tak, ze w kazdej sekundzie moze pozre¢ Cie dra-
pieznik, Twoj moézg kladzie na negatywne zdarzenia znacznie wiekszy

nacisk niz na te pozytywne.

Strach przed odrzuceniem to jeden z przykladéw skupiania sie na
negatywnosci. W przeszlosci odrzucenie przez plemie znacznie zmniej-
szalo nasze szanse przetrwania. Dlatego nauczyliSmy si¢ zwraca¢ uwage
na wszelkie oznaki odrzucenia i takie nastawienie zostalo zakodo-

wane w naszych umyslach.

Wspoélczesnie bycie odrzuconym czesto ma niewielkie lub wrecz zadne
konsekwencje dla przetrwania w dluzszej perspektywie. Nawet jesli
nienawidzi Cie caly $wiat, nadal mozesz mie¢ prace, dach nad gtowa
i pozywienia pod dostatkiem. Mimo tego mézg wciaz jest zaprogra-
mowany na postrzeganie odrzucenia jako zagrozenia dla przetrwania.

Dlatego odrzucenie jest tak bolesne. Chociaz wiemy, ze w wiekszosci
przypadkoéw nie stanowi wiekszego problemu, nadal wywoluje w nas
emocjonalny bdl. Gdy wstuchamy sie w swéj umysl, czesto tworzy
on wokot tego prawdziwy dramat. Na przyklad wzbudzamy w sobie
przekonanie, Ze nie jesteSmy warci milosci i rozpamietujemy to calymi
dniami lub tygodniami. Czasem, co gorsza, wrecz wpadamy z tego

powodu w depresje.

Jedna krytyczna uwaga czesto przewaza setki pozytywnych. Autor
z piec¢dziesiecioma pieciogwiazdkowymi recenzjami prawdopodobnie
poczuje sie okropnie, gdy otrzyma jedna jednogwiazdkowa. Ma on
Swiadomos¢, ze ta recenzja nie stanowi zagrozenia dla jego przetrwania,
ale jego mozg tego nie wie. Mézg interpretuje taka opinie jako zagro-

zenie dla ego, a to wyzwala reakcje emocjonalna.

Strach przed odrzuceniem moze takze prowadzi¢ do przesadnego
dramatyzowania. Na przyklad: gdy w pracy skrytykuje Cie szef, mézg

odbiera to jako zagrozenie i podsuwa Ci mysli typu: ,Co, jesli mnie
16
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wyrzucg? Co, jesli nie uda mi si¢ szybko znalez¢ nowej pracy i zona
mnie zostawi? Co bedzie z dzie¢mi? Co, jesli juz nie bede mogl sie z nimi
widywaé?”. Taki mechanizm przetrwania jest bardzo efektywny, ale
musimy umie¢ odrézniac¢ faktyczne zagrozenia od tych wyimagino-
wanych. Jeéli sie tego nie nauczymy, beda nas dreczy¢ niepotrzebne
obawy, ktére negatywnie wplynag na jakos¢ naszego zycia. Aby pokonaé
to nastawienie na negatywnosé¢, trzeba przeprogramowac swoéj umysl.
Jedna z najwiekszych zalet ludzkiego umystu jest to, ze mozemy
ksztaltowac rzeczywistos¢ swoimi myslami i interpretowac zdarze-

nia w bardziej motywujacy sposoéb. Ta ksiazka pokaze Ci, jak to robi¢.

Dzialanie

Wykonaj ¢wiczenie z odpowiedniej sekcji zeszytu ¢wiczen na koncu

ksiazki (,Czgs¢ I. Czym sq emocje. 1. Sktonnos¢ do negatywnego nastawienia”).

Dlaczego zadaniem mozgu nie jest Cie uszczeSliwiac

Gléwnym zadaniem Twojego mdzgu nie jest uszczesliwianie Cie, lecz
zapewnienie Ci przetrwania. Dlatego jesli chcesz szczeécia, musisz
przejac kontrole nad swoimi emocjami, zamiast liczy¢ na to, ze znaj-
dziesz je, bo taki jest Tw6j naturalny stan. W tej sekcji oméwimy, czym

jest szczescie i jak dziata.

Jak dopamina moze zakldcaé szczeScie

Dopamina to neurotransmiter, ktéry miedzy innymi odgrywa klu-
czowa role w nagradzaniu pewnych zachowan. Uwolnienie dopaminy

w okreslonych obszarach mézgu — oérodkach przyjemnosci — daje
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nam pozytywnego kopa. To wlasnie dzieje sie, gdy ¢wiczymy, upra-
wiamy hazard lub seks albo zjadamy co$ pysznego.

Jedna z rél dopaminy jest dopilnowanie, zeby$my szukali jedzenia
inie umarli z glodu oraz zeby$my szukali partnera/partnerki w celach
reprodukcyjnych. Bez dopaminy nasz gatunek prawdopodobnie juz

by nie istnial. Calkiem przydatna rzecz, prawda?

Coéz, i tak, i nie. W dzisiejszym $wiecie ten system nagradzania jest
pod wieloma wzgledami przestarzaly. Podczas gdy w przesztosci do-
pamina byla powigzana z naszym instynktem przetrwania, teraz jej
uwalnianie mozna generowa¢ sztucznie. Swietnym przykladem sa
media spolecznosciowe, ktére wykorzystuja mechanizmy psycholo-
giczne, zeby drenowac jak najwiekszg iloé¢ czasu z Twojego zycia.
Zwré¢ uwage na niekonczace sie wyskakujace powiadomienia. Ich
zadaniem jest prowokowanie uwalniania dopaminy, zebySmy przez
caly czas byli online, a im diuzej jesteSmy online, tym wiecej zarabia na
nas portal. Ogladanie pornografii i hazard takze wywoluja zastrzyki

dopaminy, przez co te aktywnosci sa tak uzalezniajace.

Na szczeécie nie musimy podejmowac dzialania za kazdym razem,
gdy moézg uwalnia zastrzyk dopaminy. Na przyklad nie musimy nie-
ustannie sprawdza¢ powiadomieni z Facebooka tylko dlatego, ze pro-

wokuje nas do tego nasz osrodek przyjemnosci.

Wspblczesne spoleczenstwo sprzedaje wersje szczescia, ktéra sprawia,
ze jesteSmy nieszczesliwi. Uzalezniamy sie od dopaminy gléwnie za
sprawa specjalistow od marketingu, ktérzy znalezli skuteczne sposoby
oszukiwania naszych mézgéw. Otrzymujemy w ciagu dnia mnéstwo
zastrzykéw dopaminy i uwielbiamy to. Ale czy jest to tozsame ze

szczeSciem?

Co gorsza, dopamina moze wywolac realne uzaleznienie z powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi. Badania przeprowadzone na Tulane

University wykazaly, ze gdy pozwolono uczestnikom stymulowaé
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swoj osrodek przyjemnoéci, robili to srednio czterdziesci razy na mi-
nute. I wybierali stymulacje zamiast jedzenia, odmawiajac positku,
nawet gdy byli gtodni!

Koreanczyk Lee Seung Seop jest skrajnym przypadkiem tego zjawiska.
W 2005 roku zmart po tym, jak gral w gre komputerowq przez pigé-
dziesigt osiem godzin bez przerwy, niewiele jedzac i pijac oraz nie
$piac. Z autopsji wyniklo, Ze przyczyna $mierci bylo zatrzymanie akcji
serca wywolane wyczerpaniem i odwodnieniem. Mezczyzna miat

zaledwie dwadzie$cia osiem lat.

Aby przejac kontrole nad swoimi emocjami, musimy zrozumie¢ role
dopaminy i jej wplyw na nasze szczescie. Jestes uzalezniony/uzalez-
niona od telefonu? Nie potrafisz oderwac sie od telewizora? A moze
spedzasz zbyt wiele czasu na graniu w gry komputerowe? Wiekszos¢
z nas ma jakie$ uzaleznienia. U niektérych ludzi sa one oczywiste,
u innych bardziej subtelne. Mozna na przyklad by¢ uzaleznionym od
myslenia. Aby lepiej kontrolowa¢ swoje emocje, musisz rzuci¢ $wiatlo

na swoje nalogi, poniewaz ograbiaja Cie one ze szczescia.
Mit pod tytulem: ,,Pewnego dnia to zrobi¢”

Czy wierzysz, ze pewnego dnia zrealizujesz swoje marzenie i w koncu
znajdziesz szczescie? Raczej sie to nie zdarzy. By¢ moze (zycze Ci tego)
zrealizujesz marzenie, ale wcale nie bedziesz potem ,zy¢ dtugo i szcze-
Sliwie”. To tylko kolejny trik Twojego umystu.

Umyst szybko przyzwyczaja sie do nowych sytuacji, co przypuszczal-
nie wynika z ewolugdji i potrzeby ciaglej adaptacji w celu przetrwania
i reprodukcji. Wlasnie dlatego nowy samochéd lub upragniony dom
sprawi Ci szczescie tylko przez chwile. Gdy ta poczatkowa ekscytacja
minie, zapragniesz nowej ekscytujacej rzeczy. To zjawisko jest zwane
adaptacja hedonistyczna.

19
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Jak dziala adaptacja hedonistyczna

Pozwol, ze podziele sie z Tobg interesujacymi badaniami, ktére zmie-
nig Twoje wyobrazenie o szczesciu. Przeprowadzono je w 1978 roku
na zwyciezcach loterii i osobach po porazeniu koficzyn dolnych i musze
przyznad, ze naprawde otworzylo mi oczy. Przedmiotem oceny bylo
to, w jakim stopniu wygrana na loterii lub porazenie wplywa na po-

ziom szczescia.

Okazalo sig, ze rok po zdarzeniu u obu grup poziom szczeécia byt taki
sam jak przed zdarzeniem. Wtasnie tak — kazda osoba byla tak samo
szczeSliwa (lub nieszczesliwa). Wiecej na ten temat dowiesz sie z wy-
stgpienia Dana Gilberta na Ted Talk zatytulowanego The Surprising
Science of Happiness.

By¢ moze wierzysz, ze znajdziesz szczescie, gdy cos ci sie ,uda zrobi¢”.
Ale, jak sugeruja powyzsze badania, jest to po prostu nieprawda. Nieza-
leznie od tego, co Ci sie przydarzy, po przystosowaniu sie do nowych
warunkéw wrécisz do poprzedniego poziomu szczesliwosci. Tak wila-

$nie dziata umyst.

Czy to oznacza, ze nie mozesz wykrzesaé z siebie wiecej szczescia,
niz czujesz w tej chwili? Otéz nie. Oznacza to, ze w dluzszej perspek-
tywie zewnetrzne zdarzenia majg niewielki wplyw na Twéj poziom

szczesliwosci.

Zdaniem Sonji Lyubomirsky, autorki ksiazki Wybierz szczgscie, piec-
dziesigt procent szczescia jest determinowane przez geny, czterdziedci
przez czynniki wewngtrzne, a tylko dziesig¢ przez czynniki zewnetrzne,
takie jak to, czy jestesmy singlami, czy malzonkami lub czy jestesmy
bogaci, czy biedni.

Sugeruje wiec ona, ze tylko dziesie¢ procent szczeScia ma zwigzek
z zewngtrznymi czynnikami, przypuszczalnie znacznie mniej, niz

mogloby sie nam wydawac. Kluczowy wniosek jest nastepujacy: to
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Twoje podejscie do zycia wplywa na poziom szczeécia, a nie to, co Ci
sie przydarza.

Teraz juz wiesz, w jaki sposdb mechanizm przetrwania negatywnie
wplywa na emocje i nie pozwala Ci do§wiadczaé w zyciu wiecej ra-
dosci i szczescia. W nastepnym rozdziale opowiem o ego, najpierw

jednak — ¢wiczenie.

Dzialanie

Zapisz w zeszycie ¢wiczen na koncu ksigzki wszystko to, co daje Ci
»zastrzyk dopaminy” (,Czes¢ I. Czym sg emocje. 2. Szczgscie”).
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Nie chlodne kalkulacje i logiczne myslenie, lecz emocje sa tym,

co kieruje Twoim zyciem i w najwiekszym stopniu wplywa na Twoje
samopoczucie. Jak sobie z nimi radzic i jak nimi zarzadzac, aby budowac
dobre relacje z innymi ludZmi i z powodzeniem osiagac zyciowe cele?
Odpowiedz na to trudne, ale jakze istotne pytanie znajdziesz podczas
lektury tej ksiazki. To kompletny przewodnik po ludzkich emocjach —
ulatwi Ci panowanie nad nimi. Dzieki niemu nauczysz sie zarzadzania
emocjami, a to, co dotychczas bylo Twoja staboscia, przekujesz w swoja
najwieksza sile!

Ten, kto rozpoznaje i kontroluje emocje, panuje nad soba i swoim
zyciem. Latwo powiedzie¢, tylko jak to robic¢ w praktyce? Thibaut Meurisse
nauczy Cie tego w sposob skuteczny i zrozumialy. Autor precyzyjnie

i obrazowo wyjasnia mechanizmy dziatania ludzkich emocji — postuguje
sie przykladami z Zycia, a naukowe teorie psychologiczne ubiera

w przystepne dla kazdego stowa. Poradnik obejmuje rowniez przydatne
na co dzien metody, dzieki ktorym nauczysz sie zarzadzac¢ emocjami,
nawet tymi najbardziej destruktywnymi, aby pozytywnie przelozyly sie

na Twoje samopoczucie i realizacje zyciowych celow.
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