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Jeżeli w trakcie czytania  
lub po lekturze tej książki poczuJesz, 

że masz problem z narkotykami, 
sięgnij po pomoc. listę kontaktów  

do instytucJi pomagających  
osobom uzależnionym znaJdziesz  

na stronach 229–230.
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DzIeń dobry, 
C Z Ę Ś Ć  PIERWSZA
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T y  t e ż  n a  t e n T y  t e ż  n a  t e n 
p r o j e k t ?p r o j e k t ?

N o .N o .

C o  c i C o  c i 
p o w i e d z i e l i ?p o w i e d z i e l i ?

Ż e  m a m  t e s t o w a ć Ż e  m a m  t e s t o w a ć 
t r a w k ę  c z y  j a k o ś t r a w k ę  c z y  j a k o ś 

t a k .t a k .

A l e  ż e b y  r o b i ć  t e s t y A l e  ż e b y  r o b i ć  t e s t y 
n a  z w i e r z ę t a c h  w  X X I n a  z w i e r z ę t a c h  w  X X I 

w i e k u ?  T o  j e s t ,  p o w i e m w i e k u ?  T o  j e s t ,  p o w i e m 
c i ,  c h a m s t w o . c i ,  c h a m s t w o . 

C h a m s t w o .C h a m s t w o .

N i g dy  b y m  s i ę  n i e N i g dy  b y m  s i ę  n i e 
z g ł o s i ł a ,  g dy b y  n i e z g ł o s i ł a ,  g dy b y  n i e 

c h o d z i ł o  o  s i a n o . c h o d z i ł o  o  s i a n o . 

C h o d z i  o  z i o ł o ,  a l e C h o d z i  o  z i o ł o ,  a l e 
b e z  k o n k r e t ó w . b e z  k o n k r e t ó w . 

N o ,  c o  c i N o ,  c o  c i 
p o w i e d z i e l i ? p o w i e d z i e l i ? 

C o  c i ?C o  c i ?

 A  c i ? A  c i ?
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J a  t a k  s a m o . J a  t a k  s a m o . 
S i a n o  –  w a ż n a S i a n o  –  w a ż n a 

r z e c z .r z e c z . M i k o ł a j …  M i k i . M i k o ł a j …  M i k i . 
Ż ó ł w i k .Ż ó ł w i k .

Z u z i a .Z u z i a .

D o  p r o g r a m u ? D o  p r o g r a m u ? 
Z a p r a s z a m .Z a p r a s z a m .
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Skąd się wzięły  
narkotyki…

Pamiętasz takie sceny z filmów, w których jacyś szamani czy 
jakieś szamanki coś wdychają albo jedzą? I zaraz wpadają 
w dziwny trans – skaczą, tarzają się po ziemi i wygadują różne 
dziwne rzeczy? A tłum patrzy na nich i słucha? Właśnie. Ludzie 
zawsze mieli skłonność do eksperymentowania. Od samego 
początku. 

Nasi dalecy przodkowie kombinowali z tym, co mieli pod 
ręką. Ci, co mieli grzyby, kombinowali z grzybami, ci, co mie-
li liście, palili je albo żuli. Mogli też wciągać nosem popiół 
ze spalonych roślin, wcierać go w skórę czy gotować różne 
dziwne wywary.

Nie było  to do końca rozważne. Na szczęście dziś mamy więk-
szą wiedzę na temat narkotyków i rozwinęła się w nas odpo-
wiedzialność.

Narkotyczne właściwości  roślin I grzybów luDzIe 
oDkrywali metodą prób i błęDów. 

Były to zapewne odkrycia przypadkowe. Po prostu ktoś coś 
zjadł i poczuł się inaczej. Nagle zrobił się senny bądź przeciw-
nie – pobudzony. Albo zobaczył pająka giganta, którego tak 
naprawdę wcale nie było. 

Pradawni ludzie sprawdzali, co jest jadalne, co lecznicze, a co roz-
rywkowe. Nie czarujmy się – czasem po takich próbach ktoś za-
liczał zgon. I to dosłownie. Tak już musi być w nauce, że ważne 
odkrycia czasem pociągają za sobą ofiary w ludziach. Ale właśnie 
dzięki tym pradawnym zgonom dziś wiemy, co nadaje się do spo-
życia, a czego nie warto tykać nawet koniuszkiem palca.
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E j ,  w i d z i s z  t o , E j ,  w i d z i s z  t o , 
c o  j a ?c o  j a ?

W i d z ę !  W i d z ę !  
T e ż  w i d z i s z ?  A h a ! T e ż  w i d z i s z ?  A h a ! 

I  t o  n i b y  s ą  I  t o  n i b y  s ą  
g r z y b k i  h a l u c y n k i ? g r z y b k i  h a l u c y n k i ? 

M i a ł y  b y ć  w i z j e  M i a ł y  b y ć  w i z j e  
w  p i e t r u c h ę ,  w  p i e t r u c h ę ,  

a  t u  c o ?  S z a r a a  t u  c o ?  S z a r a 
r z e c z y w i s t o ś ć !r z e c z y w i s t o ś ć !
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Czasem ludzie dowiadywali się czegoś w trakcie podgląda-
nia zwierząt. Legenda głosi, że pobudzające właściwości 
kawy ktoś odkrył podczas obserwacji ptaków, które po zje-
dzeniu ziaren zaczynały świrować. Możliwe, że w podobny 
sposób nasi przodkowie odkryli alkohol. Słonie albo małpy, 
odurzone sfermentowanymi owocami, musiały zwracać na 
siebie uwagę.

N a  t e j  n a s z e j  s a w a n n i e , N a  t e j  n a s z e j  s a w a n n i e , 
k a p u s t a ,  t o  n i c  s i ę  k a p u s t a ,  t o  n i c  s i ę  

n i e  d z i e j e ,  p o  p r o s t u  n i c . n i e  d z i e j e ,  p o  p r o s t u  n i c . 
Z e r o ,  k a p u s t a .Z e r o ,  k a p u s t a .

P r z y d a ł o b y  s i ę  s t o c z y ć , P r z y d a ł o b y  s i ę  s t o c z y ć , 
k a p u s t a ,  j a k i e ś  d o b r e  m e l o . k a p u s t a ,  j a k i e ś  d o b r e  m e l o . 

A l e  t a k i e ,  w i e s z ,  k a p u s t a , A l e  t a k i e ,  w i e s z ,  k a p u s t a , 
b e z  l i m i t u .b e z  l i m i t u .

N o ,  a l e  n i b y  N o ,  a l e  n i b y  
z  k i m ,  k a p u s t a ?  z  k i m ,  k a p u s t a ?  

Z  t y m i  Z  t y m i  
f u j a r a m i ? f u j a r a m i ? 
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…i co jeSt narkotykiem,  
a co Nie?

Najprościej można powiedzieć, że narkotyki to substancje, które 
po zażyciu wpływają na ludzki organizm. Najpierw były to sub-
stancje znajdujące się w roślinach i grzybach. Potem człowiek się 
wycwanił i zaczął je produkować sztucznie, bez pomocy natury.

A  c o  t o  j e s t ? A  c o  t o  j e s t ? 

A  p o  c o  n a m A  p o  c o  n a m 
u b e z p i e c z e n i e u b e z p i e c z e n i e 

n a  ż y c i e ?n a  ż y c i e ?

M o ż e c i e  t u M o ż e c i e  t u 
p o d p i s a ć ?p o d p i s a ć ?

RO D O ,  S RO D O ,  r ó ż n e RO D O ,  S RO D O ,  r ó ż n e 
z g o dy.  Pa p i e r k o w a z g o dy.  Pa p i e r k o w a 

r o b o t a .r o b o t a .

T o  s t a n d a r d o w a T o  s t a n d a r d o w a 
p r o c e d u r a .p r o c e d u r a .

J a s n e , J a s n e , 
p r z y b i j a j . p r z y b i j a j . 

A  j e ś l i  k t o ś  n i e A  j e ś l i  k t o ś  n i e 
u m i e  p i s a ć ,  t o  m o ż e u m i e  p i s a ć ,  t o  m o ż e 

o d c i s n ą ć  ł a p k ę ?o d c i s n ą ć  ł a p k ę ?
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Szczerze mówiąc, w tym nazywaniu i rozróżnianiu, co jest nar-
kotykiem, a co nim nie jest, dorośli trochę się pogubili. Wiele 
substancji zmienia ludzką świadomość, ale nikt nie robi z tego 
wielkiej afery. Można je normalnie kupić w sklepie albo w apte-
ce, podczas gdy inne, choć podobne, są nielegalne. 

Tych substancji jest cała masa. Jedne z nich są legalne – jak 
choćby kofeina zawarta w kawie. Inne są legalne, ale trzeba do 
nich podrosnąć – na przykład do alkoholu, nikotyny obecnej 
w papierosach czy tauryny dodawanej do napojów energetycz-
nych. Jeszcze inne są zabronione i nie wolno ich ani sprzedawać, 
ani używać – dotyczy to na przykład 3,4-metylenodioksymetam-
fetaminy czy prościej: ecstasy. 

Wśród tych substancji są takie, które potrafią zabić po jednym 
razie, jeśli przyjmie się ich za dużo – na przykład heroina czy 
morfina. Są też takie, które zabijają latami – na przykład niko-
tyna lub alkohol. Albo takie, które nie zabijają bezpośrednio, ale 
potrafią zniszczyć życie człowieka w inny sposób – na przykład 
LSD czy marihuana.

każda substaNcja  PSychoaktywna może  
zabIć oD razu. 

Czasem nie chodzi nawet o ilość, a o kondycję człowieka, po-
chodzenie narkotyku lub miks substancji. Substancje psychoak-
tywne znalazły się w roślinach nieprzypadkowo. Bo, jak wiesz, 
w świecie przyrody wciąż toczy się walka o przetrwanie. Zwie-
rzęta pożerają się nawzajem albo zjadają rośliny, które w tej 
walce mają gorszą pozycję, ponieważ są zdecydowanie mniej 
mobilne. Nie mogą uciec ani się schować. Dlatego muszą ina-
czej kombinować, jak nie dać się wygryźć. Bronią się cierniami, 
kolcami, kryją nasiona w twardych skorupach albo wytwarzają 
substancje, które psują zwierzętom smak, trują je, a nawet po-
trafią zabić. Naukowcy przypuszczają, że substancje psychoak-
tywne występujące w niektórych roślinach to był właśnie taki 
rodzaj broni.

O  n a r k o t y k a c h  m o ż n a O  n a r k o t y k a c h  m o ż n a 
m ó w i ć  j a k o  o  s u b s t a n c j a c h m ó w i ć  j a k o  o  s u b s t a n c j a c h 

p s y c h o a k t y w n y c h  l u b p s y c h o a k t y w n y c h  l u b 
o d u r z a j ą c y c h .o d u r z a j ą c y c h .
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Bardzo możliwe, że człowiek miał kontakt z naturalnymi nar-
kotykami, zanim na dobre stał się człowiekiem. A to znaczy, 
że branie w naszym gatunku ma bardzo długą tradycję. Ludz-
kie organizmy uczyły się niektórych z tych substancji przez mi-
liony lat i potrafiły się do nich jakoś tam dostosować. 

P r z e s t a ń ! P r z e s t a ń ! 
N a p r a w d ę  c h c e s z N a p r a w d ę  c h c e s z 

s i ę  t a k  z e ś w i n i ć ? s i ę  t a k  z e ś w i n i ć ? 

C i e k a w a  j e s t e m , C i e k a w a  j e s t e m , 
c o  o n e  b i o r ą .c o  o n e  b i o r ą .

Ł o  k a p u s t a ,  Ł o  k a p u s t a ,  
a l e  o d d a ł o !a l e  o d d a ł o !

J e s t  w y s o k o .  J e s t  w y s o k o .  
A l e  ż e m  s i ę A l e  ż e m  s i ę 

n a d ź g a ł !n a d ź g a ł !
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narkotyki i ludzie 
Gotowiec na lekcję historii

substancJe narkotyczne towarzyszyły 
ludzkości od samego początku. Ślady 
marihuany naukowcy znaleźli we 
wczesnych grobach neandertalczyków, 
a to oznacza, że jaranie trawy ma 
bardzo długą tradycję. Sukcesy ludzi 
pierwotnych w odkrywaniu nowych 
substancji wynikały w dużym stopniu 
z ich wszystkożerności. Nasz gatunek 
pochłaniał wszystko, co wpadało mu 
w łapy, i eksperymentował na potęgę. 
Z czasem efekty tych bardziej lub mniej 
przypadkowych poszukiwań stawały się 
plemienną mądrością. A różne dziwne 
jagody, grzybki, ziółka i zwierzęce jady 
okazywały się prawdziwymi skarbami. 

bez substancJi psychoaktywnych 
nie mogły się odbyć plemienne rytuały. 
Szamani i magowie, a później kapłani 
okadzali wiernych dymem bądź podawali 
im mikstury. Pod ich wpływem ludzie 
pierwotni doznawali różnych omamów 
i halucynacji. Podróżowali w głąb siebie 
i do świata zmarłych. Czuli łączność 
z bogami i duchami przodków. Po takich 
akcjach plemię czuło się wzmocnione, 
budowała się więź. A szamani czy 
kapłani za pomocą dragów wzmacniali 
swój splendor i swoją władzę. Z tych 
pierwotnych wierzeń powstawały później 
religie. Wiele z nich nadal wykorzystuje 
substancje psychoaktywne. Na przykład 

chrześcijaństwo, które do celów 
rytualnych używa alkoholu. 

niektórzy naukowcy uważają, 
że to właśnie dzięki halucynacjom 
„pod wpływem” staliśmy się ludźmi. 
Miały nam pomóc zrozumieć, że my 
to my, czyli włączyć w nas poczucie 
samoświadomości. Bez zrozumienia, 
że istniejemy, a ten ktoś w lustrze 
czy odbiciu w tafli wody to tylko ja, 
cywilizacja nie poszłaby do przodu. 
Czyli możliwe, że to właśnie dragi 
uczłowieczyły człowieka. Interesująca,  
ale też bardzo kontrowersyjna hipoteza. 

JeDnym z dowodów na to, że cały 
prehistoryczny świat regularnie się 
odurzał, mają być rysunki naskalne. 
Niektórzy naukowcy zwracają uwagę 
na podobieństwo dziwnych kształtów 
i figur namalowanych lub wydrapanych 
w różnych stronach naszego globu. 
Zdaniem uczonych takie esy-floresy  
dało się zrobić jedynie „pod wpływem”. 

halucynacje i stan odpięcia od 
rzeczywistości to tylko dwa z powodów, 
dla których używano wtedy dragów. 
Kolejny to potrzeba supermocy, tak 
ważnej na polowaniu czy w trakcie walk 
plemiennych. Życie nie należało wtedy do 
najprzyjemniejszych. Łatwo było o różne 
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urazy, a ból stanowił codzienność. Wiele 
substancji, których używano wtedy  
do pobudzania, wykorzystuje się  
we współczesnej medycynie. 

Warto było wiedzieć, czym można 
uśmierzyć ból, uśpić kogoś czy uspokoić. 
Albo czym otumanić ludzi składanych 
bogom w ofierze. Trudno jest wyrwać 
komuś serce z piersi na żywca. Po 
uspokojeniu wywołującymi halucynacje 
bieluniem albo wywarem ayahuasca 
(czytaj: ajałaska) staje się to łatwiejsze. 
Ofiara nie robi scen przy ołtarzu i nie psuje 
ceremonii. Ten pomysł na oddawanie czci 
bogom był popularny wśród mieszkańców 
Ameryki Środkowej przed przypłynięciem 
Kolumba. Z kolei w Indiach wspomniany 
już bieluń miał uspokajać wdowy, zanim 
spłonęły z mężami na ich pogrzebowych 
stosach.

osobną kategorię stanowiły trucizny. 
Nasączano nimi strzały bądź dodawano 
je podstępnie do pokarmu przeciwnika. 
Wiedza o nich często była strzeżoną 
królewską tajemnicą. Niektórzy władcy 
mieli nawet własne sekretne uprawy. 
W starożytności trucie wrogów było 
częste i skuteczne. Wielu możnowładców 
miało na usługach ludzi, którzy testowali 
każdy podany pokarm i napój. Nie zawsze 
z efektem, o czym przekonał się niejeden 
rzymski cesarz. 

trucizny wykorzystywano również 
w bardziej humanitarnych celach. 
W starożytnej Grecji nie było ZUS-u  

ani emerytur. W niektórych miejscach 
starcy mogli skrócić sobie życie specjalną 
miksturą. Warto wiedzieć, że w tamtych 
czasach za osoby stare i niepotrzebne 
uznawano ludzi po sześćdziesiątce. Jasne, 
można było sobie żyć, ile się chciało, ale 
jednak działała jakaś społeczna presja.

trucizn używano także do sprawdzania 
czyjejś winy. Osobie oskarżonej sąd 
podawał śmiertelny specyfik. Idea była 
prosta i jak na tamte czasy – starożytność 
i średniowiecze – nawet logiczna. 
Sędziowie wierzyli, że jeśli ktoś jest 
niewinny, zostanie uratowany przez siłę 
wyższą; śmierć miała zaś być dowodem 
winy. Później zrezygnowano z tej metody, 
zapewne z powodu zerowej liczby 
uniewinnień. 

W czasach historycznych po 
narkotyczne wspomagacze chętnie 
sięgali też wojownicy. Armia Aleksandra 
Wielkiego łykała przed walką opiumowe 
kulki, a wikingowie wpadali w swą epicką 
furię po spożyciu muchomorów. Pod 
wpływem oleju z konopi muzułmańskim 
żołnierzom łatwiej było uwierzyć, że po 
śmierci w bitwie natychmiast trafią do raju. 
Narkotyki dawały więc władzę nie tylko 
szamanom, lecz także władcom. Zresztą  
na wojnach używa się ich do dziś.

Wiele wskazuje na to, że historia 
człowieczeństwa była pisana za pomocą 
dragów. 
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Homo sapiens ma obecnie technologie, które pozwalają kombino-
wać z tym, co naturalne: zagęszczać, zwiększać moc, robić esencje. 
Na dodatek nauczył się łączyć substancje naturalne ze sztucznymi, 
żeby dawały większego kopa. Albo po prostu idzie na skróty i wy-
twarza narkotyki bez pomocy natury – w laboratoriach. 

Co roku powstaje nielegalnie kilkaset nowych sztucznych substancji 
psychoaktywnych. Organizm człowieka ich nie zna – są dla niego 
jak nowy wirus. Takie nieznane mózgowi substancje mogą zrobić 
z niego sieczkę. 

C o  t y C o  t y 
o d w a l a s z ? !o d w a l a s z ? !

N i e  p o z n a j e s z ?  N i e  p o z n a j e s z ?  
B u f o  m a r i n u s .  J e j B u f o  m a r i n u s .  J e j 
j a d  t o  n at u r a l n y j a d  t o  n at u r a l n y 

p s y c h o d e l i k .  L i z ,  l i z . p s y c h o d e l i k .  L i z ,  l i z . 

Ż a b c i a ,  k u m , Ż a b c i a ,  k u m , 
k u m ,  c h o d ź  k u m ,  c h o d ź  
d o  M A M U S I . d o  M A M U S I . 

K o c h a m K o c h a m 
c i ę .c i ę .

O ,  h e l i k o p t e r !O ,  h e l i k o p t e r !
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po kIego grzyba luDzie 
biorą?

Ludzie biorą, bo po narkotykach bywa fajnie. Ale o tym cicho sza. Nie 
czarujmy się: w substancjach psychoaktywnych musi coś być, skoro lu-
dzie tak wiele dla nich ryzykują: zdrowie, życie, utratę wolności…

ludzie biorą narkotyki  z dwóch zaSadniczych powoDów: 
albo żeby SIę Pobudzić, PodkręcIć, albo przeciwnIe – by Się 
oDurzyć i oDcIąć.

Biorą, bo jest normalnie, a oni chcą się poczuć lepiej, ciekawiej. 
Albo czują się źle i potrzebują znów poczuć się normalnie. Nie myśl, 
że narkotyki to pomysł tylko na rozrywkę. Często to fałszywe lekar-
stwo na strach, ból, smutek, bezsens, rozpacz i inne życiowe nieprzy-
jemności.

N o  i  p o w i e d z  m i , N o  i  p o w i e d z  m i , 
S t e f c i u ,  j a k  j a S t e f c i u ,  j a k  j a 

m a m  s i ę  c z u ć  p o m a m  s i ę  c z u ć  p o 
c z y m ś  t a k i m ?c z y m ś  t a k i m ?

S p o k o j n i e , S p o k o j n i e , 
j a k o ś  s i ę j a k o ś  s i ę 
w y l i ż e s z .w y l i ż e s z .
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Jak to jest, że ludzie nieprzymuszani przez nikogo biorą środki, 
które co prawda umilają życie, ale potrafią też zniszczyć zdrowie, 
a nawet zabić? Na pierwszy rzut oka to się przecież nie trzyma 
kupy. Rzecz w tym, że za potrzebę brania odpowiadają potężne 
mechanizmy, które sterują życiem. Nie mamy na nie za bardzo 
wpływu, bo działają bez naszej zgody i świadomości.

C z y  k t o ś  t e g o C z y  k t o ś  t e g o 
p r z e d  n a m i p r z e d  n a m i 
p r ó b o w a ł ?p r ó b o w a ł ? M a c i e  n a  c o ś M a c i e  n a  c o ś 

u c z u l e n i e ?  N a  s e l e r u c z u l e n i e ?  N a  s e l e r 
a l b o  o r z e s z k i ?a l b o  o r z e s z k i ?

J a  c h y b a  n a  J a  c h y b a  n a  
l a k t o z ę .  M a m  s r a c z k ę  l a k t o z ę .  M a m  s r a c z k ę  

p o  t w a r o ż k u .  M o ż e  p o  t w a r o ż k u .  M o ż e  
p a n  z a p i s a ć ?p a n  z a p i s a ć ?

T o  c o  m y  t u  T o  c o  m y  t u  
b ę d z i e m y  r o b i ć ?b ę d z i e m y  r o b i ć ?

A  t o  j e s t  a b y A  t o  j e s t  a b y 
b e z p i e c z n e ?b e z p i e c z n e ?

Z d e c y d o w a n i e . Z d e c y d o w a n i e . 
W s z y s t k o  p o d W s z y s t k o  p o d 

k o n t r o l ą . k o n t r o l ą . 

R o b i m y  k s i ą ż k ę  R o b i m y  k s i ą ż k ę  
o  r ó ż n y c h  d z i w n y c h  s u b s t a n c j a c h . o  r ó ż n y c h  d z i w n y c h  s u b s t a n c j a c h . 

B ę d z i e c i e  j e  t e s t o w a ć .  I  t r o c h ę B ę d z i e c i e  j e  t e s t o w a ć .  I  t r o c h ę 
r o z m a w i a ć ,  o b s e r w o w a ć  i n n y c h .  r o z m a w i a ć ,  o b s e r w o w a ć  i n n y c h .  

T o  s ą  b a d a n i a  n a u k o w e .T o  s ą  b a d a n i a  n a u k o w e .
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Te mechanizmy są bardzo silne. Tak silne, że dziś łatwiej jest spo-
tkać kogoś, kto coś bierze, niż kogoś, kto świadomie odmawia 
sobie substancji psychoaktywnych.

czy jesteś robotem?
oto prosty test na sprawdzenie, 
czy przypadkiem nie jesteś robotem. 
Odpowiedz w myślach na pytanie:  
„Ile jest dwa dodać trzy?”. 

słyszysz w głowie taki głosik, który 
mówi „pięć”? Tak? To cudownie! Nie jesteś 
robotem, a na dodatek świetnie ogarniasz 
matmę. Ten głosik słyszysz pewnie 
często – zawsze wtedy, gdy się nad czymś 
zastanawiasz. Może nawet teraz, kiedy 
czytasz te zdania. 

no dobrze, ale kto powiedział to „pięć”? 
Kto kombinuje w twojej głowie i przekłada 
te kombinacje na słowa? Zgodzisz się, 
że to ty? Bo to rzeczywiście ty – twoje 
racjonalne, myślące „ja”. Czyli do tego 
miejsca mamy zgodę, tak? Ekstra, bo teraz 
będzie nieco trudniej.

kto w tym momencie ogarnia sprawy 
w twoim organizmie? Dba o oddychanie, 
przepływ krwi, przełyka ślinę, która zbiera 
się w twoich ustach, mruga oczami,  
a za jakiś czas zacznie cisnąć na pęcherz, 
domagając się przerwy na siku?  
To ty czy nie ty? To samo twoje „ja”  
czy jakieś inne? Kto odpowiada za twój 
ostatni wybuch złości? Kto sprawia, 
że czujesz radość, a innym razem smutek? 
Kto w tobie boi się panicznie pająków, 
choć to takie dziecinne? I kto przełożył 
pisanie rozprawki z polskiego na ostatni 
moment, choć tym razem miało być 
inaczej? To wciąż twoje racjonalne „ja” 
czy jakieś drugie? Takie mniej dostępne 
i niechętne, by nim sterować?

J e ś l i  t e n  g ł o s i k J e ś l i  t e n  g ł o s i k 
w y p o w i e d z i a ł  j a k ą ś  i n n ą w y p o w i e d z i a ł  j a k ą ś  i n n ą 

l i c z b ę ,  n at y c h m i a s t l i c z b ę ,  n at y c h m i a s t 
p r z e r w i j  e k s p e r y m e n t . p r z e r w i j  e k s p e r y m e n t . 
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Do czego przydaje  
się aUn?

AUN jest autonomiczny, czyli niezależny. Po prostu każdego dnia 
robi swoje. Centrum tego układu znajduje się w mózgu – nie z przo-
du, bo ta część zajmuje się bardziej racjonalnym myśleniem, tylko 
głębiej. To tam docierają informacje z każdej najmniejszej cząst-
ki twojego ciała. Odbywa się to za pomocą komórek nerwowych. 
Mózg je przetwarza i na ich podstawie przygotowuje instrukcje 
działania, które potem odsyła tą samą drogą tam, gdzie trzeba.

autoNomiczNy układ nerwowy,  twój jakby  
StarSzy brat, bez Przerwy czuwa i Podpowiada ci,  
jak maSz żyć. 

Jego sposób komunikacji z tobą jest dość prymitywny. System nie 
zapoda ci do ucha, co masz konkretnie robić, ani nie wyśle ci infor-
macji na Messengerze. On rozmawia z tobą, wytwarzając różnego 
rodzaju doznania i emocje, które czujesz w swoim ciele. 

Dzięki temu twoje serce bije, krew płynie, żołądek trawi, a płu-
ca oddychają. Nie musisz się tym w ogóle zajmować, bo to się 
samo dzieje. Ten układ wciąż bada, obserwuje i reaguje na zmia-
ny sytuacji. Kiedy biegniesz, zadba o to, żeby podkręcić energię 

D a j m y  m u  D a j m y  m u  
n a  i m i ę …  E d e k ! n a  i m i ę …  E d e k ! 

T w o j e  d r u g i e  T w o j e  d r u g i e  
„ j a ”  n a p r a w d ę „ j a ”  n a p r a w d ę 

i s t n i e j e . i s t n i e j e . 

T o  A U N  – T o  A U N  – 
a u t o n o m i c z n y a u t o n o m i c z n y 

u k ł a d  n e r w o w y.u k ł a d  n e r w o w y.
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w organizmie, przyspieszając przepływ krwi. A kiedy idziesz spać, 
spowolni bicie serca i obniży temperaturę ciała.

Idea waszych kontaktów jest genialnie prosta. Jeśli z twoim or-
ganizmem dzieje się coś, co zdaniem Edka jest dla ciebie OK – to 
znaczy rozwija cię, wspiera w życiu, wydaje się bezpieczne – do-
stajesz od niego nagrodę w postaci przyjemnych odczuć. W ten 
sposób Edek mówi do ciebie: „Hej, rób tak dalej!”. I na odwrót – 
jeżeli dzieje się coś, co nie jest OK, zaczyna robić się nieprzyjem-
nie. To sygnał od Edka, aby tego typu spraw raczej w życiu unikać. 

B r a ł e ś  B r a ł e ś  
k i e dy ś  c o ś  k i e dy ś  c o ś  

z  t y c h  r z e c z y ?z  t y c h  r z e c z y ?
Z  j a k i c h  Z  j a k i c h  
r z e c z y ?r z e c z y ?

N o  w i e s z …N o  w i e s z …A a a ,  z  t y c h .  A a a ,  z  t y c h .  
N i e .  M o j a  s i o r a  w z i ę ł a N i e .  M o j a  s i o r a  w z i ę ł a 

k i e dy ś  j a k i e ś  d z i w n e k i e dy ś  j a k i e ś  d z i w n e 
t a b s y.  R z y g a ł a  p o  n i c h t a b s y.  R z y g a ł a  p o  n i c h 

p r z e z  c a ł ą  n o c  p r z e z  c a ł ą  n o c  
j a k  k o t .j a k  k o t .

poczuj aun na własnej skórze
jak możesz lepiej zapoznać się z edkiem? na przykład pod pryszNicem 

spotkanie w wersji light
Kiedy lejesz na siebie ciepły strumień, 
odczuwasz przyjemność. Przy okazji 
marnujesz wodę, ale to już inna sprawa. 
Przyjemności dostarcza ci Edek. I tu nie 
chodzi wcale o higienę. Ten miły stan 
to nagroda za to, że twoje ciało jest 
bezpieczne i funkcjonuje w idealnej  
dla siebie temperaturze. 

JeŚli zmienisz wodę na cieplejszą, Edek 
może zacząć się niepokoić. I włączy mniej 
przyjemny stan. Bez trudu odczujesz, 
że jest ci po prostu za gorąco. Edek boi 
się przegrzania i daje ci o tym znać. Ciało 
jest zbudowane między innymi z białek, 
a przegrzane białka zaczynają się ścinać, 
podobnie jak jajko wrzucone do wrzątku. 
A tak przecież nie da się żyć. 
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gdyby z Jakiegoś powodu poleciał 
na ciebie wrzątek – oby nie, to tylko 
eksperyment myślowy – Edek przestanie 
bawić się w subtelności i przejmie pełną 
kontrolę nad twoim ciałem. Włączy 
nieświadome odruchy, które sprawią, 
że ono samo odskoczy, bez czekania na 
twoją decyzję.

zrobiło się za gorąco? Trudno 
tak dłużej wytrzymać? To teraz obniżaj 
temperaturę wody. Niepokój zaczyna 
znikać i pojawia się ulga – prezencik 
od Edka, który nagradza cię za dbanie 
o stan ciała. Obniżaj dalej. Woda robi 
się coraz chłodniejsza, a u Edka znów 
włącza się niepokój. Jeszcze przed 
chwilą twój „starszy brat” obawiał 
się przegrzania, a teraz ma cykora 
przed nadmiernym ochłodzeniem, 
czyli hipotermią. I zaczyna robić ci 
nieprzyjemności. Twój organizm ma 
to do siebie, że może funkcjonować 
w bardzo niewielkim przedziale 
temperatur: pomiędzy 35 a 42°C. 
Długie przegrzanie albo długie 
schłodzenie oznaczają dla niego śmierć. 
I stąd te Edkowe lęki. Stąd też niemiłe 
odczucia.

spotkanie w wersji hard
Chcesz spróbować? W takim razie 
przekręć kurek i puść samą zimną wodę. 
Odpuszczasz? Nic dziwnego – to bardzo 
nieprzyjemne doświadczenie. Dlaczego? 

Przy lodowatej wodzie Edek panikuje. 
Dosłownie ma śmierć w oczach. Wydaje 
mu się, że zaraz zginiesz, dlatego włącza 
swoje systemy ochronne. Trzeba być 
hardcorowcem, żeby wytrzymać w takich 
warunkach. Ale nawet najbardziej 
lodowata woda – w przeciwieństwie  
do wrzątku – nie jest groźna.  
Do oparzenia skóry wystarczy sekunda, 
a do nadmiernego wychłodzenia 
potrzebujemy dobrych paru minut. 

JeŚli Wytrzymasz w tym zimnie,  
po kilkunastu sekundach przestaniesz 
czuć gryzący chłód. To Edek się nieco 
ogarnął i włączył systemy ratunkowe, 
mające dodatkowo podgrzać twój 
organizm. Używa do tego hormonów.

zakręć kurek. Co czujesz? Możliwe, 
że radość, a nawet euforię. Osłabienie 
wywołane zbyt ciepłą wodą nagle 
zniknęło. Masz teraz mnóstwo energii 
i ochoty do działania. Skąd ten stan?  
To nagroda od Edka w postaci endorfin. 
Bonus za to, że udało ci się przetrwać.  
Bo Edek nie wie, co to jest prysznic 
i że to był tylko eksperyment. Jemu na 
chwilę zawalił się świat, a teraz znów 
czuje, że żyje. Dlatego jest szczęśliwy, 
a ty z nim.
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czujeSz chemię?
Dziś już całkiem dobrze rozumiemy swoje organizmy i wiemy, co 
sprawia, że czujemy się tak albo inaczej. Naszymi odczuciami ste-
rują specjalne substancje chemiczne: hormony i neuroprzekaźniki.

Do wysłania sygnałów do ciebie – na przykład nieprzyjemnego 
odczucia głodu, kiedy masz pusto w brzuchu, miłego stanu, gdy 
brzuch jest już napchany hamburgerem i porcją frytek, ostrzegaw-
czych mdłości, kiedy się okaże, że nuggetsy na dobitkę to jednak 
była przesada – twój zaniepokojony organizm używa chemii. 

C o  j e s t ?  C o  j e s t ?  
D a j e s z ! D a j e s z ! 

A l e A l e 
d o b r z e ! d o b r z e ! 

N i e ź l e  N i e ź l e  
d z i s i a j  c i s n ą ł e ś . d z i s i a j  c i s n ą ł e ś . 
P o d o b a ł o  m i  s i ę . P o d o b a ł o  m i  s i ę . 

M o ż e  k i e dy ś  r a z e m M o ż e  k i e dy ś  r a z e m 
p o k i c a m y ?p o k i c a m y ?

J u ż  n i e  m o g ę .  J u ż  n i e  m o g ę .  
I  n i e  c h c ę I  n i e  c h c ę 

w y g l ą d a ć  j a k  w y g l ą d a ć  j a k  
t e  k a r k i .t e  k a r k i .
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Znasz to przyjemne uczucie po wysiłku? To robota endorfin. Twój au-
tonomiczny układ nerwowy nagradza cię w ten sposób i zachęca do 
wypoczynku. Bo wysiłek, choć kosztuje dużo energii, jest w życiu waż-
ny – służy zdobyciu pokarmu i w ogóle przetrwaniu. Tak przynajmniej 
rozumuje Edek, który, jak pamiętasz, mentalnie wciąż jest w dżungli. 
Albo na sawannie.

Taka pochwała, szczególnie z ust osoby dla cie-
bie ważnej albo atrakcyjnej, to szansa na porcję 
endorfin i dodatkowo dopaminy. Jeśli czasem 
odczuwasz dumę, radochę czy inną ekscytację, 
to znaczy, że działa twój hormonalny koktajl, na 
który mogą się składać właśnie endorfiny, dopa-
mina, a także adrenalina, serotonina, a nawet ok-
sytocyna. Cały ten system podkręcania cię, który 
funkcjonuje najpierw w twoim mózgu, a potem 
roznosi przyjemne odczucia po całym ciele, jest 
nazywany układem nagrody. Ten układ to jeden 
z systemów, którym Edek tobą rządzi.

Kiedy w twoim otoczeniu pojawia się jakieś nie-
bezpieczeństwo, dostajesz nagły i silny strzał 

W i d z i a ł a ś  t o ? W i d z i a ł a ś  t o ? 
T a  m a ł a  n a T a  m a ł a  n a 
m n i e  l e c i ! m n i e  l e c i ! 

A l e  m i A l e  m i 
p i k a w a p i k a w a 

w a l i !w a l i ! W i d z i a ł a m . W i d z i a ł a m . 
B y ł e ś  p o s r a n y B y ł e ś  p o s r a n y 

j a k  z a j ą c  j a k  z a j ą c  
w  k a p u ś c i e .w  k a p u ś c i e .

T e ,  u s z at y , T e ,  u s z at y , 
o d z a j ą c z k u j  s i ę  o d z a j ą c z k u j  s i ę  
o d  m o j e j  l a s k i ,  o d  m o j e j  l a s k i ,  

b o  c i  ł a p k i b o  c i  ł a p k i 
p r z e t r ą c ę !p r z e t r ą c ę !
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Pa m i ę t a s z Pa m i ę t a s z 
ć w i c z e n i e  p o d ć w i c z e n i e  p o d 

p r y s z n i c e m ? p r y s z n i c e m ? 

E j ,  a  t o  n i e  j e s t E j ,  a  t o  n i e  j e s t 
w ł a ś n i e  t a k i  g u z i k w ł a ś n i e  t a k i  g u z i k 

d o  w ł ą c z a n i a d o  w ł ą c z a n i a 
p r z y j e m n o ś c i ?p r z y j e m n o ś c i ?

adrenaliny. W ten sposób organizm szykuje się do intensywne-
go wysiłku – przygotowuje serce, układ krwionośny, płuca i całą 
resztę do wytężonej pracy. To tak, jakby w ciągu paru sekund do-
stać supermocy. Komunikat od Edka jest w tym przypadku oczy-
wisty: coś ci grozi, więc albo walcz, albo bierz nogi za pas. 

Twój organizm lubi cię nagradzać wtedy, gdy czuje, że to, co 
się dzieje, jest korzystne. I wtedy sprawia, że jest ci miło. 

w tym całym sterowaNiU tobą  i PodpowiadanIu, 
jak maSz żyć, eDzIo muSI jeDnak dbać przeDe 
wSzyStkIm o równowagę.

Autonomiczny układ nerwowy nie chce dopuścić do prze-
gięcia w żadną stronę. Nie możesz być ciągle w euforii, bo 
to kosztuje mnóstwo energii i zużywa organizm. Nie możesz 
być non stop na luzie i spędzać życia na kanapie, bo to życie 
wymaga od ciebie działania i aktywności. Nie da się też bez 
końca żyłować układu nagrody. Bo taka nagroda w postaci 
endorfin, dopaminy czy oksytocyny najpierw motywuje, ale 
potem osłabia. Układ nagrody został wymyślony po to, aby 
działać od czasu do czasu – trochę jak spłuczka w toalecie. 
Nadużywany – rozregulowuje się. Gdybyś miała/miał w domu 
guzik do włączania przyjemności, to wciskałabyś/wciskałbyś 
go bez końca, zapominając o piciu, jedzeniu i innych ważnych 
życiowych czynnościach.

Edek musi więc być czujny i w którymś momencie zadziałać 
zgodnie z zasadą: „Było miło, ale się skończyło”. I to jest bar-
dzo naturalne.

Z tego Edkowego działania płynie jeden ważny wniosek: 
wszystkie odczucia, uczucia, stany miłe i niemiłe mają swój fi-
nał. Nie da się czuć czegoś bez końca, bo prędzej czy później 
poziom hormonów i neuroprzekaźników spada, a życie wraca 
do normy. Tak już niestety jest, że nawet największy fun musi 
kiedyś minąć.
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