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T0 NTE JEST KSTAZKA 0 TYM,
JAK BRAC. TO NTE JEST KSTAZKA 0 TYM,
JAK NIE BRAC. T0 JEST KSTAZKA O TYM, JAK STE
OGARNAC W SWIECLE, W KTORYM DRAGGW
JEST PO KOKARDKE.

WEASNIE, KOLEGA
DOBRZE MOWI.
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IE MAM TESTOWAC
TRAWKE CZY JAKDS
TAK.

o
POWIEDIIELT!

TY TEZ NA TEN
PROJEKT!

ND, 0 (1
POWIEDZIELT!

CHODZT 0 7100, ALE
BEZ KONKRETOW.

NIGDY BYM SIf NTE
1GtOSTtA, GDYBY NIE
CHODZIE0 O STANO.

ALE ZEBY ROBIC TESTY
NA ZWIERZETACH W XXI
WIEKU? T0 JEST, POWIEM
(T, CHAMSTWO.
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JATAK SAMO.
STAND — WAINA
RIECI.

DO PROGRAMU?
TAPRASZAM.
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Pamietasz takie sceny z filmoéw, w ktérych jacys szamani czy
jakie$ szamanki co$ wdychajg albo jedza? | zaraz wpadaja
w dziwny trans - skacza, tarzajg sie po ziemi i wygadujg rézne
dziwne rzeczy? A ttum patrzy na nich i stucha? Wtasnie. Ludzie
zawsze mieli sktonno$¢ do eksperymentowania. Od samego
poczatku.

Nasi dalecy przodkowie kombinowali z tym, co mieli pod
reka. Ci, co mieli grzyby, kombinowali z grzybami, ci, co mie-
li liscie, palili je albo zuli. Mogli tez wcigga¢ nosem popiét
ze spalonych roslin, wcieraé go w skoére czy gotowac rézne
dziwne wywary.

Nie byto to do konca rozwazne. Na szczeScie dzi$ mamy wiek-
szg wiedze na temat narkotykdéw i rozwineta sie w nas odpo-
wiedzialnosé.

NARKOIYCZNE WERSCIwOSCI GNSIRREL yAL N Bz

ODKRYWA(l METoDR PROB 1 BiEpOW.

Byty to zapewne odkrycia przypadkowe. Po prostu kto$ co$
zjadt i poczut sie inaczej. Nagle zrobit sie senny badz przeciw-
nie - pobudzony. Albo zobaczyt pajagka giganta, ktérego tak
naprawde wcale nie byto.

Pradawni ludzie sprawdzali, co jest jadalne, co lecznicze, a co roz-
rywkowe. Nie czarujmy sie - czasem po takich probach kto$ za-
liczat zgon. | to dostownie. Tak juz musi by¢ w nauce, ze wazne
odkrycia czasem pociaggajg za sobg ofiary w ludziach. Ale wtasnie
dzieki tym pradawnym zgonom dzi$ wiemy, co nadaje sie do spo-
Zycia, a czego nie warto tyka¢ nawet koniuszkiem palca.
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WIozg!
TEL WIDZIST? AHA!

£7, WIDZ157 10,
0 JA

170 NIBY 54
GRZYBKI HALUCYNKT?
MIALY BYC WIIJE
W PTETRUCHE,
ATU (07 SZARA
RZECZYWISTOSC!
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Czasem ludzie dowiadywali sie czego$ w trakcie podglada-
nia zwierzat. Legenda gtosi, ze pobudzajgce wtasciwosci
kawy kto$ odkryt podczas obserwacji ptakow, ktére po zje-
dzeniu ziaren zaczynaty Swirowaé. Mozliwe, ze w podobny
sposob nasi przodkowie odkryli alkohol. Stonie albo matpy,
odurzone sfermentowanymi owocami, musiaty zwracac na
siebie uwage.

NA TEJ NASZE] SAWANNTE,
KAPUSTA, T0 NIC STf
NTE DZIEJE, PO PROSTU NIC.

1ERO, KAPUSTA.

PRIYDALOBY SIE STOCZYC,
KAPUSTA, JAKTES DOBRE MELO.
ALE TAKTE, WIESZ, KAPUSTA,
BEZ LIMITU.

NO, ALE NIBY
I KIM, KAPUSTA
1TYMI
FUTARAMII
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Najprosciej mozna powiedziec, ze narkotyki to substancje, ktére
po zazyciu wptywajg na ludzki organizm. Najpierw byty to sub-
stancje znajdujace sie w roslinach i grzybach. Potem cztowiek sie
wycwanit i zaczat je produkowacé sztucznie, bez pomocy natury.

MoZECtE 10
PODPISAC!

RODO, SRODO, ROZNE
160DY. PAPTERKOWA
R0BOTA.

AP0 CONAM
UBEZPTECZENTE
NA IYCIE!

T0 STANDARDOWA
PROCEDURA.

A TESLT KT0S NIE
UMIE PISAC, T0 MOZE
ODCISNAC tAPKE!
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Szczerze moéwiagc, w tym nazywaniu i rozréznianiu, co jest nar-
kotykiem, a co nim nie jest, dorosli troche sie pogubili. Wiele
substancji zmienia ludzka swiadomo$¢, ale nikt nie robi z tego
wielkiej afery. Mozna je normalnie kupi¢ w sklepie albo w apte-
ce, podczas gdy inne, cho¢ podobne, s3 nielegalne.

Tych substancji jest cata masa. Jedne z nich s3 legalne - jak
chocby kofeina zawarta w kawie. Inne s3 legalne, ale trzeba do
nich podrosna¢ - na przyktad do alkoholu, nikotyny obecnej
w papierosach czy tauryny dodawanej do napojéw energetycz-
nych. Jeszcze inne sg zabronione i nie wolno ich ani sprzedawaé,
ani uzywac - dotyczy to na przyktad 3,4-metylenodioksymetam-
fetaminy czy prosciej: ecstasy.

Wsrod tych substancji sg takie, ktore potrafig zabié po jednym
razie, jesli przyjmie sie ich za duzo - na przyktad heroina czy
morfina. S3 tez takie, ktére zabijajg latami - na przyktad niko-
tyna lub alkohol. Albo takie, ktére nie zabijajg bezposrednio, ale
potrafig zniszczy¢ zycie cztowieka w inny sposéb - na przyktad
LSD czy marihuana.

KAZDA sUBSTANCIA RSl lovad

ZKBIC Op RA7ZU.

.16.

Czasem nie chodzi nawet o ilo$¢, a o kondycje cztowieka, po-
chodzenie narkotyku lub miks substancji. Substancje psychoak-
tywne znalazty sie w roslinach nieprzypadkowo. Bo, jak wiesz,
w Swiecie przyrody wcigz toczy sie walka o przetrwanie. Zwie-
rzeta pozerajg sie nawzajem albo zjadaja rosliny, ktore w tej
walce majg gorszg pozycje, poniewaz sg zdecydowanie mnigj
mobilne. Nie mogg uciec ani sie schowac. Dlatego muszj ina-
czej kombinowad, jak nie daé sie wygryz¢. Bronig sie cierniami,
kolcami, kryja nasiona w twardych skorupach albo wytwarzaja
substancje, ktére psuja zwierzetom smak, truja je, a nawet po-
trafig zabi¢. Naukowcy przypuszczajg, ze substancje psychoak-
tywne wystepujgce w niektorych roslinach to byt wtasnie taki
rodzaj broni.

Kup ksigzke
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CTEKAWA JESTEM,
(0 ONE BIORA.

PRIESTAN!
NAPRAWDE CHCESZ
STE TAK ZESWINIC!

£0 KAPUSTA,

ALE ODDALO!

JEST WYSOKO.
ALE 2EM ST
NADIGAL!

Bardzo mozliwe, ze cztowiek miat kontakt z naturalnymi nar-
kotykami, zanim na dobre stat sie cztowiekiem. A to znaczy,
ze branie w naszym gatunku ma bardzo dtugg tradycje. Ludz-
kie organizmy uczyty sie niektérych z tych substancji przez mi-
liony lat i potrafity sie do nich jako$ tam dostosowac.

Kup ksigzke
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NARKOTYK] 1 LUDZIE

SUBSTANCJE narkotyczne towarzyszyty
ludzkosci od samego poczatku. Slady
marihuany naukowcy znalezli we
wczesnych grobach neandertalczykow,
a to oznacza, ze jaranie trawy ma
bardzo dtuga tradycje. Sukcesy ludzi
pierwotnych w odkrywaniu nowych
substancji wynikaty w duzym stopniu

z ich wszystkozernosci. Nasz gatunek
pochtaniat wszystko, co wpadato mu

w fapy, i eksperymentowat na potege.

Z czasem efekty tych bardziej lub mniej
przypadkowych poszukiwan stawaty sie
plemienng madroscia. A ré6zne dziwne
jagody, grzybki, ziétka i zwierzece jady
okazywaty sie prawdziwymi skarbami.

psychoaktywnych
nie mogty sie odby¢ plemienne rytuaty.
Szamani i magowie, a pézniej kaptani
okadzali wiernych dymem badz podawali
im mikstury. Pod ich wptywem ludzie

pierwotni doznawali r6znych omamoéw

i halucynacji. Podrézowali w gtab siebie
i do swiata zmartych. Czuli tacznos¢

z bogami i duchami przodkéw. Po takich
akcjach plemie czuto sie wzmocnione,

budowata sie wiez. A szamani czy

kaptani za pomoca dragéw wzmacniali
swoj splendor i swojg wiadze. Z tych
pierwotnych wierzen powstawaty pdzniej
religie. Wiele z nich nadal wykorzystuje
substancje psychoaktywne. Na przyktad

.18 .

Up KslaZt

chrzescijanstwo, ktére do celow
rytualnych uzywa alkoholu.

naukowcy uwazaja,
ze to wtasnie dzieki halucynacjom
»pod wptywem” staliSmy sie ludzmi.
Miaty nam pomaéc zrozumieé, ze my
to my, czyli wigczyé w nas poczucie
samoswiadomosci. Bez zrozumienia,
ze istniejemy, a ten ktos w lustrze
czy odbiciu w tafli wody to tylko ja,
cywilizacja nie posztaby do przodu.
Czyli mozliwe, ze to wtasnie dragi
ucztowieczyty cztowieka. Interesujaca,
ale tez bardzo kontrowersyjna hipoteza.

JEDNYM z dowoddw na to, ze caty
prehistoryczny swiat regularnie sie
odurzat, maja by¢ rysunki naskalne.
Niektoérzy naukowcy zwracajg uwage
na podobienstwo dziwnych ksztattow

i figur namalowanych lub wydrapanych
w roznych stronach naszego globu.
Zdaniem uczonych takie esy-floresy
dato sie zrobic jedynie ,pod wptywem”.

i stan odpiecia od
rzeczywistosci to tylko dwa z powodéw,
dla ktérych uzywano wtedy dragow.
Kolejny to potrzeba supermocy, tak
waznej na polowaniu czy w trakcie walk
plemiennych. Zycie nie nalezato wtedy do
najprzyjemniejszych. tatwo byto o rézne
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urazy, a boél stanowit codziennos$é. Wiele
substanc;ji, ktérych uzywano wtedy

do pobudzania, wykorzystuje sie

we wspotczesnej medycynie.

wihRrlo byto wiedzie¢, czym mozna
usmierzy¢ bal, uspi¢ kogos czy uspokoicé.
Albo czym otumani¢ ludzi sktadanych
bogom w ofierze. Trudno jest wyrwacé
komus serce z piersi na zywca. Po
uspokojeniu wywotujagcymi halucynacje
bieluniem albo wywarem ayahuasca
(czytaj: ajataska) staje sie to fatwiejsze.
Ofiara nie robi scen przy ottarzu i nie psuje
ceremonii. Ten pomyst na oddawanie czci
bogom byt popularny wsréd mieszkancow
Ameryki Srodkowej przed przyptynieciem
Kolumba. Z kolei w Indiach wspomniany
juz bielun miat uspokaja¢ wdowy, zanim
sptonety z mezami na ich pogrzebowych
stosach.

stanowity trucizny.
Nasaczano nimi strzaty badz dodawano
je podstepnie do pokarmu przeciwnika.
Wiedza o nich czesto byta strzezong
krélewska tajemnica. Niektdrzy wtadcy
mieli nawet wtasne sekretne uprawy.
W starozytnosci trucie wrogéw byto
czeste i skuteczne. Wielu moznowtadcow
miato na ustugach ludzi, ktérzy testowali
kazdy podany pokarm i napoj. Nie zawsze
z efektem, o czym przekonat sie niejeden
rzymski cesarz.

TRUCIZNY wykorzystywano réwniez
w bardziej humanitarnych celach.
W starozytnej Grecji nie byto ZUS-u

ani emerytur. W niektérych miejscach
starcy mogli skrocié sobie zycie specjalng
mikstura. Warto wiedziec, ze w tamtych
czasach za osoby stare i niepotrzebne
uznawano ludzi po szesc¢dziesiatce. Jasne,
mozna byto sobie zy¢, ile sie chciato, ale
jednak dziatata jakas spoteczna presja.

uzywano takze do sprawdzania
czyjejs winy. Osobie oskarzonej sad
podawat Smiertelny specyfik. Idea byta
prosta i jak na tamte czasy - starozytnosc
i Sredniowiecze - nawet logiczna.
Sedziowie wierzyli, ze jesli ktos jest
niewinny, zostanie uratowany przez site
wyzszg; Smieré¢ miata zas by¢ dowodem
winy. PdzZniej zrezygnowano z tej metody,
zapewne z powodu zerowej liczby
uniewinnien.

W CZiSECH historycznych po
narkotyczne wspomagacze chetnie
siegali tez wojownicy. Armia Aleksandra
Wielkiego tykata przed walka opiumowe
kulki, a wikingowie wpadali w swa epicka
furie po spozyciu muchomoréw. Pod
wptywem oleju z konopi muzutmanskim
zotnierzom fatwiej byto uwierzy¢, ze po
Smierci w bitwie natychmiast trafig do raju.
Narkotyki dawaty wiec wtadze nie tylko
szamanom, lecz takze wtadcom. Zreszta
na wojnach uzywa sie ich do dzis.

wskazuje na to, ze historia
cztowieczenstwa byta pisana za pomoca
dragoéw.

.19.
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Homo sapiens ma obecnie technologie, ktére pozwalajg kombino-
wac z tym, co naturalne: zageszcza¢, zwieksza¢ moc, robi¢ esencje.
Na dodatek nauczyt sie taczy¢ substancje naturalne ze sztucznymi,
zeby dawaty wiekszego kopa. Albo po prostu idzie na skréty i wy-
twarza narkotyki bez pomocy natury - w laboratoriach.

Co roku powstaje nielegalnie kilkaset nowych sztucznych substancji
psychoaktywnych. Organizm cztowieka ich nie zna - s3 dla niego
jak nowy wirus. Takie nieznane mdozgowi substancje moga zrobic

Z niego sieczke.

1ABCIA, KUM,
KUM, CHOD]
DO MAMUSI.

omn
ODWALASTI!

NIE POZNAJESI!
BUFO MARINUS. JEJ
JAD TO NATURALNY
PSYCHODELIK. L1z, L17,

0, HELIKOPTER!
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SPOKOJNIE,
JAKOS STE
WYLLZESI.

NO T POWIEDZ MI,
STEFCIU, JAK JA
MAM SIf C2uC PO
(ZYMS TAKIM?

Ludzie biora, bo po narkotykach bywa fajnie. Ale o tym cicho sza. Nie
czarujmy sie: w substancjach psychoaktywnych musi co$ by¢, skoro lu-
dzie tak wiele dla nich ryzykuja: zdrowie, zycie, utrate wolnosci...

T AL L Lt L Z DWOCH ZxSRDNICZYCH POWODOW:

AiBo 7EBY ST PoBUDZIC, PODKRECIC, A{Bo PRZECTWNIE - BY SIE,
ODURZYC 1 OpCiAC.
Biorg, bo jest normalnie, a oni chcg sie poczud lepiej, ciekawiej.
Albo czuja sie Zle i potrzebuja zndéw poczu¢ sie normalnie. Nie mysl,

ze narkotyki to pomyst tylko na rozrywke. Czesto to fatszywe lekar-
stwo na strach, bél, smutek, bezsens, rozpacz i inne zyciowe nieprzy-

jemnosci.
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Jak to jest, ze ludzie nieprzymuszani przez nikogo biora $rodki,
ktdére co prawda umilajg zycie, ale potrafig tez zniszczy¢ zdrowie,
a nawet zabi¢? Na pierwszy rzut oka to sie przeciez nie trzyma
kupy. Rzecz w tym, ze za potrzebe brania odpowiadajg potezne
mechanizmy, ktdre sterujg zyciem. Nie mamy na nie za bardzo
wptywu, bo dziatajg bez naszej zgody i Swiadomosci.

T0COMY T
EDZIEMY ROBIC!

ROBIMY KSTAZKE
0 ROZNYCH DIIWNYCH SUBSTANCIACH.
BEDZIECIE JE TESTOWAC. 1 TROCHE
ROZMAWIAC, OBSERWOWAC INNYCH.
10 54 BADANTA NAUKOWE.

A TO JEST ABY
BEIPTECINE]

IDECYDOWANTE.
WSZYSTKO POD
KONTROLA.

(7Y K705 TEGO
PRZED NAMI

PROBOWAL] MACTE NA (0§

UCZULENTED NA SELER
ALBO ORZESZKT!

JA CHYBA NA
LAKTOZE. MAM SRACIKF

PO TWARDZKU. Mot
PAN ZAPISACT

.00 Kup ksigzke
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Te mechanizmy sg bardzo silne. Tak silne, ze dzis$ tatwiej jest spo-
tkac kogo$, kto cos bierze, niz kogo$, kto swiadomie odmawia
sobie substancji psychoaktywnych.

cZY JESTES ROBOTEM?

test na sprawdzenie,
czy przypadkiem nie jestes$ robotem.
Odpowiedz w myslach na pytanie:
ylle jest dwa dodac trzy?”.

stYSZYSZ W GLOWIE taki glosik, ktory
moéwi ,pie¢”? Tak? To cudownie! Nie jestes
robotem, a na dodatek swietnie ogarniasz
matme. Ten gtosik styszysz pewnie

czesto - zawsze wtedy, gdy sie nad czyms
zastanawiasz. Moze nawet teraz, kiedy
czytasz te zdania.

ale kto powiedziat to ,piec¢”?
Kto kombinuje w twojej gtowie i przektada
te kombinacje na stowa? Zgodzisz sie,
ze to ty? Bo to rzeczywiscie ty - twoje
racjonalne, myslace ,ja". Czyli do tego
miejsca mamy zgode, tak? Ekstra, bo teraz
bedzie nieco trudnie;j.

JESLL TEN GEOSIK
WYPOWIEDZIAE JAKAS INNA

KTO W TYM MOMENCIE ogarnia sprawy

w twoim organizmie? Dba o oddychanie,
przeptyw krwi, przetyka sline, ktéra zbiera
sie w twoich ustach, mruga oczami,

a za jakis czas zacznie cisnac na pecherz,
domagajac sie przerwy na siku?

To ty czy nie ty? To samo twoje ,ja"

czy jakies$ inne? Kto odpowiada za twoj
ostatni wybuch ztosci? Kto sprawia,

ze czujesz rados¢, a innym razem smutek?
Kto w tobie boi sie panicznie pajakéw,
choc to takie dziecinne? | kto przetozyt
pisanie rozprawki z polskiego na ostatni
moment, cho¢ tym razem miato by¢
inaczej? To wciagz twoje racjonalne ,ja”
czy jakies drugie? Takie mniej dostepne

i niechetne, by nim sterowac?

LICZBE, NATYCHMIAST
PRZERWIJ EKSPERYMENT.

Kup ksiazke - 23 -
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10 AUN -
AUTONOMICINY
UKEAD NERWOWY.

TWOJE DRUGIE
JA” NAPRAWDE
ISTNIEJE.

AUN jest autonomiczny, czyli niezalezny. Po prostu kazdego dnia
robi swoje. Centrum tego uktadu znajduje sie w mézgu - nie z przo-
du, bo ta czes$é zajmuje sie bardziej racjonalnym mysleniem, tylko
gtebiej. To tam docierajg informacje z kazdej najmniejszej czast-
ki twojego ciata. Odbywa sie to za pomocg komérek nerwowych.
Mozg je przetwarza i na ich podstawie przygotowuije instrukcje
dziatania, ktére potem odsyta tg sama droga tam, gdzie trzeba.

DATMY MU

AUTONOMICZNY UKEAD NERwOWY. SITORIET:Y NA TMIE... EDEK!

STARSZY BRAT, BEZ PRZERWY CZUWA 1 PoDpOWIADE cl,
JRK MaSz 7YC.

Jego sposob komunikacji z tobg jest dos¢ prymitywny. System nie
zapoda ci do ucha, co masz konkretnie robi¢, ani nie wysle ci infor-
macji na Messengerze. On rozmawia z tobga, wytwarzajac réznego
rodzaju doznania i emocje, ktére czujesz w swoim ciele.

Dzieki temu twoje serce bije, krew ptynie, zotadek trawi, a ptu-
ca oddychaja. Nie musisz sie tym w ogdle zajmowac, bo to sie
samo dzieje. Ten uktad wciaz bada, obserwuje i reaguje na zmia-
ny sytuacji. Kiedy biegniesz, zadba o to, zeby podkreci¢ energie

.00. Kup ksigzke
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W organizmie, przyspieszajac przeptyw krwi. A kiedy idziesz spac,
spowolni bicie serca i obnizy temperature ciata.

BRALES
KIEDYS (0§
1 TYCH RZECIYD

Idea waszych kontaktéw jest genialnie prosta. Jesli z twoim or-
ganizmem dzieje sie co$, co zdaniem Edka jest dla ciebie OK - to
Znaczy rozwija cie, wspiera w zyciu, wydaje sie bezpieczne - do-

T TAKTCH

IECY! . . . . ,
hIECT stajesz od niego nagrode w postaci przyjemnych odczué. W ten

sposoéb Edek méwi do ciebie: ,Hej, rob tak dalej!”. | na odwrét -

ARA, T TYCH. NO WIESL.. )jezeli dzieje sie cos, co nie jest OK, zaczyna robi¢ sie nieprzyjem-
NIE. MOTA STORA WITtA nie. To sygnat od Edka, aby tego typu spraw raczej w zyciu unikac.
KTEDYS JAKIES DITWNE ve » ADYTEEOLYPU P Jwzy
TABSY. RZYGALA PO NICH
PRIEZ CAEA NOC

JAK KOT.

POCZUJ UN NT WLASNEJ SKORZE

SPOTKANIE W WERSJI LIGHT wode na cieplejsza, Edek
Kiedy lejesz na siebie ciepty strumien, moze zaczac sie niepokoic. | wigczy mniej
odczuwasz przyjemnosé. Przy okazji przyjemny stan. Bez trudu odczujesz,

marnujesz wode, ale to juz inna sprawa. ze jest ci po prostu za goraco. Edek boi
Przyjemnosci dostarcza ci Edek. | tu nie sie przegrzania i daje ci o tym zna¢. Ciato
chodzi wcale o higiene. Ten mity stan jest zbudowane miedzy innymi z biatek,
to nagroda za to, ze twoje ciato jest a przegrzane biatka zaczynaja sie scinac,
bezpieczne i funkcjonuje w idealnej podobnie jak jajko wrzucone do wrzatku.
dla siebie temperaturze. A tak przeciez nie da sie zy¢.

Kup ksigzke -25.
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poleciat
na ciebie wrzatek - oby nie, to tylko
eksperyment myslowy - Edek przestanie
bawic sie w subtelnosci i przejmie petna
kontrole nad twoim ciatem. Witaczy
nieswiadome odruchy, ktére sprawia,
ze ono samo odskoczy, bez czekania na
twoja decyzje.

Trudno
tak dtuzej wytrzymac? To teraz obnizaj
temperature wody. Niepokdj zaczyna
znikaé i pojawia sie ulga - prezencik
od Edka, ktéry nagradza cie za dbanie
o stan ciata. Obnizaj dalej. Woda robi
sie coraz chtodniejsza, a u Edka znéw
wiacza sie niepokdj. Jeszcze przed
chwilg twoj ,starszy brat” obawiat
sie przegrzania, a teraz ma cykora
przed nadmiernym ochtodzeniem,
czyli hipotermia. | zaczyna robic ci
nieprzyjemnosci. Twoéj organizm ma
to do siebie, ze moze funkcjonowacé
w bardzo niewielkim przedziale
temperatur: pomiedzy 35 a 42°C.
Dtugie przegrzanie albo dtugie

schtodzenie oznaczaja dla niego $mier¢.

| stad te Edkowe leki. Stad tez niemite
odczucia.

SPOTKANIE W WERSJI HARLD

Chcesz sprobowac? W takim razie

przekre¢ kurek i pus¢ sama zimng wode.
Odpuszczasz? Nic dziwnego - to bardzo
nieprzyjemne doswiadczenie. Dlaczego?

Przy lodowatej wodzie Edek panikuje.
Dostownie ma smieré w oczach. Wydaje
mu sie, ze zaraz zginiesz, dlatego wtacza
swoje systemy ochronne. Trzeba by¢
hardcorowcem, zeby wytrzymaé w takich
warunkach. Ale nawet najbardziej
lodowata woda - w przeciwienstwie

do wrzatku - nie jest grozna.

Do oparzenia skory wystarczy sekunda,
a do nadmiernego wychtodzenia
potrzebujemy dobrych paru minut.

w tym zimnie,
po kilkunastu sekundach przestaniesz
czuc gryzacy chtdd. To Edek sie nieco
ogarnat i wiaczyt systemy ratunkowe,
majace dodatkowo podgrzac¢ twaj
organizm. Uzywa do tego hormondw.

Co czujesz? Mozliwe,
ze rados¢, a nawet euforie. Ostabienie
wywotane zbyt ciepta wodg nagle
znikneto. Masz teraz mnéstwo energii
i ochoty do dziatania. Skad ten stan?
To nagroda od Edka w postaci endorfin.
Bonus za to, ze udato ci sie przetrwac.
Bo Edek nie wie, co to jest prysznic
i ze to byt tylko eksperyment. Jemu na
chwile zawalit sie swiat, a teraz znéw
czuje, ze zyje. Dlatego jest szczesliwy,
a ty z nim.

Kup ksigzke
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Dzis$ juz catkiem dobrze rozumiemy swoje organizmy i wiemy, co
sprawia, ze czujemy sie tak albo inaczej. Naszymi odczuciami ste-
ruja specjalne substancje chemiczne: hormony i neuroprzekazniki.

Do wystania sygnatéw do ciebie - na przyktad nieprzyjemnego
odczucia gtodu, kiedy masz pusto w brzuchu, mitego stanu, gdy
brzuch jest juz napchany hamburgerem i porcja frytek, ostrzegaw-
czych mdtosci, kiedy sie okaze, ze nuggetsy na dobitke to jednak
byta przesada - twoj zaniepokojony organizm uzywa chemii.

(0 JEsT?
DAJESH!

JUZ NTE MOGE.
[ NIE CHCE
WYGLADAC JAK
TE KARKT.

NIELE
DITSTA CISNALES.
PODOBALO MI STE.
MOZE KIEDYS RAZEM
POKICAMY!

ALE
DOBRZE!
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Znasz to przyjemne uczucie po wysitku? To robota endorfin. Twdj au-
tonomiczny uktad nerwowy nagradza cie w ten sposéb i zacheca do
wypoczynku. Bo wysitek, choé kosztuje duzo energii, jest w zyciu waz-
ny - stuzy zdobyciu pokarmu i w ogdle przetrwaniu. Tak przynajmniej
rozumuje Edek, ktéry, jak pamietasz, mentalnie wciaz jest w dzungli.
Albo na sawannie.

WIDZIALAS T01
TA MALA NA
MNTE LECT!

.08.

Taka pochwata, szczegdlnie z ust osoby dla cie-
bie waznej albo atrakcyjnej, to szansa na porcje

endorfin i dodatkowo dopaminy. Jesli czasem
odczuwasz dume, radoche czy inng ekscytacje,
to znaczy, ze dziata twdj hormonalny koktajl, na
ktéry moga sie sktadac wtasnie endorfiny, dopa-
mina, a takze adrenalina, serotonina, a nawet ok-
sytocyna. Caty ten system podkrecania cig, ktory
funkcjonuje najpierw w twoim moézgu, a potem
roznosi przyjemne odczucia po catym ciele, jest
nazywany uktadem nagrody. Ten uktfad to jeden
z systemow, ktérym Edek tobg rzadzi.

ALE MI
PIKAWA
WALT!

Kiedy w twoim otoczeniu pojawia sie jakies nie-
bezpieczenstwo, dostajesz nagty i silny strzat

Kup ksigzke

TE, USIATY,
ODZATACIKU] SIE
0D MOJEJ LASKI,
BO CT APKI

PRIETRACE!

WIDITALAM.
BYLES POSRANY
JAK TATAC
W KAPUSCIE.
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adrenaliny. W ten sposéb organizm szykuje sie do intensywne-
go wysitku - przygotowuije serce, uktad krwionosny, ptuca i cata
reszte do wytezonej pracy. To tak, jakby w ciggu paru sekund do-
stac supermocy. Komunikat od Edka jest w tym przypadku oczy-
wisty: cos$ ci grozi, wiec albo walcz, albo bierz nogi za pas.

 PAMIETASZ
CWICZENTE POD

PRYSINICEM? Twoj organizm lubi cie nagradza¢ wtedy, gdy czuje, ze to, co

sie dzieje, jest korzystne. | wtedy sprawia, ze jest ci mito.

‘M CnkYM STEROWANIU TOBARRZIEOT L WITIA

JRK MaSz 7YC, EpZi0 MuSI JEDNAK DBAC PRZEDE
WSZYSTKiM 0 ROWNOWAGE.

Autonomiczny uktad nerwowy nie chce dopusci¢ do prze-
giecia w zadng strone. Nie mozesz by¢ ciggle w euforii, bo
to kosztuje mnéstwo energii i zuzywa organizm. Nie mozesz
by¢ non stop na luzie i spedzac zycia na kanapie, bo to zycie
wymaga od ciebie dziatania i aktywnosci. Nie da sie tez bez
konca zytowac uktadu nagrody. Bo taka nagroda w postaci
endorfin, dopaminy czy oksytocyny najpierw motywuje, ale
potem ostabia. Uktad nagrody zostat wymyslony po to, aby
dziata¢ od czasu do czasu - troche jak sptuczka w toalecie.
Naduzywany - rozregulowuje sie. Gdyby$ miata/miat w domu
guzik do wtaczania przyjemnosci, to wciskatabys/wciskatbys
go bez konica, zapominajac o piciu, jedzeniu i innych waznych
zyciowych czynnosciach.

£7, AT NIE JEST
WEASNTE TAKT 6UZIK
DO WEACZANTA
PRIYJEMNOSCI?

Edek musi wiec by¢ czujny i w ktéryms momencie zadziataé
zgodnie z zasada: ,Byto mito, ale sie skonczyto”. | to jest bar-
dzo naturalne.

Z tego Edkowego dziatania ptynie jeden wazny wniosek:
wszystkie odczucia, uczucia, stany mite i niemite majg swoj fi-
nat. Nie da sie czu¢ czego$ bez konhca, bo predzej czy pdzniej
poziom hormondw i neuroprzekaznikéw spada, a zycie wraca
do normy. Tak juz niestety jest, ze nawet najwiekszy fun musi
kiedy$ mina¢.
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