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Odkoduj szyfr swojej psychiki i zacznij wybierac to, co dla Ciehie najlepsze

* Tw6j mozg jako centrala zarzadzajaca

* Monitor umystu
* |kony empatii, sympatii i agres;ji

* Gzynniki odpowiedzialne za decyzje i wybory
* Nieodkryte mozliwo$ci procesu samopoznania
Tak, tak - tam wewnatrz jeste$ wtasnie prawdziwy Ty!

Hotdujesz przekonaniu, ze wszystkie cechy charakteru odziedziczytes$ po przodkach?
Uwazasz, ze tabula rasa osobowosci zapisuje sie poprzez wptywy Srodowiska, ktorym
ulega dziecko podczas procesu wychowywania? A moze Twoje poglady plasuja sie
gdzie$ pomiedzy i nie masz pewnosci, czy rodzisz sie z pewnymi wtasciwosciami,

czy tez narzucito Ci je otoczenie? Bez wzgledu na to, ktéry punkt widzenia jest Ci
najblizszy, nie mozna zaprzeczy¢, ze catos¢ indywidualnych cech, tych wyjatkowych
aplikacji emocjonalnych, zapisanych na twardym dysku Twojej natury, stanowi swoiste
oprogramowanie, odpowiedzialne za wszystkie Twoje decyzje, wybory, stany

emocjonalne i wrazenie, ktore wywierasz na innych.

Zdolno$¢ programowania wtasnej psychiki. Wstep do samodoskonalenia to przewodnik
po tym, co dotychczas byto dla Ciebie nieznane, cho¢ tak naprawde stanowi o jakoSci
Twojego zycia. Kolejne rozdziaty wyzwola w Tobie efekt ,,aha”. USwiadomisz sobie,
jakie mechanizmy psychologiczne wywotuja Twojg zto$¢, zazdrosc, strach i niepokoj,

a takze zyczliwosé, troske i prawdziwa mitoS¢. Zrozumiesz, co jest wewnetrznym
zrodtem Twoich postaw, zachowan, emocji. Dowiesz sig, ze zrddto to posiada kazdy

z nas, a korzystanie z niego mozliwe jest dzieki budowaniu $wiadomos$ci samego siebie
poprzez proces samoobserwaciji. Zdobedziesz wiedze na temat skutecznosci ,,gtaskow
psychologicznych” oraz szczegdlnej formy komunikacji, wykraczajacej poza to,

€O Widzisz i styszysz.

Czy mozna tak naprawde pozna¢ kogokolwiek, nie znajac samego siebie?

« Swiadomo$¢ wewnetrzna.

* Sita napedowa mechanizmu reakcji obronnych.
 Fascynujaca potega mitosci wiasnej.

* Olbrzymia potrzeba bliskosci.
e Intuicja i skuteczna komunikacja.
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6.1. Mechanizm reakcji obronnych w procesie ewolucji

Juz od chwili istnienia czlowieka w formie, w jakiej funkcjonuje dzisiaj
(wedtug zalozen naukowcow to ok. 250 tys. lat temu), jednym z najwaz-
niejszych elementéw jego wyposazenia biologicznego bylta struktura
mozgu odpowiedzialna za reakcje obronne. To od tej struktury, ktéra
bedziemy tu nazywali mechanizmem reakcji obronnych (MRO), zalezato
przetrwanie czlowieka.

MRO realizowal, poza innymi mechanizmami zapewniajgcymi
przedluzenie gatunku, najwazniejsze dla Zycia czlowieka zadanie,
a mianowicie ochrong przed zewngtrznymi zagroZeniami.

Mechanizm reakcji obronnych uruchamial dwie formy reakeji orga-
nizmu: ,walke” lub ,ucieczke”. Atakujace zwierze bylo automatycznie
oceniane przez MRO, poza $wiadomoscig czlowieka, jako to, ktére
mozna zaatakowaé (reakcja ,,walki”) lub przed ktérym nalezy ucieka¢
(reakcja ,,ucieczki”). MRO wywolywal napiecie psychiczne, w ktérego
wyniku wysylane byly informacje do odpowiednich cze$ci mézgu, uru-
chamiat sie proces wydzielania hormon6w aktywizujacych cialo do walki
lub ucieczki: mobilizowaty sie osrodki zawiadujace ruchami, pobu-
dzat sie uklad sercowo-naczyniowy, miesniowy i organy wewnetrzne,
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a w Swiadomosci cztowieka powstawaly odpowiednie emocje. Stanowily
one forme informacji o stopniu zagrozenia (LeDoux 2000).

Wspélezesna technika pozwala na doktadne badania struktur moézgu,
dzieki czemu mozemy z duza dokladnoscig okresli¢ jego obszary odpo-
wiedzialne nie tylko za myslenie, swiadomosé, ale i za stany emocjo-
nalne czlowieka. Szczegblne miejsce w tych strukturach zajmuje MRO,
nazwany przez profesora Josepha LeDouksa, neurologa z Center for
Neural Science na Uniwersytecie Nowojorskim, ,,uktadem strachu”
(LeDoux 2000).

Jak twierdza wspotezesni badacze, ewolucja pozostawita do dzis
strukture mechanizmu reakcji obronnych praktycznie w stanie niezmie-
nionym. Wedlug opinii niektérych badaczy struktura mézgu, jakg posia-
damy, dostosowana jest do §wiata, ktory juz nie istnieje. Ewolucja nie
potrafi przewidywaé i przygotowaé nas do warunkéw, ktére wystapia
w przyszlto$ci (Franken 2005). Oznaczaloby to, ze reakcja MRO nie
odpowiada warunkom, w jakich zyje wspélczesny czlowiek. Jak wykaze
w dalszych rozdziatach tej ksigzki, twierdzenie to nie jest bezpodstawne.

Tak jak dawniej, réwniez i dzis mechanizm reakcji obronnych
poza naszym monitorem umystu pierwszy reaguje
na kazde zewnetrzne zagrozenie.

6.2. Jak dziata mechanizm reakcji obronnych?

Kiedy $pimy w pokoju swojego mieszkania i obudzi nas dobiegajacy
z kuchni hatas, to zanim u$wiadomimy sobie, ze to tylko niezamkniete
okno, poczujemy strach, a cialo zostanie przygotowane do obrony. Poza
nasza Swiadomoscig uaktywniony zostaje mechanizmem reakceji obron-
nych. Gdy wracajac wieczorem do domu, na ciemne;j ulicy uslyszymy za
sobg kroki, MRO poza nasza wolg uruchomi odpowiednig reakcje orga-
nizmu. Kiedy juz zorientujemy sie, ze to nasz sasiad, jeszcze przez
chwile bedziemy czuli przyspieszone bicie serca. Zmyst stuchu reje-
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struje hatas. Informacja ta zostaje przekazana odpowiednimi potgcze-
niami w mézgu, do centrali mechanizmu reakcji obronnych, jakim jest
cialo migdatowate. Tu nastepuje ocena bodzca, a jej wynik w formie
odpowiedniego sygnalu zostaje przekazany odpowiednim organom
zawiadujgcym ruchem, pobudzajacym uklad sercowo-naczyniowy, mie-
$niowy i organy wewnetrzne. Na monitorze umystu pojawia sie mysl oraz
uczucie strachu.

halas d MRO — system nerwowy  uczucie strachu
afas zmys
(bodziec) shlcyhu > (ciato mig- 5> — uklad naczynio- > (Monitor

s dalowate) WO-SETCOWY Umystu)

W takim schemacie (ze zrozumialych wzgled6w przedstawionego tu
skrétowo) mechanizm reakeji obronnych dziatal dawniej i dokladnie
tak samo dziata dzisiaj. Niemozliwe jest ograniczenie zwickszonego
tetna, kiedy czekamy na egzamin. Trudno zapanowaé nad drzeniem rak,
jakie pojawia sie przed rozmowa kwalifikacyjna w nowej pracy. Dla
MRO jest to sytuacja zagrozenia. To cialo migdatowate — centrala
MRO — nieustannie otrzymuje informacje, analizuje je i wyzwala
odpowiednie reakcje organizmu.

6.3. Ciato migdatowate
— centrala mechanizmu reakcji obronnych

W poréwnaniu do mézgu innych ssakéw cialo migdatowate czlowieka
jest najwieksze. Umiejscowione jest w cze$ci mozgu, ktéra nazywamy tu
mozgiem emocjonalnym. Praktycznie sg dwa ciata, umiejscowione po
jednym z kazdej z dwéch czesci mézgu, lewej i prawej. Daniel Gole-
man tak je opisal: ,,Cialo migdalowate petni role magazynu pamieci
emocjonalnej, a tym samym znaczen, jakie maja dla nas poszczegélne
osoby czy przedmioty. Zyjac bez niego, tracimy to rozeznanie” (Goleman
1997). Cialo migdalowate po rozpoznaniu bodzca mobilizuje osrodki
zawiadujace ruchem, pobudza uklad sercowo-naczyniowy i organy
wewnetrzne. Sklada sie z wyspecjalizowanych czesci uruchamiajacych
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odpowiednie reakcje. Inna jego cze$é powoduje na przyklad zastygnie-
cie w bezruchu, inna wplywa na zmiane cisnienia krwi, jeszcze inna na
uaktywnienie hormonéw stresowych, a kolejna za drgniecie (odruch
bezwarunkowy) (LeDoux 2000). Wybér reakcji jest wynikiem analizy
naplywajacych sygnaléw. Cialo migdalowate ,,nastawia sie na wylapy-
wanie tych, ktére swiadeza o mozliwych klopotach. Sprawia to, ze zaj-
muje ono bardzo wazng pozycje w naszym zyciu psychicznym, bedac
czym$ w rodzaju wartownika, ktéry zatrzymuje i sprawdza kazde docie-
rajace do mézgu wrazenia, zadajac pytanie tylko jednego, najbardzie;j
prymitywnego rodzaju: Czy jest to cos, czego nienawidze? Cos, co spra-
wia mi b6l? Cos, czego sie boje? Jesli odpowiedz na ktéres z tych pytan
brzmi ,,tak”, to ciato migdalowate reaguje btyskawicznie, jak nerwowy
system alarmowy, przekazujac do wszystkich czesci mézgu wiadomosé
o zagrozeniu (...), uruchamia proces wydzielania hormonéw aktywi-
zujacych ciato do walki lub ucieczki” (Goleman 1997). Paul Ekman,
niekwestionowany autorytet w dziedzinie badania emocji, twierdzi, ze
Lnie jesteSmy $wiadomi procesu oceniania, ktéry wzbudza emocje.
Uswiadamiamy sobie, ze sie boimy, jestesmy zli albo samotni dopiero
wtedy, kiedy ogarnia nas emocja, nie przed jej pojawieniem sie. Mo-
ment, w ktérym u§wiadamiamy sobie, ze przezywamy jaka$ emocje,
nadchodzi w pét czy éwieré¢ sekundy po jej pojawieniu sie. To wlasnie
nazywamy automatyczng oceng” (Goleman 2004).

Za kazdg ocene bodZca odpowiedzialne jest ciato migdatowate.

Zar6wno sama ocena, jak i wynikajace z niej decyzje zaleza od
»oprogramowania”, jakie czlowiek otrzymal w procesie ewolucji, a takze
od ,,oprogramowania”, jakie powstalo w procesie jego wychowania —
i to liczac od pierwszego dnia po urodzeniu. Bezwarunkowy odruch ciata,
jaki pojawia sie w chwili wystapienia nieprzewidzianego halasu, czy
zastygniecie w bezruchu, jest bez watpienia efektem informacji gene-
tycznych. Z kolei takie emocje, jak zazdro$é, zlosé czy agresja i towa-
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rzyszace im zachowania, to w zasadniczej cze$ci wynik ,,nabytego opro-
gramowania” ciala migdalowatego.

Ewolucja rozbudowata ,,oprogramowanie” ciata migdatowatego
o sfere zycia spotecznego.

W Inteligencji spolecznej Goleman napisal: ,,Ciatlo migdalowate
automatycznie i kompulsywnie bada kazda osobe, z ktora sie stykamy,
poszukujac informacji o tym, czy mozesz jej zaufa¢: Czy bezpiecznie jest
podejsé do tego faceta? Czy jest on niebezpieczny? Czy moge na niego
liczy¢? Pacjenci oddzial6w neurologicznych, ktérzy majg rozlegle uszko-
dzenia ciala migdatowatego, nie sg w stanie ocenié, w jakim stopniu ktos
zashuguje na zaufanie. Kiedy pokazuje sie im zdjecie mezczyzny, ktérego
zwykli ludzie uwazaliby za bardzo podejrzanego osobnika, oceniaja go
na réwni z mezczyzna, ktérego inni uznaliby za bardziej zastugujacego
na zaufanie” (Goleman 2007).

6.4. Mechanizm reakcji obronnych a myslenie

Dwa pofaczenia

Mechanizm reakcji obronnych, stanowigcy zasadnicza cze$é mézgu
emocjonalnego, polaczony jest z mézgiem myslacym, gdzie umiejsco-
wiony jest nasz monitor umystu. Jak wykazaly wspoltczesnie prowadzone
badania, wystepuja miedzy nimi dwa polgczenia. Jedno przekazujace
informacje (sygnaly) z MRO do mézgu myslacego, drugie w przeciw-
nym kierunku. Pierwsze polaczenie uaktywnia sie, kiedy pobudzone
do dziatania pod wptywem bodzca zewnetrznego ciato migdatowate
wywoluje odpowiednie reakcje, a dopiero chwile potem informacja
o tym przekazywana jest do mézgu myslacego. W ten sposéb najpierw
organizm zareaguje w wyniku hatasu, jaki zrobi w nocy niezamkniete
okno w kuchni, a dopiero po chwili do §wiadomosci czlowieka dociera
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informacja o wydarzeniu. Drugie potaczenie dziata wtedy, kiedy czlo-
wiek zaczyna mysleé. Na jego monitorze umystu tworza sie obrazy,
a ich tresé zostaje przekazana do ciala migdatowatego. Dla niego obrazy
te sa bodZcem niemalze takim samym jak te odebrane przez zmysty.
»Zaangazowane” mySlenie moze wywolaé zblizong reakcje ciata migda-
Towatego do tej, jaka pojawitaby sie, gdyby$my rzeczywiScie uczestni-
czyli w sytuacji bedacej trescig myslenia. Mysl staje sie bodzcem akty-
wizujacym ciato migdatowate.

hani
Mechanizm > Monitor
Reakcji Umvsh
mystu
Obronnych < s

»Nakrecanie sig” wtasnymi mys$lami; efekt potaczenia: mézg myslacy — MRO
Efekt ,nakrecania sie” to nic innego jak przekazanie informacji z mézgu
mySlacego do ciata migdalowatego. Przywolanie z pamieci wydarzenia,
ktére miaty okreslony wymiar emocjonalny, moze uaktywnié reakcje
ciala migdatowatego zblizong do tej, jaka miata miejsce w chwili wysta-
pienia samego wydarzenia. Kiedy na przyktad przypomnimy sobie czas,
jaki spedziliSmy w czasie urlopu, ktéry uznalismy za bardzo udany,
powstate w ten spos6b mysli w wyniku potaczenia mézgu myslacego
z cialem migdalowatym wyzwalaja w nim odpowiednie reakcje. Cialo
migdalowate wyzwala uczucia adekwatne do wspomnien.

Myslenie o kims, kogo nie lubimy, réwniez uaktywnia cialo migda-
lowate, inicjujac powstanie adekwatnych do tych mysli uczué, a w kon-
sekwencji réwniez zachowan. Wyrazana wéwczas nieche¢ czy zlosé to
efekt uaktywnienia sie wspomnienn emocjonalnych zakodowanych
w ciele migdatowatym. Mimo ze w danej chwili osoba ta moze by¢
w stosunku do nas mita, gére jednak biorg reakcje MRO zainicjowane
przez wspomnienia.

Chcialbym w tym miejscu przedstawi¢ historie, doskonale oddajaca
wplyw mézgu myslacego na mechanizm reakceji obronnych. Mieszka-
niec domku jednorodzinnego chcial obciaé swoj nadmiernie rozrosniety
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zywoplot. Pilnie wymagal on przyciecia, ale bohater tej historii miat
ztamany sekator. PomySlal, ze moze go pozyczy¢ od sasiada. W jego
mysSlach powstat jednak obraz sytuacji, kiedy ztamat réwniez i ten seka-
tor. W tym momencie zaczal wyobraza¢ sobie, jak to sgsiad robi mu
karczemng awanture, co jego samego bardzo rozzloscilo. Majac juz
odpowiednig opinie o postawie sasiada, wyrobiong za sprawg swoich
mysli, poszedt do niego i z wyrzutem powiedzial mu: ,, Udlaw sie pan
tym sekatorem”.

WyZszo$¢ potaczenia: MRO — mézg myslacy

»Polaczenia prowadzace z obszaréw korowych do ciala migdalowatego
s duzo stabsze niz polaczenia prowadzace w przeciwnym kierunku.
Moze to wyja$niaé, dlaczego tak tatwo informacjom emocjonalnym
zawladnaé naszymi mysSlami $§wiadomymi, ale tak trudno uzyska¢ nam
$wiadoma kontrole nad emocjami” (LeDoux 2000). To silniejsze pola-
czenie, odkryte przez LeDouksa, pomiedzy cialem migdatlowatym
a moézgiem myslacym, w ktérym pojawia sie swiadomosé, w pelni uza-
sadniajg stowa Golemana: ,,Umyst emocjonalny zaprzega umyst racjo-
nalny do swych wlasnych zadan” (Goleman 1997). Mozna odnies$¢ wra-
zenie, ze LeDoux, odkrywajac te polaczenia, nie do kofica zdawal sobie
sprawe z tego, jakie znaczenie ma to dla zrozumienia naszych postaw
i zachowan. Nie chodzi tu tylko o ograniczong mozliwo$é wplywania
na nasze emocje, ale przede wszystkim o to, w jakim stopniu tak na-
prawde wplywamy na nasze decyzje i wybory.

~Mito jest nam pomysled, ze nasz rozum jest niezalezny
i Ze rzeczywiscie jest najwazniejszq wladzq, ktora kieruje
caltym naszym zZyciem i dzialaniem. W rzeczywistosci jednak
znajduje sie on pod wplywem wielu subtelnych czynnikow”.
P. Divarkar
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Czy istnieje wolna wola?

Czy w ogdle istniejg takie decyzje i wybory czlowieka, ktére podejmo-
wane sg w wyniku suwerennego dzialania mézgu myslacego? A moze
jego dzialanie jest jedynie konsekwencja wezesniejszego planu powsta-
lego w mé6zgu emocjonalnym, a doktadniej, planu realizowanego przez
mechanizm reakeji obronnych? A moze nawet to, o czym w tej chwili
myS$limy, a co wydaje nam sie pochodng naszej wolnej woli, zostato
weze$niej zainicjowane w mézgu emocjonalnym? Przyznanie wyzszej
rangi mézgowi emocjonalnemu w stosunku do mézgu myslacego jest
bardzo trudne, gdyz odbiera nam poczucie samostanowienia o sobie
samym. Z psychologicznego punktu widzenia jest to powazne narusze-
nie tak potrzebnego czlowiekowi poczucia bezpieczenstwa i wolnosci.
Z tego wlasnie powodu wielu ludziom trudno zaakceptowaé fakt ogra-
niczonego wplywu na swoje myslenie i powstale w ich wyniku decyzje
i wybory. Trudno im uzna¢ tak znaczacy wplyw ,,oprogramowania”
MRO. Baruch Spinoza w Etyce napisal: ,,Ludzie uwazaja sie za wolnych
tylko dlatego, ze $§wiadomi sg swoich dziatan, a nieswiadomi przyczyn,
ktére dziatania te okreslaja” (LeDoux 2000). Nie ma jednomyslnosci
wéréd naukoweéw co do tego, czy w ogole istnieje wolna wola, a jezeli
tak, to jaki jest jej zakres dziatania. Jednak bez wiekszego ryzyka popel-
nienia btedu, mozna stwierdzi¢, ze

wplyw mechanizmu reakcji obronnych na nasze decyzje i wybory
Jjest niewspdtmiernie wiekszy od naszej woli.

Oznacza to, ze ,,oprogramowanie” MRO, a dokladnie ciala migda-
towatego, w znacznej mierze decyduje o pracy mézgu myslacego! To,
co ,,widzimy” na monitorze umystu w zasadniczej czesci jest ,,produk-
tem” mechanizmu reakcji obronnych. Co prawda moge podja¢ suwe-
renng decyzje o tym, ze w chwili obecnej bede myslal o tym, co bede
robil jutro, ale juz sam proces myslenia bez watpienia jest pod wply-
wem MRO.
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Pozytywna perspektywa

Odkryte przez LeDouksa stabsze polaczenie pomiedzy mézgiem mysla-
cym a cialem migdalowatym stwarza nadzieje na zwiekszenie naszego
wplywu (naszej woli) na to, co dzieje sie w ciele migdatowatym. Skoro
zostaliSmy wyposazeni w to polaczenie, oznacza to, ze mozemy nie tylko
odbieraé informacje z ciala migdatowatego i w efekcie mysleé tylko tak,
jak ono nam ,.kaze”, ale réwniez wplywaé na nie. Uwzgledniajac dotych-
czasowg wiedze na temat mézgu, mozna postawic teze, ze podobnie jak
inne obszary mézgu, réwniez polaczenie mézg myslacy — cialo migda-
fowate mozna rozwija¢ poprzez odpowiednig forme nauki i trening6w.
Badania jednoznacznie potwierdzaja, ze uczenie sie powieksza obszary
aktywnosci mézgu. Oznacza to, ze w trakcie jego trwania angazowanych
jest coraz wiecej neuronéw. Temu samemu procesowi podlega réwniez
polaczenie pomiedzy mézgiem myslagcym a emocjonalnym.

Samopoznanie wsparte refleksyjnosciq jest wewnetrznym
poznawaniem, a wiec uczeniem sie. W jego wyniku rozwija sie
polgczenie pomiedzy mozgiem myslgcym a emocjonalnym.

Dowodem potwierdzonym naukowo, wykazujacym mozliwosé wply-
wu poprzez nasz monitor umystu (,element” mézgu myslacego) na
mozg emocjonalny, jest efekt, jaki uzyskuja ludzie oddajacy sie przez
wiele lat medytacji. Badania ich mézgu wykazuja wyjatkowo duza
aktywnosé obszar6w mézgu odpowiedzialnych za emocje pozytywne
(Goleman 2004).

Psychologiczne blokady pomigdzy mézgiem myslacym

a mechanizmem reakcji obronnych

O blokadach tych wspomnialem juz, opisujac proces samopoznania.
W tym miejscu checiatbym odniesé sie do koncepcji Carla Gustava Junga,
ktéra wyjasnia istote tych blokad. Jung ma swéj niekwestionowany wkiad
w rozw6j mysli psychologicznej. Inspiracja jego prac bylo odkrycie
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nie$wiadomych mechanizméw psychologicznych, jakiego dokonal Freud.
W czasach, kiedy zyl Jung (1875 — 1961), struktura mézgu jeszcze
nie byla tak znana, jak dzis. Ale juz wtedy Jung na podstawie wielo-
letnich do$wiadczen i obserwacji doszedt do wniosku, ze istnieja dwie
podstawowe funkcje §wiadomosci. Jedna to myslenie, druga to uczucia.
Dzi$ wiemy, ze jest to efekt pracy dwéch powigzanych ze sobg cze-
$ci moézgu: mézgu myslacego i emocjonalnego. Odpowiada to ré6wniez
wsp6lczesnie uzywanym okresleniom ,,$wiadomosé¢ zewnetrzna” oraz
~wewnetrzna”. Wedlug Junga ,jedna z nich staje sie funkcja dominuja-
ca i przy jej wlasnie pomocy czlowiek sie orientuje, pojmuje i przysto-
sowuje do rzeczywistosSci” (Jacobi 1996). W praktyce oznacza to, ze
jedna z nich staje sie ,,funkcja gt6wng”. W ten sposéb naturalnie wyko-
rzystujemy bardziej albo mézg racjonalny, albo emocjonalny. Bez trudu
zjawisko to mozemy zaobserwowa¢ na podstawie nawet tylko pobiez-
nej analizy postaw i zachowan innych. Przykladami ludzi w sposéb
szczegblny uwidaczniajacych preferencje jednej z czeSci moézgu sa
ekonomista czy informatyk, u ktérych dominujacy jest mézg myslacy,
oraz artysta muzyk lub artysta malarz, u ktérych dominuje praca mézgu
emocjonalnego. Wedlug Junga uczucia i my§lenie sg funkcjami prze-
ciwstawnymi. W swojej praktyce dostrzegl on silng blokade, jaka poja-
wia sie w cztowieku w chwili, gdy poszerza on swojg $wiadomosé o uczu-
cia. Szczegolnie u tych preferujacych myslenie poszerzenie ich funkcji
$wiadomosci o uczucia moze napotykaé na przeszkody wywotujace
nawet bol psychiczny, co zauwazyt Jung w swojej praktyce.

Proces samopoznania moze wywolywac bol psychiczny.

Jezeli czlowiek nie podejmie proby poszerzania swojej $wiadomosci,
to wedlug Junga w polowie zycia samoistnie $wiadomos$é dazy do posze-
rzania swojego obszaru. Pojawiajg sie wtedy wewnetrzne konflikty.
Wtedy to ,dzielni i przystosowani do $wiata zewnetrznego ludzie po
przekroczeniu czterdziestego roku zycia nagle stwierdzaja, ze pomimo
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«btyskotliwego umystu» nie mogg sprostaé nawet trudnosciom domo-
wym albo ze sa niedostatecznie przystosowani do swojej pozycji zawo-
dowej itd.” (Jacobi 1996). W swojej praktyce jako trener mialem okazje
obserwowa¢ zachowanie i postawe ludzi broniacych sie przed samopo-
znaniem. Widzialem obronne reakcje ludzi, kiedy omawiatlem zagad-
nienia poszerzajace ich swiadomosé. Niekiedy obrona ta przybierata
nawet forme agresji. Widzialem malzenstwa, w ktérych preferowang
$wiadomoscia meza byla swiadomos$é zewnetrzna, a u zony $wiadomo-
$cig gléwna byly uczucia. Brak zrozumienia tego zjawiska byl Zrédtem
powaznych konfliktéw miedzy malzonkami.

Zrozumienie réznych preferencji naszej swiadomosci stanowi
podstawe budowania satysfakcjonujgeych relacji z innymi.

Na drodze pomiedzy mézgiem mySlacym a emocjonalnym rozwi-
nely sie w naszej psychice psychologiczne mechanizmy obronne. Ich
zadaniem jest ochrona monitora umystu przed nieprzyjemnymi i bole-
snymi uczuciami, o ktérych méwil Jung. Dzieki nim ludzie, u ktérych
gléwng funkcjg $wiadomosci jest myslenie, moga utrzymywaé na moni-
torze umystu komfort psychiczny. Kosztem, jaki musza za to poniesé, jest
niekiedy bardzo powazne utrudnienie, a nawet uniemozliwienie procesu
samopoznania.

6.5. Odpowiedzialnos¢ MRO za niepetne oraz btedne informacje
na monitorze umystu

Zalezna uwaga

Mechanizm reakcji obronnych, otrzymujac pierwszenstwo w reakcjach
na bodzce, ma réwniez wplyw na nasza uwage. Kiedy spotkamy dzika,
bedac w lesie na grzybach, to cata uwaga bedzie skierowana na niego.
Trudno sobie wyobrazié, aby§my mogli w tym samym momencie
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wykorzystywa¢ nasza uwage do dalszego poszukiwania grzybéw. Auto-
matycznie jest ona zaangazowana do Sledzenia zagrozenia. Ewolucyjne
zadanie MRO to zapewnienie nam przetrwania, czyli ochrona przed
zagrozeniami. Do realizacji tego celu zaangazowana jest réwniez nasza
uwaga. Jezeli ,,oprogramowanie” ciala migdatowatego wykazuje szcze-
g6lne uwrazliwienie na zagrozenia, to uwaga perfekeyjnie bedzie wyla-
pywata wszystko to, co ma znamiona zagrozenia. W takiej sytuacji moze
zabrakna¢ miejsca na monitorze umystu na inne informacje.

Ciato migdatowate — magazyn pamigci

Cialo migdatowate poza innymi funkcjami, takimi jak gromadzenie
informacji czy wysylanie sygnaléw do odpowiednich organéw ciata,
stanowi réwniez magazyn pamieci emocjonalnej. To tam przechowy-
wane sg wszystkie informacje emocjonalne o innych poznanych wcze-
$niej ludziach i przezytych sytuacjach. Kazda nowa sytuacja czy inny
czlowiek stanowiacy bodziec dla MRO jest por6wnywany w pierwszej
kolejnosci do dotychezasowych doswiadczen, zapisanych w ciele mig-
datowatym. To informacja wydobyta z pamieci staje sie podstawa do
wyzwolenia odpowiedniej reakcji, a nie aktualny bodziec. Francisco
Ravela, uznany na swiecie badacz zagadnien z pogranicza neurobiologii,
psychoneuroimmunologii i nauki o poznaniu, tak odniést sie do tego
zjawiska: ,,Pewne dowody zdaja sie §wiadczyé, ze kiedy widze jakis
obraz, to spos6b, w jaki sie on pojawia, w jaki jest traktowany i ksztatto-
wany, jest réwniez kontynuacja tego, co bylo wezesniej, przed jego spo-
strzezeniem” (Goleman 2004).

Nasze postrzeganie rzeczywistosci zdeterminowane jest
przez pamieé ciata migdatowatego.

Jezeli pojawia sie sytuacja, z ktérg nie mieli§my jeszcze w swoim
zyciu do czynienia, to w wyniku funkcji, jakie petni cialo migdatowate,
w pierwszej kolejnosci bedzie ona interpretowana tak, aby przypomi-
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nala wezesniejsze doswiadczenia. W pewnym sensie MRO ,,idzie na
skroty” i korzysta z gotowych juz wzorcéw (doswiadczen). Nie podej-
muje wysitku rozpoznania bodzca ,,od poczatku”. W ten sposéb to, co
postrzegamy, moze znacznie odbiega¢ od rzeczywistosci. Nasza ,,mapa”
rzeczywistosci moze w ogéble nie przypominaé ,terenu”. M6zg mysla-
cy, wsparty 1Q, utwierdzi nas w przekonaniu, ze widzimy cala prawde.

Tu chcialbym podzieli¢ sie z Czytelnikami swoim osobistym do-
$wiadczeniem obrazujacym opisane wyzej zjawisko. Do mojej klasy
w szkole podstawowej chodzil chtopak, ktéry bardzo dawat sie we znaki
kolezankom i kolegom. Nie potrafil zaprzyjazni¢ sie z nikim. Zachowy-
wat sie tak, jak gdyby mu na nikim i na niczym nie zalezalo poza opinig
chuligana. Dodatkowo odréznialy go od innych dlugie rude wlosy. Widaé¢
go bylo z daleka, a widok jego rudej glowy wzbudzal we mnie obawy
i nieche¢. Po ukoniczeniu trzeciej klasy rodzice wystali mnie na kolonie.
Po przyjezdzie do osrodka kolonijnego przydzielono mnie do grupy,
w ktérej byl rudy chlopak. Na dodatek przydzielono mu t6zko obok
mojego. Poszedtem do pani wychowawczyni z awantura, ze nie chce
mieé za wspoétlokatora tego chtopaka. Pani nie zareagowala na moje
uwagi i tak musialem pozostaé¢ na przydzielonym mi miejscu. Pamie-
tam, ze przez pierwsze kilka dni w ogéle sie do niego nie odzywalem.
Potem jednak zauwazytem, ze koledzy polubili go. Zaczatem zwraca¢ na
niego baczng uwage. Wkrétce razem zaczeliSmy sie bawié¢ i czesto
rozmawialismy do péznej nocy. Kiedy skoniczyly sie kolonie, ze tzami
w oczach zegnalem sie z moim serdecznym przyjacielem, bo tak go
potem nazwalem. Moja pamieé¢ emocjonalna w pierwszym kontakcie
z nowo poznanym na koloniach rudym kolegg byla podstawows infor-
macja dla MRO. To w wyniku jego dziatania poczutem niecheé i obawy.

Rzeczywistos$¢ bez znieksztatcen

Znieksztalcanie przez nas postrzeganej rzeczywisto$ci byto szeroko
omawiane podczas spotkania uznanych w §wiecie psychologéw (m.in.
Paul Ekman z Uniwersytetu Kalifornijskiego), neurobiologéw (m.in.
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Richard Davidson z Uniwersytetu Medison), a takze filozoféw i znaw-
c6w psychologii buddyjskiej (m.in. Owen Flanagan z Uniwersytetu
Duke’a i mnich buddyjskiej szkoly tybetanskiej Matthieu Ricard).
W spotkaniu brat réwniez udziat przywoédca duchowy Tybetanczykéow,
laureat Pokojowej Nagrody Nobla — Dalajlama. Spotkanie odbylo sie
w marcu 2000 roku w siedzibie Dalajlamy. W wyniku dyskusji, wymiany
pogladéw i konfrontacji wspéltczesnych osiggnieé¢ nauki oraz mysli
wschodniej pojawila sie konkluzja o mozliwosci istnienia, co prawda
poza $swiadomoscia czlowieka, ,,czystego” postrzegania rzeczywistosci.
Czyli takiego, ktore nie jest ,,skazone” wspomnieniami ,,zapisanymi’”
w ciele migdalowatym. Dalajlama sprowokowal naukowcéw stwierdze-
niem: ,,Podejrzewam, ze przez bardzo krétka chwile, by¢ moze jedng
dziesigtyg sekundy, ani twéj temperament, ani stan zdrowia, ani wiek
i tak dalej nie wplywajg na samo spostrzezenie wzrokowe”. Dalej powie-
dzial: ,,Stawiam hipoteze, ze w pierwszym momencie wszelkie postrze-
ganie ma charakter niekonceptualny, po prostu odbierasz pewne wra-
zenia”. Richard Davidson powolal sie na badania, ktére potwierdzily
stanowisko Dalajlamy.

Okazuje sie, ze aktywnosé mézgu badanych o0séb na bodziec
zewnetrzny przez pierwszych siedemdziesigt do stu milisekund
nie wykazuje réznic. Réznice indywidualne zaczynajq sie
pojawiac mniej wiecej po kolejnych stu milisekundach.

»Jest pewna metoda — powiedzial Richard — wykorzystujaca tego
samego rodzaju pomiary aktywnosci elektrycznej, za pomoca ktorej
mozemy wykry¢ aktywno$¢ w pniu mézgu, zanim ogarnie ona jego naj-
wyzsza cze$é, kore (mozg myslacy). Moze to by¢ moment, ktéry Wasza
Swiatobliwos¢ opisuje, bo rzeczywiscie jest u wszystkich os6b podobny
i nie odzwierciedla ani upodoban lub niecheci, ani oczekiwan. Jest to po
prostu doplyw czystych informacji sensorycznych” (Goleman 2004).
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Gdyby$my zalozyli, ze Dalajlama i naukowcy nie mylg sie, znaczy-
foby to, ze na pewnym etapie naszego postrzegania rzeczywistosci
widzimy jg taka, jaka jest ona naprawde. Zaréwno sytuacje, jak i innych
ludzi postrzegamy nie poprzez pryzmat pamieci ciala migdatowatego.
Na etapie tym nasza ,mapa” rzeczywisto$ci zgodna jest z jej ,,terenem”.
Co prawda dzieje sie to poza nasza Swiadomoscig, ale jednak... Bada-
nia mézgu os6b éwiczacych poszerzanie swojej Swiadomosci pozwa-
lajg stwierdzié, ze jest to skuteczna metoda zmniejszania ograniczen,
jakie tworzy cialo migdatowate. Oznacza to, ze istnieje sposob na co
najmniej ograniczenie naszego uwarunkowania od naszych minionych
doswiadczen.

Dzigki poszerzaniu obszaréw naszej swiadomosci mozliwe jest
postrzeganie rzeczywistosci, w tym réwniez innych ludzi,
takq, jakq jest, a nie takq, jakg nam sie wydaje.

6.6. Mechanizm reakcji obronnych a uczucia i emocje

Stanowisko naukowcow

Psychologowie ewolucyjni jednoznacznie okreslili podstawowe zadania
mozgu czlowieka: ma on ,,poméc jednostce w przetrwaniu i reprodukeji”
(Franken 2005). Takie ujecie fundamentalnych zadan ,,centrali” zawia-
dujacej zyciem czlowieka potwierdza teze o ogromnym znaczeniu me-
chanizmu reakcji obronnych jako jednej z podstawowych struktur
mozgu. LeDoux skoncentrowal swoje badania gléwnie nad struktura
MRO. Twierdzi on, ze rozpoznanie wszystkich innych emocji bez zro-
zumienia dziatania ukladu odpowiedzialnego za przetrwanie czlowieka
byloby bardzo trudne, a wrecz niemozliwe. Z tego tez powodu swoja
ksigzke Mdzg emocjonalny poswiecit gléwnie moézgowej strukturze
mechanizmu reakcji obronnych.
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Nico H. Frijda w artykule Punkt widzenia psychologéw napisat:
»Poglad, ze wzbudzanie emocji jest wyznaczone przez sens, jaki maja
wydarzenia dla intereséw czlowieka, stanowil wspélny element we
wszystkich klasycznych dziatach na temat emocji od Platona do dzisiaj”
(Lewis 2005). A jednym z podstawowych ,intereséw” czlowieka, co
potwierdzaja nie tylko psychologowie ewolucyjni, jest przetrwanie. A to
zadanie realizowane jest gtéwnie przez mechanizm reakcji obronnych.

Daniel Goleman, opisujac cialo migdalowate, podstawowy element
mechanizmu reakeji obronnych, stwierdzit: ,,Zaleza od niego wszystkie
uczucia” (Goleman 1997).

Zalozenie, ze prezentowane wyzej stanowiska przesadnie nadaja
tak duza range MRO w wyzwalaniu uczué i emocji, oznaczaloby, ze
moga one na przyklad zalezeé od kultury, w jakiej zyje czlowiek, od
warto$ci, jakich przestrzega, lub jezyka, jakim sie postuguje. I takie
przekonanie wéréd badaczy funkcjonowato do chwili, kiedy opubli-
kowal swoje badania profesor psychologii Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w San Francisco, Paul Ekman. W wyniku wieloletnich badan
wykazal jednoznacznie, ze bez wzgledu na kulture, jezyk czy pochodze-
nie wszyscy w swoich zasobach dysponujemy takimi samymi emocjami
i ze ,,s3 one silg jednoczaca calg ludzkosé” (Goleman 2004).

W koncepcji, jakg stworzyli filozofowie egzystencjalistyczni, tacy jak
Kierkegaard, Heidegger i Sartre, mechanizm reakcji obronnych jest
zrodtem, jezeli nie bezposrednim, to posrednim wszystkich innych
emocji, w tym i tych, ktére ocenia sie jako pozytywne (Goleman 1999).

Analizujac ludzkie uczucia przez pryzmat zadan, jakie petni mecha-
nizmu reakcji obronnych, bez trudu mozna zrozumie¢ takie uczucia, jak
zlos¢, wscieklosé (mechanizm ,,walki”) lub strach (mechanizm ,,ucieczki”).
Proces ewolucji wzbogacit palete ludzkich doznan o takie, ktére daja
réwniez informacje o stopniu zagrozenia i poziomie bezpieczenistwa. Stad
powstaly takie uczucia, jak niepokéj, ostrozno$é, podejrzliwosé, jak
réwniez zaufanie, satysfakcja czy radosc.
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Mechanizm reakcji obronnych jest gléwnym Zrédlem uczud
i emocji, jakie odnotowujemy na naszym monitorze umystu,
a ich podstawowq funkcjq jest funkcja informacyjna.

Uczucia i emocje pojawiajace sie na monitorze umystu informujg nas:

e 0 stopniu zagrozenia (np. uczucie niepokoju lub spokoju o okre-
§lonym natezeniu);

o o formie reakcji MRO: ,,walka” lub ,,ucieczka” (np. ztos¢ lub strach
o okres§lonym natezeniu);

e 0 bezpieczenstwie (np. radosé lub zaufanie).

Wsr6d naukowceéw panuje duza zgodnosé, ze wiekszo§¢ emocji ma
swoje zrodlo w relacjach spolecznych (Lewis i inni 2005). To inni ludzie
najczesciej sg bodZcem uruchamiajagcym MRO. Z tego powodu, jak
wykazuja badania, mamy tendencje do poszukiwania przyczyn naszych
stanéw emocjonalnych na zewnatrz i przypisywania ich zrédla gléwnie
innym ludziom (Goleman 1997).

Zrédla naszych uczud i emocji upatrujemy najczesciej
w relacjach z innymi ludzmi.

Jak powstaja uczucia i emocje?
Pojeé ,,uczucia” i ,emocje” bede uzywal tu wymiennie. Jak juz wczesniej
wspomniatem, réwniez w literaturze przedmiotu nie ma jednoznacz-
nego odréznienia tych pojeé. Pojecia ,emocje” zwyczajowo uzywa sie
do okreslenia stan6w naszego umystu, w ktérych wystepuje silniejsze
pobudzenie niz w przypadku uczué.

Pod wptywem bodZca mechanizm reakcji obronnych, a precyzyj-
niej cialo migdatowate, ocenia stopien zagrozenia lub bezpieczen-
stwa. W wyniku tej oceny, przy wsp6lpracy z innymi cze$ciami mézgu,
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powstaje odpowiednia reakcja organizmu. W latach 50. XX wieku nau-
kowcy odkryli w mézgu uktad, ktéry w przypadku pozytywnej oceny
bodzca wyzwalal pobudzenie dajace pozytywne doznania. Nazwali go
ukladem nagrody.

MRO wspdlpracuje z uktadem nagrody dostarczajgcym
pozytywnych doznan w reakcji na bodziec.

Uklad ten od zawsze byl zwigzany z przetrwaniem czlowieka, gdyz
wzmacnial informacje ,to jest dla ciebie dobre”, jednoczes$nie wzbu-
dzajac motywacje do ponownego siegania po ten sam bodziec. Skutki
dziatania tego uktadu dla wspélezesnego cztowieka niekiedy sg tra-
giczne. To on odpowiedzialny jest za uzaleznienia. W dalszej czesci
przewodnika, méwiac o MRO, bede réwniez mial na mysli uktad
nagrody (Fisher 2005).

MRO wraz z ukladem nagrody wyzwalajg pobudzenie
fizjologiczne organizmu stanowigce ,,tres¢ uczuciowq” emocji.

Naukowcy twierdza, ze posiadamy swoje ,,schematy biochemiczne”,
ktére uaktywniaja sie jako reakcja na konkretne bodzce. Czyli cialo
reaguje wedtug okreslonych schematéw. William James, traktowany
przez wielu jako prekursor psychologii amerykanskiej, twierdzil, ze
nie istnieje emocja ,,bezcielesna” (LeDoux 2000). W dalszej kolejnosci
procesu powstawania uczué i emocji nastepuje interpretacja pobudzenia
przez mézg myslacy. W wyniku tej interpretacji na monitorze umystu
pojawia sie informacja o nich, czyli ,,tre$¢ poznawcza” emocji.

To, co czujemy na poziomie Swiadomym,
jest interpretacjg pobudzenia powstatego w naszym ciele
w wyniku dziatania MRO.
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Zgodnie z koncepcjg Jamesa (powszechnie akceptowang) interpre-
tacja pobudzenia to nic innego jak interpretacja reakcji naszego ciala.
Czyli nasze stany emocjonalne odczuwane na poziomie §wiadomym to
efekt tego, co dzieje sie w naszym ciele. MRO wywoluje odpowiednie
reakcje organizmu, a na monitorze umystu pojawia sie ich interpretacja.
Okazuje sie jednak, ze proces ten (interpretacja) moze byé btedny lub
co najmniej utrudniony.

Bez watpienia pozytywne dziatanie psychologicznych mechanizméw
obronnych — ochrona monitora umystu przed bolesnymi i destrukcyj-
nymi uczuciami — powoduje jednocze$nie ograniczenie dostepu do
naszych mechanizméw psychologicznych. Szerzej zjawisko to opisuje
w rozdziale ,,Mechanizmy obronne naszej psychiki”.

Btedna interpretacja pobudzenia

»Problem w tym, ze przyspieszone bicie serca, potnienie dloni czy
uczucie goragca pojawiajg sie w wielu réznych sytuacjach i weale nie
zawsze jest jasne, co dokladnie je wywotato. Co ciekawe, mozliwa jest
nawet i taka sytuacja, kiedy cztowiek upatruje przyczyny przezywanego
podniecenia w innymi czynniku niz ten, ktéry byt faktycznym jego
zrédlem” (Wojciszke 2002).

Zjawisko to zostato okreslone mianem ,transferu pobudzenia”. Jego
powstanie przypisywane jest niezalezno$ci uktadu pobudzenia powo-
dujacego reakcje naszego ciala (poprzez autonomiczny uktad nerwowy)
od uktadu, w ktérym nastepuje interpretacja pobudzenia (Franken
2005). Najprawdopodobnie;j stad biorg sie bledy interpretacyjne.

Interesujacym i czesto opisywanym w literaturze przedmiotu do-
$wiadczeniem potwierdzajacym to zjawisko jest eksperyment, jaki prze-
prowadzono z mezczyznami na moscie. Atrakeyjna mtoda kobieta pytala
sie mezczyzn, podzielonych na dwie grupy, przechodzacych przez most,
o ich wrazenia na temat krajobrazu. Przy czym jedna grupa przecho-
dzita po waskim, chwiejacym sie moscie, zawieszonym nad wysokim
kanionem, druga po zwyczajnym, stabilnym moscie. Po kazdej prze-
prowadzonej rozmowie kobieta wreczala swoja wizytéwke, z prosbg
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o telefon, gdyby mezczyzna poddany ankiecie chciat cos dodaé¢ do swo-
jej wypowiedzi. Z pierwszej grupy zadzwonil co drugi mezczyzna, z dru-
giej co dziesigty. Przy czym rozmowy mezczyzn z pierwszej grupy
byly silnie nasycone elementami seksualnymi. Pobudzenie, jakie po-
wstalo na chwiejgcym sie moscie, zostalo zinterpretowane jako reakcja
na atrakeyjng kobiete (Aronson, Wieczorkowska 2002). Uznany psycho-
log spoleczny, prof. Bogdan Wojciszke, powolujac sie na przeprowa-
dzone badania, twierdzi, ze na przyklad pobudzenie pozytywne powstate
na skutek ogladania zabawnego komika moze spowodowaé, ze zaraz
potem innych bedziemy odbierali jako bardziej atrakcyjnych, niz miato
to miejsce przedtem (Wojciszke 2002). Z kolei kiedy pobudzenie nasta-
pilo na przyktad na skutek zmeczenia dtugg jazdg samochodem do domu
w korkach, wtedy pobudzenie przypiszemy porozrzucanym kapciom
w przedpokoju (Aronson, Wieczorkowska 2002).

Bledy w interpretacji pobudzenia powodujg,
ze niewlasciwie odczytujemy Zrédto naszych uczud.

W wyniku tego zjawiska powstaje wiele nieporozumieni, a nawet
konfliktéw. Brak wiedzy w zakresie prawdziwych zrédet pobudzenia
sprawia, ze niestusznie obcigzamy innych za nasze negatywne uczucia
albo bezpodstawnie upatrujemy w nich zrédla naszych pozytywnych
uczué. Tylko wiedza na temat zrédel pobudzenia oraz ich efektéw na
monitorze umyshu pozwala na wlasciwg interpretacje i unikniecie ble-
déw. To dzieki tej wiedzy i zdobytej dzieki niej samoswiadomosci mo-
zemy zrozumieé, ze zrédlem naszej zlosci nie jest przesolona przez zone
zupa, tylko pobudzenie, jakie powstalo kilka godzin wczesniej w pracy.

Uczucia pierwotne

Jak juz wiemy, to, co odczuwamy, a co jednoczesnie jest trescia naszego
monitora umysthu, to efekt pobudzenia i jego interpretacji. Naukowcy
w wyniku szczeg6towych analiz naszych uczué doszli do wniosku, ze to,
co pojawia sie na naszym ,,monitorze umystu”, to uczucia wtérne. Uznaja
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oni, ze musimy méwi¢ o uczuciach pierwotnych (podstawowych) i wtér-
nych (niepodstawowych), czyli uczuciach — przyczynach i uczuciach —
skutkach.

W koncepcji emocji podstawowych uwaza sie, ze inne, niepodsta-
wowe emocje powstaly w wyniku pomieszania emocji podstawowych.
(...) Sylvan Tomkins doszedl do wniosku, ze istnieje osiem podstawo-
wych emocji: zdziwienie, zainteresowanie, rado$é, wicieklosé, strach,
odraza, wstyd i udreka. (...) Paul Ekman stworzyl krotsza liste, sktada-
jaca sie z sze$ciu podstawowych emocji: zdziwienie, szczescie, zlosé,
strach, odraza i smutek” (LeDoux 2000). Z kolei John B. Watson, zato-
zyciel szkoly behawioryzmu twierdzil, ze ,,istnieja trzy wrodzone reakcje
emocjonalne: strach, wscieklo$¢ i mitos¢” (Franken 2005).

Jak widaé, nie ma zgodnosci wsréd naukoweéw co do liczby uczué
podstawowych lub inaczej okreslanych mianem pierwotnych. Zagadnie-
nie to nie jest przez nich rozstrzygniete. Jednak podejmowane préby
podziatu uczué na pierwotne i wtérne bezspornie potwierdzaja teze,
ze to, co pojawia sie na monitorze umystu, to suma pobudzen po-
wstalych w wyniku uczué nazywanych tu podstawowymi lub pier-
wotnymi.

Na uzytek naszego przewodnika przyjmiemy koncepcje zapropono-
wang przez Bogdana Wojciszke w ksigzce Psychologia mitosci. Por6w-
nal on odczuwane na monitorze umystu emocje do zwigzku chemicz-
nego, powstalego z pierwiastkéw (Wojciszke 2002).

Uczucia i emocje, jakie pojawiajq sie na naszym monitorze wmystu,
praypominajq zwigzek chemiczny powstaty z pierwiastkow
— uczud (pobudzen) pierwotnych.

~Lwiazek chemiczny” i ,pierwiastki” naszych uczué

Koncepcje Wojciszke w pelni potwierdzaja wspélezesne badania mé-
zgu. Dzieki nim mozna zaobserwowaé sieci neuronowe mézgu (pier-
wiastki) pobudzajace sie jednoczesnie w chwili wystepowania emocji
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na monitorze umystu (Goleman 2007). W wyniku tych pobudzen na
monitorze umystu pojawia sie ,,zwigzek chemiczny” uczué.

Przywolujac wezesniej opisywany przyklad, kiedy przychodze z pracy
do domu i odczuwam zlo$é, to jest to w proponowanym tu ujeciu
uczucie — ,,zwigzek chemiczny” powstaly z ,,pierwiastkéw”. Jednym
z nich moze by¢ na przyklad uczucie glodu, a drugim uczucie zlosci,
jakie pojawilo sie wezesniej w pracy. Innym ,,pierwiastkiem” jest pobu-
dzenie powstate na skutek glodu, a innym z powodu niepowodzen
w pracy. Uczucie glodu to reakcja organizmu na brak pozywienia, a ztosé
to reakcja (pobudzenie) mechanizmu reakeji obronnych. W przypadku
braku $wiadomosci, czyli odpowiedniego poziomu rozumienia tych
zjawisk, na monitorze umystu obserwujemy tylko sume ,,pierwiast-
kow” — ,zwigzek chemiczny uczué”.

Kiedy poznajemy osobe plci przeciwnej, to po pewnym czasie zna-
jomosci na naszym monitorze umystu moze pojawia¢ sie uczucie poza-
dania, tesknoty, pragnienia bycia z tym kims. Jak wynika z badan pro-
wadzonych nad mézgiem, w takiej chwili z r6zng sila uaktywniajg sie
trzy pierwotne uczucia (,,pierwiastki”). Badacze mézgu odkryli, ze kazdy
z nich powstaje w innej sieci neuronowej aktywizujacej sie w chwili ich
pobudzenia. Jeden to efekt popedu seksualnego — uczucie pozadania,
drugi to uczucie wyrazajace nasza potrzebe bliskosci i trzeci to uczucie
bezwarunkowej troski i akceptacji (Goleman 2007). Ich ,,udzial” w ,,uczu-
ciowym zwigzku chemicznym”, ktéry pojawia sie na monitorze umystu,
moze byé rézny.

To, co pojawia si¢ na naszym monitorze wmystu, to suma dzialania
rdéznych uktadéw pobudzenia sieci neuronowych bedgcych
mdozgowq reprezentacjg naszych pierwotnych uczud.

W niniejszej ksigzce koncentruje uwage na ,,pierwiastkach” (pobu-
dzeniach) powstalych w wyniku dziatania leku oraz na ,,pierwiastku”,
kt6éry nazwiemy tu osobistym potencjalem mocy.



