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Trzymasz w rekach ksiagzke, ktédrg mozna czytac na kilka spo-
sobdéw, bo zawiera w sobie kilka kluczowych elementéw.

Pierwszym z nich i zarazem kregostupem ksigzki jest czes¢
popularnonaukowa. Zebratam w niej najnowsze wyniki badan
i odkrycia dotyczace funkcjonowania naszego mdzgu, sposobu
tworzenia nawykéw i wypracowywania silnej woli oraz przebie-
gu transteoretycznego procesu zmiany. Ta wiedza jest podstawa
do okreslenia mozliwosci i niebezpieczenstw, jakie wynikajg
z faktu bycia cztowiekiem. To swoista mapa terenu, po ktérym
poruszamy sie jako ludzie.

Drugi wazny element to kilka scen z zycia mtodej kobiety,
ktéra przechodzi przez proces zmiany.

Z premedytacja nie nadatam jej imienia. Przede wszystkim
dlatego, Ze kazdy z nas ma w sobie skojarzenia mocno zwigzane
z osobami, ktdre kiedys spotkat. Jezeli w szkole nasz kolega Tomek
dokuczat wszystkim w klasie, to najprawdopodobniej nowo spot-
kanego Tomusia w pierwszym odruchu zaszufladkujemy takze
jako tobuza. Za skarby $wiata nie damy tak na imie swojemu syno-
wi, no chyba ze zapragniemy mie¢ tobuza. Nie chciatam, aby boha-
terka tej ksigzki obarczona byta jakimikolwiek skojarzeniami.
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Dodatkowo kazde imie ma okreslone znaczenie i moze defi-
niowac cechy charakteru oraz sposéb, w jaki osoba, ktéra je nosi,
jest odbierana przez otoczenie. Inaczej wyobrazamy sobie kogos,
kto przedstawia sie jako Anna, a zupetnie inaczej widzimy Klare.

Z powyzszych powod6w nasza bohaterka nie ma imienia, ale
jezeli bardzo chcesz moc sie do niej zawraca¢ w jakikolwiek spo-
s6b, nazwijmy ja Everymanka.

Sceny z zycia Everymanki sg migawkami etapdw, ktore za-
chodzg na drodze zmiany. Everymanka jako jednostka nie istnie-
je. Jest raczej zlepkiem os6b przeze mnie poznanych lub takich,
z ktérymi wspoétpracowatam jako menedzer, trener czy mentor.

Everymanka jest jak statystyczny cztowiek naszych czaséw,
ani wybitna, ani skrajnie nieporadna. Obdarzona talentami,
ale majaca tez liczne stabosci. To wszystko oczywiscie sktada
sie na jej unikalno$¢ i wspaniato$¢. Jej przyktad jest wrecz labo-
ratoryjny, a dzieki temu kazdy z nas moze w niej zobaczy¢ sie-
bie. Streszczajac w jednym zdaniu jej historie, powiedziatabym,
ze Everymanka przechodzi proces stawania sie supermanka.

Czy to oznacza, Ze supermanka nie ma wad, zawsze potra-
fi sie wtasciwie zachowa¢ i w pelni kontroluje swoje zycie?
Nie, bynajmniej.

Nie wiem, czy wiesz, Ze pierwowzor Supermana w przeci-
wienstwie do Clarka Kenta wcale nie byt ideatem i nie pochodzit
z planety Krypton. Byt cztowiekiem z krwi i kosci réwnie niedo-
skonatym jak kazdy z nas.

Osobiscie gteboko wierze, ze my, ludzie, jesteSmy w sta-
nie robi¢ ponadprzecietne rzeczy. Dlatego warto zmieniac¢ sie
w przestrzeniach, ktére utrudniajg nam realizacje waznych
celéw, zadan i marzen, ale nie we wszystkich i nie zawsze.
Nie bede cie oszukiwa¢, ze gteboka i dtugotrwata zmiana jest
tatwa, przyjemna i do przeprowadzenia w trzech prostych kro-
kach. To nie ta ksigzka.
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Na drodze prawdziwej zmiany zmierzysz sie ze swoimi stabos-
ciami, upadniesz, powstaniesz, aby zrobi¢ kilka kolejnych krokéw
i by znowu upas¢. To nieuniknione, jest to element procesu. Jed-
nak finalnie zwyciezysz i staniesz sie supermanem lub superman-
ka - nie dlatego, Ze pozbedziesz sie wszystkich wad, i nie dlatego,
ze obdarze cie ponadnaturalng moca. Gteboko wierze w to, Ze na-
sze zycie nie musi by¢ perfekcyjne, aby byto idealne. Nie musisz
by¢ supermanem, aby dziata¢ z ponadprzecietng moca.

Misja, powotanie i cele, jakie stawiaja sobie ludzie ofensywni,
czesto s3 wysoko ponad ludzkimi mozliwo$ciami. Dlatego super-
manem jest kazdy, kto pomimo wad i stabos$ci przemierza droge
do ambitnie wyznaczonego celu.

Tak jak wspomniatam, ksigzke mozna czyta¢ na kilka sposo-
béw (a kreatywny czytelnik znajdzie ich zapewne wiecej).

Po pierwsze, mozna oczywiscie czytac jg tradycyjnie, od de-
ski do deski. Narracja przeprowadzi nas wtedy przez aspekt po-
pularnonaukowy, abySmy nastepnie w bardziej $wiadomy spo-
s6b mogli zobaczy¢ proces zmiany. MoZna zapoznac sie najpierw
z kamieniami milowymi kazdego z etapdw, aby zrozumie¢ zato-
zenia catego procesu.

Mozna réwniez zaczaé czytac o tym etapie zmiany, na ktorym
wtlasnie sami sie znajdujemy, po to, aby z pomoca ksigzki sku-
tecznie go zakonczyc.

Na koncu kazdego rozdziatu znajduje sie kamien milowy, czy-
li lista cech charakterystycznych, technik oraz elementéw, ktére
sg konieczne, abySmy mogli przejs¢ kazdy etap. Warto przyjrzec
sie tej liscie, aby okresli¢, dlaczego utkneliSmy i co musi sie wy-
darzy¢, aby$Smy mogli zakonczy¢ go z sukcesem.

Do ksiazki dotaczam bonus w postaci krétkiego wprowa-
dzenia do zmiany w organizacji biznesowej. Zaktadam, ze skoro
w sposob ofensywny podchodzisz do swojego zZycia, wczesniej
czy pOzniej bedziesz pomagac¢ innym lub juz teraz mierzysz sie
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ze zmianami we wtasnej firmie czy tez w zarzadzanym przez
ciebie zespole.

Najwazniejsze, aby$ potraktowat te ksigzke nie jako zwyczaj-
ne czytadto, ale raczej jako instrukcje obstugi zmiany. Oczywiscie
jednak nic sie nie zmieni, poki nie zaczniesz dziatac.

Po co to wszystko?

Przede wszystkim po to, aby pogtebi¢ twojg swiadomos¢ i da¢
ci narzedzie, ktéorym bedziesz mdgt sie postugiwac celowo. Po-
jedyncza zmiana moze czasem udac sie zupetnie przypadkiem.
Problem pojawia sie wtedy, gdy chcemy taki wyczyn powtdrzy¢.

Winston Churchill powiedziat, Zze ,poprawa wigze sie ze
zmianami, doskonatos¢ wigze sie z czestymi zmianami”.

Praktyczne zastosowanie tej ksigzki pozwoli ci na uczynienie
zmiany stylem zycia, dzieki niej bedziesz poruszat sie w tym pro-
cesie w sposob swiadomy i planowy.

Przyznam, Ze ksigzke te napisatam réwniez egoistycznie dla
siebie. Jest ona narzedziem, o ktérym zawsze marzytam jako
trener, mentor i menedzer, a ktérego brakowato w ksiegarniach.
Dlatego ciesze sie, zZe jest teraz dostepna dla kazdego, kto ma
Swiadomos$¢ konieczno$ci zmian i odwage ich wprowadzania.

Wierze, ze ludzie mogg sie zmienia¢. Wierze w to, Ze mogg
to robi¢ samodzielnie. Jest to mozliwe, w kornicu psychologia jako
nauka ma okoto 200 lat. Wczesniej ludzie jako$ radzili sobie bez
pomocy profesjonalistow.

Planowanie zmiany mozna poréwna¢ do remontu domu.
Aby przeprowadzi¢ catkowita metamorfoze, musisz zdecydowac,
co, jak i kiedy chcesz zmieni¢. Musisz zaplanowa¢ efekt oraz to,
jakich materiatéw uzyjesz, aby go uzyskac.
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Jezeli dysponujesz odpowiednimi kwalifikacjami i czasem,
mozesz wszystko zrobi¢ samodzielnie. Ta ksigzka to instruktaz,
jak przeprowadzi¢ zmiane w swoim zyciu. Jednak jezeli chcesz
przyspieszy¢ caty ten proces lub nie czujesz sie na sitach, aby
dziata¢ samodzielnie, mozesz zatrudni¢ profesjonaliste. Nieza-
leZnie od tego, czy to bedzie psychoterapeuta, coach, czy mentor,
cata odpowiedzialno$¢ spoczywa nadal na twoich ramionach.
To w konicu twdj dom, to twoje zycie i nikt nie zdejmie z ciebie tej
odpowiedzialnosci.

Zanim zaczniemy, mam jeszcze dwie wazne informacje.

Po pierwsze, sitg napedowg zmiany, tak jak i wiekszosci ludz-
kich dziatan, sa emocje, a nie logika. Gdyby logika kierowata czto-
wiekiem, to czytanie etykiet spozywczych spowodowatoby, ze lu-
dzie przestaliby je$¢ $mieciowe jedzenie, a ostrzeZenie: ,Palenie
papieroséw powoduje raka ptuc i choroby serca..” w zupetnosci
by wystarczyto, aby zniecheci¢ palaczy do palenia. Lubimy mys$le¢
o sobie, ze jesteSmy logiczni, madrzy i dziatamy zdroworozsadko-
wo. Nic bardziej mylnego. Cztowiek dziata pod wptywem emocji,
impulséw i czesto jego dziatanie jest zupetnie nieracjonalne. Za-
akceptowanie tego faktu uwalnia od ztudzen i pozwala obra¢ zu-
petnie inng strategie, w ktdrej sercem i motorem naszych dziatan
sa wlasnie emocje. Przedstawie ci najnowsze wyniki badan i stra-
tegie przeprowadzenia zmiany w zyciu, ale zapewniam cie, ze je-
dynie uruchomienie emocji pomaga z sukcesem przejsc¢ te droge.

Po drugie, skup sie przede wszystkim na zadawaniu wtasci-
wych pytan. Niestety, jako dorosli tracimy te cenng umiejetnos¢.
Jako dzieci zadajemy setki pytan kazdego dnia: dlaczego, dlaczego
wtasnie tak to robimy, a dlaczego nie inaczej, jak to dziata itd. Zadzi-
wiajace, ze jako dorosli juz ludzie przestajemy zadawac¢ pytania,
a przyjmujemy wszystko takim, jakim jest. Moze oduczaja nas tego
rodzice, mowigc: ,Przestan zadawac tyle pytan”, a moze przyczy-
nita sie do tego szkota, podsuwajac jedyne wtasciwe odpowiedzi.

11
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Pewnie jako dorosli wycofujemy sie z zadawania pytan, aby nie
wyj$¢ na tych, ktérzy czegos nie wiedza. W pracy chcemy by¢ po-
strzegani jako profesjonalisci, a ekspert informuje, osadza, wyjas-
nia, a nie stawia pytania. Pytania sg dla tych, ktérzy nic nie wiedza.

Nic bardziej mylnego. To wtasnie brak pytan odcina nas od
poszukiwan, kreatywnosci i nowych odkry¢. Pytania s3a sila na-
pedowa naszego uczenia sie. Bez zadawania pytan nie uczymy
sie niczego nowego. Jezeli pragniesz zmiany, to prawdopodobnie
musisz zacza¢ dziata¢ w nowy, nieznany ci jeszcze sposéb. Za-
checam, zacznij od zadawania wiekszej iloSci pytan. W tej ksigZce
znajdziesz ich setki, nie dlatego, Ze nie znam na nie odpowiedzi,
ale po to, aby pobudzi¢ cie do spojrzenia na dang kwestie z zu-
pelnie nowej perspektywy.

Teraz juz wiesz wszystko, aby wej$¢ na droge zmiany. Pozo-
staje nam dziata¢ i wytrwale jg przemierzac.

Do zobaczenia gdzie$ na szlaku.

Angelika Chimkowska

Oznaczenia waznych elementéw ksiagzki pomagajacych nie zgubi¢ sie
na drodze zmiany:

*3 narzedzia i éwiczenia utatwiajgce zmiane

:EET@\
'y m & szezeglnie wazne, kluczowe fragmenty tekstu
- BL B

’ pytania pomagajace w analizie sytuacji
o

kamienie milowe, czyli opisy etapéw procesu zmiany




N iezmiennie zadziwiajacy jest dla mnie fakt, jak wiele po-
radnikéw samopomocowych oraz ksigzek poswieconych
zmianie szerokim tukiem omija temat mézgu. Moze wynika to
z tego, ze gdy tematem jest totalna transformacja w pieciu ta-
twych krokach, mo6zg nie bardzo pasuje?

Zdecydowanie wiedza o zasadach jego funkcjonowania
utrudnia utrzymywanie tezy, Ze zmiana moze by¢ szybka, pro-
sta i przyjemna.

Juz we wstepie do tej ksigzki znalazte§ wazne ostrzezenie:
zmiana jest wymagajaca; jest prosta, ale to wcale nie oznacza,
ze jest fatwa. Ten rozdzial pomoze w jasnym okresleniu, w kto6-
rych dziataniach nasz moézg bedzie sprzymierzencem, a kiedy
Zrédtem silnego oporu i sabotazu. Mézg zarzadza radoscig, mo-
tywacja, ale tez frustracja i checig poddania sie. Przechodzenie
przez proces zmiany wigze sie z nieustannym mierzeniem sie
z tego typu emocjami. Niezaleznie jednak od tego, czy finalnie
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zdecydujesz sie na rozpoczecie zmiany, czy tez nie, znajomos¢
zasad, jakimi kieruje sie mdzg, pomaga w lepszym mierzeniu
sie z codzienno$cig. Wiedza ta pomoze zrozumie¢ nie tylko
wtasne reakcje, ale rowniez lepiej komunikowac sie z innymi,
wspoétpracowac i pomagac.

Osobiscie musze przyzna¢, Ze zainteresowanie sie tematem
mozgu byto dla mnie poczatkiem wielkiego przetomu w komuni-
kacji z innymi, a przede wszystkim z wtasnymi dzie¢mi. Latwiej
mi teraz mowi¢ w sposob, ktory jest dla nich zrozumiaty, mam
wiecej cierpliwosci i trafniej okreslam wtasciwy poziom trudno-
$ci zadan w zalezno$ci od wieku i sytuacji.

Z tych powodéw chce podzieli¢ sie z tobg najwazniejszymi
dla mnie odkryciami neurologii i mam nadzieje zarazi¢ cie che-
cig zgtebiania tajnikow ludzkiego moézgu. Nauki z nim zwigzane
rozwijaja sie bardzo dynamicznie, wiec jest szansa, Ze stang sie
naszym wspoélnym hobby na najblizsze lata.

Fascynacja ludzkim moézgiem wsréd naukowcow trwa juz
setki lat, lecz dotychczas mozliwosci jego poznania byty bardzo
ograniczone. Wynalezienie pozytonowej tomografii emisyjnej
(PET) czy magnetycznego rezonansu jagdrowego (fMRI) umozli-
wito dokonanie wielu przetomowych odkry¢ i zrozumienie funk-
cjonowania uktadu nerwowego cztowieka.

Nalezy mie¢ $wiadomos$¢, ze 90 procent wiedzy dotyczacej
mozgu to odkrycia ostatnich 20 lat. Z tego faktu wynika wazna
zalezno$¢. Teorie powstate przed 1997 rokiem nalezy na nowo
sprawdzi¢ w $wietle wczes$niej nieistniejacych wynikéw badan
i metod, ktore nie byly dostepne na tamtym etapie rozwoju
technologicznego.

Dwadzie$cia lat dla nauki to niewiele. Dlatego wciaz funkcjo-
nuje wiele mitéw na temat mézgu. Przyjrzyjmy sie trzem najbar-
dziej popularnym.

28



Mdzg
Mity dotyczace mozgu

Mit 1: wykorzystujemy zaledwie
10 procent naszego mozgu

Mit ten jest efektem btednej interpretacji wynikéw badan prze-
prowadzonych przez Williama Jamesa. Badania, ktére prowadzit,
opisywaty przypadek genialnego Williama Sidisa, ktérego osiag-
niecia naukowiec podsumowat stwierdzeniem, ze cztowiek wy-
korzystuje zaledwie 10 procent mézgu.

Teza ta trafita na podatny grunt, zaczeto sprzedawac¢ wszel-
kiego typu szkolenia, ksigzki i metody majace pomagaé uzywac
mozgu w wiekszym zakresie. W konicu jezeli co§ moze sie rozwi-
ja¢, to mozna sprzedawaé metody, ktére w tym rozwoju pomoga.

Wspobtczesne badania obrazujace prace mézgu pokazuja co$
zupetnie innego. Wykonanie nawet prostego polecenia - na przy-
ktad: postuchaj piosenki i nacis$nij guzik, gdy ustyszysz ,lalalala”
- powoduje aktywacje ogromnych obszaréw mézgu.

Caty ludzki mézg pozostaje w aktywnos$ci wtasciwie bez
chwili wytchnienia. Musi spostrzega¢ i selekcjonowa¢ rézne-
go typu informacje, zapamietywac to, co wazne, a ignorowac
to, co nieistotne. Nie tylko odpowiada za procesy myslowe, ale
tez reguluje podstawowe procesy biologiczne. Zarzadza oddy-
chaniem, snem, popedami czy gtodem. Dziala aktywnie nawet
wtedy, gdy $pimy.

Z tego wtasnie powodu uzywamy mdzgu przez catg dobe nie
w 100 procentach, ale w zaleznos$ci od potrzeby. Podobnie jak
w komputerze rzadko wigczamy wszystkie programy naraz, a na
0g6t korzystamy z tych, ktére w danym momencie sg potrzebne.
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Mit 2: efekt Mozarta

Zgodnie z tym mitem stuchanie Mozarta, szczegdlnie jeszcze
przed narodzinami i w niemowlectwie, znaczgco poprawia in-
teligencje. Dlatego wiele artykutéw zacheca kobiety w cigzy do
puszczania muzyki klasycznej swoim jeszcze nienarodzonym
dzieciom. Badania zgtebiajgce ten temat wskazujg jednak na po-
prawe zaledwie dwuprocentowq i to w dodatku krétkotrwata,
bo po godzinie spadajaca do zera’.

Mit 3: dominacja jednej z potkul
ma bezposredni wptyw na to,
kim bedziesz w przysztosci

Okazuje sie rowniez, ze na jako$¢ naszego zycia nie ma wptywu
to, czy mamy bardziej rozwinieta prawa, czy lewg pétkule moz-
gu. Zdarza sie, ze dzieciom cierpigcym na ciezka epilepsje usuwa
sie catg potkule mézgowa. Jesli jednak taki zabieg zostanie prze-
prowadzony odpowiednio wcze$nie, to pozostata pétkula jest
w stanie przejac¢ wiele funkcji usunietej czesci mézgu.
Potwierdza to przypadek siedmioletniej dziewczynki, ktérej
w wieku trzech lat usunieto lewa pétkule mézgu ze wzgledu na
przewlekte zapalenie opon mézgowych i ataki padaczki. Obawia-
no sie, ze brak lewej potkuli odpowiedzialnej za mowe spowo-
duje niepetnosprawno$¢. Jednak tak sie nie stato. Prawa potkula

7 S.0. Lilienfeld, S.J. Lynn, 50 wielkich mitéw psychologii popularnej, CiS, War-
szawa 2011, s. 87-92.

30



Mdzg

przejeta funkcje lewej. Dziewczynka Swietnie sie komunikuje i to
w dwoch jezykach®.

Przyktad ten pokazuje, jak plastyczny i zdolny do przysto-
sowania jest ludzki moézg. Jest w nas ogromny potencjat. Niech
Swiadomo$¢, jak wspaniate urzagdzenie mamy pomiedzy uszami,
mobilizuje nas do tego, by w wiekszym stopniu z niego korzystac.

Mozg - fascynujace urzadzenie

Ludzki moézg to okoto 1,5 kilograma galaretki generujacej prad.
W jego sktad w wiekszo$ci wchodzi woda (okoto 1,5 litra), troche
biatka (130 g), ttuszczu (95 g) i soli mineralnych. Fascynujacy
jest fakt, ze ta mato wyrafinowana substancja zawiera komorki
nerwowe w liczbie okoto 100 miliardow, ktére tacza sie z innymi,
by stworzy¢ zawila sie¢ kwadryliona potaczen®.

Nasz mozg jest prosty i symetryczny, podzielony na dwie cze-
$ci. Do niedawna wierzono, Ze lewa po6tkula jest istotniejsza. Jako
ta racjonalna i analityczna, a przede wszystkim logiczna, byta
uosobieniem tego, czego oczekujemy od mdézgu. Prawa potkula,
zwigzana z instynktem i kreatywnoscia, byta postrzegana jako
drugorzedna.

Wspotczesnie udowodniono, ze zadna z pétkul nie jest mniej
istotna, bo kazda z nich pelni wazng role. Dwie pétkule nasze-
go mdzgu nie dziataja w taki sposob, ze wykluczaja jedna druga.
Obie biorg udziat we wszystkim, co robimy. Dlatego nie mozna
przypisa¢ wybranych funkcji zyciowych wytacznie do okreslo-
nych cze$ci moézgu.

8 M. Spitzer, Jak uczy sie mézg, PWN, Warszawa 2007, s. 24.
° D.H. Pink, Catkiem nowy umyst, Poligraf, 2009, s. 24.
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Odkrycia Rogera W. Sperry’ego udowodnity, ze zadna z po6tkul
nie jest ani gorsza, ani mniej istotna. Udowodnit on, Ze lewa pétku-
la postrzega sekwencyjnie, dlatego jest idealna w analizie i ekspre-
sji stownej. Jest szczegolnie dobra w okre$laniu kolejnosci zdarzen
i stad lepiej odnajduje sie w schemacie. Funkcje, za ktore jest od-
powiedzialna, to méwienie, rozumienie, czytanie czy pisanie.

Z kolei prawa pétkula widzi holistycznie, dostrzega zalezno-
$ci i potrafi interpretowa¢ komunikaty niewerbalne. Prawa poét-
kula nie postepuje wedtug schematu i nie przestrzega kolejno-
$ci. Ona dziata symultanicznie, widzi dany problem jakby z lotu
ptaka. Stad $wietnie sprawdza sie w interpretowaniu wydarzen,
znajdowaniu zwigzkow przyczynowo-skutkowych.

Mozna powiedzie¢, ze lewa potkula specjalizuje sie w tekscie,
a prawa w kontekscie. Lewa pétkula skupia sie na analizowaniu
szczeg6tu, prawa z kolei widzi caty obraz.

Obie uzupetniaja sie wzajemne. Bez dziatania prawej pétkuli
byliby$my w stanie zrozumie¢, co kto$ do nas moéwi, ale nie by-
toby mozliwe zrozumienie tadunku emocjonalnego, jaki niesie
ten komunikat. Spojrzenie czy grymas potrafig przekazac wiecej
niz stowa: ,U mnie wszystko dobrze”. Prawa pétkula dostrzega
wskazowki wysytane przez mowe ciatla - intonacje, wyraz twa-
rzy czy postawe. Moze rowniez zrozumie¢ metafory i aluzje, cze-
go nie jest w stanie osiggna¢ samodzielnie lewa pétkula.

M6zg - trzy w jednym, a moze trzy mézgi?

Pofalowana kora mézgowa oraz prawa i lewa potkula to co$, co
widzimy na zewnatrz mézgu. Jednak tak naprawde mozg sktada
sie z trzech mézgow, ktore dziatajg niezaleznie, a czasem nawet
sprzecznie.
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Wyobraz sobie, ze mdzg to cebula ztozona z naktadajacych
sie na siebie warstw?.

Kora mézgowa (zwana réwniez kora nowa) to najbardziej
zewnetrzna cze$¢ cebulowego modelu moézgu. Odpowiada za to
wszystko, z czym powszechnie kojarzy sie mézg: racjonalne mysle-
nie, planowanie, analizowanie i rozwigzywanie probleméw, abs-
trakcyjne postrzeganie i kontrolowanie odruchéw. To najbardziej
logiczna cze$¢ naszego mozgu. Glebsze warstwy moézgu sa coraz
mniej logiczne i bardziej podatne na impulsy, emocje i popedy.

Nizej, w kierunku pnia mo6zgu - miejsca, w ktérym moézg ta-
czy sie z rdzeniem kregowym - znajduje sie drugi mdzg, czyli
system limbiczny, zwany mdzgiem emocjonalnym. Zarzadza
on naszymi emocjami, uczuciami, instynktami, pragnienia-
mi, takimi jak gtéd czy zachowania seksualne. Co najwazniej-
sze, celem tego obszaru jest dazenie do przyjemnosci i unika-
nie wszystkiego, co wydaje sie niebezpieczne, bolesne czy po
prostu nieprzyjemne. Gdy ta cze$s¢ mdzgu otrzyma informacje
o niebezpieczenstwie, wiacza tryb autopilota. Mobilizuje orga-
nizm do jednej z trzech reakcji: natychmiastowej ucieczki, wal-
ki lub zastygniecia w bezruchu. Uruchamia takie reakcje bio-
logiczne, jak napiecie mie$ni, zwezenie naczyn krwionos$nych,
wydzielanie hormondw stresu, kotatanie serca. Wszystko po to,
aby sie ratowac.

Tutaj chciatabym zwréci¢ uwage na wazng zasade. Tryb re-
akcji dziata jak autopilot w samolocie, ale jest jedna zasadnicza
réznica. W samolocie pilot decyduje o wigczeniu autopilota, gdy
jest na bezpiecznej wysokosci i warunki zewnetrzne s3 sprzyja-
jace. Mézg cztowieka na odwrét — wigcza autopilota, a wytgcza
nasza kontrole, gdy robi sie niebezpiecznie.

10" Ch. Duhigg, Sita nawyku, PWN, Warszawa 2013, s. 42.
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Ostatnia warstwa cebulowego modelu mézgu to mézg gadzi,
w ktorego sktad wchodza mo6zdzek i piet mézgu. Razem tworza
centrum zarzadzania instynktami oraz podstawowymi funkcja-
mi organizmu, takimi jak oddychanie czy bicie serca, ktore sg
poza nasza $wiadomoscia.

Warto wspomnie¢ o jeszcze jednej waznej czeSci mdzgu
- platach przedczotowych, ktérych zadaniem jest integrowanie
dziatania funkcji trzech opisanych wyzej mozgow.

Platy przedczotowe tgcza wszystkie pozostate obszary moz-
gu. Dzieki temu moga zarzadza¢ wszystkimi sygnatami, ktore
przechodza od ciata do mézgu i od mdzgu do ciata. Upraszczajac,
mozna powiedzie¢, ze ptaty przedczotowe to panel sterowniczy,
ktéry zarzadza sygnatami wytwarzanymi przez inne struktury
W naszym mozgu.

Zobaczmy to na przyktadzie. Zat6zmy, Ze jestes w pracy, jest
koniec miesigca i szef wzywa cie do swojego gabinetu. Co dzieje
sie z twoim ciatem? Zaczynasz sie zastanawia¢, co to wezwanie
moze dla ciebie oznaczaé. My$li uruchamiajg reakcje biologiczna
stymulowana przez mdzg emocjonalny - uktad limbiczny. Czu-
jesz przyspieszone bicie serca, ucisk w zotadku, pocisz sie, moze
nawet na twoim ciele pojawia sie gesia skdrka. Te wszystkie syg-
naty ptynace z twojego ciata s3 natychmiast przesytane przez
rdzen kregowy i odbierane przez pien moézgu i uktad limbicz-
ny (moézg emocjonalny). Twdj organizm zostaje zaalarmowany:
uwaga, uwaga, cos sie dzieje! Gadzi mézg jest gotowy do natych-
miastowej reakcji, ktéra umozliwi przezycie. Uktad limbiczny
uruchamia reakcje strachu: ratuj sie, kto moze - ktopoty!

Teraz wszystko zalezy od reakcji twoich ptatéw przedczoto-
wych. To jest moment, od ktoérego zalezy, czy zostanie wtaczony
autopilot

Jesli powiesz sobie, Ze wezwanie moze zupelnie nic nie ozna-
czac i ze nie bedziesz sie denerwowat, pdki sie nie dowiesz, o co
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chodzi, bo w koricu i awans, i zwolnienie sg réwnie prawdopo-
dobne, to przy uzyciu ptatéw przedczotowych wyciszysz reakcje
ciata i bardziej pierwotnych czeSci mdzgu.

Jesli jednak zinterpretujesz wezwanie szefa jako jednoznacz-
ny znak, ze zostaniesz zwolniony, to reakcja zamiast sie wyciszy¢,
moze ulec dodatkowemu wzmocnieniu.

Musisz mie¢ Swiadomo$¢, Zze emocje i mysli potrafig z réwng
sitg jak czynniki zewnetrzne uruchamia¢ reakcje stresowe. Jak
pewnie zauwazytes, czasem nie potrzeba rzeczywistych wyda-
rzen, aby nasze mysli spowodowaty uruchomienie przesadne;j
reakcji emocjonalne;j.

Wystarczy wspomniec jakie$ bolesne wydarzenie z przeszto-
$ci, aby uruchomi¢ catag palete objawdéw emocjonalno-biologicz-
nych. Stad tak wazne jest to, o czym myslisz i w jaki spos6b oce-
niasz otaczajacy cie Swiat. My$li nieadekwatne do rzeczywistos$ci
napedzaja emocje, ktére sg nieproporcjonalne do zdarzen.

Bywa tez tak, ze emocje, ktore rodza sie w naszym ,niz-
szym” moézgu, s3a tak silne i obezwtadniajace, Ze nasze platy
przedczotowe nie s3 w stanie zareagowac i traca kontrole nad
pozostata cze$cig mdzgu. Autopilot zostaje wiaczony i wyzwala
jedna z trzech reakcji: ucieczke, walke lub zastygniecie w bez-
ruchu. Tracimy nad sobg kontrole, bo za stery chwyta nasze cia-
to migdatowate.

Jest na szczesScie kilka mozliwosci panowania nad naszymi
bardziej emocjonalnymi czeSciami mézgu.

Po pierwsze, ptaty przedczotowe niczym mie$nie mozna ¢wi-
czy¢. Oznacza to, ze chociaz dzisiaj jeste$ osobg, ktéra kiepsko ra-
dzi sobie z wtasnymi emocjami, to w przysztosci mozesz nauczy¢
sie lepiej nimi zarzadzaé. Klucz do tego to pogtebienie $wiado-
mosci oraz nauczenie sie studzenia emoc;ji i szybkiego integro-
wania mozgu, czyli taczenia dziatania catosci mézgu. O réznego
typu technikach pomagajacych wydtuzac reakcje na bodzce oraz
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zadbac o odpowiedni poziom energii dla ptatéw przedczotowych
przeczytasz w drugiej czesci ksigzki.

Po drugie, gdy jesteSmy zmeczeni, gtodni lub bierzemy na
siebie zbyt duzo odpowiedzialno$ci, energia mentalna potrzebna
ptatom przedczotowym do efektywnego zarzadzania szybko sie
wyczerpuje. To dlatego tatwiej wyprowadzi¢ nas z rownowagi,
to dlatego tak szybko porzucamy postanowienia o zmianie, bo
zwyczajnie za duzo postanawiamy naraz i w dodatku niepropor-
cjonalnie do istniejacych juz obcigzen i mozliwosci.

Swiadomo$¢ tych czynnikéw pomaga lepiej zrozumie¢ nasze
reakcje i wtasciwie planowa¢ wyzwania i obcigzenie mozgu, tak
aby nie dopuszczac¢ do wejscia w tryb autopilota narzucany przez
mozg emocjonalny.

Cho¢ mozg jest baza wszystkich funkcji fizycznych i umysto-
wych, warto powiedzie¢ jeszcze o neuroprzekaznikach - sub-
stancjach chemicznych, takich jak dopamina, serotonina, nor-
adrenalina i melatonina, ktére przenosza informacje pomiedzy
komoérkami nerwowymi.

Ich odpowiedni poziom stanowi o wiasciwym funkcjonowaniu
mozgu, a wszelkiego typu odchylenia przyczyniajg sie do choréb
uktadu nerwowego. Wspotczesnie dzieki wiekszej wiedzy na te-
mat funkcjonowania mézgu wiemy, ze takie choroby, jak depresja,
mogg mie¢ rowniez podtoze fizjologiczne, a nie tylko psychiczne.

Strach, stres 1 jego pochodne

Gdy mdézg emocjonalny przejmuje kontrole, przetacza organizm
w tryb automatyczny, w ktérym mozliwe s3 trzy rodzaje reakc;ji:
walka, ucieczka lub zastygniecie w bezruchu. Nasze tetno przy-
spiesza, oddech sie splyca, wzrasta ci$nienie tetnicze i poziom

36



Mdzg

cukru we krwi. A przede wszystkim nastepuje utrata zdolnosci
do myslenia perspektywicznego i rozwazania réznych opcji.

Nasz organizm w odpowiedzi na stresowe bodZce produkuje
neuroprzekaznik CRH (corticotropin-releasing hormone) - korty-
koliberyne. CRH stymuluje przysadke mézgowa do wytwarzania
kortykotropiny (ACTH, hormon adrenokortykotropowy), ktéra
pobudza kore nadnerczy do uwolnienia kortyzolu. Zwieksza on
we krwi poziom glukozy, ktéra jest konieczna do natychmiasto-
wej reakgji, jaka jest na przyktad ucieczka.

Jednym z waznych hormonéw zwigzanych ze stresem jest ad-
renalina, popularnie nazywana hormonem 3F (fight, flight, freeze
- uciekaj, walcz, zastygnij). Mobilizuje nas do reakcji, zmuszajac
uktad krwiono$ny i oddechowy do szybszej pracy.

O wptywie tych dwéch hormonéw napisano juz duzo ksigzek.
Jedno jest pewne - pozostawanie pod wplywem reakcji streso-
wej moze mie¢ fatalne skutki dla naszego zdrowia, bo powoduje
wiele schorzen: choroby serca, nadcis$nienie, wrzody Zotadka czy
ostabienie og6lnej odpornosci.

Jeszcze bardziej niepokojace jest odkrycie, ze ciagly stres
powoduje obumieranie komoérek mézgowych, prowadzi do kur-
czenia sie obszaréw moézgu odpowiedzialnych za podejmowanie
decyzji i do nieSwiadomego powtarzania dziatan wedtug nega-
tywnego wzorca'!. Dlugotrwatly stres wptywa negatywnie na na-
sze zdolnosci intelektualne, bo zmniejsza liczbe wypustek neu-
ronalnych w hipokampie'?.

Dlatego w stresie nasze reakcje sa nielogiczne i zdominowa-
ne przez emocje.

1 G. Hawn, W. Holden, 10 minut uwaznosci. Jak pomdc dzieciom radzic sobie ze
stresem i strachem, Laurum, Warszawa 2013, s. 67.

12 1, Vetulani, M. Mazurek, Bez ograniczen. Jak rzqdzi nami mézg, PWN, War-
szawa 2015, s.100.
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Jednak o ile do dtugotrwatego stresu organizm w jaki$ spo-
s6b moze sie adaptowac, to najbardziej niekorzystny jest niespo-
dziewany i nieregularnie pojawiajacy sie czynnik stresowy o wy-
sokim natezeniu.

Obecnie wiekszos$¢ os6b uskarza sie na problemy ze stresem,
ale stres mozemy rozumiec¢ na wiele sposobéw. S3 to na przyktad
reakcje o r6znym stopniu nasilenia:

¢ Niepokdj - nieprzyjemny stan, gdy czujesz niebezpie-

czenstwo, zagrozenie (realne lub wyobrazone).

¢ Lek - jest mocniejszy od niepokoju, w wiekszym stopniu

uruchamia reakcje organizmu, a nie tylko mysli.

¢ Strach - to reakcja na konkretne bodzce, czyli na przy-

ktad na czyj$ krzyk, na widok jadgcego na nas pojazdu
lub atakujacego nas zwierzecia.

Gdy spojrzymy obiektywnie na sytuacje, w ktérych pograzamy
sie w reakcjach stresowych, to mato z nich wiaze sie z koniecz-
noscig ratowania zycia. Cze$ciej reakcje napedzane sg przez my-
$li, a przez to nieadekwatne do sytuacji. Dlatego radzenie sobie
z lekiem i stresem jest umiejetnos$cia nie tylko przydatna w pro-
cesie zmiany, ale tez wptywajaca na jako$¢ naszego Zycia.

Co ciekawe, lek uwarunkowany jest genetycznie. Przepro-
wadzono badania na myszach - poddawano je nieprzyjemnym
bodzcom przy okreslonej muzyce. U myszy w trzecim pokole-
niu, czyli tych, ktére nigdy faktycznie nie doswiadczyty tortur, ta
sama muzyka wywotlywata fizjologiczna reakcje lekowa.

Z kolei osoby z uszkodzonymi jadrami migdatowatymi, ktd-
re sa czescig uktadu limbicznego, moga w ogole nie odczuwac
strachu i mie¢ ograniczong percepcje w odczytywaniu emocji
u innych osdb.

38



Mdzg

A co neutralizuje stres?

Biatko BDNF (brain-derived neurotrophic factor — neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego), ktdrego wydzielanie jest sty-
mulowane przez wysitek fizyczny.

Chciatatabym podzieli¢ sie jeszcze jednym waznym odkry-
ciem dotyczacym moézguy, a istotnym w konteksScie zmiany - cho-
dzi o neuroplastycznos¢ mozgu.

Jeszcze do niedawna wierzono, Ze moézg ksztattuje sie w dzie-
cinstwie i u dorostego cztowieka nie dochodzi juz do tworzenia sie
nowych potaczen nerwowych (neurogenezy). Obecnie wiadomo,
ze cho¢ moézg przestaje rosng¢ w wieku okoto dwudziestu kilku
lat, to nie ma ograniczen dla neurogenezy ze wzgledu na wiek.

Neuroplastyczno$¢ moézgu oznacza, ze mozna zmieniac struk-
ture mozgu i nasze zachowania w dowolnym wieku.

Dr Judy Willis powiedziata: ,Termin »plastyczno$¢« odnosi
sie do rozwoju nowych potaczen nerwowych i usuwania nieuzy-
wanych. Polega na zmienianiu fizycznego ksztattu mézgu pod
wpltywem doswiadczen. (...) Kiedy powstaje wiecej potaczen,
ros$nie zdolno$¢ uczenia sie”3,

Naukowo udowodniono to, w co wierzyto wielu przed nami.
Nie jesteSmy skazani na taske i nietaske starych nawykéw. Moze-
my tworzy¢ nowe potaczenia w mézgu, podejmowac dobre decy-
zje i miec lepsze, szczesliwsze zycie.

13 G. Hawn, W. Holden, 10 minut uwaznosci. Jak pomdc dzieciom radzi¢ sobie ze
stresem i strachem, Laurum, Warszawa 2013, s. 69.
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J ako osoba pracujaca ze zmiang od wielu lat styszatam set-
ki powoddw, dla ktérych ludzie nie podejmuja sie zmiany
lub poddaja sie przy pierwszej trudnosci. Najczesciej powtarza-
jacym sie powodem, niemal tak pewnym jak deszcz latem nad
Battykiem, jest brak silnej woli. Nic dziwnego, gdyz to wtasnie
ona uznawana jest za zrodto naszej wytrwatosci i samokon-
troli. Brak silnej woli to wyméwka tatwa i zawsze mozliwa
do zastosowania.

Po pierwsze, nie da sie z zewnatrz oceni¢, czy rzeczywiscie
mamy silng wole, czy nie. Brak butéw do biegania, pieniedzy
na karnet do sitowni czy tez czasu - tatwo mozna zweryfikowac.
Brak silnej woli to argument gotowy do uzycia w dowolnym mo-
mencie. Styszac, ze kto$ nie ma silnej woli, jeste$ zmuszony uwie-
rzy¢ na stowo.

Po drugie, brak silnej woli w odczuciu osoby, ktéra to méwi,
sprawia, Ze nie czuje sie ona zobowigzana do podejmowania ja-
kichkolwiek prob zmiany. Tak jakby myslata: , Takim mnie, Boze,
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stworzytes, takim mnie masz. Taki juz moj los, inni majg silng
wole, wiec im sie udaje”.

Brak czy wyczerpanie silnej woli

Czesto styszac takie argumenty, odwotuje sie do powszechnie
znanego dos$wiadczenia psychologicznego zwanego ,testem cu-
kierka”. W latach 60. XX wieku Walter Mischel przeprowadzit eks-
peryment wsrod czterolatkow. Uzyt w nim popularnej stodkiej
pianki, nazwano go wiec ,marshmallow test”. Eksperyment po-
legat na tym, Ze dziecko dostawato cukierek z obietnicg, Ze jezeli
nie zje go od razu i poczeka do czasu, gdy wroci dorosty, w nagro-
de dostanie kolejny cukierek. Udreka oczekiwania miata trwac
cate 15 minut. Umiejetnoscia odroczenia sobie przyjemnosci
w tym te$cie wykazato sie okoto 30 procent dzieci. Po kilkunastu
latach zbadano losy dzieci poddanych eksperymentowi i stwier-
dzono, ze dzieci, ktére oparty sie pokusie, lepiej sobie radzity
w zyciu, miaty wiecej punktéw z testéw na inteligencje ogo6lng
oraz mniejszg sktonnos¢ do korzystania z uzywek. Na podstawie
tych wynikéw okreslono pozytywny wptyw umiejetnos$ci opiera-
nia sie pokusie na wiele aspektéw zycia. Co najciekawsze, nadal
cyklicznie odbywa sie sprawdzanie loséw oséb poddanych testo-
wi i wraz z uptywem czasu okazuje sie, ze dzieci wykazujace sie
silng wola wcigz przewyzszaja ogélnym poziomem satysfakcji
zyciowej swoich mato cierpliwych réwiesnikow.

Wspominam o tym do$wiadczeniu, gdyz w §wiadomosci spo-
tecznej funkcjonuje ono jako dowo6d na genetyczne lub zwigzane
z wczesnym dziecinstwem uwarunkowanie silnej woli. Ekspe-
ryment ten w odczuciu wielu os6b jest dowodem, Ze silna wola
to co$, co dostajesz w genach lub rodzice mogg ci to rozwing¢
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w dziecinstwie. W zyciu dorostym jeste$my, jacy jeste$my, i nie
da sie juz nic z tym zrobi¢. Nic bardziej mylnego.

Wyniki badan wskazujg jednoznacznie, ze silna wola jest
jak miesien, ktory kazdy z nas posiada. Mozemy go ¢wiczy¢
i wzmacniac.

Kolejng osobg, ktéra przyczynita sie do odkrycia praw, jakimi
kieruje sie silna wola, byt Mark Muraven. Nie podzielat on pogla-
du czesci naukowcdw, Ze silna wola jest umiejetnoscig. Wiedziat
z wlasnego doswiadczenia, Ze czasem potrafi radzi¢ sobie z po-
kusami, a innym razem w obliczu tych samych wyzwan ponosi
sromotng porazke. W czasie jednego z eksperymentdw czestowat
grupe studentéw rzodkiewkami i ciasteczkami. W jednej grupie
pozwalat uczestnikom je$¢ wszystko, na co mieli ochote, a w dru-
giej pozwalat jes¢ tylko rzodkiewki. Nastepnie kazdej z grup prze-
kazywat tamigtéwke do rozwigzania. W rzeczywistosci byta ona
nie do rozwigzania (o czym uczestnicy nie wiedzieli), a liczyt sie
czas podejmowania prob, a nie poprawna odpowiedz. Okazato
sie, Ze osoby, ktére nie musialy zmagac sie z pokusa i odmawiac
sobie ciastek, probowaty rozwigzywac zadanie Srednio dwa razy
dtuzej, niz ci, ktoérzy jedli wytacznie rzodkiewki. Eksperyment jas-
no wskazat na to, Ze silna wola to zasob, ktéry jest wyczerpywany
w ciggu dnia. Z tego wtasnie powodu osoby, ktére wcze$niej nie
mogty jesc¢ ciastek i byly zmuszane do jedzenia rzodkiewek, miaty
mniej silnej woli. Zwyczajnie wczes$niej wyczerpaty cze$¢ swoich
zasobow na opieranie sie ciasteczkom. To jak podnoszenie sztangi
na sitowni czy robienie pompek. Na poczatku idzie tatwo, ale po
kazdej kolejnej serii jest coraz mniej przyjemnie.

Z tego wtasnie powodu wieczorem, gdy wracamy do domu
po catym dniu dyscyplinowania sie, moze nie starczy¢ nam silnej
woli w konfrontacji z zamrazalnikiem petnym ulubionych lodéw.

Wyniki tych i podobnych badan pokazaty réwniez, Ze jeste-
$my wyposazeni w jeden zbiornik silnej woli, a nie oddzielne dla
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réznego typu czynnosci. Kazde nasze zaangazowanie w opiera-
nie sie pokusie, podejmowanie trudnych decyzji czy inny rodzaj
samokontroli bazuje na tym samym Zro6dle energii.

Co sie dzieje, gdy wyczerpuje sie
silna wola

Kiedy nasza silna wola jest na wyczerpaniu, tatwiej reagujemy
w emocjonalny sposéb, czesto méwimy co$, czego pozniej za-
hujemy. W takich momentach mamy sktonno$¢ do wybierania
fatwiejszych opcji, ktére przynosza szybkie roztadowanie na-
piecia. Trudniej wtedy opiera¢ sie bodZcom z zewnatrz - i przez
to pozwalamy sobie na kompulsywne objadanie sie, niekontrolo-
wane zakupy i to wszystko, co przynosi natychmiastowa ulge, ale
dtugoterminowe szkody.

Wyczerpanie silnej woli powoduje, Ze emocje biora goére nad
logicznym i analitycznym ogladem sytuacji. Latwiej jest nam
wtedy oszukiwac siebie samych, uciekamy w zaprzeczanie, wy-
pieranie i innego rodzaju mechanizmy obronne (wiecej o mecha-
nizmach obronnych w dalszej cze$ci ksigzki).

Co ciekawe, eksperymenty dowiodty, Ze nieustanny bol fi-
zyczny rowniez ogranicza site woli, bo nasz umyst wyczerpuje
sie walkg o zignorowanie cierpienia. Niech ta informacja pomoze
nam wykazywac¢ wiecej empatii i zrozumienia wobec os6b cho-
rych lub cierpigcych'.

1+ R.F. Baumeister, ]. Tierney, Sita woli. Odkryjmy na nowo to, co w cztowieku
najpotezniejsze, Media Rodzina, Warszawa 2013, s. 51.
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Kiedy zuzywamy silng wole

Roy F. Baumeister, guru naukowcéw badajacych silng wole,
wskazuje na cztery gtéwne sposoby, w jakie ja wykorzystujemy.
1. Po pierwsze, zuzywamy ja do kontrolowania mysli.

2. Podrugie, do kontrolowania emocji, czyli do $wiadomej regu-
lacji samopoczucia. NajczesSciej objawia sie to ucieczka przed
ztymi nastrojami i dreczacymi mys$lami. Kontrola emociji jest
szczegOlnie trudna i wymagajaca dla silnej woli.

3. Trzecig kategorie stanowi to, co w ogdlnej Swiadomosci jest
kojarzone z silng wolg, czyli opieranie sie pokusom. Najczes-
ciej wymieniane s3a: alkohol, stodycze, tyton i inne uzywki.

4. Ostatnia kategoria to kontrola sprawnosci, czyli skupienie
energii na okre$lonym zadaniu, zarzadzanie czasem i wy-
trwato$¢ w trudnych momentach.

Te wszystkie dziatania wyczerpuja nasze zasoby mentalne zwa-
ne silng wola. Baumeister nazwat to wyczerpaniem ego*>.

Co w praktyce z tego wynika

Wyczerpywanie sie zasobéw silnej woli pocigga za soba przede
wszystkim konieczno$¢ wyboru. JeZeli mozliwo$¢ samokontro-
li jest ograniczona i zuzywamy ja na rézne czynnos$ci w ciggu
dnia, to musimy zdecydowac, co jest priorytetem. Gdy podej-
miemy sie zmiany na kilku polach, moze nie wystarczy¢ nam

5 R.F. Baumeister, |. Tierney, Sita woli. Odkryjmy na nowo to, co w cztowieku
najpotezniejsze, Media Rodzina, Warszawa 2013, s. 53.
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zasobdéw silnej woli, ktéra nie bedzie w stanie sprostac¢ zbyt
wielu jednoczesnym wyzwaniom.

Dobrym przyktadem sg postanowienia noworoczne. Ludzie,
ktérzy podejmuja sie totalnej metamorfozy z poczatkiem roku,
juz kilka tygodni p6zZniej ponosza porazke. Dzieje sie tak przede
wszystkim dlatego, ze planujac zmiany od Nowego Roku, jeste-
$my z reguty po odpoczynku zwigzanym z Bozym Narodzeniem.
Pozytywnie nastawieni, wypoczeci i zrelaksowani, zbyt optymi-
stycznie oceniamy wtasne mozliwosci. Mamy wtedy tendencje do
zyczeniowego patrzenia na Zycie i zmiany, ktére chcemy wpro-
wadzi¢, traktujemy witasnie jako Zyczenia, a nie jako rzeczywiste
plany. Postanawiamy w zbyt wielu przestrzeniach naraz, a potem
rezygnujemy catkowicie pod wptywem zbyt duzego ciezaru. Pi-
szemy liste postanowien noworocznych, cho¢ nie mamy szansy
ich wykona¢, nawet gdyby Swiat byt idealny, dieta nie sprawiata
trudnosci, a dzieci nie chorowaty.

Wyczerpywanie ego
mozna zobaczy¢ w mozqu

Proces zmniejszania sie sity woli, czyli wyczerpania ego, zostat
zbadany przez Michaela Inzlichta oraz Jennifer Gutsell z uniwer-
sytetu w Toronto. Przy uzyciu elektroencefalografii (EEG) okres-
lili oni przestrzenie aktywnos$ci mézgu w sytuacjach zaangazo-
wania sity woli, gdy mdzg radzi sobie z problemami.

Zwrocili oni szczegblnie uwage na obszar mézgu zwany
przednim zakretem obreczy kory mézgowej lub uktadem wykrywa-
nia btedéw, poniewaz odpowiada za sprawdzanie zgodno$ci tego,
co robimy, z tym, co planowali$my. Ta cze$¢ mdzgu wigcza alarm,
kiedy zaistnieje niezgodnos$¢ naszych dziatan z intencjami.
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W czasie eksperymentu badano dwie grupy oséb. Jedna
z nich byta poddana procesowi wyczerpania ego, a druga nie. Na-
stepnie badani wykonywali zadania. Obserwacja m6zgoéw oso6b
poddanych testom wskazata, Ze wyczerpanie ego wyhamowuje
aktywno$¢ mozgu witasnie w uktadzie wykrywania btedow. Wy-
niki udowodnity, Ze wyczerpanie ego prowadzi do spowolnienia
pracy nie tylko tego jednego uktadu, ale rowniez zmniejsza umie-
jetnos$¢ wykrywania btedéw i spowalnia prace catego mézgu.

Kiedy zapala sie czerwona lampka?

Wiemy juz, Ze zasoby naszej silnej woli sg ograniczone i wykorzy-
stywane do wielu réznych zadan. Wiemy réowniez, co sie dzieje,
kiedy nasze zasoby silnej woli zostajg zuzyte i dochodzi do wy-
czerpania ego. Czy nie byloby jednak praktycznie mdc okresli¢
lub przewidzie¢ moment, gdy zblizymy sie do granicy wyczerpa-
nia ego? Przydataby sie taka czerwona lampka, jak w samocho-
dzie, ktdéra ostrzegataby odpowiednio wczesnie, ze jedziemy juz
na rezerwie paliwa.

Baumeister i zespét Kathleen Vohs z uniwersytetu w Min-
nesocie w swoich kolejnych badaniach zaczeli poszukiwaé¢ od-
powiedzi na pytanie, co wskazuje na wyczerpanie ego, a nie jest
jeszcze uleganiem pokusom.

Odkryli kilka objawo6w, ktére odpowiednio wcze$nie zauwa-
zone pomoga nam zatrzymac sie, zanim wydarzy sie co$, czego
nie chcemy. S3 to drobne oznaki, takie jak reakcje niepropor-
cjonalne do bodZca, zbytnie przejmowanie sie. Nie sg one takie
same w przypadku wszystkich osdb, reakcje r6znia sie w zalez-
nosci od cech indywidualnych i typéw bodzcéw. Udato sie jednak
okresli¢ jeden wspoélny element dla wszystkich badanych - jest
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to silniejsza niz zazwyczaj reakcja emocjonalna. Niezaleznie od
tego, czy emocje s zwigzane z rado$cig czy smutkiem, w wy-
padku wyczerpywania sie ego reakcja zawsze jest znacznie in-
tensywniejsza od reakcji typowej dla danej osoby. Wynika z tego
wazna dla nas informacja: jezeli przejmujemy sie wszystkim bar-
dziej niz zwykle lub dobre wiesci ciesza nas mocniej niz zazwy-
czaj, to znak, ze obwody w naszym moézgu nie kontrolujg emocji
z wystarczajaca skutecznoscia.

W takiej sytuacji wysitek zwigzany z opieraniem sie pokusie
moze okaza¢ sie tak duzy, Ze nasza zdolno$¢ przeciwstawienia
sie okaze sie zbyt staba. Wyczerpanie ego powoduje, Ze sita woli
stabnie, a pragnienia nabierajg wiekszej intensywnosci niz zwy-
kle i nie jesteSmy w stanie oprze¢ sie tym emocjom.

Zaskakujgce wyniki badan dotyczacych
ludzi charakteryzujacych sie silng wolg

Standardowo rozumiemy silng wole jako co$ niezbednego
do opierania sie pokusie czy wytrwania w postanowieniu.
Jednak wyniki badan Baumeistera wskazuja na cos$ zgota od-
miennego. Osoby o silniejszej samokontroli rzadko korzystaja z sil-
nej woli w celu opierania sie pokusom. Obserwujac bacznie ich za-
chowania, mozna ogélnie stwierdzi¢, ze ci, ktérzy maja silng wole,
wykorzystujg j3 raczej do stworzenia nawykdw, ktére powodujg,
ze nie musza konfrontowac sie z pokusami. Ludzie ci do$wiadczajg
mniej pokus i wewnetrznych konfliktéw i dlatego tez nie potrzebujg
uzywac sity woli. Sprawniej porzadkuja swoje zycie, dzieki czemu
nie doprowadzaja do konfliktowych sytuacji. Wykorzystuja site woli
nie do dziatania w kryzysie, ale do rozwijania dobrych nawykéw
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i zwyczajow, ktore w naturalny sposéb przeciwdziatajg konieczno-
$ci jej wydatkowania?®.

Najlepsi pracownicy i studenci osiagaja najlepsze wyniki
dzieki dobrym nawykom. To nie ci, ktérzy biora sie do roboty
na kilka dni przed egzaminem, ale raczej ci, ktérzy pracuja regu-
larnie przez caty rok. Dodatkowa korzyscia jest mniejszy stres,
ktdry z reguty towarzyszy sytuacjom konfliktowym czy kazdemu
opieraniu sie pokusie.

Dlatego samokontrole warto wykorzystywac¢ do przeciwdzia-
tania kryzysom i unikania ich, a nie do ich przezwyciezania.

Osoby o rozwinietej samokontroli czesciej unikajg niezdro-
wych zwyczajéw, jak palenie, objadanie sie czy upijanie. Wyko-
rzystuja site woli do ustalenia zdrowych wzorcéw zachowania,
a gdy staja sie one nawykami, wszystko idzie juz gtadko.

16 R.F. Baumeister, ]. Tierney, Sita woli. Odkryjmy na nowo to, co w cztowieku
najpotezniejsze, Media Rodzina, Warszawa 2013, s. 283.
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