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INITIUM — Czlowiek jako jeden system

Wstep. Nie chodzi tylko o to, zeby poczué
sie lepiej

Mozna nauczy¢ si¢ uspokaja¢ oddech, rozluznia¢ ciato i szybciej wychodzi¢ z
napiecia, a mimo to niewiele dowiedzie¢ sie o sobie. Mozna zna¢ nazwy emocji,
rozpoznawaé swoje schematy i nadal wraca¢ do tych samych decyzji. Mozna
réwniez sprawnie regulowaé¢ wlasny stan po to, by skuteczniej broni¢ wygody,
obrazu siebie albo przewagi nad innymi. Dlatego ta ksiagzka nie jest przede
wszystkim podrecznikiem redukeji stresu. Jest stopniowym systemem poznawania
cztowieka i jego przeobrazenia.

Zaczynamy od stresu, poniewaz w stresie czlowiek staje si¢ dla siebie widoczny.
To, co na co dzien dziala cicho i automatycznie, nagle wychodzi na powierzchnie.
Zmienia sie oddech, napiecie mie$ni, rytm serca i gotowos$¢ do dzialania. Uwaga
zweza sie wokol tego, co uznane za wazne. Pamie¢ podsuwa okreslone obrazy.
Emocja nadaje zdarzeniu wage. Pojawia si¢ impuls, a zaraz za nim znany sposob
ochrony: atak, wycofanie, kontrola, podporzadkowanie, zamrozenie albo
poszukiwanie natychmiastowej ulgi. Stres nie jest wiec celem drogi. Jest
pierwszym przekrojem, na ktérym mozna zobaczy¢, ze cztowiek sklada sie z wielu
wspotdziatajacych warstw.

Stowo ,warstwa” nie oznacza tutaj osobnych pieter zamknietych jedno nad
drugim. Cialo, zmysly, uwaga, pamie¢, emocja, znaczenie, pragnienie, intencja i
dzialanie nie istnieja oddzielnie. Kazda warstwa jest innym sposobem ujawniania
sie tego samego zywego systemu. Mozna jednak uczyé sie je rozrézniaé. To
rozroznienie jest poczatkiem zarzadzania soba, poniewaz czlowiek nie moze
$wiadomie pracowac z czyms, co odbiera jako jedna niepodzielng mase: ,jest mi
7le”, ,taki jestem”, ,musze to zrobi¢”.

Pierwszy poziom drogi dotyczy materii i stanu organizmu. Czytelnik uczy sie
widzie¢, z jakiego stanu patrzy, jaki jest jego prog pobudzenia, gdzie gromadzi
napiecie i po czym poznaje, ze repertuar mozliwych reakcji zaczyna sie zwezaé.
Nie chodzi o zakaz reakcji stresowej. Reakcja stresowa jest czeScig zdolnosci
przetrwania i mobilizacji. Chodzi o to, by przestala byé¢ niewidzialnym wiadca
calego doswiadczenia. Na tym poziomie zarzadzanie soba oznacza tworzenie
warunkéw, w ktorych czlowiek odzyskuje dostep do szerszego repertuaru.

Drugi poziom odstania powstawanie do§wiadczenia. Czlowiek odkrywa, Ze nie
odbiera $wiata jak kamera. Zmysly wybieraja sygnaly, uwaga nadaje im wage,
organizm przewiduje, a pamie¢ dopelnia brakujace elementy. Samopoznanie nie
polega tu na pytaniu, czy odczucie jest prawdziwe albo falszywe. Polega na
rozpoznaniu, co rzeczywiscie sie wydarzylo, co zostalo przewidziane, co
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dopowiedziala historia i gdzie potrzebne sa nowe dane. Zarzadzanie ta warstwa
oznacza zwiekszanie kontaktu z rzeczywistoscia.

Trzeci poziom prowadzi przez cialo emocjonalne. Emocja moze by¢ dostepna
jako pobudzenie, obraz, impuls, stowo albo abstrakcyjna regula o sobie i $wiecie.
Kody emocji sa w tej ksigzce wazne wlasnie dlatego, ze pokazuja budowe
dos$wiadczenia emocjonalnego. Czlowiek moze co$ czué, lecz nie umieé tego
nazwac; moze znac¢ nazwe, lecz nie rozpoznawaé¢ impulsu; moze rozumie¢ regule,
ale nie zauwaza¢ chwili, w ktorej ciato juz wykonuje dawny program. Zarzadzanie
emocja nie oznacza jej wylaczenia. Oznacza zdolno$¢ przechodzenia pomiedzy jej
kodami, odzyskiwania zawartej w niej informacji i sprawdzania znaczenia w
rzeczywistosci.

Czwarty poziom pokazuje automat i funkcje ochronna. Tutaj cztowiek
odkrywa, dlaczego powtarza reakcje, ktorej skutki dobrze zna. Zachowanie
utrzymuje sie nie dlatego, ze jest glupi albo zepsuty, lecz dlatego, ze w krotkim
czasie co$ zalatwia: przynosi ulge, chroni wiez, odzyskuje kontrole, oddala wstyd
albo zabezpiecza obraz siebie. Samopoznanie schodzi wtedy pod zachowanie i pyta:
czego bronie, przed czym uciekam, jaki brak probuje wypelni¢? Zarzadzanie soba
polega na oddzieleniu funkeji od dotychczasowej formy reakcji. Funkcje mozna
uznad¢, nie powtarzajac krzywdzacego sposobu jej realizacji.

Piaty poziom otwiera przestrzen wyboru. Wczesniejsze poziomy nie stuza temu,
by czlowiek bez konica obserwowat siebie. Maja doprowadzi¢ do chwili, w ktérej
potrafi zatrzymaé wykonanie automatu, rozpoznaé¢ granice, odréznié potrzebe od
zadania, sprawdzi¢ intencje i podja¢ male dzialanie. Wybodr nie jest oderwany od
ciata i historii. Jest nowa zdolnoscia zbudowana wewnatrz systemu. Zarzadzanie
na tym poziomie oznacza przejscie od wiedzy o sobie do proéby, skutku i korekty.

Szbsty poziom pyta o kierunek uzycia wszystkich wcze$niejszych zdolnosci.
Czlowiek moze by¢ spokojny, $wiadomy i skuteczny, a nadal pozostawaé
zamkniety wylacznie w ochronie siebie. Przeobrazenie zaczyna si¢ naprawde
wtedy, gdy rosnaca zdolno$¢ obejmuje relacje, odpowiedzialno$é, naprawe i
warto$¢ wieksza niz chwilowa ulga. Nie chodzi o zanegowanie siebie ani o moralne
przeskoczenie wiasnych ograniczen. Chodzi o rozszerzanie pola, ktore czlowiek
potrafi bra¢ pod uwage: od wilasnego stanu, przez skutek dla drugiego czlowieka,
az po $wiadomie wybrany kierunek zycia.

Te szes§¢ poziomoéw tworzy drabine, ale nie ranking ludzi. Nikt nie mieszka stale
na jednym szczeblu. W pracy kto$ moze dziala¢ z poziomu odpowiedzialnosci, a w
bliskiej relacji wraca¢ do natychmiastowej ochrony. W spokojnym dniu potrafi
rozpoznawaé¢ kody emocji, a pod silnym obcigzeniem zauwaza dopiero napiecie
ciala. Drabina stuzy ustaleniu, gdzie jestem teraz i jaki nastepny krok jest
naprawde dostepny. Nie stuzy do orzekania, kto jest wyzej, lepiej albo bardziej
duchowo rozwiniety.
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Kazdy etap ksiazki ma wiec trzy zadania. Najpierw daje mape danej warstwy.
Nastepnie kieruje uwage czytelnika ku temu, jak warstwa dziala wlasnie w nim.
Na koncu pokazuje zakres zarzadzania: nie pelna kontrole, lecz konkretna
zdolnos$¢, ktérg mozna rozwijaé. Po kazdym rozdziale pojawi sie krotkie lustro
samopoznania. Nie jest testem i nie ma produkowac¢ poprawnych odpowiedzi. Ma
pomoc przenies¢ tekst z poziomu wiedzy na poziom obserwacji wlasnego systemu.

Ta droga nie prowadzi od ,zlego stresu” do ,dobrego samopoczucia”. Prowadzi
od nieSwiadomego podlegania wlasnym procesom do coraz pehiejszego
uczestnictwa w nich. Najpierw czlowiek zauwaza, ze ma stan. Potem widzi, jak
buduje do$wiadczenie. Rozpoznaje jezyk emocji, funkcje automatu, wtasny brak i
pragnienie. Uczy si¢ tworzyé przerwe, wybiera¢ dzialanie, przyjmowac skutek i
nadawa¢ zdolnosci kierunek. Na kazdym stopniu poznaje siebie nie przez
deklaracje, lecz przez to, co rzeczywiscie dzieje sie w jego ciele, uwadze, relacji i
czynie.

Warstwa duchowa nie zostaje tutaj dolagczona jako szybkie wyjasnienie calosci.
Ten tom przygotowuje pod nig grunt. Cztowiek, ktéry nie rozrdéznia pobudzenia od
prawdy, potrzeby od zadania, intencji od deklaracji i symbolu od faktu, tatwo uzyje
duchowego jezyka do ominigcia siebie. Najpierw potrzebuje nauczy¢ si¢ widzie¢
mechanizm, ponosi¢ odpowiedzialno$¢ i pracowaé¢ z materia wlasnego zycia.
Dopiero pézniej mozna uczciwie pytaé, ku czemu ta materia ma zostaé
przeobrazona.

Nie zaczynaj od najwiekszej rany. Wybierz jedna zwyczajna, powtarzalng
sytuacje: wiadomo$é bez odpowiedzi, krytyke, spdznienie, potrzebe kontroli,
trudno$¢ z odmowa albo napiecie przed rozmows. Przeprowadz? te jedna sytuacje
przez wszystkie poziomy ksiazki. Zobacz, co dzieje si¢ w ciele, jakie dane wybiera
uwaga, jaki obraz tworzy pamie¢, jak emocja zapisuje sie¢ w roznych kodach, czego
broni automat, czego naprawde pragniesz, jaki wybor wykonujesz i jaki skutek
wraca do systemu. Wtedy teoria zacznie stawac si¢ samopoznaniem.

Nie pytaj wiec wylacznie: ,jak przestaé sie stresowaé?”. Pytaj: ,co stres wlasnie
odstania w budowie mojego systemu; na ktorej warstwie trace dostep do siebie;
jaka zdolnos$¢ moge rozwinac; ku czemu chce jej uzyé?”. W tych pytaniach zaczyna
si¢ droga przeobrazenia Initium.
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Prolog. Jedna wiadomos¢ przechodzi przez
catego czlowieka

O 7:14 telefon rozswietla si¢ na stole. ,Musimy dzi§ porozmawia¢ o wczorajszym
spotkaniu”. Tylko jedno zdanie. Nie zawiera oceny, nie podaje tematu, nie méwi,
czy sprawa jest pilna. Marek czyta je po nocy, podczas ktérej kilka razy sie budzit.
Od dwoch dni boli go kark, nie zjadl jeszcze $niadania, a za godzine ma oddac
raport.

Pierwsza reakcja nie przychodzi w formie spokojnego wniosku. Pojawia sie
zatrzymanie oddechu, napiecie brzucha i ruch dloni, ktéra natychmiast chce
otworzy¢ historie wczorajszego spotkania. Uwaga wybiera moment, gdy Marek nie
znal odpowiedzi na pytanie klienta. Pamieé pomija pdzZniejsza wiadomos$¢ z
podziekowaniem. W glowie powstaje obraz przelozonej siedzacej naprzeciwko
oraz zdanie: ,Wiedzialem, Ze to si¢ Zle skonczy”.

W ciagu kilkunastu sekund zmienil sie caly dostepny $wiat. Raport, ktéry przed
chwila byl trudnym, ale wykonalnym zadaniem, staje sie dowodem zagrozonej
pozycji. Dzwiek kolejnej wiadomosci przejmuje uwage. Kawa smakuje inaczej.
Pytanie partnerki brzmi jak przeszkoda. Marek nie otrzymat jeszcze zadnej nowej
informacji o spotkaniu, a jednak jego cialo, pamieé, interpretacja, relacja i
gotowo$¢ dzialania sg juz w innym ukladzie.

Moze teraz zrobi¢ wiele rzeczy. Odpisaé natychmiast i nadmiernie sie
tlumaczyé. Nie odpowiadaé, probujac odzyskaé przewage. Przejrze¢ kazda
wypowiedZ z poprzedniego dnia. Zadzwoni¢ do kolegi i poprosi¢ o zapewnienie, ze
wszystko bylo dobrze. Skupi¢ si¢ na oddechu, jakby jedynym problemem bylo
pobudzenie. Kazde dzialanie zmieni stan na chwile i wytworzy nastepne dane.

Jezeli zacznie sie thumaczy¢, zanim pozna temat, moze zasugerowaé wine, ktorej
nikt mu nie przypisal. Jesli bedzie unikal, niepewnos$¢ potrwa dtuzej. Jesli przez
godzine przeanalizuje spotkanie, moze zaniedbaé raport i rzeczywiscie stworzy¢
nowy problem. Je$li otrzyma pocieszenie, napiecie spadnie, ale system moze
nauczy¢ sie, ze bez cudzego zapewnienia nie potrafi przetrwac niejednoznacznosci.

To wlasnie bedziemy $ledzi¢ w tej ksiazce: nie pojedynczy objaw, lecz droge
informacji przez catego czlowieka.

Najpierw zobaczymy stan, z ktérego sytuacja jest odbierana. Nie po to, by
wszystko wyjasni¢ zmeczeniem, lecz by zrozumieé, dlaczego ta sama wiadomosé

nie zawsze tworzy ten sam §wiat. Stres pokaze, jak organizm mobilizuje zasoby,
zmienia priorytety i czasem nie potrafi zakonczy¢ ochrony.

Nastepnie przyjrzymy sie powstawaniu do$wiadczenia. Zmysty nie kopiuja
gotowej rzeczywistosci. System wybiera sygnaly, przewiduje, nadaje wage i
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uzupelnia terazniejszo$¢ pamiecia. Marek nie wymyslit wiadomosci, ale nie
otrzymal tez jej znaczenia wprost z ekranu. Znaczenie powstalo ze spotkania
danych i historii.

Potem przejdziemy do emocji i jej kodow. Reakcja jest obecna, zanim
czlowiek potrafi ja trafnie nazwaé. Moze by¢ dostepna jako napiecie, impuls, obraz
rozmowy, stowo ,ek” albo regula ,blad odbiera mi wartos¢”. Kazda postac
zachowuje czes$¢ informacji i moze zgubi¢ inna. Przechodzenie miedzy nimi nie jest
sztukg tworzenia wygodniejszej opowiesci. Ma prowadzi¢ do dokladniejszego
rozpoznania i sprawdzenia.

Kolejnym krokiem bedzie automat. Dlaczego czlowiek powtarza reakcje, o
ktérej wie, ze mu szkodzi? Poniewaz reakcja czesto dziala natychmiast. Unikanie
zmniejsza napiecie, kontrola daje poczucie wplywu, atak konczy rozmowe,
podporzadkowanie chroni wigz. Krotka ulga uczy szybciej niz odlegly koszt. Pod
automatem znajduje sie funkcja ochronna, brak albo pragnienie, ktére trzeba
zobaczy¢ bez usprawiedliwiania szkody.

Dopiero wtedy otworzy sie przestrzen wyboru. Nie jako nieograniczona
wolna wola stojaca poza cialem i historia, lecz jako rozwijana zdolnosé
zatrzymania wykonania, zachowania kontaktu z informacja, wyboru miary oraz
sprawdzenia innej odpowiedzi. Marek nie musi przesta¢ odczuwac lgku, aby
napisaé: ,Jasne. O ktdrej godzinie i czego dotyczy rozmowa?”. Potrzebuje jednak
dostepu do tego zdania w stanie, w ktérym automat proponuje co$ innego.

Na koficu zapytamy o odpowiedzialnos$¢ i kierunek. Dobra regulacja nie
moze stuzy¢ wylacznie skuteczniejszemu chronieniu wlasnego obrazu. Wybor
ujawnia sie w skutku dla zadania, relacji i innych ludzi. Cztowiek moze nauczy¢ si¢
naprawia¢ po bledzie, chroni¢ granice bez odwetu, przyjmowaé informacje
zwrotng i wybiera¢ warto$¢ nawet wtedy, gdy nie przynosi natychmiastowej ulgi.

Ta droga nie jest obietnica, ze kazda reakcje mozna samodzielnie
przeanalizowac¢ i zmieni¢. Choroba, przemoc, trauma, uzaleznienie, cigzkie objawy
psychiczne i trwale warunki spoteczne moga wymagaé leczenia, ochrony oraz
pomocy innych ludzi. Model nie zastepuje diagnozy. Ma pomagaé rozpoznac,
jakiego rodzaju odpowiedzZ jest potrzebna i gdzie konczy sie zakres samodzielnej
pracy.

Nie jest to rowniez ksigzka o osiggnieciu statego spokoju. Spokojny stan moze
by¢ adekwatny, ale moze tez wynikaé z odciecia. Silna mobilizacja moze zwezaé
widzenie, ale czasem jest wlasciwa odpowiedzig na realne zagrozenie. Miarg nie
bedzie wiec samo samopoczucie. Bedziemy pytaé, czy system zwieksza kontakt z
rzeczywisto$cia, chroni wazng potrzebe, widzi drugiego czlowieka i potrafi
skorygowac dzialanie po skutku.
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O 7:18 Marek odktada telefon na stol. Nadal czuje napiecie. Zanim odpowie,
zapisuje dwie kolumny. W pierwszej: ,przelozona chce porozmawiaé dzisiaj”. W
drugiej: ,zostane oceniony, strace projekt, wszyscy zobaczyli méj biad”. Pierwsza
zawiera dostepna informacje. Druga — przewidywania, ktore trzeba sprawdzic.

Ten prosty podzial nie rozwiazuje sprawy. Nie méwi, czy rozmowa bedzie
tatwa. Po raz pierwszy tworzy jednak miejsce, w ktérym reakcja nie musi
automatycznie sta¢ sie dzialaniem. Wlasnie od takiego miejsca zaczyna sie Initium:
nie od zaprzeczenia temu, co czlowiek czuje, lecz od zobaczenia, jak cale
do$wiadczenie powstaje i gdzie moze pojawic sie nastepny $wiadomy krok.
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Czesc I. Cztowiek zaczyna od stanu

To pierwszy poziom przeobrazenia: stan i materia. Jego celem nie jest
produkowanie spokoju, lecz nauczenie sie rozpoznawaé biologiczne warunki
wiasnej dostepnosci. Pytanie tej cze$ci brzmi: z jakiego stanu wilasnie patrze i co ten
stan udostepnia albo zastania? ZdolnoScia rozwijang na tym poziomie jest
regulowanie warunkow, a nie zakazywanie organizmowi reakcji.

Zaczynamy przy samym gruncie doswiadczenia. Zanim pojawi sie wyjasnienie,
decyzja i opowies¢ o sobie, organizm znajduje si¢ w okre$lonym stanie. Ma pewien
zapas energii, poziom pobudzenia, prog alarmu i dostep do innych ludzi. Ta czeéé
pokazuje, dlaczego nie mozna uczciwie méwi¢ o wolnym wyborze, nie pytajac
najpierw, jakie odpowiedzi byly w danej chwili rzeczywiscie dostepne. Nie
zatrzymamy sie¢ jednak na regulacji. Stan stanie si¢ pierwszym elementem wigkszej
petli, w ktorej cialo, srodowisko i dziatanie bez przerwy wplywaja na siebie.

10
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Rozdziat 1. Ten sam swiat, inny cztowiek

Rano wiadomo$¢ wygladata niewinnie. Jedno zdanie od wspotpracownika:
sMusimy porozmawia¢ o wczorajszym spotkaniu”. Bez oskarzenia, bez
wykrzyknika, bez informacji, czego rozmowa ma dotyczy¢. Czlowiek czyta je
jednak po nocy przerywanej wybudzeniami, z napieciem w karku i poczuciem, ze
od kilku dni nie nadaza. Zanim zdazy cokolwiek sprawdzi¢, oddech staje sie
plytszy. Uwaga wraca do wczorajszego spotkania. Pamie¢ wybiera dwie niezreczne
wypowiedzi, pomija za$ wszystko, co przebieglo zwyczajnie. W glowie pojawia sie
zdanie: ,Pewnie co$ zepsulem”.

Kilka godzin pdzniej ta sama wiadomo$¢ moze wygladaé inaczej. Po $niadaniu,
spacerze i zakonczeniu pilnego zadania stowa nadal znacza dokladnie tyle samo, ile
znaczyly rano. Zmienil sie jednak czlowiek, ktéry je czyta. Dostrzega wiecej
mozliwos$ci: moze chodzi¢ o termin, brakujace dane, reakcje klienta albo zwykte
podsumowanie. Nie musi przekonywac sie, ze wszystko jest dobrze. Po prostu nie
jest juz pewny, ze wszystko jest zle.

Z zewnatrz sytuacja prawie sie nie zmienila. Wewnatrz zmienilo si¢ bardzo
wiele.

To doswiadczenie jest tak powszechne, ze latwo je zlekcewazy¢. Mowimy: rano
bylem przewrazliwiony, wieczorem ochlonalem. Takie stowa opisuja skutek, lecz
nie pokazuja procesu. Nie zmienila sie wylacznie jedna mysl. Inaczej pracowalo
cialo, inaczej rozkladala sie uwaga, inne wspomnienia stawaty si¢ dostepne, inna
byla gotowos$¢ do dzialania, inna tolerancja niepewnosci. Czlowiek nie wymienit
jednej blednej opinii na jedng poprawna. Przeszedl z jednej konfiguracji calego
systemu do inne;j.

Ta ksigzka zaczyna sie wlasnie tutaj: od odkrycia, Zze cztowiek nie patrzy na
$wiat z miejsca calkowicie nieruchomego. Zawsze patrzy z jakiego$ stanu.

Stan to wiecej niz nastréj. Stowo ,stan” bywa uzywane luzno. Kojarzy sie z
nastrojem: jestem spokojny, zdenerwowany, smutny albo pobudzony. W zywym
systemie stan obejmuje jednak znacznie wiecej. Naleza do niego miedzy innymi:

e dostepna energia;

 poziom pobudzenia;

¢ bol, napiecie i zmeczenie;

e poczucie bezpieczenstwa lub zagrozenia;

e gotowos¢ do zblizenia, unikania, walki albo zatrzymania;

* przewidywalnos¢ otoczenia;
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e dostep do pamieci i zdolno$¢ uczenia sie;

e szeroko$¢ uwagi;

¢ odczuwana mozliwo$¢ wplywu;

e aktualna relacja z innymi ludZmi;

e koszt, jaki organizm moze ponies$¢ bez utraty rownowagi.

Zaden z tych elementéw nie dziala calkowicie osobno. Bol moze zawezaé
uwage. Brak snu moze obnizac tolerancje niepewnosci. Konflikt moze zmieniaé
napiecie mieéni i sposdb oddychania. Przewidywanie trudnej rozmowy moze
uruchomi¢ przygotowanie organizmu, chociaz rozmowa jeszcze sie nie zaczela. Z
kolei obecnos$¢ osoby, przy ktorej nie trzeba stale sie¢ bronié, moze przywrécic
dostep do stow, ktére w samotnym napieciu wydawaly si¢ nieosiagalne.

Stan nie jest wiec pojemnikiem, w ktérym przebywa ,prawdziwy czlowiek”.
Jest aktualnym sposobem organizacji calego jego dzialania.

Stan, cecha i warunki dostepnosci. Nie wszystko jest chwilowym stanem.
Ludzie réznig sie temperamentem, historia uczenia, zdrowiem, wrazliwoscia
sensoryczna i utrwalonym repertuarem. Kto§ moze czesciej potrzebowaé
samotnosci, szybciej wykrywaé zmiane tonu albo wolniej wracaé po przecigzeniu.
Uznanie wplywu stanu nie oznacza, ze wszystkie rdéznice znikng po positku i
odpoczynku.

Cecha rowniez nie dziala jednak w prézni. Jej widoczno$¢ zalezy od warunkéw.
Osoba okreslana jako nie$miala moze swobodnie méwi¢ w matej znanej grupie, a
traci¢ glos przy ocenie publicznej. Czlowiek nazywany impulsywnym moze dobrze
hamowac reakcje po $nie, a traci¢ dostep do tej zdolnosci w bolu i presji czasu.
Trafniejszy opis laczy wzgledna trwaloé¢ z kontekstem.

Pomocne s3 trzy pytania: co zwykle sie powtarza, co zmienia sie wraz ze
stanem i w jakich warunkach pojawia sie wyjatek. Powtarzalno$¢ wskazuje

wzorzec. Zmienno$¢ pokazuje wplyw systemu. Wyjatek ujawnia warunki
dostepnoéci zdolnosci, ktora w globalnej etykiecie pozostawala niewidoczna.

Takie rozréznienie chroni przed dwoma uproszczeniami. Pierwsze méwi: ,taki
juz jestem”, wiec warunki i uczenie nie maja znaczenia. Drugie: ,to tylko stan”,
wiec trwale ograniczenia i konsekwencje mozna zignorowaé. Czlowiek jest
zarazem ciagloscia i zmiennoscia. Rozw6j pracuje na ich styku.

To rozrdéznienie ma praktyczne znaczenie. Zdanie ,jestem beznadziejny” brzmi
jak opis osoby. Zdanie ,w tej chwili mam malo energii, jestem pobudzony,
przewiduje porazke i widze niewiele mozliwosci” opisuje konfiguracje. Pierwsze
zamyka. Drugie nie jest przyjemne, lecz pozwala pyta¢ dalej: co w tej konfiguracji
jest skutkiem niewyspania, co wynika z realnego zagrozenia, co przypomina
dawna sytuacje, a czego jeszcze nie wiem?
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Rozpoznanie stanu nie stuzy usprawiedliwianiu kazdego zachowania. Czlowiek
odpowiada za skutki swoich dzialan réwniez wtedy, gdy jest zmeczony albo
przestraszony. Odpowiedzialno$é staje sie jednak bardziej realna, gdy wie, z
jakiego miejsca dziata. Trudno zmieni¢ proces, ktéry zostal nazwany cecha
charakteru albo niepodwazalng prawda o §wiecie.

Stan zmienia nie tylko tre$¢, ale prog. W jednym stanie czlowiek potrzebuje
wielu sygnatéw, aby uznac sytuacje za zagrozenie. W innym wystarcza drobna
niejasno$¢. Zmienia si¢ prég uruchomienia reakcji, sita odpowiedzi oraz czas
powrotu. Dlatego dwie podobne sytuacje moga zakonczy¢ sie inaczej bez zalozenia,
ze jedna z reakcji byla udawana.

Prog dotyczy takze zdolnosci pozytywnych. Prosba o pomoc, przyjecie krytyki
czy tolerowanie niepewnosci sa mozliwe tylko do pewnego obcigzenia. Po jego
przekroczeniu repertuar sie zweza. Zadaniem nie jest stale przesuwanie wszystkich
progéow ku maksimum, lecz rozpoznawanie ich wystarczajaco wczesnie i
budowanie warunkow, w ktérych wazna zdolno$é¢ pozostaje dostepna.

Obserwacja progu jest bardziej uzyteczna niz ocena intensywnosci w
oderwaniu od kontekstu. Pytamy: przy jakiej sumie wymagan pojawia si¢ zmiana
jako$ciowa? Po ilu godzinach pracy drobna uwaga staje sie atakiem? Jak brak snu
zmienia mozliwo$¢é zatrzymania? Co przywraca szerszy repertuar? W ten sposob
stan staje si¢ mapa operacyjna, nie kolejna etykieta.

Nie odbieramy $wiata jak kamera. Potoczne wyobrazenie moéwi, ze
rzeczywisto$¢ najpierw wchodzi do czlowieka, a dopiero p6zniej zostaje oceniona.
Oczy maja dostarczaé obraz, uszy dzwiek, cialo sygnaly, a umyst na koncu wydaje
opini¢. W praktyce odbiér i przewidywanie sg splecione od poczatku.

Organizm nie moze za kazdym razem budowaé rozumienia od zera. Korzysta z
wczesniejszego doswiadczenia, regularnosci, kontekstu i aktualnych celow.
Nieustannie szacuje, co za chwile moze si¢ wydarzy¢ i ktére dane maja znaczenie.
Dzieki temu potrafimy szybko rozpoznaé twarz, dokonczy¢ niewyraznie usltyszane
zdanie albo omina¢ przeszkode, zanim $§wiadomie opiszemy jej ksztatt.

Ta zdolno$¢ jest warunkiem sprawnego zycia. Jest rowniez zrodlem bledow.
Jesli system oczekuje zagrozenia, tatwiej zauwaza dane zgodne z alarmem. Jesli
oczekuje odrzucenia, cisza drugiej osoby moze szybciej otrzymac znaczenie ,juz jej
nie zalezy”. Jesli spodziewa si¢ wlasnej porazki, uwaga moze zebra¢ kazde
zawahanie i poming¢ dzialania, ktore przebiegly poprawnie.

Swiat nie jest przez to wylacznie konstrukcja umystu i nie kazdy problem znika
po zmianie interpretacji. Wiadomo§¢ moze rzeczywiscie zapowiada¢ trudna
rozmowe. Partner moze sie oddalaé. Organizm moze wykrywaé subtelne sygnaly,
zanim czlowiek potrafi je nazwaé. Wniosek jest bardziej wymagajacy: pierwsza
wersja zdarzenia pozostaje roboczym modelem, nie za$ automatycznie pelnym
faktem.
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Im silniejszy stan alarmu, tym trudniej zachowac te réznice.

Dlaczego zmienia si¢ dostepny §wiat. W pobudzeniu organizm nie pyta
najpierw o pelnie obrazu. Pyta, co jest wazne dla przetrwania, ochrony, pozycji,
wiezi albo mozliwosci dzialania. Zmienia priorytety. Informacje odlegle od
aktualnego zagrozenia mogg zosta¢ oslabione, natomiast drobny sygnal zgodny z
alarmem uzyskuje wieksza wage.

Mozna poréwnac¢ to do zmiany o$wietlenia, ale analogia ma ograniczenie. Stan
nie tylko o$wietla gotowa scene. Wplywa takze na to, gdzie czlowiek patrzy, co
zapamietuje, jakie dzialanie przygotowuje i jakie skutki sam wytworzy.

Jezeli kto$ interpretuje krotka odpowiedz jako lekcewazenie, moze
odpowiedzie¢ chlodno. Druga osoba wyczuje dystans i réwniez sie wycofa.
Pierwszy czlowiek otrzyma wtedy nowe dane: ,Wiedziatem, Ze co$ jest nie tak”.
Nie zauwazy, ze jego dziatanie stalo sie czeScia sytuacji, ktéra pdzniej uznal za
niezalezne potwierdzenie wlasnej interpretacji.

Tu pojawia sie¢ pierwsze prawo systemu: skutek reakcji staje sie czes$cia
nastepnej przyczyny.

Kazde dzialanie zmienia przyszle wejécia. Napieta postawa wplywa na oddech i
sygnaly plynace z mieéni. Unikanie rozmowy przediuza niepewnosé¢. Wielokrotne
sprawdzanie wiadomosci chwilowo zmniejsza napiecie, lecz uczy system, ze brak
kontroli jest niebezpieczny. Spokojne zadanie pytania moze przynies¢ dane,
ktorych wczesniej brakowato. Odpoczynek moze zmieni¢ nie tylko samopoczucie,
ale rowniez liczbe rozwiagzan dostepnych §wiadomosci.

Cztowiek nie jest biernym odbiorcg stanu. Nie jest rowniez jego catkowitym
wiadca. Uczestniczy w petli, ktéra posiada wiasna historie, fizjologie, sSrodowisko i
ograniczenia.

Najpierw dane, p6zniej opowies¢. Kiedy cztowiek znajduje si¢ w silnym stanie,
kilka warstw zlewa sie w jedno.

Moze powiedzie¢: ,On mnie ignoruje”. W tym zdaniu ukrywaja si¢ jednak co
najmniej cztery rézne elementy:

1. zdarzenie: nie otrzymatem odpowiedzi od szeciu godzin;

2. reakcja: $cisk w brzuchu, czeste sprawdzanie telefonu, trudnos¢ skupienia;

3. emocja i impuls: legk, zlos¢, potrzeba ponownego napisania albo wycofania
sie;

4. znaczenie: nie jestem wazny, trace relacje, kto$ §wiadomie mnie odrzuca.
Kazda warstwa jest istotna. Nie kazda ma ten sam status.

Brak odpowiedzi jest obserwacja. Scisk w brzuchu jest realnym
dos$wiadczeniem. Lek jest realng emocja. Zdanie ,nie jestem wazny” jest

14



INITIUM — Czlowiek jako jeden system

interpretacja, ktora moze by¢ trafna, cze$ciowo trafna albo bledna. Intensywnosc
leku nie rozstrzyga tej kwestii.

Rozdzielenie warstw nie stuzy uniewaznianiu emocji. Przeciwnie: pozwala
potraktowac jg jako informacj¢ bez zmuszania jej do pelnienia funkcji wyroku.
Emocja méwi, ze co$ stalo sie wazne dla systemu. Nie mowi jeszcze niezawodnie,
co wydarzylo sie w §wiecie ani jakie dzialanie bedzie wlasciwe.

Emocja moze by¢ dostepna w kilku postaciach: jako zmiana ciala, konkretna
scena, impuls, stowo albo ogdlna regula o sobie i innych. Wszystkie te postacie
pojawia sie pézniej. Na tym etapie wystarczy pierwsze odkrycie: przezycie i jego
wyjasnienie nie sg tym samym.

Stan nie odbiera czlowiekowi odpowiedzialnosci. Latwo zle uzy¢ jezyka stanu.
Mozna powiedzie¢: ,To nie ja, to mdj uktad nerwowy” albo ,Nie mialem wyboru,
bo bylem pobudzony”. Takie zdania zastepuja dawne oskarzenie nowa forma
bezradnosci.

Cztowiek jest swoim cialem, pamiecia, sposobem przewidywania i historig
uczenia. Nie ma potrzeby oddziela¢ ,prawdziwego mnie” od organizmu.
Jednoczeénie pierwsza reakcja nie wyczerpuje calej dostepnej odpowiedzi.

Zakres wyboru rzeczywiscie zmienia sie wraz ze stanem. W skrajnym
przecigzeniu moze by¢ bardzo maly. Czasem jedynym odpowiedzialnym
dzialaniem jest przerwaé rozmowe, opusci¢ niebezpieczne miejsce, poprosi¢ o
pomoc, zjes¢, zasnaé albo odtozy¢ decyzje. To nadal jest wybodr skali dostosowany
do mozliwosci systemu.

Rozwéj nie zaczyna sie od wymagania, by czlowiek reagowal idealnie w
kazdych warunkach. Zaczyna sie od coraz wcze$niejszego rozpoznawania, ze
konfiguracja si¢ zmienia. Najpierw czlowiek zauwaza dopiero skutek: krzyk,
wycofanie, wiadomo$¢ wystang w zlo$ci. Pézniej moze zauwazy¢ impuls tuz przed
dzialaniem. Jeszcze pdzniej rozpoznaje napiecie, zawezenie uwagi albo znajoma
interpretacje. Kazde wcze$niejsze zauwazenie zwieksza liczbe mozliwych
odpowiedzi.

Wolno$¢ nie pojawia sie tu jako absolutna niezalezno$¢ od biologii i historii.
Pojawia sie jako stopniowo rozwijana zdolno$¢ uczestniczenia we wlasnym
procesie.

Scena: wiadomos$¢ przeczytana dwa razy

Ewa konczy dzien po spokojnym weekendzie. Jest wyspana, zjadla obiad, a przed
chwila zamknela zadanie, z ktérego jest zadowolona. Na ekranie pojawia sie
wiadomos$¢ od przelozonego: ,Jutro rano porozmawiajmy o raporcie”. Ewa
zauwaza lekkie napiecie, ale otwiera dokument, sprawdza liczby i zapisuje dwa
pytania. Wieczorem idzie na spacer.
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Miesigc pozniej otrzymuje zdanie o niemal identycznej tresci. Tym razem od
kilku dni $pi krotko, opiekuje sie chora matka i zalega z innym projektem.
Wezeséniej uslyszala od wspolpracownika, ze firma szuka oszczednosci. Czyta:
,Jutro rano porozmawiajmy o raporcie”. Brzuch twardnieje, uwaga zatrzymuje sie
na slowie ,porozmawiajmy”, a umyst natychmiast buduje scen¢ zwolnienia.

W obu sytuacjach wiadomo$¢ zawiera mato danych. Ewa nie udaje jednak, ze
reakcje sg takie same ani ze drugi lek jest ,tylko w glowie”. Jej system pracuje w
innych warunkach. W pierwszym przypadku posiada wiecej zasobow i latwiej
utrzymuje kilka mozliwych wyjasnien. W drugim znaczenie wiadomosci spotyka
zmeczenie, obcigzenie i $wiezg informacje o redukcjach.

Gdyby oceniala siebie wylacznie po reakcji, moglaby uznaé: ,stalam si¢ staba”
albo ,wreszcie widze prawde”. Oba wnioski wykraczaja poza dane. Dokladniejszy
opis brzmi: ,dzisiaj mdj prog alarmu jest nizszy, a wiadomo$é laczy sie z
rzeczywista niepewnoscig”. Taki jezyk nie usuwa zagrozenia, lecz pozwala
rozdzieli¢ jego elementy.

Ewa odpowiada: ,Tak. Czy mozesz napisa¢, ktorego aspektu raportu dotyczy
rozmowa, zebym przygotowala dane?”. Nastepnie nie probuje rozwiazaé catej
przysztosci. Sprawdza dokument, ustala pore snu i prosi siostre o przejecie
porannego telefonu do lekarza. Jedno dzialanie dotyczy informacji, drugie stanu,
trzecie Srodowiska.

Ta scena wprowadza gtéwna logike ksigzki. Czlowiek nie jest biernym odbiorca
bodZca ani samotnym umystem, ktéry dowolnie wybiera interpretacje. Jest
ukltadem, w ktorym stan zmienia prég, przewidywanie nadaje wage, dzialanie
pobiera nowe dane, a Srodowisko moze zwigksza¢ lub zmniejsza¢ dostepna
zdolnos¢.

Pierwsze laboratorium: dwa odczytania tej samej sytuacji. Przez najblizsze
siedem dni nie prébuj natychmiast zmienia¢ trudnych emocji. Wybierz jedna
umiarkowanie poruszajaca sytuacje i zapisz ja dwukrotnie: mozliwie szybko po
zdarzeniu oraz po zmianie stanu — na przyklad po odpoczynku, positku, ruchu,
spokojnej rozmowie albo nastepnego dnia.

Za kazdym razem odpowiedz na te same pytania:
1. Co wydarzylo sie w sposéb mozliwy do sprawdzenia?
2. Co robilo moje ciato?
3. Gdzie kierowala sie¢ uwaga?
4. Jaka emocje lub impuls rozpoznawalem?
5. Co uznalem, ze ta sytuacja oznacza?

6. Jakich mozliwosci wtedy nie widzialem?
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7. Co widze po zmianie stanu?

Nie zakladaj, ze drugi opis jest z definicji prawdziwszy. Spokojny czlowiek
réwniez moze zaprzeczaé problemowi, a pobudzony moze trafnie rozpoznaé
zagrozenie. Celem jest zebranie dowodu, ze dostepny obraz zalezy takze od
polozenia obserwatora.

Zwro¢ szezegblng uwage na jedno pytanie: co pozostalo niezmienne w obu
odczytaniach? To moze by¢ najbardziej wiarygodny rdzen sytuacji. Reszta
wymaga dalszego sprawdzenia.

Co zmienia to odkrycie. Jezeli stan wspottworzy do$wiadczenie, nie wystarczy
nakazac sobie ,mysle¢ racjonalnie”. Myslenie korzysta z danych, ktére sa w danym
stanie dostepne, i z priorytetow, ktére juz zostaly ustawione. Nie zawsze mozna
rozpocza¢ zmiane od argumentu.

Czasem trzeba najpierw zmieni¢ warunki petli: tempo, bodzce, pozycje ciata,
oddech, poziom zmeczenia, obecno$¢ drugiego czlowieka albo wielko$¢ zadania.
Czasem przeciwnie — przesta sie uspokajac¢ i odby¢ rozmowe, ktorej unikanie
podtrzymuje alarm. Regulacja nie zawsze obniza pobudzenie. Przywraca taka
organizacje systemu, ktéra pozwala adekwatnie odebra¢ sytuacje i odpowiedzie¢.

Skoro stan moze zmieni¢ caly dostepny $wiat, trzeba teraz zapytaé, czym
wiasciwie jest stres. Dlaczego reakcja, ktora ma chroni¢ zycie, tak czesto zaczyna
ogranicza¢ zdolnos$¢ widzenia, regeneracji i wyboru?

Lustro samopoznania

Wréé do jednej sytuacji, ktéra w réznych dniach wygladata dla ciebie inaczej. Co
zmienilo sie w twoim stanie: sen, bol, energia, poczucie bezpieczenstwa, presja
czasu lub dostep do wsparcia? Samopoznanie na tym etapie zaczyna si¢ wtedy, gdy
zamiast méwic ,taki jestem”, potrafisz opisa¢ warunki, w ktérych okre$lona wersja
ciebie staje sie najbardziej dostepna.

Stan jest pierwszym kluczem, ale sam nie wyjaénia ruchu calego systemu. Zeby
zobaczy¢, dlaczego dostepny $wiat tak szybko sie zmienia, trzeba przyjrzeé sie
procesowi, ktory najsilniej przestawia priorytety organizmu — stresowi.
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To jest fragment ksigzki

Pelne wydanie zawiera 6 czesci i 26 rozdzialow:
od stanu i stresu, przez emocje i rekodowanie,

do wyboru, odpowiedzialnosci i kierunku.
Pelny tekst pozostaje prywatny.
Zostanie odblokowany po uruchomieniu systemu

sprzedazy publikacji na portalu Initium.

initium.education/czlowiek-jako-jeden-system/




