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Wstęp. Nie chodzi  tylko o to,  żeby poczuć 
się lepiej

Można  nauczyć  się  uspokajać  oddech,  rozluźniać  ciało  i  szybciej  wychodzić  z 
napięcia, a mimo to niewiele dowiedzieć się o sobie. Można znać nazwy emocji,  
rozpoznawać  swoje  schematy  i  nadal  wracać  do  tych  samych  decyzji.  Można 
również sprawnie regulować własny stan po to,  by skuteczniej  bronić wygody,  
obrazu  siebie  albo  przewagi  nad  innymi.  Dlatego  ta  książka  nie  jest  przede 
wszystkim podręcznikiem redukcji stresu. Jest stopniowym systemem poznawania 
człowieka i jego przeobrażenia.

Zaczynamy od stresu, ponieważ w stresie człowiek staje się dla siebie widoczny. 
To, co na co dzień działa cicho i automatycznie, nagle wychodzi na powierzchnię. 
Zmienia się oddech, napięcie mięśni, rytm serca i gotowość do działania. Uwaga 
zwęża się wokół tego,  co uznane za ważne.  Pamięć podsuwa określone obrazy.  
Emocja nadaje zdarzeniu wagę. Pojawia się impuls, a zaraz za nim znany sposób 
ochrony:  atak,  wycofanie,  kontrola,  podporządkowanie,  zamrożenie  albo 
poszukiwanie  natychmiastowej  ulgi.  Stres  nie  jest  więc  celem  drogi.  Jest 
pierwszym przekrojem, na którym można zobaczyć, że człowiek składa się z wielu  
współdziałających warstw.

Słowo „warstwa”  nie  oznacza  tutaj  osobnych  pięter  zamkniętych  jedno nad 
drugim. Ciało,  zmysły,  uwaga,  pamięć,  emocja,  znaczenie,  pragnienie,  intencja i  
działanie nie istnieją oddzielnie. Każda warstwa jest innym sposobem ujawniania 
się  tego  samego  żywego  systemu.  Można  jednak  uczyć  się  je  rozróżniać.  To 
rozróżnienie  jest  początkiem  zarządzania  sobą,  ponieważ  człowiek  nie  może 
świadomie pracować z czymś, co odbiera jako jedną niepodzielną masę: „jest mi 
źle”, „taki jestem”, „muszę to zrobić”.

Pierwszy poziom drogi dotyczy materii i stanu organizmu. Czytelnik uczy się 
widzieć,  z  jakiego stanu patrzy,  jaki  jest  jego próg pobudzenia,  gdzie gromadzi 
napięcie i po czym poznaje, że repertuar możliwych reakcji zaczyna się zwężać. 
Nie  chodzi  o  zakaz  reakcji  stresowej.  Reakcja  stresowa  jest  częścią  zdolności  
przetrwania  i  mobilizacji.  Chodzi  o  to,  by  przestała  być  niewidzialnym władcą 
całego  doświadczenia.  Na  tym  poziomie  zarządzanie  sobą  oznacza  tworzenie 
warunków, w których człowiek odzyskuje dostęp do szerszego repertuaru.

Drugi poziom odsłania powstawanie doświadczenia. Człowiek odkrywa, że nie 
odbiera  świata  jak kamera.  Zmysły  wybierają  sygnały,  uwaga nadaje  im wagę, 
organizm przewiduje,  a pamięć dopełnia brakujące elementy.  Samopoznanie nie 
polega  tu  na  pytaniu,  czy  odczucie  jest  prawdziwe  albo  fałszywe.  Polega  na 
rozpoznaniu,  co  rzeczywiście  się  wydarzyło,  co  zostało  przewidziane,  co 
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dopowiedziała historia i gdzie potrzebne są nowe dane. Zarządzanie tą warstwą 
oznacza zwiększanie kontaktu z rzeczywistością.

Trzeci poziom prowadzi przez ciało emocjonalne. Emocja może być dostępna 
jako pobudzenie, obraz, impuls, słowo albo abstrakcyjna reguła o sobie i świecie. 
Kody  emocji  są  w  tej  książce  ważne  właśnie  dlatego,  że  pokazują  budowę 
doświadczenia  emocjonalnego.  Człowiek  może  coś  czuć,  lecz  nie  umieć  tego 
nazwać; może znać nazwę, lecz nie rozpoznawać impulsu; może rozumieć regułę, 
ale nie zauważać chwili, w której ciało już wykonuje dawny program. Zarządzanie 
emocją nie oznacza jej wyłączenia. Oznacza zdolność przechodzenia pomiędzy jej  
kodami,  odzyskiwania  zawartej  w  niej  informacji  i  sprawdzania  znaczenia  w 
rzeczywistości.

Czwarty  poziom  pokazuje  automat  i  funkcję  ochronną.  Tutaj  człowiek 
odkrywa,  dlaczego  powtarza  reakcję,  której  skutki  dobrze  zna.  Zachowanie 
utrzymuje się nie dlatego, że jest głupi albo zepsuty, lecz dlatego, że w krótkim 
czasie coś załatwia: przynosi ulgę, chroni więź, odzyskuje kontrolę, oddala wstyd 
albo zabezpiecza obraz siebie. Samopoznanie schodzi wtedy pod zachowanie i pyta: 
czego bronię, przed czym uciekam, jaki brak próbuję wypełnić? Zarządzanie sobą 
polega na oddzieleniu funkcji  od dotychczasowej formy reakcji.  Funkcję można 
uznać, nie powtarzając krzywdzącego sposobu jej realizacji.

Piąty poziom otwiera przestrzeń wyboru. Wcześniejsze poziomy nie służą temu, 
by człowiek bez końca obserwował siebie. Mają doprowadzić do chwili, w której 
potrafi zatrzymać wykonanie automatu, rozpoznać granicę, odróżnić potrzebę od  
żądania, sprawdzić intencję i podjąć małe działanie. Wybór nie jest oderwany od 
ciała i historii. Jest nową zdolnością zbudowaną wewnątrz systemu. Zarządzanie 
na tym poziomie oznacza przejście od wiedzy o sobie do próby, skutku i korekty.

Szósty poziom pyta o  kierunek użycia  wszystkich wcześniejszych zdolności. 
Człowiek  może  być  spokojny,  świadomy  i  skuteczny,  a  nadal  pozostawać 
zamknięty  wyłącznie  w  ochronie  siebie.  Przeobrażenie  zaczyna  się  naprawdę 
wtedy,  gdy  rosnąca  zdolność  obejmuje  relację,  odpowiedzialność,  naprawę  i 
wartość większą niż chwilowa ulga. Nie chodzi o zanegowanie siebie ani o moralne 
przeskoczenie własnych ograniczeń.  Chodzi  o rozszerzanie pola,  które człowiek 
potrafi brać pod uwagę: od własnego stanu, przez skutek dla drugiego człowieka,  
aż po świadomie wybrany kierunek życia.

Te sześć poziomów tworzy drabinę, ale nie ranking ludzi. Nikt nie mieszka stale 
na jednym szczeblu. W pracy ktoś może działać z poziomu odpowiedzialności, a w 
bliskiej  relacji  wracać  do natychmiastowej  ochrony.  W spokojnym dniu potrafi 
rozpoznawać kody emocji,  a pod silnym obciążeniem zauważa dopiero napięcie 
ciała.  Drabina  służy  ustaleniu,  gdzie  jestem  teraz  i  jaki  następny  krok  jest  
naprawdę dostępny. Nie służy do orzekania, kto jest wyżej,  lepiej  albo bardziej  
duchowo rozwinięty.
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Każdy etap książki ma więc trzy zadania. Najpierw daje mapę danej warstwy. 
Następnie kieruje uwagę czytelnika ku temu, jak warstwa działa właśnie w nim. 
Na  końcu  pokazuje  zakres  zarządzania:  nie  pełną  kontrolę,  lecz  konkretną 
zdolność,  którą  można rozwijać.  Po  każdym rozdziale  pojawi  się  krótkie  lustro 
samopoznania. Nie jest testem i nie ma produkować poprawnych odpowiedzi. Ma 
pomóc przenieść tekst z poziomu wiedzy na poziom obserwacji własnego systemu.

Ta droga nie prowadzi od „złego stresu” do „dobrego samopoczucia”. Prowadzi 
od  nieświadomego  podlegania  własnym  procesom  do  coraz  pełniejszego 
uczestnictwa w nich. Najpierw człowiek zauważa, że ma stan. Potem widzi, jak 
buduje doświadczenie. Rozpoznaje język emocji, funkcję automatu, własny brak i  
pragnienie.  Uczy się tworzyć przerwę, wybierać działanie,  przyjmować skutek i 
nadawać  zdolności  kierunek.  Na  każdym  stopniu  poznaje  siebie  nie  przez 
deklarację, lecz przez to, co rzeczywiście dzieje się w jego ciele, uwadze, relacji i  
czynie.

Warstwa duchowa nie zostaje tutaj dołączona jako szybkie wyjaśnienie całości. 
Ten tom przygotowuje pod nią grunt. Człowiek, który nie rozróżnia pobudzenia od 
prawdy, potrzeby od żądania, intencji od deklaracji i symbolu od faktu, łatwo użyje 
duchowego języka do ominięcia siebie. Najpierw potrzebuje nauczyć się widzieć 
mechanizm,  ponosić  odpowiedzialność  i  pracować  z  materią  własnego  życia. 
Dopiero  później  można  uczciwie  pytać,  ku  czemu  ta  materia  ma  zostać 
przeobrażona.

Nie  zaczynaj  od  największej  rany.  Wybierz  jedną  zwyczajną,  powtarzalną 
sytuację:  wiadomość  bez  odpowiedzi,  krytykę,  spóźnienie,  potrzebę  kontroli, 
trudność z odmową albo napięcie przed rozmową. Przeprowadź tę jedną sytuację 
przez wszystkie poziomy książki. Zobacz, co dzieje się w ciele, jakie dane wybiera 
uwaga, jaki obraz tworzy pamięć, jak emocja zapisuje się w różnych kodach, czego 
broni automat, czego naprawdę pragniesz,  jaki wybór wykonujesz i  jaki skutek 
wraca do systemu. Wtedy teoria zacznie stawać się samopoznaniem.

Nie pytaj więc wyłącznie: „jak przestać się stresować?”. Pytaj: „co stres właśnie  
odsłania w budowie mojego systemu; na której warstwie tracę dostęp do siebie;  
jaką zdolność mogę rozwinąć; ku czemu chcę jej użyć?”. W tych pytaniach zaczyna 
się droga przeobrażenia Initium.
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Prolog.  Jedna wiadomość przechodzi  przez 
całego człowieka

O 7:14 telefon rozświetla się na stole. „Musimy dziś porozmawiać o wczorajszym 
spotkaniu”. Tylko jedno zdanie. Nie zawiera oceny, nie podaje tematu, nie mówi, 
czy sprawa jest pilna. Marek czyta je po nocy, podczas której kilka razy się budził. 
Od dwóch dni boli go kark, nie zjadł jeszcze śniadania, a za godzinę ma oddać 
raport.

Pierwsza  reakcja  nie  przychodzi  w formie  spokojnego wniosku.  Pojawia  się 
zatrzymanie  oddechu,  napięcie  brzucha  i  ruch  dłoni,  która  natychmiast  chce 
otworzyć historię wczorajszego spotkania. Uwaga wybiera moment, gdy Marek nie 
znał  odpowiedzi  na  pytanie  klienta.  Pamięć  pomija  późniejszą  wiadomość  z 
podziękowaniem.  W  głowie  powstaje  obraz  przełożonej  siedzącej  naprzeciwko 
oraz zdanie: „Wiedziałem, że to się źle skończy”.

W ciągu kilkunastu sekund zmienił się cały dostępny świat. Raport, który przed 
chwilą  był  trudnym,  ale  wykonalnym zadaniem,  staje  się  dowodem zagrożonej 
pozycji.  Dźwięk  kolejnej  wiadomości  przejmuje  uwagę.  Kawa  smakuje  inaczej.  
Pytanie partnerki brzmi jak przeszkoda. Marek nie otrzymał jeszcze żadnej nowej  
informacji  o  spotkaniu,  a  jednak  jego  ciało,  pamięć,  interpretacja,  relacja  i  
gotowość działania są już w innym układzie.

Może  teraz  zrobić  wiele  rzeczy.  Odpisać  natychmiast  i  nadmiernie  się 
tłumaczyć.  Nie  odpowiadać,  próbując  odzyskać  przewagę.  Przejrzeć  każdą 
wypowiedź z poprzedniego dnia. Zadzwonić do kolegi i poprosić o zapewnienie, że 
wszystko  było  dobrze.  Skupić  się  na  oddechu,  jakby jedynym problemem było 
pobudzenie. Każde działanie zmieni stan na chwilę i wytworzy następne dane.

Jeżeli zacznie się tłumaczyć, zanim pozna temat, może zasugerować winę, której 
nikt mu nie przypisał. Jeśli będzie unikał, niepewność potrwa dłużej. Jeśli przez 
godzinę przeanalizuje spotkanie, może zaniedbać raport i  rzeczywiście stworzyć 
nowy  problem.  Jeśli  otrzyma  pocieszenie,  napięcie  spadnie,  ale  system  może 
nauczyć się, że bez cudzego zapewnienia nie potrafi przetrwać niejednoznaczności.

To właśnie będziemy śledzić w tej książce: nie pojedynczy objaw, lecz drogę 
informacji przez całego człowieka.

Najpierw zobaczymy  stan,  z  którego sytuacja  jest  odbierana.  Nie  po to,  by 
wszystko wyjaśnić zmęczeniem, lecz by zrozumieć, dlaczego ta sama wiadomość 
nie zawsze tworzy ten sam świat. Stres pokaże, jak organizm mobilizuje zasoby, 
zmienia priorytety i czasem nie potrafi zakończyć ochrony.

Następnie przyjrzymy się powstawaniu doświadczenia. Zmysły nie kopiują 
gotowej  rzeczywistości.  System  wybiera  sygnały,  przewiduje,  nadaje  wagę  i 
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uzupełnia  teraźniejszość  pamięcią.  Marek  nie  wymyślił  wiadomości,  ale  nie 
otrzymał  też  jej  znaczenia  wprost  z  ekranu.  Znaczenie  powstało  ze  spotkania 
danych i historii.

Potem  przejdziemy  do  emocji  i  jej  kodów.  Reakcja  jest  obecna,  zanim 
człowiek potrafi ją trafnie nazwać. Może być dostępna jako napięcie, impuls, obraz 
rozmowy,  słowo  „lęk”  albo  reguła  „błąd  odbiera  mi  wartość”.  Każda  postać 
zachowuje część informacji i może zgubić inną. Przechodzenie między nimi nie jest 
sztuką  tworzenia  wygodniejszej  opowieści.  Ma  prowadzić  do  dokładniejszego 
rozpoznania i sprawdzenia.

Kolejnym krokiem będzie  automat.  Dlaczego  człowiek  powtarza  reakcję,  o 
której wie, że mu szkodzi? Ponieważ reakcja często działa natychmiast. Unikanie 
zmniejsza  napięcie,  kontrola  daje  poczucie  wpływu,  atak  kończy  rozmowę, 
podporządkowanie chroni więź. Krótka ulga uczy szybciej niż odległy koszt. Pod 
automatem  znajduje  się  funkcja  ochronna,  brak  albo  pragnienie,  które  trzeba 
zobaczyć bez usprawiedliwiania szkody.

Dopiero  wtedy  otworzy  się  przestrzeń  wyboru.  Nie  jako  nieograniczona 
wolna  wola  stojąca  poza  ciałem  i  historią,  lecz  jako  rozwijana  zdolność 
zatrzymania wykonania, zachowania kontaktu z informacją, wyboru miary oraz 
sprawdzenia  innej  odpowiedzi.  Marek  nie  musi  przestać  odczuwać  lęku,  aby 
napisać: „Jasne. O której godzinie i czego dotyczy rozmowa?”. Potrzebuje jednak 
dostępu do tego zdania w stanie, w którym automat proponuje coś innego.

Na końcu zapytamy o  odpowiedzialność i  kierunek.  Dobra regulacja  nie 
może  służyć  wyłącznie  skuteczniejszemu  chronieniu  własnego  obrazu.  Wybór 
ujawnia się w skutku dla zadania, relacji i innych ludzi. Człowiek może nauczyć się 
naprawiać  po  błędzie,  chronić  granicę  bez  odwetu,  przyjmować  informację 
zwrotną i wybierać wartość nawet wtedy, gdy nie przynosi natychmiastowej ulgi.

Ta  droga  nie  jest  obietnicą,  że  każdą  reakcję  można  samodzielnie 
przeanalizować i zmienić. Choroba, przemoc, trauma, uzależnienie, ciężkie objawy 
psychiczne  i  trwałe  warunki  społeczne  mogą  wymagać  leczenia,  ochrony  oraz 
pomocy  innych  ludzi.  Model  nie  zastępuje  diagnozy.  Ma  pomagać  rozpoznać, 
jakiego rodzaju odpowiedź jest potrzebna i gdzie kończy się zakres samodzielnej 
pracy.

Nie jest to również książka o osiągnięciu stałego spokoju. Spokojny stan może 
być adekwatny, ale może też wynikać z odcięcia. Silna mobilizacja może zwężać 
widzenie, ale czasem jest właściwą odpowiedzią na realne zagrożenie. Miarą nie 
będzie więc samo samopoczucie. Będziemy pytać, czy system zwiększa kontakt z 
rzeczywistością,  chroni  ważną  potrzebę,  widzi  drugiego  człowieka  i  potrafi 
skorygować działanie po skutku.
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O 7:18 Marek odkłada telefon na stół.  Nadal czuje napięcie. Zanim odpowie, 
zapisuje dwie kolumny. W pierwszej: „przełożona chce porozmawiać dzisiaj”. W 
drugiej: „zostanę oceniony, stracę projekt, wszyscy zobaczyli mój błąd”. Pierwsza 
zawiera dostępną informację. Druga — przewidywania, które trzeba sprawdzić.

Ten  prosty  podział  nie  rozwiązuje  sprawy.  Nie  mówi,  czy  rozmowa  będzie 
łatwa.  Po  raz  pierwszy  tworzy  jednak  miejsce,  w  którym  reakcja  nie  musi 
automatycznie stać się działaniem. Właśnie od takiego miejsca zaczyna się Initium: 
nie  od  zaprzeczenia  temu,  co  człowiek  czuje,  lecz  od  zobaczenia,  jak  całe 
doświadczenie powstaje i gdzie może pojawić się następny świadomy krok.
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Część I. Człowiek zaczyna od stanu

To  pierwszy  poziom  przeobrażenia:  stan  i  materia.  Jego  celem  nie  jest 
produkowanie  spokoju,  lecz  nauczenie  się  rozpoznawać  biologiczne  warunki 
własnej dostępności. Pytanie tej części brzmi: z jakiego stanu właśnie patrzę i co ten 
stan  udostępnia  albo  zasłania? Zdolnością  rozwijaną  na  tym  poziomie  jest 
regulowanie warunków, a nie zakazywanie organizmowi reakcji.

Zaczynamy przy samym gruncie doświadczenia. Zanim pojawi się wyjaśnienie, 
decyzja i opowieść o sobie, organizm znajduje się w określonym stanie. Ma pewien 
zapas energii, poziom pobudzenia, próg alarmu i dostęp do innych ludzi. Ta część  
pokazuje,  dlaczego nie  można uczciwie mówić o  wolnym wyborze,  nie  pytając 
najpierw,  jakie  odpowiedzi  były  w  danej  chwili  rzeczywiście  dostępne.  Nie 
zatrzymamy się jednak na regulacji. Stan stanie się pierwszym elementem większej  
pętli, w której ciało, środowisko i działanie bez przerwy wpływają na siebie.
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Rozdział 1. Ten sam świat, inny człowiek

Rano  wiadomość  wyglądała  niewinnie.  Jedno  zdanie  od  współpracownika: 
„Musimy  porozmawiać  o  wczorajszym  spotkaniu”.  Bez  oskarżenia,  bez 
wykrzyknika,  bez  informacji,  czego  rozmowa  ma  dotyczyć.  Człowiek  czyta  je 
jednak po nocy przerywanej wybudzeniami, z napięciem w karku i poczuciem, że 
od  kilku  dni  nie  nadąża.  Zanim  zdąży  cokolwiek  sprawdzić,  oddech  staje  się  
płytszy. Uwaga wraca do wczorajszego spotkania. Pamięć wybiera dwie niezręczne 
wypowiedzi, pomija zaś wszystko, co przebiegło zwyczajnie. W głowie pojawia się 
zdanie: „Pewnie coś zepsułem”.

Kilka godzin później ta sama wiadomość może wyglądać inaczej. Po śniadaniu, 
spacerze i zakończeniu pilnego zadania słowa nadal znaczą dokładnie tyle samo, ile 
znaczyły  rano.  Zmienił  się  jednak  człowiek,  który  je  czyta.  Dostrzega  więcej 
możliwości: może chodzić o termin, brakujące dane, reakcję klienta albo zwykłe 
podsumowanie. Nie musi przekonywać się, że wszystko jest dobrze. Po prostu nie 
jest już pewny, że wszystko jest źle.

Z zewnątrz sytuacja  prawie się  nie  zmieniła.  Wewnątrz zmieniło  się  bardzo 
wiele.

To doświadczenie jest tak powszechne, że łatwo je zlekceważyć. Mówimy: rano 
byłem przewrażliwiony, wieczorem ochłonąłem. Takie słowa opisują skutek, lecz 
nie pokazują procesu. Nie zmieniła się wyłącznie jedna myśl. Inaczej pracowało 
ciało, inaczej rozkładała się uwaga, inne wspomnienia stawały się dostępne, inna 
była gotowość do działania, inna tolerancja niepewności. Człowiek nie wymienił 
jednej błędnej opinii  na jedną poprawną. Przeszedł z jednej konfiguracji  całego 
systemu do innej.

Ta książka zaczyna się właśnie tutaj: od odkrycia, że człowiek nie patrzy na 
świat z miejsca całkowicie nieruchomego. Zawsze patrzy z jakiegoś stanu.

Stan to więcej niż nastrój.  Słowo „stan” bywa używane luźno. Kojarzy się z  
nastrojem: jestem spokojny, zdenerwowany, smutny albo pobudzony. W żywym 
systemie stan obejmuje jednak znacznie więcej. Należą do niego między innymi:

• dostępna energia;

• poziom pobudzenia;

• ból, napięcie i zmęczenie;

• poczucie bezpieczeństwa lub zagrożenia;

• gotowość do zbliżenia, unikania, walki albo zatrzymania;

• przewidywalność otoczenia;
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• dostęp do pamięci i zdolność uczenia się;

• szerokość uwagi;

• odczuwana możliwość wpływu;

• aktualna relacja z innymi ludźmi;

• koszt, jaki organizm może ponieść bez utraty równowagi.

Żaden  z  tych  elementów  nie  działa  całkowicie  osobno.  Ból  może  zawężać 
uwagę.  Brak snu może obniżać tolerancję niepewności.  Konflikt może zmieniać 
napięcie  mięśni  i  sposób  oddychania.  Przewidywanie  trudnej  rozmowy  może 
uruchomić przygotowanie organizmu, chociaż rozmowa jeszcze się nie zaczęła. Z 
kolei  obecność  osoby,  przy której  nie  trzeba  stale  się  bronić,  może  przywrócić 
dostęp do słów, które w samotnym napięciu wydawały się nieosiągalne.

Stan nie jest więc pojemnikiem, w którym przebywa „prawdziwy człowiek”. 
Jest aktualnym sposobem organizacji całego jego działania.

Stan,  cecha  i  warunki  dostępności.  Nie  wszystko  jest  chwilowym  stanem. 
Ludzie  różnią  się  temperamentem,  historią  uczenia,  zdrowiem,  wrażliwością 
sensoryczną  i  utrwalonym  repertuarem.  Ktoś  może  częściej  potrzebować 
samotności, szybciej wykrywać zmianę tonu albo wolniej wracać po przeciążeniu. 
Uznanie  wpływu stanu  nie  oznacza,  że  wszystkie  różnice  znikną  po  posiłku  i 
odpoczynku.

Cecha również nie działa jednak w próżni. Jej widoczność zależy od warunków. 
Osoba określana jako nieśmiała może swobodnie mówić w małej znanej grupie, a  
tracić głos przy ocenie publicznej. Człowiek nazywany impulsywnym może dobrze 
hamować reakcję po śnie, a tracić dostęp do tej zdolności w bólu i presji czasu. 
Trafniejszy opis łączy względną trwałość z kontekstem.

Pomocne są trzy pytania:  co zwykle się powtarza,  co zmienia się wraz ze 
stanem i  w jakich warunkach pojawia się wyjątek. Powtarzalność wskazuje 
wzorzec.  Zmienność  pokazuje  wpływ  systemu.  Wyjątek  ujawnia  warunki 
dostępności zdolności, która w globalnej etykiecie pozostawała niewidoczna.

Takie rozróżnienie chroni przed dwoma uproszczeniami. Pierwsze mówi: „taki 
już jestem”, więc warunki i uczenie nie mają znaczenia. Drugie: „to tylko stan”,  
więc  trwałe  ograniczenia  i  konsekwencje  można  zignorować.  Człowiek  jest 
zarazem ciągłością i zmiennością. Rozwój pracuje na ich styku.

To rozróżnienie ma praktyczne znaczenie. Zdanie „jestem beznadziejny” brzmi 
jak  opis  osoby.  Zdanie  „w  tej  chwili  mam  mało  energii,  jestem  pobudzony,  
przewiduję porażkę i widzę niewiele możliwości” opisuje konfigurację.  Pierwsze 
zamyka. Drugie nie jest przyjemne, lecz pozwala pytać dalej: co w tej konfiguracji 
jest  skutkiem  niewyspania,  co  wynika  z  realnego  zagrożenia,  co  przypomina 
dawną sytuację, a czego jeszcze nie wiem?
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Rozpoznanie stanu nie służy usprawiedliwianiu każdego zachowania. Człowiek 
odpowiada  za  skutki  swoich  działań  również  wtedy,  gdy  jest  zmęczony  albo 
przestraszony.  Odpowiedzialność  staje  się  jednak  bardziej  realna,  gdy  wie,  z 
jakiego  miejsca  działa.  Trudno  zmienić  proces,  który  został  nazwany  cechą 
charakteru albo niepodważalną prawdą o świecie.

Stan zmienia nie tylko treść, ale próg. W jednym stanie człowiek potrzebuje 
wielu sygnałów, aby uznać sytuację za zagrożenie.  W innym wystarcza drobna 
niejasność.  Zmienia  się  próg  uruchomienia  reakcji,  siła  odpowiedzi  oraz  czas 
powrotu. Dlatego dwie podobne sytuacje mogą zakończyć się inaczej bez założenia, 
że jedna z reakcji była udawana.

Próg dotyczy także zdolności pozytywnych. Prośba o pomoc, przyjęcie krytyki 
czy tolerowanie niepewności  są możliwe tylko do pewnego obciążenia.  Po jego 
przekroczeniu repertuar się zwęża. Zadaniem nie jest stałe przesuwanie wszystkich 
progów  ku  maksimum,  lecz  rozpoznawanie  ich  wystarczająco  wcześnie  i 
budowanie warunków, w których ważna zdolność pozostaje dostępna.

Obserwacja  progu  jest  bardziej  użyteczna  niż  ocena  intensywności  w 
oderwaniu od kontekstu. Pytamy: przy jakiej sumie wymagań pojawia się zmiana 
jakościowa? Po ilu godzinach pracy drobna uwaga staje się atakiem? Jak brak snu 
zmienia możliwość zatrzymania? Co przywraca szerszy repertuar? W ten sposób 
stan staje się mapą operacyjną, nie kolejną etykietą.

Nie  odbieramy  świata  jak  kamera.  Potoczne  wyobrażenie  mówi,  że 
rzeczywistość najpierw wchodzi do człowieka, a dopiero później zostaje oceniona. 
Oczy mają dostarczać obraz, uszy dźwięk, ciało sygnały, a umysł na końcu wydaje 
opinię. W praktyce odbiór i przewidywanie są splecione od początku.

Organizm nie może za każdym razem budować rozumienia od zera. Korzysta z 
wcześniejszego  doświadczenia,  regularności,  kontekstu  i  aktualnych  celów. 
Nieustannie szacuje, co za chwilę może się wydarzyć i które dane mają znaczenie.  
Dzięki temu potrafimy szybko rozpoznać twarz, dokończyć niewyraźnie usłyszane 
zdanie albo ominąć przeszkodę, zanim świadomie opiszemy jej kształt.

Ta zdolność jest  warunkiem sprawnego życia.  Jest  również źródłem błędów. 
Jeśli  system oczekuje zagrożenia, łatwiej zauważa dane zgodne z alarmem. Jeśli 
oczekuje odrzucenia, cisza drugiej osoby może szybciej otrzymać znaczenie „już jej 
nie  zależy”.  Jeśli  spodziewa  się  własnej  porażki,  uwaga  może  zebrać  każde 
zawahanie i pominąć działania, które przebiegły poprawnie.

Świat nie jest przez to wyłącznie konstrukcją umysłu i nie każdy problem znika 
po  zmianie  interpretacji.  Wiadomość  może  rzeczywiście  zapowiadać  trudną 
rozmowę. Partner może się oddalać. Organizm może wykrywać subtelne sygnały, 
zanim człowiek potrafi je  nazwać.  Wniosek jest  bardziej  wymagający:  pierwsza  
wersja  zdarzenia  pozostaje  roboczym  modelem,  nie  zaś  automatycznie  pełnym 
faktem.
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Im silniejszy stan alarmu, tym trudniej zachować tę różnicę.

Dlaczego  zmienia  się  dostępny  świat.  W  pobudzeniu  organizm  nie  pyta 
najpierw o pełnię obrazu. Pyta, co jest ważne dla przetrwania, ochrony, pozycji,  
więzi  albo  możliwości  działania.  Zmienia  priorytety.  Informacje  odległe  od 
aktualnego zagrożenia mogą zostać osłabione, natomiast drobny sygnał zgodny z 
alarmem uzyskuje większą wagę.

Można porównać to do zmiany oświetlenia, ale analogia ma ograniczenie. Stan 
nie tylko oświetla gotową scenę. Wpływa także na to, gdzie człowiek patrzy, co  
zapamiętuje, jakie działanie przygotowuje i jakie skutki sam wytworzy.

Jeżeli  ktoś  interpretuje  krótką  odpowiedź  jako  lekceważenie,  może 
odpowiedzieć  chłodno.  Druga  osoba  wyczuje  dystans  i  również  się  wycofa. 
Pierwszy człowiek otrzyma wtedy nowe dane: „Wiedziałem, że coś jest nie tak”. 
Nie zauważy, że jego działanie stało się częścią sytuacji,  którą później  uznał za 
niezależne potwierdzenie własnej interpretacji.

Tu pojawia  się  pierwsze  prawo systemu:  skutek reakcji  staje  się  częścią 
następnej przyczyny.

Każde działanie zmienia przyszłe wejścia. Napięta postawa wpływa na oddech i 
sygnały płynące z mięśni. Unikanie rozmowy przedłuża niepewność. Wielokrotne 
sprawdzanie wiadomości chwilowo zmniejsza napięcie, lecz uczy system, że brak 
kontroli  jest  niebezpieczny.  Spokojne  zadanie  pytania  może  przynieść  dane, 
których wcześniej brakowało. Odpoczynek może zmienić nie tylko samopoczucie,  
ale również liczbę rozwiązań dostępnych świadomości.

Człowiek nie jest biernym odbiorcą stanu. Nie jest również jego całkowitym 
władcą. Uczestniczy w pętli, która posiada własną historię, fizjologię, środowisko i 
ograniczenia.

Najpierw dane, później opowieść. Kiedy człowiek znajduje się w silnym stanie, 
kilka warstw zlewa się w jedno.

Może powiedzieć: „On mnie ignoruje”. W tym zdaniu ukrywają się jednak co 
najmniej cztery różne elementy:

1. zdarzenie: nie otrzymałem odpowiedzi od sześciu godzin;

2. reakcja: ścisk w brzuchu, częste sprawdzanie telefonu, trudność skupienia;

3. emocja i impuls: lęk, złość, potrzeba ponownego napisania albo wycofania 
się;

4. znaczenie: nie jestem ważny, tracę relację, ktoś świadomie mnie odrzuca.

Każda warstwa jest istotna. Nie każda ma ten sam status.

Brak  odpowiedzi  jest  obserwacją.  Ścisk  w  brzuchu  jest  realnym 
doświadczeniem.  Lęk  jest  realną  emocją.  Zdanie  „nie  jestem  ważny”  jest 
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interpretacją, która może być trafna, częściowo trafna albo błędna. Intensywność 
lęku nie rozstrzyga tej kwestii.

Rozdzielenie  warstw  nie  służy  unieważnianiu  emocji.  Przeciwnie:  pozwala 
potraktować ją jako informację bez zmuszania jej  do pełnienia funkcji  wyroku.  
Emocja mówi, że coś stało się ważne dla systemu. Nie mówi jeszcze niezawodnie,  
co wydarzyło się w świecie ani jakie działanie będzie właściwe.

Emocja może być dostępna w kilku postaciach: jako zmiana ciała, konkretna 
scena, impuls, słowo albo ogólna reguła o sobie i innych. Wszystkie te postacie 
pojawią się później. Na tym etapie wystarczy pierwsze odkrycie: przeżycie i jego 
wyjaśnienie nie są tym samym.

Stan nie odbiera człowiekowi odpowiedzialności. Łatwo źle użyć języka stanu. 
Można powiedzieć: „To nie ja, to mój układ nerwowy” albo „Nie miałem wyboru,  
bo  byłem  pobudzony”.  Takie  zdania  zastępują  dawne  oskarżenie  nową  formą 
bezradności.

Człowiek  jest  swoim  ciałem,  pamięcią,  sposobem  przewidywania  i  historią 
uczenia.  Nie  ma  potrzeby  oddzielać  „prawdziwego  mnie”  od  organizmu. 
Jednocześnie pierwsza reakcja nie wyczerpuje całej dostępnej odpowiedzi.

Zakres  wyboru  rzeczywiście  zmienia  się  wraz  ze  stanem.  W  skrajnym 
przeciążeniu  może  być  bardzo  mały.  Czasem  jedynym  odpowiedzialnym 
działaniem  jest  przerwać  rozmowę,  opuścić  niebezpieczne  miejsce,  poprosić  o 
pomoc, zjeść, zasnąć albo odłożyć decyzję. To nadal jest wybór skali dostosowany 
do możliwości systemu.

Rozwój  nie  zaczyna  się  od  wymagania,  by  człowiek  reagował  idealnie  w 
każdych  warunkach.  Zaczyna  się  od  coraz  wcześniejszego  rozpoznawania,  że 
konfiguracja  się  zmienia.  Najpierw  człowiek  zauważa  dopiero  skutek:  krzyk, 
wycofanie, wiadomość wysłaną w złości. Później może zauważyć impuls tuż przed 
działaniem. Jeszcze później  rozpoznaje napięcie,  zawężenie  uwagi  albo znajomą 
interpretację.  Każde  wcześniejsze  zauważenie  zwiększa  liczbę  możliwych 
odpowiedzi.

Wolność nie pojawia się tu jako absolutna niezależność od biologii i historii.  
Pojawia  się  jako  stopniowo  rozwijana  zdolność  uczestniczenia  we  własnym 
procesie.

Scena: wiadomość przeczytana dwa razy

Ewa kończy dzień po spokojnym weekendzie. Jest wyspana, zjadła obiad, a przed 
chwilą  zamknęła  zadanie,  z  którego  jest  zadowolona.  Na  ekranie  pojawia  się 
wiadomość  od  przełożonego:  „Jutro  rano  porozmawiajmy  o  raporcie”.  Ewa 
zauważa lekkie napięcie,  ale otwiera dokument,  sprawdza liczby i  zapisuje dwa 
pytania. Wieczorem idzie na spacer.
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Miesiąc później otrzymuje zdanie o niemal identycznej treści. Tym razem od 
kilku  dni  śpi  krótko,  opiekuje  się  chorą  matką  i  zalega  z  innym  projektem. 
Wcześniej  usłyszała  od  współpracownika,  że  firma  szuka  oszczędności.  Czyta: 
„Jutro rano porozmawiajmy o raporcie”. Brzuch twardnieje, uwaga zatrzymuje się 
na słowie „porozmawiajmy”, a umysł natychmiast buduje scenę zwolnienia.

W obu sytuacjach wiadomość zawiera mało danych. Ewa nie udaje jednak, że 
reakcje są takie same ani że drugi lęk jest „tylko w głowie”. Jej system pracuje w  
innych warunkach.  W pierwszym przypadku  posiada  więcej  zasobów i  łatwiej 
utrzymuje kilka możliwych wyjaśnień. W drugim znaczenie wiadomości spotyka 
zmęczenie, obciążenie i świeżą informację o redukcjach.

Gdyby oceniała siebie wyłącznie po reakcji, mogłaby uznać: „stałam się słaba” 
albo „wreszcie widzę prawdę”. Oba wnioski wykraczają poza dane. Dokładniejszy 
opis  brzmi:  „dzisiaj  mój  próg  alarmu  jest  niższy,  a  wiadomość  łączy  się  z 
rzeczywistą  niepewnością”.  Taki  język  nie  usuwa  zagrożenia,  lecz  pozwala 
rozdzielić jego elementy.

Ewa odpowiada: „Tak. Czy możesz napisać, którego aspektu raportu dotyczy 
rozmowa,  żebym  przygotowała  dane?”.  Następnie  nie  próbuje  rozwiązać  całej 
przyszłości.  Sprawdza  dokument,  ustala  porę  snu  i  prosi  siostrę  o  przejęcie  
porannego telefonu do lekarza. Jedno działanie dotyczy informacji, drugie stanu, 
trzecie środowiska.

Ta scena wprowadza główną logikę książki. Człowiek nie jest biernym odbiorcą 
bodźca  ani  samotnym  umysłem,  który  dowolnie  wybiera  interpretację.  Jest 
układem,  w  którym  stan  zmienia  próg,  przewidywanie  nadaje  wagę,  działanie 
pobiera  nowe  dane,  a  środowisko  może  zwiększać  lub  zmniejszać  dostępną 
zdolność.

Pierwsze  laboratorium:  dwa  odczytania  tej  samej  sytuacji.  Przez  najbliższe 
siedem  dni  nie  próbuj  natychmiast  zmieniać  trudnych  emocji.  Wybierz  jedną 
umiarkowanie poruszającą sytuację i  zapisz ją dwukrotnie:  możliwie szybko po 
zdarzeniu oraz po zmianie stanu — na przykład po odpoczynku, posiłku, ruchu, 
spokojnej rozmowie albo następnego dnia.

Za każdym razem odpowiedz na te same pytania:

1. Co wydarzyło się w sposób możliwy do sprawdzenia?

2. Co robiło moje ciało?

3. Gdzie kierowała się uwaga?

4. Jaką emocję lub impuls rozpoznawałem?

5. Co uznałem, że ta sytuacja oznacza?

6. Jakich możliwości wtedy nie widziałem?
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7. Co widzę po zmianie stanu?

Nie  zakładaj,  że  drugi  opis  jest  z  definicji  prawdziwszy.  Spokojny  człowiek 
również  może  zaprzeczać  problemowi,  a  pobudzony  może  trafnie  rozpoznać 
zagrożenie.  Celem  jest  zebranie  dowodu,  że  dostępny  obraz  zależy  także  od 
położenia obserwatora.

Zwróć szczególną uwagę na jedno pytanie: co pozostało niezmienne w obu 
odczytaniach? To  może  być  najbardziej  wiarygodny  rdzeń  sytuacji.  Reszta 
wymaga dalszego sprawdzenia.

Co zmienia to odkrycie. Jeżeli stan współtworzy doświadczenie, nie wystarczy 
nakazać sobie „myśleć racjonalnie”. Myślenie korzysta z danych, które są w danym 
stanie dostępne, i z priorytetów, które już zostały ustawione. Nie zawsze można 
rozpocząć zmianę od argumentu.

Czasem trzeba najpierw zmienić warunki pętli:  tempo, bodźce, pozycję ciała,  
oddech, poziom zmęczenia,  obecność drugiego człowieka albo wielkość zadania. 
Czasem przeciwnie — przestać się  uspokajać i  odbyć rozmowę, której  unikanie  
podtrzymuje  alarm.  Regulacja  nie  zawsze  obniża  pobudzenie.  Przywraca  taką 
organizację systemu, która pozwala adekwatnie odebrać sytuację i odpowiedzieć.

Skoro  stan  może  zmienić  cały  dostępny  świat,  trzeba  teraz  zapytać,  czym 
właściwie jest stres. Dlaczego reakcja, która ma chronić życie, tak często zaczyna 
ograniczać zdolność widzenia, regeneracji i wyboru?

Lustro samopoznania

Wróć do jednej sytuacji, która w różnych dniach wyglądała dla ciebie inaczej. Co 
zmieniło się  w twoim stanie:  sen,  ból,  energia,  poczucie  bezpieczeństwa,  presja 
czasu lub dostęp do wsparcia? Samopoznanie na tym etapie zaczyna się wtedy, gdy 
zamiast mówić „taki jestem”, potrafisz opisać warunki, w których określona wersja 
ciebie staje się najbardziej dostępna.

Stan jest pierwszym kluczem, ale sam nie wyjaśnia ruchu całego systemu. Żeby 
zobaczyć,  dlaczego dostępny świat  tak  szybko się  zmienia,  trzeba  przyjrzeć  się 
procesowi, który najsilniej przestawia priorytety organizmu — stresowi.
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To jest fragment książki

Pełne wydanie zawiera 6 części i 26 rozdziałów:

od stanu i stresu, przez emocje i rekodowanie,

do wyboru, odpowiedzialności i kierunku.

Pełny tekst pozostaje prywatny.

Zostanie odblokowany po uruchomieniu systemu

sprzedaży publikacji na portalu Initium.

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


