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Wstęp
Trwałe szczęście nie czeka tuż za rogiem; to podróż 
porównywalna do labiryntu. Każda błędna ścieżka, 
każda porażka sprawia, że kwestionujemy siebie i nasze 
wysiłki. Jednak jeśli wykorzystamy te porażki do rozwoju 
i uwierzymy w naszą drogę oraz cele, zaczniemy 
odczuwać satysfakcję, wygenerowaną przez nasz układ 
nagrody, potwierdzającą nasz kierunek. To uczucie 
nazywamy spełnieniem i szczęściem.

Moja motywacja do napisania tej książki pochodzi z 
głębokiej potrzeby zrozumienia świata i sensu życia. W 
pewnym momencie mojego życia napotkane problemy 
zmusiły mnie do kwestionowania wszystkiego, co do tej 
pory uważałem za pewne. Zacząłem szukać odpowiedzi 
na pytania, które nie dawały mi spokoju, a jednym z 
kluczowych pytań było: „Jaki jest sens życia?”

W buddyzmie odnalazłem myśl, że sensem życia jest 
poczucie szczęścia. Ta koncepcja zaintrygowała mnie i 
skierowała moje poszukiwania ku głębszemu 
zrozumieniu, jak mogę praktycznie osiągnąć to 
szczęście w codziennym życiu. Buddyzm, z jego bogatą 
tradycją medytacji i kontemplacji, stał się dla mnie 
pierwszym krokiem w odkrywaniu wewnętrznego 
spokoju i radości.
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Jednak moja ciekawość nie pozwalała mi poprzestać na 
jednym źródle wiedzy. Chciałem zrozumieć mechanizmy 
medytacji w kontekście ewolucyjnym, zbadać, jak nasze 
mózgi, kształtowane przez tysiąclecia, reagują na te 
praktyki i jak możemy wykorzystać tę wiedzę, by 
poprawić nasze codzienne życie. Pochłaniałem książki 
na temat neurologii, psychologii ewolucyjnej i NLP 
(Neurolingwistyczne Programowanie), które dostarczyły 
mi narzędzi do zrozumienia, jak nasze myśli i uczucia 
mogą być kształtowane i kierowane.

Dziś jestem przekonany, że to, co czujemy, jest w dużej 
mierze naszą decyzją, kierowaną przez labirynt pułapek, 
które stawia przed nami życie. Medytacja, zrozumienie 
mechanizmów neurobiologicznych oraz praktyki NLP 
stały się dla mnie mapą prowadzącą do wyjścia z tego 
labiryntu. W tej książce chcę podzielić się moją podróżą, 
moimi odkryciami i praktycznymi wskazówkami, które 
mogą pomóc każdemu w osiągnięciu trwałego 
szczęścia.

Współczesny świat pełen jest paradoksów. Z jednej 
strony mamy dostęp do wygód i technologii, o jakich 
nasi przodkowie mogli tylko marzyć. Z drugiej strony 
coraz częściej doświadczamy stresu, lęku i poczucia 
pustki. Jak w tym chaosie odnaleźć drogę do 
prawdziwego szczęścia?

Kluczem do zrozumienia tego problemu jest ewolucja i 
jej wpływ na nasze mózgi. Miliony lat temu nasz system 
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nagród był ukierunkowany na przetrwanie i reprodukcję. 
Oznaczało to zdobywanie pożywienia, unikanie 
drapieżników i znajdowanie partnerów. W tamtych 
czasach takie cele były niezbędne do zapewnienia 
potomstwa i przekazywania genów.

W dzisiejszym świecie podstawowe potrzeby 
fizjologiczne, takie jak żywność, woda pitna, schronienie 
i opieka zdrowotna, są zazwyczaj zaspokojone. Jednak 
inne cele, kiedyś istotne dla przetrwania i reprodukcji 
gatunku, stały się bardziej złożone i trudniej osiągalne. 
Na przykład reprodukcja, która w dzisiejszych czasach 
wymaga nie tylko znalezienia partnera, ale również 
zapewnienia mu zadowalających warunków życia i 
możliwości rozwoju.

Nasz system nagród nie ewoluował tak szybko jak 
otaczający nas świat. Nadal szukamy szczęścia w tych 
samych miejscach, co nasi przodkowie, co często 
prowadzi do rozczarowania i frustracji. Często 
oczekujemy natychmiastowej satysfakcji i nagród za 
nasze działania, co stoi w sprzeczności z 
rzeczywistością naszego współczesnego życia.

„Zmień swoje myśli, a zmienisz swój świat.”
 – Norman Vincent Peale

Zapraszam Cię, drogi Czytelniku, do wspólnej podróży. 
Mam nadzieję, że znajdziesz tu inspirację i narzędzia, 
które pomogą Ci odkryć własną ścieżkę do szczęścia.
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Przebudzenie i rozwój osobisty
Zrozumienie teorii opisanych w tej książce może 
prowadzić do głębokiego przebudzenia, które umożliwi 
ci podniesienie poziomu własnej świadomości. Może to 
skłonić cię do kwestionowania dotychczasowych 
przekonań oraz do poszukiwania bardziej 
autentycznego i satysfakcjonującego życia.

Ta książka jest wynikiem nieustannego dialogu i refleksji 
nad życiem, szczęściem oraz rozwojem osobistym. 
Przedstawia moje aktualne przekonania, które 
nieustannie ewoluują w miarę zdobywania nowej wiedzy 
i doświadczeń. Moje poszukiwania to dynamiczny 
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proces, który nie ma końca, a każde moje przekonanie 
jest otwarte na zmiany pod wpływem przekonujących 
argumentów i nowych odkryć. Dlatego serdecznie 
zachęcam Cię, drogi Czytelniku, do dzielenia się swoimi 
spostrzeżeniami i pytaniami. Wierzę, że dzięki wspólnej 
refleksji i wymianie myśli możemy dojść do jeszcze 
głębszego zrozumienia siebie i pełniejszego odczuwania 
szczęścia w codziennym życiu.

Dzięki technikom opisanym w tej książce masz szansę 
na wyjątkową podróż ku życiu pełnemu radości i sensu. 
Każdy dzień może przynieść nowe, wzbogacające 
doświadczenia, które pozwolą ci żyć w zgodzie z 
samym sobą i otaczającym światem. Integracja 
duchowej świadomości z codziennością prowadzi do 
osiągnięcia prawdziwego spełnienia i harmonii. Ludzie, 
którzy osiągnęli ten poziom życia bez granic (The 
Experiencing), cechują się wysoką empatią, otwartością 
na nowe doświadczenia oraz zdolnością do bycia w 
pełni obecnym tu i teraz. Życie staje się dla nich 
nieustanną przygodą, pełną radości, sensu i głębokiej 
harmonii.

Wierzę, że te techniki mogą stać się dla ciebie mapą, 
która poprowadzi cię przez labirynt codziennych 
wyzwań ku życiu pełnemu spełnienia.
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Motywacja do samorozwoju

Lekcje z mojej podróży
Jak każdy człowiek, zawsze szukałem poczucia 
szczęścia i spełnienia. Od najmłodszych lat czułem, że 
życie ma do zaoferowania coś więcej niż tylko 
codzienną rutynę. Kiedy miałem 17 lat, mój kolega i 
przyjaciel zaproponował, abym napisał biografię. 
Według niego moje życie już wtedy wyglądało 
wystarczająco ciekawie, by dać mi taki pomysł. Ta 
książka jednak nie jest biografią, lecz wglądem w 
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sytuacje i wydarzenia, które zmotywowały mnie do 
samorozwoju i ukształtowały moją obecną filozofię 
życiową.

Moje teraźniejsze rutyny dnia, tygodnia i inne nawyki 
zupełnie nie odzwierciedlają mojej przeszłości. 
Przeszedłem długą i pełną wyzwań drogę, zanim 
odkryłem, co naprawdę daje mi satysfakcję i 
wewnętrzny spokój.

Nigdy wcześniej nie piłem alkoholu ani nie odurzałem 
się w żaden inny sposób. Miałem wystarczająco dużo 
przykładów w bliskim otoczeniu, aby zobaczyć, do 
czego to może prowadzić i jak bardzo inni mogą przez 
to cierpieć. Obserwując ludzi, którzy wpadali w nałogi, 
przerażało mnie, jak szybko mogą stracić kontrolę nad 
swoim życiem.

W otoczeniu miałem również przyjaciół, którzy uważali 
moje abstynenckie podejście za ekstremalne i 
oddalające mnie od innych. Oni wydawali się szczęśliwi 
po zażyciu środków odurzających, takich jak alkohol. 
Wielokrotnie siedziałem na imprezach całkowicie 
trzeźwy, nie bawiąc się tak dobrze jak ci, którzy już 
wypili lub zapalili coś.

Mając trzydzieści kilka lat, kolega umożliwił mi 
spróbowanie konopi indyjskich. Spróbowałem, ponieważ 
nie chciałem już być postrzegany jako ten ekstremalny 
abstynent. Przestałem kojarzyć tę postawę z czymś 
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pozytywnym. Euforia i radość, którą doznałem przy 
pierwszym razie, pozostaną mi niezapomniane. 
Zakochałem się w tej substancji, ale miałem na tyle 
rozsądku, by nie przesadzać. Włączyłem ją do swojego 
życia, vaporyzując małą ilość co weekend. Miałem 
wrażenie, że w ten sposób nie zaszkodzę swojemu 
życiu. Jednak psychika zrozumiała i nauczyła się, że 
można odczuwać szczęście, zażywając jakąś 
substancję. Tak zacząłem tworzyć rytuał, który 
początkowo wydawał się nieszkodliwy.

Okres używania raz do dwóch razy w tygodniu sprawił, 
że stało się to czymś coraz bardziej normalnym. Z 
czasem zauważyłem jednak, że euforia coraz bardziej 
słabła. Dodatkowo bolały mnie coraz częściej plecy i 
stawy, najprawdopodobniej z powodu złego stanu 
kondycyjnego i nadwagi. Mój styl życia w tamtym 
okresie był najprawdopodobniej powodem 
niepotrzebnych stanów zapalnych w ciele. Zrozumiałem, 
że brak aktywności fizycznej i niezdrowe nawyki 
zaczynają zbierać swoje żniwo.

Z powodu silnych bólów pleców, natknąłem się na 
legalny środek przeciwbólowy. Zażyłem go i znowu 
odczułem intensywną euforię. Samodzielnie 
zwiększyłem dawkę, aby poczuć jeszcze więcej euforii. 
Byłem świadomy, że to mi szkodzi, ale uczucie 
spełnienia i szczęścia było niesamowite. Czułem miłość 
do wszystkich i wszystkiego.
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Z czasem ten środek również stał się częścią mojego 
życia. Pozytywnie postrzegałem to, że przy tej 
substancji nie czułem potrzeby kompulsywnego 
jedzenia. Miałem motywację do uprawiania sportu i 
stałem się bardzo aktywny. Straciłem na wadze, ale 
uzależnienia pozostały. Moja psychika coraz mniej 
pozwalała na odczuwanie szczęścia bez tych 
wspomagaczy. Uzależnienie fizyczne zastąpiło jedną 
formę dyskomfortu inną.

Nie mogę i nie chcę tu pisać o problemach w moim 
małżeństwie. Wiem jednak, że przez lata tworzyła się 
luka pomiędzy mną a moją żoną. Nie wiem dziś, czy 
używki były powodem, czy próbą rozwiązania 
problemów, aby czuć się nadal szczęśliwym. Napotkały 
nas nieuniknione problemy, które były sprawdzianem 
dla naszego związku. Problemy te odsłoniły wszystkie 
rysy i pęknięcia, które ignorowaliśmy przez lata.

To był największy dół, w jaki kiedykolwiek wpadłem. 
Pragnąłem myśleć jasno, bez wpływu używek, i 
podejmować racjonalne decyzje. Jednak bez używek 
czułem się tak źle z tym wszystkim, że myślałem nawet 
o samobójstwie. W tym czasie dużo reflektowałem, z 
używkami i bez nich. Wreszcie zdecydowałem się 
odzyskać kontrolę nad swoim życiem. Chciałem 
przerwać ten destrukcyjny cykl i znaleźć drogę do 
autentycznego, trwałego spełnienia.
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Zacząłem szukać rozwiązania. Napotkałem buddyzm – 
słowa Buddy były dla mnie bardzo inspirujące. 
Studiowałem materiały sekularnego buddyzmu przez 
jakiś czas. Medytowałem setki godzin, starając się 
odnaleźć spokój i zrozumienie. Teraz jestem tu i teraz. 
Mam ponownie świadomość i chęć do życia. Moim 
celem jest nadal uczucie szczęścia i spełnienia, ale bez 
wspomagaczy. Chcę doświadczać wszystkiego 
świadomie i cieszyć się każdą sekundą mojego życia. 
Życiowe doświadczenia nauczyły mnie pokory i 
skromności.

Zawartość tej książki to podsumowanie całej mojej 
drogi. Podzielę się z Tobą tym, abyś mógł iść na skróty. 
Chcę, abyś zrozumiał, że poczucie szczęścia i 
spełnienia jest w zasięgu ręki, ale wymaga odwagi, aby 
stawić czoła swoim demonom i wyjść z tej walki 
zwycięsko. Jednak aby te uczucia były trwałe, 
niezbędne jest właściwe podejście i nieustanna praca 
nad sobą.

„Poznać innych - to inteligencja.
Poznać siebie - to prawdziwa mądrość.
Opanować innych - to siła.
Opanować siebie - to prawdziwa moc.”
 – Lao Tzu
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Kryzys wieku średniego
W wieku czterdziestu lat zmagałem się z nadwagą i 
niezdrowymi nawykami. Prowadziłem tryb życia, który 
nieuchronnie prowadził do problemów zdrowotnych i 
psychicznych. Doświadczałem również pierwszych 
oznak kryzysu wieku średniego, co skłaniało mnie do 
głębokiej samorefleksji. W tym przełomowym momencie 
uświadomiłem sobie, że stoję przed wyborem: mogłem 
podjąć mądre i rozsądne działania, które pozwolą mi 
poczuć się lepiej, lub każdego dnia coraz bardziej 
stawać się ofiarą własnych instynktów. Zdecydowałem, 
że nadszedł czas, aby wziąć sprawy w swoje ręce.

Zacząłem od prostego kroku – Nordic Walking. 
Regularne spacery z kijkami nie tylko poprawiały moją 
kondycję fizyczną, ale również dawały mi czas na 
przemyślenia i planowanie dalszych działań. Wkrótce 
Nordic Walking stał się moją codzienną rutyną, która 
przynosiła mi spokój i satysfakcję. Cieszyłem się każdą 
chwilą spędzoną na świeżym powietrzu, obserwując 
zmieniające się pory roku i przyrodę wokół mnie. Był to 
czas tylko dla mnie, czas na refleksję i wewnętrzny 
dialog.

Każdego dnia chodziłem do pracy, korzystając z Nordic 
Walking. To była moja codzienna aktywność, która 
pomagała mi utrzymać formę. Pewnego dnia, podczas 
jednej z moich tras w lesie, zobaczyłem biegacza, który 
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przebiegł obok mnie. Pomyślałem wtedy, że też mogę 
spróbować. Zdecydowałem się pobiec. Przebiegłem 
kilka setnych metrów, ale szybko poczułem, że brakuje 
mi tchu. Musiałem zwolnić i dalej iść.

Kolejny dzień pamiętam doskonale. Obudziłem się 
wcześnie, około czwartej rano, z myślą, że muszę 
spróbować jeszcze raz. Wizualizowałem sobie, jak 
biegnę, czując pewność, że tym razem mi się uda. Był 
to 1 listopada 2018 roku, godzina 05:35.

Wstałem, włożyłem buty i wybiegłem na trasę. Ku 
mojemu zaskoczeniu i radości, przebiegłem swoje 
pierwsze 10,6 km bez przerwy.

Wtedy udowodniłem sobie, że to ja decyduję o swoim 
losie, a nie przypadek lub inni.

Od tego momentu samorozwój stał się częścią mojego 
życia. Każdy poranek, gdy wstawałem wcześnie, był dla 
mnie dowodem mojej determinacji i siły woli. 
Samorozwój przynosił mi ogromne korzyści, zarówno 
fizyczne, jak i psychiczne. Dzięki niemu nabrałem 
pewności siebie, wytrwałości i spokoju ducha.
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Nasza podróż
Poczucie spełnienia, które często utożsamiamy ze 
szczęściem, nie jest przypadkowym stanem ani 
chwilowym zadowoleniem. To głęboko zakorzenione w 
naszej naturze doświadczenie, wynikające z życia w 
zgodzie z sensem, który dostrzegamy i aktywnie 
realizujemy. Nasz system motywacyjny pełni rolę 
wewnętrznego kompasu, kierując nas ku działaniom 
potwierdzającym naszą wartość, celowość istnienia i 
integralność naszego „ja”. W centrum tej dynamiki leży 
ego – nasza wewnętrzna struktura, która kształtuje 
samowartość, tożsamość i sposób, w jaki postrzegamy 
siebie w relacji do otaczającego świata.

Etapy życia
Poczucie sensu nie jest stałe – ewoluuje wraz z 
wiekiem, odzwierciedlając zmieniające się role, 
potrzeby, wartości oraz relacje między ego a 
otoczeniem. Ta zmienność wynika zarówno z rozwoju 
osobistego, jak i społecznego.

1. Dzieciństwo i młodość: W dzieciństwie sens 
życia wiąże się z radością odkrywania, zabawą i 
eksploracją świata. Ego dopiero się formuje, 
poszukując podstawowych odpowiedzi na 
pytania: „Kim jestem?” i „Jaka jest moja 
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wartość?”. Dzieci uczą się przez zabawę, 
budując pierwsze fundamenty swojej tożsamości 
i samowartości. W tym okresie niezbędne jest 
poczucie bezpieczeństwa i akceptacji, które 
pozwala dziecku zrozumieć, że jest wartościowe, 
niezależnie od swoich osiągnięć.

2. Dorosłość: W dorosłości ego odgrywa centralną 
rolę w kształtowaniu poczucia sensu, które 
często związane jest z osiągnięciami, rywalizacją 
i samodoskonaleniem. Ludzie angażują się w 
budowanie kariery, tworzenie relacji, zakładanie 
rodziny oraz gromadzenie zasobów materialnych 
i niematerialnych. To etap, w którym ego dąży do 
potwierdzenia swojej wartości poprzez 
zewnętrzne sukcesy. Poczucie sensu wynika z 
postrzegania siebie jako jednostki kompetentnej, 
skutecznej i cenionej przez otoczenie.

3. Dojrzałość: W późniejszym etapie życia ego 
przestaje być wyłącznie strażnikiem 
indywidualnej wartości, a staje się narzędziem 
umożliwiającym działania na rzecz innych. 
Poczucie sensu przesuwa się z „ja” na „my” – na 
budowanie dobra wspólnego, dzielenie się 
zasobami i wiedzą oraz tworzenie wartości 
ponadczasowych. Transcendencja ego pozwala 
spojrzeć na swoje życie w szerszym kontekście i 
czerpać głęboką satysfakcję z pozostawienia po 
sobie śladu, który wzbogaca życie innych.

19



Fundamenty poczucia spełnienia
Chociaż jego forma zmienia się wraz z wiekiem, 
poczucie spełnienia opiera się na kilku uniwersalnych 
filarach, które wspierają nas niezależnie od etapu życia:

1. Zdrowie fizyczne i emocjonalna równowaga
Poczucie szczęścia zaczyna się od zdrowego 
ciała i stabilnego umysłu. Fizjologia odgrywa 
istotną rolę w utrzymaniu równowagi, która 
pozwala nam skutecznie reagować na wyzwania 
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i rozwijać się. Gdy czujemy się fizycznie silni, 
nasza samoocena zyskuje stabilność, co ułatwia 
nam podejmowanie działań zgodnych z naszymi 
wartościami.

2. Ego jako efekt wartościowych działań
Nasze ego rozwija się dzięki działaniom, które 
postrzegamy jako sensowne i zgodne z naszymi 
wartościami. Zdrowe ego jest wzmacniane przez 
system motywacyjny, który nagradza nas 
uczuciem spełnienia za podejmowanie wyzwań i 
osiąganie celów. W ten sposób budujemy 
pewność siebie i przekonanie, że nasze życie 
ma znaczenie.

3. Rozwój i samodoskonalenie
W każdym etapie życia naturalna potrzeba 
rozwoju napędza nasze działania. Ego dąży do 
wzrostu, zdobywania nowych umiejętności i 
odkrywania możliwości. Samodoskonalenie staje 
się nie tylko źródłem satysfakcji, ale także 
sposobem na budowanie samowartości – 
poczucia, że jesteśmy w stanie osiągać cele i 
przekształcać swoje życie na lepsze.

4. Wdzięczność i akceptacja siebie
Wdzięczność pozwala dostrzec wartość w tym, 
co już osiągnęliśmy, i uczy czerpać radość z 
codziennych doświadczeń. Akceptacja siebie, z 
pełnym zrozumieniem zarówno swoich mocnych 
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stron, jak i ograniczeń, pozwala odczuwać 
wewnętrzny spokój i harmonię. Dzięki 
wdzięczności uwalniamy się od presji 
perfekcjonizmu, co sprzyja budowaniu trwałego 
poczucia szczęścia.

5. Altruizm i działanie na rzecz wspólnoty
W miarę jak ego dojrzewa, zyskujemy zdolność 
do przekraczania własnych potrzeb na rzecz 
dobra innych. Wspieranie innych, dzielenie się 
doświadczeniem i angażowanie w działania 
prospołeczne przynosi głębokie poczucie sensu. 
To właśnie w altruizmie odnajdujemy pełnię 
człowieczeństwa i odkrywamy, że nasza wartość 
nie wynika jedynie z osiągnięć, ale także z 
wkładu w życie innych ludzi.
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Pielęgnowanie sensu życia
Poczucie sensu, podobnie jak ego, wymaga pielęgnacji i 
uwagi, by mogło rozwijać się w harmonii z naszymi 
potrzebami i wartościami. W kolejnych rozdziałach tej 
książki znajdziesz praktyczne wskazówki, jak 
wzmacniać swoją samowartość, jak zaspokajać 
zmieniające się potrzeby i jak znajdować radość oraz 
satysfakcję na każdym etapie życia.

Każda faza naszego istnienia to nowy rozdział w 
podróży ku sensowi. Od eksploracji w młodości, przez 
zdobywanie i rozwój w dorosłości, po altruistyczne 
dzielenie się w dojrzałości – każde doświadczenie 
kształtuje nasze ego i poczucie spełnienia. Zrozumienie 
tej dynamiki pozwala nam w pełni czerpać z życia i 
odnajdywać w nim głęboki sens.

23



Jak czytać tę książkę?
Aby dostrzec jak najszybciej zmiany, rekomenduję 
czytanie książki krok po kroku, strona po stronie. Taka 
metoda pozwala na systematyczne wprowadzanie 
technik i teorii, które stopniowo budują Twoje 
zrozumienie i doświadczenie szczęścia. Każdy rozdział 
jest zaprojektowany w taki sposób, aby stopniowo 
wprowadzać Cię w kolejne etapy samorozwoju, 
umożliwiając głębsze przyswajanie i praktykowanie 
przedstawionych metod.

Jeśli jednak potrzebujesz na początku głębszego 
zrozumienia mechanizmów stojących za 
prezentowanymi metodami, sugeruję rozpoczęcie od 
rozdziałów „Świadomość” (str. 117) i „System 
nagród” (str. 167). Po ich przeczytaniu wróć tutaj, aby 
kontynuować lekturę. Te rozdziały dostarczą 
szczegółowych wyjaśnień, które pomogą Ci lepiej 
zrozumieć podstawy prezentowanych koncepcji. 
Wprowadzą Cię w fundamenty, na których opiera się 
cała książka, umożliwiając pełniejsze doświadczenie 
opisywanych technik.

Techniki w książce
W tej książce wielokrotnie będą promowane techniki 
takie jak afirmacje i wizualizacje. Już na samym 
początku warto wyjaśnić różnice między nimi.
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Afirmacje to pozytywne stwierdzenia, które powtarza 
się, aby zmienić swoje myślenie i wzmocnić pewność 
siebie. Są one werbalnym wyrażeniem pożądanych 
stanów lub cech, które pragniesz osiągnąć lub utrwalić. 
Regularne powtarzanie afirmacji pomaga w 
przezwyciężaniu negatywnych myśli i budowaniu 
pozytywnego obrazu siebie.

Wizualizacja natomiast to proces tworzenia mentalnych 
obrazów i scenariuszy, które przedstawiają pożądane 
cele lub sytuacje. Jest to bardziej złożony proces, 
angażujący wyobraźnię do kreowania szczegółowych 
obrazów, które pomagają skoncentrować umysł na 
celach i marzeniach. Wizualizacja może obejmować 
wyobrażanie sobie osiągnięcia sukcesu, realizacji 
marzeń lub codziennych sytuacji, w których czujesz się 
szczęśliwy i spełniony.

Obie techniki używane są do tworzenia pożądanych 
emocji i przekonań, a ich skuteczność rośnie, gdy są 
stosowane razem. Połączenie afirmacji i wizualizacji 
pozwala na pełniejsze zaangażowanie umysłu i emocji, 
co przyspiesza proces wprowadzania pozytywnych 
zmian w życiu. Zachęcam do regularnej praktyki obu 
technik, aby w pełni skorzystać z ich potencjału w 
drodze do osiągnięcia trwałego, autentycznego 
szczęścia.
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Na początku zadbaj o homeostazę
Zaczynamy od gleby, czyli naszego stanu 
fizjologicznego. Zanim przejdziesz dalej, ważne jest, aby 
zadbać o homeostazę ciała. Homeostaza to równowaga 
wszystkich procesów w ciele. To fundament, na którym 
budujesz swoje szczęście. Kiedy twoje ciało jest w 
harmonii, twoje myśli i emocje również są bardziej 
stabilne i pozytywne.

Jeśli pojęcia takie jak homeostaza lub zdrowy tryb życia 
są dla ciebie nowe, warto najpierw zapoznać się z 
rozdziałem „Fizjologia” (str. 195), gdzie znajdziesz 
szczegółowe wskazówki, jak osiągnąć ten stan 
równowagi. Po tym, gdy zadbasz o swoje ciało, wróć do 
tego miejsca i kontynuuj lekturę.
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„Każdy dzień jest nową szansą na to, by 
stać się lepszą wersją siebie. Wystarczy 
tylko odważyć się zrobić pierwszy krok.”
 – G.A.

Przykład homeostazy
Weźmy za przykład sport. W stanie homeostazy 
uprawiamy sport w taki sposób i w takiej ilości, że 
odczuwamy radość i satysfakcję z każdego treningu. 
Celem jest, aby już sama myśl o kolejnym treningu 
generowała pozytywny stres (eustres), co motywuje 
nasze ciało do rozwoju i doskonalenia się. Celem 
dobrego początku jest otworzenie się na samorozwój i 
przy tym odczuwanie eustresu.

To spowoduje, że chemia ciała będzie sprzyjać 
samorozwojowi.

Zamiast nadmiaru, wybierz równowagę!

Pamiętaj, że zarówno niedobór, jak i nadmiar może 
prowadzić do negatywnych konsekwencji. Podobnie jest 
w przypadku dbania o siebie. Przesadny trening i 
nadmiar obowiązków, zamiast motywować, mogą 
prowadzić do stresu (distressu).

Długotrwały stres wiąże się z produkcją kortyzolu-
hormonu, który przygotowuje nas do „walki lub ucieczki”. 
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Niestety, w nadmiarze kortyzol nie sprzyja 
samorozwojowi, a wręcz może prowadzić do poważnych 
problemów zdrowotnych.

Zamiast pogłębiać stres, sięgnij po równowagę! Zadbaj 
o odpowiednią ilość snu, zdrową dietę i regularną 
aktywność fizyczną dostosowaną do Twoich możliwości. 
Znajdź czas na relaks i przyjemności, które sprawiają Ci 
radość. Pamiętaj, że dbanie o siebie to inwestycja w 
lepsze samopoczucie i większą efektywność w każdym 
aspekcie życia.

Stosując te proste zasady, stworzysz idealne warunki do 
samorozwoju i realizacji swoich celów. Sięgnij po 
równowagę i poczuj prawdziwą siłę!

Dlatego jeszcze raz: Na początku zadbaj o homeostazę 
ciała. Odłóż złe nawyki i zacznij pielęgnować dobre. 

Jeśli potrzebujesz motywacji do dobrych nawyków, 
znajdziesz ją w rozdziale „Nawyki i nałogi” (str. 258) 
tej książki.

Jeśli ciało będzie Ci sygnalizować chęć działania, czytaj 
dalej.

Aby uzyskać maksymalne efekty, uwierz w to, że 
otworzyłeś się na samorozwój. Postanowiłeś się 
doskonalić w ważnych dla Ciebie kategoriach.
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Zadecydowałeś o tym, bo chcesz stać się lepszą wersją 
samego siebie.

Nie chodzi tu o innych, chodzi tylko o to, co Ty 
myślisz.

Swoimi myślami możesz bardzo wiele osiągnąć. 
Prawdopodobnie nie różnisz się niczym od wzorców, do 
których dążysz, oprócz wiary w to, że Ty też możesz 
takim być.

Kształtuj realistyczne cele, a każdy krok w tym kierunku 
będzie sukcesem.

W dalszych rozdziałach tej książki znajdziesz inspiracje i 
techniki, które pomogą Ci utrzymać motywację na 
wysokim poziomie. Nauczysz się, jak przekształcać 
negatywne myśli w pozytywne, jak radzić sobie ze 
stresem i jak utrzymać równowagę w życiu.
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„Najważniejsze jest, aby iść naprzód, nawet 
jeśli robisz małe kroki.”
 – Konfucjusz

Każdy krok, który podejmujesz, przybliża cię do 
lepszego siebie. Zaufaj sobie i podążaj za swoim 
sercem. Twój czas na szczęście i spełnienie zaczyna 
się teraz.
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Blokady samorozwoju
Blokady samorozwoju często wynikają z głęboko 
zakorzenionych przekonań i wzorców myślenia, które 
ograniczają naszą zdolność do wzrostu i zmiany. Te 
bariery nie tylko hamują nasz rozwój, ale również 
odbierają poczucie sensu, sprawiając, że tracimy 
jasność co do kierunku, w którym zmierzamy, oraz 
celów, które chcemy osiągnąć. Usunięcie tych blokad 
jest fundamentalnym krokiem na drodze do 
pełniejszego, bardziej spełnionego życia.

Na początku Twojej nowej drogi chcę Cię przekonać, że 
już sama praca nad pozbyciem się blokad stanowi 
istotny element samorozwoju. Wymaga ona głębokiej 
refleksji i często konfrontacji z bolesnymi 
wspomnieniami czy lękami. Choć proces ten może być 
trudny i czasochłonny, przynosi niezwykłe korzyści.

Pierwszym krokiem w przezwyciężaniu blokad jest 
zdolność do rozpoznawania emocji, które są dla nas 
konstruktywne, oraz tych, które nas ograniczają. To 
praktyczne podejście opiera się na pytaniu: czy dana 
emocja zbliża nas do szczęścia i wewnętrznego 
spokoju, czy nas od nich oddala? Gniew, na przykład, 
przynosi natychmiastowy dyskomfort, ale jego 
długofalowe skutki – w relacjach, zdrowiu czy 
postrzeganiu siebie – mogą być jeszcze bardziej 
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destrukcyjne. Zrozumienie tego mechanizmu jest 
fundamentalnie ważne dla budowania wewnętrznej 
harmonii. W tym procesie centralną rolę odgrywa 
dyscyplina umysłu. Jest to świadoma praktyka, 
polegająca na pielęgnowaniu pozytywnych stanów 
świadomości oraz eliminowaniu tych, które prowadzą do 
cierpienia. Dyscyplina umysłu wymaga codziennej pracy 
nad sobą – refleksji nad własnymi reakcjami, rozwijania 
empatii i świadomego działania. Tego rodzaju podejście 
pomaga nie tylko usuwać blokady, ale również budować 
nawyki, które wzmacniają naszą zdolność do radzenia 
sobie z wyzwaniami.

Bez działań, które sami postrzegamy jako sensowne, 
trudno jest odnaleźć głębsze znaczenie w życiu. To 
właśnie przekonanie o wartości naszych działań nadaje 
sens codziennym wysiłkom i sprawia, że system 
motywacyjny nagradza nas uczuciem spełnienia i 
satysfakcji. Dyscyplina umysłu umożliwia świadome 
kształtowanie tych działań, pozwalając nam rozwijać 
spokój, wytrwałość i harmonię w relacjach z samym 
sobą i innymi.

Dyscyplina ta nie jest celem samym w sobie, lecz 
narzędziem umożliwiającym przełamywanie barier, które 
często nas ograniczają. To proces długofalowy, który – 
choć wymagający – przynosi trwałe korzyści. Kiedy już 
rozpoczniesz tę podróż, zobaczysz, że nawet 
najmniejszy krok w stronę zmiany staje się istotnym 
elementem większej transformacji.
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Uzyskaj świadomość
Pierwszym etapem na drodze do samorozwoju jest 
rozpoznanie swoich wewnętrznych ograniczeń – barier, 
które sami sobie stawiamy, często nieświadomie, pod 
wpływem wcześniejszych doświadczeń, przekonań i 
emocji. Mogą one wynikać z sytuacji z przeszłości, 
takich jak niskie poczucie własnej wartości u osoby, 
która wielokrotnie słyszała, że „nie jest wystarczająco 
dobra”. Podobnie ktoś, kto zmagał się z serią porażek 
lub przebywał w niesprzyjającym środowisku, może 
unikać nowych wyzwań, z góry zakładając 
niepowodzenie.

„Największe przeszkody na drodze do 
szczęścia to te, które sami sobie tworzymy, 
wierząc, że nie jesteśmy wystarczająco 
dobrzy.”
 – G.A.

Rozpoznanie tych mechanizmów otwiera drogę do 
zmiany. Zamiast działać automatycznie, warto 
zastanowić się, jakie wzorce powtarzamy i czy 
rzeczywiście nam służą. Świadoma obserwacja swoich 
reakcji oraz refleksja nad nimi pozwalają lepiej 
zrozumieć, co nas ogranicza.
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Praca nad blokadami
Praca nad własnymi barierami wymaga odwagi i 
determinacji. To nie tylko konfrontacja z tym, co nas 
ogranicza, ale także świadome podejmowanie działań, 
które stopniowo prowadzą do zmiany.

„Gdy wszystko staje się nieskuteczne, idź 
popatrzeć na pracę kamieniarza sto razy 
uderzającego w skałę, na której nie pojawia 
się nawet drobna rysa. Ale za sto 
pierwszym uderzeniem kamień pęka na 
dwoje, a ja wiem, że nie ostatni cios to 
sprawił, lecz wszystkie, które nastąpiły 
przed tym.”
 – Jacob August Riis

Przełamywanie blokad to proces wymagający czasu i 
systematyczności. Każde, nawet drobne działanie, które 
rozwija pozytywne nawyki i eliminuje destrukcyjne 
wzorce, przybliża nas do pełniejszego życia. Taka praca 
przynosi wymierne efekty: większą pewność siebie, 
lepsze relacje i skuteczniejsze osiąganie celów.

Zmiana nie następuje od razu, ale każde kolejne 
działanie wzmacnia naszą determinację. Nawet 
najmniejszy krok naprzód jest wartościowy i wart 
celebracji. Rozpoczynając ten proces, uczysz się nie 
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tylko przezwyciężać swoje bariery, ale także budować 
wewnętrzną siłę, która pomaga w dalszej drodze.

Zamknięcie w schematach myślowych
Szacuje się, że człowiek ma dziennie około 60-70 
tysięcy myśli. Spośród tych myśli, według niektórych 
badań, nawet 80-90% może być podobnych lub 
powtarzających się. Oznacza to, że większość naszych 
codziennych myśli to myśli, które mieliśmy już 
wcześniej. Taki stan rzeczy wskazuje na naszą 
tendencję do zamykania się w pewnych schematach 
myślowych i nawykach, które mogą stanowić poważną 
blokadę na drodze do samorozwoju.

Nasz mózg, aby oszczędzać energię, działa w dużej 
mierze na zasadzie nawyków. Gdy wykonujemy te same 
czynności lub doświadczamy tych samych emocji 
wielokrotnie, tworzymy w naszym mózgu silne ścieżki 
neuronowe. Te ścieżki odpowiadają za automatyzację 
zarówno fizycznych, jak i mentalnych procesów. W ten 
sposób powstają nawyki myślowe, które choć mogą być 
przydatne w codziennym funkcjonowaniu, jednocześnie 
ograniczają naszą zdolność do wprowadzania zmian i 
otwierania się na nowe perspektywy.

Podświadomość odgrywa ogromną rolę w kształtowaniu 
naszych myśli. Większość naszych codziennych decyzji 
i reakcji jest wynikiem procesów podświadomych, 
zakorzenionych głęboko w naszych wcześniejszych 
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doświadczeniach, przekonaniach i nawykach. 
Podświadomość w dużej mierze opiera się na 
przeszłości, co sprawia, że powtarzamy te same 
schematy myślowe, nawet gdy są one dla nas 
niekorzystne.

Powtarzalne myśli mogą również prowadzić do zjawiska 
ruminacji, czyli nieustannego powracania do tych 
samych problemów i negatywnych doświadczeń. Osoby 
skłonne do ruminacji spędzają dużą część dnia, 
zatopione w tych samych myślach, co zwiększa ryzyko 
stagnacji i blokuje możliwość rozwoju. Ruminacja często 
prowadzi do poczucia bezsilności i frustracji, ponieważ 
zamykamy się w błędnym kole analizowania tych 
samych problemów, bez rzeczywistego poszukiwania 
rozwiązań.

Powtarzające się myśli wpływają również na naszą 
tożsamość. To, na czym regularnie się koncentrujemy, 
kształtuje nasze postrzeganie siebie i świata. Jeśli 
ciągle skupiamy się na naszych niepowodzeniach, stają 
się one integralną częścią naszego obrazu siebie, co 
dodatkowo utrudnia wprowadzenie pozytywnych zmian.

Choć powtarzalne myśli mogą być korzystne, 
pomagając w podejmowaniu szybszych decyzji i 
automatyzacji codziennych czynności, mają one również 
swoją ciemną stronę. Utrwalanie tych samych wzorców 
myślowych może prowadzić do stagnacji i zamknięcia 
się na nowe doświadczenia, co ogranicza nasz rozwój 

36



osobisty i zawodowy.

Świadome przeciwdziałanie powtarzalnym myślom jest 
możliwe i może znacząco przyczynić się do przełamania 
blokad samorozwoju. Wymaga to jednak regularnej 
pracy nad sobą i gotowości do wychodzenia poza 
własne strefy komfortu. Świadomość tego zjawiska oraz 
aktywne przeciwdziałanie mu może otworzyć drzwi do 
nowych możliwości i znacznie przyspieszyć proces 
samorozwoju.

W dalszej części znajdziesz przegląd zidentyfikowanych 
przeze mnie nawyków blokujących samorozwój oraz 
możliwe sposoby ich przezwyciężenia. Pozwoli Ci to na 
bardziej świadome podejście do własnego rozwoju i 
skuteczne pokonywanie przeszkód, które mogą pojawić 
się na Twojej drodze.

W kontekście Twojej drogi samorozwoju warto również 
zapoznać się z teorią inwestycji, która opisuje, dlaczego 
często trzymamy się wcześniejszych działań i decyzji, 
nawet gdy przestają być one dla nas korzystne. Ten 
temat jest omówiony szczegółowo w rozdziale „Teoria 
inwestycji” (str. 319) i może dostarczyć cennych 
wglądów w proces przełamywania własnych barier.
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Reaktywność

„Nasza reaktywność, zakorzeniona w 
starożytnych instynktach podświadomości, 
często znajduje usprawiedliwienie w 
racjonalnych wyjaśnieniach. Przebudzenie 
otwiera drogę do uważności – świadomej 
kontroli reakcji i uwolnienia się spod władzy 
instynktów, by świadomie kształtować swoje 
życie.”
 – G.A.
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Ten cytat przypomina, że wiele z naszych codziennych 
reakcji – takich jak gniew, strach, zazdrość, frustracja, 
wstyd czy impulsywna radość – pochodzi z głęboko 
zakorzenionych mechanizmów ewolucyjnych. Te 
automatyczne odruchy, pierwotnie służące przetrwaniu 
naszych przodków, wciąż wpływają na nasze życie, 
często działając poza naszą świadomością. Choć świat 
wokół nas zmienił się radykalnie, nasz umysł nadal 
usprawiedliwia te odruchy, nadając im pozory 
racjonalnych decyzji.

Przebudzenie, o którym mówi cytat, to moment, w 
którym zaczynamy dostrzegać te automatyczne 
mechanizmy. Świadomość, że nie musimy być przez nie 
kontrolowani, daje nam możliwość zatrzymania się, 
spojrzenia na emocje z perspektywy i dokonania 
bardziej świadomych wyborów. To pierwszy krok na 
drodze do większej wewnętrznej wolności i pełniejszego 
życia.

Praktyka uważności, polegająca na świadomym 
obserwowaniu emocji i reakcji, pozwala na wstrzymanie 
automatycznego działania. Dzięki temu zmniejszamy 
wewnętrzne napięcie, a nasze życie staje się bardziej 
harmonijne i zgodne z naszymi wartościami.

Nie jest to jednak proces łatwy ani szybki. Wymaga 
cierpliwości, wytrwałości i praktyki. Nagrodą jest jednak 
prawdziwa wolność – uwolnienie się od dominacji 
instynktów, które przez lata kierowały naszym 
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zachowaniem. Każde świadome zatrzymanie się i każda 
decyzja podjęta z rozwagą to krok w stronę życia 
bardziej autentycznego i zgodnego z naszymi 
aspiracjami.

Codzienne życie obfituje w bodźce, które wywołują w 
nas różne emocje – od prostych, jak radość czy smutek, 
po bardziej skomplikowane, jak frustracja czy lęk. 
Sposób, w jaki reagujemy na te emocje, ma ogromny 
wpływ na jakość naszego życia. Reaktywność, czyli 
automatyczne, nieprzemyślane odpowiedzi na bodźce, 
może skutecznie ograniczać nasz rozwój i dobrostan.

Kiedy działamy reaktywnie, stajemy się zakładnikami 
własnych emocji. Impulsywne reakcje nie tylko odbierają 
nam kontrolę nad własnym życiem, ale też mogą 
prowadzić do błędów, których później żałujemy. Co 
więcej, długotrwała reaktywność sprzyja chronicznemu 
napięciu i niepokojowi, które ograniczają naszą 
zdolność do wzrostu i rozwoju.

Znane powiedzenie: „Nie możesz zatrzymać fal, ale 
możesz nauczyć się na nich surfować” doskonale 
oddaje istotę radzenia sobie z emocjami. Nie możemy 
kontrolować wszystkich zewnętrznych wydarzeń, ale 
możemy nauczyć się, jak na nie świadomie reagować. 
Zamiast pozwalać, by fale życia nas przytłaczały, 
możemy je wykorzystać – świadomie wybierając 
reakcje, które prowadzą nas w kierunku większej 
równowagi i spokoju.
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Uważność jako sposób na ograniczenie 
reaktywności
Jednym ze skutecznych sposobów pracy nad 
ograniczaniem reaktywności jest rozwijanie uważności, 
która umożliwia świadome obserwowanie myśli i emocji 
bez konieczności natychmiastowego reagowania na nie. 
Uważność daje nam przestrzeń pomiędzy bodźcem a 
reakcją – czas, w którym możemy przemyśleć nasze 
działania i świadomie wybrać reakcję, która przyniesie 
korzyści, a nie szkody. Dzięki temu stajemy się bardziej 
panami swoich działań, a mniej niewolnikami własnych 
impulsów.

Elementy uważności
1. Obserwacja bez osądzania: Uważność rozwija 

w nas zdolność do obserwacji myśli i emocji bez 
natychmiastowego ich oceniania. Kiedy pojawia 
się emocja gniewu, zamiast reagować od razu, 
osoba praktykująca uważność zatrzymuje się, 
aby po prostu zauważyć tę emocję, bez 
natychmiastowego osądu. Dzięki temu możemy 
„być” z emocją, co daje nam czas na ochłonięcie 
i wybór reakcji.

2. Świadome oddechy: Prosta technika skupienia 
na oddechu pomaga zmniejszyć napięcie i 
wyciszyć umysł w chwilach silnych emocji. Gdy 
pojawia się impuls do natychmiastowej reakcji, 
świadome wykonanie kilku głębokich oddechów 
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pozwala uspokoić system nerwowy i przywraca 
zdolność logicznego myślenia.

3. Obecność w chwili obecnej: Uważność 
pozwala nam zanurzyć się w „tu i teraz” zamiast 
uciekać do przeszłości lub przyszłości, które 
często wywołują niepotrzebny stres i dodatkową 
presję. Kiedy stajemy w obliczu trudnej sytuacji, 
zamiast poddawać się automatycznym myślom, 
które często eskalują emocje, skupiamy się na 
chwili obecnej i obserwujemy sytuację taką, jaka 
jest.

4. Akceptacja emocji: Zamiast wypierać lub 
walczyć z trudnymi emocjami, uważność uczy 
nas je akceptować i przyjmować bez odrzucania. 
Takie podejście pozwala nam „pozostać” z 
emocją, obserwując ją z perspektywy. Często 
sama akceptacja emocji, bez próby 
natychmiastowej reakcji, pozwala jej naturalnie 
osłabnąć i daje nam większą jasność co do 
dalszych działań.

5. Empatyczna postawa wobec siebie i innych: 
Dzięki uważności rozwijamy empatię, która 
pomaga nam zrozumieć, że nasze reakcje i 
emocje są naturalną częścią ludzkiego 
doświadczenia. Zamiast obwiniać się za 
wybuchy złości lub lęku, stajemy się bardziej 
wyrozumiali dla siebie, co zmniejsza poczucie 
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winy i wewnętrzne napięcie. Z czasem uczymy 
się odpowiadać z większym spokojem także 
wobec innych, co buduje zdrowsze i bardziej 
autentyczne relacje.

Reaktywność hamuje rozwój osobisty, ponieważ 
uniemożliwia podejmowanie świadomych decyzji. Gdy 
działamy reaktywnie, nasze czyny wynikają z emocji, a 
nie z przemyślanych intencji. To ogranicza naszą 
zdolność do pracy nad sobą, nauki na błędach i 
świadomego kształtowania własnego życia.

Zatrzymaj reakcję, wybierz uważność
Praktyka uważności, choć prosta, wymaga regularności 
i zaangażowania. Można zacząć od krótkich momentów 
zatrzymania w ciągu dnia, poświęcając kilka minut na 
świadomy oddech lub obserwację własnych myśli. Kiedy 
zauważysz, że pojawia się w tobie automatyczna 
reakcja, zatrzymaj się na chwilę i zastanów, czy jest ona 
odpowiednia do danej sytuacji. Wybierając świadomie, 
stajesz się twórcą swoich działań, a nie ich biernym 
odbiorcą. To właśnie w tej przestrzeni pomiędzy 
bodźcem a reakcją znajduje się prawdziwa moc 
uważności, która prowadzi nas do bardziej 
harmonijnego, świadomego życia.
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Instant gratification (natychmiastowa 
gratifikacja) i przykłady
Natychmiastowa gratyfikacja, czyli pragnienie szybkiego 
zaspokojenia potrzeb i pragnień, jest istotną przeszkodą 
na drodze do samorozwoju. Nasz mózg, ewolucyjnie 
przystosowany do poszukiwania natychmiastowej 
satysfakcji – co kiedyś pomagało w przetrwaniu – 
obecnie staje przed wyzwaniami współczesnego świata. 
W dzisiejszym świecie, gdzie wiele wartościowych celów 
wymaga długotrwałego zaangażowania, cierpliwości i 
konsekwencji, tendencja do natychmiastowej gratyfikacji 
może prowadzić do prokrastynacji, narastającej 
frustracji oraz zniechęcenia. Zamiast wzmacniać 
naturalną motywację, która dąży do trwałych działań, 
kierujemy ją na skróty, których wyniki są często 
nietrwałe.

Jednym z filarów spełnienia, który wyraźnie kontrastuje 
z natychmiastową gratyfikacją, jest wdzięczność – 
uczucie wynikające z docenienia efektów działań, które 
przynoszą trwałe wartości, nawet jeśli wymagają 
większego zaangażowania. Współczesny świat często 
skłania nas do rozpraszania tej naturalnej motywacji na 
aktywności oferujące natychmiastową przyjemność, ale 
pozbawione głębszego znaczenia. Dotyczy to zarówno 
powierzchownych rozrywek, jak i nałogowych 
zachowań, które stają się bardziej destrukcyjną formą 
uzależnienia od krótkotrwałej przyjemności. Dążąc do 
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szybkiej gratyfikacji, łatwo tracimy z oczu 
długoterminowe cele i wartości, które są fundamentem 
trwałego spełnienia. Zamiast kierować motywację ku 
działaniom budującym wdzięczność i satysfakcję, coraz 
częściej wybieramy łatwo dostępne rozrywki, jak media 
społecznościowe, gry komputerowe czy inne formy 
nałogów. Choć przynoszą one chwilowe ukojenie, to w 
dłuższej perspektywie stają się źródłem narastającego 
poczucia pustki, winy oraz frustracji wynikającej z utraty 
dążenia do wartościowych celów.

Kiedy angażujemy się w nałogi i pozbawione sensu 
rozrywki, tracimy zdolność odczuwania wdzięczności za 
osiągnięcia wymagające wysiłku, samodyscypliny i 
czasu. Z czasem pozostajemy z poczuciem pustki i 
narastającą potrzebą sensu, której nałogi nie są w 
stanie realnie zaspokoić, a jedynie potęgują chwilowe 
pragnienia. Takie życie staje się pełne wewnętrznych 
konfliktów, w których naturalna motywacja słabnie, 
zastępowana przez natychmiastową gratyfikację, co 
prowadzi do narastającej frustracji, a nawet depresji. 
Ostatecznie potrzeba sensu i autentycznego spełnienia 
pozostaje niezaspokojona, co może przyczyniać się do 
chronicznego niezadowolenia i spadku energii życiowej, 
a w rezultacie – depresji.
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Media społecznościowe

Media społecznościowe, takie jak TikTok, Facebook i 
Instagram, są doskonałymi przykładami narzędzi, które 
promują natychmiastową gratyfikację. Każde 
„lajkowanie”, komentarz czy nowy post dostarcza 
szybkiego zastrzyku dopaminy, hormonu szczęścia, 
który natychmiast poprawia nasz nastrój. Jednak ten 
krótkotrwały zastrzyk dopaminy może prowadzić do 
uzależnienia i skutecznie odciągać nas od 
długoterminowych celów.
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Warto zauważyć, że duża część społeczeństwa nie 
zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo uzależniła się od 
mediów społecznościowych. Zatracenie się w 
niekończącym się przewijaniu treści, w oczekiwaniu na 
kolejne polubienie lub komentarz, staje się codzienną 
normą dla wielu osób, którzy nie są świadomi, jak to 
zachowanie negatywnie wpływa na ich życie. Brak 
świadomości tego uzależnienia prowadzi do 
zaniedbywania istotnych aspektów życia, takich jak 
rozwój osobisty, relacje międzyludzkie czy realizacja 
długoterminowych celów, co ostatecznie może 
prowadzić do frustracji i poczucia bezsensowności.

Zakupy
Zakupy oferują natychmiastową gratyfikację poprzez 
szybkie i łatwe zaspokojenie pragnień zakupowych. 
Kliknięcie przycisku „kup teraz” daje natychmiastowe 
zadowolenie, ale często prowadzi do impulsywnego 
wydawania pieniędzy i późniejszych wyrzutów sumienia.

Szybkie jedzenie
Fast food to kolejny przykład instant gratification. 
Spożywanie szybko dostępnych, wysokokalorycznych 
posiłków daje natychmiastową przyjemność, ale na 
dłuższą metę może prowadzić do problemów 
zdrowotnych, takich jak otyłość i choroby serca.
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Opóźnianie gratifikacji
Opóźnianie gratyfikacji, czyli zdolność do odraczania 
natychmiastowych przyjemności na rzecz 
długoterminowych korzyści, jest elementem 
skutecznego samorozwoju. Badania pokazują, że osoby 
zdolne do opóźniania gratyfikacji osiągają lepsze wyniki 
w wielu aspektach życia, w tym w edukacji, karierze i 
relacjach międzyludzkich. Opóźnianie gratyfikacji 
prowadzi do większej satysfakcji i osiągnięcia 
długoterminowych celów. Umożliwia również lepsze 
zarządzanie emocjami, co jest niezbędne w procesie 
samorozwoju. Praktykowanie cierpliwości i wytrwałości 
pomaga budować silne fundamenty dla trwałego 
sukcesu i spełnienia.
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Perfekcjonizm

„Perfekcja jest iluzją; prawdziwe piękno 
życia tkwi w akceptacji naszych 
niedoskonałości.”
 – G. A.

Perfekcjonizm może wydawać się cechą pozytywną, ale 
w rzeczywistości często blokuje samorozwój i 
spełnienie. Strach przed porażką, prokrastynacja, niska 
samoocena i brak równowagi życiowej to tylko niektóre 
z negatywnych skutków perfekcjonizmu. 
Przezwyciężenie perfekcjonizmu wymaga ustalania 
realistycznych celów, akceptacji błędów, praktykowania 
wdzięczności, dbałości o równowagę życiową i 
poszukiwania wsparcia.

“Perfekcjonizm to wróg postępu.”
 – Winston Churchill
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Czym jest perfekcjonizm
Perfekcjonizm to tendencja do stawiania sobie 
niezwykle wysokich wymagań i dążenia do idealnych 
rezultatów we wszystkich aspektach życia. 
Perfekcjoniści często wierzą, że wszystko, co robią, 
musi być bezbłędne, i że każde niepowodzenie jest 
katastrofą.

Perfekcjonizm się nie opłaca
Zastosowanie zasady Pareto, znanej również jako 
reguła 80/20, może pomóc zrozumieć, dlaczego 
perfekcjonizm nie jest skuteczną strategią. Zgodnie z 
zasadą Pareto, 80% naszych wysiłków 
perfekcjonistycznych może przynosić jedynie 20% 
dodatkowych korzyści, co oznacza, że większość 
naszych starań jest nieefektywna.

Zasada Pareto
Zasada Pareto, nazwana na cześć włoskiego 
ekonomisty Vilfredo Pareto, mówi, że 80% efektów 
pochodzi z 20% przyczyn. Innymi słowy, niewielka 
część naszych działań prowadzi do większości wyników. 
W kontekście pracy i samorozwoju oznacza to, że 20% 
naszego wysiłku przynosi 80% rezultatów.
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Praktyczny przykład: Magdalena - 
perfekcjonistka
Magdalena, trzydziestopięcioletnia menedżerka w dużej 
firmie, zawsze była perfekcjonistką. Jej życie zawodowe 
pełne było sukcesów, ale ceną za to było nieustanne 
poczucie stresu, lęku przed porażką i chroniczne 
zmęczenie. Choć na zewnątrz wyglądała na osobę 
pewną siebie i skuteczną, w środku zmagała się z 
wątpliwościami i niską samooceną.

Perfekcjonizm Magdaleny objawiał się na różne 
sposoby. Każdy projekt musiał być idealny, każde 
zadanie wykonane bezbłędnie. Spędzała godziny na 
dopracowywaniu najmniejszych detali, co prowadziło do 
prokrastynacji i opóźnień. W relacjach z innymi ludźmi 
była surowa, zarówno dla siebie, jak i dla swoich 
współpracowników, co często prowadziło do konfliktów. 
Magdalena zaczęła dostrzegać, że jej podejście do 
pracy i życia nie jest zdrowe i postanowiła coś z tym 
zrobić.

Poznanie reguły Pareto

Magdalena przypadkowo natknęła się na koncepcję 
reguły Pareto. Dla Magdaleny było to odkrycie 
rewolucyjne.
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Zastosowanie reguły Pareto

1. Identyfikacja ważnych zadań: Magdalena 
zaczęła od analizy swoich obowiązków 
zawodowych. Zidentyfikowała te zadania, które 
przynoszą największe rezultaty, koncentrując się 
na tych 20%, które generują 80% efektów. Były 
to ważne projekty, strategiczne spotkania i 
decyzje.

2. Delegowanie mniej istotnych zadań: Z 
pomocą swojego zespołu Magdalena zaczęła 
delegować zadania, które nie były istotne dla 
osiągnięcia głównych celów. Dzięki temu mogła 
skoncentrować się na najbardziej produktywnych 
działaniach.

3. Ustalanie priorytetów: Magdalena ustaliła 
priorytety w swojej pracy, koncentrując się na 
najważniejszych zadaniach na początku dnia. 
Stworzyła listę priorytetów, która pomagała jej 
skupić się na tym, co najważniejsze.
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4. Akceptacja „Wystarczająco dobrej” pracy: 
Magdalena nauczyła się akceptować, że nie 
wszystko musi być perfekcyjne. Zrozumiała, że 
wykonanie zadania na poziomie 80% jest często 
wystarczające do osiągnięcia zamierzonych 
celów. Skupienie się na doskonałości w każdym 
detalu przynosiło niewielkie dodatkowe korzyści, 
a kosztowało dużo czasu i energii.

5. Monitorowanie postępów: Regularnie 
monitorowała swoje postępy, analizując, które 
działania przynoszą największe rezultaty. Dzięki 
temu mogła dostosować swoje podejście i lepiej 
planować przyszłe działania.

Rezultaty

Po kilku miesiącach Magdalena zauważyła znaczną 
poprawę w swoim życiu zawodowym i osobistym. Jej 
poziom stresu się obniżył, a ona sama czuła się bardziej 
spełniona i zadowolona z życia. Udało jej się zwiększyć 
efektywność swojej pracy, osiągając lepsze wyniki w 
krótszym czasie. Relacje ze współpracownikami również 
się poprawiły, ponieważ Magdalena była mniej surowa i 
bardziej wyrozumiała.

Magdalena zrozumiała, że zastosowanie reguły Pareto 
nie tylko pomogło jej w pracy, ale także w życiu 
osobistym. Dzięki akceptacji, że nie wszystko musi być 
idealne, mogła cieszyć się chwilą i poświęcać więcej 
czasu na swoje pasje i relacje.
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Akceptacja własnych ograniczeń
Akceptacja własnych ograniczeń jest kolejnym ważnym 
krokiem. Zamiast walczyć z sobą i obwiniać się za to, że 
nie jesteś doskonały, zaakceptuj fakt, że jesteś 
człowiekiem i masz prawo do popełniania błędów. 
Akceptacja jest fundamentem, na którym możesz 
budować swoją pewność siebie i motywację do 
działania.

„Akceptacja to pierwszy krok do 
uzdrowienia.”
 – Carl Gustav Jung

Dopasowanie się do wyzwań
Dopasowanie się do wyzwań oznacza, że zamiast 
unikać trudności, stajesz z nimi twarzą w twarz i 
traktujesz je jako okazję do nauki i rozwoju. Każde 
wyzwanie, przed którym stajesz, jest szansą na 
poszerzenie swoich umiejętności i wiedzy. Gdy 
przestaniesz postrzegać wyzwania jako zagrożenia, a 
zaczniesz widzieć je jako możliwości, twoja perspektywa 
zmieni się na bardziej pozytywną i konstruktywną.

Zarządzanie lękami
Lęki są naturalną częścią ludzkiego doświadczenia, ale 
nie muszą rządzić naszym życiem. Oto kilka technik, 
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które pomogą ci pokonać lęki i odzyskać kontrolę nad 
swoim życiem.

Uzyskaj świadomość swoich lęków
Świadomość lęków to pierwszy krok do ich pokonania. 
Zastanów się, czego się boisz i dlaczego. Często lęki są 
irracjonalne i wynikają z przekonań, które można 
zmienić. Rozpoznanie tych lęków pozwala zrozumieć, 
że są one częścią twojej psychiki, a nie rzeczywistości.

Akceptuj swoje lęki
Akceptacja lęków to kolejny ważny krok. Zamiast 
walczyć z nimi, zaakceptuj je jako część siebie. 
Pamiętaj, że każdy ma swoje lęki i że jest to naturalne. 
Akceptacja lęków pozwala spojrzeć na nie z większym 
spokojem i obiektywizmem.

Stawienie czoła
Stawienie czoła lękom i wyzwaniom to możliwość do ich 
przezwyciężenia. Zamiast unikać sytuacji, które 
wywołują lęk, staraj się z nimi zmierzyć. Każde 
doświadczenie, które stawia cię w obliczu lęku, jest 
okazją do jego przezwyciężenia. Każdy mały krok w 
kierunku stawienia czoła lękowi zwiększa twoją 
pewność siebie i odporność.
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Zazdrość

Zastanawiałem się długo, nad sensem zazdrości.

“Zazdrość to cień, który pada na nasze 
serca, gdy zapominamy doceniać własne 
unikalne światło.”
 – G.A.

Zazdrość jest emocją, która pojawia się, gdy 
postrzegamy, że ktoś inny ma coś, czego my pragniemy 
– może to być sukces, zasoby, uznanie, miłość lub inne 
wartościowe rzeczy. Jest to naturalna ludzka reakcja, 
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zakorzeniona w naszej ewolucyjnej przeszłości. 
Ewolucja wykształciła w nas zazdrość jako mechanizm, 
który miał na celu motywowanie nas do rywalizacji o 
zasoby niezbędne do przetrwania i reprodukcji.

Czy zazdrość jest motywatorem i pozytywną siłą dla 
samorozwoju, czy raczej blokadą na drodze do 
szczęścia?

Ogólnie oceniam, że zazdrość jest kontraproduktywna 
dla odczuwania szczęścia. Tworzy w nas negatywne 
uczucie, że musimy coś robić lub jakoś działać, ale robi 
to w negatywny sposób. Czujemy się zmuszeni, bez 
pozytywnej motywacji. Z powodu, że generuje w nas złe 
uczucia, postanowiłem uznać ją za blokadę odczuwania 
szczęścia, ale motywatorem samorozwoju. Jednak bez 
wiary w sukces, bardzo często zazdrość nie prowadzi 
do sukcesu w samorozwoju.

Chroniczna zazdrość może negatywnie wpływać na 
nasze ego i poczucie własnej wartości. Zamiast skupić 
się na swoich sukcesach i osiągnięciach, zazdrość 
sprawia, że porównujemy się z innymi i czujemy się 
gorsi. To może prowadzić do niskiej samooceny, 
depresji i poczucia beznadziei.
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Ewolucyjne korzenie zazdrości
W czasach prehistorycznych zazdrość miała kluczowe 
znaczenie dla przetrwania. Osoby, które potrafiły 
skutecznie rywalizować o zasoby, miały większe szanse 
na przetrwanie i przekazanie swoich genów. Zazdrość 
motywowała do działania, do zdobywania i ochrony 
zasobów.

Silne więzi rodzinne i pokrewieństwo zwiększają 
poczucie przynależności do własnej grupy, co z kolei 
redukuje poziom zazdrości. W bliskich relacjach 
rodzinnych, poczucie wspólnoty i przynależności do 
„własnego stada” sprawia, że bardziej cieszymy się z 
sukcesów innych, niż odczuwamy zazdrość.

Współczesne życie jest znacznie bardziej 
skomplikowane, ale zazdrość wciąż pozostaje w 
naszych umysłach jako potężna siła motywacyjna.

Jak zarządzać zazdrością?
Praktykowanie wdzięczności
Wdzięczność jest potężnym narzędziem w zarządzaniu 
zazdrością. Skupianie się na tym, za co jesteś 
wdzięczny, pomaga zneutralizować negatywne uczucia 
zazdrości. Regularne praktykowanie wdzięczności 
pomaga zmienić perspektywę i skupić się na 
pozytywnych aspektach swojego życia.

58



Budowanie zdrowego ego
Zdrowe ego opiera się na poczuciu własnej wartości, 
które nie zależy od porównywania się z innymi. Skup się 
na swoich mocnych stronach, sukcesach i postępach. 
Uświadom sobie, że Twoja wartość nie zależy od tego, 
co mają inni, ale od tego, kim jesteś i co osiągasz.
W dalszych rozdziałach książki zostanie dokładnie 
opisane budowanie zdrowego ego, które jest niezbędne 
dla zarządzania zazdrością.

Docenianie tego, co masz
Współczesne społeczeństwo często angażuje się w 
nieustanne porównywanie się z innymi, co zazwyczaj 
prowadzi do niepotrzebnego stresu i poczucia 
niedosytu. Warto zauważyć, że nasze warunki życia, w 
porównaniu do tych, jakie mieli nasi przodkowie, są 
znacznie lepsze.

Skupienie się na tym, co już osiągnęliśmy i co 
posiadamy, może pomóc w zredukowaniu zazdrości 
oraz w zwiększeniu poczucia wdzięczności i szczęścia. 
Ważne jest również zrozumienie, że nieustanne 
porównywanie się z innymi pochłania znaczną część 
naszego cennego czasu i energii. Czas ten mógłby być 
lepiej wykorzystany na rozwój osobisty i cieszenie się 
życiem. Docenienie obecnych zasobów i osiągnięć 
pozwala na bardziej konstruktywne i zadowalające 
podejście do życia.
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Jak radzić sobie z zazdrością innych ludzi?
Mark Twain powiedział: „Trzymaj się z dala od ludzi, 
którzy próbują umniejszać twoje ambicje. Mali ludzie 
zawsze to robią, ale naprawdę wielcy sprawiają, że 
wierzysz, iż sam też możesz stać się wielki.”

Ten cytat doskonale oddaje istotę zarządzania 
negatywnymi wpływami w naszym życiu. Otaczanie się 
ludźmi, którzy nas wspierają i motywują, jest niezwykle 
ważne dla osiągnięcia naszych celów. Negatywne 
komentarze mogą wynikać z zazdrości, niepewności lub 
braku zrozumienia, ale nie powinny one definiować 
naszej ścieżki.

Podobnie Johann Wolfgang von Goethe powiedział: 
„Traktuj człowieka tak, jakby był tym, kim powinien być, i 
pomożesz mu stać się tym, kim jest zdolny się stać.”

To przypomina nam o potędze pozytywnego wsparcia i 
wiary w potencjał innych. Kiedy otaczamy się ludźmi, 
którzy widzą w nas to, co najlepsze, i pomagają nam 
rozwijać nasze umiejętności, stajemy się lepsi i bardziej 
zmotywowani do działania.

Zarządzanie zazdrością innych osób, zwłaszcza 
bliskich, jest istotne dla utrzymania równowagi 
psychicznej i dążenia do samorozwoju. Jedną z 
głównych przyczyn takich zachowań jest rywalizacja. 
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Osoby mogą postrzegać twoje sukcesy i dążenia jako 
zagrożenie dla swojej własnej wartości lub pozycji. 
Może to być również związane z zazdrością o wyniki i 
status bliskich im osób, takich jak dzieci czy partnerzy. 
Mogą czuć się, jakby twoje osiągnięcia umniejszały ich 
własne sukcesy lub brak działania, co prowadzi do 
wypowiadania demotywujących uwag i podejmowania 
działań mających na celu utrudnienie ci osiągnięcia 
sukcesu.

Jak rozpoznać zazdrosną osobę?

Zazdrosna osoba często dąży do umniejszenia twoich 
sukcesów, co zdradzają negatywne i demotywujące 
komentarze. Tego rodzaju zachowania mogą wynikać z 
rywalizacji, niepewności własnej wartości, a także z 
kompleksów. Rywalizacja może być zarówno świadoma, 
jak i podświadoma. Świadoma rywalizacja objawia się 
otwartymi próbami podważania twojej wartości i 
osiągnięć, natomiast podświadoma przejawia się 
subtelniejszymi, ale ciągłymi negatywnymi uwagami. 
Osoby te mogą nie zdawać sobie sprawy, że ich słowa 
wynikają z rywalizacji, ale ich działania wskazują na 
pragnienie utrzymania przewagi lub wyższości.
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Przykładowe demotywujące komentarze mogą brzmieć 
następująco. Często są pozbawione podstaw 
naukowych lub po prostu nieprawdziwe:

● „Nauka gry na keyboardzie to strata czasu, 
pewnie niedługo przestaniesz grać.”

● „Z tymi twoimi staraniami zdrowotnymi to prędzej 
się rozchorujesz niż poprawisz swoje zdrowie.”

● „Twoja inwestycja wydaje się ryzykowna, znam 
kogoś, kto stracił na tym dużo pieniędzy.”

● „Sport nie jest wart twojego czasu, bardziej 
prawdopodobne, że skończysz z kontuzją niż z 
lepszym zdrowiem.”

● „Ten twój nowy projekt jest zbyt ambitny, na 
pewno się nie uda.”

● „Twoje marzenia są nierealne, lepiej zejść na 
ziemię.”

● „Nie masz wystarczających umiejętności, żeby 
odnieść sukces w tej dziedzinie.”
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Jak radzić sobie z tym?

Świadomość, że demotywujące komentarze często 
wynikają z problemów osób je wypowiadających, jest 
pierwszym krokiem do zarządzania nimi. Ważne jest, 
aby nie reagować emocjonalnie na takie uwagi i nie 
pozwolić, aby cię zniechęciły. Jeśli to możliwe, ogranicz 
kontakt z osobami, które stale cię demotywują.

Przed ograniczeniem kontaktu warto spróbować 
porozmawiać z osobą, która wypowiada takie 
komentarze. Wyjaśnij jej, jak się czujesz, i poproś o 
wsparcie zamiast krytyki.

Pamiętaj, że twoje sukcesy i dążenia są ważne, a 
otaczanie się pozytywnymi i wspierającymi ludźmi 
pomoże ci osiągnąć twoje cele i zachować równowagę 
psychiczną.
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Złość

Złość jest jedną z podstawowych emocji, którą każdy z 
nas odczuwa. Może mieć wiele przyczyn i objawiać się 
na różne sposoby, ale zawsze ma potencjał do 
wywoływania negatywnych skutków, zarówno dla nas 
samych, jak i dla naszych relacji z innymi ludźmi.

Złość i gniew mają swoje korzenie w naszej ewolucyjnej 
przeszłości, pełniąc istotne funkcje w reakcjach 
obronnych. W pierwotnych warunkach te emocje 
umożliwiały szybkie reagowanie na zagrożenia, takie jak 
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ataki drapieżników czy rywalizujących grup. W obliczu 
niebezpieczeństwa gniew potęgował koncentrację, siłę 
oraz odporność na ból, co zwiększało zdolność do 
przetrwania.

W społecznościach pierwotnych gniew odgrywał istotną 
rolę w ustalaniu hierarchii. Wyrażanie gniewu 
odstraszało konkurentów i wzmacniało pozycję jednostki 
w grupie, co zapewniało lepszy dostęp do zasobów i 
partnerów, zwiększając tym samym szanse na 
reprodukcję.

Współcześnie te emocje mogą jednak przynosić więcej 
szkody niż pożytku. W świecie, gdzie bezpośrednie 
zagrożenia są rzadsze, złość i gniew często pojawiają 
się w odpowiedzi na codzienne stresory, które nie 
wymagają reakcji obronnej. Te pierwotne reakcje mogą 
prowadzić do eskalacji konfliktów, niszczenia relacji i 
problemów zdrowotnych. Gniew, który kiedyś służył do 
ustalania pozycji w grupie, dziś może działać na naszą 
niekorzyść, komplikując funkcjonowanie w złożonym 
świecie społecznym i emocjonalnym. Ponadto złość 
wpływa negatywnie na naszą zdolność do jasnego 
myślenia, ogranicza perspektywę i popycha do 
reaktywnych działań, których później możemy żałować.

„Łatwiej jest widzieć drzazgę w oku 
bliźniego niż belkę w swoim”
 – Biblia, Ewangelia Mateusza 7:3-5
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Złość i rola ofiary
Jednym z głównych problemów związanych ze złością 
jest skłonność do obwiniania innych za nasze uczucia i 
sytuacje, w jakich się znajdujemy. Zrzucanie winy na 
innych wydaje się komfortowe, ponieważ oddajemy w 
ten sposób odpowiedzialność za problem w ręce kogoś 
innego. Kiedy obwiniamy innych, oddajemy również 
kontrolę nad naszymi emocjami i stajemy się ofiarami. 
Oczekujemy wtedy, że to inni się zmienią lub naprawią 
sytuację, abyśmy mogli poczuć się lepiej. Jednak 
prawdziwa moc leży w nas samych i w naszej zdolności 
do zarządzania własnymi emocjami i sytuacją.

„Ten, kto obwinia innych, ma przed sobą 
długą drogę w swojej podróży. Ten, kto 
obwinia siebie, jest w połowie drogi. Ten, 
kto nikogo nie obwinia, dotarł do celu.”
 – Chińskie przysłowie
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Jak przestać się złościć?

Ogranicz reaktywność
Jednym ze skutecznych sposobów na zmniejszenie 
poziomu złości jest praktykowanie uważności, opisanej 
już na początku książki. Uważność pozwala 
obserwować nasze emocje, myśli i reakcje bez 
natychmiastowego zaangażowania się w nie. Dzięki 
temu, zamiast reagować impulsywnie, możemy zrobić 
krok wstecz i lepiej zrozumieć przyczyny swojej złości, 
co pomaga odzyskać kontrolę nad reakcjami.

Zauważ swoje emocje: weź głęboki wdech, zrób pauzę i 
przeanalizuj, co dokładnie czujesz i dlaczego. Ta 
przerwa jest momentem, w którym nasz umysł 
przechodzi ze stanu reaktywnego do refleksyjnego.

Zmień punkt widzenia
Gdy czujesz złość wobec kogoś, spróbuj zmienić 
perspektywę. Spójrz na sytuację oczami osoby, na którą 
się złościsz – zobaczysz, że każdy ma swoje powody 
dla swoich działań. Postaraj się odczuć współczucie i 
wybaczenie wobec tej osoby. Dzięki temu powinieneś 
odczuć ulgę, a jeśli nie, powtórz tę technikę kilka razy.

Zauważ coś pozytywnego w zdarzeniu
Jeśli odczuwasz złość wobec jakiegoś zdarzenia, 
postaraj się dostrzec w nim coś pozytywnego. Spoglądaj 
na negatywne wydarzenia jak na feedback od życia, 
który umożliwia Ci dalszy rozwój. Każde negatywne 
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doświadczenie niesie ze sobą lekcję, którą możesz 
wykorzystać do swojego rozwoju. Gdy pojawia się złość, 
zapytaj siebie: Czego mogę nauczyć się z tej sytuacji? 
lub Jakie umiejętności mogę dzięki niej rozwinąć?

Traktuj złość jako wyzwanie do kształtowania 
odporności (resilience)
Rozwijając odporność, stajemy się mniej podatni na 
negatywne skutki złości i lepiej radzimy sobie z 
wyzwaniami życiowymi. Jeśli przekształcimy złość w 
pozytywne wyzwanie samorozwoju, łatwiej będzie nam 
przestawać się złościć. W ten sposób, zamiast 
postrzegać złość jako przeszkodę, możemy ją widzieć 
jako szansę na wzmocnienie naszej wewnętrznej siły i 
umiejętności radzenia sobie z trudnościami.

„Trzymanie się gniewu jest jak picie trucizny 
i oczekiwanie, że to druga osoba umrze.”
 – Budda
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Niepewność / Brak zaufania

Jedną z najbardziej destruktywnych blokad jest 
niepewność i brak zaufania. Te uczucia mogą pojawić 
się w różnych aspektach życia – w związku, pracy czy w 
otoczeniu społecznym. Jeśli twoje myśli krążą ciągle 
wokół niepewnej lub zagrażającej sytuacji, musisz to jak 
najszybciej przerwać. W przeciwnym razie motywacja 
do samorozwoju zostaje nieustannie zamieniana w 
niższe poczucie własnej wartości. Taka sytuacja 
prowadzi do chronicznego stresu i blokad samorozwoju, 
a z czasem ryzyko nieodwracalnych zmian w 
organizmie rośnie, co może prowadzić do chorób 
towarzyszących ci przez całe życie.
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Kiedy żyjemy w ciągłym strachu i wątpliwościach, nasze 
ciało reaguje stresem. Hormony stresu, takie jak 
kortyzol, są nieustannie produkowane, co prowadzi do 
obniżenia funkcji układu odpornościowego, problemów z 
trawieniem, zaburzeń snu i innych problemów 
zdrowotnych. Nasze myśli skupiają się na zagrożeniu, 
zamiast na możliwościach, co prowadzi do stagnacji i 
braku postępu.

Ewolucyjny mechanizm
Ewolucyjnie nasze ciała są zaprogramowane do 
reagowania na zagrożenie w sposób, który zapewnia 
nam przetrwanie. Kiedy nasi przodkowie słyszeli szelest 
w krzakach, mogli podejrzewać obecność groźnego 
zwierzęcia. W takiej sytuacji organizm przygotowywał 
się do walki lub ucieczki. Wzrost poziomu cukru we krwi 
dostarczał niezbędnej energii do szybkiego działania, a 
kortyzol, hormon stresu, hamował wszystkie 
niepotrzebne procesy regeneracyjne i polepszenia w 
ciele, aby skupić wszystkie zasoby na nadchodzące 
zagrożenie.
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Jak przerwać ten cykl?
Aby przerwać cykl niepewności i stresu, warto podjąć 
świadome działania:

1. Szukaj szczerego kontaktu
Nawiąż kontakt z osobami, które mogą pomóc w 
rozwiązaniu problemu – przełożonym, partnerem 
życiowym, przyjacielem. Otwarcie podziel się 
swoimi obawami.

2. Oceń sytuację realistycznie
Jeśli po pierwszym kroku nadal uważasz, że 
problem jest poważny, zatrzymaj się na chwilę i 
oceń sytuację bez zbędnych emocji. Przeanalizuj 
możliwości i zastanów się, jakie kroki mogą być 
realne do podjęcia.

3. Przejdź do działania
Jeśli Twoje starania mogą rozwiązać problem, 
zacznij działać. Jeśli nie, masz dwie opcje:

◦ Akceptacja: Naucz się akceptować sytuację 
i dążyć do spokoju emocjonalnego, co 
pomoże Ci utrzymać równowagę ciała i 
umysłu.

◦ Dystans: Zdystansuj się do problemu, by 
przestać się z nim identyfikować i zyskać 
nową perspektywę.
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Praktyczne techniki
1. Medytacja i mindfulness:

Pomagają w osiągnięciu spokoju umysłu i 
zarządzaniu stresem.

2. Neurolingwistyczne programowanie (NLP): 
Techniki takie jak przeramowanie pomagają 
zmienić sposób postrzegania problemów.

3. Techniki oddychania: oddychanie pudełkowe 
pomaga w redukcji stresu i uspokojeniu umysłu.
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Traumy
Wielu z nas nosi w sobie rany, które, choć często ukryte 
głęboko w podświadomości, wpływają na nasze 
codzienne życie i rozwój osobisty. Trauma to temat 
delikatny, ale niezwykle ważny, gdyż to właśnie te 
doświadczenia kształtują nasze postrzeganie świata, 
siebie oraz innych ludzi. W tej części książki przyjrzymy 
się, jak trauma może stanowić blokadę w samorozwoju 
oraz jak można ją przekształcić w siłę napędową do 
osiągnięcia prawdziwego szczęścia.

Z ewolucyjnego punktu widzenia nasze umysły są 
zaprogramowane do reagowania na traumatyczne 
wydarzenia w sposób, który ma na celu ochronę nas 
przed przyszłymi zagrożeniami. Jednak aby naprawdę 
się rozwijać, musimy zrozumieć, co wywołało w nas 
traumę. Bycie świadomym tych wydarzeń i połączenie 
ich z czymś pozytywnym może pomóc w 
przekształceniu tych negatywnych doświadczeń w 
źródło siły i motywacji.

Carl Gustav Jung, wybitny szwajcarski psychiatra i 
psycholog, w swojej pracy nad ludzką psychiką 
szczególnie skupiał się na traumach i ich długotrwałym 
wpływie na jednostkę. Jung uważał, że traumy, które 
doświadczamy w dzieciństwie, mają tendencję do 
powracania i ujawniania się w różnych formach w 
późniejszym życiu. Według niego traumy te nie znikają, 
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ale zostają zepchnięte do nieświadomości, gdzie nadal 
wpływają na nasze myśli, uczucia i zachowania.

Jung wprowadził pojęcie Cienia, który zawiera wyparte 
części naszej psychiki, w tym traumy. Praca nad 
integracją Cienia jest niezbędna do osiągnięcia pełni 
swojego potencjału i uzdrowienia traumy. Traumy mogą 
się ujawniać poprzez powtarzające się destrukcyjne 
wzorce zachowań, silne reakcje emocjonalne, sny oraz 
dolegliwości fizyczne bez wyraźnej przyczyny.

Uzdrawianie traumy według Junga obejmuje 
uświadomienie sobie traumy, jej akceptację, pracę nad 
sobą z pomocą terapii, medytacji i analizy snów oraz 
wsparcie bliskich i profesjonalistów. Proces uzdrawiania 
traumy jest skomplikowany i może wymagać 
profesjonalnej pomocy.

Techniki NLP mogą być szczególnie pomocne w pracy 
nad traumami, jednak należy pamiętać, że mają one 
inny charakter niż podejście Junga. NLP koncentruje się 
na zmianie wzorców myślowych i zachowań poprzez 
programowanie neurolingwistyczne, co może wspierać 
proces uzdrawiania. Jeśli zmagasz się z trudnymi 
emocjami, nie wahaj się szukać wsparcia u psychologa 
czy terapeuty.
Podsumowując, zarówno podejście Junga, jak i techniki 
NLP mogą przyczynić się do lepszego zrozumienia 
siebie i przekształcenia traumatycznych doświadczeń w 
siłę napędową do osiągnięcia szczęścia.
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Formy traumy
1. Trauma emocjonalna: Osoby, które nie 

otrzymywały wystarczającego wsparcia 
emocjonalnego, mogą czuć się niekochane i 
nieważne. Takie doświadczenia prowadzą do 
niskiego poczucia własnej wartości i trudności w 
budowaniu zdrowych relacji.

2. Trauma fizyczna: Przemoc fizyczna pozostawia 
nie tylko blizny na ciele, ale i na duszy. Osoby, 
które doświadczyły przemocy, często borykają 
się z lękiem, który utrudnia im pełne 
zaangażowanie się w życie.

3. Trauma psychiczna: Prześladowanie, mobbing 
czy ciągłe krytykowanie mogą prowadzić do 
niskiej samooceny i chronicznego strachu przed 
oceną ze strony innych. Tego typu trauma 
często skutkuje unikaniem wyzwań i 
ryzykowania, co hamuje rozwój osobisty i 
zawodowy.
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Techniki NLP w leczeniu traumy
Techniki programowania neurolingwistycznego (NLP) 
mogą być skutecznym narzędziem w procesie 
uwalniania się od traum. NLP pozwala na 
przeprogramowanie umysłu w taki sposób, aby 
negatywne wspomnienia były związane z pozytywnymi 
emocjami lub nowymi, przekształconymi 
doświadczeniami. Proces ten może być intensywny i 
wywoływać silne uczucia, dlatego zaleca się korzystanie 
z pomocy specjalistów. Dla tych, którzy chcą spróbować 
samodzielnie, poniżej znajdują się ogólne wskazówki 
dotyczące poszczególnych kroków. Polecam pogłębić tę 
wiedzę za pomocą szkoleń i specjalistycznej literatury.

Cele poszczególnych kroków NLP

1. Świadomość traumy: Pierwszym krokiem jest 
zrozumienie, co wywołało traumę. Bycie 
świadomym tego wydarzenia i zaakceptowanie 
jego istnienia to ważny element procesu 
uzdrawiania.
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2. Pozytywne połączenia: Po zidentyfikowaniu 
traumy, zadaniem jest połączenie jej z czymś 
pozytywnym. Może to być nauka, jaką z niej 
wyciągnąłeś, umiejętność, którą zdobyłeś, lub 
pozytywna zmiana, jaka zaszła w Twoim życiu 
dzięki temu doświadczeniu. Ważne jest, aby 
umysł przekształcił to doświadczenie na 
pozytywne, tak aby nie blokowało Cię i nie stało 
już na drodze do samorozwoju.

3. Przeprogramowanie umysłu: Celem jest 
znalezienie odpowiedniej metody na 
przekształcenie traumy. NLP oferuje kilka 
technik, które można wypróbować. Jedną z nich 
jest wizualizacja pozytywnych aspektów, które 
nastąpiły w wyniku tego wydarzenia, tak abyśmy 
w przyszłości pamiętali je jako pozytywny i 
ważny krok w naszym życiu.

Praktyczne ćwiczenia

Oto kilka prostych ćwiczeń NLP, które mogą pomóc w 
procesie uzdrawiania:

1. Kotwiczenie: Znajdź w swoim życiu momenty, 
które sprawiają, że czujesz się bezpieczny i 
szczęśliwy. Kiedy poczujesz negatywne emocje 
związane z traumą, przypomnij sobie te chwile i 
skup się na nich.
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2. Reframing: Zmień sposób, w jaki patrzysz na 
swoją traumę. Zamiast postrzegać ją jako coś, 
co Cię osłabia, zobacz ją jako źródło siły, które 
uczyniło Cię silniejszym i bardziej odpornym.

3. Wizualizacja: Wizualizuj siebie jako osobę 
wolną od traumy. Wyobraź sobie, jak radzisz 
sobie z wyzwaniami, jesteś szczęśliwy i 
spełniony. Im częściej to robisz, tym bardziej 
Twój umysł będzie wierzył, że jest to możliwe.

Pamiętaj, że techniki NLP są potężnym narzędziem, 
które może wspierać proces uzdrawiania. Jednak, aby 
skutecznie je praktykować, warto sięgnąć po 
profesjonalne wsparcie. Jeśli masz trudności z 
radzeniem sobie z traumą, skonsultuj się z 
psychologiem lub terapeutą. Proces uzdrawiania 
wymaga czasu i cierpliwości, ale każda mała zmiana 
przybliża Cię do pełnego uzdrowienia i samorozwoju.
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Prokrastynacja
Prokrastynacja, czyli odkładanie zadań na później, jest 
jednym z najbardziej destrukcyjnych nawyków, które 
mogą hamować nasz rozwój osobisty i zawodowy. Choć 
często postrzegana jest jako zwykłe lenistwo lub brak 
dyscypliny, w rzeczywistości prokrastynacja jest 
produktem głębszych blokad samorozwoju.

“Odkładanie marzeń na później jest 
największym złodziejem czasu; działaj 
teraz, by zobaczyć efekty jutro.”
 – G. A.

Praktyczny przykład studenta
Patrick, student ostatniego roku na uczelni technicznej, 
zawsze miał problem z prokrastynacją. Choć był 
zdolnym i inteligentnym studentem, często odkładał 
naukę na ostatnią chwilę, co prowadziło do stresu i 
nieprzespanych nocy przed egzaminami. Patrick zdawał 
sobie sprawę, że jego nawyk prokrastynacji szkodzi jego 
zdrowiu i wynikom, ale nie wiedział, jak z tym walczyć.

Patrick obawiał się, że jego praca nie spełni jego 
wysokich standardów. W rezultacie odkładał 
rozpoczęcie zadań, co prowadziło do narastającego 
stresu i presji, gdy terminy zaczynały się zbliżać. Jego 
prokrastynacja była także wynikiem perfekcjonizmu – 
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obawy, że każde niedociągnięcie zostanie surowo 
ocenione przez wykładowców. Ta presja perfekcji 
paraliżowała go, blokując możliwość rozpoczęcia pracy 
na czas.

Dodatkowo, Patrick unikał nieprzyjemnych zadań, 
wybierając rozrywki przynoszące natychmiastową 
gratyfikację, takie jak oglądanie filmów czy przeglądanie 
mediów społecznościowych, zamiast skoncentrować się 
na nauce. Miał też trudności z zarządzaniem czasem i 
organizacją pracy, co prowadziło do zniechęcenia i 
unikania nauki.

Wszystkie te czynniki razem tworzyły błędne koło 
prokrastynacji, z którego Patrick nie potrafił się wyrwać. 
Wiedział, że musi znaleźć sposoby na przezwyciężenie 
tych trudności, aby efektywnie zarządzać swoim czasem 
i osiągać lepsze wyniki w nauce.

Podejście i techniki:
1. Małe kroki: Patrick postanowił zacząć od 

małych kroków. Zamiast myśleć o całym 
zadaniu, dzielił je na mniejsze części i 
koncentrował się na jednej rzeczy na raz. Dzięki 
temu zadania wydawały się mniej przytłaczające.
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2. Technika Pomodoro: Wprowadził technikę 
Pomodoro do swojego harmonogramu. Pracował 
przez 25 minut, a następnie robił 5-minutową 
przerwę. Po czterech takich cyklach robił dłuższą 
przerwę. To pomogło mu utrzymać koncentrację 
i efektywność.

3. Planowanie i harmonogram: Patrick zaczął 
planować swoje dni i tygodnie. Ustalanie 
konkretnych terminów na wykonanie zadań i 
trzymanie się harmonogramu pomogło mu lepiej 
zarządzać czasem i unikać odkładania na 
później.

4. Nagradzanie siebie: Każdy wykonany krok 
nagradzał małą nagrodą, co motywowało go do 
dalszej pracy. Mogło to być coś prostego, jak 
krótki spacer, ulubiony program telewizyjny lub 
smakołyk.
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Rezultaty
Po kilku miesiącach Patrick zauważył znaczną poprawę 
w swoich nawykach. Jego poziom stresu spadł, a oceny 
poprawiły się. Przestał odkładać zadania na ostatnią 
chwilę i nauczył się lepiej zarządzać swoim czasem. 
Dzięki konsekwentnej pracy nad sobą Patrick odzyskał 
kontrolę nad swoim życiem akademickim i osobistym.

Prokrastynacja jest produktem głębokich blokad 
samorozwoju, takich jak lęk przed porażką, niskie 
poczucie własnej wartości, perfekcjonizm, brak 
motywacji i skłonność do natychmiastowej gratyfikacji.

Przykład Patricka pokazuje, że małe kroki, planowanie, 
technika Pomodoro i nagradzanie siebie mogą 
prowadzić do znaczących zmian w nawykach i życiu. 
Każdy krok w kierunku zmiany jest sukcesem samym w 
sobie i otwiera drogę do pełnego potencjału i szczęścia.
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Toksyczne środowisko
Atak może czasami być postrzegany jako najlepsza 
forma samoobrony, jednak takie toksyczne zachowanie 
często wynika z problemów, z którymi zmaga się dana 
osoba. Takie zachowanie przypomina powiedzenie: 
„Zraniony pies najgłośniej szczeka” i często bez 
świadomości wydaje się po prostu chamskie.

Przebywanie w toksycznym otoczeniu może stanowić 
poważne wyzwanie, prowadząc do pogorszenia zdrowia 
psychicznego oraz hamując nasz rozwój osobisty.

Zrozumienie i identyfikacja tych destrukcyjnych 
zachowań są niezbędne dla obrony przed nimi i 
odzyskania kontroli nad swoim życiem. Świadomość 
technik manipulacyjnych oraz mechanizmów działania 
toksycznych osób pomaga nam chronić siebie i 
budować zdrowe, autentyczne relacje oparte na 
wzajemnym szacunku i zaufaniu.

Najprawdopodobniej każdy z nas w życiu doświadczył 
prób manipulacji i kontroli, dlatego wiemy, jak ważna 
jest świadomość tych technik. Osoby, które chcą nas 
kontrolować, działają często na kilku poziomach. Z 
jednej strony niszczą nasze ego, abyśmy byli słabi i 
uzależnieni, a z drugiej budzą w nas lęki, abyśmy bali 
się to zmienić. Zrozumienie tych mechanizmów pozwala 
na identyfikację toksycznych relacji i podjęcie kroków w 
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kierunku zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

Identyfikacja toksycznych zachowań wymaga wnikliwej 
obserwacji i samoświadomości. Ważne jest, aby 
zrozumieć, że toksyczne osoby często używają 
subtelnych technik manipulacyjnych, które mogą być 
trudne do zauważenia na pierwszy rzut oka. Mogą one 
wywoływać w nas poczucie winy, wstyd, a nawet 
przekonywać nas, że ich zachowanie jest normalne.

Niszczenie ego jako mechanizm kontroli
Osoba dążąca do kontroli często celowo niszczy 
poczucie własnej wartości swojego „obiektu”. W 
psychologii jest to nazywane „gaslightingiem” - 
manipulacją, która sprawia, że ofiara zaczyna wątpić w 
swoją percepcję, pamięć i zdrowy rozsądek. Taki proces 
prowadzi do obniżenia samooceny, co skutkuje większą 
podatnością na manipulację. Osoby z niskim poczuciem 
własnej wartości są bardziej skłonne do 
podporządkowania się, ponieważ wątpią w swoje 
zdolności do samodzielnego działania i podejmowania 
decyzji.

Kontrolująca osoba może często krytykować, 
umniejszać osiągnięcia lub ośmieszać swoje ofiary 
publicznie i prywatnie. Takie zachowanie prowadzi do 
stopniowego osłabienia poczucia własnej wartości 
ofiary, co sprawia, że staje się ona zależna, szukając 
aprobaty i potwierdzenia swojej wartości.
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Budzenie lęków jako forma kontroli
Lęk jest silnym narzędziem kontroli. Kiedy ktoś wzbudza 
w kimś lęk, może łatwo manipulować jego 
zachowaniem. Stres i lęk uruchamiają mechanizmy 
przetrwania, które są głęboko zakorzenione w naszej 
ewolucji. Wysoki poziom kortyzolu (hormonu stresu) 
może prowadzić do chronicznego stanu lęku, co osłabia 
zdolność do podejmowania racjonalnych decyzji i 
zwiększa podatność na manipulację.

Kontrolująca osoba może grozić, że opuści swojego 
partnera, jeśli ten nie spełni jej oczekiwań, lub używać 
innych gróźb, aby wzbudzić w nim lęk. Takie 
zachowanie powoduje, że ofiara zaczyna unikać 
działań, które mogłyby prowadzić do konfliktu, a tym 
samym staje się bardziej uległa.

Uzależnienie jako forma kontroli
Kontrola poprzez uzależnienie jest subtelną, ale bardzo 
skuteczną techniką manipulacyjną. Osoba dążąca do 
kontroli może celowo wprowadzać sytuacje, w których 
jej "obiekt" staje się od niej zależny, zarówno 
emocjonalnie, jak i fizycznie. Uzależnienie może 
przyjmować różne formy, takie jak uzależnienie 
emocjonalne, finansowe czy fizyczne. Przykładem może 
być sytuacja, w której kontrolująca osoba oferuje 
sporadyczne wsparcie emocjonalne, jednocześnie 
wzbudzając lęk przed utratą tego wsparcia. Takie 
działanie sprawia, że ofiara staje się coraz bardziej 
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zależna i podatna na dalsze manipulacje.

Kontrolujący mogą na przemian okazywać ciepło i 
wycofanie, co sprawia, że ofiara staje się bardziej 
zależna emocjonalnie, zawsze starając się zadowolić 
swojego partnera, aby uniknąć odrzucenia.

Kontrola ekonomiczna
Kontrolowanie zasobów finansowych partnera jest 
częstą techniką manipulacyjną. Może to obejmować 
kontrolę nad wydatkami, zakładanie wspólnych kont bez 
dostępu jednej strony czy wywoływanie poczucia winy z 
powodu finansowej zależności. Taka forma uzależnienia 
powoduje, że ofiara staje się bardziej zależna i ma 
ograniczone możliwości samodzielnego działania.

Kontrola informacyjna
Manipulowanie dostępem do informacji w celu 
kontrolowania percepcji rzeczywistości drugiej osoby 
jest również częstą techniką. Kontrolujący może zatajać 
ważne fakty, dezinformować lub wprowadzać w błąd, co 
sprawia, że ofiara zaczyna wątpić w swoje zdolności do 
podejmowania decyzji.

Kontrola społeczna
Izolacja społeczna to kolejna metoda kontroli, która 
polega na zmniejszaniu kontaktów ofiary z rodziną i 
przyjaciółmi. Kontrolujący może krytykować znajomych, 
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manipulować czasem wolnym ofiary, a nawet 
bezpośrednio zakazywać spotkań. Taka izolacja 
zwiększa zależność ofiary od kontrolującej osoby, 
osłabiając jej wsparcie społeczne.

Teoria przywiązania
Teoria przywiązania, rozwinięta przez Johna 
Bowlby'ego, opisuje, jak nasze wczesne relacje z 
opiekunami wpływają na nasze przyszłe relacje i 
sposób, w jaki radzimy sobie z emocjami. Osoby z 
niepewnym stylem przywiązania mogą być bardziej 
podatne na kontrolę, ponieważ mają silną potrzebę 
aprobaty i lęk przed odrzuceniem. Kontrolujący mogą 
wykorzystać tę potrzebę, oferując sporadyczne wsparcie 
emocjonalne, a jednocześnie wzbudzając lęk przed 
utratą tego wsparcia.

Kontrolujący mogą na przemian okazywać ciepło i 
wycofanie, co sprawia, że ofiara staje się bardziej 
zależna emocjonalnie, zawsze starając się zadowolić 
swojego partnera, aby uniknąć odrzucenia.

Teoria społecznego uczenia się
Albert Bandura, twórca teorii społecznego uczenia się, 
sugeruje, że ludzie uczą się zachowań poprzez 
obserwację i naśladowanie innych. Manipulatorzy mogą 
używać nagród i kar, aby modelować pożądane 
zachowania w swoim partnerze. Poprzez nagradzanie 
uległości i karanie niezależności, kształtują zachowania 
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ofiary w sposób, który zwiększa jej zależność.

Kontrolujący mogą nagradzać swojego partnera 
miłością i uwagą, gdy ten zachowuje się zgodnie z ich 
oczekiwaniami, a ignorować lub karać, gdy partner 
próbuje być niezależny. Taka dynamika uczy ofiarę, że 
jedynym sposobem na uzyskanie pozytywnej reakcji jest 
podporządkowanie się.

Reakcja na toksyczne środowisko
Toksyczne środowisko można postrzegać jako 
wyzwanie, które pozwala na rozwój osobisty, na 
przykład w duchu Neurolingwistycznego Programowania 
(NLP). Uświadomienie sobie, że osoby, które przeszły 
przez trudne doświadczenia i wyszły z nich silniejsze, 
mogą być inspirujące. Wielu ludzi nigdy nie opuszcza 
swojej strefy komfortu, aby podjąć kroki w kierunku 
samorozwoju.

Zarządzanie relacjami z osobami toksycznymi jest 
niezwykle ważne. Możesz wykorzystać ich toksyczne 
zachowanie jako okazję do ćwiczenia i wzmacniania 
swoich dobrych cech charakteru. Przekształcenie tych 
wyzwań w szanse na rozwój osobisty może pomóc w 
budowaniu siły psychicznej i emocjonalnej, co zostało 
szczegółowo omówione w rozdziale 
„Samodoskonalenie dobrych cech charakteru” (str. 
426) tej książki.
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To jest szansa na przeframowanie twoich doświadczeń 
z takimi osobami. Dzięki tej modyfikacji możesz 
traktować trudne sytuacje jako okazje do wzrostu, co 
może przynieść satysfakcję i radość z pokonywania 
kolejnych wyzwań.

Kolejną opcją w przypadku toksycznego środowiska jest 
przynajmniej czasowe ograniczenie kontaktu z 
toksyczną osobą. Może to obejmować ograniczenie 
interakcji, unikanie czytania wiadomości od tej osoby lub 
opuszczenie grupy dyskusyjnej. Ważne jest, aby 
stworzyć przestrzeń, która pozwoli ci na odzyskanie 
równowagi emocjonalnej i psychicznej.
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Jak prawidłowo medytować?
Medytacja jest potężnym narzędziem, które może 
pomóc w redukcji stresu, poprawie koncentracji i 
zarządzaniu emocjami. Oto kilka wskazówek, jak 
prawidłowo medytować, aby pozbyć się blokad 
samorozwoju.

Celem medytacji w tym kontekście jest przerwanie pętli 
negatywnego myślenia, która często blokuje nasz 
rozwój. Nasz umysł może wpadać w pułapkę 
negatywnych myśli, które powtarzają się w kółko, 
tworząc błędne koło stresu i niepokoju. Medytacja 
pomaga przerwać ten cykl, umożliwiając naszemu 
układowi nerwowemu uznanie danej negatywnej myśli 
za przetworzoną, już nieaktualną, lub umożliwiając nam 
zdystansowanie się od niej.

Unikaj generowania negatywnych emocji
Staraj się w czasie medytacji nie generować 
negatywnych emocji. Znaczy to, że wszystkie myśli 
przechodzą przez umysł bez emocjonalnego 
zaangażowania. Koncentruj się na funkcjach ciała, 
takich jak oddech i bicie serca. Jeśli nie dasz rady nie 
odczuwać negatywnych emocji podczas medytacji, 
zajmij umysł dodatkowymi technikami, np. liczeniem w 
górę i w dół podczas oddychania.
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Krótka instrukcja do medytacji

1. Wybierz ciche miejsce
Znajdź spokojne miejsce, gdzie nikt ci nie będzie 
przeszkadzał. Może to być pokój w domu, ogród 
lub inna cicha przestrzeń.

2. Przygotuj się fizycznie
Usiądź wygodnie na krześle, poduszce do 
medytacji lub na podłodze. Upewnij się, że twoje 
plecy są proste, a ręce spoczywają na kolanach 
lub w luźnym uścisku w twoim łonie. Możesz 
także położyć się na plecach, na łóżku lub macie 
do jogi, z rękami ułożonymi swobodnie wzdłuż 
ciała.

3. Zamknij oczy
Zamknij oczy, aby zminimalizować rozpraszanie 
uwagi i skoncentrować się na wewnętrznych 
odczuciach.

4. Skoncentruj się na oddechu
Skup się na swoim oddechu. Obserwuj, jak 
powietrze wchodzi i wychodzi z twojego ciała. 
Możesz liczyć oddechy, aby utrzymać 
koncentrację: wdech (jeden), wydech (dwa), 
wdech (trzy), wydech (cztery) i tak dalej.
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5. Praktykuj pudełkowe oddychanie 
(opcjonalnie)
Jeśli chcesz, możesz spróbować techniki 
pudełkowego oddychania:
- Wdychaj przez 4 sekundy.
- Zatrzymaj oddech na 4 sekundy.
- Wydychaj przez 4 sekundy.
- Zatrzymaj oddech na 4 sekundy.

Powtarzaj ten cykl przez cały czas trwania 
medytacji.

6. Obserwuj swoje myśli
Pozwól myślom przychodzić i odchodzić bez 
angażowania się w nie. Kiedy zauważysz, że 
twój umysł błądzi, delikatnie wróć do skupienia 
się na oddechu.

7. Medytuj regularnie
Zacznij od 5-10 minut dziennie, a następnie 
stopniowo wydłużaj czas do 20-30 minut 
dziennie. Regularna praktyka jest podstawą do 
uzyskania korzyści z medytacji.

8. Zakończenie sesji
Po zakończeniu sesji medytacyjnej, powoli 
otwórz oczy i poświęć chwilę na powrót do 
otoczenia. Przeciągnij się i uświadom sobie, jak 
się czujesz.
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Medytuj codziennie, a wkrótce zauważysz pozytywne 
zmiany w swoim samopoczuciu i poziomie stresu. 
Możesz medytować zarówno w pozycji siedzącej, jak i 
leżącej – wybierz tę, która jest dla ciebie najbardziej 
komfortowa.
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Zaczynamy

Poranna rutyna

“Poranek to początek nowej historii. Zacznij 
go z wdzięcznością, a każdy dzień stanie 
się rozdziałem pełnym możliwości.”
 – G.A.
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Jeśli otworzyłeś się na samorozwój, osiągnąłeś 
homeostazę i uwolniłeś się od blokad, jesteś gotowy, 
aby rozpocząć nowy dzień od pozytywnej porannej 
rutyny. Sen sam w sobie zawiera elementy medytacji, 
które mogą przerwać pętle negatywnego myślenia. 
Piszę „mogą”, ponieważ sen, szczególnie koszmary, 
może tworzyć nowe pętle negatywnych emocji i myśli 
fizjologiczno-psychicznych.

W porannej rutynie unikaj negatywnych myśli, 
wiadomości i informacji. Poranne wiadomości w radiu 
czy telewizji nie są skonceptualizowane po to, aby 
poprawić Ci humor. One w dużej mierze mają za 
zadanie przestraszyć Cię do tego stopnia, abyś poczuł 
potrzebę dalszego informowania się, czy problemy, o 
których mówiono, zostały już rozwiązane i jak najlepiej 
przygotować się na wszystko, aby minimalizować 
potencjalne szkody.

Pomyśl dokładnie, uzyskaj świadomość... Kiedy ostatni 
raz naprawdę skorzystałeś z wiadomości nadawanych 
przez różne media? Jeśli uzyskasz świadomość, co Ci 
szkodzi, odłóż to, bo to szkodzi. Negatywne wiadomości 
prowadzą do chronicznego stresu, który jest związany z 
wydzielaniem kortyzolu. Jeśli zaczniesz dzień w ten 
sposób, sam wybierasz niski stan energii i motywacji, 
ponieważ ciało przygotowuje się podświadomie do 
ucieczki i walki.
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Jak już wspomniałem, fizjologia ciała ma wzajemny 
wpływ na psychikę. Nasze myśli zamieniamy w 
zachowanie, a zachowanie zamieniamy w myśli. W 
naszej psychice wyobrażenie siebie samego oceniamy. 
Oznacza to, że jeśli mamy smutną postawę ciała, 
niepewną, pochyloną do przodu, z rękami złożonymi, 
zaczynamy wierzyć, że jesteśmy niepewni siebie i 
zamknięci. Dlatego ważne jest, aby już od samego rana 
dbać o swoją postawę i nastawienie. Wstań z łóżka z 
uśmiechem i pewną siebie postawą. Wyprostuj plecy, 
podnieś głowę, otwórz ramiona. Takie proste działania 
mogą znacznie wpłynąć na to, jak się czujesz i jak 
postrzegasz siebie.

Staraj się nie jeść rano niczego bez podejmowania 
kroków samorozwoju. Nasz układ nagrody wykształcił 
się po to, aby motywować nas do aktywności 
zapewniających wszystko, co potrzebujemy do 
przetrwania, w tym także żywność. Krótkołańcuchowe / 
proste cukry są jedną z najbardziej wpływających części 
żywności. Już chwilę po spożyciu cukru chemia ciała się 
zmienia – insulina i dopamina rosną. Ale jeśli podnosisz 
poziom dopaminy bez żadnych kroków rozwoju, 
kondycjonujesz swój umysł do powtarzania tego złego 
nawyku, co może skutkować obsesjami na punkcie 
słodkich posiłków i utraty zdrowia.
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Nasz umysł szuka skrótów, aby oszczędzać energię. 
Wszystko, co robimy i się uczymy, wcześniej czy później 
robimy efektywniej, aby oszczędzać energię i być 
bardziej wydajnymi. Dlatego pamiętaj, nie wynagradzaj 
się za niewartościowe działania, bo to kształci Twój 
system nagród do powtarzania i tworzenia negatywnych 
rutyn.

Małe kroki prowadzą do wielkich osiągnięć. Pamiętaj, że 
Twoje działania i myśli kształtują Twoje życie, więc 
wybieraj mądrze i z pełną świadomością. Każdy dzień 
jest nową szansą na rozwój i osiągnięcie większego 
szczęścia.
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Poranna medytacja i afirmacje
Rozpocznij dzień od pozytywnych afirmacji i medytacji. 
Planuj minimum pół godziny na poranny rytuał 
samorozwoju.

Przypominam, że afirmacje to pozytywne stwierdzenia, 
które pomagają kształtować naszą podświadomość i 
wzmacniać pozytywne myślenie. 

Są używane jako narzędzie do zmiany negatywnych 
wzorców myślowych na bardziej konstruktywne i 
wspierające.

Wizualizacja może wzmocnić efekt afirmacji. Na 
przykład, jeśli afirmujesz „Jestem silny i zdolny do 
osiągania swoich celów”, wyobraź sobie moment, w 
którym osiągnąłeś swój cel, poczuj dumę i radość z tego 
osiągnięcia.

Afirmacje działają poprzez powtarzanie pozytywnych 
stwierdzeń, co pomaga przekonać naszą 
podświadomość o ich prawdziwości.

Regularne powtarzanie afirmacji może prowadzić do 
zmiany przekonań, nawyków i postaw. Ostatecznym 
celem afirmacji jest przekształcenie naszego myślenia i 
działania, aby lepiej odzwierciedlały nasze pragnienia i 
cele.
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Afirmacje są potężnym narzędziem samorozwoju, które 
pomagają kształtować naszą podświadomość i 
wzmacniać pozytywne myślenie. Jednak aby 
maksymalizować ich skuteczność, warto połączyć je z 
naturalnymi wzmacniaczami motywacji, takimi jak 
adrenalina.

Oto kilka kroków, które pomogą Ci włączyć afirmacje i 
medytacje do swojej porannej rutyny:

1. Zacznij dzień świadomie
Leżąc jeszcze w łóżku lub siedząc, poświęć 
chwilę na kilka głębokich oddechów. Poczuj, jak 
powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciała. 
To prosty sposób na uspokojenie umysłu i 
przygotowanie go do medytacji.

2. Afirmacje i wizualizacje
Pozwól sobie pomarzyć jak dziecko. Zastanów 
się, co chciałbyś osiągnąć, kim chciałbyś być, jak 
byś się czuł w tej roli. Staraj się jak najbardziej 
wyobrazić sobie tę rolę i odczuć, jak dobrze by to 
było.
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3. Zdefiniuj konkretny cel w pozytywny sposób

Prawidłowo: Chce mieć sportową figurę,
chcę umieć grać na perkusji itp.

Nieprawidłowo: Chce schudnąć, chce przestać 
się mylić gdy gram na instrumencie itp.

Następnie wyobraź sobie, co musisz dokładnie 
zrobić, aby to osiągnąć. Użyj wzorców i 
przykładów, które Cię inspirują.

4. Podziel wizję na realistyczne kroki
Każdy wielki cel można osiągnąć poprzez serię 
realistycznych małych kroków.

5. Inwestuj w samorozwój
Postanów zrobić pierwszy krok już dziś. Nawet 
najmniejszy krok jest lepszy od żadnego. Każda 
inwestycja w siebie, każde staranie sprawi, że 
będzie Ci łatwiej trzymać się kursu. Zainwestuj 
jak najszybciej w swój rozwój.

6. Doświadczaj świadomie swego samorozwoju
Bądź dumny z każdego kroku, który podejmujesz 
w kierunku swojego rozwoju. Świadome 
doświadczanie samorozwoju pomoże Ci poczuć 
się dobrze i wzmocnić Twoje poczucie własnej 
wartości.
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Wzmocnij afirmacje adrenaliną
Adrenalina, hormon wydzielany w odpowiedzi na stres i 
ekscytację, może znacząco zwiększyć naszą zdolność 
do działania i koncentracji. Integracja technik 
podnoszących poziom adrenaliny z praktyką afirmacji 
może wzmocnić ich wpływ i przynieść jeszcze lepsze 
rezultaty.

Jednym z efektywnych sposobów na podniesienie 
poziomu adrenaliny jest wykorzystanie technik 
oddechowych, takich jak metoda Wima Hofa. Głębokie, 
kontrolowane oddychanie zwiększa poziom tlenu we 
krwi, co prowadzi do uwalniania adrenaliny, 
jednocześnie wprowadzając nas w stan głębokiej 
koncentracji. W tym stanie afirmacje stają się bardziej 
potężne, ponieważ umysł jest bardziej otwarty na 
przyjmowanie pozytywnych sugestii.

Ta praktyka pomoże wybudować silną motywację i 
zwiększyć Twoją determinację do działania.
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Muzyka
Kolejnym sposobem na podniesienie poziomu 
adrenaliny jest słuchanie lub tworzenie pozytywnej dla 
ciebie muzyki. Muzyka ma zdolność wywoływania 
silnych emocji i może znacząco wpłynąć na nasz 
poziom energii. Wybierz utwory, które cię pozytywnie 
inspirują i motywują, i połącz je z afirmacjami oraz 
wizualizacjami. Wyobraź sobie siebie osiągającego 
swoje cele i realizującego marzenia, jednocześnie 
powtarzając afirmacje i słuchając ulubionej muzyki. 
Tego rodzaju multisensoryczne podejście może 
wzmocnić efekt afirmacji i sprawić, że będą one bardziej 
skuteczne.

Technika oddechowa Wima Hofa
Technika oddechowa Wima Hofa jest prostą, ale 
potężną metodą, która może pomóc zwiększyć poziom 
energii, poprawić koncentrację i wzmocnić system 
odpornościowy. Oto jak ją wykonać:

1. Znajdź spokojne miejsce: Usiądź lub połóż się 
w wygodnym miejscu, gdzie nikt Ci nie będzie 
przeszkadzał.

2. Weź 30-40 głębokich oddechów: Wdychaj 
powietrze głęboko przez nos lub usta, a 
następnie wydychaj je lekko przez usta. Każdy 
oddech powinien być pełny, ale nie forsuj go.
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3. Zatrzymaj oddech: Po 30-40 oddechach weź 
głęboki wdech, a następnie wydychaj powietrze 
całkowicie i zatrzymaj oddech na tyle długo, ile 
to możliwe, bez uczucia dyskomfortu.

4. Weź głęboki wdech: Po zatrzymaniu oddechu 
weź głęboki wdech i przytrzymaj go przez 15 
sekund, następnie wydychaj powietrze.

5. Powtórz: Powtórz cały proces 3-4 razy.

Ostrzeżenie
Technika oddechowa Wima Hofa może być intensywna i 
nie jest odpowiednia dla każdego. Zaleca się, aby przed 
rozpoczęciem praktyki skonsultować się z lekarzem, 
zwłaszcza jeśli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne, 
takie jak choroby serca, problemy z oddychaniem, lub 
jesteś w ciąży. Nie wykonuj tej techniki w wodzie, 
podczas jazdy samochodem ani w żadnym miejscu, 
gdzie utrata przytomności mogłaby prowadzić do 
niebezpiecznych sytuacji.

Pamiętaj, że poranna medytacja, afirmacje, wizualizacje 
i techniki oddechowe mogą stać się fundamentem 
Twojego dnia, pomagając Ci rozpocząć go z 
pozytywnym nastawieniem i jasnym celem. Te proste 
kroki mogą znacząco wpłynąć na Twoje samopoczucie i 
efektywność w ciągu dnia, wspierając Twój samorozwój 
na każdym etapie.
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„Wielkie rzeczy nigdy nie pochodzą z 
komfortowej strefy.”
 – Anonim

Jak możesz się rozwijać i samodoskonalić?
Nawet w momencie pisania tych linijek doświadczam 
samorefleksji na temat, jak istotne jest mówienie tylko 
pożytecznych rzeczy.

Jednym ze sposobów samorozwoju jest rozwijanie 
dobrych i korzystnych cech charakteru. Myślę, że 
napiszę o tym więcej w dalszej części książki. 
Akceptacja dostrzeganych wad innych osób oraz 
mówienie jedynie tego, co przynosi korzyść nam i 
innym, można również postrzegać jako formę 
samorozwoju.
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Stłumienie niekonstruktywnych i szkodliwych 
komentarzy może służyć nie tylko nam, ale również 
innym. Świadomość takich działań można uznać za 
kroki ku osiąganiu własnych celów samorozwoju.

„Zanim coś powiesz, zastanów się: Czy to 
jest prawdziwe? Czy to jest dobre? Czy to 
jest pożyteczne? Jeśli odpowiedź brzmi nie, 
być może lepiej jest zachować milczenie.”
 – Budda

Rozwijaj się za każdym razem, kiedy czujesz, że masz 
odmienne zdanie, ale wierzysz, że twoje słowa nie będą 
pożyteczne, i zatrzymaj je dla siebie.

Refleksja nad własnymi słowami i czynami jest istotnym 
elementem w dążeniu do doskonalenia siebie i może 
przyczynić się do harmonijnych oraz pozytywnych relacji 
z otoczeniem.

Na tym przykładzie chciałbym pokazać, jak wiele dróg 
prowadzi do samorozwoju. Oto kilka dodatkowych 
przykładów:
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Staraj się rano zrobić coś dobrego dla siebie w czterech 
istotnych obszarach: intelektualnym, emocjonalnym, 
fizycznym i duchowym.

● Intelektualnie: Czytaj książki, artykuły, ucz się 
nowych rzeczy.

● Emocjonalnie: Praktykuj medytację, afirmacje, 
wizualizacje, prowadź dziennik emocji.

● Fizycznie: Ćwicz, zrób poranne rozciąganie, 
zdrowo się odżywiaj.

● Duchowo: Medytuj, spędzaj czas w naturze, 
praktykuj wdzięczność.

Wartościowy cel to nie po prostu sukces finansowy

„Gdy nie wiesz, do którego portu płyniesz, 
żaden wiatr nie jest dobry.”
– Seneka Młodszy

Wybór celu w życiu odgrywa niezwykle ważną rolę w 
osiągnięciu trwałego szczęścia i spełnienia. Cele 
powinny długoterminowo wspierać naszą wiarę w 
sensowność i satysfakcję z wykonywanych działań.

Często ludzie utożsamiają pieniądze i bogactwo z 
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wyższym ego, co może przynieść chwilową satysfakcję. 
Problem polega jednak na tym, że bogactwo często 
wywołuje zazdrość i nieprawdziwe przyjaźnie w naszym 
otoczeniu. To z kolei prowadzi do zawiści i gniewu, 
niszcząc wartościowe relacje.

Prawie każdy z nas zna osoby, które osiągnęły 
finansowy sukces, ale straciły ważne przyjaźnie i 
zmagają się z negatywnymi emocjami. Człowiek 
potrzebuje w życiu sensu i celów. Dorobienie się 
majątku może być jednym z takich celów, ale jeśli 
identyfikujemy nasze ego z konkretną sumą pieniędzy 
na koncie, mylnie uznajemy, że osiągnęliśmy ostateczny 
cel samodoskonalenia. Bez wiary w to, że mamy 
jeszcze do osiągnięcia wartościowe cele, tracimy chęć 
do życia.

Każda rzecz, którą posiadamy, w pewnym stopniu 
„posiada” także nas. Każdy przedmiot, dom czy 
samochód wymaga zaangażowania i opieki. Dlatego 
powinniśmy być świadomi tego, co nam to wszystko 
daje i dlaczego to posiadamy. Warto zadać sobie 
pytanie: „Czy chciałbym to posiadać, nawet gdyby nikt 
na mnie nie zwracał uwagi?” Czy kupiłem to tylko po to, 
aby podnieść swoje ego w sposób, który w 
rzeczywistości jest szkodliwy?

Samo bogactwo nie jest w stanie długotrwale 
uszczęśliwić. Może nawet stać się problemem, 
zwłaszcza jeśli stale martwimy się o nasze inwestycje i 
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lokowanie kapitału w ryzykowne przedsięwzięcia. W 
takich sytuacjach warto dokładnie przemyśleć i zyskać 
świadomość, jak się przez to wszystko czujemy. Czy to 
przypadkiem nie szkodzi nam bardziej, niż pomaga?

Buddyzm np. uczy, że przywiązanie do rzeczy 
materialnych prowadzi do cierpienia. Główna zasada 
buddyzmu mówi, że pragnienia i przywiązania są 
źródłem cierpienia. Wszelkie materialne dobra są 
przemijające i nietrwałe, co sprawia, że uzależnianie się 
od nich prowadzi do nieustannego lęku przed ich utratą.

Buddyści wierzą, że wewnętrzny spokój oraz 
równowagę emocjonalną można osiągnąć poprzez 
wyzwolenie się od przywiązań i pragnień. Oznacza to, 
że zamiast szukać szczęścia w zewnętrznych 
przedmiotach, powinniśmy skupić się na rozwijaniu 
wewnętrznego spokoju i mądrości.

Pieniądze mogą przynieść chwilowe szczęście, ale 
długotrwałe spełnienie wynika z innych źródeł, takich jak 
dla nas sensowne cele, wartościowe relacje i 
samorozwój. Pamiętajmy, aby zawsze być świadomymi 
tego, co posiadamy i dlaczego to posiadamy.
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Poczuj wdzięczność
Postaraj się odczuć wdzięczność za wszystko, co już 
osiągnąłeś. Wdzięczność pomaga skupić się na 
pozytywnych aspektach życia i wzmacnia poczucie 
własnej wartości.
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Przepis na dobry dzień

Kontrola myśli, emocji i działań
Życie które zapewnia spełnienie i szczęście, wymaga 
ciągłej świadomej kontroli myśli, emocji i działań. Ważne 
jest, aby kierować swoje myśli na pozytywne tory, tak 
jak to robimy podczas porannej rutyny.

Korzystając z technik NLP i terapii poznawczo-
behawioralnej (CBT), możesz zarządzać swoimi 
myślami i emocjami, unikać negatywności oraz wpływać 
pozytywnie na innych. Utrzymywanie balansu między 
pracą, odpoczynkiem, relacjami i samorozwojem jest 
jednym z filarów dobrego dnia. Świadomość, że robisz 
postępy, motywuje i daje poczucie spełnienia.

Oto kilka skutecznych wskazówek, jak myśleć i czego 
unikać, opierając się na technikach NLP i terapii 
poznawczo-behawioralnej (CBT):

Reframing (przeramowanie)
Naucz się patrzeć na codzienne negatywne sytuacje z 
pozytywnej perspektywy. Zamiast myśleć „To jest 
katastrofa”, pomyśl „To jest wyzwanie lub feedback, 
który może mnie wzmocnić”
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Negatywne myśli i emocje mogą szybko 
rozprzestrzeniać się na innych, wpływając na ich 
nastrój. Jak bumerang, te negatywne uczucia wrócą do 
Ciebie, tworząc cykl negatywności, który jest trudny do 
przerwania.

„Jakie są Twoje myśli, takie jest Twoje 
życie. Karma działa jak bumerang – 
wszystko, co wysyłasz, wraca do Ciebie.”
 – Anonim

Jeśli negatywność pewnych ludzi jest nieunikniona, 
unikaj tych osób dla swojego dobra.

„Daj odejść ludziom, którzy przychodzą tylko 
po to, by narzekać, opowiadać o 
problemach, smutnych historiach, strachu 
oraz osądzaniu innych. Jeżeli ktoś 
poszukuje naczynia na wyrzucenie swoich 
brudów, postaraj się, aby nie był to Twój 
umysł.”
 – Dalajlama
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Zarządzanie negatywnymi uczuciami
Ze względów fizjologicznych każdy z nas może być 
konfrontowany z negatywnymi uczuciami. Jeśli 
pozwolimy naszemu umysłowi kontynuować tę 
negatywną pętlę i nadamy tym uczuciom sens, 
wzmocnimy je i zidentyfikujemy się z nimi. Wtedy umysł 
ustawi wirtualny budzik, który regularnie będzie nam o 
tym przypominał, aż uznamy sytuację za przerobioną 
lub niedotyczącą już nas.

Unikaj więc negatywnych pętli. Zamiast szukać sensu 
w negatywnych uczuciach, znajdź pozytywne 
uczucia w sensie. Oznacza to, że powinieneś skupić 
się na znaczeniu i celu swoich działań, a pozytywne 
emocje pojawią się jako rezultat. Kiedy masz jasno 
określony cel i wiesz, dlaczego coś robisz, uczucia 
spełnienia i szczęścia pojawiają się naturalnie.

„Nie żyj ani w przeszłości, ani w przyszłości. 
Skup się na teraźniejszości, bo tylko ona 
jest w twoich rękach.”
 – Thich Nhat Hanh
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Bądź dobrym przykładem

„Jeśli ludzie Cię szanują — również ich 
szanuj. Jeśli Cię nie szanują — szanuj ich 
mimo wszystko. Nie pozwól, by to, co robią 
inni, wpływało na Twoje dobre maniery, 
ponieważ reprezentujesz siebie, nie innych.” 
– Autor nieznany

Twoje działania i postawa mogą wpływać na innych w 
pozytywny sposób. Bądź przykładem dla innych, 
pokazując, że można prowadzić życie pełne spokoju i 
szczęścia. Pamiętaj, że swoim zachowaniem 
reprezentujesz przede wszystkim siebie, nie innych.
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Konsumpcja

“Zdrowe ciało, jest jak świątynia dla duszy; 
chore ciało, jak więzienie”
 – Francis Bacon

Pamiętaj, że składasz się z tego, co konsumujesz – 
zarówno w sensie informacji, jak i odżywiania. Jeśli 
spożywasz „śmieci”, Twój organizm zużywa ogromną 
część swojej energii, aby przetworzyć ją jak najlepiej.

Ta energia może Ci później brakować do realizacji 
swoich wartościowych celów. Możesz czuć się coraz 
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bardziej rozczarowany i podatny na poddanie się losowi, 
który sam sobie wybrałeś. Dlatego warto dbać o higienę 
wszystkiego, co konsumujesz – zarówno w kontekście 
jedzenia, jak i informacji.

Twój układ nagród nie pozwala na długotrwałą ekstazę. 

Mechanizmy w naszym organizmie powtarzają się. 
Informacje muszą być skompresowane, aby mogły być 
efektywnie przechowywane w każdej komórce naszego 
ciała. Każda komórka zawiera cały plan budowy 
naszego organizmu. Dlatego, jeśli podobne 
mechanizmy powtarzają się i organizm wykorzystuje 
wszystko najefektywniej, można przyjąć, że odczuwanie 
szczęścia się dopasowuje, podobnie jak nasze zmysły.

Jeśli np. wyostrzony słuch zostanie nagle zakłócony 
głośnym wybuchem petardy, przez jakiś czas po tym 
będziemy gorzej słyszeć. Podobnie, gdy zostaniemy 
oślepieni błyskiem lampy błyskowej lub widokiem 
słońca, przez pewien czas będziemy gorzej widzieć w 
ciemności.
Jeśli ogłuszysz swoje odczucie szczęścia szybkim i 
silnym bodźcem, prawdopodobnie przez pewien czas po 
tym nie będziesz w stanie odczuwać szczęścia z 
powodu słabszych bodźców. Natomiast jeśli dbasz o to, 
aby bodźce nie przekraczały pewnego poziomu, Twoja 
wrażliwość na odczuwanie szczęścia rośnie, zaczynasz 
cieszyć się drobiazgami.
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Dlatego warto zwracać uwagę na to, co konsumujemy. 
Słodycze, narkotyki (w tym alkohol) i pornografia to tylko 
kilka silnych bodźców, które mogą potencjalnie 
znieczulić nas na odczuwanie szczęścia.

Zminimalizuj ekspozycję na bodźce, które mogą osłabić 
Twoją wrażliwość na szczęście. Ogranicz spożycie 
słodyczy, alkoholu i unikaj pornografii. Te silne bodźce 
mogą tymczasowo podnieść nastrój, ale długofalowo 
prowadzą do obniżenia wrażliwości na mniejsze, 
codzienne przyjemności.
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Świadomość

Świadomość i myśli to jedne z najważniejszych i 
najbardziej zagadkowych aspektów ludzkiej egzystencji.
Filozofowie, biologowie, ewolucjoniści oraz teologowie 
na przestrzeni wieków próbowali zrozumieć naturę 
świadomości i to, jak myśli wpływają na nasze życie i 
rzeczywistość. W tym rozdziale przyjrzymy się różnym 
perspektywom na temat świadomości oraz temu, jak 
myśli są postrzegane przez wielkich filozofów i 
naukowców. Poznamy również cytaty, które rzucają 
światło na te zagadnienia, oraz zbadamy teorie 
biologiczne i ewolucyjne.
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Czym jest świadomość?

„Dopóki nie uświadomisz sobie 
nieświadomego, będzie ono kierowało 
twoim życiem, a ty nazwiesz to 
przeznaczeniem.”
 – Carl Gustav Jung

Świadomość to zdolność do odczuwania, myślenia i 
bycia świadomym samego siebie oraz otaczającego 
świata. Jest to fundamentalny element naszej 
egzystencji, który pozwala nam na percepcję i 
interpretację rzeczywistości. Świadomość obejmuje 
zarówno świadomość zewnętrznego świata, jak i 
wewnętrznego świata myśli, emocji i wrażeń.

Ewolucja mózgu
Ewolucja mózgu ludzkiego to proces trwający miliony 
lat, podczas którego mózg przeszedł wiele faz rozwoju, 
zyskując nowe funkcje i możliwości. Każda z tych faz 
wprowadzała istotne zmiany, które przygotowywały 
grunt pod pojawienie się świadomości.
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Mózgi pierwotne

Najwcześniejsze organizmy, takie jak meduzy, miały 
prymitywne systemy nerwowe, składające się z 
rozproszonych sieci neuronów. Nie posiadały one 
centralnego mózgu, a ich funkcje ograniczały się do 
podstawowych reakcji na bodźce środowiskowe, takich 
jak ruch i unikanie zagrożeń. W tej fazie nie można 
mówić o jakiejkolwiek formie świadomości, gdyż 
brakowało struktur odpowiedzialnych za przetwarzanie 
skomplikowanych informacji.

Pierwsze kręgowce

U pierwszych kręgowców, takich jak ryby, pojawiły się 
bardziej zaawansowane mózgi z trzema głównymi 
częściami: przodomózgowiem, śródmózgowiem i 
tyłomózgowiem. Przodomózgowie odpowiadało za 
przetwarzanie informacji węchowych, śródmózgowie za 
kontrolę ruchów, a tyłomózgowie za funkcje 
podstawowe, takie jak oddychanie i krążenie. To 
pozwoliło na bardziej skomplikowane zachowania i 
lepszą koordynację ruchów, co było krokiem naprzód w 
ewolucji mózgu.

Amfibie i gady

Mózgi amfibii i gadów ewoluowały w kierunku lepszego 
przetwarzania informacji sensorycznych. Pojawiły się 
podstawy uczenia się i pamięci, co pozwalało tym 
zwierzętom na adaptacyjne zachowania, takie jak 
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unikanie wcześniej napotkanych zagrożeń. Struktury 
mózgowe, takie jak wzgórze i podwzgórze, zaczęły 
odgrywać ważniejszą rolę w integracji informacji 
zmysłowych i regulacji funkcji wegetatywnych.

Ssaki

Wraz z pojawieniem się ssaków, mózg uległ znacznemu 
powiększeniu i złożeniu. Przodomózgowie, zwłaszcza 
kora nowa (neocortex), zaczęło dominować, co 
umożliwiło rozwój wyższych funkcji umysłowych. Kora 
nowa odpowiadała za myślenie, planowanie, 
rozwiązywanie problemów oraz przetwarzanie informacji 
zmysłowych. U ssaków pojawiły się także bardziej 
rozwinięte struktury, takie jak hipokamp, odpowiedzialny 
za pamięć długoterminową, oraz ciałko migdałowate, 
które pełniło kluczową funkcję w przetwarzaniu emocji.

Hominidy

W linii prowadzącej do człowieka mózg ulegał dalszej 
specjalizacji i powiększeniu. Homo habilis miał większy 
mózg niż jego przodkowie, co pozwalało na bardziej 
skomplikowane narzędzia i społeczne interakcje. To 
powiększenie mózgu obejmowało przede wszystkim 
korę nową, która umożliwiała rozwój języka, 
abstrakcyjnego myślenia i umiejętności społecznych. 
Wzrost objętości mózgu związany był również z lepszą 
koordynacją wzrokowo-ruchową i zdolnościami 
manualnymi.
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Homo sapiens

Mózg Homo sapiens osiągnął najwyższy poziom 
rozwoju, co umożliwiło skomplikowane funkcje 
poznawcze. Kora nowa stała się jeszcze bardziej 
rozwinięta, co pozwalało na język, sztukę, naukę i 
filozofię. W tej fazie pojawiła się również zdolność do 
introspekcji i samorefleksji, co stanowi fundament 
świadomego myślenia. Inne ważne struktury, takie jak 
przedczołowa kora mózgowa, odgrywają kluczową rolę 
w procesach decyzyjnych, planowaniu i regulacji emocji.

Powstanie świadomości

Prawdopodobnie jednym z przełomowych momentów w 
ewolucji mózgu było powiększenie się kory nowej 
(neocortex), co miało miejsce u wczesnych hominidów. 
Powiększenie to umożliwiło rozwój bardziej 
skomplikowanych procesów myślowych, które są 
podstawą świadomego myślenia. Kora nowa odpowiada 
za zdolności takie jak:

● Przetwarzanie złożonych informacji: 
Umożliwia analizowanie skomplikowanych 
danych, co jest niezbędne do świadomego 
podejmowania decyzji.

● Planowanie i przewidywanie: Pozwala na 
tworzenie planów na przyszłość i przewidywanie 
konsekwencji działań, co jest kluczowe dla 
przetrwania.
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● Język i komunikacja: Rozwój języka umożliwił 
nie tylko przekazywanie informacji, ale także 
refleksję nad nimi, co jest fundamentem 
świadomego myślenia.

● Samorefleksja: Zdolność do zastanawiania się 
nad własnymi myślami i emocjami, co jest 
podstawą samowiedzy i introspekcji.

Świadomość mogła ewoluować jako narzędzie 
przetrwania, pozwalające organizmom lepiej reagować 
na środowisko, planować przyszłość i unikać zagrożeń. 
Kiedy neurony w korze nowej komunikują się ze sobą w 
określony sposób, pojawia się zjawisko świadomości. 
Niektórzy badacze sugerują, że procesy kwantowe w 
mikrotubulach neuronów mogłyby wyjaśniać pewne 
aspekty świadomości, które nie są zrozumiałe na 
poziomie klasycznej fizyki.

Rozwój mózgu i świadomości trwał miliony lat i jest 
wynikiem licznych adaptacji ewolucyjnych. 
Powiększenie kory nowej u wczesnych hominidów 
odegrało fundamentalną rolę w osiągnięciu przez ludzi 
świadomości. Świadomość, jako najwyższy poziom 
funkcji umysłowych, jest nadal przedmiotem 
intensywnych badań i debat naukowych. Zrozumienie 
tych procesów pomaga nam lepiej zrozumieć naszą 
własną naturę i ewolucyjne korzenie naszych umysłów.
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Perspektywy filozoficzne
René Descartes
René Descartes, znany jako ojciec nowożytnej filozofii, 
jest jednym z najbardziej wpływowych myślicieli w 
kontekście świadomości. Jego słynne stwierdzenie 
„Cogito, ergo sum” (Myślę, więc jestem) podkreśla 
fundamentalną rolę myśli w definiowaniu naszej 
egzystencji.

„Cogito, ergo sum.”
 – René Descartes

Według Descartesa, myślenie jest dowodem na naszą 
egzystencję. Nasza świadomość jest podstawą, na 
której opieramy wszystkie nasze przekonania i 
doświadczenia. Świadomość to nasza zdolność do 
refleksji nad sobą i otaczającym nas światem.

Immanuel Kant
Immanuel Kant również wniósł istotny wkład w 
zrozumienie świadomości. Jego filozofia kładzie nacisk 
na to, że nasza percepcja rzeczywistości jest 
kształtowana przez nasze umysły. Kant twierdził, że nie 
możemy poznać rzeczywistości takiej, jaka jest sama w 
sobie, lecz jedynie taką, jaką ją postrzegamy.
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„Świadomość nie jest tylko 
odzwierciedleniem świata, ale także 
narzędziem jego kształtowania.”
 – Immanuel Kant

Kant podkreśla, że nasze umysły aktywnie uczestniczą 
w tworzeniu rzeczywistości poprzez nasze zmysły i 
myśli. Świadomość jest więc dynamicznym procesem, w 
którym nasze myśli i percepcje kształtują nasz obraz 
świata.

John Locke
John Locke, brytyjski filozof, wprowadził koncepcję 
tabula rasa, czyli czystej tablicy. Locke twierdził, że 
umysł na początku jest pustą kartą, którą zapełniają 
doświadczenia zmysłowe. Świadomość, według 
Locke'a, jest wynikiem naszych doświadczeń i refleksji 
nad nimi.

„Umysł jest jak czysta karta, na której 
doświadczenie zapisuje wiedzę.”
 – John Locke

Locke zwraca uwagę na to, że nasze myśli i 
świadomość są kształtowane przez zewnętrzne 
doświadczenia. Świadomość to proces ciągłego uczenia 
się i przyswajania informacji z otaczającego świata.
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Perspektywy biologiczne i ewolucyjne
Charles Darwin
Charles Darwin, ojciec teorii ewolucji, nie pisał 
bezpośrednio o świadomości, ale jego prace miały 
ogromny wpływ na nasze rozumienie ewolucyjnych 
korzeni umysłu. Ewolucja przez naturalną selekcję 
tłumaczy, jak nasze zdolności poznawcze mogły się 
rozwijać w odpowiedzi na potrzeby przetrwania i 
reprodukcji.

„Najsilniejsze przeżywają, ale najbardziej 
adaptowalne przetrwają.”
 – Charles Darwin

Darwin sugerował, że zdolności poznawcze, w tym 
świadomość, rozwijały się, aby pomóc organizmom w 
lepszym radzeniu sobie z wyzwaniami środowiskowymi. 
Świadomość mogła ewoluować jako narzędzie do 
bardziej skutecznego przetwarzania informacji, 
podejmowania decyzji i przewidywania przyszłych 
zdarzeń.

Antonio Damasio
Antonio Damasio, współczesny neurolog i filozof, badał, 
jak mózg tworzy świadomość. Jego prace pokazują, że 
świadomość jest nierozerwalnie związana z procesami 
biologicznymi i emocjonalnymi. Damasio twierdzi, że 
emocje i uczucia są kluczowe dla naszego 
doświadczenia świadomości.
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„Emocje to naturalny sposób, w jaki nasze 
mózgi komunikują się z nami samymi i 
resztą świata.”
 – Antonio Damasio

Damasio podkreśla, że świadomość jest rezultatem 
skomplikowanych interakcji między różnymi częściami 
mózgu, a emocje odgrywają centralną rolę w tym 
procesie. Jego badania pokazują, że nasze myśli i 
świadomość są głęboko zakorzenione w biologii.

Richard Dawkins
Richard Dawkins, biolog ewolucyjny, wprowadził pojęcie 
memów jako jednostek kulturowej ewolucji, które 
działają podobnie jak geny w ewolucji biologicznej. 
Memetyka bada, jak myśli i idee rozprzestrzeniają się i 
ewoluują w społeczeństwie.

„Nasze umysły są sceną dla memów, które 
walczą o przetrwanie.”
 – Richard Dawkins

Dawkins sugeruje, że myśli i idee, podobnie jak geny, 
podlegają procesowi selekcji naturalnej. Świadomość i 
nasze myśli mogą być postrzegane jako produkt tej 
ewolucji kulturowej, która kształtuje nasze przekonania i 
wartości.
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Wpływ myśli na świadomość
Myśli odgrywają istotną rolę w kształtowaniu naszej 
świadomości. Nasze przekonania, wartości i percepcje 
są wynikiem naszych myśli. To, na czym skupiamy 
nasze myśli, wpływa na to, jak postrzegamy siebie i 
świat wokół nas.

William James
William James, amerykański filozof i psycholog, jest 
znany ze swojego wkładu w rozwój psychologii i filozofii 
świadomości. James wprowadził koncepcję strumienia 
świadomości, która opisuje świadomość jako ciągły 
przepływ myśli, wrażeń i uczuć.

„Nasze życie jest niczym innym, jak 
strumieniem myśli.”
 – William James

James podkreśla, że świadomość jest dynamicznym 
procesem, w którym myśli nieustannie się zmieniają i 
płyną. Nasze myśli mają bezpośredni wpływ na nasze 
doświadczenia i sposób, w jaki postrzegamy 
rzeczywistość.

Carl Gustav Jung
Carl Gustav Jung, szwajcarski psychiatra i psycholog, 
również wniósł istotny wkład w zrozumienie 
świadomości. Jung wprowadził koncepcję 
nieświadomości zbiorowej, która obejmuje wspólne 
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doświadczenia i archetypy ludzkości. Według Junga 
świadomość jest tylko wierzchołkiem góry lodowej, pod 
którym kryje się ogromna nieświadomość.

„To, co nieświadome, kieruje naszym 
życiem i nazywamy to losem.”
 – Carl Gustav Jung

Jung podkreśla, że świadomość to tylko część naszej 
psychiki. Nasze myśli są kształtowane przez 
nieświadome procesy, które wpływają na nasze życie i 
decyzje.

Perspektywy teologiczne
Teologiczne perspektywy dodają głębi i duchowego 
wymiaru do naszego zrozumienia tych zagadnień, 
ukazując, że świadomość może być nie tylko wynikiem 
procesów biologicznych i ewolucyjnych, ale także 
odzwierciedleniem naszej duchowej natury i relacji z 
boskością.

Wielcy myśliciele religijni, tacy jak Święty Augustyn, 
Budda, oraz mędrcy hinduistyczni i islamscy, oferują 
różnorodne spojrzenia na świadomość i myśli, które 
podkreślają ich duchowy i transcendentny aspekt. Te 
perspektywy pokazują, że świadomość nie jest jedynie 
narzędziem do przetwarzania informacji, ale również 
bramą do głębszego zrozumienia siebie i otaczającego 
nas świata.
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Praktyczne zastosowanie
Zrozumienie działania świadomości pozwala na 
skuteczne stosowanie różnych technik terapeutycznych, 
które pomagają w zarządzaniu myślami, emocjami i 
zachowaniami. Terapia poznawczo-behawioralna 
(CBT), Neurolingwistyczne Programowanie (NLP), 
uważność (mindfulness), biofeedback, Terapia 
Akceptacji i Zaangażowania (ACT) oraz Terapia 
Dialektyczno-Behawioralna (DBT) to tylko niektóre z 
potwierdzonych metod, które przynoszą korzyści w 
różnych obszarach zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego. 
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Możliwe wnioski
Świadomość i myśli są nierozerwalnie związane. Wielcy 
filozofowie i naukowcy, tacy jak Descartes, Kant, Locke, 
Darwin, Damasio, Dawkins, James i Jung, oferują 
różnorodne perspektywy na temat natury świadomości i 
myśli. Ich idee podkreślają, że nasze myśli mają 
ogromny wpływ na naszą percepcję rzeczywistości i 
kształtują naszą świadomość.

Metafora kajzerki poznawczo-behawioralnej ilustruje, jak 
myśli, emocje, ciało i zachowanie są ze sobą powiązane 
i wzajemnie na siebie wpływają.
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Przykład takiej kajzerki może wyglądać następująco:

● Sytuacja: Otrzymujesz krytykę od szefa.
● Myśli: „Jestem beznadziejny, stracę pracę”.
● Emocje: Czujesz lęk i niepokój.
● Ciało: Twoje serce bije szybciej, czujesz 

napięcie w mięśniach.
● Zachowanie: Unikasz kontaktu z szefem, 

stajesz się defensywny.

CBT pomaga przerwać ten cykl poprzez zmianę myśli i 
zachowań, co w efekcie wpływa na nasze emocje i 
reakcje fizjologiczne. Dzięki temu możemy skutecznie 
zarządzać naszymi emocjami i poprawić jakość naszego 
życia.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT), 
Neurolingwistyczne Programowanie (NLP) i inne 
techniki pokazują, jak naukowo potwierdzone metody 
pracy z myślami i emocjami mogą prowadzić do 
pozytywnych zmian w życiu. Te metody są szeroko 
stosowane w leczeniu wielu problemów emocjonalnych i 
psychicznych, co świadczy o ich skuteczności.

Świadomość jest dynamicznym procesem, w którym 
nasze myśli, doświadczenia i refleksje współdziałają, 
tworząc naszą rzeczywistość.
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Zrozumienie tych procesów może pomóc nam lepiej 
zarządzać naszymi myślami i emocjami, prowadząc do 
głębszego samorozwoju i większego poczucia 
szczęścia.

Teorie biologiczne i ewolucyjne pokazują, że 
świadomość i myśli są głęboko zakorzenione w naszych 
biologicznych i kulturowych uwarunkowaniach, co 
dodaje dodatkowy wymiar do naszego zrozumienia tych 
fascynujących aspektów ludzkiej natury. Nasza 
zdolność do refleksji, samopoznania i adaptacji jest nie 
tylko wynikiem naszej indywidualnej historii, ale także 
ewolucyjnego dziedzictwa, które kształtowało nasze 
umysły przez tysiąclecia.
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Świadomość i percepcja – jak 
kształtujemy rzeczywistość
Jeśli sięgasz po tę książkę, oznacza to, że 
kwestionujesz przekonanie, iż los jest niezmienny i 
niepodlega naszej kontroli. Doskonale! W kolejnych 
rozdziałach postaram się przekonać Cię, że świat, w 
którym żyjemy, jest w dużym stopniu konstrukcją 
naszego umysłu. Masz zdolność kształtowania 
własnego doświadczanego szczęścia, co jest istotnym 
elementem do zrozumienia i wykorzystania.

„Nie licz dni, spraw, by dni się liczyły.” 
 – Muhammad Ali

Nie musisz żyć życiem, które jest dyktowane przez 
innych lub zewnętrzne okoliczności. Masz moc, by 
kształtować swoje doświadczenia i postrzeganie świata, 
co z kolei wpływa na Twoje szczęście. Twoja mapa 
świata jest twoim największym zasobem, ale też może 
być twoim ograniczeniem. Istotą jest świadome i celowe 
jej modelowanie, aby każdego dnia żyć pełniej i 
szczęśliwiej.

Mapa świata
Każdy z nas posiada wewnętrzną mapę świata, która 
jest nieustannie rzeźbiona przez nasze doświadczenia. 
Ta mapa nie jest uniwersalna; jest wyjątkowo 
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indywidualna i kształtowana przez wszystko, co 
przeżyliśmy. Można ją porównać do par okularów, które 
mogą pewne rzeczy wyolbrzymiać, a inne pomniejszać.

Jak mapa wpływa na nasze postrzeganie i 
świadomość?
Nasza mapa świata determinuje, jak postrzegamy 
otaczającą nas rzeczywistość. Jest jak filtr, przez który 
przepływają wszystkie nasze wrażenia, myśli i uczucia. 
To, co przeżyliśmy, wpływa na nasz sposób reagowania 
na świat zewnętrzny, a także na to, jak interpretujemy 
różne sytuacje. Nasze emocje, zarówno te pozytywne, 
jak i negatywne, są ściśle związane z tą mapą.

Wpływ na układ nagród
Nasze przeżycia wpływają na to, jak nasz mózg reaguje 
na różne bodźce. System nagrody w mózgu, który 
wydziela neurotransmitery takie jak dopamina, jest 
kształtowany przez nasze doświadczenia. Wzmacnia to 
naszą motywację do powtarzania działań, które w 
przeszłości przyniosły nam korzyści lub przyjemność. 
Dzięki temu mechanizmowi jesteśmy w stanie rozwijać 
nawyki i dążyć do osiągania celów, które uważamy za 
wartościowe.

134



Jak powstaje mapa świata?
Wyobraź sobie, że jako dziecko idziesz z rodzicem 
przez las, w poszukiwaniu drzewa z pysznymi owocami. 
Dziś bardziej pasowałoby wyobrazić sobie kiermasz, na 
którym szukacie sprzedawcy z watą cukrową. Każdy 
krok przybliża cię do celu, a wizja słodkiej nagrody 
sprawia, że z entuzjazmem pokonujesz kolejne metry. 
To proste doświadczenie – obietnica i jej spełnienie – 
zostaje zakodowane w twojej pamięci i wpływa na twój 
system motywacyjny.

Percepcja – subiektywna rzeczywistość
Percepcja jest tym, co uważamy za rzeczywistość, ale 
nigdy nie jest ona obiektywna. Jest zawsze 
przefiltrowana przez naszą mapę świata, przez nasze 
doświadczenia, przekonania i oczekiwania. To oznacza, 
że każdy z nas żyje w swoim własnym, subiektywnie 
postrzeganym świecie.

Możliwości kształtowania mapy świata
Rozumienie tego, że mapa świata może być 
kształtowana i modyfikowana, otwiera przed nami 
ogromne możliwości. Możemy pracować nad tym, by 
nasza mapa była bardziej optymistyczna, by więcej 
uwagi skupiała na pozytywach, co może zasadniczo 
zmienić nasze ogólne doświadczenie życia. 
Przeformułowanie negatywnych doświadczeń, nauka 

135



nowych umiejętności, terapie czy medytacja to tylko 
niektóre z narzędzi, które mogą nas w tym wspierać.

W dalszej części książki zapoznam cię z technikami 
modelowania świadomości i percepcji. Nauczysz się, jak 
świadomie kształtować swoją mapę świata, aby była 
bardziej sprzyjająca odczuwaniu szczęścia.

Starajmy się już od samego początku dostrzegać tę 
drogę do tego bardzo motywującego celu, jak to 
dziecko, które cieszy się na słodki owoc  watę 😅
cukrową. W ten sposób możemy nauczyć się czerpać 
radość z samego procesu dążenia do celu, a nie tylko z 
jego osiągnięcia.

„Nie czekaj na idealny moment, weź chwilę i 
spraw, by była idealna.”
 – Anonim

Pamiętaj, że świat, który postrzegasz, jest w dużej 
mierze tworem twojej własnej świadomości i percepcji. 
Kiedy nauczysz się kształtować swoją mapę świata w 
sposób, który sprzyja szczęściu i pozytywnym 
doświadczeniom, zyskasz władzę nad swoim życiem i 
swoimi uczuciami.
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Poziomy świadomości według Vishena 
Lakhiani
W świecie duchowego rozwoju i osobistej ewolucji, 
zrozumienie poziomów świadomości jest istotne dla 
osiągnięcia pełni szczęścia i realizacji. Vishen Lakhiani, 
założyciel Mindvalley i autor książki „The Code of the 
Extraordinary Mind”, przedstawił swoją teorię poziomów 
świadomości, która stanowi drogowskaz do głębszego 
zrozumienia siebie i otaczającego nas świata. W tej 
części książki zapoznamy się z głównymi założeniami 
tej teorii oraz z poszczególnymi poziomami, które każdy 
z nas może przejść w swojej podróży duchowej.

Teoria poziomów świadomości Vishena Lakhiani oraz 
pojęcia Kensho i Satori oferują plan działań dla tych, 
którzy pragną zgłębiać tajniki swojego wnętrza i osiągać 
coraz wyższe stany bytu. Każdy poziom i każdy wgląd 
to krok w kierunku większej autentyczności, wolności i 
duchowego spełnienia. Dzięki zrozumieniu tych 
poziomów i doświadczeń możemy świadomie 
kształtować swoje życie i dążyć do pełni szczęścia i 
realizacji.
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Poziomem życia w kodeksie kultury (The 
CultureScape)

Na pierwszym poziomie świadomości, zwanym 
poziomem życia w kodeksie kultury (The 
CultureScape), jednostka żyje według zasad i norm 
narzucanych przez społeczeństwo. Wartości, wierzenia i 
cele życiowe są często dziedziczone bez krytycznego 
myślenia. Ludzie na tym poziomie mogą czuć się 
uwikłani w zewnętrzne oczekiwania i standardy, nie 
zdając sobie sprawy z możliwości samodzielnego 
kształtowania swojego życia. Ważnym wyzwaniem jest 
tutaj rozpoznanie i zrozumienie, że wiele przekonań nie 
pochodzi z nas samych, ale zostało nam narzucone 
przez otoczenie. Na tym etapie jednostka kształtuje 
swoje życie według wzorców przekazywanych przez 
rodziców, szkoły, media i kulturę. Rozpoznanie wpływów 
społecznych i ich oddzielenie od własnych przekonań 
stanowi istotny krok ku wyzwoleniu.

Poziom prawdy (The Awakening)

Przejście na poziom prawdy (The Awakening) 
oznacza przebudzenie do głębszej prawdy o sobie i 
swoim miejscu w świecie. Jest to moment, w którym 
jednostka zaczyna kwestionować narzucone normy i 
poszukiwać własnej autentyczności. Ludzie na tym 
poziomie zaczynają rozwijać wewnętrzną świadomość i 
dostrzegać, że ich przekonania i działania mogą być 
kształtowane przez ich własne doświadczenia i 
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refleksje, a nie przez normy społeczne. To etap 
intensywnego rozwoju osobistego, poszukiwania prawdy 
i odkrywania swoich prawdziwych wartości. 
Kwestionowanie norm społecznych i głębsza 
introspekcja prowadzą do rozwoju osobistego i 
duchowego przebudzenia.

Poziomie inżynierii świadomości (The Recoding)

Na poziomie inżynierii świadomości (The Recoding) 
jednostka świadomie przekształca swoje przekonania i 
nawyki, aby lepiej służyły jej celom i wartościom. To 
czas, kiedy ludzie uczą się narzędzi i technik, które 
pozwalają im na świadome kształtowanie swojego życia. 
Proces ten obejmuje naukę medytacji, afirmacji, 
wizualizacji oraz innych praktyk duchowych, które 
pomagają w transformacji wewnętrznej. Ludzie na tym 
poziomie uczą się, jak świadomie wybierać przekonania, 
które wspierają ich cele i wartości, eliminując te, które 
są ograniczające lub destrukcyjne. Świadoma 
transformacja pozwala na kształtowanie życia zgodnie z 
własnymi wartościami i pragnieniami.

139



Poziomu życia bez granic (The Experiencing)

Po osiągnięciu poziomu życia bez granic (The 
Experiencing) jednostka zaczyna doświadczać życia w 
pełni, bez ograniczeń narzuconych przez wcześniejsze 
przekonania i normy. To etap, w którym człowiek jest w 
stanie w pełni zintegrować swoją duchową świadomość 
z codziennym życiem, doświadczając głębokiej harmonii 
i spełnienia. Ludzie na tym poziomie często 
charakteryzują się wysoką empatią, otwartością na 
nowe doświadczenia i zdolnością do bycia tu i teraz. 
Życie staje się dla nich nieustanną przygodą, pełną 
radości i sensu. Integracja duchowej świadomości z 
codziennością prowadzi do głębokiego spełnienia i 
harmonii.

Poziom oświecenia (The Enlightenment)

Najwyższy poziom świadomości to poziom oświecenia 
(The Enlightenment), gdzie jednostka osiąga pełne 
zrozumienie i jedność ze wszechświatem. Na tym 
poziomie świadomość człowieka przekracza wszelkie 
dualizmy i iluzje, osiągając stan trwałego pokoju, miłości 
i zrozumienia. Ludzie, którzy osiągają ten stan, często 
są postrzegani jako duchowi nauczyciele i przewodnicy, 
pomagający innym w ich drodze do oświecenia. To 
etap, w którym ego zostaje przezwyciężone, a jednostka 
doświadcza głębokiego połączenia ze wszystkim, co 
istnieje. Przezwyciężenie ego i doświadczenie jedności 
ze wszechświatem prowadzi do trwałego stanu pokoju i 
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miłości.

W moim podejściu człowiek nadal kształtuje ego, 
bazując na wierze w samorozwój i właściwe intencje. 
Ego staje się narzędziem wspierającym duchowy i 
osobisty rozwój, umożliwiając pełne wykorzystanie 
potencjału jednostki.

Doświadczenie przebudzenia

W kontekście duchowego rozwoju i poziomów 
świadomości warto również wspomnieć o pojęciach 
Kensho i Satori, które wywodzą się z tradycji zen 
buddyzmu i odnoszą się do doświadczeń związanych z 
przebudzeniem i oświeceniem. Kensho jest 
doświadczeniem nagłego przebudzenia, chwilowego 
wglądu w prawdziwą naturę rzeczywistości. Jest to 
moment, w którym człowiek nagle uświadamia sobie 
głęboką prawdę o sobie i otaczającym świecie, lecz nie 
jest to jeszcze pełne oświecenie.

"Nie możesz przejść przez piekło i wyjść z 
niego takim samym. Albo wyjdziesz 
silniejszy, albo nie wyjdziesz wcale."
 – Karl Lagerfeld

Kensho

Kensho można porównać do przejrzenia przez szczelinę 
drzwi, za którymi kryje się pełne zrozumienie. To krótki, 
ale intensywny moment przebudzenia, który motywuje 
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do dalszych poszukiwań i praktyk duchowych. Kensho 
jest często wywoływane przez mocne przeżycia, 
problemy życiowe lub głęboką samorefleksję. Moment 
ten może być katalizatorem dla dalszego rozwoju 
duchowego i poszukiwania prawdy.

Satori

Satori to pełne, trwałe oświecenie, stan całkowitego 
przebudzenia, w którym jednostka osiąga pełne 
zrozumienie i jedność ze wszechświatem. W 
przeciwieństwie do Kensho, które jest chwilowym 
wglądem, Satori jest trwałym stanem bycia. Osoba, 
która osiąga Satori, doświadcza stałego pokoju, radości 
i harmonii, będąc w pełni świadomą swojej prawdziwej 
natury i związku z całym istnieniem. Satori to najwyższy 
cel praktyk duchowych, stanowiący kulminację 
długotrwałych poszukiwań i medytacji. To moment, w 
którym wszystkie dualizmy i iluzje znikają, a jednostka 
doświadcza jedności ze wszystkim, co istnieje. 
Podobnie jak Kensho, Satori może być wywołane przez 
głębokie doświadczenia, ale osiągnięcie tego stanu 
zazwyczaj wymaga długotrwałej praktyki duchowej i 
medytacyjnej.
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Dla zainteresowanych: Świadomość w 
świetle sieci neuronalnych
Przed nami rozdział poświęcony zaawansowanym 
koncepcjom świadomości i działania sieci neuronalnych. 
W dzisiejszych czasach coraz więcej technologii 
korzysta z matematycznych sieci neuronowych i 
sztucznej inteligencji, które pomagają nam coraz 
efektywniej rozwiązywać różnorodne problemy. Temat 
ten jest niezwykle złożony i skomplikowany, a jego 
pełne zrozumienie może wymagać dużego 
zaangażowania i otwartego umysłu. W tej książce mogę 
jedynie wprowadzić Cię w te zagadnienia. Pozwoliłem 
sobie również włączyć własne, nieudowodnione tezy, 
które mają na celu lepsze powiązanie przedstawionych 
koncepcji i ułatwienie ich zrozumienia. Choć te tezy nie 
są naukowo potwierdzone, mogą pomóc w bardziej 
spójnej interpretacji omawianych zagadnień. Jeśli ta 
tematyka Cię nie interesuje lub wydaje się zbyt trudna, 
to zupełnie normalne i w porządku. Głównym celem 
tego rozdziału jest zainspirowanie Cię do poznania tych 
tematów i ukazanie, jak skomplikowane są procesy 
tworzące naszą świadomość, aby wzbudzić respekt i 
szacunek dla tego, co kształtuje nasz umysł. Możesz 
ten rozdział pominąć, jeśli zechcesz. Jednakże, warto 
przynajmniej spróbować zgłębić ten temat, choćby na 
chwilę. Jeśli zdecydujesz się czytać dalej, mam 
nadzieję, że znajdziesz tu inspirację do zrozumienia 
niezwykłej złożoności ludzkiego umysłu.

143



1. Podstawy sieci neuronalnych

Neurony: Podstawowe jednostki przetwarzania 
informacji
Neurony są podstawowymi jednostkami przetwarzania 
informacji w mózgu. Składają się z trzech głównych 
części: dendrytów, ciała komórki (soma) i aksonu. 
Dendryty odbierają sygnały od innych neuronów, ciało 
komórki przetwarza te sygnały, a akson przesyła je dalej 
do kolejnych neuronów. Połączenia między neuronami 
nazywane są synapsami i to właśnie na poziomie 
synaps zachodzi komunikacja między komórkami 
nerwowymi.
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Przepływ informacji w sieci neuronowej
Informacje w sieci neuronowej są przekazywane przez 
impulsy elektryczne, które przemieszczają się wzdłuż 
aksonu do synaps. Tam, za pomocą 
neuroprzekaźników, sygnał jest przekazywany do 
dendrytów kolejnego neuronu. Proces ten jest 
dynamiczny i ciągły, umożliwiając mózgowi 
przetwarzanie ogromnych ilości informacji w czasie 
rzeczywistym.

2. Przykład działania sieci neuronalnych

Rozpoznawanie obrazów jako przykład
Jednym z przykładów zastosowania sieci neuronowych 
jest rozpoznawanie obrazów. W takim przypadku sieć 
neuronowa odbiera obraz jako wejście, przetwarza go 
przez warstwy ukryte, które detektują krawędzie, 
tekstury i kształty, a następnie klasyfikuje obraz jako 
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określony obiekt, na przykład kot czy pies. Proces ten 
jest analogiczny do sposobu, w jaki ludzki mózg 
przetwarza informacje wzrokowe i generuje świadome 
postrzeganie.

2. Uczenie się i plastyczność synaptyczna
Plastyczność synaptyczna: Mechanizm uczenia się
Plastyczność synaptyczna odnosi się do zdolności 
synaps do wzmacniania lub osłabiania połączeń w 
odpowiedzi na aktywność. To właśnie ta cecha pozwala 
na uczenie się i adaptację. Dwa główne mechanizmy 
plastyczności synaptycznej to długotrwałe wzmocnienie 
synaptyczne (LTP) i długotrwałe osłabienie synaptyczne 
(LTD).

Przykład działania LTP i LTD
Wyobraź sobie, że uczysz się grać na gitarze. Kiedy 
regularnie ćwiczysz akordy i sekwencje, określone 
połączenia synaptyczne w mózgu są wielokrotnie 
aktywowane. Ten proces prowadzi do długotrwałego 
wzmocnienia synaptycznego (LTP), co sprawia, że 
połączenia stają się silniejsze, a wykonywanie akordów 
staje się łatwiejsze i bardziej automatyczne. Z kolei, jeśli 
przestaniesz ćwiczyć przez dłuższy czas, połączenia te 
mogą ulec osłabieniu, co jest efektem długotrwałego 
osłabienia synaptycznego (LTD). To osłabienie sprawia, 
że zapominanie i trudność w ponownym nauczeniu się 
akordów staje się bardziej prawdopodobne.
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Biologiczne procesy uczenia się i emocje
Biologiczne procesy uczenia się są często ściśle 
powiązane z emocjami. Na przykład, kiedy uznajemy cel 
za ważny i osiągamy go, poziom dopaminy wzrasta, co 
sprawia, że jesteśmy bardziej skłonni zapamiętać kroki 
prowadzące do sukcesu. Dopamina jest 
neuroprzekaźnikiem odgrywającym ważną rolę w 
układzie nagrody i motywacji. Jej wydzielanie jest 
związane z odczuwaniem przyjemności i satysfakcji, co 
wzmacnia zapamiętywanie i uczenie się. W tym 
kontekście można porównać wysoką ocenę sukcesu i z 
tym powiązany wysoki poziom dopaminy do niskiego 
błędu w matematycznych sieciach neuronowych, które 
dążą do minimalizacji błędów w celu optymalizacji 
działania.
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Adaptacja i uczenie się w sztucznych sieciach 
neuronowych
W sztucznych sieciach neuronowych uczenie się jest 
modelowane matematycznie poprzez proces zwany 
backpropagation, czyli propagację wsteczną. Sieć 
neuronowa uczy się na podstawie danych treningowych, 
aktualizując wagi połączeń między neuronami w celu 
minimalizacji błędu między przewidywanym a 
rzeczywistym wynikiem. To pozwala sieci na adaptację i 
poprawę swojej wydajności w wykonywaniu określonych 
zadań.

Przykład: Rozpoznawanie obiektów i trenowanie
Wyobraź sobie, że mamy sztuczną sieć neuronową, 
której zadaniem jest rozpoznawanie obiektów na 
zdjęciach, na przykład kotów i psów. Proces uczenia się 
tej sieci wygląda następująco:

1. Zbiór danych treningowych: Sieć jest 
trenowana na dużym zbiorze zdjęć, gdzie każde 
zdjęcie jest oznaczone jako przedstawiające 
kota lub psa.

2. Przepływ w przód (forward propagation): 
Zdjęcie jest wprowadzane do sieci neuronowej, 
która przetwarza je przez wiele warstw 
neuronów, identyfikując różne cechy, takie jak 
krawędzie, tekstury i kształty.
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3. Obliczanie błędu: Sieć porównuje swoje 
przewidywane oznaczenie (kot lub pies) z 
rzeczywistym oznaczeniem zdjęcia, obliczając 
różnicę między nimi jako błąd.

4. Przepływ wsteczny (backpropagation): Błąd 
jest propagowany wstecznie przez sieć, 
aktualizując wagi połączeń między neuronami w 
taki sposób, aby zminimalizować błąd przy 
następnym przetwarzaniu podobnych zdjęć.

5. Powtarzanie procesu: Ten proces jest 
powtarzany wielokrotnie z różnymi zdjęciami, co 
pozwala sieci na uczenie się i poprawę w 
rozpoznawaniu kotów i psów.

W wyniku tego procesu sieć neuronowa staje się coraz 
bardziej precyzyjna w rozpoznawaniu obiektów, 
adaptując swoje połączenia na podstawie doświadczeń 
zdobytych podczas treningu.

3. Świadomość jako wynik działania sieci 
neuronalnych
Świadomość w kontekście neurobiologicznym
W kontekście neurobiologicznym świadomość jest 
często postrzegana jako wynik skomplikowanej 
interakcji między różnymi obszarami mózgu, które 
komunikują się ze sobą poprzez sieci neuronalne. Jest 
to stan, w którym jednostka zdaje sobie sprawę z siebie 
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i swojego otoczenia, zdolna do introspekcji, odczuwania 
emocji, myślenia i podejmowania decyzji.

Świadomość a cykliczna aktywacja koła 
behawioralnego
Świadomość jest również powiązana z cykliczną 
aktywacją określonych obwodów neuronalnych, które są 
zaangażowane w procesy behawioralne i kognitywne. 
Oznacza to, że nasze mózgi nieustannie porównują 
informacje z rzeczywistego świata z naszą wyobraźnią i 
oczekiwaniami. Różnice między tym, co się dzieje, a 
tym, co sobie wyobrażamy, generują emocje, które z 
kolei sterują naszymi działaniami i reakcjami.

W trakcie codziennych doświadczeń nasz mózg 
nieustannie porównuje rzeczywiste wydarzenia z 
naszymi oczekiwaniami i wyobrażeniami.

Rozważmy sytuację, w której uczymy się jeździć na 
rowerze. Na początku każda próba może być trudna i 
frustrująca. Jednak z każdą udaną próbą, gdy uda nam 
się przejechać kilka metrów bez upadku, poziom 
dopaminy wzrasta, co nagradza nasz mózg i wzmacnia 
połączenia neuronalne odpowiedzialne za tę 
umiejętność. Nasz mózg porównuje nasze oczekiwania 
(utrzymanie równowagi) z rzeczywistością (faktyczne 
utrzymanie równowagi), a pozytywne emocje związane 
z sukcesem motywują nas do dalszego ćwiczenia.
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4. Różnorodność rozwiązań
Różnice w początkowych warunkach i strategiach 
przetwarzania
Zarówno ludzki umysł, jak i sztuczna inteligencja mogą 
generować różne rozwiązania dla tego samego zadania 
z powodu różnic w początkowych warunkach i 
strategiach przetwarzania. Ludzie mają unikalne 
doświadczenia, wiedzę i stan emocjonalny, co wpływa 
na proces myślenia. Z kolei algorytmy SI mogą mieć 
różne początkowe wagi i metody przetwarzania danych, 
co prowadzi do różnorodności w generowanych 
rozwiązaniach.

Losowość i adaptacja
Procesy myślenia ludzkiego zawierają elementy 
losowości i intuicji, co może prowadzić do różnych 
rozwiązań. W przypadku SI wiele algorytmów zawiera 
elementy losowości, takie jak losowe inicjalizacje wag 
czy wybór próbek treningowych, co również może 
prowadzić do różnych wyników.

Złożoność problemu i adaptacja do nowych 
warunków
Im bardziej złożony problem, tym więcej potencjalnych 
rozwiązań. Ludzie mogą interpretować problem na 
różne sposoby, prowadząc do różnych strategii jego 
rozwiązania. Algorytmy SI adaptują się na podstawie 
nowych danych lub zmieniających się warunków 
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środowiskowych, co wpływa na generowane 
rozwiązania.

5. Rola emocji i pamięci w świadomości
Emocje jako integralna część świadomości
Emocje odgrywają istotną rolę w procesach 
świadomości. Wpływają na nasze postrzeganie, decyzje 
i reakcje na otaczający świat. Układ limbiczny, który jest 
odpowiedzialny za przetwarzanie emocji, ściśle 
współpracuje z korą mózgową, gdzie zachodzą bardziej 
złożone procesy myślowe. Dzięki tej współpracy nasze 
emocje kształtują sposób, w jaki postrzegamy i 
interpretujemy rzeczywistość.

Pamięć jako fundament świadomości
Pamięć jest nieodłącznym elementem świadomości. 
Nasze doświadczenia i wiedza są przechowywane w 
różnych formach pamięci, takich jak pamięć krótko- i 
długoterminowa. Pamięć pozwala nam nawiązywać do 
przeszłych doświadczeń, co z kolei wpływa na nasze 
obecne myśli i decyzje. Mechanizmy pamięciowe w 
mózgu obejmują skomplikowane sieci neuronalne, które 
są w stanie kodować, przechowywać i przywoływać 
informacje.
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Emocje, pamięć i poczucie czasu
Interesującą tezą jest, że odczuwanie upływu czasu jest 
proporcjonalne do ilości zapisywanych informacji w 
pamięci. Oznaczałoby to, że jeśli emocje prowadzą do 
zapamiętywania większej ilości informacji, życie według 
własnych oczekiwań może wydawać się krótsze. Kiedy 
doświadczamy wielu nieoczekiwanych wydarzeń, ilość 
zapamiętywanych informacji rośnie, co powoduje, że 
odczuwalna długość życia się wydłuża.

Na przykład, jeśli nasze życie jest pełne rutynowych i 
przewidywalnych wydarzeń, zapamiętujemy mniej 
nowych informacji, a czas wydaje się mijać szybciej. Z 
kolei, kiedy doświadczamy nowych, emocjonalnie 
intensywnych wydarzeń, nasz mózg koduje więcej 
informacji, co sprawia, że odczuwamy, że czas płynie 
wolniej.
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Podsumowanie
Świadomość jest złożonym zjawiskiem, które można 
zrozumieć jako wynik skomplikowanej interakcji sieci 
neuronalnych. Świadomość i zdolność do generowania 
różnorodnych rozwiązań wynikają z plastyczności, 
adaptacji i złożoności procesów przetwarzania 
informacji. Dzięki zrozumieniu tych procesów możemy 
zbliżyć się do rozwikłania tajemnicy świadomości i lepiej 
zrozumieć, jak nasz umysł działa i jak możemy go 
wykorzystać do samorozwoju. Uwzględnienie roli emocji 
i pamięci dodatkowo pogłębia nasze zrozumienie tych 
fascynujących procesów, ukazując, jak wieloaspektowe i 
skomplikowane jest ludzkie doświadczenie 
świadomości. Rozważenie wpływu emocji na percepcję 
czasu pozwala na jeszcze głębsze zrozumienie, jak 
nasze przeżycia i oczekiwania kształtują naszą 
świadomość i sposób, w jaki doświadczamy życie.
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Ego

Ego jest pojęciem używanym w psychologii, filozofii i 
duchowości, które odnosi się do samoświadomości 
jednostki, jej poczucia tożsamości i sposobu, w jaki 
postrzega siebie w relacji do świata zewnętrznego.

W codziennym użyciu ego często odnosi się do 
poczucia własnej wartości i dumy. Osoba z „dużym ego” 
jest zwykle postrzegana jako pewna siebie, a czasami 
jako zarozumiała. Z kolei osoba z „małym ego” może 
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być postrzegana jako skromna lub mająca niską 
samoocenę.

W wielu praktykach duchowych i filozoficznych często 
mówi się o konieczności „niszczenia ego”. Chociaż 
intencje tych praktyk mogą być pozytywne, ich 
interpretacja może prowadzić do nieporozumień i 
negatywnych skutków. Niszczenie ego jest często 
mylnie rozumiane jako całkowite wyeliminowanie 
poczucia własnej wartości i tożsamości, co może być 
szkodliwe dla naszego zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego.

Uważam, że ego jest niezwykle ważnym elementem 
naszego życia. Można je porównać do konta 
bankowego – każda nasza decyzja i działanie wpływa 
na stan tego konta, dodając lub odejmując od niego. 
Ego jest elementem naszej tożsamości i poczucia 
własnej wartości.

Wszystko, co robimy, ma jakiś wpływ na nasze ego, a 
sztuka polega na tym, aby uwierzyć, że nasze działania 
są pozytywne i korzystne dla naszego ego. Dzięki takim 
myślom możemy naładować nasze konto ego, co 
prowadzi do większego zadowolenia i szczęścia.

Niszczenie ego nie prowadzi do szczęścia. Wręcz 
przeciwnie, mocne ego zbudowane na dobrych ideałach 
i wartościach jest podstawą do odczuwania prawdziwej 
satysfakcji. Wiele czynności, które podnoszą nasze ego, 
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sprawiają, że czujemy się szczęśliwi, nawet jeśli nie 
jesteśmy tego w pełni świadomi.

Zdrowe budowanie ego polega na rozwijaniu poczucia 
własnej wartości w oparciu o wartości niematerialne, 
stawianiu celów zgodnych z naszymi aspiracjami oraz 
praktykowaniu wdzięczności i pozytywnego myślenia. Z 
kolei budowanie ego na wartościach materialnych i 
statusie społecznym może być krótkotrwałe i 
niestabilne, często prowadząc do stresu, lęku i braku 
autentyczności.
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Samoocena własnego ego
Jednym z pierwszych kroków w budowaniu silnego ego 
jest samoocena własnego ego. Zadaj sobie pytania:

● Czy zamieniłbyś swoje życie na jakieś inne?

● Czy częściej rozpamiętujesz swoje porażki 
niż sukcesy?

● Czy lubisz myśleć o sobie?

Te pytania mogą pomóc ocenić, jak postrzegasz swoje 
życie i jakie masz podejście do własnych osiągnięć i 
niepowodzeń.

W najgorszej fazie mojego życia odpowiedzi na te 
pytania świadczyły o bardzo niskim poczuciu własnej 
wartości i niskim ego.

W tamtym czasie często marzyłem o innym życiu, nie 
potrafiąc docenić własnego. Skupiałem się głównie na 
porażkach, a moje sukcesy były marginalizowane lub 
całkowicie ignorowane. Ta tendencja do negatywnego 
myślenia i braku uznania własnych osiągnięć pogłębiała 
moje poczucie niekompetencji i niską samoocenę. 
Myślenie o sobie często wiązało się z negatywnymi 
emocjami i samokrytyką. Nie potrafiłem dostrzec swoich 
pozytywnych cech i wartości, co dodatkowo obniżało 
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moje ego i poczucie własnej wartości. Te odpowiedzi 
były dla mnie sygnałem, że muszę podjąć kroki w 
kierunku budowania zdrowego ego i pracy nad 
poczuciem własnej wartości. Zrozumiałem, że aby 
osiągnąć trwałe szczęście i spełnienie, muszę skupić się 
na wewnętrznych wartościach, takich jak rozwój 
osobisty, relacje międzyludzkie i duchowość, a nie na 
wartościach materialnych i statusie społecznym.

Zdrowe budowanie ego
Zdrowe budowanie ego polega na rozwijaniu poczucia 
własnej wartości w sposób, który jest zrównoważony i 
oparty na wartościach niematerialnych. Oto kilka 
aspektów zdrowego budowania ego:

Uświadomienie sobie swoich wartości
Zastanów się, co jest dla Ciebie naprawdę ważne w 
życiu. Jakie wartości chcesz reprezentować? Kiedy 
Twoje działania są zgodne z tymi wartościami, 
wzmacniasz swoje ego.

Stawianie celów
Wyznaczaj sobie cele, które są zgodne z Twoimi 
wartościami i aspiracjami. Realizacja tych celów będzie 
budować Twoje ego i przynosić satysfakcję.
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Pozytywne myślenie
Skupiaj się na swoich sukcesach i postępach, zamiast 
na porażkach. Doceniaj siebie za każdy, nawet 
najmniejszy krok w kierunku swoich celów.

Unikanie negatywnych porównań
Staraj się nie porównywać z innymi w sposób, który 
obniża Twoją samoocenę. Pamiętaj, że każdy ma swoją 
unikalną drogę i tempo rozwoju.

Otaczanie się pozytywnymi ludźmi
Twoje otoczenie ma duży wpływ na to, jak postrzegasz 
siebie. Otaczaj się ludźmi, którzy Cię wspierają i 
inspirują. Unikaj toksycznych osób, które podważają 
Twoje osiągnięcia lub wpędzają Cię w negatywne 
myślenie. Pozytywne relacje mogą znacznie wzmocnić 
Twoje ego i pomóc Ci w osiąganiu celów.

Praktykowanie wdzięczności
Regularnie praktykuj wdzięczność za to, co masz i za to, 
kim jesteś. Wdzięczność pomaga skupić się na 
pozytywnych aspektach życia i wzmacnia poczucie 
własnej wartości.

Szkodliwe budowanie ego
Budowanie ego na materialnych dobrach, takich jak 
luksusowe samochody, domy czy inne zewnętrzne 
oznaki bogactwa, w gruncie rzeczy sprowadza się do 
budowania ego na statusie społecznym. Wartości 
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materialne same w sobie nie mają większego 
znaczenia, dopóki nie zostaną porównane z tym, co 
posiadają inni. Nasze pojęcie „dużo” czy „mało” istnieje 
wyłącznie w odniesieniu do tego, jak wypada w 
porównaniu z otoczeniem. Dlatego celem takiego 
budowania ego staje się zawsze „więcej” – więcej niż 
inni. To nieustanne dążenie do przewyższania 
konkurencji wprowadza człowieka w spiralę stresu, 
niepewności i niekończącej się rywalizacji.

Zależność od materialnych dóbr
Opieranie swojego ego na tym, co się posiada, to jak 
budowanie na nietrwałych podstawach. Materialne 
dobra są przemijające – mogą szybko zniknąć lub 
stracić na wartości w miarę pojawiania się nowszych i 
lepszych rzeczy. Samochód, który dziś jest symbolem 
prestiżu, jutro może być już niemodny. W rezultacie, 
satysfakcja płynąca z posiadania szybko ustępuje 
miejsca frustracji i konieczności gromadzenia kolejnych 
dóbr. W ten sposób człowiek wpada w pułapkę ciągłej 
potrzeby potwierdzania własnej wartości, która jest 
krucha i uzależniona od zewnętrznych czynników.

Status społeczny i rywalizacja
Budowanie ego na statusie społecznym opiera się na 
nieustannym porównywaniu się z innymi. Nie chodzi już 
o wewnętrzną satysfakcję czy poczucie spełnienia, ale o 
to, by być lepszym niż inni. Im wyższy status społeczny, 
tym silniejszy staje się lęk przed jego utratą. Takie 
podejście do życia nie przynosi trwałego zadowolenia, 
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ponieważ zawsze istnieje ktoś, kto ma więcej lub może 
osiągnąć więcej. Zamiast wewnętrznej równowagi, takie 
działania prowadzą do ciągłego napięcia i lęku, a relacje 
międzyludzkie stają się coraz bardziej płytkie. Ludzie 
przestają widzieć w sobie partnerów czy przyjaciół, a 
zaczynają traktować się jak konkurentów.

Rywalizacja prowadząca do absurdu – metafora 
„wyścigu szczurów”
To nieustanne dążenie do przewyższania innych w 
gromadzeniu dóbr i statusu prowadzi do sytuacji 
przypominającej „wyścig szczurów”. Termin ten odnosi 
się do bezsensownej rywalizacji, w której wszyscy 
uczestnicy ścigają się za celem, który z czasem traci 
swoje pierwotne znaczenie. Liczy się tylko to, by 
wyprzedzać innych, nie zważając na to, dlaczego się 
ścigamy ani do czego ten wyścig prowadzi. W ten 
sposób relacje z innymi ludźmi zostają zniszczone, a 
osoba goniąca za statusem traci z oczu to, co naprawdę 
ważne – zdrowie psychiczne, bliskie więzi i poczucie 
wewnętrznej harmonii.

Uzależnienie od opinii innych
Cały ten proces – budowanie ego na statusie i dobrach 
materialnych – opiera się na zewnętrznych opiniach. 
Wartość człowieka przestaje być definiowana przez 
niego samego, a zależy od tego, jak postrzegają go inni. 
Taka osoba żyje w nieustannym napięciu, próbując 
sprostać oczekiwaniom społeczeństwa, zamiast 
kierować się własnymi wartościami i potrzebami. 
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Satysfakcja z uznania jest chwilowa, a kiedy znika, 
pojawia się potrzeba dalszej rywalizacji. W rezultacie 
życie staje się nieautentyczne, a poczucie własnej 
wartości uzależnione od niestabilnych, zewnętrznych 
źródeł. Taka strategia nie prowadzi do trwałego 
spełnienia, a jedynie do narastającego stresu i izolacji.

Obgadywanie

„Jeśli ktoś mówi o tobie coś złego to głównie 
dlatego, że o sobie nie może powiedzieć nic 
dobrego”
 – Nieznajomy

Często zdarza się, że krytyka innych jest 
wykorzystywana jako sposób na podniesienie własnego 
ego. Porównując się do innych i wytykając ich wady, 
można poczuć się lepszym i bardziej wartościowym. To 
może być metoda na chwilowe zwiększenie poczucia 
własnej wartości. Jednak długoterminowo takie 
postępowanie jest szkodliwe dla naszego ego. 
Skupianie się na negatywnych cechach innych osób 
wzmacnia nasz negatywny sposób myślenia i może 
prowadzić do poczucia winy i wstydu.

Ciągłe krytykowanie innych tworzy toksyczne 
środowisko, w którym dominują negatywne emocje. To 
może prowadzić do chronicznego stresu, który jest 
związany z wydzielaniem kortyzolu, hormonu stresu. W 
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takim środowisku trudno jest rozwijać zdrowe i 
pozytywne relacje.

Warto być świadomym momentów, w których 
zaczynamy krytykować innych. Zastanów się, dlaczego 
to robisz i jakie są Twoje intencje. Jeśli celem jest 
jedynie podniesienie własnego ego kosztem innych, 
spróbuj znaleźć inne, bardziej pozytywne sposoby na 
budowanie poczucia własnej wartości.

Wpływ zdrady na ego
Jednym z najbardziej destrukcyjnych doświadczeń dla 
ego może być zdrada partnera. Tego rodzaju sytuacja 
wywołuje intensywne emocje, takie jak ból, złość, 
upokorzenie i poczucie odrzucenia. Zdrada narusza 
fundamentalne zaufanie, które jest podstawą każdej 
intymnej relacji, a jej skutki mogą głęboko zakorzenić się 
w naszej psychice. Z punktu widzenia ewolucji, zdrada 
może być interpretowana jako odrzucenie z powodu 
postrzegania niskiej wartości partnera, co dodatkowo 
potęguje negatywne emocje i wpływa na wewnętrzne 
przekonania jednostki.

Kiedy dochodzi do zdrady, poczucie własnej wartości 
często ulega poważnemu zachwianiu. Osoba zdradzona 
może zacząć kwestionować swoją atrakcyjność i 
wartość. Te negatywne myśli i uczucia prowadzą do 
erozji ego, podważając jego stabilność i integralność. W 
rezultacie jednostka może doświadczyć trudności w 
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odbudowaniu pewności siebie i zaufania zarówno do 
siebie, jak i do innych.

Proces odbudowy ego po zdradzie wymaga czasu i 
zaangażowania. Ważne jest skoncentrowanie się na 
samoakceptacji, pracy nad wzmocnieniem poczucia 
własnej wartości oraz odzyskiwaniu zaufania do siebie. 
Może to obejmować terapię, wsparcie ze strony bliskich 
osób oraz rozwijanie nowych, pozytywnych 
doświadczeń, które stopniowo odbudują zranione ego.

Otaczaj się ludźmi, którzy pogłębiają wiarę w siebie. 
Ważne jest nabranie przekonania, że jesteś 
wartościowy i zasługujesz na miłość oraz szacunek. 
Osoby, które Cię wspierają, powinny wzmacniać Twoją 
pewność siebie i pomagać odbudować poczucie własnej 
wartości. Krytyka, zwłaszcza ze strony bliskich partnera, 
może być silnie destrukcyjna dla Twojego ego. Słowa 
sugerujące, że do zdrady przyczyniają się oboje 
partnerzy, są szkodliwe.

Zdrada jest oszustwem, którego można było 
uniknąć przez rozmowę kończącą lub otwierającą 
związek.

Jeśli nie było wspólnej zgody na otwartość w związku, 
zdrada pozostaje oszustwem i kłamstwem, które niszczy 
zaufanie i ego. Jest to akt naruszający fundamentalne 
zasady lojalności i uczciwości w relacji, prowadzący do 
głębokich ran emocjonalnych. W takim kontekście 

165



ważne jest uznanie, że zdrada jest wyłączną 
odpowiedzialnością osoby, która się jej dopuściła, a nie 
wynikiem działań obu stron. To uznanie pomaga w 
procesie odbudowy ego, pozwalając skoncentrować się 
na własnym rozwoju i leczeniu, zamiast obwiniania się 
za decyzje i czyny innej osoby.
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System nagród
Człowiek pragnie przejść przez życie szczęśliwy, nawet 
w obliczu pewnych wyzwań. Zadaniem układu 
wynagrodzeń i motywacji jest kierowanie nas na 
właściwe ścieżki – te, które uznajemy za słuszne i 
wartościowe.

Nasze odczuwalne szczęście jest standardowo 
generowane przez system nagród w sensie 
ewolucyjnym. Aby w dzisiejszym świecie osiągnąć 
szczęście, konieczne jest zrozumienie i zastosowanie 
tej teorii w praktyce.

Moja teza brzmi następująco: Nasz system nagród 
działa analogicznie do pętli sterującej. Instynkty i wzorce 
z dzieciństwa stanowią domyślne ustawienia, które 
możemy zmieniać poprzez wiarę, że coś jest dla nas lub 
naszego stada wartościowe. Zarówno z tych ustawień, 
jak i z refleksji powstają nasze cele. Cele te z kolei 
budzą oczekiwania, a różnica między percepcją a 
oczekiwaniami generuje uczucia. Uczucia te stanowią 
motywującą część, która napędza nasze działania. 
Działania te prowadzą do ponownej percepcji, refleksji, 
korekty celów, generacji emocji i dalszych działań, 
tworząc w ten sposób koło regulatora pętli sterującej.
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Przykład
Wyobraźmy sobie osobę, która od dzieciństwa miała 
wzorzec związany z osiąganiem akademickich 
sukcesów, zainspirowany przez jej rodziców. Ten 
instynkt i wzorzec stał się domyślnym ustawieniem, 
które wpływało na jej cele w dorosłym życiu.

1. Ustawienia i refleksja: Osoba ta wierzy, że 
edukacja i zdobywanie wiedzy są kluczowe dla 
jej przyszłego sukcesu zawodowego i 
osobistego. Refleksja na ten temat prowadzi ją 
do postawienia sobie celu – uzyskania dyplomu 
magistra w prestiżowej uczelni.

2. Cele i oczekiwania: Ustalając cel, zaczyna 
oczekiwać, że dzięki uzyskaniu dyplomu poprawi 
swoje perspektywy zawodowe i zwiększy swoje 
szanse na sukces.

3. Percepcja i uczucia: W trakcie studiów 
zauważa, że nauka jest trudniejsza niż 
oczekiwała, a wyniki egzaminów nie są tak 
wysokie, jak się spodziewała. Ta różnica między 
oczekiwaniami a rzeczywistością generuje 
uczucia – w tym przypadku może to być stres lub 
zwątpienie.
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4. Uczucia i działania: Te uczucia stają się 
motywującą częścią, która napędza ją do 
dalszego działania. Może zdecydować się na 
dodatkowe korepetycje lub zmienić swoje 
techniki nauki, aby lepiej opanować materiał.

5. Działania i ponowna percepcja: Dostosowuje 
swoje działania na podstawie nowych metod i 
ponownie ocenia swoje postępy po kilku 
semestrach. Tym razem zauważa znaczną 
poprawę w swoich wynikach akademickich.

6. Refleksja, korekta celów i emocje: Na 
podstawie nowej percepcji dokonuje refleksji i 
korekty swoich celów – może zdecydować się na 
dalsze studia doktoranckie lub aplikowanie do 
wymarzonej pracy. Generuje to pozytywne 
emocje, takie jak satysfakcja i pewność siebie, 
które napędzają ją do dalszego działania.

W ten sposób, poprzez cykl percepcji, refleksji, korekty 
celów, generacji emocji i działań, osoba ta nieustannie 
dostosowuje swoje działania, osiągając długoterminowe 
cele akademickie i poczucie spełnienia. Ten proces 
ilustruje, jak nasz system nagród działa analogicznie do 
pętli sterującej.
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Typy motywacji
Moja teza dotycząca motywacji jest następująca: istnieją 
dwa główne typy motywacji – motywacja pchająca i 
motywacja ciągnąca. Każdy z tych typów odgrywa inną 
rolę w naszym życiu, mając swoje unikalne źródła oraz 
konsekwencje.

Motywacja pchająca
Motywacja pchająca to reakcja na negatywne bodźce. 
W obliczu dyskomfortu, stresu czy braku szczęścia, 
umysł stara się unikać tych nieprzyjemnych uczuć. 
Niestety, taka forma motywacji często prowadzi do 
sięgania po używki, co tylko pogłębia długotrwałe 
niezadowolenie.

Gdy doświadczamy stresu, smutku czy lęku, nasz umysł 
i ciało starają się uciec od tych emocji. Na przykład 
osoba, która zmaga się ze stresem w pracy, może 
sięgnąć po alkohol w celu złagodzenia napięcia. Choć 
przynosi to chwilową ulgę, nie rozwiązuje problemu, a 
jedynie go pogłębia, prowadząc do uzależnień i 
pogorszenia samopoczucia.

Innym przejawem motywacji pchającej jest 
porównywanie się z innymi. Gdy nieustannie 
porównujemy się z osobami, które wydają się bardziej 
sukcesywne lub szczęśliwe, pojawia się uczucie 
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niższości i niezadowolenia. W efekcie staramy się 
zmienić siebie i swoje życie, działając z miejsca 
dyskomfortu i braku poczucia własnej wartości. 
Działania te, motywowane chęcią ucieczki od 
negatywnych emocji, często prowadzą do niezdrowych 
nawyków i chronicznego niezadowolenia. Brak wiary we 
własne cele powoduje stagnację i pogłębiające się 
niezadowolenie.

Przykłady motywacji pchającej:

1. Stres w pracy – osoba może zacząć nadużywać 
alkoholu lub innych substancji, aby złagodzić 
napięcie.

2. Niezadowolenie z życia – może prowadzić do 
impulsywnych decyzji, takich jak zmiana pracy 
bez odpowiedniego przygotowania.

3. Porównywanie się z innymi – staje się źródłem 
chronicznego niezadowolenia i uczucia 
niższości. Kiedy porównujemy się do osób, które 
uważamy za bardziej sukcesywne, możemy czuć 
się gorsi, co motywuje nas do zmiany z punktu 
dyskomfortu, a nie z chęci rozwoju.
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Motywacja ciągnąca
Motywacja ciągnąca natomiast opiera się na 
pozytywnych emocjach i dążeniu do ich utrzymania. 
Działania podejmowane z tego rodzaju motywacji są 
napędzane przez uczucia zadowolenia, wdzięczności i 
radości. Przy tej formie motywacji czujemy pozytywny 
feedback świata, wierzymy w samorozwój i nasze 
działania.

Motywacja ciągnąca opiera się na pozytywnych 
doświadczeniach i emocjach, które napędzają nas do 
dalszego rozwoju. Kiedy czujemy radość, satysfakcję 
czy wdzięczność, nasze działania stają się naturalnym 
przedłużeniem tych uczuć. Na przykład osoba, która 
czerpie radość z biegania, regularnie trenuje, ponieważ 
trening przynosi jej poczucie spełnienia i zdrowia. Takie 
podejście nie tylko zwiększa prawdopodobieństwo 
trwałych zmian, ale także sprawia, że proces ten jest 
przyjemny i motywujący.

Przykłady motywacji ciągnącej:

1. Radość z biegania – osoba regularnie trenuje, 
ponieważ bieganie przynosi jej uczucie 
spełnienia.

2. Wdzięczność za zdrowie – motywuje do 
zdrowego stylu życia i dbania o siebie.
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Podsumowanie i wybór motywacji
Zrozumienie różnicy między motywacją pchającą a 
ciągnącą pozwala na świadome kierowanie swoim 
życiem. Wybierając motywację ciągnącą, możemy 
budować pozytywne nawyki i dążyć do trwałego 
szczęścia, unikając pułapek, które niesie ze sobą 
motywacja pchająca. Warto rozwijać w sobie zdolność 
do czerpania radości z małych sukcesów i codziennych 
pozytywnych doświadczeń, co w długim okresie 
przyniesie nam korzyści zdrowotne, emocjonalne i 
społeczne.

"Nieraz trzeba zrobić krok w tył, aby móc 
zrobić dwa kroki do przodu."
 – G.A.

Ten cytat nawiązuje do idei, że czasami konieczne jest 
cofnięcie się lub dostosowanie swoich celów, aby 
zyskać nową perspektywę i lepszą motywację do 
dalszego działania.

173



Ewolucyjny kompas
Nasz ewolucyjny system nagród został 
zaprogramowany, aby zachęcać nas do działań 
zwiększających nasze szanse na przetrwanie i 
reprodukcję. W dzisiejszym społeczeństwie, gdzie 
podstawowe potrzeby są zazwyczaj zaspokojone, 
powinniśmy świadomie kierować naszą energię na 
działania, które długoterminowo zapewniają poczucie 
sensu i satysfakcji.
Działania, w które nie wierzymy i których nie uznajemy 
za wartościowe, często wywołują w nas negatywne 
emocje. Te emocje mają na celu skierowanie naszych 
działań w stronę celów, które są dla nas pozytywne i 
zgodne z naszymi wartościami. W ten sposób nasz 
układ motywacyjny działa jak kompas, pomagając nam 
unikać ścieżek, które nie prowadzą do wyznaczonych 
celów.

Ważne jest zrozumienie, że nasze pragnienia i nagrody 
ewoluowały w innym kontekście niż ten, w którym 
obecnie żyjemy. Dlatego warto dostosować swoje cele i 
dążenia do współczesnych realiów, koncentrując się na 
zdrowiu, relacjach międzyludzkich i samorealizacji.

Pamiętaj: system nagród wynagradza nas, gdy 
jesteśmy na drodze do celu, który uważamy za 
wartościowy, lub gdy jesteśmy wdzięczni za osiągnięcie 
takiego celu.
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Pułapka łatwego sukcesu
W dążeniu do trudnych celów nasz mózg tworzy szlaki 
dopaminowe, które wzmacniają determinację i 
przypominają, że sam proces osiągania celu może być 
źródłem radości i satysfakcji. Gdy sukces przychodzi 
zbyt łatwo, te trwałe szlaki nie powstają, co może 
prowadzić do szybkiego zniechęcenia i utraty motywacji. 
Regularne pokonywanie przeszkód i doświadczanie 
małych zwycięstw aktywuje układ nagrody w mózgu, co 
prowadzi do produkcji dopaminy. Dopamina nie tylko 
poprawia nastrój, ale również wzmacnia chęć dalszego 
działania. Im trudniejsza droga do sukcesu, tym więcej 
tworzymy szlaków dopaminowych, co pomaga utrzymać 
motywację i koncentrację na długoterminowych celach.

„Sukces czyni leniwym.”
 – Friedrich Schiller, niemiecki poeta i filozof

Łatwy sukces zawiera w sobie pułapkę, która może 
sugerować brak potrzeby dalszych zmian i rozwoju. 
Poddanie się temu instynktowi prowadzi do stagnacji, 
rozbudowy strefy komfortu i ostatecznie do utraty 
poczucia szczęścia.

Z czasem, brak wyzwań może prowadzić do 
dyskomfortu, który paradoksalnie zaczyna motywować 
do zmian. Niestety, często w takich sytuacjach sięga się 
po używki jako błędne rozwiązanie. Istnieje wiele 
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przykładów znanych osób, które po osiągnięciu 
szybkiego sukcesu popadły w depresję i szukały 
ucieczki w substancjach psychoaktywnych.

Dlatego nie warto czekać na moment, kiedy stagnacja 
stanie się nie do zniesienia. Kontynuowanie 
samorozwoju pozwala na trwałe poczucie szczęścia i 
spełnienia.

Podsumowując, trudności na drodze do sukcesu są nie 
tylko nieuniknione, ale wręcz niezbędne. Tworzą one 
trwałe nawyki i szlaki dopaminowe, które zapewniają 
długotrwałą motywację i satysfakcję z osiągnięć.
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Hormony szczęścia i neuroprzekaźniki
Hormony szczęścia i neuroprzekaźniki odgrywają 
istotną rolę w naszym przetrwaniu i dobrostanie. 
Homeostaza neuroprzekaźników jest fundamentem dla 
dobrze funkcjonującego organizmu, zarówno w 
kontekście fizycznym, jak i psychicznym. Z punktu 
widzenia ewolucji, te biochemiczne substancje 
motywowały nasze działania sprzyjające przetrwaniu i 
reprodukcji. Współczesne badania pokazują, że 
możemy naturalnie regulować poziomy tych 
neuroprzekaźników poprzez zdrowe nawyki życiowe. 
Poprzez świadome dbanie o homeostazę 
neuroprzekaźników, możemy znacząco wpłynąć na 
nasze samopoczucie, zdrowie psychiczne i fizyczne 
oraz ogólny poziom szczęścia.

Działanie pojedynczych substancji jest trudne do 
określenia, ponieważ często współdziałają. Podniesienie 
samej serotoniny, na przykład, niekoniecznie sprawi, że 
będziemy czuć się szczęśliwsi. Jednak środki 
antydepresyjne, które celują w ten system, mają pewien 
choć ograniczony efekt. Oto najważniejsze hormony 
szczęścia i neuroprzekaźniki oraz ich przybliżone 
działanie według aktualnego stanu badań:
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Dopamina
Rola w kontekście ewolucyjnym
Dopamina jest fundamentalnie ważna dla systemu 
nagrody i motywacji. W kontekście ewolucyjnym 
dopamina motywowała naszych przodków do 
podejmowania działań zwiększających szanse na 
przetrwanie i reprodukcję, takich jak poszukiwanie 
pożywienia, schronienia oraz partnerów seksualnych.

Jak nas motywuje:
● Nagroda: Dopamina jest uwalniana w 

odpowiedzi na nagrody, motywując do 
powtarzania zachowań, które przynoszą 
przyjemność.

● Uczenie się: Pomaga w tworzeniu i 
wzmocnieniu ścieżek neuronalnych związanych 
z pozytywnymi doświadczeniami.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Realizacja celów: Ustalanie i osiąganie małych, 

osiągalnych celów.
● Zdrowa dieta: Spożywanie pokarmów bogatych 

w tyrozynę, takich jak awokado, banany, 
migdały.

● Ćwiczenia fizyczne: Regularna aktywność 
fizyczna.

● Muzyka: Słuchanie ulubionej muzyki.
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Wpływ nadmiaru bodźców na system dopaminowy

W dzisiejszym świecie, w którym jesteśmy 
bombardowani bodźcami niemal z każdej strony, nasz 
układ dopaminowy jest wystawiony na próbę. Ale co się 
dzieje, gdy takich bodźców jest zbyt wiele? Czy zbyt 
częste i silne stymulacje mogą wpłynąć negatywnie na 
nasz system dopaminowy? Odpowiedź brzmi: tak.

Aby zrozumieć, dlaczego nadmiar bodźców może 
prowadzić do problemów z naszym układem 
dopaminowym, musimy najpierw zrozumieć, jak działa 
jego naturalna regulacja. Wyróżniamy dwa podstawowe 
rodzaje wydzielania dopaminy: toniczne i fazowe.

• Toniczna aktywność dopaminowa to stałe, 
niskie tło wydzielania dopaminy, które utrzymuje 
nasz nastrój i motywację na stabilnym poziomie. 
Toniczne wydzielanie nie jest związane z 
żadnym konkretnym bodźcem czy wydarzeniem. 
To „naturalny” poziom dopaminy, który pozwala 
nam funkcjonować na co dzień. Jednak toniczna 
aktywność waha się w ciągu dnia. Na przykład, 
rano poziom dopaminy jest wyższy, co pomaga 
nam rozpocząć dzień, natomiast wieczorem 
spada, przygotowując nas do odpoczynku. Te 
naturalne wahania są częścią naszego rytmu 
dobowego i regulują energię oraz motywację.
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• Fazowa aktywność dopaminowa to krótkie, 
intensywne wyrzuty dopaminy, które są 
odpowiedzią na konkretne bodźce, takie jak 
jedzenie ulubionego posiłku, uzyskanie 
pozytywnej informacji na temat naszej pracy, czy 
chociażby powiadomienie z mediów 
społecznościowych. Te chwilowe skoki 
dopaminy sprawiają, że czujemy satysfakcję i 
radość, ale to właśnie one mogą prowadzić do 
problemów, gdy są zbyt częste i intensywne.

Nadmiar bodźców i spadek dopaminy

Gdy doświadczamy zbyt wielu bodźców, system 
dopaminowy zaczyna reagować w specyficzny sposób. 
Na początku, każdy bodziec powoduje silny wyrzut 
dopaminy, co skutkuje uczuciem euforii lub satysfakcji. 
Jednak z czasem, gdy ilość bodźców wzrasta, nasze 
mózgi zaczynają adaptować się do tego ciągłego stanu 
pobudzenia. Powstaje swoisty efekt przyzwyczajenia – 
te same bodźce zaczynają wywoływać coraz słabsze 
odpowiedzi dopaminowe.

W wyniku tego zjawiska:
1. Obniża się poziom bazowy dopaminy – toniczne 

wydzielanie dopaminy zaczyna spadać, co 
oznacza, że na co dzień czujemy mniej radości i 
satysfakcji z prostych rzeczy. Potrzebujemy 
coraz silniejszych bodźców, aby poczuć to, co 
kiedyś odczuwaliśmy przy znacznie słabszych 
stymulacjach.
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2. Fazowe wyrzuty dopaminy stają się mniej 
skuteczne – z czasem nawet najsilniejsze 
bodźce, takie jak spożycie ulubionego jedzenia 
czy interakcje z innymi ludźmi, nie wywołują 
takiego samego wyrzutu dopaminy jak na 
początku. Mózg staje się mniej wrażliwy na 
nagrody, co prowadzi do poszukiwania coraz 
bardziej ekstremalnych stymulacji.

Siła bodźców i jej rola

Oprócz częstotliwości, również siła bodźców odgrywa 
istotną rolę. Słabsze bodźce, takie jak rozmowa z 
przyjacielem, nie powodują tak gwałtownego wyrzutu 
dopaminy jak silniejsze, np. granie w gry komputerowe 
czy spożywanie substancji uzależniających, takich jak 
nikotyna. Jednak gdy jesteśmy narażeni na silne bodźce 
przez dłuższy czas, nasze mózgi zaczynają ich 
„potrzebować”, a słabsze bodźce przestają wywoływać 
oczekiwany efekt. Przykładem może być tutaj 
spożywanie słodyczy. Jednorazowy kawałek czekolady 
wywołuje fazowy wyrzut dopaminy, jednak gdy 
spożywamy słodycze regularnie, nasz układ 
dopaminowy zaczyna dostosowywać się do tej 
stymulacji. Po pewnym czasie, aby poczuć tę samą 
satysfakcję, potrzebujemy więcej słodyczy lub czegoś 
bardziej intensywnego. To prowadzi do nieustannego 
dążenia do coraz silniejszych bodźców, co z czasem 
uszkadza naszą zdolność do odczuwania radości z 
codziennych, prostych przyjemności.
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Negatywny trend – pułapka dopaminowa

Kiedy jesteśmy wystawieni na nadmiar bodźców – czy 
to poprzez media społecznościowe, jedzenie, czy inne 
formy stymulacji – wpadamy w pułapkę dopaminową. 
Nasz mózg zaczyna potrzebować coraz więcej i więcej, 
aby utrzymać poziom satysfakcji, co prowadzi do 
negatywnego trendu w funkcjonowaniu systemu 
dopaminowego.

Efekty te mogą być daleko idące:

• Spadek motywacji do wykonywania codziennych 
zadań.

• Zmniejszona wrażliwość na naturalne nagrody, 
takie jak spędzanie czasu z bliskimi, co może 
prowadzić do izolacji społecznej.

• Wzrost ryzyka uzależnień, zarówno 
behawioralnych (np. uzależnienie od mediów 
społecznościowych), jak i substancji (np. 
nikotyna, alkohol).
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Jak przerwać cykl?

Przerwanie tego cyklu wymaga świadomego podejścia 
do ilości i rodzaju bodźców, na jakie wystawiamy nasz 
system dopaminowy. Ograniczenie nadmiernej 
stymulacji i powrót do prostszych przyjemności, takich 
jak aktywność fizyczna, spotkania towarzyskie, czy 
obcowanie z naturą, mogą pomóc przywrócić 
równowagę w wydzielaniu dopaminy.

Świadomość tego, jak silne bodźce wpływają na nasz 
system nagrody, jest pierwszym krokiem do 
zrozumienia, dlaczego czasem odczuwamy „znużenie” 
życiem. Rozsądne podejście do zarządzania ilością i 
jakością stymulacji może pomóc w odzyskaniu 
satysfakcji z prostych, codziennych czynności.
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Wpływ pojedynczych bodźców na poziom dopaminy

Diagram ilustruje, jak różne bodźce wpływają na wzrost 
poziomu dopaminy w mózgu. Zestawiono sześć 
powszechnych aktywności, takich jak jedzenie, 
aktywność fizyczna czy korzystanie z mediów 
społecznościowych, które różnią się siłą stymulacji 
układu dopaminowego. Silniejsze bodźce, jak nikotyna 
czy kokaina, powodują większe wyrzuty dopaminy, 
podczas gdy codzienne czynności, takie jak spożywanie 
czekolady czy przeglądanie mediów 
społecznościowych, wywołują mniejsze, ale wciąż 
znaczące wzrosty.
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Całkowita ilość dopaminy

Diagram pokazuje, jak bodźce toniczne i fazowe 
wpływają na całkowitą ilość dopaminy w organizmie. 
Codzienne aktywności, takie jak jedzenie ulubionych 
potraw czy korzystanie z mediów społecznościowych, 
wywołują fazowe wyrzuty dopaminy, które chwilowo 
podnoszą jej poziom. Toniczna aktywność dopaminowa 
waha się w tle, a suma obu procesów tworzy ogólny 
poziom dopaminy, zmieniający się w czasie.

Diagram ukazuje też, że częsta stymulacja może 
prowadzić do spadku dopaminy w dłuższym okresie, 
przez co trudniej odczuwać satysfakcję. W rezultacie 
coraz silniejsze bodźce stają się konieczne, co może 
prowadzić do pułapki dopaminowej.
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Oksytocyna
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Oksytocyna, znana jako „hormon miłości” lub „hormon 
więzi”, odgrywała również fundamentalnie ważną rolę w 
tworzeniu i utrzymywaniu więzi społecznych oraz w 
reprodukcji. Pomagała w nawiązywaniu bliskich relacji i 
współpracy społecznej, co było istotne dla przetrwania w 
grupach społecznych.

Jak nas motywuje:
● Zaufanie i więzi społeczne: Zwiększa poczucie 

zaufania i bliskości między ludźmi.
● Opieka: Wspiera zachowania opiekuńcze, 

zwłaszcza w kontekście macierzyństwa i 
partnerstwa.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Kontakt fizyczny: Przytulanie, masaż.
● Interakcje społeczne: Spędzanie czasu z 

bliskimi i angażowanie się w pozytywne relacje 
społeczne.

● Medytacja współczucia: Praktyki 
skoncentrowane na miłości i współczuciu.
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Serotonina
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Serotonina wpływa na nastrój, apetyt i sen, co było 
niezbędne dla przetrwania. Dobre samopoczucie i 
stabilny nastrój sprzyjały podejmowaniu korzystnych 
decyzji oraz utrzymywaniu zdrowia fizycznego i 
psychicznego.

Jak nas motywuje:
● Nastrój: Wysoki poziom serotoniny poprawia 

nastrój i ogólne samopoczucie.
● Sen: Reguluje cykle snu i czuwania.
● Społeczne status: Zwiększa poczucie wartości i 

pewności siebie.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Dieta: Spożywanie pokarmów bogatych w 

tryptofan (banany, orzechy, nasiona, sery).
● Ekspozycja na słońce: Korzystanie z 

naturalnego światła słonecznego.
● Medytacja: Regularna praktyka medytacji.
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Adrenalina
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Adrenalina, zwana również epinefryną, była istotna w 
reakcjach „walcz lub uciekaj”. Umożliwiała szybkie 
reakcje na zagrożenia, zwiększając szanse na 
przetrwanie.

Jak nas motywuje:
● Reakcja na stres: Przygotowuje organizm do 

szybkiej reakcji na zagrożenie.
● Energia: Zwiększa przepływ krwi do mięśni, 

podnosi poziom energii.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Ćwiczenia fizyczne: Intensywne treningi.
● Ekstremalne sporty: Uprawianie sportów 

ekstremalnych.
● Nowe doświadczenia: Podejmowanie wyzwań i 

nowych aktywności.
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Endorfiny
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Endorfiny działają jako naturalne środki przeciwbólowe, 
co pozwalało naszym przodkom na kontynuowanie 
działań mimo bólu i stresu. Były kluczowe w przetrwaniu 
w trudnych warunkach.

Jak nas motywuje:
● Przyjemność i euforia: Powodują uczucie 

euforii i przyjemności.
● Redukcja bólu: Zmniejszają odczuwanie bólu.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Ćwiczenia fizyczne: „Runner's high” po 

intensywnym wysiłku.
● Śmiech: Regularne śmianie się.
● Muzyka i taniec: Słuchanie ulubionej muzyki i 

taniec.
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Fenyletylamina (PEA)
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Fenyletylamina, znana jako „cząsteczka miłości”, 
odgrywała rolę w uczuciach związanych z romantyczną 
miłością i przyciąganiem. Była ważna w procesie 
łączenia się w pary.

Jak nas motywuje:
● Miłość i przyciąganie: Zwiększa uczucia 

zakochania i euforii.
● Motywacja: Pobudza układ nagrody.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Romantyczne relacje: Spędzanie czasu z 

ukochaną osobą.
● Aktywność fizyczna:Ćwiczenia mogą 

zwiększać poziom PEA.
● Czekolada: Spożywanie czekolady, która 

zawiera PEA.
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GABA (kwas gamma-aminomasłowy)
Rola w kontekście ewolucyjnym:
GABA jest głównym neuroprzekaźnikiem hamującym w 
mózgu, odgrywającym kluczową rolę w regulacji 
aktywności neuronów. Ewolucyjnie, GABA pomogła w 
utrzymaniu równowagi w układzie nerwowym, 
zapobiegając nadmiernej pobudliwości i chroniąc przed 
stresem. Stabilizowała funkcje mózgu, umożliwiając 
spokojniejsze reakcje na bodźce zewnętrzne, co 
sprzyjało przetrwaniu.

Jak nas motywuje:
● Redukcja lęku i stresu: GABA działa 

uspokajająco, pomagając w obniżeniu poziomu 
lęku i stresu.

● Poprawa snu: Przyczynia się do 
spokojniejszego i głębszego snu, co jest 
kluczowe dla regeneracji organizmu.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Relaksacja i medytacja: Techniki relaksacyjne, 

takie jak medytacja i głębokie oddychanie, mogą 
zwiększać poziom GABA.

● Dieta: Spożywanie pokarmów bogatych w 
GABA, takich jak zielona herbata, fermentowane 
produkty mleczne (np. kefir) i niektóre warzywa.
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● Aktywność fizyczna: Regularne ćwiczenia 
fizyczne pomagają w naturalnym zwiększaniu 
poziomu GABA.

Glutaminian
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Glutaminian jest głównym neuroprzekaźnikiem 
pobudzającym w mózgu. Ewolucyjnie, odegrał istotną 
rolę w procesach uczenia się, pamięci i adaptacji do 
zmieniających się warunków środowiskowych. Pomagał 
w tworzeniu i wzmacnianiu połączeń synaptycznych, co 
było kluczowe dla rozwoju intelektualnego i przetrwania.

Jak nas motywuje:
● Procesy poznawcze: Wspiera zdolności 

poznawcze, takie jak uczenie się, 
zapamiętywanie i koncentracja.

● Plastyczność mózgu: Umożliwia adaptację 
mózgu do nowych informacji i doświadczeń.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Aktywność intelektualna: Angażowanie się w 

naukę nowych umiejętności, rozwiązywanie 
problemów i aktywności stymulujące umysł.

● Zdrowa dieta: Spożywanie pokarmów bogatych 
w aminokwasy, takie jak białko, może wspierać 
poziom glutaminianu.
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● Sen: Odpowiednia ilość snu jest kluczowa dla 
procesów przetwarzania i konsolidacji pamięci, w 
których glutaminian odgrywa istotną rolę.

Acetylocholina
Rola w kontekście ewolucyjnym:
Acetylocholina odgrywała ważną rolę w funkcjonowaniu 
układu nerwowego, szczególnie w kontekście pamięci, 
uczenia się i skurczu mięśni. Ewolucyjnie, wspierała 
zdolność do szybkiego reagowania na bodźce 
środowiskowe, co było istotne dla przetrwania i 
adaptacji.

Jak nas motywuje:
● Funkcje poznawcze: Wspiera zdolności 

pamięciowe, uczenie się oraz koncentrację.

● Skurcze mięśni: Umożliwia prawidłowe 
funkcjonowanie mięśni, co jest kluczowe dla 
aktywności fizycznej.

Naturalna stymulacja w dzisiejszym świecie:
● Trening umysłowy: Rozwiązywanie 

łamigłówek, nauka nowych języków oraz inne 
aktywności stymulujące umysł mogą zwiększać 
poziom acetylocholiny.

● Dieta: Spożywanie produktów bogatych w 
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cholinę, takich jak jaja, ryby, orzechy i warzywa, 
wspiera produkcję acetylocholiny.

● Aktywność fizyczna: Regularne ćwiczenia 
fizyczne mogą poprawić wydzielanie 
acetylocholiny, co wspiera koordynację ruchową 
i funkcje poznawcze.
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Fizjologia

„Dbaj o zdrowie i organizm, gdy czujesz się 
dobrze, a organizm pomoże ci zachować 
dobre samopoczucie, gdy nadejdą 
trudniejsze chwile.”
 – G.A.

Regularna troska o swoje ciało, poprzez zdrową dietę, 
odpowiednią ilość snu i umiarkowaną aktywność 
fizyczną, pozwala na utrzymanie homeostazy, czyli 
stanu równowagi wewnętrznej organizmu. Właściwie 
funkcjonujący organizm jest lepiej przygotowany do 
radzenia sobie ze stresem oraz problemami 
zdrowotnymi, co wzmacnia naszą odporność 
psychiczną. Kiedy ciało znajduje się w stanie 
homeostazy, efektywnie zarządza zasobami 
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energetycznymi i hormonami, co przekłada się na 
zdolność do utrzymania pozytywnego samopoczucia 
nawet w trudnych momentach życia.

Fizjologiczna homeostaza ma ogromne znaczenie dla 
procesów neurogenezy oraz prawidłowego 
funkcjonowania układu nagrody w mózgu, który reguluje 
nasze uczucia szczęścia i satysfakcji. Zdrowy mózg, 
wspierany przez odpowiednie odżywianie, sen oraz 
aktywność fizyczną, staje się bardziej elastyczny i lepiej 
przystosowany do wyzwań. Utrzymywanie tej 
równowagi fizjologicznej pozwala na skuteczniejsze 
wzmacnianie odporności psychicznej, co umożliwia 
lepsze radzenie sobie z przeciwnościami i zachowanie 
dobrego samopoczucia.

Odporność psychiczna
Odporność psychiczna, czyli resilience, jest 
fundamentalnym elementem, który wpływa na nasze 
dobre samopoczucie i ogólny rozwój emocjonalny. To 
zdolność do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami, 
stresem oraz trudnymi emocjami, co przekłada się na 
wewnętrzny spokój, stabilność oraz lepsze 
funkcjonowanie w codziennym życiu. Wzmacnianie 
odporności psychicznej pozwala na budowanie trwałego 
dobrostanu, wspierając rozwój umiejętności radzenia 
sobie z przeciwnościami i adaptację do zmian.

Najnowsze badania pokazują, że resilience nie jest 
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wyłącznie cechą psychiczną lub wrodzoną – można ją 
rozwijać również dzięki wsparciu procesów 
neurobiologicznych zachodzących w naszym mózgu, a 
szczególnie w hipokampie. Ważną rolę odgrywa tutaj 
tworzenie neuronów indeksowych, które pomagają 
przetwarzać nowe informacje, budować wspomnienia 
oraz lepiej reagować na wyzwania. Proces 
neurogenezy, czyli tworzenie nowych neuronów, jest 
wspierany przez różne czynniki, takie jak zmiany 
otoczenia, zdrowy sen oraz właściwie zbilansowana 
dieta bogata w niezbędne składniki odżywcze, takie jak 
Omega-3. W tym rozdziale przyjrzymy się, jak fizjologia 
mózgu wpływa na budowanie odporności psychicznej i 
jakie kroki możemy podjąć, aby wspierać te procesy, 
przyczyniając się tym samym do rozwijania trwałego 
dobrego samopoczucia.

Neurony indeksowe
Neurony indeksowe odgrywają istotną rolę w procesie 
szybkiej adaptacji mózgu do nowych sytuacji. Działają 
jak „wewnętrzny katalog”, który pozwala nam odnosić 
bieżące doświadczenia do wcześniejszych wspomnień i 
schematów. Zdolność ta jest niezwykle istotna w 
radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, ponieważ 
umożliwia szybką ocenę i reakcję na nową 
rzeczywistość, a także przetwarzanie emocji. 
Wzmocniona neurogeneza w hipokampie, szczególnie 
tworzenie neuronów indeksowych, umożliwia bardziej 
elastyczne reagowanie na wyzwania i daje poczucie 
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przygotowania na różnorodne sytuacje, co wzmacnia 
naszą odporność psychiczną oraz poprawia ogólne 
samopoczucie. Tworzenie neuronów indeksowych jest 
procesem, który wymaga stymulacji mózgu poprzez 
zmiany otoczenia oraz emocje.

Prawo minimum Liebiga
Proces tworzenia neuronów indeksowych podlega 
również zasadzie minimum Liebiga, zgodnie z którą 
skuteczność całego procesu jest ograniczona przez 
składnik dostępny w najmniejszej ilości. W kontekście 
neurogenezy oznacza to, że nawet jeśli istnieją 
odpowiednie bodźce do tworzenia neuronów, proces ten 
może zostać ograniczony przez brak niezbędnych 
składników odżywczych.

W szczególności kwasy tłuszczowe Omega-3, 
zwłaszcza DHA (kwas dokozaheksaenowy), są 
niezbędne dla prawidłowego funkcjonowania neuronów i 
ich połączeń. DHA, będąc podstawowym składnikiem 
błon komórkowych neuronów, wspomaga elastyczność 
tych komórek oraz ich zdolność do tworzenia nowych 
połączeń. Niedobór kwasów tłuszczowych Omega-3 
hamuje neurogenezę, co ogranicza zdolność mózgu do 
przetwarzania emocji oraz adaptacji, a tym samym 
osłabia naszą odporność psychiczną.

Oprócz Omega-3, inne składniki odżywcze, takie jak 
magnez, cynk, witamina D, witamina B12, kwas foliowy 
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(B9) oraz antyoksydanty (np. witamina E, witamina C) 
również wspierają procesy neurogenezy. Magnez 
wpływa na plastyczność synaps i poprawia pamięć, 
natomiast cynk odgrywa ważną rolę w funkcjonowaniu 
hipokampa, regionu mózgu odpowiedzialnego za 
pamięć i uczenie się. Witamina D jest zaangażowana w 
regulację procesów neuroimmunologicznych i 
neuroprotekcyjnych, co wspomaga regenerację 
neuronów i ich prawidłowe działanie.

Witaminy z grupy B, a zwłaszcza witamina B12 i kwas 
foliowy (B9), są niezbędne do syntezy DNA, naprawy 
komórek oraz regulacji neuroprzekaźników, co sprzyja 
wzrostowi i różnicowaniu neuronów. Antyoksydanty 
natomiast chronią neurony przed stresem 
oksydacyjnym, który może prowadzić do ich 
uszkodzenia lub śmierci.

Brak któregokolwiek z tych składników może ograniczać 
zdolności adaptacyjne mózgu, zdolność do efektywnego 
radzenia sobie ze stresem oraz potencjał do tworzenia 
nowych połączeń neuronowych, co wpływa na naszą 
ogólną wydajność umysłową i odporność psychiczną.
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Zmiany otoczenia i emocje
Zmiany w otoczeniu – zarówno fizycznym, jak i 
intelektualnym – stymulują mózg do adaptacji, co 
prowadzi do zwiększonej neurogenezy w hipokampie. 
Nowe doświadczenia, takie jak podróże, nauka nowych 
umiejętności czy nawet zmiany w codziennej rutynie, 
działają jak wyzwalacz dla mózgu, aktywując proces 
tworzenia nowych połączeń neuronowych. Im więcej 
takich bodźców, tym bardziej elastyczny staje się mózg, 
co przekłada się na lepsze radzenie sobie z wyzwaniami 
i stresującymi sytuacjami.

Emocje są drugim istotnym czynnikiem stymulującym 
neurogenezę. Intensywne przeżycia emocjonalne, 
zarówno pozytywne, jak i negatywne, pobudzają 
hipokamp, przyczyniając się do powstawania nowych 
neuronów. Neurony indeksowe pozwalają przypisać te 
emocje do konkretnych wspomnień i ułatwiają ich 
przetwarzanie. To sprawia, że mózg jest lepiej 
przygotowany na przyszłe wyzwania, a także łatwiej 
radzi sobie z codziennymi trudnościami.
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Wsparcie neurogenezy przez lit
Lit, jak pokazują współczesne badania, wspiera proces 
neurogenezy, szczególnie w tworzeniu neuronów w 
hipokampie, które odgrywają istotną rolę w procesach 
związanych z pamięcią i regulacją emocji. Niektóre 
badania sugerują, że w regionach, gdzie woda zawiera 
wyższe stężenie litu, notuje się mniejszą liczbę 
przypadków depresji i samobójstw. Suplementacja 
niskimi dawkami litu może zwiększać proliferację 
komórek macierzystych, co prowadzi do powstawania 
nowych neuronów, wspierając zdolność przetwarzania 
emocji oraz lepsze przystosowanie się do nowych 
wyzwań.
Lit wykazuje również właściwości przeciwzapalne, co 
przyczynia się do jego korzystnego wpływu na zdrowie 
psychiczne. Badania pokazują, że lit zmniejsza poziom 
prozapalnych cytokin, które są często podwyższone u 
osób cierpiących na depresję i inne zaburzenia 
psychiczne. Dzięki redukcji stanów zapalnych lit może 
chronić tkanki nerwowe i sprzyjać zdrowiu mózgu, co 
wzmacnia neuroplastyczność i odporność psychiczną. 
To przekłada się na lepsze radzenie sobie ze stresem, 
większą stabilność emocjonalną oraz ogólną poprawę 
samopoczucia psychicznego.

Lit nie jest dostępny w naszych regionach jako 
suplement diety, a jego stosowanie wymaga 
konsultacji z lekarzem i otrzymania recepty.
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Rola snu w konsolidacji pamięci
Podczas snu, a szczególnie w fazie REM, mózg 
przetwarza i konsoliduje informacje zebrane w ciągu 
dnia. Neurony indeksowe odgrywają w tym procesie 
ważną rolę, pozwalając na organizację nowych 
wspomnień i przypisywanie ich do odpowiednich 
struktur mózgu. Dzięki temu pamięć jest przenoszona z 
hipokampa do długoterminowych obszarów 
przechowywania w mózgu. Niedobór snu, szczególnie 
snu REM, zaburza ten proces, co prowadzi do 
problemów z przetwarzaniem emocji i osłabienia 
odporności psychicznej. Sen jest niezbędny do 
regeneracji i utrzymania zdrowia neuronów, a brak 
odpowiedniej ilości snu może uniemożliwić prawidłowe 
tworzenie neuronów indeksowych.
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Słuchanie i czytanie książek – Biblioterapia
W kontekście odporności psychicznej warto wspomnieć, 
że czytanie i słuchanie książek, odgrywa także istotną 
rolę w budowaniu odporności psychicznej. Nasz mózg, 
jak już wcześniej wspomniano, nie odróżnia w pełni 
wyobrażeń od rzeczywistych doświadczeń, co oznacza, 
że emocje i myśli wywoływane przez literaturę mają 
realny wpływ na naszą psychikę. Podczas lektury 
angażujemy się emocjonalnie w narrację, co pozwala 
nam symulować różnorodne sytuacje życiowe. Dzięki 
temu kształtujemy zdolność do radzenia sobie z 
wyzwaniami, rozwijając tym samym rezyliencję – 
zdolność do szybkiego powrotu do równowagi 
psychicznej po trudnych doświadczeniach.

Biblioterapia, poprzez stymulowanie naszej wyobraźni i 
emocji, wspiera także rozwój neuronów indeksowych – 
struktur w mózgu odpowiedzialnych za organizowanie 
wspomnień i tworzenie mentalnego "katalogu 
rozwiązań". Dzięki temu, osoby regularnie czytające 
książki mają większą elastyczność myślenia i potrafią 
efektywniej reagować na stres oraz nieprzewidziane 
sytuacje. Literatura pozwala na przeżywanie 
emocjonalnych scenariuszy w bezpiecznych warunkach, 
co w praktyce pomaga w radzeniu sobie z trudnościami 
życia codziennego.

Badania potwierdzają, że biblioterapia przynosi liczne 
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korzyści dla zdrowia psychicznego, w tym redukcję 
objawów depresji i lęku. Sam proces czytania czy 
słuchania literatury stymuluje mózg, rozwija empatię 
oraz umiejętności społeczne, co prowadzi do poprawy 
jakości życia oraz lepszego funkcjonowania w relacjach 
międzyludzkich. Regularne czytanie książek nie tylko 
rozwija nas intelektualnie, ale również dostarcza 
narzędzi niezbędnych do radzenia sobie z emocjami i 
stresem, co skutkuje większą odpornością psychiczną.
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Dieta i mikrobiom
Jednym z fundamentalnych elementów utrzymania 
homeostazy organizmu jest zdrowy mikrobiom jelitowy. 
Mikrobiom to zbiór bilionów bakterii, wirusów i grzybów 
zamieszkujących nasze jelita. Te mikroorganizmy 
odgrywają istotną rolę w trawieniu, produkcji witamin, 
regulacji układu odpornościowego oraz syntezie 
neurotransmiterów, takich jak serotonina, znana jako 
„hormon szczęścia”.
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Nasze życie przebiega w symbiozie z mikrobiomem. 
Symbioza oznacza współistnienie różnych organizmów, 
przynoszące korzyści każdej ze stron. W kontekście 
ludzkiego ciała odnosi się to do współpracy między nami 
a mikrobiotą jelitową. Zdrowy mikrobiom wspomaga 
trawienie, syntezę witamin, ochronę przed patogenami i 
produkcję neuroprzekaźników wpływających na nastrój i 
samopoczucie. W zamian dostarczamy 
mikroorganizmom odpowiednie środowisko i składniki 
odżywcze niezbędne do ich życia.

Aby utrzymać tę delikatną równowagę, ważne jest 
dbanie o zdrowie mikrobiomu, ponieważ jego zakłócenia 
mogą prowadzić do problemów zdrowotnych. Jednym z 
nich jest zespół nieszczelnego jelita (leaky gut 
syndrome), charakteryzujący się zwiększoną 
przepuszczalnością ściany jelita. W rezultacie toksyny, 
niestrawione cząsteczki pokarmu i mikroorganizmy 
mogą przenikać do krwiobiegu, co może wywoływać 
reakcje zapalne w całym organizmie. Może to 
przyczyniać się do rozwoju różnych chorób, takich jak 
alergie, autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, zespół 
jelita drażliwego (IBS), a nawet wpływać na nasz 
nastrój, prowadząc do stanów takich jak depresja i lęki.

Około 70–80% układu odpornościowego znajduje się w 
ścianie jelitowej, a jego funkcjonowanie jest ściśle 
powiązane ze stanem mikrobiomu. Podczas infekcji 
organizm zwiększa aktywność enzymu IDO, który 
rozkłada tryptofan, ograniczając jego dostępność dla 
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patogenów i hamując ich rozwój. Chociaż jest to 
mechanizm obronny, zmniejsza również ilość tryptofanu 
potrzebną do produkcji serotoniny, co może wpływać na 
nastrój. Dlatego utrzymanie silnego układu 
odpornościowego sprzyja dobremu samopoczuciu — 
sprawne eliminowanie infekcji pozwala na utrzymanie 
odpowiednich poziomów tryptofanu i serotoniny, 
wspierając równowagę emocjonalną i psychiczną.

Utrzymanie zdrowego mikrobiomu jelitowego pomaga 
zapobiegać zespołowi nieszczelnego jelita. 
Wprowadzając do diety różnorodne, naturalne i nisko 
przetworzone pokarmy, możemy znacząco wspierać 
nasze zdrowie. Sałatki warzywne oraz owoce 
dostarczają wielu niezbędnych składników odżywczych, 
wspierając zdrowie mikrobiomu jelitowego i ogólną 
homeostazę organizmu. Warto również ograniczyć 
spożycie produktów, które mogą niekorzystnie wpływać 
na ścianę jelita, takich jak wysoko przetworzona 
żywność, nadmiar cukru i sztuczne dodatki do żywności.

Przy wyborze posiłków warto kierować się 
świadomością naszych ewolucyjnych korzeni. Przez 
tysiące lat ewolucji ludzkie organizmy adaptowały się do 
diety bogatej w naturalne i nieprzetworzone produkty. 
Nasi przodkowie spożywali duże ilości warzyw, owoców, 
orzechów, nasion i dzikich roślin, a także produkty 
pochodzenia zwierzęcego. Taka dieta dostarczała nie 
tylko niezbędnych składników odżywczych, ale również 
prebiotyków wspierających zdrowy mikrobiom jelitowy. 
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Nawiązując do tych naturalnych wzorców we 
współczesnej diecie, możemy skutecznie wspierać 
nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zmiany w diecie odbiegające od ewolucyjnie 
dostosowanego modelu mogą czasem prowadzić do 
niedoborów istotnych składników odżywczych. W takich 
sytuacjach suplementacja witaminą B12, choliną, 
kwasami tłuszczowymi omega-3 DHA i EPA, białkami i 
aminokwasami oraz innymi ważnymi witaminami i 
minerałami może pomóc w utrzymaniu zdrowia i 
dobrego samopoczucia. Dbanie o odpowiednią 
suplementację pozwala na uzupełnienie ewentualnych 
braków w diecie i wspiera zdrowie na poziomie 
komórkowym, co jest niezbędne dla osiągnięcia 
optymalnego stanu fizjologicznego i psychicznego.

Zakłócenia mikrobiomu mogą być spowodowane przez 
różne czynniki, takie jak stosowanie antybiotyków czy 
spożywanie żywności z konserwantami i innymi 
dodatkami. Antybiotyki, choć ważne w leczeniu infekcji 
bakteryjnych, mogą niszczyć również pożyteczne 
bakterie jelitowe, prowadząc do dysbiozy — stanu 
nierównowagi mikrobiomu. Świadome unikanie 
nadmiernego stosowania antybiotyków oraz wybieranie 
żywności bez sztucznych dodatków może pomóc w 
utrzymaniu zdrowego mikrobiomu, wspierając zdrowie 
jelit i produkcję niezbędnych neuroprzekaźników.

Spożywanie naturalnych, nisko przetworzonych 
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produktów jest korzystne dla zdrowego mikrobiomu. 
Takie pokarmy dostarczają odpowiednich ilości 
błonnika, który odgrywa istotną rolę w utrzymaniu 
zdrowego mikrobiomu, stanowiąc pożywienie dla 
korzystnych bakterii jelitowych. Wprowadzając do diety 
więcej błonnika, możemy zwiększyć różnorodność 
mikrobiomu, co pozytywnie wpływa na nasze zdrowie i 
samopoczucie. Unikanie silnie przetworzonej żywności, 
często bogatej w cukier, sól, tłuszcze trans oraz 
sztuczne dodatki, pomaga w utrzymaniu zdrowia jelit.

Około 90% serotoniny wytwarzanej w naszym ciele 
pochodzi z jelit. Zdrowy mikrobiom sprzyja optymalnej 
produkcji serotoniny, co pozytywnie wpływa na nasz 
nastrój i samopoczucie. Dlatego tak ważne jest dbanie o 
zdrowie jelit poprzez właściwe odżywianie, 
umiarkowane stosowanie antybiotyków oraz regularne 
spożywanie probiotyków i prebiotyków.

Przykład lactobacillus reuteri
Lactobacillus reuteri ma długą historię ewolucyjną w 
związku z człowiekiem. Ten szczep bakterii był obecny 
w mikrobiomie ludzkim przez tysiące lat, wspierając 
zdrowie jelit i ogólne dobre samopoczucie. Niestety, w 
dzisiejszym społeczeństwie, z powodu zmiany diety, 
nadmiernego stosowania antybiotyków i innych 
czynników, obecność Lactobacillus reuteri w naszych 
jelitach jest znacznie zmniejszona.

Brak tego szczepu bakterii może prowadzić do 
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obniżonej produkcji oksytocyny, co w efekcie może 
wpływać na nasze zdolności do tworzenia więzi 
społecznych, odczuwania szczęścia i radzenia sobie ze 
stresem.

Rola kiszonek, alkoholu i cukru

Kiszonki

Produkty fermentowane, takie jak kiszonki, jogurt, kefir i 
kombucha, są bogate w probiotyki, które wspierają 
zdrowie jelit. Kiszonki zawierają żywe kultury bakterii, 
które mogą pomagać w odbudowie i utrzymaniu 
zdrowego mikrobiomu jelitowego. Regularne 
spożywanie kiszonek może poprawić trawienie, 
wzmocnić układ odpornościowy oraz zwiększyć 
produkcję serotoniny i oksytocyny, co pozytywnie 
wpływa na nasz nastrój i samopoczucie.

Alkohol

Spożycie alkoholu może mieć negatywny wpływ na 
mikrobiom jelitowy. Alkohol jest toksyczny dla bakterii 
jelitowych i może prowadzić do dysbiozy. Nadmierne 
spożycie alkoholu może osłabić barierę jelitową, 
prowadzić do stanu zapalnego i zmniejszać zdolność 
organizmu do produkcji serotoniny. Dlatego warto 
ograniczyć spożycie alkoholu, aby utrzymać zdrowie jelit 
i wspierać ogólne samopoczucie.
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Cukier

Nadmierne spożycie cukru, szczególnie prostego /  
krótkołańcuchowego, również może negatywnie 
wpływać na mikrobiom jelitowy. Cukier sprzyja 
rozwojowi szkodliwych bakterii i drożdży, co prowadzi 
do zaburzenia równowagi mikrobiomu. Zbyt duża ilość 
cukru w diecie może prowadzić do stanu zapalnego, 
insulinooporności i obniżonej produkcji serotoniny. 
Warto ograniczyć spożycie przetworzonych cukrów i 
słodyczy, zastępując je zdrowymi źródłami cukru, takimi 
jak owoce.

Konserwanty i emulgatory

Konserwanty i emulgatory są powszechnie stosowane w 
przetworzonej żywności w celu przedłużenia jej 
trwałości i poprawy tekstury. Jednak badania pokazują, 
że mogą one negatywnie wpływać na zdrowie 
mikrobiomu jelitowego. Konserwanty mogą niszczyć 
korzystne bakterie jelitowe, prowadząc do dysbiozy, 
czyli zaburzenia równowagi mikrobiomu. Emulgatory 
mogą zmieniać strukturę śluzu jelitowego, co z kolei 
może prowadzić do stanów zapalnych i innych 
problemów zdrowotnych.
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Słodziki

Sztuczne słodziki, takie jak aspartam, sacharyna i 
sukraloza, są często stosowane jako zamienniki cukru. 
Choć są one niskokaloryczne, badania wskazują, że 
mogą one negatywnie wpływać na mikrobiom jelitowy. 
Słodziki mogą zmieniać skład mikrobiomu, co może 
prowadzić do problemów metabolicznych, takich jak 
insulinooporność i otyłość. Dlatego warto ograniczyć 
spożycie sztucznych słodzików i zastąpić je naturalnymi 
alternatywami, takimi jak miód czy stewia.

Jak stosować prebiotyki i probiotyki

Prebiotyki

Prebiotyki to błonnikowe substancje, które stanowią 
pokarm dla dobroczynnych bakterii jelitowych, 
wspomagając ich wzrost i aktywność. Są obecne w 
wielu roślinnych produktach spożywczych i mają istotne 
znaczenie dla utrzymania zdrowia jelit. Oto pięć 
najważniejszych prebiotyków:

1. Inulina: Występuje w produktach takich jak 
czosnek, cebula, karczochy i cykoria.

2. Fruktooligosacharydy (FOS): Znajdują się w 
bananach, czosnku, cebuli i miodzie.
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3. Galaktooligosacharydy (GOS): Obecne w 
mleku krowim i niektórych produktach 
mlecznych.

4. Pektyny: Występują w jabłkach, cytrusach, 
marchwi i morelach.

5. Oligofruktoza: Znajduje się w pszenicy, cebuli, 
czosnku i bananach.
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Probiotyki

Probiotyki to żywe mikroorganizmy, które wspierają 
zdrowie jelit. Można je znaleźć w fermentowanych 
produktach spożywczych oraz w suplementach. 
Wybierając suplementy probiotyczne, warto zwrócić 
uwagę na kilka ważnych aspektów:

1. Jakość preparatów: Wybieraj produkty od 
renomowanych producentów, które posiadają 
certyfikaty jakości.

2. Pełne określenie szczepu: Upewnij się, że na 
etykiecie podane są pełne nazwy szczepów, 
które były przedmiotem badań klinicznych. Na 
przykład Lactobacillus reuteri DSM 17938.

3. Żywotność bakterii: Sprawdź, czy produkt 
zapewnia żywotność bakterii do końca okresu 
przydatności do spożycia.

4. Pojedynczo pakowane kapsułki.

214



Psychobiotyki

Psychobiotyki to specjalny rodzaj probiotyków, które 
mają korzystny wpływ na zdrowie psychiczne. Jest to 
rozwijająca się dziedzina badań, która coraz bardziej 
ukazuje silne powiązanie pomiędzy wybranymi 
szczepami bakterii a naszymi emocjami i nastrojem. 
Coraz więcej badań wskazuje, że niektóre szczepy 
bakterii mogą wpływać na produkcję neurotransmiterów, 
które są niezbędne dla naszego samopoczucia.

Podsumowanie
Dbając o nasz mikrobiom jelitowy poprzez odpowiednie 
odżywianie, unikanie szkodliwych substancji, 
spożywanie prebiotyków i probiotyków, możemy 
znacząco poprawić nasze samopoczucie i ogólną 
kondycję. To nie tylko kwestia zdrowia fizycznego, ale 
również równowagi emocjonalnej i psychicznej.

Inwestując w swoje zdrowie, inwestujesz w swoje 
szczęście. Twój organizm Ci za to podziękuje, a Ty 
poczujesz się silniejszy, bardziej zrównoważony i 
gotowy na wszystkie wyzwania, które niesie życie.
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Sport

Samorozwój fizyczny to nie tylko poprawa bieżącej 
kondycji i wyglądu, ale przede wszystkim strategiczna 
inwestycja w zdrowe starzenie się. Regularna 
aktywność fizyczna i zdrowy tryb życia mają ogromny 
wpływ na jakość życia w starszym wieku, oferując liczne 
korzyści zdrowotne, które pomagają w utrzymaniu 
sprawności i niezależności.

Połączenie medytacji, afirmacji, wizualizacji i fizycznego 
odczuwania postępu tworzy holistyczne podejście do 
sportu jako formy samorozwoju. Efektywny sport to nic 
innego jak kombinacja tych elementów. Każdy z nich 
wnosi unikalny wkład w całościowe doświadczenie i 
efektywność sportu jako drogi do samorozwoju. Razem 
wspierają one nie tylko rozwój fizyczny, ale także 
psychiczny i emocjonalny, prowadząc do pełniejszego, 
bardziej świadomego życia. 

Co więcej, wiara w cel działa jak katalizator, 
uruchamiając pozytywne procesy chemiczne w ciele, 
które wspierają nasze dążenia do samodoskonalenia.

216



Medytacja przez zajęcie funkcji psychicznych i 
fizycznych ciała
Medytacja w kontekście sportu polega na pełnym 
zaangażowaniu umysłu i ciała w aktywność fizyczną. 
Oznacza to, że podczas uprawiania sportu, 
koncentracja na ruchach, oddechu i obecnym momencie 
staje się formą medytacji. To skupienie pomaga w 
osiągnięciu stanu flow, w którym umysł i ciało działają w 
harmonii, a sportowiec doświadcza głębokiego spokoju i 
jedności z aktywnością. Medytacja poprzez sport 
pozwala na wyciszenie umysłu, redukcję stresu oraz 
lepsze zrozumienie siebie i swoich możliwości. 

Afirmacje przez pozytywne wyobrażenie swego 
samorozwoju
Afirmacje są istotnym elementem w procesie 
samorozwoju i osiągania celów sportowych. Polegają 
one na regularnym powtarzaniu pozytywnych 
stwierdzeń dotyczących własnych umiejętności, celów i 
wartości. Wyobrażanie sobie osiągnięcia sukcesów, 
wizualizacja swojego postępu i wzmacnianie 
przekonania o własnej skuteczności pomagają w 
budowaniu pewności siebie. Afirmacje wpływają na 
podświadomość, programując umysł na sukces i 
motywując do ciągłego dążenia do wyznaczonych 
celów. 
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Fizyczne odczuwanie zbliżania się do celu
Fizyczne odczuwanie zbliżania się do celu to 
bezpośrednie doświadczenie postępu w treningach i 
zawodach. Każde osiągnięcie, nawet najmniejsze, jest 
sygnałem dla ciała i umysłu, że wysiłek przynosi 
rezultaty. Odczuwanie zmęczenia, bólu mięśni, 
przyspieszonego tętna czy euforii po udanym wysiłku są 
fizycznymi wskaźnikami, że sportowiec jest na właściwej 
drodze. Te odczucia wzmacniają motywację, dając 
realne, namacalne dowody na zbliżanie się do 
wyznaczonych celów. Regularne treningi i 
monitorowanie postępów umożliwiają budowanie 
wytrwałości i determinacji.

Wiara w cel a chemia ciała
Wiara w cel wpływa również na biochemię organizmu. 
Kiedy wierzymy, że nasze działania przybliżają nas do 
osiągnięcia zamierzonego celu, nasze ciało reaguje 
pozytywnie na poziomie hormonalnym. Przekonanie o 
skuteczności podejmowanych wysiłków może zwiększać 
poziom dopaminy i serotoniny – substancji chemicznych 
w mózgu odpowiedzialnych za odczuwanie szczęścia i 
satysfakcji. Tego rodzaju reakcje nie tylko poprawiają 
nastrój, ale również wzmacniają motywację do 
kontynuowania działań.

Sukcesy i osiągnięcia, nawet drobne, mogą prowadzić 
do dalszych zmian hormonalnych, w tym wzrostu 
poziomu testosteronu. Hormon ten wspiera energię, 
pewność siebie oraz gotowość do podejmowania 
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wyzwań, tworząc pozytywne sprzężenie zwrotne – 
większe osiągnięcia wzmacniają poczucie własnej 
skuteczności, co dodatkowo motywuje do dalszego 
działania.

Wiara w sukces mobilizuje również organizm do 
produkcji endorfin – naturalnych substancji 
redukujących ból i zwiększających wytrzymałość. Jest to 
szczególnie korzystne dla osób aktywnych fizycznie, 
ponieważ pozwala im lepiej radzić sobie z wysiłkiem i 
czerpać większą satysfakcję z podejmowanych działań.

Moje doświadczenia sportowe
Moje zaawansowane doświadczenia ze sportem 
rozpoczęły się, dopiero gdy miałem 40 lat. Byłem wtedy 
świadomy, że moje ciało wciąż ma pewne rezerwy, ale 
nie adaptuje się już tak szybko jak ciało młodszego 
człowieka. Moja motywacja była silna, jednak brakowało 
mi doświadczenia i wiedzy, co nieuchronnie prowadziło 
do kontuzji i stagnacji. Dziś, po latach praktyki, wiem 
lepiej i chciałbym podzielić się moimi spostrzeżeniami.

Od dwudziestu lat jeżdżę na rowerze do pracy. 
Codzienne pedałowanie sprawiło, że mój organizm 
doskonale zaadaptował się do tego typu wysiłku, 
czyniąc go czymś normalnym i naturalnym. Nawet przy 
złym stylu życia, ta regularna aktywność pozwalała mi 
utrzymać pewną formę i kondycję fizyczną.
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Nowe wyzwania sportowe
Jak już we wstępie opisałem, w wieku 40 lat 
zdecydowałem się na zmianę i wprowadziłem Nordic 
Walking do mojej rutyny. Regularne spacery z kijkami 
były pierwszą nowością od lat, która dodała świeżości 
mojej aktywności fizycznej. Ta forma ruchu nie tylko 
poprawiła moją kondycję, ale również dostarczyła mi 
chwil relaksu i odprężenia w ciągu dnia.

Kolejnym krokiem było bieganie. Początkowo wydawało 
się to trudne, ale z czasem moje ciało zaadaptowało się 
i do tego nowego rodzaju wysiłku. Bieganie przyniosło 
mi ogromną satysfakcję i poczucie osiągnięcia, 
szczególnie po przebiegnięciu pierwszych 10 
kilometrów. Jednak zauważyłem, że intensywne 
bieganie z czasem prowadziło do pewnego zaniku 
mięśni w górnych partiach ciała, co jest naturalną 
reakcją organizmu na tego typu aktywność.

Łączenie różnych form aktywności
Z biegiem czasu do mojej rutyny powróciła jazda na 
rowerze, a dodatkowo zacząłem także treningi siłowe. 
Trening siłowy stał się istotnym elementem mojej 
sportowej podróży, pomagając wzmocnić mięśnie, 
poprawić postawę i zrównoważyć efekty biegania. 
Różnorodność aktywności fizycznej przyniosła mi 
korzyści nie tylko dla ciała, ale również dla umysłu, 
umożliwiając utrzymanie motywacji i uniknięcie rutyny.
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Moja aktualna sportowa rutyna
Obecnie staram się łączyć różne formy sportu, aby 
zapewnić sobie wszechstronny rozwój fizyczny. Moja 
tygodniowa rutyna obejmuje jazdę na rowerze, bieganie, 
Nordic Walking oraz treningi siłowe. Taka kombinacja 
pozwala mi cieszyć się korzyściami płynącymi z każdej 
formy aktywności, od wytrzymałości i kondycji, po siłę i 
stabilność mięśni. Dzięki temu moje ciało jest lepiej 
zbalansowane, a ja czuję się pełen energii i gotowy na 
nowe wyzwania.
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Wskazówki na temat biegania

Podzielę się kilkoma wartościowymi wskazówkami z 
mojej drogi, mając nadzieję, że bieganie stanie się dla 
Ciebie czymś wartościowym od samego początku.

Narzędzie do monitorowania wysiłku
Od samego początku polecam korzystanie z narzędzia, 
które będzie kontrolować natężenie twojego wysiłku. 
Może to być zaawansowany zegarek sportowy 
renomowanej marki. Za pomocą tego urządzenia 
monitoruj intensywność treningu i trzymaj się zaleceń - 
lepiej mniej niż więcej.

Jak prawidłowo zacząć
Stwórz plan, który uwzględnia dni biegu oraz dni 
odpoczynku. Na początek biegaj 3-4 razy w tygodniu.

● Krok 1: Rozgrzewka
Przed biegiem wykonaj 5-10 minut rozgrzewki. 
Może to obejmować marsz, delikatne 
rozciąganie i dynamiczne ćwiczenia.

● Krok 2: Marsz
Jeśli nigdy wcześniej nie biegałeś, zacznij od 
szybkiego marszu, na przykład nordic walking. 
Gdy to przestanie być dla ciebie wyzwaniem i nie 
będziesz odczuwać bólu po kilku dniach praktyki, 
możesz spróbować się przebiec.
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● Krok 3: Stopniowe zwiększanie dystansu
Zacznij od kilkuset metrów. Monitoruj swoje ciało 
i zegarek, zwracając uwagę na sygnały takie jak 
brak oddechu czy wysokie tętno. Jeśli 
zauważysz takie objawy, zmień bieg na marsz. 
Gdy tętno jest niskie i czujesz się dobrze, biegnij 
dalej. Pamiętaj, aby trenować do zdrowych 
granic natężenia, ale tak, abyś zawsze czuł się 
komfortowo. Zacznij od krótkich dystansów (np. 
1-2 km) i stopniowo zwiększaj je o 10% 
tygodniowo, aby uniknąć kontuzji.

Prawidłowa technika biegu

● Postawa ciała: Trzymaj plecy prosto, głowę w 
linii kręgosłupa, barki rozluźnione, a ręce 
pracujące wzdłuż ciała.

● Stopy: Biegaj na śródstopiu jak nasi przodkowie. 
Wyobraź sobie, że biegniesz boso po twardej 
powierzchni.

● Oddech: Utrzymuj rytm oddechu zgodny z 
tempem biegu, oddychaj głęboko i regularnie.
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Ile biegać

Dla początkujących

● Zacznij od 20-30 minut biegu na sesję. Jeśli nie 
możesz biegać bez przerwy, zastosuj metodę 
marszobiegu (np. 2 minuty biegu, 1 minuta 
marszu).

Dla zaawansowanych biegaczy

• Czas biegu: Zwiększaj czas biegu do 45-60 
minut na sesję, dostosowując go do swoich 
celów treningowych. Optymalna częstotliwość to 
3-4 razy w tygodniu.

• Intensywność: Zmieniaj intensywność 
treningów. Najdłuższe sesje biegaj na niskim 
tętnie aerobowym (ciało wykorzystuje tlen), 
aby poprawić wytrzymałość. Wbudowuj również 
interwały anaerobowe (ciało produkuje 
energię bez użycia tlenu), aby zwiększyć 
szybkość i siłę.

• Regeneracja: Pamiętaj, że ciało rośnie i 
regeneruje się w czasie odpoczynku. Dbaj o 
odpowiednią ilość snu, zdrową dietę i regularne 
masaże lub ćwiczenia rozciągające.

224



• Monitorowanie wysiłku: Na tym etapie 
zaawansowania urządzenia monitorujące 
wysiłek, takie jak zegarki sportowe czy aplikacje 
fitness, stają się coraz bardziej wartościowe. 
Pomagają one dokładnie ocenić możliwości 
organizmu i efektywność regeneracji, 
umożliwiając lepsze planowanie treningów i 
unikanie przetrenowania.
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Wskazówki na temat treningu siłowego

Trening siłowy jest istotnym elementem w budowaniu 
masy mięśniowej i poprawie siły fizycznej. Jednak aby 
maksymalizować efekty treningu, konieczne jest 
zrozumienie mechanizmów biologicznych, które za tym 
stoją. Jednym z najważniejszych regulatorów wzrostu 
mięśni jest szlak sygnałowy mTOR (mechanistic Target 
of Rapamycin). W niniejszym rozdziale omówimy, jak 
odpowiednie odżywianie przed treningiem oraz unikanie 
pewnych substancji mogą wpływać na aktywację mTOR 
i w efekcie na lepsze wyniki w budowaniu mięśni. 
Ponadto przyjrzymy się szerokiemu spektrum korzyści 
zdrowotnych wynikających z regularnego treningu 
siłowego.

Rola mTOR w budowaniu mięśni

mTOR jest kinazą białkową, która odgrywa dużą rolę w 
regulacji wzrostu komórek, syntezy białek i hipertrofii 
mięśniowej. Aktywacja mTOR prowadzi do zwiększenia 
syntezy białek mięśniowych, co jest niezbędne do 
wzrostu i regeneracji mięśni po intensywnym treningu.

Badania wykazały, że aktywność mTOR może być 
modulowana przez różne czynniki, takie jak dostępność 
aminokwasów, insulinę, czynniki wzrostu oraz 
mechaniczne obciążenie mięśni. Dlatego zrozumienie, 
jak te czynniki wpływają na mTOR, jest kluczowe dla 
optymalizacji wyników treningu siłowego.
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Aktywacja mTOR
Jednym z najważniejszych sposobów na zwiększenie 
aktywności mTOR jest odpowiednie odżywianie przed 
treningiem. Spożycie cukrów i białek przed treningiem 
może znacząco wpływać na aktywację mTOR.

1. Cukry: Spożycie węglowodanów przed 
treningiem prowadzi do wzrostu poziomu insuliny 
we krwi, która jest silnym aktywatorem mTOR. 
Insulina wspomaga transport aminokwasów do 
komórek mięśniowych, co jest kluczowe dla 
syntezy białek.

2. Białka: Spożycie białek, a szczególnie 
aminokwasów rozgałęzionych (BCAA) takich jak 
leucyna, bezpośrednio aktywuje mTOR. Leucyna 
jest jednym z najsilniejszych aktywatorów 
mTOR, stymulując syntezę białek mięśniowych.
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Strategia odżywiania

Aby zmaksymalizować aktywację mTOR, zaleca się 
spożycie lekkiego posiłku zawierającego zarówno 
węglowodany, jak i białka na około 30-60 minut przed 
treningiem. Unikaj spożywania wolno trawionych 
posiłków tuż przed treningiem, ponieważ mogą one 
obciążać żołądek. Jeśli wybierasz bardziej sycący 
posiłek, zjedz go na 60-120 minut przed treningiem. 
Przykładowe posiłki przed treningiem to:

• Smoothie: Banan, jogurt naturalny i odżywka 
białkowa to idealne połączenie dla szybkiego 
przyswojenia składników odżywczych.

• Owsianka z mlekiem i owocami: Szybko 
dostarcza energii i białka.

• Kanapka z pełnoziarnistego pieczywa: Z 
chudym mięsem i warzywami, zapewnia 
odpowiednią ilość węglowodanów i białka, ale 
najlepiej spożywać ją na 60-120 minut przed 
treningiem.

Jeśli potrzebujesz posiłku bliżej czasu treningu, rozważ 
użycie shake'ów białkowych lub innych łatwostrawnych 
przekąsek oraz soków, na przykład z pomarańczy.
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Białko
● Odżywki białkowe: Wysokiej jakości odżywki 

białkowe, takie jak białko serwatkowe (whey 
protein), białko kazeinowe oraz białko roślinne 
(np. z grochu czy ryżu), są doskonałym źródłem 
łatwo przyswajalnych aminokwasów. Mogą być 
stosowane w postaci shake'ów przed i po 
treningu, aby zwiększyć spożycie białka.

● BCAA: Aminokwasy rozgałęzione, takie jak 
leucyna, izoleucyna i walina, są szczególnie 
efektywne w stymulowaniu syntezy białek 
mięśniowych i mogą być dodawane do 
shake'ów.

Zaleca się spożywanie 20–40 g białka w każdym z 4–5 
posiłków dziennie, co zapewnia optymalne trawienie i 
przyswajanie. Unikaj spożywania zbyt dużej ilości białka 
na raz, aby nie przeciążyć układu pokarmowego. Zbyt 
szybkie jedzenie może przeciążyć enzymy trawienne, co 
prowadzi do niepełnego trawienia i problemów 
żołądkowo-jelitowych.
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Suplementy wspomagające
● Kreatyna: Kreatyna jest jednym z 

najskuteczniejszych suplementów 
wspomagających wydolność fizyczną. Zwiększa 
zasoby fosfokreatyny w mięśniach, co pozwala 
na bardziej intensywne treningi. Ponadto 
kreatyna zwiększa zawartość wody w mięśniach, 
co sprzyja ich objętości i wytrzymałości, 
umożliwiając bardziej wymagające ćwiczenia. 
Badania wykazują, że suplementacja kreatyną 
może poprawić siłę, wydolność oraz 
przyspieszyć regenerację mięśni. Zaleca się 
spożywanie 3-5 gramów kreatyny dziennie.

● Ashwagandha: Ashwagandha jest 
adaptogenem, który może wspomagać organizm 
w radzeniu sobie ze stresem oraz poprawiać 
funkcje hormonalne. Badania wskazują, że 
ashwagandha może zwiększać poziom 
testosteronu, szczególnie u mężczyzn w 
starszym wieku, co przyczynia się do 
zwiększenia masy mięśniowej. Aktualne badania 
są optymistyczne i sugerują przewagę 
pozytywnych aspektów stosowania 
ashwagandhy, w tym poprawę wytrzymałości, 
siły oraz ogólnego samopoczucia. Zaleca się 
stosowanie 300-500 mg standaryzowanego 
ekstraktu z ashwagandhy dziennie.
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Substancje blokujące mTOR
Niektóre substancje mogą hamować aktywację mTOR, 
co może negatywnie wpływać na wyniki treningu 
siłowego. Należy unikać spożywania takich substancji 
przed treningiem. Przykłady:

1. Kawa: Kofeina, obecna w kawie, może 
hamować aktywność mTOR. Dlatego zaleca się 
unikanie spożywania kawy bezpośrednio przed 
treningiem.

2. Alkohol: Spożywanie alkoholu może negatywnie 
wpływać na syntezę białek mięśniowych i 
aktywność mTOR. Zaleca się unikanie alkoholu 
w okresie intensywnych treningów siłowych.
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Korzyści zdrowotne treningu siłowego
Regularny trening siłowy przynosi wiele korzyści 
zdrowotnych, które wykraczają poza samą poprawę 
wyglądu fizycznego i wzrost siły mięśniowej. Oto 
najważniejsze z nich:

1. Redukcja ryzyka cukrzycy: Trening siłowy 
zwiększa wrażliwość na insulinę, co pomaga 
regulować poziom cukru we krwi i redukuje 
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.

2. Podwyższenie poziomu testosteronu: 
Regularne ćwiczenia siłowe mogą prowadzić do 
zwiększenia poziomu testosteronu, co jest 
korzystne zarówno dla mężczyzn, jak i kobiet. 
Testosteron odgrywa ważną rolę w budowaniu 
mięśni, gęstości kości oraz ogólnym 
samopoczuciu.

3. Poprawa pracy hormonów: Trening siłowy 
wpływa na równowagę hormonalną w 
organizmie, co jest korzystne dla zdrowia 
reprodukcyjnego i ogólnego stanu zdrowia 
zarówno u mężczyzn, jak i u kobiet.

4. Stymulacja wydzielania myokin: Podczas 
treningu siłowego mięśnie wydzielają myokiny, 
czyli cytokiny mięśniowe, które mają pozytywny 
wpływ na organizm. Myokiny wspierają redukcję 
stanów zapalnych, poprawę metabolizmu, 
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zdrowie układu sercowo-naczyniowego oraz 
funkcjonowanie układu odpornościowego. Dzięki 
nim trening siłowy działa korzystnie na całe ciało, 
wspierając zdrowie nie tylko lokalnie, ale również 
systemowo.

5. Redukcja tkanki tłuszczowej wisceralnej: 
Regularne ćwiczenia siłowe pomagają 
redukować ilość tłuszczu wisceralnego, który 
otacza narządy wewnętrzne i jest związany z 
wyższym ryzykiem chorób zapalnych i 
metabolicznych.

6. Poprawa struktury kości: Trening siłowy 
zwiększa gęstość mineralną kości, co jest 
szczególnie ważne w zapobieganiu osteoporozie 
i złamaniom u osób starszych.

7. Wzmocnienie układu krążenia: Regularne 
ćwiczenia siłowe mogą poprawić zdrowie serca i 
układu krążenia poprzez obniżenie ciśnienia 
krwi, poprawę profilu lipidowego oraz 
zwiększenie wydolności sercowo-naczyniowej.

8. Lepsze samopoczucie psychiczne: Trening 
siłowy zalicza się do samorozwoju, może 
poprawić więc nastrój, zmniejszyć objawy 
depresji i lęku oraz zwiększyć poczucie własnej 
wartości i pewności siebie.
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Jak trenować

Oto kilka wskazówek dotyczących praktyki treningu 
siłowego. Przestrzeganie tych paru zaleceń może 
prowadzić do bardziej efektywnego i szybszego wzrostu 
mięśni, poprawy ogólnego stanu zdrowia, a także 
zwiększenia produkcji myokin i testosteronu:

1. Planowanie treningów: Nie trenuj tych samych 
partii mięśniowych codziennie. Daj mięśniom 
czas na regenerację. Najlepiej ćwiczyć 
poszczególne grupy mięśniowe co 48-72 
godziny.

2. Podział na partie mięśniowe: Podziel treningi 
na różne dni, skupiając się na konkretnych 
partiach ciała, np. poniedziałek - klatka piersiowa 
i tricepsy, środa - plecy i bicepsy, piątek - nogi i 
ramiona.

3. Rozgrzewka: Zawsze zaczynaj trening od 
rozgrzewki, aby przygotować mięśnie i stawy do 
wysiłku oraz zmniejszyć ryzyko kontuzji.

4. Technika: Skup się na prawidłowej technice 
wykonywania ćwiczeń. Unikaj zbyt dużych 
obciążeń, jeśli nie możesz utrzymać właściwej 
formy, ponieważ może to prowadzić do kontuzji.
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5. Progresja: Stopniowo zwiększaj obciążenia, aby 
stymulować wzrost siły i masy mięśniowej. 
Pamiętaj, że kluczem jest progresja, a nie ilość 
ciężaru.

6. Zakres powtórzeń: Dla maksymalizacji 
wydzielania myokin i testosteronu wykonuj serie 
w zakresie 8-12 powtórzeń. Ten zakres sprzyja 
zarówno hipertrofii mięśniowej, jak i hormonalnej 
odpowiedzi organizmu.

7. Krótki odpoczynek między seriami: Między 
seriami odpoczywaj 60-90 sekund. Krótsze 
przerwy zwiększają intensywność treningu, co 
sprzyja większemu wydzielaniu myokin i 
testosteronu.

8. Ćwiczenia wielostawowe: Skup się na 
ćwiczeniach wielostawowych, takich jak 
przysiady, martwy ciąg, wyciskanie na ławce czy 
podciąganie. Te ruchy angażują większe grupy 
mięśniowe i stymulują większe wydzielanie 
hormonów anabolicznych.

9. Regeneracja: Pamiętaj o regeneracji po 
treningu – odpowiedni sen (7-9 godzin dziennie), 
zdrowa dieta bogata w białko i tłuszcze zdrowe 
oraz czas na odpoczynek są kluczowe dla 
wzrostu mięśni i równowagi hormonalnej.
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10. Różnorodność: Wprowadzaj różnorodność w 
treningu, zmieniając ćwiczenia co kilka tygodni, 
aby mięśnie nie przyzwyczajały się do jednego 
rodzaju wysiłku, a organizm stale reagował na 
nowe bodźce.

11. Nawodnienie: Pij dużo wody przed, w trakcie i 
po treningu, aby utrzymać odpowiedni poziom 
nawodnienia organizmu.

12. Suplementacja: Rozważ stosowanie 
suplementów diety, takich jak białko serwatkowe, 
kreatyna czy aminokwasy BCAA, aby wspomóc 
regenerację i wzrost mięśni. Dla maksymalizacji 
działania enzymów i procesów regeneracyjnych, 
białko najlepiej spożywać w małych porcjach 
rozłożonych równomiernie w ciągu dnia. Taka 
strategia wspiera stałe dostarczanie 
aminokwasów do mięśni, co sprzyja ich 
odbudowie i rozwojowi.
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Nadtrening sportowy

Regularna aktywność fizyczna przynosi liczne korzyści 
dla zdrowia, jednak nadmierny trening może prowadzić 
do przetrenowania, zaburzenia homeostazy i 
negatywnie wpływać na funkcjonowanie układu nagrody 
w mózgu. Na początku sam ignorowałem objawy 
przeciążenia, błędnie uważając, że są one oznaką 
słabości charakteru. Z czasem jednak doświadczyłem 
stagnacji i przetrenowania, co znacząco obniżyło moje 
samopoczucie oraz efektywność treningów.
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Jednym z powodów, które mogą przyczyniać się do 
rozwoju przetrenowania, jest wyczerpanie zasobów 
glutationu – silnego antyoksydantu, który chroni komórki 
przed stresem oksydacyjnym. Glutation, naturalnie 
obecny w każdej komórce, odgrywa istotną rolę w 
neutralizowaniu wolnych rodników, które powstają w 
wyniku intensywnego wysiłku. Gdy jego poziom spada, 
komórki stają się bardziej podatne na uszkodzenia, co 
negatywnie wpływa na regenerację i nasila objawy 
przetrenowania, takie jak przewlekłe zmęczenie, bóle 
mięśni oraz osłabienie układu odpornościowego.

Wyjście z tego stanu kosztowało mnie wiele wysiłku i 
czasu, dlatego apeluję – nie ignoruj sygnałów, które 
wysyła twoje ciało. Celem nie jest trenowanie do granic 
wytrzymałości, ale dostarczanie bodźców, które pozwolą 
na adaptację organizmu. Pamiętaj, że regeneracja i 
odpowiednie podejście do treningu są niezbędne dla 
długoterminowego sukcesu i zdrowia.
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Czym jest nadtrening sportowy?
Nadtrening sportowy to stan, w którym organizm nie jest 
w stanie w pełni zregenerować się po intensywnych 
treningach, co prowadzi do spadku wydolności fizycznej, 
zmęczenia oraz różnych problemów zdrowotnych. 

Objawy nadtreningu mogą obejmować
1. Przewlekłe zmęczenie:

◦ Nadmierne ćwiczenia bez odpowiedniego 
odpoczynku prowadzą do przewlekłego 
zmęczenia, które obniża poziom energii i 
motywacji.

◦ Zmniejsza to zdolność do odczuwania 
przyjemności z codziennych czynności, 
wpływając negatywnie na nasz nastrój.

2. Zaburzenia hormonalne:
◦ Nadtrening może prowadzić do zaburzeń 

hormonalnych, takich jak podwyższony 
poziom kortyzolu (hormonu stresu), który 
może hamować wydzielanie dopaminy i 
innych neuroprzekaźników związanych z 
poczuciem szczęścia.
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◦ Przypuszczam, że dodatkowym czynnikiem 
hamującym w nadtreningu może być 
gromadzenie odwrotnej trójjodotyroniny 
(rT3). rT3 blokuje działanie aktywnej 
trójjodotyroniny (T3), co może prowadzić do 
spowolnienia metabolizmu i dalszych 
problemów zdrowotnych. T3 jest hormonem 
tarczycy odpowiedzialnym za regulację 
metabolizmu, a jego blokowanie przez rT3 
może znacząco wpłynąć na wydolność 
organizmu.

3. Zmniejszenie wydajności fizycznej:
◦ Przetrenowanie prowadzi do spadku 

wydolności fizycznej, co wpływa na wyniki 
sportowe i codzienną aktywność.

4. Problemy ze snem:
◦ Nadmierny trening może powodować 

trudności ze snem, co dodatkowo pogłębia 
zmęczenie i zaburza regenerację.

5. Zwiększona podatność na infekcje:
◦ Przetrenowany organizm ma osłabiony układ 

odpornościowy, co zwiększa ryzyko infekcji i 
chorób.
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6. Bóle mięśni i stawów:
◦ Nadmierne obciążenia mogą prowadzić do 

chronicznych bólów mięśni i stawów, 
zwiększając ryzyko kontuzji.

7. Zmiany nastroju:
◦ Nadtrening może powodować drażliwość, 

depresję i inne problemy emocjonalne, 
wynikające z ciągłego stresu fizycznego i 
psychicznego.

Aby uniknąć nadtreningu, ważne jest słuchanie 
sygnałów swojego ciała, wprowadzanie odpowiednich 
dni regeneracyjnych, zrównoważone odżywianie oraz 
dostosowywanie intensywności treningów do swoich 
możliwości. Regularne monitorowanie swojego stanu 
zdrowia i dostosowywanie planu treningowego może 
pomóc w utrzymaniu równowagi między treningiem a 
regeneracją, co jest niezbędne dla długotrwałego 
sukcesu sportowego.
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Regeneracja po nadtreningu

Aby skutecznie przezwyciężyć stan nadtreningu, ważne 
jest zrozumienie, że regeneracja organizmu wymaga 
wieloaspektowego podejścia, łączącego odpoczynek, 
odpowiednią suplementację oraz dbałość o zdrowie 
psychiczne. Oto kroki, które warto podjąć, aby wspomóc 
proces regeneracji:

1. Zmniejszenie intensywności treningu
Jednym z pierwszych kroków w wyjściu z 
nadtreningu jest ograniczenie intensywności 
treningów lub ich czasowe zawieszenie. Daje to 
organizmowi przestrzeń na regenerację oraz 
odbudowę zasobów energetycznych. Ważne 
jest, aby wsłuchać się w sygnały wysyłane przez 
ciało i dostosować obciążenie fizyczne, aby nie 
pogłębiać stanu przetrenowania.

2. Optymalizacja snu i regeneracji
Sen odgrywa kluczową rolę w procesach 
naprawczych organizmu. Podczas snu mięśnie 
regenerują się, a systemy metaboliczne pracują 
nad usuwaniem wolnych rodników. Dlatego 
regularny, głęboki sen — co najmniej 7-8 godzin 
na dobę — jest niezbędny do pełnej regeneracji. 
Ważne jest także zapewnienie sobie spokojnej, 
wolnej od stresu atmosfery przed snem, aby 
poprawić jego jakość.
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3. Suplementacja wspomagająca glutation
Intensywne treningi zwiększają produkcję 
wolnych rodników i prowadzą do zużycia 
glutationu, który odpowiada za ochronę komórek 
przed stresem oksydacyjnym. Aby wspomóc 
odbudowę tego ważnego antyoksydantu, zaleca 
się suplementację N-acetylocysteiną (NAC) oraz 
glicyną. NAC dostarcza cysteinę, która jest 
niezbędna do produkcji glutationu, natomiast 
glicyna wspiera ten proces, co pomaga 
przywrócić równowagę antyoksydacyjną w 
organizmie. Dzięki temu organizm szybciej radzi 
sobie ze zmęczeniem, stresem oksydacyjnym 
oraz przeciążeniem fizycznym.

4. Zrównoważona dieta
Odpowiednia dieta jest nieodzownym elementem 
regeneracji. Powinna być bogata w składniki 
odżywcze, które wspierają produkcję glutationu 
oraz odbudowę komórek. Produkty takie jak 
brokuły, szpinak, czosnek czy awokado są 
doskonałym źródłem związków siarki, które 
sprzyjają syntezie glutationu. Dodatkowo, 
witaminy C i E, obecne w owocach cytrusowych i 
orzechach, wspierają ochronę komórek przed 
stresem oksydacyjnym.
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5. Redukcja stresu i regeneracja mentalna
Nadtrening ma wpływ nie tylko na ciało, ale 
także na umysł. Chroniczny stres związany z 
intensywnym wysiłkiem fizycznym może 
prowadzić do wyczerpania psychicznego. 
Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, 
głębokie oddychanie czy joga, mogą pomóc 
zredukować stres i wspomóc proces regeneracji. 
Spokój umysłu przyczynia się do lepszej jakości 
snu i efektywniejszej regeneracji organizmu.

6. Stopniowy powrót do aktywności fizycznej
Po okresie regeneracji warto stopniowo wracać 
do treningów, zaczynając od ćwiczeń o niskiej 
intensywności i obserwując, jak reaguje na nie 
organizm. Powolne zwiększanie obciążenia 
pomoże uniknąć ponownego przetrenowania i 
stopniowo odbuduje wytrzymałość oraz siłę 
mięśni. Ważne jest także regularne 
monitorowanie swojego samopoczucia i 
wyników, aby na bieżąco dostosowywać plan 
treningowy do możliwości organizmu.
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Jak stworzyć zdrową rutynę sportową

• Regularność: Znajdź stałe dni i godziny na 
treningi. Regularność pomaga w tworzeniu 
nawyku i utrzymaniu motywacji.

• Różnorodność: Urozmaicaj treningi, aby 
uniknąć rutyny i przetrenowania. Oprócz 
biegania włącz inne formy aktywności, takie jak 
pływanie, jazda na rowerze czy trening siłowy.

• Odpoczynek: Zapewnij sobie odpowiednią ilość 
snu i dni regeneracyjne. Regeneracja jest 
kluczowa dla uniknięcia kontuzji i poprawy 
wyników.

• Dieta: Zadbaj o zdrową, zbilansowaną dietę 
bogatą w białko, węglowodany złożone i zdrowe 
tłuszcze. Pamiętaj o odpowiednim nawodnieniu 
przed, w trakcie i po treningach. Na początku 
warto spożywać kolagen i witaminę C, aby 
ścięgna mogły szybko się adaptować.

• Cele i motywacja: Ustal realistyczne cele 
krótko- i długoterminowe. Monitoruj swoje 
postępy i celebruj osiągnięcia, aby utrzymać 
motywację na wysokim poziomie.
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Z czasem możesz rozwijać swoje umiejętności, 
wprowadzając zaawansowane techniki, takie jak szybkie 
interwały w bieganiu lub bardziej skomplikowane 
ćwiczenia w treningu siłowym. W internecie znajdziesz 
mnóstwo literatury na ten temat.

Pamiętaj również, aby unikać monotonii w treningach. 
Jeśli masz możliwość i chęć, wprowadź różnorodność 
do swojego planu treningowego, aby kondycja i mięśnie 
mogły się ciągle adaptować.

Będą dni stagnacji, gdy twoje ciało będzie przechodzić 
przez infekcje lub niedobory. W takich momentach 
zredukuj intensywność i ilość aktywności fizycznej. 
Słuchaj swojego ciała i daj mu czas na regenerację. Z 
czasem znowu będziesz mógł się zbliżać do swoich 
celów.

Twoje ciało, niezależnie od wieku, ma niesamowitą 
zdolność do adaptacji i rozwoju. Ważne jest jednak 
podejście z umiarem, słuchanie sygnałów swojego ciała 
i dostosowywanie intensywności treningów do swoich 
możliwości. Dzięki temu sport stanie się nie tylko 
sposobem na poprawę kondycji, ale także źródłem 
radości i wewnętrznego spokoju.
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Rola testosteronu
Testosteron to główny męski hormon płciowy, który pełni 
kluczowe funkcje w organizmie. Jest wytwarzany 
głównie w jądrach, a w mniejszych ilościach w 
nadnerczach. Jego znaczenie obejmuje:

• Rozwój cech płciowych: Odpowiada za wzrost 
masy mięśniowej, owłosienie ciała, głęboki głos 
oraz produkcję nasienia.

• Witalność i energia: Reguluje poziom energii, 
nastroju i zdolność do regeneracji.

• Libido: Testosteron jest fundamentem zdrowego 
popędu seksualnego oraz funkcji seksualnych.

• Zdrowie kości: Wspiera gęstość kości, 
zapobiegając osteoporozie.

Naturalny poziom testosteronu zmienia się w ciągu 
życia – osiąga szczyt w wieku 20–30 lat, a potem 
stopniowo spada. Niewystarczający poziom może 
prowadzić do zmęczenia, spadku libido, utraty masy 
mięśniowej i pogorszenia nastroju.
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Jakie ćwiczenia stymulują wydzielanie 
testosteronu?

Trening fizyczny, szczególnie intensywny, jest jednym z 
najskuteczniejszych sposobów na zwiększenie poziomu 
testosteronu. Oto najważniejsze rodzaje ćwiczeń:

• Trening siłowy: Ćwiczenia wielostawowe, takie 
jak przysiady, martwy ciąg, wyciskanie na ławce 
czy podciąganie, aktywują duże grupy 
mięśniowe, co powoduje wzrost poziomu 
testosteronu. Najlepiej stosować duże 
obciążenia z niską liczbą powtórzeń (4–8).

• Trening interwałowy (HIIT): Krótkie serie 
intensywnego wysiłku przeplatane 
odpoczynkiem. Przykładowo: sprinty trwające 20 
sekund z 40-sekundowym odpoczynkiem. Tego 
typu trening stymuluje wydzielanie hormonów 
anabolicznych.

• Unikanie nadmiaru ćwiczeń aerobowych: 
Nadmierna ilość cardio, szczególnie o wysokiej 
intensywności, może zwiększać poziom 
kortyzolu, który hamuje produkcję testosteronu.
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Styl życia wspierający zdrowy poziom testosteronu

Twój codzienny styl życia ma ogromny wpływ na 
gospodarkę hormonalną. Oto kluczowe elementy:

Sen: Fundament równowagi hormonalnej
• Testosteron w największej ilości jest 

produkowany w czasie snu, szczególnie w fazie 
REM. Brak snu obniża jego poziom.

• Zaleca się 7–9 godzin snu w zaciemnionym, 
cichym pokoju.

Dieta bogata w zdrowe tłuszcze
• Jajka: Cholesterol, obecny w żółtkach jaj, jest 

prekursorem testosteronu. Codzienne 
spożywanie jajek na śniadanie wspiera zdrową 
produkcję hormonów.

• Awokado, orzechy, oliwa z oliwek: Zdrowe 
tłuszcze wspierają równowagę hormonalną.
Unikanie przetworzonego jedzenia: Sztuczne 
składniki mogą zaburzać gospodarkę 
hormonalną.

Unikanie toksyn środowiskowych
• Zminimalizuj kontakt z plastikiem i chemikaliami, 

które mogą działać jak estrogeny i obniżać 
poziom testosteronu.
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Suplementy wspierające poziom testosteronu

• Ashwagandha
◦ Adaptogen, który może pomagać w redukcji 

stresu i wspierać równowagę hormonalną.

Sugerowana dawka: 300–600 mg dziennie.

• Bor
◦ Mikroelement mogący wpływać na obniżenie 

SHBG, co potencjalnie zwiększa ilość 
wolnego testosteronu.

◦ Sugerowana dawka: 3–10 mg dziennie.

• Cynk i magnez
◦ Cynk jest istotny dla produkcji testosteronu, a 

magnez wspiera regenerację mięśni i sen.

◦ Sugerowana dawka: Cynk (30 mg), magnez 
(200–400 mg).

• Witamina D
◦ Może wspierać procesy hormonalne, 

szczególnie przy niedoborach. Niedobory są 
powszechne, zwłaszcza w zimie.
Sugerowana dawka: 2000–4000 IU dziennie.

Przed suplementacją warto skonsultować się z 
lekarzem.
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Psychologiczne czynniki a poziom testosteronu

Poziom testosteronu nie jest wyłącznie wynikiem 
czynników fizycznych – znaczną rolę odgrywa 
psychologia.

• Wiara w sukces: Badania pokazują, że 
mężczyźni wierzący w swoje możliwości mają 
wyższy poziom testosteronu. Wiara w sukces 
aktywuje biologiczne mechanizmy, które 
przygotowują organizm do działania.

• Ewolucyjne uwarunkowania: W pierwotnych 
społecznościach mężczyźni z wysokim 
testosteronem często pełnili rolę liderów, co 
sprzyjało przetrwaniu grupy. Wiara we własne 
możliwości i podejmowanie wyzwań były 
kluczowe dla tej roli.

• Praktyczne kroki: Aby wzmocnić wiarę w 
siebie, warto stosować afirmacje, wizualizacje 
sukcesu oraz otaczać się ludźmi wspierającymi 
rozwój osobisty.
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Sen
Wiele badań naukowych wskazuje, że optymalna ilość 
snu dla dorosłych wynosi od 7 do 8 godzin na dobę. 
Zarówno krótszy, jak i dłuższy sen może prowadzić do 
negatywnych skutków zdrowotnych.

Badania sugerują, że spanie mniej niż 7 godzin może 
prowadzić do zwiększonego ryzyka rozwoju chorób 
przewlekłych, takich jak nadciśnienie, cukrzyca typu 2, 
choroby serca, a także zaburzeń psychicznych, w tym 
depresji i lęków. Z kolei spanie powyżej 8 godzin może 
być związane z wyższym ryzykiem wystąpienia 
problemów zdrowotnych, takich jak otyłość, cukrzyca 
oraz choroby sercowo-naczyniowe.

W ostatnich latach badania naukowe zaczęły zwracać 
szczególną uwagę na wpływ technologii na jakość snu, 
zwłaszcza na niebieskie światło emitowane przez 
ekrany urządzeń elektronicznych. W tym kontekście 
okulary z filtrem niebieskiego światła zyskują na 
popularności jako potencjalne narzędzie do ochrony 
zdrowia snu.
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Jakość snu
Nie tylko ilość snu jest ważna, ale również jego jakość.

Oto kilka wskazówek, jak poprawić jakość snu:
1. Unikaj jedzenia przed snem: Spożywanie 

posiłków na krótko przed snem może prowadzić 
do niestrawności i zakłócać sen. Staraj się 
unikać jedzenia na co najmniej 2-3 godziny 
przed położeniem się do łóżka.

2. Stwórz odpowiednie warunki do spania: 
Upewnij się, że sypialnia jest ciemna, cicha i 
chłodna. Inwestycja w wygodne łóżko i materac 
może znacznie poprawić komfort snu.

3. Unikaj kofeiny i alkoholu: Kofeina i alkohol 
mogą zakłócać cykl snu. Kofeina może wpływać 
na sen nawet do 9 godzin po spożyciu, dlatego 
unikaj jej szczególnie w godzinach 
popołudniowych i wieczornych.

4. Ustal regularny harmonogram snu: Kładzenie 
się spać i wstawanie o stałych porach każdego 
dnia pomaga regulować wewnętrzny zegar 
biologiczny, co sprzyja lepszej jakości snu.
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5. Zakładaj okulary z filtrem niebieskiego 
światła przed snem: Niebieskie światło 
emitowane przez ekrany urządzeń 
elektronicznych może zakłócać produkcję 
melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za 
regulację snu. Zakładanie okularów z filtrem 
niebieskiego światła na co najmniej godzinę 
przed snem może pomóc zminimalizować ten 
negatywny wpływ, poprawiając jakość snu i 
ułatwiając zasypianie.

6. Relaks przed snem: Praktyki takie jak 
medytacja, czytanie książki czy letnia kąpiel 
mogą pomóc w zrelaksowaniu się i 
przygotowaniu ciała do snu.

Pamiętaj, że idealna ilość snu dla większości dorosłych 
wynosi 7-8 godzin. Ustal regularny harmonogram snu, 
unikaj jedzenia przed snem i stwórz odpowiednie 
warunki do spania, aby cieszyć się regenerującym i 
zdrowym snem każdej nocy.
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Stany zapalne i ich przyczyny
Częste objawy zaburzeń homeostazy fizjologicznej to 
nadmierne stany zapalne i związane z nimi bóle. W 
skrócie oto kilka centralnych czynników, na których 
warto się skoncentrować, aby rozwiązać ten problem lub 
przynajmniej zredukować jego objawy.

Zapalenia w organizmie są powodowane przez 
substancje przekaźnikowe, takie jak mTOR (mechanistic 
Target of Rapamycin). mTOR zwiększa produkcję 
cytokin prozapalnych, które odgrywają centralną rolę w 
inicjacji i utrzymaniu stanu zapalnego. Organizm, jak już 
wcześniej wspomniano, stara się zawsze działać 
efektywnie.

Chroniczny stres jest związany z przewlekle wysokim 
poziomem kortyzolu. Kortyzol podnosi poziom glukozy 
we krwi, przygotowując organizm do reakcji „walcz lub 
uciekaj”.

Niewykorzystany nadmiar glukozy we krwi jest 
wykorzystywany do procesów naprawczych, które 
organizm organizuje za pomocą stanów zapalnych.
Jednak co się dzieje, gdy wszystko jest w porządku, a 
substancje przekaźnikowe i poziom cukru nadal są 
wysokie? Wtedy próg do zapaleń spada, co prowadzi do 
powstawania długotrwałych, inaczej mówiąc 
chronicznych zapaleń w ciele.
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Jak przerwać to błędne koło?

1. Zmniejszenie poziomu glukozy:
◦ Redukcja spożycia prostych cukrów.

◦ Unikanie nadmiernych wahań poziomu cukru 
we krwi.

2. Zmniejszenie ilości substancji 
przekaźnikowych:
◦ Ograniczenie przewlekłego stresu, który 

podnosi poziom kortyzolu.

◦ Redukcja tłuszczu wisceralnego i brzusznego 
poprzez zdrową dietę i regularną aktywność 
fizyczną.

Dodatkowe wsparcie przeciwzapalne

● Zdrowy mikrobiom jelitowy: Wspieranie 
różnorodności mikrobiomu poprzez spożywanie 
fermentowanych produktów, błonnika i 
probiotyków.
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● Omega-3, a dokładniej EPA (kwas 
eikozapentaenowy): Omega-3 konkurują z 
Omega-6 w organizmie, zmniejszając produkcję 
prozapalnych substancji. Dlatego warto 
zredukować spożycie Omega-6 (znajdujących 
się w olejach roślinnych, takich jak olej 
słonecznikowy, sojowy) i zwiększyć spożycie 
Omega-3 (znajdujących się w rybach, siemieniu 
lnianym, orzechach włoskich).

● Zdrowa dieta: Na przykład śródziemnomorska, 
bogata w warzywa, owoce, orzechy, nasiona, 
ryby i oliwę z oliwek, jest naturalnie 
przeciwzapalna i korzystnie wpływa na zdrowie 
mikrobiomu jelitowego.

Podsumowując, zmniejszenie spożycia cukrów 
prostych, zarządzanie stresem, wspieranie zdrowego 
mikrobiomu oraz balansowanie spożycia tłuszczów 
Omega-3 i Omega-6 może długoterminowo pomóc w 
redukcji chronicznych stanów zapalnych i przywróceniu 
homeostazy fizjologicznej. Te działania nie tylko 
poprawiają ogólne zdrowie, ale również mogą znacząco 
przyczynić się do poprawy samopoczucia i jakości życia.
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Nawyki i nałogi
Nawyki mają ogromny wpływ na nasze poczucie 
szczęścia. Mogą one być zarówno szkodliwe, jak i 
pozytywne, podczas gdy nałogi są z definicji negatywne. 
Nałogi to specyficzny rodzaj nawyków, ale nie wszystkie 
nawyki przeradzają się w nałogi. W zależności od ich 
natury i wpływu na nasze życie, wszystko to można 
określić mianem nawyków. Aby zrozumieć, jak nawyki 
wpływają na nasze szczęście, warto przyjrzeć się im 
bliżej i zastanowić nad mechanizmami, które nimi 
rządzą.

Szkodliwe nawyki mogą prowadzić do poważnych 
problemów zdrowotnych i emocjonalnych, podczas gdy 
pozytywne nawyki mogą znacząco poprawić jakość 
naszego życia. Podstawą sukcesu jest świadomość i 
aktywne zarządzanie swoimi nawykami. Dzięki temu 
możemy kształtować nasze życie w sposób, który 
sprzyja poczuciu szczęścia i spełnienia.

Warto podkreślić, że substancje chemiczne, takie jak 
narkotyki, alkohol czy inne używki, mogą wywoływać 
chwilowe uczucie szczęścia poprzez intensywne 
stymulowanie naszego układu nagrody i uwalnianie 
hormonów szczęścia, takich jak dopamina. Jednak takie 
szczęście jest nietrwałe. Z czasem nasz organizm 
przyzwyczaja się do tych substancji, co prowadzi do 
zmniejszonej wrażliwości na dopaminę i inne hormony 
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szczęścia. To zjawisko, znane jako tolerancja, sprawia, 
że potrzebujemy coraz większych dawek, aby osiągnąć 
ten sam poziom euforii, co na początku.

Trwałe i autentyczne zadowolenie z życia nie jest 
osiągalne za pomocą zewnętrznych środków 
chemicznych.

Nawet po rozpoczęciu abstynencji mózg potrzebuje 
dużo czasu, aby dostosować się do niższych poziomów 
dopaminy i innych hormonów szczęścia. Dlatego tak 
ważne jest odkrycie zdrowszych sposobów na 
osiągnięcie satysfakcji i spełnienia, które nie są 
związane z substancjami chemicznymi.

Natomiast pozytywne nawyki, takie jak regularna 
aktywność fizyczna, zbilansowana dieta, medytacja oraz 
rozwijanie pasji, wspierają nasz układ nagrody w sposób 
naturalny i zrównoważony. Te praktyki przyczyniają się 
do długotrwałego poczucia szczęścia i zadowolenia, 
ponieważ nie powodują wzrostu tolerancji w organizmie. 
Na dłuższą metę pielęgnowanie takich zdrowych 
nawyków może zwiększyć naszą zdolność do 
odczuwania radości i satysfakcji bez konieczności 
sięgania po szkodliwe substancje.

Ważne jest zrozumienie, że autentyczne, trwałe 
szczęście nie wynika z zewnętrznych źródeł czy 
substancji chemicznych, ale z wewnętrznego stanu 
równowagi i harmonii. Przyzwyczajenie do szkodliwych 
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nałogów może prowadzić do poważnych problemów 
zdrowotnych, emocjonalnych i społecznych, co 
ostatecznie skutkuje chronicznym nieszczęściem. 
Dlatego fundamentem prawdziwego zadowolenia z 
życia jest rozwijanie zdrowych nawyków, które wspierają 
nasz dobrostan i pozwalają nam czerpać radość z 
codziennych doświadczeń.

Pamiętajmy, że samodoskonalenie w różnych sferach 
życia – intelektualnej, emocjonalnej, fizycznej i 
duchowej – może znacząco przyczynić się do 
osiągnięcia głębokiego poczucia szczęścia i spełnienia. 
Świadome zarządzanie naszymi nawykami oraz 
unikanie szkodliwych nałogów to istotne kroki na tej 
ścieżce.
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Nałogi
Nałogi to przymusowe, często destrukcyjne zachowania, 
które osoba wykonuje mimo negatywnych konsekwencji. 
Są zazwyczaj związane z uzależnieniem, zarówno 
fizycznym, jak i psychicznym, i mogą dotyczyć 
substancji takich jak alkohol czy narkotyki, lub 
zachowań takich jak hazard czy gry komputerowe. 
Nałogi mają często negatywne skutki zdrowotne, 
społeczne i emocjonalne, prowadząc do poważnych 
problemów zdrowotnych, trudności w relacjach 
międzyludzkich i problemów zawodowych.

Nałogi mogą prowadzić do krótkoterminowej gratyfikacji 
kosztem długoterminowego szczęścia i spełnienia. Oto 
kilka przykładów:

1. Uzależnienia od substancji: Alkohol, narkotyki, 
nikotyna – wszystkie te substancje mogą 
dostarczyć chwilowej ulgi lub przyjemności, ale 
w dłuższej perspektywie niszczą nasze zdrowie 
fizyczne i psychiczne. Uzależnienia te często 
prowadzą do problemów zdrowotnych, 
problemów w pracy i relacjach oraz izolacji 
społecznej.
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2. Uzależnienia behawioralne: Hazard, 
kompulsywne zakupy, uzależnienie od gier 
komputerowych czy mediów społecznościowych. 
Te nałogi mogą prowadzić do poważnych 
konsekwencji finansowych, społecznych i 
emocjonalnych. Mogą one zakłócać nasze 
codzienne funkcjonowanie i prowadzić do izolacji 
oraz depresji.

Mechanizm powstawania szkodliwego nałogu

Nałóg jest złożonym procesem, który często zaczyna się 
niewinnie, ale może prowadzić do poważnych 
konsekwencji fizycznych, psychicznych i społecznych. 
Przyjrzyjmy się, jak ten proces wygląda na przykładzie 
alkoholu.

1. Wpływ środowiska: Proces uzależnienia często 
zaczyna się pod wpływem otoczenia. Społeczna 
akceptacja picia alkoholu, presja rówieśnicza i 
chęć dopasowania się do grupy sprawiają, że 
osoba zaczyna eksperymentować z alkoholem. 
Nikt nie sięga po alkohol wyłącznie z powodu 
smaku; głównym motywem jest wpływ społeczny 
i ciekawość.
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2. Efekt pierwszego razu: Pierwsze 
doświadczenia z alkoholem mogą przynieść 
pozytywne efekty, takie jak euforia i poprawa 
nastroju. Te pozytywne doznania są silnie 
zapamiętywane przez mózg, który kojarzy 
alkohol z przyjemnością. To skojarzenie 
prowadzi do powtarzania zachowania, aby 
ponownie doświadczyć tych pozytywnych uczuć.

3. Tworzenie schematów zachowań: Mózg łączy 
staranie, działanie i gratyfikację, tworząc 
schemat działania, który zapisuje się w pamięci 
jako skuteczna metoda osiągania szczęścia. Z 
czasem, gdy osoba pragnie poczuć się 
szczęśliwa, mózg automatycznie podpowiada jej 
sięgnięcie po alkohol jako sprawdzoną metodę.

4. Wzrost tolerancji: Regularne spożywanie 
alkoholu prowadzi do adaptacji układu 
nerwowego, co wymaga coraz większych dawek 
alkoholu, aby osiągnąć ten sam efekt euforii. 
Zwiększenie dawki prowadzi do wzrostu ryzyka 
uzależnienia fizycznego, gdzie organizm 
zaczyna wymagać alkoholu do normalnego 
funkcjonowania.
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5. Konflikty ze środowiskiem: W miarę 
pogłębiania się nałogu, relacje z otoczeniem 
ulegają pogorszeniu. Rodzina i przyjaciele 
dostrzegają problem i starają się pomóc, co 
osoba uzależniona często odbiera jako atak na 
swoje szczęście. W wyniku tego zaczynają się 
konflikty, a osoba uzależniona może czuć się 
osamotniona i niezrozumiana.

6. Mechanizmy obronne: Osoba uzależniona 
często kwestionuje swoje działania, ale znajduje 
uzasadnienie dla kontynuowania picia, widząc w 
alkoholu sposób na radzenie sobie z problemami 
i stresem. Alkohol staje się integralną częścią jej 
życia, co jeszcze bardziej utrudnia proces 
wyjścia z nałogu.

Metody przezwyciężania nałogu

Przezwyciężenie uzależnienia jest możliwe, choć 
wymaga wielostopniowego i świadomego podejścia. Oto 
kroki, które mogą pomóc w zerwaniu z nałogiem:

1. Świadomość i akceptacja problemu: 
Pierwszym krokiem jest uświadomienie sobie 
problemu i zaakceptowanie faktu, że jest się 
uzależnionym. Bez tej świadomości żadna 
zmiana nie będzie możliwa. Akceptacja jest 
fundamentem do podjęcia dalszych kroków.

264



2. Znalezienie alternatywnych źródeł szczęścia: 
Odkrycie zdrowych alternatyw dla alkoholu jest 
kluczowe. Może to być sport, hobby, medytacja, 
czy inne formy aktywności, które dostarczają 
radości i satysfakcji. Ważne jest, aby nowe 
zajęcia były równie satysfakcjonujące i mogły 
zastąpić pozytywne uczucia związane z piciem 
alkoholu.

3. Wsparcie społeczne: Szukanie wsparcia u 
rodziny, przyjaciół, a także profesjonalistów, 
takich jak terapeuci czy grupy wsparcia, jest 
kluczowe. Bliscy mogą dostarczyć 
emocjonalnego wsparcia, zrozumienia i 
motywacji, a profesjonalna pomoc zapewni 
niezbędne narzędzia do radzenia sobie z 
nałogiem.

4. Techniki terapeutyczne: Terapia poznawczo-
behawioralna (CBT) jest jedną z najbardziej 
skutecznych metod leczenia uzależnień. CBT 
pomaga zmieniać negatywne wzorce myślenia i 
zachowania. Inne techniki, takie jak medytacja 
czy Neurolingwistyczne Programowanie (NLP), 
również mogą być pomocne w procesie 
zdrowienia. Poniżej znajdziesz kilka przykładów 
wymienionych technik. 
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5. Stopniowe odstawianie: Nagłe odstawienie 
alkoholu może prowadzić do silnych objawów 
odstawiennych. Warto rozważyć stopniowe 
zmniejszanie spożycia alkoholu pod okiem 
specjalisty, co zmniejsza ryzyko wystąpienia 
objawów odstawienia i zwiększa szanse na 
sukces.

6. Praktykowanie uważności: Mindfulness, czyli 
praktyka uważności, może pomóc w lepszym 
zarządzaniu stresem i emocjami, które często są 
przyczyną sięgania po alkohol. Regularne 
ćwiczenia mindfulness uczą, jak radzić sobie z 
trudnymi emocjami i jak żyć w pełni obecnym.

7. Cele i nagrody: Wyznaczanie realistycznych 
celów i nagradzanie siebie za ich osiąganie 
może motywować do dalszych starań i 
utrzymania trzeźwości. Cele powinny być 
konkretne, mierzalne, osiągalne, realistyczne i 
określone w czasie (SMART).

8. Unikanie pokus: Ważne jest, aby unikać 
sytuacji i miejsc, które kojarzą się z piciem 
alkoholu, przynajmniej w początkowych etapach 
wychodzenia z nałogu. To pomoże zmniejszyć 
ryzyko nawrotu i ułatwi utrzymanie nowego, 
zdrowego stylu życia.
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9. Zdrowe poglądy: Wartościowym celem w tym 
kontekście jest również zrozumieć, że 
uzależnienie jest często niewłaściwą próbą 
szukania szczęścia. Zmiana postrzegania 
odurzania się może być istotnym krokiem w 
procesie zdrowienia. Uświadomienie sobie, że 
odurzanie się jest tylko iluzoryczną formą 
szczęścia i w rzeczywistości jest to droga 
destrukcyjna i szkodliwa, może pomóc w 
dążeniu do zdrowszych i bardziej autentycznych 
źródeł radości i spełnienia. Odurzanie się jako 
forma szukania szczęścia jest nie tylko mylące, 
ale także prowadzi do wielu negatywnych 
konsekwencji, które pogłębiają cierpienie i 
oddalają od prawdziwego szczęścia.

Odmowa w towarzystwie

Odmowa np. alkoholu w towarzystwie może być 
wyzwaniem, ale istnieją skuteczne metody, które można 
zastosować, aby grzecznie lub stanowczo odmówić. Oto 
dwie propozycje:

Pierwsza metoda: Uprzejma i stanowcza
1. Gdy ktoś zapyta, czy napijesz się alkoholu, 

odpowiedz spokojnie:
„Nie, dziękuję, dzisiaj nie piję.”
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2. Jeśli ktoś dalej pyta: "A jutro?", uśmiechnij się i 
powiedz:
„Zapytaj mnie jutro.”

3. Jeśli następnego dnia znowu zapyta, odpowiedz:
„Nie, dziękuję, dzisiaj nie piję.”

Druga metoda: Konsekwentna i stanowcza
1. Gdy ktoś zapyta, czy napijesz się alkoholu, 

powiedz:
„Nie, dziękuję, nie mam ochoty.”

2. Jeśli ktoś nadal naciska, nie poddawaj się. 
Odpowiedz stanowczo:
„Nie dziękuję, ja nie muszę.”

Przykłady i metody leczenia

Dzięki następująco opisanym metodom możesz 
zmieniać negatywne wzorce myślenia i zachowania oraz 
budować zdrowe nawyki na przyszłość.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Jan od lat zmaga się z uzależnieniem od alkoholu. Jego 
terapeuta stosujący CBT pomaga mu zidentyfikować 
myśli, które prowadzą do picia. Jan często myśli: „Nie 
poradzę sobie bez alkoholu.” Terapeuta uczy go, jak 
kwestionować te myśli i zamieniać je na bardziej 
realistyczne, na przykład: „Mogę poradzić sobie ze 
stresem bez alkoholu, na przykład idąc na spacer lub 
rozmawiając z przyjacielem.”
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Kroki w terapii CBT:
1. Identyfikacja myśli automatycznych: Jan 

zauważa, że często myśli o alkoholu, gdy jest 
zestresowany po pracy.

2. Zmiana myśli i przekonań: Z pomocą terapeuty 
Jan zaczyna myśleć: „Po pracy mogę się 
zrelaksować, idąc na spacer zamiast sięgając po 
alkohol.”

3. Nauka nowych umiejętności: Jan uczy się 
technik relaksacyjnych, takich jak głębokie 
oddychanie, które pomagają mu radzić sobie ze 
stresem bez alkoholu.
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4. Ekspozycja na wyzwalacze: W kontrolowanych 
warunkach Jan jest stopniowo eksponowany na 
sytuacje, które zwykle prowadzą do picia, ucząc 
się radzić sobie z pokusą w inny sposób.

Medytacja

Anna codziennie po pracy czuje silną potrzebę 
sięgnięcia po kieliszek wina, aby się zrelaksować. 
Zaczyna praktykować medytację mindfulness, aby lepiej 
zarządzać stresem.

Kroki w medytacji:
1. Redukcja stresu: Każdego dnia po pracy Anna 

znajduje 10 minut na medytację. Siada w 
spokojnym miejscu, zamyka oczy i koncentruje 
się na swoim oddechu, co pomaga jej się 
zrelaksować bez alkoholu.

2. Zwiększenie samoświadomości: Dzięki 
regularnej medytacji Anna zauważa, że jej 
pragnienie sięgnięcia po alkohol jest związane z 
uczuciem samotności. Zamiast pić, zaczyna 
spędzać więcej czasu z rodziną i przyjaciółmi.

3. Poprawa kontroli emocji: Kiedy Anna czuje się 
zestresowana, zamiast sięgać po alkohol, używa 
technik medytacyjnych, aby uspokoić swoje 
myśli i emocje.
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Neurolingwistyczne Programowanie (NLP)

Piotr zmaga się z uzależnieniem od alkoholu, 
szczególnie podczas spotkań towarzyskich. Zaczyna 
uczyć się technik NLP, aby zmienić swoje myślenie i 
zachowanie w tych sytuacjach.

Kroki w NLP:
1. Przeramowanie myśli: Piotr często myśli: 

„Muszę pić, żeby dobrze się bawić na imprezie.” 
Uczy się przeramować tę myśl na: „Mogę dobrze 
się bawić bez alkoholu, ciesząc się 
towarzystwem przyjaciół.”

2. Modelowanie zachowań: Piotr naśladuje 
zachowania przyjaciela, który nie pije alkoholu, 
ale zawsze jest w centrum uwagi i bawi się 
doskonale. Zaczyna dostrzegać, że można być 
towarzyskim i zabawnym bez alkoholu.

3. Kotwiczenie pozytywnych stanów: Piotr uczy 
się techniki kotwiczenia, gdzie dotyka swojego 
nadgarstka, aby przywołać uczucie spokoju i 
pewności siebie w sytuacjach towarzyskich. 
Kiedy czuje pokusę sięgnięcia po alkohol, używa 
tej techniki, aby odzyskać kontrolę nad swoimi 
emocjami.

271



Pozytywne nawyki
Nawyki natomiast to powtarzalne zachowania, które 
stają się automatyczne przez regularne wykonywanie. 
Nawyki mogą być zarówno pozytywne, jak i negatywne, 
ale nie są związane z uzależnieniem. Są to ustalone 
wzorce zachowań, które niekoniecznie prowadzą do 
uzależnienia fizycznego lub psychicznego. Pozytywne 
nawyki, takie jak regularne ćwiczenia czy zdrowa dieta, 
przynoszą korzyści zdrowotne i emocjonalne.

Podstawą jest umiejętność rozpoznania i rozwijania tych 
pozytywnych nawyków. Oto kilka przykładów:

1. Zdrowe nawyki: Regularna aktywność fizyczna, 
zdrowa dieta, odpowiednia ilość snu. Te nawyki 
mogą znacząco poprawić nasze zdrowie 
fizyczne i psychiczne, zwiększając naszą 
energię, poprawiając nastrój i ogólną jakość 
życia.

2. Praktyki medytacyjne: Regularna medytacja, 
praktykowanie mindfulness czy joga mogą 
pomóc w redukcji stresu, poprawie koncentracji i 
ogólnego samopoczucia. Medytacja pozwala 
nam na chwilę zatrzymać się i zyskać 
perspektywę, co może prowadzić do większej 
równowagi emocjonalnej i wewnętrznego 
spokoju.
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3. Rozwój osobisty: Czytanie książek, 
uczestnictwo w kursach, nauka nowych 
umiejętności. Dążenie do ciągłego rozwoju i 
nauki może przynieść ogromną satysfakcję i 
poczucie osiągnięcia. Rozwój osobisty 
wzbogaca nasze życie i pomaga nam realizować 
nasze pasje i cele.

Autofagia: Podstawa zdrowia i długowieczności

Autofagia to naturalny proces w organizmie, który 
odgrywa istotną rolę w utrzymaniu zdrowia 
komórkowego i ogólnego dobrostanu. Słowo „autofagia” 
pochodzi z greckiego i oznacza dosłownie „samo-
jedzenie”, co może brzmieć niepokojąco, ale w 
rzeczywistości jest to mechanizm, który pozwala 
komórkom na recykling i regenerację. Zrozumienie tego 
procesu oraz wprowadzenie odpowiednich nawyków 
żywieniowych może znacząco poprawić jakość życia.

Autofagia to proces, w którym komórki usuwają 
uszkodzone białka i organelle, aby zrobić miejsce dla 
nowych, zdrowych komponentów. Można to porównać 
do regularnego sprzątania w domu – pozbywamy się 
starych, zepsutych rzeczy, aby zachować porządek i 
funkcjonalność. Gdy komórki są zdolne do efektywnej 
autofagii, mogą lepiej radzić sobie ze stresem, 
naprawiać się i funkcjonować optymalnie.

Autofagia jest normalnym procesem, który regularnie 
sprząta nasze komórki. Jednak z wiekiem ten proces 
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ulega osłabieniu. Badania wskazują, że efektywność 
autofagii może zmniejszać się nawet o 30-50% w 
starszym wieku, co zwiększa ryzyko nagromadzenia się 
uszkodzonych komórek i rozwoju różnych chorób.

Korzyści zdrowotne

Autofagia przynosi wiele korzyści zdrowotnych na wielu 
poziomach.

Oto kilka korzyści, które można osiągnąć dzięki 
aktywacji tego procesu:

1. Oczyszczanie komórkowe: Autofagia pomaga 
usuwać toksyny i odpady komórkowe, co 
przyczynia się do lepszego funkcjonowania 
komórek.

2. Ochrona przed chorobami: Poprzez eliminację 
uszkodzonych komórek i patogenów, autofagia 
może pomóc w zapobieganiu wielu chorobom, w 
tym nowotworom, chorobom 
neurodegeneracyjnym (jak choroba Alzheimera) 
i infekcjom.

3. Regeneracja i długowieczność: Regularne 
aktywowanie autofagii może przyczynić się do 
spowolnienia procesu starzenia się i 
przedłużenia życia.
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4. Poprawa metabolizmu: Autofagia wspiera 
zdrowy metabolizm, co może pomóc w 
utrzymaniu prawidłowej masy ciała i 
zapobieganiu otyłości.

Jak stymulować autofagię?

Najlepszym sposobem na stymulowanie autofagii jest 
wprowadzenie praktyk, które zachęcają organizm do 
tego procesu. Jednym z najbardziej skutecznych 
sposobów jest stosowanie diet przerywanych, czyli tzw. 
Intermittent Fasting (IF).

Dieta Przerywana (Intermittent Fasting)
Dieta przerywana polega na naprzemiennym 
okresowym jedzeniu i poszczeniu. Istnieje kilka 
popularnych metod, ale każda z nich ma na celu 
wydłużenie okresu, w którym organizm nie przyjmuje 
kalorii. 

Oto kilka najczęściej stosowanych schematów:
1. Metoda 16/8: Najpopularniejszy schemat, który 

polega na poście przez 16 godzin i jedzeniu w 
ciągu 8-godzinnego okna. Na przykład, jeśli 
ostatni posiłek spożywasz o 20:00, kolejny 
posiłek możesz zjeść dopiero o 12:00 
następnego dnia.
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2. Metoda 5:2: W tym schemacie jesz normalnie 
przez pięć dni w tygodniu, a przez dwa dni 
ograniczasz spożycie kalorii do około 500-600 
kalorii dziennie.

3. Post całodniowy (Eat-Stop-Eat): Polega na 
poście przez 24 godziny raz lub dwa razy w 
tygodniu.

W praktykach diety przerywanej ważne jest, aby 
podczas okna żywieniowego spożywać zrównoważone, 
pełnowartościowe posiłki bogate w białko, zdrowe 
tłuszcze, błonnik oraz witaminy i minerały. Unikanie 
przetworzonej żywności i nadmiernych ilości cukru jest 
także istotne dla utrzymania zdrowia.

Jak zacząć?

Rozpoczęcie diety przerywanej nie musi być trudne. Oto 
kilka kroków, które mogą pomóc:

1. Zacznij powoli: Nie musisz od razu przechodzić 
na 16-godzinny post. Zacznij od skracania okna 
żywieniowego o godzinę lub dwie każdego dnia.

2. Nawadniaj się: Picie wody jest istotne, 
szczególnie podczas postu. Możesz także pić 
herbaty ziołowe i kawę bez cukru.

3. Słuchaj swojego ciała: Jeśli czujesz się słabo 
lub chorujesz, przerwij post i skonsultuj się z 
lekarzem.
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4. Bądź cierpliwy: Twoje ciało potrzebuje czasu, 
aby przystosować się do nowego sposobu 
jedzenia. Daj sobie czas na adaptację.

Wprowadzenie praktyk stymulujących autofagię może 
wydawać się wyzwaniem, ale korzyści zdrowotne są 
tego warte. Pamiętaj, że każda zmiana wymaga czasu i 
cierpliwości. Skup się na korzyściach, jakie przyniesie ci 
ta praktyka: lepsze samopoczucie, więcej energii, 
mniejsza podatność na choroby i dłuższe, zdrowsze 
życie.

Niech Twoim motywacyjnym hasłem stanie się zdanie: 
„Każda mała zmiana to krok w stronę lepszego zdrowia i 
szczęścia”.

Dążenie do zdrowia to inwestycja w siebie, która 
przynosi ogromne zyski.

Nie zniechęcaj się początkowymi trudnościami. Każdy 
krok naprzód, nawet najmniejszy, jest wartościowy.

Wprowadzenie diety przerywanej i dbanie o procesy 
autofagii może stać się częścią Twojego codziennego 
życia, przynosząc Ci zdrowie, energię i szczęście na 
długie lata.
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Jak rozpoznać i zmienić nawyki
Zasadniczym czynnikiem do zarządzania nawykami – 
zarówno szkodliwymi, jak i pozytywnymi – jest 
świadomość. Oto kilka kroków, które mogą pomóc w 
rozpoznaniu i zmianie nawyków:

1. Świadomość: Pierwszym krokiem jest 
uświadomienie sobie, jakie nawyki dominują w 
naszym życiu. Czy są one szkodliwe czy 
pozytywne? Jak wpływają na nasze codzienne 
życie i ogólne szczęście?

2. Ocena: Zastanów się nad konsekwencjami 
swoich nawyków. Czy przynoszą one 
długoterminowe korzyści, czy jedynie chwilową 
ulgę? Jak wpływają na Twoje zdrowie, relacje i 
samopoczucie?

3. Zamiana: Staraj się zastępować szkodliwe 
nałogi pozytywnymi nawykami. Jeśli np. palisz 
papierosy, zastanów się nad regularnymi 
ćwiczeniami fizycznymi, które mogą pomóc w 
redukcji stresu i poprawie zdrowia.

4. Wsparcie: Nie bój się szukać wsparcia. 
Rozmowa z bliskimi, terapia, grupy wsparcia 
mogą okazać się niezwykle pomocne w procesie 
zmiany nawyków.
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Podsumowanie
Na początku książki wspomniałem, że fizjologia jest 
jednym z filarów niezbędnych do utrzymania zdrowego 
funkcjonowania układu nagrody w mózgu, co pozwala 
nam lepiej reagować na pozytywne bodźce i czerpać 
radość z życia. Rozdział ten szczegółowo omawia, jak 
dbać o homeostazę organizmu. Zrównoważona dieta, 
regularna aktywność fizyczna, odpowiednia ilość snu 
oraz utrzymanie zdrowego mikrobiomu jelitowego są 
kluczowe dla zachowania tej równowagi.

Spoglądaj na swoje ciało jak na dom dla swojej 
świadomości. Dbaj o nie, bo jest jedyne. Dbaj o nie, aby 
chętnie w nim mieszkać. Dbając o homeostazę i 
fizjologię swojego ciała, tworzysz wartościowy cel do 
samorozwoju. Wszystko razem zwiększa szanse 
odczuwania szczęścia i satysfakcji w życiu. Unikaj 
nadmiernego obciążenia fizycznego i psychicznego oraz 
prowadź zdrowy styl życia. Kiedy nasze ciało i umysł są 
w stanie równowagi, jesteśmy lepiej przygotowani do 
radzenia sobie z wyzwaniami i czerpania satysfakcji z 
codziennych aktywności.
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Przekonania i konkluzje

Konkurencja emocji
W kontekście ewolucyjnym, emocje odgrywają 
fundamentalną rolę w naszym przetrwaniu i adaptacji do 
zmieniających się warunków. Emocje mogą działać 
konkurencyjnie, gdzie odczuwanie jednej emocji tłumi 
inną, co pozwala nam skuteczniej radzić sobie w 
różnych sytuacjach. Ten mechanizm przypomina 
działanie odtwarzacza mediów, w którym naciśnięcie 
jednego przycisku wyłącza inne funkcje. Dzięki temu 
jesteśmy w stanie lepiej dostosować nasze reakcje 
emocjonalne do okoliczności, zwiększając nasze szanse 
na przetrwanie i sukces w zmieniającym się środowisku.

Zrozumienie konkurencji emocji oraz mechanizmów 
neurobiologicznych, które je regulują, pozwala lepiej 
radzić sobie z wyzwaniami życiowymi. Praktykowanie 
wdzięczności, empatii i nadziei może skutecznie 
tłumić negatywne emocje, takie jak zazdrość, złość i 
beznadziejność, prowadząc do bardziej 
zrównoważonego i satysfakcjonującego życia. Te 
pozytywne emocje działają jak przeciwwaga dla 
negatywnych uczuć, umożliwiając nam utrzymanie 
równowagi emocjonalnej nawet w trudnych sytuacjach.
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Jak wykorzystać tę wiedzę?
Praktyki takie jak wdzięczność, empatia i nadzieja nie 
tylko poprawiają nasze samopoczucie, ale także 
pomagają w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami. 
Układ nagrody, działający jako wewnętrzny kompas 
emocjonalny, motywuje nas do podejmowania działań 
sprzyjających przetrwaniu i rozwojowi, nawet jeśli 
odczuwanie szczęścia czasem hamuje naszą 
aktywność.

Świadome praktykowanie tych pozytywnych emocji 
pozwala lepiej zarządzać naszym stanem 
emocjonalnym, prowadząc do pełniejszego, bardziej 
satysfakcjonującego życia. Dzięki temu jesteśmy w 
stanie lepiej radzić sobie z wyzwaniami, utrzymywać 
równowagę emocjonalną i dążyć do realizacji naszych 
celów.
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Wdzięczność
Wdzięczność to emocja, która ma głębokie implikacje 
dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego. 
Badania naukowe wykazują, że praktykowanie 
wdzięczności może prowadzić do znaczących zmian w 
funkcjonowaniu mózgu, w tym w regulacji układu 
nagrody. Wdzięczność może działać jak mechanizm 
kalibrujący nasze emocjonalne i hormonalne stany, co 
przynosi daleko idące korzyści.

Kiedy odczuwamy wdzięczność, nasz mózg wydziela 
neuroprzekaźniki takie jak dopamina i serotonina. 
Dopamina, znana jako „hormon nagrody”, odgrywa 
istotną rolę w systemie nagrody mózgu, motywując nas 
do powtarzania zachowań przynoszących korzyści. 
Serotonina natomiast pomaga regulować nastrój i 
wpływa na uczucie spokoju oraz szczęścia.

Badania z użyciem neuroobrazowania pokazują, że 
praktykowanie wdzięczności prowadzi do zwiększonej 
aktywności w regionach mózgu związanych z relacjami 
międzyludzkimi i nagrodą, takich jak kora przedczołowa 
oraz obszary związane z relacjami społecznymi. To 
sugeruje, że wdzięczność nie tylko poprawia nasze 
samopoczucie, ale także zmienia sposób, w jaki nasz 
mózg przetwarza informacje i reaguje na bodźce.
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Korzyści wdzięczności

Wdzięczność to potężne narzędzie, które może 
kalibrować układ nagrody w mózgu. Poprzez regularne 
praktykowanie wdzięczności, możemy nie tylko 
poprawić nasze samopoczucie, ale także wprowadzić 
trwałe zmiany w funkcjonowaniu naszego mózgu. 
Wdzięczność działa jak mechanizm kalibrujący, 
harmonizując nasze emocje z naszymi stanami 
neurochemicznymi.

Przykłady z praktyki

1. Dziennik wdzięczności: Regularne zapisywanie 
trzech rzeczy, za które jesteśmy wdzięczni 
każdego dnia.

2. Ekspresja wdzięczności: Częste wyrażanie 
podziękowań innym ludziom za ich wsparcie i 
pomoc.

3. Refleksja nad pozytywnymi 
doświadczeniami: Świadome przypominanie 
sobie pozytywnych wydarzeń z przeszłości i 
dziękowanie za nie.

Wdzięczność to nie tylko emocja, ale także umiejętność, 
którą możemy rozwijać i kultywować, aby poprawić 
jakość naszego życia i zdrowia.
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Empatia
Empatia nie tylko odgrywa rolę w budowaniu więzi 
społecznych i współpracy, ale także pomaga 
jednostkom przezwyciężać trudne emocje, takie jak 
złość, frustracja czy lęk. Dzięki empatii jesteśmy w 
stanie lepiej zarządzać swoimi emocjami, co ma 
bezpośredni wpływ na nasze poczucie szczęścia i 
spełnienia.

Empatia nie tylko łagodzi nasze negatywne reakcje, ale 
również wzbogaca nasze życie emocjonalne, 
przyczyniając się do ogólnego dobrostanu. Dlatego 
warto aktywnie rozwijać empatię, aby zrozumienie i 
współczucie mogły zastąpić złość i frustrację, 
prowadząc nas ku bardziej harmonijnemu i 
szczęśliwemu życiu.

Z ewolucyjnego punktu widzenia, empatia była i jest 
jednym z najważniejszych mechanizmów przetrwania 
społecznego. Ludzkość, jako gatunek społeczny, 
ewoluowała w grupach, gdzie współpraca i wzajemna 
pomoc były kluczowe dla przetrwania. Empatia 
umożliwia zrozumienie i przewidywanie emocji oraz 
potrzeb innych, co sprzyja tworzeniu silnych więzi 
społecznych i skutecznej współpracy.
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Korzyści płynące z empatii

1. Społeczna spójność: Osoby empatyczne 
potrafią lepiej zrozumieć innych, co sprzyja 
budowaniu trwałych relacji. Takie więzi 
społeczne były niezbędne do przetrwania w 
pierwotnych grupach ludzkich, zapewniając 
ochronę, wymianę zasobów i wspólne 
wychowywanie potomstwa.

2. Redukcja konfliktów: Empatia pozwala na 
lepsze zrozumienie motywacji i uczuć innych, co 
z kolei może prowadzić do rozwiązywania 
konfliktów bez przemocy. Taka zdolność była 
kluczowa dla harmonii w grupach i 
minimalizowania ryzyka wybuchów agresji, które 
mogłyby zagrozić przetrwaniu grupy.

3. Wzajemna pomoc: Mechanizmy empatii 
wspierają altruistyczne zachowania, co 
zwiększało szanse na przeżycie jednostek w 
grupie. Działania altruistyczne, jak opieka nad 
chorymi czy dzielenie się pożywieniem, 
przyczyniały się do przetrwania nie tylko 
jednostki pomagającej, ale i całej grupy.
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Empatia w technikach duchowych

Różne techniki duchowe kładą nacisk na rozwijanie 
empatii jako środka do osiągnięcia wewnętrznego 
spokoju i jedności z otaczającym światem.

1. Medytacja współczucia (Metta Bhavana): Ta 
praktyka medytacyjna w buddyzmie polega na 
rozwijaniu miłości i współczucia dla siebie oraz 
innych. Regularna praktyka metta bhavana 
pomaga w rozwijaniu głębokiego poczucia 
empatii i współczucia, co przekłada się na 
większe poczucie szczęścia i spełnienia.

2. Praktyki chrześcijańskie: W tradycji 
chrześcijańskiej, empatia jest ważnym 
elementem miłości bliźniego. Działania takie jak 
opieka nad chorymi i potrzebującymi oraz 
współczucie są uważane za ścieżki prowadzące 
do duchowego wzrostu i spełnienia.

3. Joga i medytacja w tradycji hinduskiej: 
Praktyki takie jak karma joga (joga działania) i 
bhakti joga (joga oddania) również promują 
rozwijanie empatii. Karma joga zachęca do 
działania na rzecz innych bez oczekiwania na 
nagrodę, co prowadzi do głębszego zrozumienia 
i współczucia.
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Empatia jako mechanizm regulacji emocji

Empatia pomaga przeżywać i przezwyciężać inne 
emocje, w tym te negatywne. Zrozumienie tego może 
nam pomóc w łagodzeniu negatywnych emocji, takich 
jak złość, irytacja czy frustracja.
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Proces efektywnego uczenia

Uczenie się i samorozwój to procesy angażujące różne 
systemy biologiczne, w tym układ nagradzania w 
mózgu. Dopamina odgrywa w tym mechanizmie istotną 
rolę, a afirmacje, wizualizacja oraz marzenia mogą 
skutecznie przygotować mózg do lepszego 
przyswajania nowych informacji. Jednak aby uczenie się 
było trwałe, konieczne są konkretne działania i 
regularna praktyka.

Rozbudzanie ciekawości odgrywa szczególną rolę, 
ponieważ stymuluje wydzielanie dopaminy, co 
wzmacnia proces zapamiętywania. Badania pokazują, 
że kiedy odczuwamy ciekawość, nasz mózg aktywuje 
mechanizmy odpowiedzialne za nagradzanie, które 
sprzyjają tworzeniu trwałych połączeń neuronowych. 
Ciekawość, jako naturalny impuls do odkrywania, 
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pozwala mózgowi lepiej przyswajać nowe informacje, co 
przekłada się na efektywniejsze uczenie się.

Układ nagradzania w mózgu nie rozróżnia między 
wyobraźnią a rzeczywistością. Oznacza to, że zarówno 
realistyczne działania, jak i wyobrażenia o sukcesach 
mogą wywoływać podobne reakcje dopaminowe. Jeśli 
uwierzymy, że nowa zdolność jest dla nas korzystna w 
sensie ewolucyjnym, mózg będzie starał się ją 
przyswoić z taką samą intensywnością, jak gdybyśmy 
rzeczywiście osiągnęli ten sukces.

To, co sobie wyobrażasz, może wywołać podobne 
reakcje chemiczne i emocjonalne jak rzeczywiste 
wydarzenia. Na przykład, sportowcy często używają 
wizualizacji, aby „przećwiczyć” konkretne ruchy lub 
sytuacje na długo przed ich faktycznym wykonaniem, co 
prowadzi do lepszego wyniku w rzeczywistości.

W dalszej części przyjrzymy się, jak afirmacje, 
wizualizacja i marzenia wspierają proces uczenia się, 
zwłaszcza w kontekście podziału zadań na mniejsze 
etapy i łączenia ich z pozytywnymi emocjami.
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Podział zadań na kroki
Uczenie się jest znacznie efektywniejsze, gdy cały 
proces jest podzielony na mniejsze, łatwiejsze do 
zarządzania kroki. Każdy krok, osiągnięty z sukcesem, 
dostarcza pozytywnych emocji i wzmacnia wydzielanie 
dopaminy w mózgu. Dzięki temu nasz mózg – 
wykształcony ewolucyjnie do przetrwania – traktuje te 
informacje jako istotne i warte zapamiętania. Proces ten 
nie tylko zwiększa motywację, ale również przyspiesza 
naukę, co czyni go niezwykle efektywnym z naukowego 
punktu widzenia.

Rola pozytywnych emocji
Z kolei uczenie się pod przymusem lub w obliczu 
informacji postrzeganych jako niepotrzebne jest 
znacznie mniej efektywne. Jest to coś, co każdy zna z 
własnego doświadczenia. Przymus wprowadza element 
stresu, który hamuje wydzielanie dopaminy i ogranicza 
zdolność mózgu do skutecznego przyswajania nowych 
informacji. Dlatego tak ważne jest, aby podczas nauki 
budować pozytywne skojarzenia z przyswajanymi 
informacjami, co prowadzi do ich lepszego zapamiętania 
i zrozumienia.

Technika Pomodoro
Jedną z naukowo potwierdzonych technik wspierających 
efektywne uczenie się jest technika Pomodoro. Polega 
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ona na podziale czasu pracy na 25-minutowe sesje 
(zwane „pomodorami”), z krótkimi przerwami pomiędzy 
nimi. Ten sposób pracy zwiększa koncentrację, pozwala 
unikać wypalenia i sprzyja lepszemu przyswajaniu 
wiedzy. Praca w takich krótkich, ale intensywnych 
interwałach, przypomina naturalny cykl nauki, w którym 
mózg jest w stanie maksymalnie skoncentrować się na 
jednym zadaniu, po czym odpocząć i przetworzyć nowe 
informacje. Praktyczny przykład studenta można 
znaleźć na stronie 79.

Integracja afirmacji, wizualizacji i marzeń
Rozumienie mechanizmów związanych z układem 
nagradzania i efektywnością uczenia się pozwala na 
lepsze wykorzystanie tych narzędzi w praktyce. Dorośli, 
stosując afirmacje, wizualizacje oraz technikę 
Pomodoro, mogą znacznie poprawić efektywność nauki 
i samorozwoju. Kluczem jest tutaj nie tylko 
konsekwentne stosowanie tych technik, ale także wiara 
w ich skuteczność. Jeśli uwierzymy, że osiągnięcie 
nowego poziomu wiedzy lub umiejętności jest dla nas 
wartościowe, naturalnie pojawi się ciekawość co do 
drogi, która prowadzi do tego celu. Ciekawość ta z kolei 
pobudza nasz mózg, aktywując emocje sprzyjające 
zapamiętywaniu nowych informacji i wspierające 
efektywne uczenie się.
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1. Wykorzystanie afirmacji i wizualizacji: 
Regularne stosowanie afirmacji połączonych z 
wizualizacją może pomóc w budowaniu 
pewności siebie i motywacji do nauki. Przykłady 
afirmacji to „Każdego dnia staję się lepszy w 
tym, co robię”, połączone z wyobrażeniem siebie 
osiągającego zamierzone cele. Ważne jest, aby 
naprawdę wierzyć w te afirmacje.

2. Inkorporacja elementów marzeń i wyobraźni: 
Dorosłym również warto marzyć i wyobrażać 
sobie przyszłe sukcesy. Wizualizacja osiągnięć 
może zwiększać poziom dopaminy, co wzmacnia 
motywację i chęć do nauki. Wiara w możliwość 
osiągnięcia tych marzeń jest kluczowa.

3. Tworzenie pozytywnego środowiska nauki: 
Tworzenie wspierającego i pozytywnego 
środowiska nauki może zwiększać wydzielanie 
dopaminy i redukować stres, co jest istotne dla 
efektywnego przyswajania nowych umiejętności.

4. Zabawa jako narzędzie edukacyjne: 
Wprowadzenie elementów zabawy do procesu 
nauki, takich jak gry edukacyjne, symulacje i 
interaktywne zadania, może uczynić proces 
nauki bardziej angażującym i 
satysfakcjonującym.
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5. Konkretne działania: Afirmacje, wizualizacje i 
marzenia stymulują układ nagradzania, ale to 
poprzez konkretne działania, takie jak nauka 
nowych umiejętności, praktykowanie ich i 
powtarzanie, dochodzi do trwałego uczenia się. 
Działania te muszą być powtarzane w sposób 
regularny, aby utrwalić nowe informacje i 
umiejętności w pamięci długotrwałej. Ważne jest, 
aby wierzyć w sens i wartość tych nowych 
umiejętności.

Fizjologiczne czynniki
Moje doświadczenie pokazuje, jak ogromny wpływ na 
funkcje kognitywne i proces uczenia się może mieć 
także odpowiednia suplementacja, dieta i styl życia. 
Codziennie suplementuję 2g choliny bitartrate, omega-3 
oraz kompleks witamin z grupy B, co ma znaczący 
wpływ na moje zdolności poznawcze. Regularne 
stosowanie tych suplementów, w połączeniu ze 
zbilansowaną dietą i zdrowym trybem życia, przynosi 
zauważalne korzyści w mojej zdolności do koncentracji, 
przyswajania nowych informacji oraz utrzymania 
długoterminowej sprawności umysłowej.

Połączenie choliny, witaminy B6 oraz kwasów omega-3 
działa synergicznie, wspierając zdrowie mózgu i 
efektywność procesów poznawczych. Włączenie tych 
składników do codziennej diety może znacząco wpłynąć 
na zdolność przyswajania nowych informacji oraz 
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długoterminowe zdrowie umysłowe. Zbilansowana dieta, 
bogata w te składniki odżywcze, wspomaga nie tylko 
zdrowie fizyczne, ale również rozwój umiejętności 
intelektualnych i emocjonalnych, które są niezbędne w 
procesie samorozwoju i osiągania trwałego szczęścia.

Witaminy z grupy B, takie jak witamina B12 i kwas 
foliowy, są równie istotne. Witamina B12 bierze udział w 
produkcji mieliny, która chroni nerwy i wspiera 
prawidłową transmisję sygnałów nerwowych. Jej 
niedobór może prowadzić do problemów z pamięcią i 
koncentracją. Kwas foliowy, z kolei, wspomaga 
produkcję neuroprzekaźników, takich jak dopamina i 
serotonina, które wpływają na nastrój oraz zdolności 
poznawcze.

Witamina D odgrywa również istotną rolę w zdrowiu 
mózgu. Jest zaangażowana w regulację funkcji 
neurologicznych oraz wspiera neuroplastyczność, czyli 
zdolność mózgu do adaptacji i tworzenia nowych 
połączeń. Niedobór witaminy D może być związany z 
pogorszeniem funkcji poznawczych oraz zwiększonym 
ryzykiem rozwoju zaburzeń nastroju, takich jak depresja.

Oprócz odpowiedniej diety, równie ważne w procesie 
uczenia się jest dbanie o odpowiednią ilość snu oraz 
unikanie środków odurzających. Sen pełni istotną rolę w 
konsolidacji pamięci oraz regeneracji mózgu po 
intensywnym wysiłku intelektualnym. Regularny i 
wystarczająco długi sen wspiera procesy poznawcze, a 
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także poprawia zdolność do radzenia sobie ze stresem 
oraz emocjami. Z kolei unikanie środków odurzających, 
takich jak alkohol czy narkotyki, pozwala utrzymać 
jasność myślenia, poprawia koncentrację i wpływa na 
długotrwałe zdrowie mózgu. Substancje te mogą 
zakłócać naturalne procesy chemiczne w mózgu, co 
negatywnie odbija się na zdolności do nauki i ogólnym 
funkcjonowaniu intelektualnym.

Uwaga: Dawkowanie suplementów powinno być 
dostosowane do indywidualnych potrzeb każdej osoby. 
Przed rozpoczęciem jakiejkolwiek suplementacji, zaleca 
się konsultację ze specjalistą, aby upewnić się, że jest 
ona bezpieczna i odpowiednia dla Twojego zdrowia.

Psychologia strachu
Strach jest jednym z najsilniejszych i najstarszych 
mechanizmów przetrwania, który wyewoluował w 
człowieku. Od zarania dziejów, ludzie odczuwali strach 
przed drapieżnikami, siłami natury i innymi 
zagrożeniami. Współczesne badania psychologiczne 
wskazują, że strach nadal odgrywa istotną rolę w 
kształtowaniu naszego zachowania, często 
przewyższając inne motywacje, takie jak nagroda czy 
przyjemność.

Strach wpływa na nasze decyzje i reakcje w sposób 
automatyczny i często nieświadomy. Na przykład, 
badania wykazały, że ludzie są bardziej skłonni unikać 
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ryzyka, kiedy odczuwają strach, co może prowadzić do 
zachowań konserwatywnych i ostrożnych. Mechanizmy 
obronne, takie jak unikanie, ucieczka czy walka, są 
bezpośrednimi odpowiedziami na odczuwany strach. 
Jednak w społeczeństwie, gdzie realne zagrożenia 
fizyczne są rzadsze, strach często przyjmuje formy 
psychologiczne i emocjonalne.

Długotrwałe odczuwanie strachu może mieć poważne 
konsekwencje zdrowotne. Przewlekły stres, wywołany 
ciągłym strachem, prowadzi do nadmiernego 
wydzielania hormonów stresu, takich jak kortyzol, co 
może osłabić układ odpornościowy i zwiększyć ryzyko 
wielu chorób, w tym chorób serca, cukrzycy i problemów 
z układem trawiennym.

Strach i przewlekły stres mogą również negatywnie 
wpływać na zdrowie psychiczne, prowadząc do 
zaburzeń lękowych, depresji oraz innych problemów 
emocjonalnych. Ludzie, którzy stale doświadczają 
strachu, mogą mieć trudności z zasypianiem, co 
dodatkowo pogarsza ich samopoczucie i zdrowie.

Długotrwałe odczuwanie strachu może również wpływać 
na nasze zachowania społeczne, prowadząc do izolacji, 
problemów w relacjach interpersonalnych oraz 
obniżonej jakości życia. Dlatego ważne jest, aby dążyć 
do redukcji strachu poprzez zdrowe strategie.
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Ideologia i strach
Ideologie często wykorzystują strach jako narzędzie 
mobilizacji społecznej. Strach przed obcymi, zmiany 
społeczne czy technologiczne są często przedstawiane 
jako zagrożenia, które wymagają natychmiastowych i 
radykalnych działań. Z drugiej strony, strach może 
również prowadzić do formowania się nowych ideologii, 
które obiecują rozwiązanie istniejących problemów i 
ochronę przed zagrożeniami.

W sytuacjach, gdy ideologia tworzy strach lub 
odwrotnie, tracimy obiektywizm i zdolność do 
racjonalnego myślenia. Nasze starania mogą stać się 
szkodliwe, gdy działania podejmowane są pod wpływem 
paniki i irracjonalnych lęków.

Aby unikać negatywnych skutków, należy zachować 
krytyczne myślenie i analizować, czy strach jest 
uzasadniony i jakie są jego rzeczywiste konsekwencje.

297



Strach jako narzędzie kontroli społecznej
Strach od zawsze odgrywał rolę narzędzia kontroli 
społecznej, wykorzystywanego przez różne instytucje, 
aby wpływać na zachowanie jednostek i grup. Politycy, 
media, instytucje religijne i edukacyjne często stosują 
strach, aby kierować opinią publiczną oraz utrzymywać 
porządek społeczny.
W polityce strach przed zewnętrznymi zagrożeniami, 
takimi jak terroryzm, jest skutecznie wykorzystywany do 
uzasadniania zaostrzenia polityki bezpieczeństwa czy 
wprowadzenia nowych regulacji. Innym przykładem jest 
wykorzystanie strachu w kontekście zmian 
klimatycznych. Narracje o katastrofalnych skutkach 
globalnego ocieplenia często prowadzą do 
wprowadzenia nowych restrykcji, takich jak redukcja 
emisji CO2, zmiany w polityce energetycznej czy zakazy 
dotyczące określonych technologii. Choć działania te 
mogą być uzasadnione, stosowanie strachu jako 
narzędzia mobilizacji społecznej budzi kontrowersje, 
zwłaszcza jeśli jest wykorzystywane do realizacji 
ukrytych agend politycznych.
Instytucje religijne od wieków posługiwały się strachem 
przed potępieniem czy karą boską, aby skłonić wiernych 
do przestrzegania określonych norm moralnych i 
religijnych. Edukacja również nie jest wolna od tej taktyki 
– strach przed niezdaniem egzaminu czy 
nieosiągnięciem sukcesu zawodowego często napędza 
uczniów do intensywniejszej nauki.
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Strach a media informacyjne
Jak już omówiono w innym rozdziale książki, media 
często wykorzystują strach, aby przyciągnąć uwagę 
odbiorców. Sensacyjne nagłówki, dramatyczne relacje i 
negatywne wiadomości mają na celu wywołanie silnych 
emocji, w tym strachu, co sprawia, że odbiorcy chcą 
regularnie śledzić wiadomości, aby zredukować swoje 
obawy.

Ten mechanizm polega na cyklu strachu i ulgi – media 
prezentują informacje, które wywołują strach, a 
następnie oferują dodatkowe relacje i analizy, które 
mają na celu uspokojenie odbiorców. W rezultacie, 
ludzie stają się uzależnieni od ciągłego sprawdzania 
wiadomości, aby poczuć się bezpieczniej i lepiej 
poinformowani.

Świadomość tego mechanizmu jest istotna dla zdrowia 
psychicznego. Ważne jest, aby odbiorcy mediów 
rozwijali umiejętności krytycznego myślenia i umieli 
selekcjonować źródła informacji, aby unikać 
nadmiernego narażania się na negatywne treści. 
Praktykowanie cyfrowego detoksu oraz poszukiwanie 
pozytywnych, budujących wiadomości może pomóc w 
zredukowaniu poziomu strachu i poprawie ogólnego 
samopoczucia.
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Strach a empatia
Badania psychologiczne sugerują, że wysoki poziom 
strachu może ograniczać zdolność do empatii. Kiedy 
jednostki są zanurzone w swoich własnych lękach i 
niepokojach, mogą mieć trudności z rozpoznawaniem i 
reagowaniem na emocje innych ludzi.

Neurobiologiczne podstawy strachu
Nowoczesne badania neurobiologiczne rzucają nowe 
światło na mechanizmy działania strachu. Strach 
wywołuje specyficzne reakcje w mózgu, zwłaszcza w 
obszarach takich jak amygdala i układ limbiczny, które 
są odpowiedzialne za przetwarzanie emocji.

Kiedy doświadczamy strachu, nasz organizm 
przechodzi w stan gotowości, przygotowując się do 
reakcji „walcz lub uciekaj”. Wyzwalane są hormony, 
takie jak adrenalina i kortyzol, które zwiększają tętno, 
przyspieszają oddech i podnoszą poziom glukozy we 
krwi. Te fizjologiczne zmiany mają na celu zapewnienie 
szybkiej reakcji na zagrożenie.
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Rytm życia
Wszystko w naszym życiu ma swoje tętno. Każdy 
oddech, każde bicie serca, każda chwila dnia ma swój 
unikalny rytm. Rytm ten jest jak muzyka, która prowadzi 
nas przez życie, nadając mu sens i harmonię. Jednym z 
najważniejszych aspektów rytmu życia jest rytm dnia. 
To, jak organizujemy swoje codzienne aktywności, ma 
ogromny wpływ na nasze samopoczucie, zdrowie i 
rozwój. Mądry i świadomy rytm dnia to podstawa 
zdrowego i spełnionego życia.

Każdy aspekt naszego życia powinien mieć swój rytm. 
Nie możemy cały czas jeść, pracować lub się uczyć. 
Nasz organizm potrzebuje równowagi i różnorodności, 
aby funkcjonować w pełni swoich możliwości. 
Regularność i umiar we wszystkim, co robimy, przynosi 
najlepsze rezultaty. Nie możemy odczuwać przez cały 
czas euforii, podniecenia, głodu czy innych 
intensywnych emocji. Wszystko w życiu potrzebuje 
rytmu i jest falą. Natura człowieka i otaczającego nas 
świata opiera się na cykliczności – dni następują po 
nocy, pory roku zmieniają się jedna po drugiej, a 
przypływy i odpływy regulują życie morskie. Nasze 
emocje i doświadczenia także podlegają temu 
uniwersalnemu rytmowi.

Nasze ciało i umysł wymagają okresów aktywności oraz 
odpoczynku. Nieustanne dążenie do przeżywania 

301



intensywnych emocji bez przerwy prowadzi do 
wyczerpania, zarówno fizycznego, jak i psychicznego. 
Dlatego tak ważne jest, aby znaleźć balans między 
pracą a odpoczynkiem, ekscytacją a spokojem. Stałe 
pory posiłków pomagają utrzymać stabilny poziom 
energii i zapobiegają napadom głodu. Z kolei regularne 
przerwy w pracy pozwalają nam naładować baterie i 
zwiększyć naszą produktywność. Podobnie, spożywanie 
substancji psychoaktywnych, takich jak alkohol, może 
zaburzyć naturalny rytm naszego ciała, wpływając 
negatywnie na jakość snu i ogólną regenerację 
organizmu.

Nasz organizm potrzebuje zawsze dobrego snu, a 
wszystko, co go zakłóca, szkodzi nam długotrwale. Bez 
odpowiedniej ilości i jakości snu nasz układ 
odpornościowy słabnie, a zdolność do koncentracji i 
podejmowania decyzji znacznie się obniża. Chroniczny 
brak snu prowadzi do poważnych problemów 
zdrowotnych, takich jak otyłość, cukrzyca, choroby 
serca i depresja. Dbanie o regularny rytm dnia, 
zrównoważoną dietę, regularną aktywność fizyczną oraz 
odpowiednią ilość snu umożliwi nam nie tylko poprawę 
zdrowia, ale także zwiększenie efektywności naszych 
działań i osiąganie lepszych wyników we wszystkich 
sferach życia. Znalezienie własnego rytmu i trzymanie 
się go z konsekwencją przyniesie nam wewnętrzny 
spokój, większą efektywność i lepsze samopoczucie 
każdego dnia.
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Elementy możliwej rutyny dnia
Elementy rutyny dnia budują na szczegółowo opisanych 
punktach tej książki, takich jak poranna rutyna, fizjologia 
czy samodoskonalenie. Tam znajdziesz szczegółowe 
wskazówki. Każdy rozdział tej książki dostarcza 
inspiracji i praktycznych porad, które pomogą Ci 
stworzyć własny rytm dnia, dostosowany do Twoich 
potrzeb i celów.

Poranna rutyna: Początek nowego dnia

Każdy nowy dzień to nowa szansa, aby zbliżyć się do 
swoich celów i marzeń. Zdrowa poranna rutyna jest 
fundamentem, na którym opiera się cały nasz dzień. 
Warto zacząć od medytacji lub kilku chwil ciszy, które 
pomogą nam wejść w stan wewnętrznego spokoju i 
uważności. Otwórz się na samorozwój. Następnie warto 
poświęcić kilka minut na ćwiczenia fizyczne, które 
pobudzą nasze ciało i umysł. Nawet krótki spacer na 
świeżym powietrzu może zdziałać cuda.

Autofagia: Naturalny proces odnowy

Autofagia, czyli proces, w którym komórki oczyszczają 
się z uszkodzonych lub zbędnych elementów, jest 
niezwykle ważny dla naszego zdrowia. Możemy 
wspomóc ten proces poprzez regularne okresy postu 
lub ograniczając spożycie kalorii w określonych porach 
dnia. Dzięki temu nasz organizm ma szansę na 
regenerację i odnowę, co przekłada się na lepsze 
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samopoczucie i długowieczność.

Praca: kreatywność i produktywność

Praca to nie tylko obowiązek, ale również szansa na 
wyrażenie siebie i rozwijanie swoich umiejętności. Warto 
zadbać o to, aby nasza praca była zgodna z naszymi 
pasjami i wartościami. Tworzenie harmonogramu pracy, 
który uwzględnia przerwy na odpoczynek i regenerację, 
pomoże nam zachować wysoką produktywność i 
kreatywność.

Zdrowy posiłek: Paliwo dla ciała i umysłu

To, co jemy, ma ogromny wpływ na nasze zdrowie i 
samopoczucie. Zdrowy posiłek, bogaty w wartości 
odżywcze, dostarcza nam niezbędnej energii do 
działania. Warto wybierać naturalne, nieprzetworzone 
produkty i unikać nadmiaru cukru oraz tłuszczów trans. 
Spożywanie posiłków o stałych porach dnia pomaga 
utrzymać stabilny poziom energii i zapobiega napadom 
głodu.

Sport: Ruch to życie

Regularna aktywność fizyczna to jeden z elementów 
zdrowego rytmu dnia. Sport nie tylko poprawia kondycję 
fizyczną, ale również ma pozytywny wpływ na nasze 
zdrowie psychiczne. Wybierz aktywność, która sprawia 
Ci radość – może to być spacer, jogging, joga, pływanie 
czy taniec. Ważne, aby ruch był stałym elementem 
Twojego dnia.

304



Rozwój: Ciągłe doskonalenie

Samorozwój to proces, który trwa przez całe życie. 
Czytanie książek, uczestniczenie w kursach, nauka 
nowych umiejętności – wszystko to pomaga nam się 
rozwijać i osiągać kolejne cele. Warto poświęcić 
codziennie choćby kilka minut na rozwijanie siebie i 
poszerzanie swoich horyzontów.

Uspokojenie przed snem: Przygotowanie do 
odpoczynku

Wieczorny czas to moment, kiedy możemy się wyciszyć 
i przygotować do snu. Unikajmy intensywnych bodźców, 
takich jak telewizja czy praca na komputerze. Zamiast 
tego, warto sięgnąć po książkę, posłuchać relaksującej 
muzyki czy spędzić kilka chwil na medytacji. 
Przygotowanie się do snu w spokojnej atmosferze 
pomoże nam zasnąć i obudzić się wypoczętym.

Sen: Regeneracja i odnowa

Sen jest niezwykle ważny dla naszego zdrowia i 
samopoczucia. To czas, kiedy nasz organizm się 
regeneruje i odnawia. Dbajmy o regularny rytm snu, 
starając się kłaść spać i wstawać o stałych porach. 
Warto zadbać o komfortowe warunki do spania – 
wygodne łóżko, ciemność i cisza w sypialni.
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Kultura krytyki
Żyjemy w czasach, gdy zamiast wspierać się nawzajem 
i chwalić za osiągnięcia, często skupiamy się na 
krytykowaniu i wytykaniu błędów. Od mediów 
społecznościowych po miejsca pracy, krytyka zdaje się 
na porządku dziennym. Niestety, taki negatywny klimat 
ma poważne konsekwencje dla naszego zdrowia 
psychicznego i ogólnego dobrostanu. Zamiast budować 
siebie i innych, wpadamy w pułapkę ciągłego oceniania, 
co może prowadzić do zaburzeń psychicznych, 
obniżonej samooceny i poczucia nieszczęścia. Aby 
poprawić jakość życia i zdrowie psychiczne, musimy 
zacząć promować pozytywne wzmocnienie i edukować 
się nawzajem o szkodliwości nadmiernej krytyki.

Kultura krytyki jest wszędzie wokół nas. Media 
społecznościowe, z ich nieustannym naciskiem na 
porównywanie się z innymi i dążenie do perfekcji, są 
jednym z głównych źródeł tego problemu. Na 
platformach takich jak Facebook, Instagram czy X, 
ludzie często prezentują wyidealizowane wersje 
swojego życia, co prowadzi do porównań i poczucia 
niższości u innych. Krytyczne komentarze, hejt i 
cyberprzemoc to codzienność w wirtualnym świecie.

Nie inaczej jest w szkołach i miejscach pracy. Systemy 
oceniania, które koncentrują się na błędach i 
niedociągnięciach, zamiast na pozytywnych 
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osiągnięciach, kształtują nas od najmłodszych lat. W 
szkołach uczniowie są oceniani bardziej za to, co zrobili 
źle, niż za to, co zrobili dobrze. Podobnie w pracy, 
oceny wyników często skupiają się na obszarach 
wymagających poprawy, co prowadzi do stresu i niskiej 
samooceny.

Skutki nadmiernej krytyki
Kultura krytyki niesie ze sobą wiele negatywnych 
konsekwencji:

1. Obniżenie poczucia własnej wartości
Ciągłe wytykanie błędów sprawia, że zaczynamy 
postrzegać siebie jako niewystarczająco 
dobrych, co obniża naszą samoocenę.

2. Zaburzenia lękowe i depresja
Krytyka i ocenianie prowadzą do chronicznego 
stresu, który jest jednym z głównych czynników 
ryzyka dla zaburzeń lękowych i depresji.

3. Zmniejszenie motywacji i produktywności
Zamiast motywować do poprawy, krytyka często 
działa demotywująco. Bojąc się popełniać błędy, 
unikamy wyzwań, co obniża naszą efektywność.
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4. Pogorszenie relacji międzyludzkich
Krytyka prowadzi do konfliktów i napięć w 
relacjach, zarówno zawodowych, jak i 
prywatnych.

Kultura krytyki jest głęboko zakorzeniona w naszym 
społeczeństwie i ma wiele negatywnych skutków dla 
zdrowia psychicznego i dobrostanu jednostek. Aby 
przeciwdziałać tym skutkom, musimy promować kulturę 
pochwał i wsparcia oraz edukować się nawzajem o 
szkodliwości nadmiernej krytyki. Pozytywne 
wzmocnienie, empatia, zrozumienie i tworzenie 
wspierającego środowiska mogą przyczynić się do 
poprawy jakości życia i zdrowia psychicznego, 
prowadząc do bardziej szczęśliwego i 
satysfakcjonującego życia.

Promowanie kultury pochwał i wsparcia
Aby przeciwdziałać negatywnym skutkom nadmiernej 
krytyki, musimy promować kulturę pochwał i wsparcia. 
Oto kilka kroków, które mogą w tym pomóc:

1. Pozytywne wzmocnienie
Zamiast koncentrować się na błędach, 
zwracajmy uwagę na pozytywne osiągnięcia i 
sukcesy. Pochwały mogą znacząco poprawić 
samoocenę i motywację do dalszego działania.
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2. Empatia i zrozumienie
Ważne jest, aby w relacjach międzyludzkich 
wykazywać empatię i zrozumienie. Zamiast 
krytykować, spróbujmy zrozumieć, z jakimi 
trudnościami boryka się druga osoba i jak 
możemy jej pomóc.

3. Edukacja na temat szkodliwości nadmiernej 
krytyki
W szkołach i miejscach pracy warto prowadzić 
programy edukacyjne, które uświadamiają ludzi 
o negatywnych skutkach nadmiernej krytyki i 
uczą technik pozytywnego wzmocnienia.

4. Tworzenie wspierającego środowiska
Zarówno w domu, jak i w pracy, warto tworzyć 
środowisko, w którym ludzie czują się 
bezpiecznie i wspierani. Wsparcie emocjonalne i 
praktyczne może znacząco poprawić jakość 
życia i zdrowie psychiczne.
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Konsumpcjonizm
Choć jestem przekonany, że kapitalizm umożliwił 
osiągnięcie wysokiego poziomu dobrobytu, nie uważam, 
aby nadmiernie materialistyczne cele były korzystne dla 
jednostki. Kapitalizm z pewnością przyczynił się do 
podniesienia standardu życia, stworzenia licznych 
możliwości rozwoju i innowacji. Jednak przesadne 
dążenie do materialnych bogactw, które jest często 
promowane w kulturach konsumpcjonistycznych, może 
prowadzić do wewnętrznego niepokoju, stresu i 
poczucia niespełnienia. Ważne jest, aby znaleźć 
równowagę między dążeniem do sukcesu a 
zachowaniem wartości, które prowadzą do prawdziwego 
i trwałego szczęścia.

„Bogaty jest nie ten, kto dużo ma, ale ten, 
kto mało potrzebuje.”
- Epiktet

Obserwując współczesne społeczeństwo, można 
zauważyć, że konsumpcjonizm stał się dominującą 
wartością. Ludzie są zachęcani do poszukiwania 
szczęścia i spełnienia poprzez zakup i posiadanie 
rzeczy materialnych. Reklamy, media społecznościowe i 
kultura popularna nieustannie bombardują nas obrazami 
luksusowych przedmiotów jako symboli sukcesu i 
prestiżu. Te wpływy kształtują nasze pragnienia i 
wyznaczają cele życiowe, często związane z 
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gromadzeniem dóbr materialnych.

Reklamy sugerują, że posiadanie najnowszych 
produktów uczyni nas szczęśliwszymi, bardziej 
atrakcyjnymi i społecznie akceptowanymi. Takie 
podejście może prowadzić do kultury rywalizacji, 
zazdrości i poczucia, że nasza wartość jest mierzona 
ilością i jakością posiadanych przedmiotów. 
Konsumpcjonizm prowadzi często tylko do 
krótkotrwałego zadowolenia, przywiązania i stresu.

Wpływ na dzieci
Dzieci, będące wrażliwymi odbiorcami otaczających je 
bodźców, łatwo chłoną przekazy dotyczące wartości. 
Kiedy rodzice pokazują dziecku drogie samochody, 
wysyłają sygnał, że posiadanie luksusowych 
przedmiotów jest ważne i pożądane. To może 
prowadzić do kształtowania się przekonania, że sukces i 
wartość człowieka mierzy się ilością i jakością 
posiadanych dóbr materialnych.

Konsumpcjonizm, podobnie jak zły nałóg, odbiera 
ludziom wolność decyzji, trzymając ich w klatce 
rywalizacji między sobą. Przymus nieustannego 
porównywania się do innych i dążenie do posiadania 
więcej prowadzi do nieustannego stresu i napięcia.

Co więcej, konsumpcjonizm często skłania ludzi do 
dążenia do nierealistycznych celów. Ludzie poświęcają 
dużą część swojego życia na pracę, aby zarobić na 
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rzeczy, którymi mogą się porównywać z innymi, zamiast 
cieszyć się ograniczonym czasem i żyć efektywnie.

Znaczenie ego
Jak już wspominałem w poprzednich rozdziałach 
książki, zdrowe ego pozwala na zachowanie równowagi 
między dążeniem do sukcesu a dbaniem o dobrostan 
psychiczny. To właśnie zdrowe ego pomaga nam 
stawiać czoła wyzwaniom bez ulegania presji 
zewnętrznej i szukać spełnienia w samorozwoju, 
relacjach międzyludzkich i duchowym wzroście. Ludzie 
z dobrze ukształtowanym ego są bardziej odporni na 
manipulacje konsumpcyjne, potrafią czerpać radość z 
prostych rzeczy i mają zdrowsze relacje z innymi.

Przyznaję, że konsumpcjonizm napędza gospodarkę i 
przyczynia się do dobrobytu, ale czy to naprawdę jest 
najważniejsze?

Powinniśmy może trochę bardziej promować wartości 
oparte na samorozwoju i relacjach międzyludzkich.

Takie podejście prowadzi do trwałego szczęścia i 
spełnienia, które są niezależne od ilości posiadanych 
dóbr materialnych.
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Carl Gustav Jung i pojęcie psychologii
Carl Gustav Jung, jeden z najbardziej wpływowych 
myślicieli XX wieku, stworzył bogaty system psychologii 
analitycznej, który do dziś inspiruje i prowadzi wielu 
ludzi w ich duchowej i psychologicznej podróży. Jego 
koncepcje cienia i masek (persona) stanowią istotne 
elementy w zrozumieniu ludzkiej psychiki i naszych 
dążeń do szczęścia oraz samorealizacji.

Cień
Cień to termin wprowadzony przez Junga, który odnosi 
się do tych aspektów naszej osobowości, które są 
ukryte, nieświadome lub wyparte. To wszystko, co 
uznajemy za nieakceptowalne, wstydliwe lub 
zagrażające naszym wyobrażeniom o sobie. Jung 
uważał, że konfrontacja z cieniem jest niezbędna do 
osiągnięcia pełni i autentycznego szczęścia.

Jak powstaje cień?
Cień formuje się we wczesnym dzieciństwie, kiedy to 
zaczynamy rozróżniać między tym, co jest akceptowane 
przez nasze otoczenie, a tym, co nie jest. W miarę jak 
rośniemy, społeczne normy i oczekiwania, jak również 
nasze własne wartości, kierują nas ku wypieraniu 
pewnych myśli, uczuć i pragnień. Te wyparte elementy 
nie znikają, lecz osiedlają się w nieświadomości, 
tworząc cień.

313



Znaczenie pracy z cieniem
Praca z cieniem, choć może być bolesna i trudna, jest 
niezbędna dla rozwoju duchowego i emocjonalnego. 
Ignorowanie cienia prowadzi do jego projekcji na innych, 
co z kolei skutkuje konfliktami i frustracją. Świadomość i 
integracja cienia pozwalają nam na zrozumienie i 
akceptację wszystkich części siebie, co prowadzi do 
autentycznego życia i pełni szczęścia.

Persona (Maska)
Persona, inaczej maska, to obraz siebie, który 
prezentujemy światu. Jest to zestaw ról i zachowań, 
które przyjmujemy, aby funkcjonować w społeczeństwie 
i spełniać jego oczekiwania. Persona jest konieczna do 
interakcji społecznych, ale staje się problematyczna, 
gdy zbytnio utożsamiamy się z nią, zapominając o 
naszych autentycznych pragnieniach i uczuciach.

Tworzenie i funkcjonowanie persony
Persona rozwija się od najmłodszych lat, kiedy uczymy 
się, jak reagować na oczekiwania innych. Jest to proces 
niezbędny do przetrwania i adaptacji społecznej, ale 
może prowadzić do zatarcia granicy między tym, kim 
jesteśmy naprawdę, a tym, kim wydajemy się być. Zbyt 
silne utożsamienie z personą może prowadzić do 
wewnętrznego konfliktu i poczucia pustki.

Znaczenie pracy z personą
Praca z personą polega na uświadomieniu sobie ról, 
jakie przyjmujemy, i zrozumieniu, w jaki sposób 
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wpływają one na nasze prawdziwe ja. Jest to krok ku 
większej autentyczności i integracji różnych aspektów 
naszej osobowości. Świadome zarządzanie personą 
pozwala na harmonijne łączenie potrzeb społecznych z 
naszymi wewnętrznymi wartościami.

Praktyczne zastosowanie koncepcji Junga w dążeniu do 
szczęścia

1. Samorefleksja: Regularne zastanawianie się 
nad swoimi uczuciami, myślami i zachowaniami 
może pomóc w identyfikacji cienia i persony. 
Pisanie dziennika, medytacja i terapia to 
skuteczne narzędzia do pracy nad sobą.

2. Akceptacja cienia: Zamiast wypierać lub 
walczyć z niechcianymi aspektami siebie, warto 
nauczyć się je akceptować i zintegrować. To 
prowadzi do większej harmonii wewnętrznej i 
autentyczności.

3. Świadome zarządzanie personą: 
Uświadomienie sobie ról, jakie gramy w życiu, i 
świadome ich zarządzanie pozwala na lepsze 
dostosowanie się do różnych sytuacji bez utraty 
kontaktu z własnym ja.
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Integracja z NLP, technikami 
behawioralnymi i teorią ewolucji
Zrozumienie koncepcji cienia i persony Junga miało 
duży wpływ na moją drogę do samorozwoju. Pomogło 
mi to lepiej zrozumieć siebie i zbudować świadomość 
moich wewnętrznych procesów. Jednak w moim 
osobistym doświadczeniu, teorie te nie były kluczowe. 
Znalezienie odpowiednich technik i narzędzi z różnych 
podejść, takich jak NLP, techniki behawioralne i teoria 
ewolucji, odegrało ważniejszą rolę w mojej podróży do 
samorozwoju.

NLP (Neurolingwistyczne Programowanie)
Neurolingwistyczne Programowanie (NLP) to podejście 
do komunikacji, rozwoju osobistego i psychoterapii, 
które powstało w latach 70. NLP opiera się na 
założeniu, że istnieje związek między procesami 
neurologicznymi, językiem i wzorcami behawioralnymi, 
które zostały wyuczone przez doświadczenie.

W kontekście pracy z cieniem i personą NLP może być 
używane do zmiany nieświadomych wzorców myślenia i 
zachowania, które wynikają z naszych 
nieuświadomionych części osobowości. Techniki NLP, 
takie jak przeramowanie (reframing) i kotwiczenie 
(anchoring), mogą pomóc w integracji cienia i 
zarządzaniu personą.
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Techniki behawioralne
Techniki behawioralne, takie jak terapia poznawczo-
behawioralna (CBT), koncentrują się na zmianie 
niezdrowych wzorców myślowych i behawioralnych 
poprzez modyfikację naszych nawyków i sposobów 
myślenia. W pracy z cieniem i personą techniki te mogą 
być używane do identyfikacji i zmiany negatywnych 
myśli i zachowań, które są wynikiem naszych 
nieświadomych procesów.

Na przykład, ekspozycja i desensytyzacja mogą być 
stosowane do pracy z lękami i obawami wynikającymi z 
cienia, podczas gdy techniki restrukturyzacji poznawczej 
mogą pomóc w zmianie niezdrowych schematów 
myślowych związanych z personą.

Teoria ewolucji
Teoria ewolucji dostarcza ram teoretycznych do 
zrozumienia, dlaczego rozwijają się pewne aspekty 
naszej osobowości, w tym cień i persona. Ewolucyjna 
psychologia sugeruje, że nasze emocje i zachowania 
mają korzenie w adaptacyjnych procesach, które 
pomagały naszym przodkom przetrwać i reprodukować 
się.

W kontekście cienia i persony, teoria ewolucji może 
wyjaśniać, dlaczego pewne zachowania są wypierane 
(cień) i dlaczego inne są preferowane w interakcjach 
społecznych (persona). Praca z cieniem i personą może 
być postrzegana jako sposób na lepsze dostosowanie 
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się do współczesnych wyzwań, biorąc pod uwagę 
ewolucyjne uwarunkowania naszych zachowań.

Praktyczne zastosowanie
W psychoterapii najczęściej stosuje się podejścia 
integracyjne, które łączą różne techniki w zależności od 
potrzeb pacjenta. NLP, techniki behawioralne i 
zrozumienie ewolucyjnych korzeni naszych zachowań 
mogą być skutecznie używane w pracy z cieniem i 
personą. 

● NLP: Praktykowanie technik NLP może pomóc 
w zmianie negatywnych wzorców myślowych i 
zachowań, które są wynikiem 
nieuświadomionych procesów.

● Techniki behawioralne: Terapia poznawczo-
behawioralna (CBT) jest szeroko stosowana do 
zmiany niezdrowych wzorców myślowych i 
behawioralnych, co może być pomocne w pracy 
z cieniem i personą.

● Ewolucyjna psychologia: Zrozumienie 
ewolucyjnych uwarunkowań naszych zachowań 
może dostarczyć cennych wglądów i strategii do 
pracy nad integracją cienia i zarządzaniem 
personą.

Integracja różnych podejść może prowadzić do 
głębszego zrozumienia siebie i osiągnięcia trwałego 
szczęścia.
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Teoria inwestycji
Teoria inwestycji w kontekście samorozwoju odnosi się 
do sytuacji, w której jednostki, które zainwestowały 
znaczną ilość czasu, energii i emocji w określone 
działania, mają trudności w zmianie swojego 
postępowania, nawet gdy zmiana byłaby korzystna. 
Wynika to z psychologicznych mechanizmów, które 
sprawiają, że trzymają się swoich wcześniejszych 
decyzji i działań. Teoria inwestycji, szczególnie efekt 
utopionych kosztów, została odkryta i udokumentowana 
przez wielu badaczy w dziedzinie psychologii i ekonomii 
behawioralnej. Prace takich badaczy jak Richard H. 
Thaler, Daniel Kahneman, Amos Tversky oraz Arkes i 
Blumer, dostarczyły ważnych wglądów w mechanizmy 
decyzyjne, które wpływają na kontynuowanie 
nieopłacalnych działań.

Psychologiczne mechanizmy teorii inwestycji
Psychologiczne aspekty, które wpływają na trudności w 
zmianie kierunku działań, obejmują:

• Efekt utopionych kosztów: Ludzie mają 
tendencję do kontynuowania działań, w które 
zainwestowali dużo czasu i wysiłku, nawet jeśli 
przestały one przynosić korzyści. Trudno jest 
zaakceptować, że wcześniejsze inwestycje były 
nieopłacalne.
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• Zaangażowanie i konsekwencja: Chęć bycia 
konsekwentnym w swoich działaniach i 
uniknięcia poczucia porażki sprawia, że jednostki 
trzymają się swoich wcześniejszych wyborów.

• Racjonalizacja: Ludzie racjonalizują swoje 
wcześniejsze wybory, aby uniknąć dysonansu 
poznawczego. Przekonują samych siebie, że ich 
wcześniejsze decyzje były słuszne, co utrudnia 
zmianę kursu.

Przykłady w kontekście samorozwoju
Przykłady, które mogą ilustrować teorię inwestycji w 
kontekście samorozwoju:

• Osoba, która przez lata angażowała się w 
intensywną dietę i treningi fizyczne, mimo że 
przestały one przynosić oczekiwane rezultaty i 
zaczęły negatywnie wpływać na jej zdrowie. 
Taka osoba może kontynuować rygorystyczny 
tryb życia, ponieważ boi się przyznać, że jej 
wcześniejsze wysiłki były nieopłacalne.

• Osoba, która zainwestowała wiele czasu i 
emocji w rozwój umiejętności zawodowych, które 
straciły na znaczeniu z powodu zmieniających 
się wymagań rynku pracy. Trudno jej zmienić 
specjalizację, ponieważ zainwestowała dużo w 
poprzednią ścieżkę kariery.
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• Relacje międzyludzkie: Ludzie mogą 
utrzymywać toksyczne relacje, ponieważ 
zainwestowali w nie wiele emocji i czasu. Na 
przykład, ktoś może kontynuować związek z 
partnerem, który nie przynosi już szczęścia, z 
obawy przed utratą tego, co już zostało włożone 
w tę relację.

Wpływ na samorozwój
Teoria inwestycji wpływa na samorozwój w wielu 
aspektach:

• Trwanie w niekorzystnych nawykach: 
Jednostki mogą utrzymywać nawyki, które nie 
przynoszą już korzyści, ponieważ trudno jest im 
zrezygnować z wcześniejszych inwestycji.

• Unikanie zmian: Strach przed utratą 
zainwestowanych zasobów sprawia, że ludzie 
unikają zmian, nawet gdy są one korzystne.

• Brak elastyczności: Trudność w adaptacji do 
nowych okoliczności i możliwości, ponieważ 
trzymanie się starych nawyków wydaje się 
bezpieczniejsze.
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Praktyczne techniki przełamywania efektu 
utopionych kosztów
Aby pomóc jednostkom w przełamywaniu efektu 
utopionych kosztów w kontekście samorozwoju, można 
zastosować następujące techniki:

• Refleksja nad swoimi działaniami: Zachęcanie 
do regularnej refleksji nad swoimi celami i 
nawykami oraz oceny, które z nich przynoszą 
rzeczywiste korzyści, a które są utrzymywane 
jedynie z powodu wcześniejszych inwestycji.

• Świadome podejmowanie decyzji: Uczenie się 
podejmowania świadomych decyzji o zmianie 
nawyków, biorąc pod uwagę rzeczywiste 
korzyści i straty.

• Techniki zmiany nawyków: Wprowadzenie 
technik, takich jak małe kroki, afirmacje i 
wizualizacje, które mogą pomóc w stopniowej 
zmianie niekorzystnych nawyków.

• Wsparcie grupowe i mentoring: Poszukiwanie 
wsparcia w grupach samopomocowych lub u 
mentorów, którzy mogą pomóc w procesie 
zmiany.
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Refleksje nad śmiercią
Śmierć to temat, który często budzi lęk i niepokój, 
jednak jest nieodłączną częścią naszego istnienia. 
Zrozumienie jej znaczenia i roli w naszym życiu może 
prowadzić do głębokiej refleksji nad wartością każdego 
momentu, który mamy.

Śmierć jest integralnym elementem ewolucji – to dzięki 
niej możliwy jest ciągły rozwój i samorefleksja. Proces 
ewolucji opiera się na cyklu życia i śmierci, pozwalając 
na przetrwanie i adaptację gatunków. W kontekście 
samorozwoju śmierć może być postrzegana jako 
katalizator, który przypomina nam o ulotności czasu i 
motywuje do pełniejszego życia.

Nie jest łatwo jednocześnie motywować do 
samorozwoju i rozpraszać lęk przed śmiercią. Wydaje 
się to niemożliwe, ponieważ naturalnym ludzkim 
odruchem jest obawa przed nieznanym i końcem 
istnienia. Strach przed śmiercią może paraliżować, 
utrudniając podejmowanie ryzyka i dążenie do celów.

Jednakże akceptacja śmierci jako nieuniknionego etapu 
życia może prowadzić do głębszej motywacji do 
samorozwoju. Przez zrozumienie, że każdy dzień jest 
cenny, możemy bardziej doceniać nasze osiągnięcia i 
relacje z innymi.
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Wiem jednak, że wraz z wiekiem, zarówno 
biologicznym, jak i mentalnym, odczuwamy zmęczenie. 
To zmęczenie działa jak naturalny środek uspokajający 
– gdy nadejdzie odpowiedni moment i będziemy 
zmęczeni, prawdopodobnie będziemy pragnąć spokoju.

To uczucie zmęczenia jest naturalnym mechanizmem 
naszego ciała i umysłu, przygotowującym nas do 
zaakceptowania końca życia. Z biegiem lat nasze ciała i 
umysły doświadczają wielu wyzwań i trudności, co 
prowadzi do stopniowego wyczerpania. Kiedy nadchodzi 
czas, wiele osób odczuwa gotowość do odpoczynku i 
pokoju, co może zmniejszać lęk przed śmiercią.

Zamiast postrzegać śmierć jako koniec, możemy 
widzieć ją jako część większego cyklu, który obejmuje 
narodziny, życie, rozwój i ostateczny spokój. W ten 
sposób refleksja nad śmiercią może stać się inspiracją 
do pełniejszego i bardziej świadomego życia, w którym 
każda chwila jest ceniona i wykorzystywana do 
maksymalnego rozwoju i spełnienia.

„Wszyscy mamy dwa życia. To drugie 
zaczyna się w chwili, gdy zdamy sobie 
sprawę, że mamy tylko jedno.”
 – Konfucjusz
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Życie po śmierci
Kwestia życia po śmierci od dawna intryguje ludzkość, 
jednak z naukowego punktu widzenia wydaje się to 
mało prawdopodobne. Niemniej jednak istnieją pewne 
teorie, które oferują interesujące spojrzenie na tę 
kwestię.

Teoria symulacji

Jedną z teorii, która zdobywa na popularności, jest 
teoria symulacji. Zakłada ona, że rzeczywistość, w której 
żyjemy, jest symulacją komputerową. W tej koncepcji 
nasze życie może być częścią zaawansowanego 
programu stworzonego przez bardziej rozwiniętą 
cywilizację. Teoria symulacji sugeruje, że wszystko, co 
się dzieje, podlega pewnej kontroli, a śmierć może być 
jedynie końcem jednego etapu symulacji. Być może 
nasze dane i świadomość mogą być przechowywane i 
odtworzone w innej symulacji, co daje pewną 
perspektywę na życie po śmierci.

Teoria nieskończonej ilości światów

Inną teorią jest koncepcja nieskończonej ilości światów, 
czyli wieloświatów. Zakłada ona, że istnieje 
nieskończona liczba równoległych wszechświatów, w 
których wszystkie możliwe scenariusze są realizowane. 
W tej teorii zawsze istnieje minimalna szansa, że w 
jednym z tych światów nasze życie będzie trwało bez 
końca. Jednak z czasem moglibyśmy stać się coraz 
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bardziej samotni, gdyż prawdopodobieństwo, że nasze 
otoczenie również będzie nieskończone, maleje.

Naukowe wyzwania

Z naukowego punktu widzenia, nie ma dowodów na to, 
że informacje dotyczące struktury naszego mózgu są 
zachowywane po śmierci. Nasz mózg, skomplikowana 
struktura odpowiedzialna za nasze myśli, wspomnienia i 
tożsamość, ulega rozpadowi po śmierci. Wraz z 
ustaniem funkcji życiowych, struktura mózgu rozpada 
się, a wszystkie zgromadzone informacje podlegają 
entropii i ostatecznej utracie.

Śmierć wydaje się końcem naszej świadomości, a 
informacje zawarte w naszym mózgu zanikają. To 
prowadzi do wniosku, że życie po śmierci, w sensie 
kontynuacji naszej obecnej świadomości, jest mało 
prawdopodobne. Jednak teorie symulacji i wieloświatów 
otwierają przed nami fascynujące możliwości, które 
warto rozważyć, choć niekoniecznie traktować jako coś 
pewnego, ale jako interesujące koncepcje do 
przemyśleń.
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Wpływ mediów na kształtowanie 
współczesnej kultury
Współczesne media odgrywają istotną rolę w 
kształtowaniu kultury i wartości społeczeństw na całym 
świecie. W erze cyfrowej ich wpływ stał się zarówno 
szerszy, jak i głębszy, stając się integralnym elementem 
codziennego życia miliardów ludzi. Media nie są już 
jedynie źródłem informacji; stały się potężnym 
narzędziem kształtującym sposób, w jaki postrzegamy 
rzeczywistość, formułując nasze wartości, normy 
społeczne i indywidualne postawy.

Ewolucja mediów: Od informacji do narracji
Od początku istnienia prasy i radia, media były 
kluczowym źródłem informacji. Ich rola polegała głównie 
na przekazywaniu wiadomości i faktów, które pozwalały 
odbiorcom na tworzenie własnych opinii. Z czasem 
jednak, wraz z pojawieniem się telewizji, a później 
internetu, funkcja mediów zaczęła ewoluować. Telewizja 
wprowadziła możliwość nie tylko informowania, ale 
także kształtowania emocji i opinii na masową skalę. 
Dziś, w erze cyfrowej, media społecznościowe i 
platformy streamingowe, takie jak Netflix, Amazon Prime 
Video, YouTube czy TikTok, mają zdolność do 
nieustannego oddziaływania na naszą percepcję 
rzeczywistości.
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Media jako nowi architekci społeczeństwa
Disney jest jednym z najbardziej znaczących graczy na 
scenie medialnej, którego wpływ na młode pokolenia 
jest trudny do przecenienia. Firma ta nie tylko dostarcza 
rozrywki, ale również aktywnie kształtuje społeczne 
wartości poprzez swoje produkcje. Bob Chapek, były 
CEO Disneya, otwarcie przyznał, że firma ma na celu 
„zmieniać serca i umysły” poprzez opowiadanie historii, 
które promują różnorodność i inkluzywność. Disney 
konsekwentnie forsuje ideologię, która wspiera te 
wartości, co budzi zarówno uznanie, jak i kontrowersje.

Netflix jest kolejnym przykładem platformy, która ma 
ogromny wpływ na kształtowanie współczesnej kultury. 
Poprzez różnorodność swoich produkcji, Netflix wspiera 
narracje, które promują globalne zrozumienie i 
inkluzywność. Firma otwarcie mówi o swoim 
zaangażowaniu w promowanie różnorodnych 
perspektyw, szczególnie tych, które wcześniej były 
marginalizowane. Reed Hastings, CEO Netflixa, 
wielokrotnie podkreślał, że firma ma misję nie tylko 
rozrywki, ale również edukacji społeczeństwa.

Amazon Prime Video, podobnie jak Netflix, inwestuje w 
treści, które eksplorują tematy społeczne, polityczne i 
kulturowe. Firma otwarcie deklaruje swoje 
zaangażowanie w promowanie równości i 
sprawiedliwości społecznej, co przejawia się w licznych 
produkcjach dostępnych na platformie. Amazon Prime 
Video nie tylko rozrywa, ale również aktywnie kształtuje 
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postawy społeczne swoich widzów.

YouTube, będący własnością Google, jest platformą, 
która umożliwia użytkownikom na całym świecie 
tworzenie i udostępnianie treści, mając ogromny wpływ 
na kształtowanie opinii publicznej. Google przyznało, że 
algorytmy YouTube są zaprojektowane w taki sposób, 
aby promować treści zgodne z polityką firmy dotyczącą 
różnorodności i inkluzywności. Jest to narzędzie, które 
ma potencjał zarówno do wspierania pozytywnych 
zmian społecznych, jak i rozprzestrzeniania 
dezinformacji.

Facebook i Instagram, należące do Meta Platforms, Inc., 
również odgrywają znaczącą rolę w kształtowaniu 
współczesnych norm i wartości. Obie platformy aktywnie 
promują treści, które wspierają różnorodność i 
inkluzywność, co jest częścią szerszej strategii firmy. 
Meta wielokrotnie podkreślała swoje zaangażowanie w 
walkę z mową nienawiści i promowanie pozytywnych 
postaw społecznych, co spotkało się z mieszanymi 
reakcjami społeczeństwa.

Społeczna inżynieria i przeprogramowanie kulturowe
W miarę jak media coraz bardziej angażują się w 
społeczną inżynierię, ich wpływ na nasze myślenie i 
zachowania staje się coraz bardziej widoczny. Przez 
subtelne wprowadzanie idei i wartości w treściach 
rozrywkowych, media mogą przeprogramowywać 
społeczne normy i wartości, zmieniając sposób, w jaki 
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postrzegamy siebie i otaczający nas świat. 
Współczesne media mają zdolność nie tylko do 
informowania, ale także do kreowania rzeczywistości, 
która jest zgodna z określoną ideologią.

Budowanie świadomości jako odpowiedź
W obliczu tak potężnego wpływu mediów, budowanie 
świadomości w społeczeństwie staje się niezbędne. 
Konsumenci treści powinni rozwijać umiejętność 
krytycznego myślenia, aby odróżniać informacje od 
propagandy. Edukacja medialna, wprowadzana już na 
poziomie szkolnym, może pomóc młodym ludziom w 
zrozumieniu mechanizmów działania mediów oraz ich 
wpływu na jednostki i społeczeństwo. Świadoma 
konsumpcja treści medialnych jest kluczowa, aby 
uniknąć manipulacji i dezinformacji.

Podsumowanie
Media, z ich ogromnym zasięgiem i siłą oddziaływania, 
mają moralny obowiązek działania z uwzględnieniem 
dobra społecznego. Kreowanie świadomego 
społeczeństwa, które rozumie i analizuje wpływ mediów, 
jest niezbędne dla zachowania zdrowej i zrównoważonej 
kultury w erze informacji. W dobie cyfrowej 
odpowiedzialność za kształtowanie rzeczywistości 
spoczywa zarówno na korporacjach medialnych, jak i na 
odbiorcach, którzy muszą świadomie konsumować 
treści i aktywnie uczestniczyć w debacie publicznej na 
temat ich wpływu na nasze życie.
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Związki i relacje międzyludzkie
Od zarania dziejów ludzie tworzyli więzi i relacje 
międzyludzkie z powodów ewolucyjnych. Wspólne życie 
i współpraca znacząco zwiększały szanse na 
przetrwanie w trudnych warunkach. Przyjaźń i 
wspólnota umożliwiały skuteczniejsze polowanie, dbanie 
o potomstwo i przetrwanie ciężkich okresów. Ludzkie 
zachowania społeczne, takie jak tworzenie więzi, są 
głęboko zakorzenione w naszej historii ewolucyjnej. 
Wspólnota i kooperacja były niezbędne dla przetrwania 
naszych przodków, co przełożyło się na nasze 
współczesne interakcje społeczne.

Przyjaźń zyskuje na sile w obliczu trudności. W 
sytuacjach kryzysowych więzi międzyludzkie zacieśniają 
się. Przykładem może być społeczność, która, mimo 
wewnętrznych konfliktów, jednoczy się w obliczu 
wspólnego zagrożenia, takiego jak wojna czy epidemia. 
W takich momentach szanse na przetrwanie rosną 
dzięki współpracy i wzajemnemu wsparciu. Historia 
dostarcza licznych przykładów społeczności, które mimo 
różnic i konfliktów wewnętrznych, potrafiły się 
zjednoczyć w obliczu zewnętrznych zagrożeń. Te 
sytuacje kryzysowe często prowadzą do wzmocnienia 
więzi i budowania trwalszych relacji, które przetrwają 
nawet po ustąpieniu zagrożenia.

Świadomość ewolucyjnych podstaw naszych zachowań 
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umożliwia lepsze pojmowanie dynamiki relacji oraz 
unikanie konfliktów, co przyczynia się do bardziej 
satysfakcjonującego życia społecznego. Wiedza o tym, 
jak i dlaczego tworzymy więzi, pozwala na świadome 
budowanie relacji opartych na zrozumieniu i wzajemnym 
wsparciu. Może to prowadzić do głębszych, bardziej 
satysfakcjonujących interakcji z innymi ludźmi. Ponadto, 
zrozumienie tych mechanizmów może pomóc w 
rozwiązywaniu konfliktów i promowaniu pokoju 
społecznego.

Współczesne badania psychologiczne i socjologiczne 
potwierdzają, że więzi międzyludzkie są niezbędne dla 
naszego dobrostanu emocjonalnego i fizycznego. 
Ludzie z silnymi więziami społecznymi są bardziej 
odporni na stres, mają lepsze zdrowie psychiczne i 
dłuższą średnią długość życia. Relacje te pełnią także 
rolę wsparcia emocjonalnego, co jest niezwykle istotne 
w czasach kryzysu. Dlatego warto pielęgnować 
istniejące relacje i być otwartym na tworzenie nowych, 
ponieważ mają one bezpośredni wpływ na nasze 
zdrowie i jakość życia.

W skrócie, więzi międzyludzkie są nie tylko wynikiem 
ewolucji, ale także istotnym elementem naszego 
przetrwania i dobrobytu. Zrozumienie i pielęgnowanie 
tych relacji jest niezbędne dla budowania silnych i 
wspierających społeczności, które mogą sprostać 
wszelkim wyzwaniom, jakie niesie ze sobą życie.
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Hierarchia społeczna
Każdy z nas ma pewne wewnętrzne oczekiwania co do 
swojej roli w społeczeństwie. Te oczekiwania mogą być 
kształtowane zarówno przez genetykę, jak i wczesne 
doświadczenia życiowe. Kiedy te oczekiwania nie są 
zgodne z rzeczywistą pozycją, jaką zajmujemy, może to 
prowadzić do poczucia niespełnienia, frustracji i 
negatywnych emocji. Przykładowo, osoba, która dąży 
do roli lidera, ale znajduje się w podrzędnej pozycji, 
może odczuwać silny stres i brak satysfakcji.

Ewolucyjne podstawy hierarchii społecznej

Ludzie, podobnie jak inne gatunki naczelnych, przez 
tysiąclecia funkcjonowali w grupach społecznych o 
określonej hierarchii. W takich grupach wyższa pozycja 
społeczna przynosiła większe korzyści, takie jak lepszy 
dostęp do zasobów, partnerów oraz większy szacunek i 
wpływy. Taka struktura społeczna sprzyjała przetrwaniu 
i rozmnażaniu, co miało znaczenie adaptacyjne. Przez 
to, nasze mózgi ewoluowały w taki sposób, aby dążyć 
do osiągnięcia wyższych pozycji społecznych, co miało 
bezpośrednie przełożenie na nasze emocje i poczucie 
spełnienia.

Rola świadomości i oczekiwań

Świadomość swoich podświadomych oczekiwań wobec 
roli w społeczeństwie może pomóc w bardziej 
realistycznym podejściu do własnych celów i aspiracji. 
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Zrozumienie, że nasze poczucie spełnienia jest 
powiązane z ewolucyjnymi instynktami, umożliwia 
bardziej świadome zarządzanie swoimi oczekiwaniami.

Poprzez refleksję i introspekcję możemy korygować 
swoje oczekiwania, aby były bardziej zgodne z 
rzeczywistością. Na przykład, ktoś może zrozumieć, że 
dążenie do bycia liderem nie jest jedyną drogą do 
spełnienia i może znaleźć satysfakcję w innych rolach, 
które lepiej odpowiadają jego umiejętnościom i sytuacji 
życiowej.

Metody identyfikacji swojej pozycji w grupie

Identyfikacja swojej oczekiwanej pozycji w grupie 
wymaga czasu, refleksji i otwartości na feedback od 
innych. Wykorzystując następujące metody, możesz 
lepiej zrozumieć swoje naturalne tendencje i 
preferencje, co pozwoli Ci na bardziej świadome i 
satysfakcjonujące funkcjonowanie w grupach 
społecznych i zawodowych.

1. Autorefleksja
◦ Zastanów się, kiedy czujesz się najbardziej 

spełniony (lider czy wspierający członek 
zespołu?).

2. Zbieranie opinii od innych
◦ Zapytaj bliskich i współpracowników o Twoje 

mocne strony i naturalne role.
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3. Obserwacja własnych reakcji
◦ Prowadź dziennik, w którym zapisujesz 

swoje emocje i reakcje w różnych sytuacjach 
grupowych. Zwróć uwagę na to, kiedy 
czujesz się komfortowo, a kiedy 
doświadczasz stresu lub frustracji.

4. Testy psychometryczne
◦ Wykonaj testy osobowości, takie jak MBTI 

(Myers-Briggs Type Indicator) czy Big Five, 
które mogą pomóc w zrozumieniu Twoich 
naturalnych predyspozycji i preferencji w 
kontekście pracy zespołowej i liderowania.

5. Konsultacje z mentorem lub coachem
◦ Pracuj z coachem lub mentorem, aby odkryć 

swoje mocne strony.

6. Praktyczne eksperymenty
◦ Próbuj różnych ról w grupie i obserwuj swoje 

reakcje oraz odbiór innych.

7. Techniki mindfulness
◦ Medytuj regularnie, aby zwiększyć 

samoświadomość i zrozumieć swoje 
potrzeby.
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Negatywny wpływ nadmiaru na relacje
W czasach nadmiaru i bezpieczeństwa tendencja do 
tworzenia silnych więzi społecznych może słabnąć. Z 
ewolucyjnego punktu widzenia, gdy zasoby są obfite, 
wzrasta skłonność do rywalizacji oraz dążenie do 
polepszania własnej pozycji. Prowadzi to do osłabienia 
więzi społecznych i większej liczby konfliktów. W obliczu 
obfitości zasobów ludzie często bardziej skupiają się na 
indywidualnych celach i aspiracjach, co może prowadzić 
do alienacji i fragmentacji społecznej. Zmniejszenie 
współzależności i wzrost indywidualizmu mogą 
prowadzić do mniejszej gotowości do współpracy i 
wzajemnego wsparcia, co negatywnie wpływa na jakość 
relacji międzyludzkich. W takich warunkach, zamiast 
współpracy, bardziej widoczne stają się napięcia i 
konflikty, co dodatkowo osłabia społeczną spójność.
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Rodzaje przyjaźni

„Przyjaciel to drugie ja.”
 – Cyceron

Filozoficzne znaczenie cytatu „Przyjaciel to drugie ja” 
można ująć następująco: Istotą przyjaźni jest życzliwość 
i wzajemna troska. Przyjaciel jest jak inny ty, a ty jesteś 
jak inny on.

Cytat pięknie oddaje istotę bliskiej przyjaźni. Podkreśla 
głęboką więź i zrozumienie, jakie mogą istnieć między 
dwoma osobami.
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Intencją „drugiego ja” nigdy nie jest ci szkodzić. Każda 
decyzja i porada przyjaciela jest szczerze dobra i 
zorientowana także na twoje dobro. Istotą przyjaźni jest 
życzliwość i wzajemna troska. Prawdziwy przyjaciel nie 
wykorzystuje cię, działając na twoją szkodę dla 
osiągnięcia własnych celów. Zaufanie i wzajemne 
wsparcie, jakie towarzyszą takiej relacji, tworzą solidne 
fundamenty, na których można budować prawdziwą i 
trwałą przyjaźń.

Przyjaźń, jako fundamentalna forma relacji 
międzyludzkich, przybiera różne formy, które różnią się 
intensywnością, celami i charakterem interakcji. W 
kontekście ewolucyjnym różnorodność przyjaźni była 
korzystna dla przetrwania i adaptacji do zmieniających 
się warunków środowiskowych.

1. Przyjaźń pragmatyczna: Ten rodzaj przyjaźni 
opiera się na wzajemnych korzyściach i 
wspólnych celach. W dawnych społecznościach 
łowiecko-zbierackich, pragmatyczne więzi były 
niezbędne do skutecznego polowania, ochrony 
przed drapieżnikami oraz dzielenia się 
zasobami. Współcześnie, takie przyjaźnie mogą 
się przejawiać w relacjach zawodowych, gdzie 
współpraca przynosi obopólne korzyści.
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2. Przyjaźń emocjonalna: Opiera się na głębokim 
zrozumieniu, wsparciu emocjonalnym i empatii. 
W obliczu trudnych sytuacji życiowych, takich jak 
choroba czy strata, przyjaźnie emocjonalne stają 
się ważnym czynnikiem dla przetrwania 
psychicznego. Ludzie, którzy mogą liczyć na 
wsparcie bliskich przyjaciół, są bardziej odporni 
na stres i łatwiej radzą sobie z wyzwaniami.

3. Przyjaźń towarzyska: Charakteryzuje się 
wspólnym spędzaniem czasu i czerpaniem 
radości z wzajemnego towarzystwa. Choć może 
nie być tak głęboka jak przyjaźń emocjonalna, 
towarzyskie więzi są ważne dla poczucia 
przynależności i satysfakcji z życia społecznego. 
Organizowanie wspólnych spotkań, udział w 
hobby czy imprezach społecznych sprzyja 
budowaniu i utrzymywaniu tego rodzaju relacji.

4. Przyjaźń mentorska: Występuje między 
osobami, gdzie jedna z nich pełni rolę mentora, 
dzieląc się wiedzą, doświadczeniem i mądrością 
życiową. Tego rodzaju przyjaźń była szczególnie 
ważna w społeczeństwach tradycyjnych, gdzie 
przekazywanie wiedzy z pokolenia na pokolenie 
było istotne dla przetrwania i rozwoju 
społeczności. W dzisiejszych czasach, relacje 
mentorsko-podopieczne odgrywają ważną rolę w 
edukacji i rozwoju zawodowym.
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5. Przyjaźń duchowa: Opiera się na wspólnych 
wartościach, przekonaniach i poszukiwaniu 
duchowego zrozumienia. Tego rodzaju więzi 
mogą być szczególnie silne w społecznościach 
religijnych lub grupach medytacyjnych, gdzie 
wspólne praktyki i duchowe doświadczenia łączą 
ludzi na głębokim poziomie.

Różnorodność form przyjaźni odzwierciedla złożoność 
ludzkich potrzeb i sposobów interakcji. W zależności od 
kontekstu życiowego i osobistych doświadczeń różne 
rodzaje przyjaźni mogą odgrywać dominującą rolę, 
wspierając nas w różnych aspektach życia i przynosząc 
korzyści zarówno jednostkom, jak i społecznościom. 
Zrozumienie tych różnorodnych form przyjaźni pomaga 
w świadomym budowaniu i pielęgnowaniu relacji, które 
są fundamentem zdrowego i satysfakcjonującego życia 
społecznego.
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Sztuka komunikacji i budowania relacji
Podczas interakcji z innymi, zwłaszcza w grupach, 
ważnym aspektem jest bycie świadomym swoich intencji 
oraz intencji innych osób. Świadoma komunikacja 
pozwala na budowanie trwałych i pozytywnych relacji, 
które są fundamentem zdrowego życia społecznego. 
Kiedy rozmawiasz z kimś, staraj się zrozumieć, czy 
Twoje słowa budują dobre uczucia, czy też mogą być 
postrzegane jako krytyka, która obniża ego drugiej 
osoby.

Empatia i zrozumienie są ważnymi elementami 
skutecznej komunikacji. Pozwalają one na lepsze 
zrozumienie perspektywy drugiej osoby i dostosowanie 
swojego przekazu w sposób, który będzie odbierany 
pozytywnie. Świadome budowanie relacji poprzez 
empatyczną komunikację prowadzi do większego 
zaufania i wzajemnego wsparcia.
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Świadomość intencji
Komunikaty często kryją w sobie ukryte intencje, które 
mogą być zarówno pozytywne, jak i negatywne. Ludzie 
wplatają swoje zamiary w treść komunikatów, co 
prowadzi do różnych interpretacji i reakcji odbiorców. 
Rozpoznanie intencji stojących za słowami pozwala na 
bardziej świadome reagowanie i unikanie konfliktów.

Świadomość intencji, zarówno własnych, jak i innych 
osób, umożliwia przewidywanie sytuacji i kierowanie 
dyskusji na właściwe tory, co sprzyja harmonii i 
wzajemnemu zrozumieniu. Gdy jesteś świadomy, 
dlaczego coś mówisz Ty lub ktoś inny, możesz lepiej 
zarządzać relacjami i unikać konfliktów.

Dzięki świadomości intencji, zarządzanie relacjami staje 
się bardziej efektywne. Możesz świadomie wybierać 
słowa i sposób ich wyrażania, aby budować zaufanie i 
wzmacniać więzi. Na przykład, wyrażając uznanie i 
wdzięczność, wzmacniasz pozytywne uczucia i 
motywujesz innych do dalszej współpracy.

Identyfikowanie negatywnych intencji w komunikatach 
innych osób pozwala skuteczniej radzić sobie z 
manipulacją i negatywnymi wpływami. Dzięki temu 
możemy bronić się przed doradami, które nie służą 
naszym interesom, a jednocześnie budować bardziej 
autentyczne i wartościowe relacje.
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Jak budować i utrzymywać relacje 
międzyludzkie?
Dobra relacja tworzy wzajemnie pozytywne uczucia, 
sprawiając, że ludzie czują się ze sobą dobrze, nawet 
podświadomie. Wszystkie zasady opisane w tej książce, 
dotyczące budowania spełnienia, mogą być równie 
skutecznie stosowane w relacjach z innymi. Tak jak my 
sami szukamy poczucia sensu w życiu, tak i inni pragną 
go odnaleźć. Dając drugiej osobie poczucie sensu 
istnienia, wzmacniasz Waszą więź.

Podobnie jak my dążymy do spełnienia, inni również 
potrzebują czuć, że ich życie ma wartość. Jeśli 
pokażesz komuś, że jest ważny i doceniany, pogłębisz 
Waszą relację, tworząc autentyczną więź opartą na 
wzajemnym zrozumieniu i wsparciu.

"Najgłębsze relacje rodzą się tam, gdzie 
wzajemnie pomagamy sobie odnaleźć sens 
i wartość istnienia."
– G.A.
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Oto kilka podstawowych zasad i praktycznych porad, 
które pomogą Ci w budowaniu i utrzymywaniu 
satysfakcjonujących więzi z innymi ludźmi:

Podstawowe zasady

1. Empatia i zrozumienie: Wczuj się w sytuację 
drugiej osoby i zrozum jej perspektywę. To 
buduje zaufanie i wzmacnia więzi.

2. Skuteczna komunikacja: Wyrażaj swoje myśli i 
uczucia otwarcie, ale z szacunkiem. Słuchaj 
uważnie i staraj się zrozumieć, co druga osoba 
chce przekazać.

3. Wzajemne wsparcie: Oferuj wsparcie w 
trudnych chwilach i dziel się radością w 
momentach sukcesu. Bądź obecny i 
zaangażowany w życie swoich bliskich.

4. Unikanie negatywności: Staraj się unikać 
krytyki, osądzania i zazdrości. Te emocje mogą 
osłabić relacje i prowadzić do konfliktów.

5. Wspólne cele i wartości: Buduj relacje na 
wspólnych celach i wartościach. Znajdź wspólne 
zainteresowania i dążenia, które mogą Was 
łączyć.
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Praktyczne strategie

1. Dawaj innym to, czego szukają: Zrozum i 
zaspokajaj potrzeby innych ludzi. Oferuj 
wsparcie emocjonalne, pomoc praktyczną i bądź 
dobrym słuchaczem.

2. Twórz pozytywne uczucia: Okazuj empatię, 
życzliwość i pozytywne nastawienie. Uśmiech, 
miłe słowo czy gest mogą znacząco poprawić 
nastrój drugiej osoby.

3. Bądź przydatny, ale unikaj konkurencji: Oferuj 
pomoc i dziel się wiedzą, ale unikaj rywalizacji. 
Współpraca i wzajemne wsparcie są 
fundamentem trwałych relacji.

4. Regularne spotkania: Spędzaj czas z bliskimi 
regularnie, aby umacniać więzi i na bieżąco 
rozwiązywać ewentualne problemy.

5. Wspólne projekty: Pracujcie razem nad 
wspólnymi projektami czy inicjatywami, co 
buduje poczucie wspólnoty i współpracy.

6. Szczere komplementy: Okazuj uznanie i 
wdzięczność. Szczere komplementy mogą 
znacznie poprawić samopoczucie drugiej osoby i 
wzmocnić Waszą relację.
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7. Wspólne przeżycia: Twórz wspomnienia 
poprzez wspólne przeżycia, takie jak wyjazdy, 
hobby czy codzienne aktywności.

Świadomość tych zasad i ich zastosowanie w praktyce 
może znacząco poprawić jakość Twojego życia 
społecznego i osobistego, umożliwiając tworzenie 
trwałych i wartościowych relacji.
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Ewolucyjne korzenie reprodukcji

Relacje międzyludzkie mają głęboko zakorzenione 
ewolucyjne podstawy związane z reprodukcją i selekcją 
najlepszego materiału genetycznego. Mechanizmy te 
wpływają na strategie wyboru partnerów, które z kolei 
mają na celu polepszanie puli genów potomstwa. 
Konkurencja o partnerów była i jest głównym aspektem 
przetrwania gatunku. Ewolucyjne strategie przyjmowane 
przez kobiety i mężczyzn różnią się ze względu na ich 
role w procesie reprodukcyjnym i wychowywaniu 
potomstwa. Te mechanizmy, choć ukształtowane przez 
tysiąclecia, nadal wpływają na nasze współczesne 
zachowania i wybory. Wiedza o tych podstawach może 
pomóc w budowaniu bardziej świadomych i trwałych 
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relacji, zarówno na poziomie indywidualnym, jak i 
społecznym. 

Jeśli często załamujesz sobie głowę, ponieważ konflikty 
zakłócają harmonię Waszego związku i masz wrażenie, 
że nie rozumiesz swojej partnerki lub partnera, postaraj 
sobie uświadomić, że nasza mapa świata jest również 
zależna od płci. To znaczy, że Twój partner 
najprawdopodobniej zmaga się z tym samym 
problemem.

Zrozumienie tych ewolucyjnych podstaw może pomóc 
nie tylko w lepszym zrozumieniu swojego partnera, ale 
także w bardziej harmonijnym współżyciu. Świadomość 
tych różnic pozwala na bardziej empatyczne podejście 
do relacji i lepsze zrozumienie motywacji drugiej osoby.

Podkreślam, że celem tej części książki nie jest 
polaryzacja ani podważanie współczesnych 
poglądów na temat gender i feminizmu. Chodzi o 
dostarczenie wglądu w nasze ewolucyjne 
programowanie, które świadomie możemy zmieniać.

Zdaję sobie sprawę, że w tej książce mogą pojawić 
się również moje własne interpretacje zachowań 
otaczającego mnie świata. Uważam, że każdy 
czytelnik powinien przepuścić poniższe tezy przez 
własny mechanizm kontroli i rozsądku. Dziś, w 
zmieniającym się świecie, nasze instynkty mogą nie 
zawsze odpowiadać współczesnym realiom 
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społecznym. Dlatego zrozumienie, skąd pochodzą 
nasze odruchy i jakie miały znaczenie dla 
przetrwania naszych przodków, może pomóc w 
świadomym kierowaniu naszymi działaniami.

Konkurencja i atrakcyjność

Mężczyźni

1. Status i zasoby:
◦ Mężczyźni często rywalizują o status 

społeczny i zasoby materialne, co 
zwiększa ich atrakcyjność w oczach 
potencjalnych partnerek.

◦ Wysoki status i zasoby sygnalizują 
zdolność do zapewnienia bezpieczeństwa 
i wsparcia dla potomstwa, co z 
ewolucyjnego punktu widzenia zwiększa 
szanse na sukces reprodukcyjny.

2. Ewolucyjna strategia:
◦ Inwestowanie w zasoby i budowanie 

statusu społecznego jako sposób na 
przyciągnięcie i utrzymanie partnerek.

◦ Mężczyźni mogą wykazywać większą 
skłonność do rywalizacji, agresji i ambicji, 
co pomaga im zdobywać i utrzymywać 
zasoby.
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Kobiety

1. Bezpieczeństwo i zasoby:
◦ Kobiety częściej koncentrują się na 

bezpieczeństwie i zasobach zapewnianych 
przez partnera, co ma istotne znaczenie dla 
wychowywania dzieci.

◦ Wybierają partnerów, którzy mogą zapewnić 
stabilność, zasoby i wsparcie emocjonalne, 
co zwiększa szanse na przetrwanie i zdrowy 
rozwój potomstwa.

2. Selekcja genetyczna:
◦ Kobiety są bardziej selektywne przy wyborze 

partnerów, szukając cech, które mogą 
przekazać potomstwu najlepszy materiał 
genetyczny.

◦ Wysoki poziom zdrowia, inteligencji i cech 
fizycznych są często preferowane, ponieważ 
zwiększają szanse na zdrowe i zdolne do 
przetrwania potomstwo.
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Dynamika relacji międzyludzkich

1. Konkurencja wewnątrz i między płciami:
◦ Mężczyźni konkurują między sobą o 

zasoby i status, aby przyciągnąć 
partnerki.

Przykład: Jan stara się zdobyć awans w 
pracy, aby poprawić swoją pozycję i być 
bardziej atrakcyjnym dla kobiet.

◦ Kobiety konkurują między sobą 
atrakcyjnością o najbardziej zasobnych i 
stabilnych partnerów, co zwiększa ich 
szanse na udane wychowanie dzieci.

Przykład: Maria inwestuje w swój wygląd i 
rozwój osobisty, aby przyciągnąć partnera z 
dobrą pozycją społeczną.
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2. Strategie wzajemne:
◦ Mężczyźni mogą stosować strategie 

rywalizacyjne i demonstracyjne, aby 
zwiększyć swoją atrakcyjność.

Przykład rywalizacyjny: Krzysztof chwali się 
swoimi osiągnięciami sportowymi, aby 
zaimponować potencjalnym partnerkom.

Przykład demonstracyjny: Michał pokazuje 
swoje sukcesy zawodowe i materialne, na 
przykład publikując zdjęcia z egzotycznych 
podróży i drogich gadżetów na mediach 
społecznościowych.

◦ Kobiety mogą stosować strategie 
selektywne i kooperacyjne, aby zapewnić 
sobie najlepszych partnerów.

Przykład selektywny: Ewa długo poznaje i 
ocenia potencjalnych partnerów, zanim 
zdecyduje się na związek, zwracając uwagę 
na ich stabilność emocjonalną i lojalność.

Przykład kooperacyjny: Kasia buduje silne 
relacje z przyjaciółkami, aby wspierać się 
wzajemnie i wymieniać informacjami o 
potencjalnych partnerach, co pomaga jej 
dokonywać lepszych wyborów.
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3. Zmiany w wartości rynkowej:
◦ Wartość rynkowa zmienia się z wiekiem i 

sytuacją życiową, co wpływa na strategie 
reprodukcyjne i zachowania obu płci.

Przykład: Marek, który był mniej popularny w 
młodości, teraz, jako odnoszący sukcesy 
przedsiębiorca, jest bardziej atrakcyjny dla 
kobiet.

◦ Czynniki takie jak zdrowie, status 
ekonomiczny, atrakcyjność fizyczna i 
umiejętności społeczne mogą znacząco 
wpływać na postrzeganą wartość 
rynkową.

Przykład: Agnieszka regularnie uprawia jogę 
i zdrowo się odżywia, co przekłada się na jej 
doskonałą kondycję fizyczną i atrakcyjny 
wygląd.
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Wartość rynkowa (Sexual Market Value, SMV)

Różnice w wartości rynkowej
1. Mężczyźni:

◦ Wartość rynkowa mężczyzn często rośnie z 
wiekiem, szczególnie gdy osiągają wyższy 
status społeczny i gromadzą więcej 
zasobów. Typowo, szczyt SMV dla mężczyzn 
przypada na wiek 35-45 lat, kiedy to 
zazwyczaj osiągają stabilność finansową i 
zawodową.

◦ Atrakcyjność mężczyzn może być oceniana 
na podstawie ich zdolności do zapewnienia 
zasobów i stabilności.

2. Kobiety:
◦ Wartość rynkowa kobiet jest często 

najwyższa w młodszym wieku, co jest 
związane z ich zdolnością reprodukcyjną. 
Typowo, szczyt SMV dla kobiet przypada na 
wiek 20-30 lat, kiedy to płodność i cechy 
fizyczne związane ze zdrowiem są 
najbardziej widoczne.

◦ Atrakcyjność kobiet może być oceniana na 
podstawie cech fizycznych, które sygnalizują 
zdrowie i zdolność do reprodukcji, takich jak 
młodość i płodność.
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Podsumowanie

Perspektywa ewolucyjna oferuje interesujący punkt 
widzenia na temat relacji międzyludzkich związanych z 
reprodukcją. Zakłada ona, że mężczyźni i kobiety 
budują swoją wartość na podstawie różnych priorytetów, 
co wpływa na sposób, w jaki nawiązują i utrzymują 
relacje. Mężczyźni, poprzez stabilność i osiągnięcia 
materialne, a kobiety, poprzez atrakcyjność fizyczną, 
realizują swoje ewolucyjne strategie przetrwania i 
reprodukcji. Świadomość tych mechanizmów może 
pomóc lepiej zrozumieć relacje międzyludzkie oraz 
wyzwania, przed którymi stają współczesne związki.

Budowanie wartości przez mężczyzn

Z perspektywy ewolucyjnej, mężczyźni dążą do 
budowania swojej wartości przede wszystkim poprzez 
osiągnięcia materialne i stabilność życiową. Budowanie 
domu może być rozumiane dosłownie jako konstrukcja 
fizyczna oraz metaforycznie jako tworzenie stabilnej i 
bezpiecznej przystani, która symbolizuje zdolność 
mężczyzny do zapewnienia ochrony i bezpieczeństwa.

Mężczyźni angażują się w działania, które mają na celu 
zwiększenie ich statusu społecznego i pewności siebie, 
co bezpośrednio przekłada się na ich atrakcyjność w 
oczach kobiet. Stabilność finansowa, sukces zawodowy 
i umiejętność radzenia sobie w trudnych sytuacjach są 
cechami wysoko cenionymi przez kobiety, które 
poszukują partnera zdolnego do zapewnienia opieki i 
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wsparcia dla przyszłego potomstwa. Te cechy są 
postrzegane jako sygnały dobrego materiału 
genetycznego i zdolności do przetrwania, co zwiększa 
szanse na udane potomstwo.

Budowanie wartości przez kobiety

Z kolei kobiety, zgodnie z założeniami ewolucyjnymi, 
koncentrują się na budowaniu swojej wartości poprzez 
dbanie o zdrowy i atrakcyjny wygląd. Jest to 
postrzegane jako sygnał wysokiej jakości genetycznej i 
zdrowotnej, co zwiększa ich atrakcyjność jako 
potencjalnych matek.

Zdrowy wygląd, obejmujący zarówno fizyczną 
atrakcyjność, jak i zachowanie zdrowia, jest istotnym 
elementem w przyciąganiu mężczyzn, którzy 
instynktownie poszukują partnerki zdolnej do urodzenia 
zdrowego potomstwa. Współczesne standardy piękna, 
mimo że zmienne kulturowo, odzwierciedlają te 
ewolucyjne tendencje, podkreślając cechy takie jak 
symetria twarzy, proporcjonalna sylwetka i młodzieńczy 
wygląd.

Interakcje między płciami

Interakcje między mężczyznami a kobietami w 
kontekście teorii ewolucji są często analizowane przez 
pryzmat tych fundamentalnych różnic w podejściu do 
budowania wartości własnej. Mężczyźni, budując swoją 
wartość poprzez osiągnięcia i stabilność, tworzą 
fundamenty, które przyciągają kobiety poszukujące 
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bezpieczeństwa i wsparcia. Kobiety natomiast, dbając o 
swoją atrakcyjność, przyciągają mężczyzn, którzy 
instynktownie oceniają ich jako potencjalnie dobre 
partnerki do reprodukcji.

Takie podejście upraszcza i redukuje złożone ludzkie 
zachowania do ewolucyjnych schematów, ale może 
dostarczyć cennych wglądów na temat relacji 
międzyludzkich służących reprodukcji. Świadomość tych 
mechanizmów pozwala lepiej zrozumieć motywacje oraz 
oczekiwania obu płci.
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Uwagi na temat innych poglądów

Poglądy gender

Poglądy gender odnoszą się do społecznie 
skonstruowanych ról, zachowań, wyobrażeń i 
tożsamości związanych z płcią. Gender jest dynamiczny 
i różni się w zależności od kultury i kontekstu 
społecznego. Współczesne teorie gender podkreślają, 
że role płciowe nie są biologicznie determinowane, ale 
są wynikiem socjalizacji i kulturowych oczekiwań.

Feminizm

Feminizm to ruch społeczny i ideologia, której celem jest 
uzyskanie równości płciowej we wszystkich aspektach 
życia społecznego, politycznego i ekonomicznego. 
Feminizm kwestionuje tradycyjne role płciowe i walczy o 
prawa kobiet, w tym prawa reprodukcyjne, równość w 
pracy, a także przeciwdziała przemocy wobec kobiet.

Kolizje z teoriami ewolucyjnymi

1. Różnice biologiczne vs. społeczne 
konstrukty:
◦ Teorie ewolucyjne podkreślają biologiczne 

różnice między płciami, które wpływają na 
ich zachowania reprodukcyjne i strategie 
wyboru partnerów. Wskazują na naturalne 
predyspozycje mężczyzn i kobiet 
wynikające z ról reprodukcyjnych.

◦ Teorie gender i feminizm argumentują, że 
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wiele z tych różnic jest wynikiem 
socjalizacji i kulturowych norm, a nie 
biologicznego determinizmu. Podkreślają, 
że role płciowe mogą być zmieniane i że 
powinno dążyć się do większej równości i 
elastyczności w tych rolach.

2. Selektywność w wybieraniu partnerów:
◦ Teorie ewolucyjne sugerują, że kobiety są 

bardziej selektywne przy wyborze 
partnerów ze względu na inwestycje 
reprodukcyjne, co może być postrzegane 
jako kolidujące z ideami równości płciowej.

◦ Feminizm i poglądy gender mogą 
interpretować takie selektywne 
zachowania jako wynik społecznych 
oczekiwań i presji, a nie jako biologiczną 
konieczność.

3. Role w związku:
◦ Ewolucjonizm sugeruje, że mężczyźni i 

kobiety mają różne role w związku i 
rodzinie, wynikające z ich biologicznych 
predyspozycji.

◦ Feminizm dąży do równości w podziale 
obowiązków domowych i rodzicielskich, 
kwestionując tradycyjne role przypisane 
płciom.
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Wpływ mediów społecznościowych

W dzisiejszym świecie media społecznościowe 
odgrywają istotną rolę w sposobie, w jaki ludzie 
prezentują siebie i są postrzegani przez innych. 
Platformy takie jak Instagram czy Facebook umożliwiają 
staranne kreowanie wizerunku, co może zakłócać 
naturalne dynamiki międzyludzkich relacji. 
Prezentowanie wyidealizowanego obrazu siebie często 
prowadzi do stworzenia nierealistycznych oczekiwań. 
Ludzie wybierają najlepsze zdjęcia i najkorzystniejsze 
momenty, aby pokazać się z jak najlepszej strony. Filtry, 
profesjonalne sesje zdjęciowe i starannie dobrane posty 
mogą sprawiać wrażenie, że dana osoba jest bardziej 
atrakcyjna niż w rzeczywistości.

Duży dostęp do adorantów i częste komplementy mogą 
znacząco podnosić ego. Osoby otrzymujące wiele 
pozytywnych komentarzy i lajków mogą zacząć wierzyć, 
że są wyjątkowe i zasługują na najlepsze. Jednak takie 
komplementy są często powierzchowne i nie 
odzwierciedlają rzeczywistego zainteresowania lub 
głębokiego zrozumienia.

Stałe porównywanie się z innymi, którzy również 
prezentują swoje wyidealizowane wizerunki, może 
prowadzić do nierealistycznych standardów piękna i 
sukcesu. Osoby, które kształtują swoje poczucie własnej 
wartości na podstawie tych standardów, mogą mieć 
trudności z akceptacją siebie i swoich partnerów w 
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realnym życiu. W rzeczywistym świecie interakcje są 
mniej kontrolowane i bardziej autentyczne. Osoby 
przyzwyczajone do prezentowania idealnego wizerunku 
online mogą czuć się nieswojo, gdy muszą pokazać 
swoje prawdziwe ja. Ta rozbieżność może prowadzić do 
frustracji i niepowodzeń w nawiązywaniu trwałych 
relacji.

Osoby, które otrzymują wiele adoracji online, mogą mieć 
zawyżone oczekiwania wobec potencjalnych partnerów. 
Mogą oczekiwać, że ich partnerzy będą spełniać te 
same wyidealizowane standardy, co prowadzi do 
częstych rozczarowań. Brak umiejętności kompromisu i 
realistycznego spojrzenia na związki może utrudniać 
znalezienie satysfakcjonującego partnera.

Media społecznościowe mogą również utrudniać 
budowanie zaufania i intymności. Osoby 
przyzwyczajone do powierzchownych relacji online 
mogą mieć trudności z otwarciem się i zaufaniem komuś 
w rzeczywistym świecie. Prawdziwa intymność wymaga 
autentyczności i wrażliwości, co może być trudne dla 
osób, które nauczyły się ukrywać swoje wady i 
niedoskonałości za idealnym wizerunkiem online.
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Zakłócenia związków

Media społecznościowe odgrywają znaczącą rolę w 
kształtowaniu poczucia własnej wartości i oczekiwań 
wobec związków. Podnoszenie samowartości przez 
media społecznościowe może wpływać na zjawisko 
hypergamii kobiet, czyli tendencji do wybierania 
partnerów oferujących wyższy status społeczny lub 
finansowy. Hypergamia, wzmocniona przez media 
społecznościowe, może prowadzić do destabilizacji 
związków. Oczekiwania wyższych standardów często 
nie są realistyczne, co prowadzi do frustracji i 
niezadowolenia z obecnych relacji. Partnerzy mogą 
czuć się niedoceniani i niewystarczający, co może 
prowadzić do ich wycofania się emocjonalnego lub 
fizycznego z relacji.

Kontekst naukowy

Hypergamia, czyli tendencja do wybierania partnerów o 
wyższym statusie społecznym, jest zjawiskiem szeroko 
udokumentowanym w literaturze naukowej. Badania 
przeprowadzone przez Davida Bussa (1989) w 37 
kulturach wykazały, że kobiety częściej niż mężczyźni 
preferują partnerów z wyższymi zasobami finansowymi. 
Podobnie, Kenrick i Keefe (1992) stwierdzili, że kobiety 
często wybierają starszych mężczyzn, którzy zazwyczaj 
mają wyższy status społeczny i większe zasoby.

Teorie ewolucyjne, takie jak teoria inwestycji 
rodzicielskiej (Trivers, 1972), wyjaśniają, że kobiety są 
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bardziej selektywne w doborze partnera, ponieważ 
inwestują więcej w potomstwo. Preferowanie partnerów 
o wyższym statusie może zwiększać szanse na 
przetrwanie i sukces reprodukcyjny potomstwa.

Socjologiczne i antropologiczne badania, takie jak te 
przeprowadzone przez Smuts (1992), dokumentują 
hypergamię w różnych kulturach, pokazując, że jest to 
zjawisko uniwersalne. Współczesne badania dotyczące 
wpływu mediów społecznościowych (Valkenburg & 
Peter, 2011) pokazują, jak platformy te mogą 
wzmacniać pewne preferencje i zachowania, w tym 
hypergamię.
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Miłość w kontekście ewolucji i neurobiologii

Miłość, zarówno romantyczna, jak i rodzicielska, 
odgrywa fundamentalną rolę w życiu człowieka. Z 
perspektywy ewolucyjnej, miłość nie jest jedynie 
uczuciem o symbolicznym znaczeniu, ale istotnym 
mechanizmem, który wspiera przetrwanie i sukces 
reprodukcyjny gatunku. Aby lepiej zrozumieć, dlaczego 
natura wykształciła w nas to intensywne doświadczenie, 
musimy przyjrzeć się zarówno jego ewolucyjnym 
korzeniom, jak i złożonym procesom neurobiologicznym, 
które zachodzą w naszych mózgach podczas 
zakochania.

Miłość jako ewolucyjny mechanizm przetrwania
Ewolucja kształtowała miłość jako narzędzie 
umożliwiające tworzenie silnych więzi emocjonalnych 
między partnerami. W pierwotnych społecznościach 
ludzkich, przetrwanie potomstwa było bezpośrednio 
związane z obecnością dwojga rodziców, którzy 
wspólnie zapewniali nie tylko ochronę, ale również 
niezbędne zasoby do przetrwania. Trwały związek 
między rodzicami umożliwiał skuteczne wychowanie 
dzieci do momentu, kiedy stawały się one samodzielne i 
mogły samodzielnie przetrwać w trudnych warunkach.

Miłość romantyczna pełniła funkcję wzmacniającą więzi 
emocjonalne między partnerami, umożliwiając 
utrzymanie związku przez długi czas, co było niezbędne 
dla wspólnego wychowywania dzieci. Silne więzi 
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emocjonalne zwiększały stabilność par, co sprzyjało 
zapewnieniu potomstwa opieki i bezpieczeństwa na 
etapie, kiedy były one najbardziej bezbronne.

Neurobiologiczne podstawy miłości

Współczesne badania neurobiologiczne dostarczają 
nam szczegółowych informacji o tym, co dzieje się w 
mózgu podczas zakochania. Wyniki tych badań 
wskazują, że zakochanie angażuje te same obszary 
mózgu, które są aktywowane podczas przyjmowania 
substancji psychoaktywnych, takich jak kokaina. W 
momencie zakochania mózg jest zalewany przez 
dopaminę – neuroprzekaźnik odpowiedzialny za uczucie 
euforii, motywacji i nagrody. Dopamina jest ściśle 
związana z systemem nagrody w mózgu, który 
odpowiada za nasze poczucie przyjemności i 
satysfakcji.

W rezultacie zakochani doświadczają intensywnego 
przypływu energii, natrętnych myśli o obiekcie swoich 
uczuć oraz silnego pragnienia bliskości. Takie 
zachowanie, które może wydawać się irracjonalne, ma 
jednak głębokie korzenie ewolucyjne – zwiększa ono 
szanse na to, że para pozostanie razem, co z kolei 
sprzyja przetrwaniu ich potomstwa.

Badania z wykorzystaniem technik obrazowania mózgu, 
takich jak rezonans magnetyczny (fMRI), pokazują, że 
zakochanie aktywuje układ nagrody, w tym jądro 
półleżące, które jest odpowiedzialne za przetwarzanie 

365



przyjemności i nagrody. To wyjaśnia, dlaczego 
zakochani mogą odczuwać niemal nieustanną euforię, 
porównywalną z uczuciem, które pojawia się po zażyciu 
narkotyków. Jednakże zakochanie wpływa nie tylko na 
układ nagrody – zmienia także funkcjonowanie innych 
obszarów mózgu, takich jak kora przedczołowa. Ten 
obszar, odpowiedzialny za racjonalne myślenie, 
podejmowanie decyzji i kontrolę impulsywności, 
wykazuje obniżoną aktywność w stanie zakochania, co 
może tłumaczyć, dlaczego osoby zakochane często 
podejmują impulsywne decyzje, ignorując potencjalne 
konsekwencje.

Dodatkowo, zakochanie wpływa na obniżenie 
aktywności amygdali – części mózgu odpowiedzialnej 
za przetwarzanie emocji strachu i reagowanie na 
zagrożenia. To zjawisko może tłumaczyć, dlaczego 
zakochani czują się bezpieczni i chronieni, nawet w 
sytuacjach, które normalnie wywołałyby stres lub lęk. Ta 
zmiana percepcji ryzyka i zagrożenia może być 
korzystna w kontekście ewolucyjnym, ponieważ sprzyja 
zbliżeniu się partnerów i umacnianiu więzi emocjonalnej, 
co prowadzi do stworzenia stabilnego związku.

Miłość jako forma uzależnienia

Te intensywne neurobiologiczne procesy prowadzą do 
stanu, który w wielu aspektach przypomina 
uzależnienie. Zakochani nie tylko doświadczają euforii, 
ale także uzależniają się od obecności i uwagi swojego 
partnera. W przypadku rozstania, spadek poziomu 
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dopaminy, połączony z obniżoną aktywnością kory 
przedczołowej, może prowadzić do objawów podobnych 
do tych, jakie występują przy odstawieniu narkotyków – 
depresji, lęku, a także obsesyjnych myśli i zachowań.

Neurobiologia miłości wskazuje również, że 
intensywność zakochania może z czasem maleć, co jest 
efektem desensytyzacji receptorów dopaminowych. Ten 
proces tłumaczy, dlaczego po pewnym czasie w 
związku emocje mogą ulec osłabieniu, a niektóre osoby 
mogą poszukiwać nowych relacji, aby ponownie 
doświadczyć uczucia euforii. Jednak w 
długoterminowych związkach w grę wchodzą inne 
mechanizmy neurobiologiczne, które sprzyjają 
utrzymaniu więzi – szczególnie oksytocyna i 
wazopresyna, które są odpowiedzialne za budowanie 
trwałego przywiązania i głębokiej więzi emocjonalnej 
między partnerami.

Zrozumienie miłości z perspektywy ewolucyjnej i 
neurobiologicznej pozwala spojrzeć na to uczucie nie 
tylko jako na romantyczną i poetycką abstrakcję, ale 
także jako na mechanizm przetrwania, który kieruje 
naszymi zachowaniami i decyzjami. Miłość, dzięki 
swojej intensywności i zdolności do tworzenia silnych 
więzi emocjonalnych, pełniła i nadal pełni 
fundamentalną funkcję w zachowaniu gatunku 
ludzkiego. Wiedza o neurobiologii miłości może pomóc 
nam w bardziej świadomym podejściu do relacji 
międzyludzkich, co z kolei może sprzyjać budowaniu 
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trwałych i satysfakcjonujących związków.

Strategie polepszające relacje

Więź emocjonalna w związku powstaje na tych samych 
filarach, które budują stabilność relacji: seksualność, 
przyjaźń, wspólne pasje, wspólne grono przyjaciół oraz 
wspólne rutyny. Jednak więź ta jest bardziej złożona i 
wymaga szczególnego podejścia oraz zrozumienia.

Z ewolucyjnego punktu widzenia, więź emocjonalna jest 
istotna dla przetrwania i reprodukcji gatunku. Powstaje 
wtedy, gdy partnerzy są przekonani, że ich związek jest 
najlepszą opcją dla zapewnienia optymalnych warunków 
do wychowania potomstwa i dalszego rozwoju. 
Podobnie jak w handlu, każdy z partnerów musi być 
pewien, że otrzymuje najlepsze za to, co ma do 
zaoferowania. Wtedy więź emocjonalna tworzy się 
najsilniejsza.

Nie można jednak wymusić tej więzi przez narzucanie 
się drugiej osobie. Podobnie jak w handlu, gdzie 
agresywni sprzedawcy mogą zniechęcić potencjalnych 
klientów, tak i w związku nadmierne naciski i próby 
kontrolowania partnera mogą osłabić zaufanie i 
zaangażowanie emocjonalne. Partnerzy muszą czuć, że 
ich relacja jest oparta na wzajemnym szacunku i 
autentycznym zainteresowaniu, co z kolei sprzyja 
stabilnemu środowisku dla potomstwa.
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Każdy z filarów, na których opiera się związek, odgrywa 
istotną rolę w budowaniu więzi emocjonalnej. 
Seksualność nie tylko fizycznie zbliża partnerów, ale 
również buduje intymność i zaufanie, co jest ważne dla 
wspólnego wychowywania dzieci. Przyjaźń dodaje 
elementy wsparcia i zrozumienia, które są nieocenione 
w trudnych chwilach i wspólnym pokonywaniu wyzwań 
związanych z rodzicielstwem. Wspólne pasje i grono 
przyjaciół wzmacniają więź poprzez dzielenie wspólnych 
doświadczeń i przeżyć, a wspólne rutyny tworzą 
poczucie stabilności i bezpieczeństwa, co jest niezwykle 
ważne dla dzieci.

Siła podświadomości

Jednym z istotnych czynników, które poprzez świadome 
działania wpływają pozytywnie na relacje i podtrzymują 
pożądanie między partnerami, jest inwestowanie w 
związek poprzez wyjście ze strefy komfortu. Takie 
zaangażowanie sprawia, że relacja staje się dla nas 
bardziej wartościowa, ponieważ sami wkładamy w nią 
czas i energię.

Zachodzi tu mechanizm podobny do sytuacji, w których 
inwestujemy wysiłek w coś, co staje się dla nas cenne – 
im więcej poświęcamy, tym bardziej przywiązujemy się, 
niezależnie od pierwotnej wartości. Na przykład dbałość 
o ogród lub realizacja wymagającej pasji nabiera dla nas 
głębszego znaczenia z każdym dniem i włożonym 
wysiłkiem. Podobnie dzieje się w relacjach – czas, 
uwaga i drobne gesty sprawiają, że staje się ona coraz 
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bardziej wartościowa.

Tradycyjnie, role w związkach były podzielone, co 
wpływało na sposób budowania wzajemnego 
przywiązania. Mężczyzna często pełnił rolę dostawcy 
zasobów, polując lub pracując, co wiązało się z 
zapewnieniem bezpieczeństwa i wsparcia materialnego. 
Kobieta natomiast, częściej zaangażowana w codzienne 
życie domowe, tworzyła atmosferę bliskości i dbała o 
domowe ognisko. Częste oczekiwanie na powrót 
partnera – zarówno dosłowne, jak i symboliczne – 
tworzyło przestrzeń dla troski i wzajemnego szacunku. 
Mężczyzna czuł się doceniony, wiedząc, że jego wysiłki 
są zauważane, co umacniało jego poczucie wartości. 
Dla kobiety oczekiwanie budziło troskę i 
zaangażowanie, co wzmacniało emocjonalne 
przywiązanie.

Wyjście ze strefy komfortu w relacji, podobnie jak w 
innych aspektach życia, przynosi długofalowe korzyści. 
Na początku zmiany mogą wydawać się trudne, ale 
mają pozytywny wpływ na nasze samopoczucie. Na 
przykład zimne prysznice – mimo początkowego 
dyskomfortu – dodają energii, poprawiają nastrój i 
wzmacniają odporność, oferując korzyści, których ciepły 
prysznic nie zapewnia. Podobnie aktywność fizyczna, 
jak spacer, bieganie czy trening, daje większą 
satysfakcję i poprawia zdrowie, podczas gdy siedzenie 
na kanapie i zajadanie się słodyczami przynosi jedynie 
krótkotrwałą przyjemność.
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Podobne procesy działają w relacjach. Rezygnacja z 
natychmiastowej gratyfikacji – oferowanej przez takie 
zajęcia jak częste zakupy czy nadmierne korzystanie z 
mediów społecznościowych – na rzecz świadomego 
poświęcenia uwagi partnerowi jest formą inwestycji. 
Ważne jest przy tym, aby taka inwestycja nie była 
postrzegana jako coś negatywnego, ani jako powód do 
obwiniania partnera za związany z nią dyskomfort. 
Chodzi tu o nasze własne uczucia i emocjonalną głębię, 
jaką chcemy odczuwać w relacji, a nie o oczekiwanie, 
że druga osoba coś zmieni. To właśnie my, poprzez 
świadome zaangażowanie, budujemy wartość relacji.

Drobne gesty, takie jak świadome czekanie na partnera 
czy wspólne spędzanie czasu, choć początkowo mogą 
wydawać się mało znaczące, mają moc wzmacniania 
więzi. Zamiast szukać natychmiastowej rozrywki, chwila 
poświęcona relacji buduje atmosferę przywiązania i 
intymności. Te procesy działają na poziomie 
podświadomym – nasza inwestycja sprawia, że relacja 
staje się cenniejsza, ponieważ sami ją pielęgnujemy.

Badania psychologiczne oraz teorie ewolucyjne 
pokazują, że relacje oparte na wzajemnym wsparciu i 
trosce sprzyjają poczuciu wartości i bezpieczeństwa. 
Świadome, cierpliwe gesty, choć drobne, tworzą 
przestrzeń, w której zaufanie i bliskość mogą się 
rozwijać. Wprowadzenie do związku elementów, które 
wymagają cierpliwości i zaangażowania, wzmacnia 
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więź, a my sami dostrzegamy, jak ważna staje się dla 
nas relacja.

Dbanie o równowagę między tym, co inwestujemy, a 
tym, co otrzymujemy, pozwala unikać uczucia niedosytu 
lub wypalenia, a także budować satysfakcjonującą i 
trwałą relację.

Chemia ciała

Następnym z istotnych czynników wpływających na 
relacje i pożądanie seksualne jest poziom prolaktyny. 
Prolaktyna to hormon, który odgrywa istotną rolę w wielu 
funkcjach fizjologicznych, w tym w regulacji laktacji. 
Jego poziom może również wpływać na relacje i 
pożądanie seksualne. Wysokie stężenia prolaktyny 
mogą obniżać libido, negatywnie wpływać na nastrój 
oraz obniżać satysfakcję z życia. Poziom prolaktyny 
naturalnie wzrasta w fazie refrakcji po stosunku, co 
prowadzi do tymczasowego zahamowania pożądania 
seksualnego.

Dlatego utrzymywanie prolaktyny na niskim poziomie 
może sprzyjać zwiększeniu pożądania seksualnego, 
poprawie funkcji seksualnych oraz ogólnemu 
polepszeniu nastroju, co korzystnie wpływa na jakość 
relacji. Obok prolaktyny ważne znaczenie mają także 
hormony takie jak testosteron, estrogen i progesteron 
czy oksytocyna, które wspólnie kształtują nasz apetyt 
seksualny, zdolność budowania więzi emocjonalnych 
oraz ogólne samopoczucie.
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Warto więc zwrócić uwagę na kilka czynników:

• Zarządzanie stresem: Regularne praktyki 
medytacyjne, ćwiczenia relaksacyjne oraz 
aktywność fizyczna pomagają obniżyć poziom 
prolaktyny.

• Dieta: Spożywanie pokarmów bogatych w 
witaminę B6 i cynk może mieć korzystny wpływ 
na poziom prolaktyny. Witamina B6 
(pirydoksyna) wspomaga metabolizm 
aminokwasów, co może wpływać na regulację 
prolaktyny, natomiast cynk jest niezbędny dla 
prawidłowego funkcjonowania wielu enzymów w 
organizmie.

• Unikanie substancji stymulujących: Unikanie 
alkoholu, narkotyków oraz nadmiernego 
spożycia kawy może pomóc w utrzymaniu 
zdrowego poziomu prolaktyny. Alkohol i niektóre 
narkotyki mogą podnosić poziom prolaktyny, a 
nadmierna konsumpcja kawy może zaburzać 
równowagę hormonalną.

• Higiena snu: Odpowiednia ilość i jakość snu 
mogą pomóc w wyrównaniu hormonów, w tym 
prolaktyny.

373



• Suplementy diety: Suplementy takie jak Vitex 
agnus-castus (niepokalanek pospolity) mogą 
wspierać regulację poziomu prolaktyny, 
szczególnie u kobiet z zaburzeniami 
hormonalnymi. Bor, pierwiastek śladowy, 
wpływa na metabolizm hormonów, takich jak 
estrogen i testosteron, co pośrednio może 
pomagać w utrzymaniu równowagi hormonalnej. 
Z kolei ashwagandha, adaptogen z medycyny 
ajurwedyjskiej, obniża poziom stresu i kortyzolu, 
co korzystnie wpływa na stabilizację prolaktyny i 
poprawę nastroju. Wszystkie suplementy należy 
stosować pod nadzorem lekarza, aby zapewnić 
ich bezpieczeństwo i dopasowanie do 
indywidualnych potrzeb.

W miarę jak partnerzy wspólnie przechodzą przez różne 
wyzwania i cieszą się sukcesami, ich więź emocjonalna 
staje się coraz silniejsza. Każdy z filarów wzmacnia się 
nawzajem, co sprawia, że nawet jeśli jeden z nich 
osłabnie, związek pozostaje stabilny i odporny na 
zewnętrzne zagrożenia. To kompleksowe podejście do 
budowania relacji pozwala na stworzenie trwałej i 
głębokiej więzi emocjonalnej, która przynosi poczucie 
bezpieczeństwa i szczęścia dla obu partnerów oraz 
tworzy najlepsze warunki dla przyszłych pokoleń.
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Przykłady filarów w relacji

1. Seksualność 
Rola: Intymność fizyczna jest ważnym 
elementem wielu romantycznych związków. 
Oprócz fizycznej przyjemności buduje poczucie 
bliskości i zaufania.

Korzyści: Seksualność i dotyk mają naukowo 
udowodniony wpływ na poziom oksytocyny, 
hormonu często nazywanego „hormonem 
miłości”. Oksytocyna zwiększa poczucie 
przywiązania i więzi między partnerami, redukuje 
stres oraz wspomaga uczucia zaufania i 
bezpieczeństwa. Otwartość w komunikacji na 
temat potrzeb i oczekiwań seksualnych prowadzi 
do głębszego zrozumienia i spełnienia obu 
partnerów, wzmacniając ich więź emocjonalną.

2. Przyjaźń
Rola: Przyjacielska więź w związku pozwala na 
dzielenie się codziennymi doświadczeniami, 
radościami i troskami, bez dodatkowej presji 
romantycznych oczekiwań.

Korzyści: Silna przyjaźń tworzy fundament 
zaufania i wzajemnej lojalności, co jest 
nieocenione w trudnych momentach, pozwalając 
partnerom na wsparcie i poczucie 
bezpieczeństwa.
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3. Wspólne pasje i hobby
Rola: Dzielenie wspólnych zainteresowań i 
hobby zbliża partnerów, oferując wspólne cele i 
aktywności, które wzmacniają więź.

Korzyści: Wspólne spędzanie czasu na pasjach 
i hobby prowadzi do tworzenia pozytywnych 
wspomnień oraz budowania głębszej więzi 
emocjonalnej, wzbogacając relację o nowe 
doświadczenia.

4. Wspólne grono przyjaciół
Rola: Posiadanie wspólnego kręgu przyjaciół 
umożliwia tworzenie zintegrowanego życia 
społecznego, gdzie partnerzy są częścią 
wspólnej grupy wsparcia.

Korzyści: Wspólne grono przyjaciół może 
oferować zewnętrzne wsparcie i perspektywę w 
trudnych chwilach, wzmacniając jedność w 
związku i poczucie przynależności do szerszej 
społeczności.
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5. Wspólne rutyny
Rola: Codzienne rytuały i rutyny, takie jak 
wspólne posiłki, spacery czy wieczory filmowe, 
tworzą stabilne punkty odniesienia w związku.

Korzyści: Rutyny zapewniają strukturę i 
przewidywalność, co daje partnerom poczucie 
bezpieczeństwa i komfortu w relacji, pomagając 
w budowaniu trwałej więzi.

Zarządzanie konfliktami

Kłótnie często wynikają z niezadowolenia, 
niespełnionych oczekiwań oraz zbyt silnych emocji. Jeśli 
komunikacja, a dokładniej raport (NLP), jest dobra, 
możemy spróbować przedstawić partnerowi nasz punkt 
widzenia i poprosić o zrozumienie naszej pozycji. Gdy 
jednak raport jest zakłócony i niemożliwy do 
ustabilizowania, proponuję metodę karteczkową.

Raport według NLP?

Raport to pojęcie z zakresu neurolingwistycznego 
programowania (NLP), które oznacza stan harmonii i 
wzajemnego zrozumienia między dwiema osobami. Jest 
to fundament skutecznej komunikacji, ponieważ 
pozwala na lepsze porozumienie się i współpracę. Gdy 
raport jest silny, osoby zaangażowane w rozmowę czują 
się komfortowo, są bardziej otwarte na siebie nawzajem 
i łatwiej osiągają wspólne cele. 
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Brak raportu często prowadzi do nieporozumień, 
konfliktów i trudności w komunikacji.

Wprowadzenie do metody karteczkowej

Metoda karteczkowa to prosty, ale skuteczny sposób na 
przerwanie cyklu negatywnych emocji i zachowań w 
relacjach. Jej celem jest zmniejszenie napięcia i 
stworzenie przestrzeni do refleksji oraz konstruktywnej 
komunikacji. Metoda karteczkowa może być 
skutecznym narzędziem w zarządzaniu konfliktami, 
pomagając partnerom zrozumieć swoje emocje i 
pracować nad poprawą relacji w sposób spokojny i 
konstruktywny. Jej regularne stosowanie, otwartość i 
szczerość w komunikacji oraz pozytywne nastawienie 
mogą przyczynić się do budowania silniejszych i 
bardziej harmonijnych relacji.

Jak działa metoda karteczkowa?

1. Ustalanie porozumienia: Na początku 
tworzymy porozumienie z osobą, z którą chcemy 
poprawić relacje. Porozumienie to opiera się na 
wzajemnym zrozumieniu i zgodzie na 
zastosowanie metody karteczkowej w 
momentach napięcia.

2. Zapisywanie negatywnych uczuć: Kiedy 
zachowanie partnera wywołuje w nas negatywne 
uczucia, zapisujemy to na kartce. Ważne jest, 
aby nie koncentrować się na tych uczuciach 
dalej i odłożyć myślenie o nich na później.
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3. Czas na refleksję: Po upływie miesiąca 
wyciągamy zapisaną kartkę i poświęcamy kilka 
minut na przeczytanie jej treści. Jeśli do tego 
czasu sytuacja sama się rozwiązała, 
przekreślamy to, co zapisaliśmy.

4. Wymiana karteczek: Jeśli problemy pozostają 
nierozwiązane, zamieniamy się kartkami z 
partnerem, dając mu w dobrej wierze listę 
punktów, które wciąż wymagają pracy. 
Proszenie o pracę nad wypisanymi punktami 
staje się częścią procesu uzdrawiania relacji.

Dlaczego metoda karteczkowa jest skuteczna?

Silne emocje często prowadzą do przesadzonych 
reakcji, które mogą mieć nieodwracalne konsekwencje. 
Kluczem jest przerwanie cyklu:

Myślimy > Czujemy > Reagujemy > itd.

Jeśli raport nie istnieje, krążymy w tym kole, 
wzmacniając je. Silne emocje prowadzą do 
przesadzonych aktywności, które mogą być 
nieodwracalne. Metoda karteczkowa działa jako bufor, 
pozwalając emocjom opaść przed podjęciem działań lub 
decyzji.
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1. Przerwanie koła behawioralnego: Zapisanie 
emocjonalnego problemu na kartce sprawia, że 
mentalnie przesuwamy go na później lub 
przerabiamy. Przerwanie tego cyklu pomaga 
zmniejszyć napięcie i umożliwia bardziej 
pozytywne myślenie.

2. Redukcja emocjonalnego napięcia: Emocje 
związane z konfliktem mają tendencję do 
wzmacniania się poprzez ciągłe myślenie i 
analizowanie. Przeniesienie ich na kartkę 
pomaga zredukować to napięcie.

3. Umożliwienie refleksji: Czas na refleksję 
pozwala na spojrzenie na problem z 
perspektywy czasu. Często problemy, które 
wydawały się ogromne w danym momencie, 
stają się mniej istotne po upływie czasu.

4. Konstruktywna komunikacja: Wymiana 
karteczek na koniec miesiąca umożliwia 
spokojną i przemyślaną komunikację. Partnerzy 
mają okazję zobaczyć, co naprawdę wpływa na 
ich relację i podjąć świadome kroki w celu jej 
poprawy.
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Praktyczne wskazówki

● Szczerość i otwartość: Ważne jest, aby obie 
strony były szczere i otwarte na ten proces. Bez 
wzajemnego zaufania metoda karteczkowa 
może nie przynieść oczekiwanych rezultatów.

● Regularność: Regularne stosowanie tej metody 
może przynieść lepsze efekty niż jednorazowe 
próby. Powtarzanie procesu co miesiąc pozwala 
na bieżąco pracować nad relacją.

● Pozytywne podejście: Podejdź do tej metody z 
pozytywnym nastawieniem. Traktuj ją jako 
narzędzie do budowania lepszej komunikacji i 
głębszego zrozumienia w związku.

Przygotowanie do wdrożenia metody karteczkowej

● Rozmowa wstępna: Zanim zaczniecie stosować 
metodę karteczkową, warto przeprowadzić 
szczerą rozmowę, w której wyjaśnicie sobie 
nawzajem, dlaczego chcecie spróbować tej 
metody i jakie macie wobec niej oczekiwania.

● Ustalenie zasad: Ustalcie konkretne zasady 
dotyczące korzystania z metody karteczkowej, 
takie jak częstotliwość wymiany karteczek i 
sposób zapisywania uwag.
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● Przygotowanie materiałów: Zadbajcie o 
odpowiednie materiały, takie jak karteczki, 
długopisy i miejsce do przechowywania 
zapisanych notatek.

Przykłady z życia

● Przykład 1: Anna i Marek mają problem z 
komunikacją, który często prowadzi do kłótni. Po 
wprowadzeniu metody karteczkowej zauważają, 
że ich konflikty stają się rzadsze, a rozmowy 
bardziej konstruktywne. Kartki, które wymieniają 
co miesiąc, pomagają im zrozumieć, co 
naprawdę jest problemem w ich relacji.

● Przykład 2: Ewa i Paweł stosują metodę 
karteczkową od trzech miesięcy. W tym czasie 
odkryli, że wiele z ich problemów wynika z 
drobnych nieporozumień, które łatwo rozwiązać 
poprzez spokojną rozmowę. Dzięki kartkom, 
które przekazują sobie nawzajem, ich relacja 
staje się coraz silniejsza.
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Najczęstsze błędy i sposoby ich unikania

● Brak konsekwencji: Regularne stosowanie 
metody karteczkowej jest kluczowe. Unikajcie 
pomijania miesięcznych wymian karteczek, aby 
metoda była skuteczna.

● Emocjonalne zapisy: Starajcie się zapisywać 
uwagi w sposób spokojny i obiektywny, unikając 
emocjonalnych wybuchów i oskarżeń.

● Brak działań po wymianie: Po wymianie 
karteczek ważne jest, aby podjąć konkretne 
działania w celu rozwiązania problemów. Samo 
zapisanie uwag i ich przekazanie nie wystarczy, 
jeśli nie będzie za tym szło działanie.

Powodzenia!
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Libido

Libido, jako popęd seksualny, odgrywa motywującą rolę 
w procesie reprodukcji, co jest głęboko zakorzenione w 
ewolucji człowieka. Jak już wiemy z poprzednich 
rozdziałów, ewolucja promuje cechy, które zwiększają 
szanse na przetrwanie i reprodukcję, dlatego zdrowie, 
pewność siebie i status społeczny są istotnymi 
czynnikami wpływającymi na libido.

Nasze zachowanie, sposób komunikacji oraz 
umiejętność okazywania wsparcia wpływają na libido 
partnera. Informacje, które przekazujemy oraz nasze 
działania mogą albo wzmacniać, albo osłabiać 
atrakcyjność w oczach partnera. Zrozumienie, jak nasze 
emocje i wsparcie wpływają na libido partnera, pozwala 
na bardziej świadome i efektywne budowanie relacji.

Podświadome procesy oceny partnera
Ocena partnera na poziomie podświadomym jest 
procesem ukształtowanym przez tysiąclecia ewolucji. 
Niezależnie od świadomych decyzji, podświadomość 
odgrywa ogromną rolę w wyborze partnera. Nawet jeśli 
mężczyzna walczy z pewnymi słabościami, powinien 
unikać okazywania ich partnerce, jeśli chce utrzymać jej 
wysokie libido. Podobnie, kobiety powinny dbać o swoje 
zdrowie i atrakcyjność, aby być postrzegane jako 
odpowiednie matki. Libido działa na poziomie 
podświadomości, co oznacza, że nie można go 
wymusić. Narzucanie określonej liczby stosunków 
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seksualnych w związku całkowicie pomija teorie 
ewolucyjne. Takie zachowanie niszczy pożądanie, a akt 
seksualny zamienia w coś wymuszonego. Bez 
przekonania i wiary, związek traci jeden z filarów więzi 
emocjonalnej. Wymuszenie aktywności seksualnej, bez 
uwzględnienia naturalnych mechanizmów libido, może 
prowadzić do frustracji i obniżenia jakości relacji. 
Zamiast tego, warto skupić się na budowaniu 
autentycznego pożądania poprzez dbanie o zdrowie, 
atrakcyjność oraz wzajemne wsparcie i zaufanie.

Wiara w wartościowy związek
Ciągła wiara w to, że nasz partner jest dla nas dobrym 
wyborem, jest niezwykle ważna dla utrzymania 
wysokiego poziomu libido. Podobnie jak w handlu i 
interesach, gdzie zakładamy, że otrzymaliśmy najlepszą 
możliwą wartość za to, co sami mamy do zaoferowania, 
w związku istotne jest przekonanie, że nasz partner jest 
idealnym wyborem. Ta wiara buduje poczucie wartości i 
wzajemnego uznania, co z kolei podnosi libido obu 
partnerów. Narzucanie się partnerowi i próby 
wymuszania aktywności seksualnej mogą niszczyć to 
przekonanie, prowadząc do obniżenia pożądania i 
satysfakcji w związku. Dlatego pobudzanie wiary w 
wartościowy związek jest niezbędne, aby podnieść 
libido i wzmocnić więź emocjonalną.

Zasada wzajemności
Zasada wzajemności działa w obie strony. Każdy z 
partnerów powinien starać się utrzymać jak najlepszą 
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formę fizyczną i emocjonalną, co pozytywnie wpływa na 
libido i atrakcyjność w oczach drugiej osoby. Dbając o 
siebie, jednocześnie dbamy o relację, co zwiększa 
szanse na jej trwałość i satysfakcję obojga partnerów.

Zdrowie i status
Z perspektywy ewolucji, zdrowie fizyczne jest 
podstawowym determinantem libido zarówno u 
mężczyzn, jak i u kobiet, natomiast status społeczny ma 
istotne znaczenie głównie dla mężczyzn. Zdrowsze 
osoby mają wyższe libido i są postrzegane jako oznaka 
dobrej jakości genów, co sprawia, że są bardziej 
atrakcyjne jako partnerzy. Dbając o swoje zdrowie 
fizyczne, każdy z partnerów zwiększa swoją 
atrakcyjność i popęd seksualny, co jest korzystne z 
punktu widzenia ewolucji.

Przekonania i rzeczywistość
Przekonania dotyczące siebie i partnera oraz 
rzeczywiste działania mają ogromny wpływ na libido. 
Pewność siebie i pozytywne przekonania dotyczące 
partnera, wynikające z wiary w zdrowie oraz zdolności 
reprodukcyjne własne i partnera, mogą znacząco 
zwiększać libido. Wiara w te możliwości sprawia, że 
stajemy się bardziej atrakcyjni dla partnera, co jest 
korzystne z punktu widzenia ewolucji, ponieważ 
sugeruje zdolność do zapewnienia stabilności i ochrony. 
Rzeczywistość, czyli autentyczne dbanie o zdrowie, 
rozwój osobisty i atrakcyjność, tworzy obraz partnera, 
który jest pożądany na poziomie podświadomym.
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Utrzymywanie ognia w długotrwałych relacjach

Wyobraź sobie Katarzynę i Marka, parę z 25-letnim 
stażem, która nie tylko przetrwała próbę czasu, ale 
nadal płonie namiętnością. Katarzyna i Marek wierzą, że 
ich związek jest wyjątkowy. Nauczyli się kotwiczyć 
pozytywne doświadczenia. Zdają sobie sprawę, jak 
ważne jest wzajemne wsparcie i pozytywna 
komunikacja. Zamiast myśleć, że z biegiem lat tracą na 
atrakcyjności, afirmują: „Jestem atrakcyjny/a dla mojego 
partnera, bo mnie kocha i ceni”. Empatyczny i 
zrównoważony Marek unika okazywania słabości, co w 
Katarzynie buduje przekonanie, że ma wartościowego 
partnera. To zatem pomaga utrzymać wysokie libido, a 
ona dba o swoje zdrowie i atrakcyjność, co wpływa na 
jego pożądanie. Ich wzajemna wiara w wartościowy 
związek buduje poczucie wartości i podnosi libido. 
Dbając o siebie, dbają o swoją relację. Regularne 
wspólne ćwiczenia i zdrowa dieta dodają im energii i 
utrzymują ich w doskonałej kondycji, co przekłada się na 
ich życie intymne. Katarzyna i Marek są dowodem na to, 
że długotrwałe relacje mogą być pełne pasji i 
namiętności. Dzięki wzajemnemu zrozumieniu, wsparciu 
i dbałości o siebie, nie tylko utrzymują ogień w swoim 
związku, ale także cieszą się każdą chwilą spędzoną 
razem. Ich historia inspiruje każdego, kto pragnie 
utrzymać namiętność i bliskość w długotrwałych 
relacjach.
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Mądrość rodzicielska
Wychowanie dzieci jest jednym z najważniejszych i 
najbardziej wymagających zadań, jakie rodzice 
podejmują w swoim życiu. Sam jestem rodzicem 
dorosłego syna, z którego jestem niezwykle dumny. 
Jednak z dzisiejszą wiedzą i doświadczeniem inaczej 
podszedłbym do wielu aspektów wychowania. Już 
wcześniej kwestionowałem styl wychowania, który sam 
doświadczyłem, i wprowadziłem pewne zmiany w 
podejściu do rodzicielstwa. Niemniej jednak, teraz 
włożyłbym jeszcze więcej energii w promowanie 
pozytywnego myślenia i wsparcie w samorozwoju 
mojego dziecka. To, jakie wartości, wzorce zachowań i 
nawyki przekażemy naszym dzieciom, ukształtuje nie 
tylko ich przyszłość, ale również sposób, w jaki będą 
postrzegać świat i siebie samych. W tym rozdziale 
skupimy się na budowaniu pozytywnych wzorców i 
motywacji od najmłodszych lat, z uwzględnieniem 
najważniejszych tez pedagogicznych oraz znaczenia 
unikania pułapki natychmiastowej gratyfikacji, która 
może stanowić barierę w długoterminowym rozwoju 
dziecka.

Budowanie relacji
Podstawą mądrego rodzicielstwa jest budowanie relacji 
opartej na zaufaniu i miłości. Pedagogika jednoznacznie 
podkreśla, że dziecko, które czuje się kochane, 
akceptowane i bezpieczne, zyskuje solidną bazę do 
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rozwoju zdrowej samooceny oraz otwartości na świat. 
Takie dziecko jest bardziej skłonne do eksploracji, nauki 
i nawiązywania zdrowych relacji społecznych. 
Codzienne okazywanie uczuć, wsparcie emocjonalne 
oraz zrozumienie to nieodłączne elementy procesu 
wychowawczego, które pomagają dzieciom rozwijać się 
w atmosferze zaufania i bezpieczeństwa.

Rola rodziców
Jedną z fundamentalnych zasad pedagogicznych jest 
świadomość, że dzieci uczą się głównie przez 
obserwację i naśladowanie dorosłych, zwłaszcza swoich 
rodziców. To, jakie zachowania, wartości i postawy 
prezentują rodzice, staje się wzorem, który dzieci 
przyjmują jako swój. Dlatego tak istotne jest, aby rodzice 
byli świadomi swojej roli i starali się każdego dnia być 
najlepszym przykładem dla swoich dzieci. Postawy takie 
jak cierpliwość, uczciwość, szacunek do innych oraz 
umiejętność radzenia sobie z trudnościami powinny być 
nieustannie praktykowane. Dzieci nie tylko słuchają 
tego, co mówimy, ale przede wszystkim obserwują, jak 
żyjemy.

Pułapki natychmiastowej gratifikacji
W dzisiejszym świecie, pełnym technologii i szybkiego 
dostępu do różnorodnych dóbr, szczególnie ważne jest, 
aby nauczyć dzieci wartości cierpliwości i wytrwałości. 
Zjawisko „Instant Gratification”, czyli pragnienie 
natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb, może 
prowadzić do powierzchownych decyzji i braku 
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umiejętności dążenia do celów długoterminowych. 
Współczesne badania pedagogiczne wskazują, że 
zdolność do odraczania gratyfikacji, a więc umiejętność 
czekania na większe i bardziej wartościowe nagrody, 
jest niezbędna w rozwijaniu samodyscypliny i 
wytrwałości u dzieci.

Wprowadzenie dziecka w świat, w którym sukcesy nie 
przychodzą natychmiast, ale są wynikiem ciężkiej pracy 
i cierpliwości, stanowi fundament zdrowego podejścia 
do życia. Pedagodzy zalecają, aby rodzice świadomie 
ograniczali dostęp do natychmiastowych nagród, takich 
jak gry komputerowe czy słodycze, i zamiast tego 
promowali aktywności, które wymagają zaangażowania i 
wysiłku. Przykładem może być nauka gry na 
instrumencie muzycznym, sport czy inne umiejętności, 
które wymagają czasu i regularnej pracy, ale przynoszą 
długotrwałą satysfakcję.

Tworzenie pozytywnych nawyków
Od najmłodszych lat warto wprowadzać do życia 
dziecka zdrowe nawyki, które będą stanowić fundament 
jego przyszłego rozwoju. Pedagogika zwraca uwagę na 
to, że nawyki ukształtowane we wczesnym dzieciństwie 
mają tendencję do utrwalania się na całe życie. 
Regularne rytuały, takie jak czytanie przed snem, 
wspólne posiłki, codzienna aktywność fizyczna czy 
angażowanie się w prace domowe, pomagają dziecku 
zrozumieć, jak ważna jest organizacja czasu i 
odpowiedzialność. Te nawyki kształtują zdrowy styl 
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życia i rozwijają poczucie odpowiedzialności, co jest 
niezwykle ważne w dorosłym życiu.

Motywacja i zachęcanie do samorozwoju
Motywacja wewnętrzna, czyli ta, która pochodzi z 
własnych pragnień i celów, jest znacznie bardziej 
skuteczna niż motywacja zewnętrzna, oparta na 
nagrodach materialnych czy presji. Pedagogika 
wskazuje, że dzieci, które są motywowane do 
odkrywania świata, zadawania pytań i rozwijania swoich 
pasji, stają się bardziej kreatywne i samodzielne. Rolą 
rodziców jest stawianie przed dzieckiem wyzwań, które 
są odpowiednie do jego wieku i możliwości, oraz 
wspieranie go w dążeniu do ich realizacji. Należy 
również pamiętać, że najcenniejsze nagrody to nie te 
materialne, ale te, które przynoszą wewnętrzne 
zadowolenie, jak pochwała, uznanie czy wspólne 
spędzanie czasu.

Wychowanie w duchu empatii i szacunku
Empatia i szacunek do innych są podstawą zdrowych 
relacji społecznych. Pedagogika podkreśla, że uczenie 
dziecka rozumienia i odczuwania emocji innych ludzi 
jest nieodzowne dla jego rozwoju społecznego. Rodzice 
mogą wspierać rozwój empatii u dziecka, rozmawiając z 
nim o uczuciach, wyjaśniając, jak jego działania 
wpływają na innych, oraz pokazując na własnym 
przykładzie, jak można pomagać i wspierać innych. W 
ten sposób dziecko uczy się, że każdy człowiek 
zasługuje na szacunek i że pomaganie innym przynosi 
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satysfakcję oraz buduje relacje oparte na wzajemnym 
zrozumieniu.

Podsumowanie
Bycie dobrym rodzicem to wielowymiarowe wyzwanie, 
które obejmuje troskę nie tylko o fizyczne potrzeby 
dziecka, ale także o jego rozwój emocjonalny, 
psychiczny i duchowy. Tworzenie pozytywnych 
wzorców, unikanie pułapki natychmiastowej gratyfikacji 
oraz motywowanie dziecka do samorozwoju i 
wytrwałości to proces, który wymaga cierpliwości, 
konsekwencji i zaangażowania. Współczesne teorie 
pedagogiczne jasno pokazują, że dzieci wychowywane 
w ten sposób mają większe szanse na osiągnięcie 
sukcesu i szczęścia w dorosłym życiu. Pamiętajmy, że 
każde dziecko jest wyjątkowe, a nasza rola jako 
rodziców polega na wspieraniu go w odkrywaniu 
swojego pełnego potencjału.
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Tworzenie i praktyka strategii
Tworzenie strategii to proces, który łączy zasady 
wypracowane na podstawie starożytnej mądrości oraz 
nowoczesnych badań naukowych. Takie podejście 
pozwala na tworzenie skutecznych i spójnych planów 
działania, które są zarówno głęboko zakorzenione w 
tradycji, jak i zgodne z najnowszymi odkryciami nauki. 
Integralnym elementem tego procesu jest medytacja, 
myślenie i głęboka refleksja, wspierające podejmowanie 
świadomych i przemyślanych decyzji.

● Zasady i logika: Tworzenie strategii zaczyna się 
od ustanowienia jasnych zasad opartych na 
logicznych fundamentach. To gwarantuje 
wewnętrzną spójność i przejrzystość działań.

● Mądrość starożytna: Następnie, strategia 
powinna czerpać z bogactwa starożytnej 
mądrości. Wiedza ta, zgromadzona przez wieki, 
dostarcza cennych lekcji i perspektyw, które 
pomagają w kształtowaniu stabilnych, 
długoterminowych planów.
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● Badania naukowe: Współczesne badania 
naukowe wnoszą aktualne dane i innowacyjne 
metody, które można zastosować w strategii. 
Dzięki nim strategia może być elastyczna i 
dostosowana do dynamicznie zmieniającego się 
środowiska.

● Medytacja i refleksja: Medytacja i głęboka 
refleksja odgrywają ważną rolę w procesie 
tworzenia strategii. Medytacja pozwala na 
wyciszenie umysłu i osiągnięcie klarowności 
myśli, co sprzyja koncentracji i kreatywności. 
Refleksja umożliwia dokładne zrozumienie 
zarówno wewnętrznych, jak i zewnętrznych 
czynników, co pozwala na podejmowanie 
bardziej świadomych decyzji.

Aby skutecznie tworzyć strategie, ważne jest 
zintegrowanie tych elementów w spójny sposób. W 
praktyce oznacza to:

● Analiza i synteza: Dogłębna analiza dostępnych 
informacji oraz synteza danych w celu 
ustanowienia jasnych zasad działania.

● Medytacja i refleksja: Regularne praktykowanie 
medytacji oraz poświęcanie czasu na refleksję, 
aby osiągnąć spokój i klarowność myśli, co 
wspiera proces twórczy i decyzyjny.
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● Adaptacja i ewaluacja: Monitorowanie i 
adaptowanie strategii w odpowiedzi na nowe 
odkrycia i zmieniające się warunki.

● Holistyczne podejście: Uwzględnianie zarówno 
starożytnej mądrości, jak i nowoczesnych 
technologii, aby strategia była zarówno trwała, 
jak i innowacyjna.

Skuteczne tworzenie strategii wymaga umiejętnego 
połączenia zasad, starożytnej mądrości, współczesnych 
badań oraz praktyk medytacyjnych i refleksji. Tylko 
wtedy możliwe jest opracowanie planów działania, które 
są zarówno efektywne, jak i elastyczne, umożliwiając 
osiąganie długoterminowego sukcesu i szczęścia.

Na tej solidnej podstawie opracowałem osiem 
uniwersalnych kierunkowskazów do osiągnięcia i 
utrzymania poczucia szczęścia. Te wskazówki mogą 
służyć jako przewodnik dla każdego, kto pragnie 
znaleźć satysfakcję i spełnienie w życiu.
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Kierunkowskazy te opierają się na prostych, lecz 
głębokich zasadach, które można wdrożyć w 
codziennym życiu, aby osiągnąć harmonię i radość. 
Jednak, jak powiedział Budda, muszą one zgadzać się z 
twoim własnym rozumem:

„Nie wierz niczemu, bez względu na to, 
gdzie to przeczytałeś, ani kto to powiedział, 
nawet jeśli ja to powiedziałem, chyba że 
zgadza się to z twoim własnym rozumem i 
zdrowym rozsądkiem.”
 – Budda

W następnym rozdziale książki przedstawię te 
kierunkowskazy, omawiając ich znaczenie i sposób 
zastosowania.
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8 kierunkowskazów do szczęścia
Drogi Czytelniku, niech każdy z moich kierunkowskazów 
stanie się światłem na Twojej drodze ku spełnieniu i 
wewnętrznej harmonii.

Wdzięczność uczy nas doceniać to, co mamy, 
wyznaczanie celów daje nam poczucie kierunku, a 
autentyczność pozwala żyć w zgodzie ze sobą. 
Niepowodzenia uczą nas, że każda porażka to krok do 
sukcesu, a brak oczekiwań prowadzi do akceptacji i 
spokoju. Unikanie uzależnień przypomina, że 
prawdziwe szczęście pochodzi z wnętrza, a 
homeostaza emocjonalna pokazuje, że dyskomfort 
jest naturalną częścią życia. Samoopieka to dbanie o 
siebie, aby móc dawać innym to, co najlepsze.

Wykorzystaj te wskazówki, aby codziennie budować 
swoje poczucie spełnienia. Pamiętaj, że ścieżka rozwoju 
to podróż, a nie ostateczny cel. Każdy mały krok, każda 
zmiana w Twoim myśleniu i podejściu zbliża Cię do 
pełni życia i wewnętrznej harmonii.
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1. Staraj się być wdzięcznym i ciesz się z 
wszystkiego, co nie jest oczywiste. 
Wdzięczność to umiejętność dostrzegania 
piękna w codziennych drobiazgach. Wyobraź 
sobie, że każdy dzień jest prezentem, a każda 
chwila ma w sobie coś wyjątkowego. Praktyka 
wdzięczności pomoże Ci zrozumieć, jak wiele 
masz, nawet jeśli na pierwszy rzut oka wydaje 
się to oczywiste. Zacznij od prostych rzeczy – 
dźwięku ptaków o poranku, zapachu kawy, 
uśmiechu bliskiej osoby. Wdzięczność otwiera 
serce i umysł, prowadząc do głębszego poczucia 
szczęścia.

2. Wyznacz sobie cel, który jest dla Ciebie 
ważny i motywujący. Bez celów życie staje się 
chaotyczne. Wyznacz sobie cel, który jest dla 
Ciebie ważny i motywujący. Może to być 
cokolwiek – nauka nowego języka, bieganie 
maratonu, rozwój zawodowy. Stwórz plan 
działania i konsekwentnie go realizuj. Dzięki 
temu zyskasz nie tylko satysfakcję z osiągnięcia 
celu, ale także poczucie spełnienia. Pamiętaj, że 
każdy mały krok przybliża Cię do dużego 
sukcesu.
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3. Nie żyj dla okładki. Nie żyj dla okładki, czyli dla 
zewnętrznego wizerunku. Nie przejmuj się tym, 
co inni o Tobie myślą. Przejmując się zdaniem 
innych, oddajesz swoje szczęście w ich ręce. 
Stajesz się ofiarą i niewolnikiem opinii innych 
ludzi. Żyj zgodnie ze sobą i swoimi wartościami. 
Autentyczność przynosi wewnętrzną równowagę 
i głębokie poczucie spełnienia.

4. Traktuj niepowodzenia jako okazje do 
rozwoju. Każde niepowodzenie to okazja do 
rozwoju. Traktuj porażki jako lekcje, które mogą 
nas czegoś nauczyć i uczynić silniejszymi. 
Uświadom sobie, że sukces nie jest możliwy bez 
porażek. Każdy upadek to krok naprzód, jeśli 
potrafimy wyciągnąć z niego wnioski.

5. Nie oczekuj zbyt wiele od życia i ludzi. 
Najlepiej niczego nie oczekuj. Oczekiwania 
mogą prowadzić do rozczarowań, a brak 
oczekiwań do większej akceptacji 
rzeczywistości. Akceptacja pozwala cieszyć się 
tym, co mamy, zamiast ciągle gonić za tym, 
czego nam brakuje.
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6. Nie uzależniaj się od czynów, rzeczy, 
środków ani ludzi. Jesteś uzależniony wtedy, 
gdy nie potrafisz bez tych rzeczy odczuwać 
szczęścia. Szczęście powinno pochodzić z 
wnętrza, a nie być uzależnione od zewnętrznych 
czynników.

7. Szczęście i cierpienie są w homeostazie. Nie 
bój się dyskomfortu, aby móc odczuwać więcej 
szczęścia. Równowaga między tymi dwoma 
stanami jest naturalna i nieunikniona. Akceptacja 
chwil trudnych pozwala cieszyć się chwilami 
radości z pełną świadomością ich wartości.

8. Bądź dobrym człowiekiem, ale pamiętaj, aby 
być dobrym także dla siebie samego. Bycie 
dobrym człowiekiem to część duchowego 
przebudzenia. Samoopieka i rozwój są istotne na 
tej drodze. Kontynuuj naukę i rozwój duchowy. 
Pamiętaj, że bycie dobrym dla innych zaczyna 
się od bycia dobrym dla siebie.

400



Narzędzia i techniki

„Człowiek nie potrzebuje bezpieczeństwa. 
Potrzebuje przygody, wolności, miłości-
czegoś, co sprawi, że poczuje się żywy.”
 – Abraham Maslow

Poniżej przedstawiam inspiracje i praktyczne przykłady 
dotyczące wcześniej wymienionych kierunkowskazów 
do szczęścia.

Oto kilka przydatnych technik, które mogą ułatwić Twoją 
drogę do spełnienia i praktykowania kierunkowskazów. 
Medytacja rozwija świadomość i akceptację, a NLP 
dostarcza konkretnych technik i strategii do zmiany 
myślenia oraz zachowania. Połączenie tych dwóch 
metod to synergia między medytacją a NLP, która 
prowadzi do głębokiej transformacji wewnętrznej i 
poczucia harmonii. Medytacja pomaga w zrozumieniu 
siebie i zarządzaniu emocjami, natomiast NLP 
dostarcza narzędzi do ich przekształcania. Dzięki temu 
można osiągnąć większą kontrolę nad swoim życiem 
oraz rozwijać bardziej pozytywne i konstruktywne 
nawyki.
Aby skutecznie wdrażać medytację i NLP, warto zacząć 
od małych kroków i stopniowo zwiększać ich 
intensywność. Codzienna medytacja, nawet jeśli 
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początkowo trwa tylko kilka minut, może przynieść 
znaczące korzyści w dłuższej perspektywie. Podobnie, 
regularne stosowanie technik NLP, takich jak 
przeramowanie myśli, czy kotwiczenie pozytywnych 
emocji, pozwala na stopniowe przekształcanie naszego 
myślenia i zachowania. Ważne jest, aby być cierpliwym i 
konsekwentnym w praktyce, gdyż trwałe zmiany 
wymagają czasu i zaangażowania.

Medytacja

Droga do wewnętrznego spokoju i samoświadomości.
Medytacja to praktyka sięgająca tysięcy lat wstecz, 
wywodząca się z różnych kultur i tradycji religijnych oraz 
duchowych. Polega na skupieniu uwagi na określonym 
obiekcie, takim jak oddech, mantra, wizualizacja lub 
doznania zmysłowe, w celu osiągnięcia stanu 
głębokiego relaksu i wewnętrznego spokoju. W książce 
już wcześniej poruszyłem temat medytacji jako 
narzędzia do pozbycia się blokad, jednak chciałbym 
jeszcze raz przypomnieć, jak istotna jest ta praktyka. 
Medytacja jest potężnym narzędziem, które może 
pomóc w redukcji stresu, poprawie koncentracji i 
zarządzaniu emocjami. Jej celem jest przerwanie pętli 
negatywnego myślenia.
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Istnieje wiele różnych rodzajów medytacji, ale wszystkie 
opierają się na kilku podstawowych elementach:

● Skupienie uwagi: Podczas medytacji skupiamy 
się na wybranym obiekcie, takim jak oddech, 
mantra lub doznania zmysłowe. Pozwala to 
uspokoić umysł i wyciszyć natłok myśli.

● Świadomość: Obserwujemy swoje myśli, 
uczucia i doznania bez osądzania. Uczymy się 
akceptować je takimi, jakie są, bez 
przywiązywania się do nich.

● Relaks: Medytacja pomaga rozluźnić ciało i 
umysł, zmniejszając stres i napięcie.

● Kierowanie myśli: W poszerzonych formach 
medytacji staramy się celowo kierować nasze 
myśli w określonym kierunku, co pozwala na 
bardziej świadome kształtowanie naszego stanu 
umysłu i emocji.
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Poszerzone formy medytacji

W tym rozdziale przedstawię szczegółowy przykład oraz 
rozszerzone formy medytacji, które mogą przynieść 
dodatkowe korzyści Twojej praktyce.

Medytacja na poprawę samopoczucia

1. Przygotowanie do medytacji: Zanim 
rozpoczniesz medytację, znajdź spokojne 
miejsce, gdzie nikt nie będzie Ci przeszkadzać. 
Usiądź lub połóż się wygodnie – wybierz 
pozycję, która pozwoli Ci całkowicie się 
zrelaksować. Jeśli wybierasz pozycję leżącą, 
upewnij się, że leżysz na plecach, z rękami 
ułożonymi wzdłuż ciała, a nogi są lekko 
rozstawione. Zamknij oczy i skieruj swoje myśli 
ku pozytywnym aspektom swojego życia.
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Możesz również włączyć cichą, relaksującą 
muzykę, która pomoże Ci wprowadzić się w 
odpowiedni nastrój. Świetnym wyborem będą 
utwory z tybetańskim fletem lub muzyka 
buddyjska do medytacji. Te dźwięki, delikatnie 
płynące w tle, będą wspierać Twoje skupienie i 
sprzyjać wewnętrznemu wyciszeniu. Poświęć 
kilka minut na przypomnienie sobie chwil, które 
przyniosły Ci radość, i skupienie się na 
wdzięczności. To przygotuje Twój umysł na 
medytację, oczyszczając go z niepotrzebnych 
myśli i trosk.

2. Rozpoczęcie medytacji – oddech: Zacznij od 
spokojnego, naturalnego oddechu. Oddychaj 
głęboko i powoli, skupiając się na każdym 
wdechu i wydechu. Poczuj, jak powietrze 
wypełnia Twoje płuca, a następnie spokojnie je 
opuszcza. Pozwól, aby każdy oddech stopniowo 
uspokajał Twój umysł i ciało, prowadząc Cię do 
głębokiego stanu relaksu. Staraj się zachować 
równomierne tempo oddychania, aby każdy 
wdech i wydech był pełny i spokojny.

3. Wizualizacja miejsca: Gdy poczujesz się 
zrelaksowany, zacznij wizualizować przyjemne 
miejsce. Wyobraź sobie, że siedzisz na ławce w 
lesie, a przez liście drzew przedziera się światło 
słoneczne. Poczuj, jak ciepłe promienie 
delikatnie padają na Twoje ciało, najpierw 
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subtelnie je rozgrzewając, a następnie 
wypełniając Cię przyjemnym ciepłem.

4. Rozszerzenie wizualizacji: Gdy już poczujesz 
pełne zrelaksowanie, wyobraź sobie, że obok 
Ciebie pojawia się osoba, która również czerpie 
radość z tego miejsca. Wyobraź sobie jej 
uśmiech, który przekazuje Ci spokój i radość. 
Jeśli wolisz, może to być całkowicie inna 
sytuacja – wyobraź sobie moment, który 
wywołuje w Tobie pozytywne emocje, np. 
spotkanie z przyjacielem, śmiech z bliską osobą 
lub moment, w którym czułeś się naprawdę 
szczęśliwy i spełniony. Celem jest, aby ta 
wizualizacja przywołała w Tobie uczucie radości 
i spokoju.

5. Zmiana wizualizacji: Kiedy poczujesz, że ciepło 
i przyjemność osiągnęły szczyt, zmień 
wizualizację na inną osobę lub sytuację. W 
zależności od ilości przeznaczonego czasu, 
powtarzaj ten proces kilka razy. Wyobraź sobie 
teraz kogoś innego lub inny moment, który 
również przynosi Ci radość i pozytywne uczucia. 
Może to być inny bliski Ci człowiek lub zupełnie 
inna sytuacja, która wywołuje w Tobie uczucie 
szczęścia. Skoncentruj się na tych emocjach i 
pozwól im wypełnić całe Twoje wnętrze.
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6. Powolne zakończenie medytacji: Pod koniec 
medytacji, stopniowo uspokajaj umysł, ponownie 
skupiając się na oddechu. Poczuj wdzięczność 
za wszystko, co Cię otacza – za każdy drobny 
element życia, który przynosi Ci radość. Możesz 
wizualizować sytuacje i osoby, za które jesteś 
szczególnie wdzięczny, i poczekać, aż 
pozytywne uczucie wdzięczności wypełni całe 
Twoje wnętrze.

7. Powrót do rzeczywistości: Kiedy poczujesz, że 
jesteś gotów zakończyć medytację, powoli 
przywracaj swoją koncentrację na otoczenie. 
Otwórz oczy i przez chwilę po prostu leż lub 
siedź, wsłuchując się w swoje ciało i umysł. 
Zwróć uwagę na to, jak się teraz czujesz – 
świadomie zanotuj w swoim umyśle poczucie 
spokoju, które osiągnąłeś.

Pozwól sobie na chwilę refleksji nad całym 
doświadczeniem i ciesz się uczuciem 
wewnętrznej harmonii, które towarzyszy Ci po 
medytacji.

Medytacja współczucia

Medytacja współczucia polega na rozwijaniu uczucia 
miłości i życzliwości wobec siebie i innych. Praktyka ta 
może prowadzić do głębszego zrozumienia i akceptacji, 
zarówno swoich, jak i cudzych słabości, co z kolei 
przyczynia się do większej empatii i zrozumienia. 
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Skupienie się na pozytywnych emocjach pozwala nam 
zmniejszyć uczucia złości i nienawiści.

Medytacja uważności

Medytacja uważności, znana również jako mindfulness, 
skupia się na byciu w pełni obecnym w chwili obecnej. 
Polega na świadomym doświadczaniu każdego 
momentu bez oceniania. Pomaga to w rozwijaniu 
lepszej koncentracji oraz w redukcji stresu i lęku. 
Regularne praktykowanie mindfulness może prowadzić 
do zwiększenia samoświadomości i lepszego 
zarządzania emocjami.

Medytacja świadomości ciała

Medytacja świadomości ciała polega na skupieniu uwagi 
na różnych częściach ciała, zazwyczaj zaczynając od 
stóp i przesuwając się ku górze. Tego rodzaju 
medytacja pomaga zwiększyć świadomość fizycznych 
doznań, co może prowadzić do głębszego relaksu i 
lepszego zarządzania bólem. Pomaga również w 
rozwijaniu umiejętności słuchania sygnałów, jakie 
wysyła nasze ciało, co może przyczynić się do lepszego 
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Medytacja przeciwko złości

Medytacja przeciwko złości jest techniką, która pomaga 
zarządzać negatywnymi emocjami, takimi jak złość. 
Polega na świadomym oddychaniu i obserwacji swoich 
emocji, a następnie na próbie zrozumienia przyczyn 
złości z perspektywy drugiej osoby. Na końcu staramy 
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się odczuwać empatię i współczucie dla tej osoby, co 
pomaga zredukować negatywne uczucia i prowadzi do 
większej harmonii w relacjach międzyludzkich.

Medytacja motywacyjna

Medytacja motywacyjna łączy techniki afirmacji i 
wizualizacji, aby zwiększyć motywację i poprawić 
samopoczucie. Polega na powtarzaniu pozytywnych 
stwierdzeń (afirmacji) oraz na tworzeniu mentalnych 
obrazów osiągnięć i sukcesów (wizualizacja). 

Afirmuj „Jestem zdolny do osiągnięcia swoich celów” 
lub „Każdego dnia staję się lepszą wersją siebie”. Te 
afirmacje pomagają wzmocnić pewność siebie i 
zmotywować do działania.

Wizualizuj, jak osiągasz swoje cele, krok po kroku. 
Wyobraź sobie każdy etap działania i doświadczaj 
emocji związanych z sukcesem. Poczuj radość z 
osiągnięć oraz korzyści, które przynoszą Tobie i innym. 
Wizualizacja skupia umysł na pozytywnych rezultatach, 
zwiększając motywację do ich realizacji.
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Konkurencyjność emocji

Analizując opisane formy medytacji, można zauważyć, 
że opierają się one na zasadzie konkurencyjności 
emocji. Praktykowanie pozytywnych emocji, takich jak 
wdzięczność, empatia i nadzieja, może skutecznie 
tłumić negatywne uczucia, takie jak zazdrość, złość i 
beznadziejność. Działają one jako przeciwwaga dla 
negatywnych emocji, co umożliwia utrzymanie 
równowagi emocjonalnej nawet w trudnych sytuacjach.

Przykład

Jeśli jesteś na kogoś zły, postaraj się w czasie medytacji 
znaleźć zrozumienie, patrząc z jego perspektywy. Na 
końcu staraj się odczuwać empatię dla tej osoby. Tego 
rodzaju praktyka pomoże Ci w zarządzaniu złością i 
rozwijaniu bardziej zrównoważonego i 
satysfakcjonującego życia.
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Korzyści z regularnej praktyki medytacji

Regularna praktyka medytacji może przynieść wiele 
korzyści, które znacząco wpływają na nasze życie:

• Zmniejszenie stresu i lęku: Medytacja pomaga 
uspokoić umysł i ciało, co prowadzi do 
znacznego zmniejszenia poziomu stresu i lęku.

• Poprawa koncentracji: Medytacja może 
znacznie poprawić koncentrację i zdolność 
skupienia uwagi, co przekłada się na lepszą 
efektywność w codziennych zadaniach.

• Wzrost samoświadomości: Medytacja pomaga 
lepiej zrozumieć siebie i swoje emocje, co 
prowadzi do większej samoświadomości i 
lepszego zarządzania emocjami.

• Promowanie empatii i współczucia: Medytacja 
może rozwijać większą empatię i współczucie 
dla siebie i innych, co przyczynia się do poprawy 
relacji międzyludzkich.

• Poprawa jakości snu: Medytacja pomaga w 
relaksacji, co może poprawić jakość snu i 
zmniejszyć problemy z bezsennością.
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• Osiąganie celów: Medytacja, zwłaszcza w 
formie motywacyjnej z afirmacjami i wizualizacją, 
może pomóc w wyznaczaniu i osiąganiu celów, 
wzmacniając pewność siebie i motywację do 
działania.

Medytacja to praktyka, która może być pomocna dla 
każdego. Niezależnie od Twojego wieku, religii czy 
doświadczenia, możesz nauczyć się medytować i 
czerpać z niej korzyści. Medytacja, w jej różnych 
formach, stanowi nieocenione narzędzie w dążeniu do 
wewnętrznego spokoju, równowagi emocjonalnej i 
osobistego rozwoju.

Istnieje wiele zasobów dostępnych, które mogą 
pomóc Ci zacząć:

• Książki i artykuły o medytacji: Istnieje wiele 
książek i artykułów na temat medytacji, które 
mogą pomóc Ci dowiedzieć się więcej o tej 
praktyce i znaleźć metodę odpowiednią dla 
Ciebie.

• Aplikacje do medytacji: Istnieje wiele aplikacji 
do medytacji, które oferują prowadzone 
medytacje i inne narzędzia, które mogą pomóc 
Ci w praktyce.

• Kursy medytacji: Wiele centrów jogi i ośrodków 
medytacyjnych oferuje kursy medytacji, które 
mogą pomóc Ci nauczyć się podstaw tej 
praktyki.
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NLP (Neuro-Lingwistyczne 
Programowanie):
Neuro-Lingwistyczne Programowanie (NLP) to zbiór 
technik i modeli psychologicznych, które pomagają 
zrozumieć, jak język, myślenie i zachowania wpływają 
na nasze doświadczenia oraz rezultaty. W kontekście 
poszukiwania szczęścia NLP jest skutecznym 
narzędziem, które przekształca negatywne wzorce 
myślowe i buduje nowe, wspierające przekonania, 
prowadzące do większej satysfakcji i poczucia 
spełnienia.

Efektywność NLP opiera się na zdolności do 
oddziaływania na neurobiologiczne mechanizmy, takie 
jak układ nagrody w mózgu. Ten układ nie rozróżnia 
między rzeczywistymi doświadczeniami a 
wyobrażeniami, co oznacza, że zarówno konkretne 
działania, jak i wyobrażenia mogą wywoływać podobne 
reakcje emocjonalne. Dzięki technikom NLP możliwe 
jest świadome kształtowanie myśli i wyobrażeń, które 
generują pozytywne emocje i redukują negatywne.

Systematyczne stosowanie tych technik prowadzi do 
utrwalenia nowych ścieżek neuronalnych, co skutkuje 
trwałymi zmianami w myśleniu i postrzeganiu 
rzeczywistości. NLP staje się w ten sposób potężnym 
narzędziem w dążeniu do trwałego szczęścia i 
spełnienia.
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Jak praktykować NLP?
Istnieje jeszcze wiele technik poza już opisanymi 
afirmacjami i wizualizacjami. Poniżej przedstawiam 
kilka dodatkowych metod, które mogą być użyteczne w 
Twojej praktyce:

• Reframing: Zmień sposób patrzenia na 
wyzwania i problemy. Zamiast postrzegać je jako 
przeszkody, spróbuj je zobaczyć jako możliwości 
rozwoju i nauki.

Przykład: Zamiast myśleć "Nie udało mi się 
osiągnąć tego celu, więc jestem 
niekompetentny," spróbuj myśleć "To 
doświadczenie pokazało mi, gdzie mogę się 
jeszcze poprawić i co mogę zrobić inaczej 
następnym razem."

• Technika SMART: Użyj techniki SMART do 
precyzowania swoich celów, aby były 
Specyficzne, Mierzalne, Osiągalne, Realistyczne 
i Terminowe. W NLP można to zrobić poprzez 
dokładne wyobrażenie sobie, jak będzie 
wyglądało osiągnięcie celu oraz jakie konkretne 
kroki będą do tego potrzebne. Zadaj sobie 
pytania:
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◦ Specyficzne (Specific): Co dokładnie chcę 
osiągnąć? Kto będzie zaangażowany? Gdzie 
i kiedy to się stanie? Jakie zasoby są 
potrzebne?

Przykład: "Chcę napisać książkę o 
technikach samorozwoju."

◦ Mierzalne (Measurable): Jakie konkretne 
dowody świadczą o tym, że osiągnąłem cel? 
Jakie są kryteria oceny postępów?

Przykład: "Każdego dnia napiszę 500 słów."

◦ Osiągalne (Achievable): Czy mam 
potrzebne zasoby i umiejętności? Co muszę 
zrobić, aby osiągnąć ten cel?

Przykład: "Mam wystarczającą wiedzę i czas 
na pisanie."

◦ Realistyczne (Realistic): Czy cel jest 
realistyczny, biorąc pod uwagę moje zasoby? 
Jakie przeszkody mogą wystąpić i jak mogę 
je pokonać?

Przykład: "Jestem w stanie napisać 500 
słów dziennie, jeśli zorganizuję swój czas."
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◦ Terminowe (Time-bound): Kiedy dokładnie 
chcę osiągnąć ten cel? Jakie etapy muszę 
przejść i w jakim czasie?

Przykład: "Skończę pisanie książki w ciągu 
sześciu miesięcy."

• Kotwiczenie: Technika polegająca na tworzeniu 
pozytywnych reakcji emocjonalnych w 
określonych sytuacjach. Można to osiągnąć 
poprzez powtarzanie określonych gestów lub 
słów, które są skojarzone z pozytywnymi 
emocjami. Pomaga to w szybkim wywołaniu 
pożądanych stanów umysłu w odpowiednich 
momentach.
Przykład: Jeśli czujesz się zestresowany przed 
ważnym spotkaniem, możesz zamknąć oczy, 
wykonać kilka głębokich oddechów i powtórzyć 
pozytywne słowo, takie jak "spokój", aby 
przywołać uczucie relaksu.

• Swish Pattern: Technika zmiany negatywnych 
wzorców myślowych na pozytywne. Polega na 
wizualizacji negatywnego obrazu, a następnie 
szybkim zastąpieniu go pozytywnym obrazem. 
Powtarzanie tego procesu pomaga w 
przekształceniu negatywnych nawyków 
myślowych na bardziej konstruktywne.

Przykład: Wyobraź sobie, że widzisz obraz 
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siebie zestresowanego przed publicznym 
wystąpieniem. Następnie szybko zastąp ten 
obraz wizją siebie spokojnego i pewnego siebie, 
wykonującego doskonałą prezentację. Powtarzaj 
ten proces, aż pozytywna wizualizacja stanie się 
automatyczna.

• Future Pacing: Technika polegająca na 
wyobrażeniu sobie siebie w przyszłości, kiedy 
już osiągnęło się określony cel. Pomaga to w 
zbudowaniu mentalnej mapy, jak osiągnąć cel 
oraz wzmocnieniu motywacji do działania. Skup 
się na tym, jakie korzyści przyniesie osiągnięcie 
celu i jak będziesz się wtedy czuł.

Przykład: Wyobraź sobie, jak będzie wyglądało 
twoje życie za rok, kiedy już osiągniesz swój cel. 
Pomyśl o tym, jakie korzyści przyniesie to 
osiągnięcie, jak się będziesz czuł i jak wpłynie to 
na twoje codzienne życie.

• Rapport: Budowanie pozytywnego związku i 
zaufania z innymi osobami poprzez 
naśladowanie ich języka ciała, tonacji głosu i 
słownictwa. Pomaga to w lepszej komunikacji i 
zrozumieniu między ludźmi.

Przykład: Podczas rozmowy z nową osobą 
zauważ jej postawę i ton głosu. Jeśli osoba 
siedzi zrelaksowana, spróbuj przyjąć podobną 
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postawę. Jeśli mówi powoli i spokojnie, dostosuj 
swój ton głosu, aby pasował do jej stylu 
komunikacji.

• Praca z coachem NLP: Coach NLP może 
pomóc Ci zidentyfikować Twoje cele, stworzyć 
plan działania i nauczyć Cię technik NLP, które 
pomogą Ci je osiągnąć.

Modelowanie i elicytowanie szczęśliwszych ludzii

Jednym z wielu możliwych podejść w ramach NLP jest 
modelowanie zachowań osób, które osiągnęły trwałe 
szczęście. NLP pozwala na dokładne badanie wzorców 
myślowych i zachowań, które prowadzą do sukcesu i 
szczęścia. Poprzez elicytację, czyli aktywne badanie i 
naśladowanie konkretnych działań, możemy 
wprowadzać pozytywne zmiany w naszym własnym 
życiu.

Dlaczego warto?

Szczęśliwi ludzie mają swoje unikalne nawyki, 
przekonania i podejście do życia, które możemy 
przyswoić. Poprzez obserwację i naśladowanie ich 
zachowań, możemy nauczyć się, jak wprowadzać te 
same pozytywne zmiany w naszym życiu. Proces 
modelowania polega na identyfikacji tych istotnych 
zachowań i przekonań oraz wdrażaniu ich w naszej 
codziennej praktyce.
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Kroki do modelowania i elicytacji

1. Identyfikacja osób do modelowania: Wybierz 
osoby, które uważasz za naprawdę szczęśliwe i 
spełnione. Mogą to być znane postacie 
publiczne, osoby z twojego otoczenia, mentorzy 
lub nawet bohaterowie literaccy.

2. Obserwacja i badanie: Przeanalizuj, co robią te 
osoby, jak myślą, jakie mają nawyki i 
przekonania. Zwróć uwagę na ich codzienne 
rutyny, sposób radzenia sobie ze stresem, 
relacje z innymi ludźmi oraz podejście do 
wyzwań.

3. Elicytacja zachowań: Zacznij naśladować ich 
zachowania. Spróbuj wprowadzić do swojego 
życia te same nawyki i praktyki, które 
zauważyłeś u szczęśliwych ludzi. Przykładowo, 
jeśli dana osoba regularnie medytuje, spróbuj 
również wprowadzić medytację do swojej 
codziennej rutyny.

4. Adaptacja i personalizacja: Dostosuj te 
zachowania do swojego własnego życia. Nie 
wszystko, co działa dla innych, będzie idealnie 
pasować do ciebie. Ważne jest, aby znaleźć te 
elementy, które najlepiej odpowiadają twoim 
potrzebom i stylowi życia.
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5. Refleksja i feedback: Regularnie oceniaj, jak te 
nowe zachowania wpływają na twoje życie. Czy 
czujesz się bardziej szczęśliwy i spełniony? Jeśli 
coś nie działa, zastanów się, dlaczego tak jest i 
wprowadź odpowiednie zmiany.

Przykładem osoby, której zachowania można 
modelować, jest Dalajlama. Jego podejście do życia, 
oparte na współczuciu, spokoju wewnętrznym i 
medytacji, może być inspirujące. Możemy obserwować, 
jak radzi sobie z trudnymi sytuacjami, jak praktykuje 
medytację oraz jak buduje swoje relacje z innymi 
ludźmi.

Modelowanie zachowań szczęśliwych ludzi oraz 
elicytacja tych zachowań to jedno z wielu podejść w 
ramach NLP, które możemy wykorzystać w procesie 
samorozwoju. Dzięki modelowaniu i elicytacji zachowań 
szczęśliwych ludzi możemy odkryć nowe, efektywne 
sposoby na poprawę jakości naszego życia i osiągnięcie 
trwałego szczęścia.
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Jak jeszcze NLP może pomóc?:

• Identyfikacja i zmiana negatywnych wzorców 
myślenia: NLP pomaga Ci rozpoznać 
negatywne myśli i przekonania, które mogą 
sabotować Twoje szczęście. Następnie uczy Cię 
technik zmiany tych wzorców na bardziej 
pozytywne i konstruktywne.

• Ustalanie celów i zwiększanie motywacji: NLP 
pomaga Ci jasno określić swoje cele i rozwinąć 
silną motywację do ich osiągnięcia. Techniki 
wizualizacji i afirmacji mogą pomóc Ci wzmocnić 
swoje pragnienia i zwiększyć szanse na sukces.

• Poprawa komunikacji i budowanie relacji: 
NLP uczy Cię efektywnej komunikacji i 
budowania silnych relacji z innymi ludźmi. 
Lepsza komunikacja może prowadzić do 
mniejszych konfliktów, większego zrozumienia i 
głębszych połączeń z ludźmi, na których Ci 
zależy.

• Zwiększanie poczucia pewności siebie i 
samooceny: NLP pomaga Ci rozwinąć silne 
poczucie pewności siebie i samooceny. Techniki 
wizualizacji i afirmacji mogą pomóc Ci uwierzyć 
w swoje możliwości i zwiększyć poczucie 
własnej wartości.
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• Zarządzanie stresem i budowanie 
odporności: NLP uczy Cię technik radzenia 
sobie ze stresem i budowania odporności 
psychicznej. Te techniki mogą pomóc Ci 
zachować spokój i koncentrację w obliczu 
wyzwań i pokonywać trudności.

Narzędzia NLP mogą wspierać Cię na każdym etapie, 
ale prawdziwa transformacja zależy od Twojej 
determinacji i wysiłku. NLP może dostarczyć Ci technik i 
strategii, które pomogą Ci w lepszym zrozumieniu 
siebie, poprawie komunikacji i budowaniu pewności 
siebie. 

Dla pogłębionej praktyki NLP polecam uczestnictwo w 
specjalistycznych kursach NLP oraz zapoznanie się z 
literaturą, która szczegółowo omawia różne techniki i 
metody. Książki takie jak "The Structure of Magic" 
autorstwa Richarda Bandlera i Johna Grindera, "Awaken 
the Giant Within" Tony'ego Robbinsa oraz "Introducing 
NLP" Joseph O'Connor i Johna Seymoura oferują 
głębokie zrozumienie i praktyczne zastosowanie NLP w 
codziennym życiu.
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Praktyczne wdrożenia i inspiracje
W tym rozdziale zajmiemy się praktycznymi 
zastosowaniami i inspiracjami dotyczącymi wcześniej 
omówionych kierunkowskazów. Każdy z tych 
kierunkowskazów to odrębna technika lub zestaw 
technik, które razem tworzą kompleksowy plan działania 
na Twojej drodze do spełnienia.

Praktyczne wdrożenia i inspiracje pomogą Ci 
zastosować te techniki w codziennym życiu, 
dostosowując je do Twoich indywidualnych potrzeb i 
okoliczności.

W kolejnych częściach tego rozdziału szczegółowo 
omówimy konkretne kroki oraz podamy przykłady, które 
ułatwią Ci integrację tych technik w Twoją codzienną 
rutynę. Moim celem jest dostarczenie Ci narzędzi i 
wskazówek, które uczynią Twoją drogę do spełnienia 
bardziej świadomą i skuteczną.
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1. Staraj się być wdzięcznym...
Staraj się być wdzięcznym i ciesz się z wszystkiego, co 
nie jest oczywiste.

„Są dwie drogi, aby przeżyć życie. Jedna to 
żyć tak, jakby nic nie było cudem. Druga to 
żyć tak, jakby cudem było wszystko.”
 – Albert Einstein

Prowadź dziennik wdzięczności: Codziennie zapisuj 
kilka rzeczy, za które jesteś wdzięczny. To pomoże 
Ci skupić się na pozytywnych aspektach życia.

Medytacja
Medytacja wdzięczności: Codziennie poświęć kilka 
minut na medytację, w której koncentrujesz się na 
rzeczach, za które jesteś wdzięczny. Zamknij oczy, weź 
kilka głębokich oddechów i wyobraź sobie te rzeczy, 
wywołując w sobie uczucie wdzięczności.

NLP
Kotwiczenie pozytywnych uczuć: Wybierz jedno 
konkretne uczucie wdzięczności i połącz je z fizycznym 
gestem, np. dotknięciem dłonią serca. Powtarzaj ten 
gest zawsze, gdy odczuwasz wdzięczność, aby mózg 
zaczął kojarzyć ten gest z pozytywnym uczuciem.
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2. Wyznacz sobie cel...
Wyznacz sobie cel, który jest dla Ciebie ważny i 
motywujący.

„Największym ryzykiem jest nie 
podejmowanie ryzyka.”
 – Mark Zuckerberg

Ustal realistyczne cele: Wyznaczaj sobie małe, 
osiągalne cele i konsekwentnie dąż do ich realizacji. 
Celebruj każde osiągnięcie, niezależnie od jego 
wielkości.

Medytacja
Medytacja z wizualizacją: Codziennie wizualizuj swoje 
cele, wyobrażając sobie, że już je osiągnąłeś. Skup się 
na szczegółach i odczuwaj emocje związane z 
osiągnięciem tych celów.

NLP
Technika SMART: Użyj techniki NLP do precyzowania 
swoich celów, aby były Specyficzne, Mierzalne, 
Osiągalne, Realistyczne i Terminowe. W NLP można to 
zrobić poprzez dokładne wyobrażenie sobie, jak będzie 
wyglądało osiągnięcie celu oraz jakie konkretne kroki 
będą do tego potrzebne.
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Samodoskonalenie: Podstawa do lepszego życia

Jednym z najważniejszych celów, który możemy sobie 
postawić, jest dążenie do nieustannego rozwoju. To 
aspiracja do ciągłego poszerzania horyzontów i 
doskonalenia siebie w różnych aspektach życia. Takie 
podejście przynosi korzyści zarówno w sferze osobistej, 
jak i stymuluje nasz system nagród oraz 
neuroprzekaźniki odpowiedzialne za poczucie 
szczęścia, takie jak dopamina.

Dopamina odgrywa istotną rolę w procesie motywacji i 
nagradzania. Realizacja celów i podejmowanie wyzwań 
powoduje wzrost jej poziomu, co z kolei wzmacnia 
naszą motywację do dalszego działania. Każdy kolejny 
etap na drodze rozwoju nie tylko przynosi nam 
satysfakcję, ale również aktywuje mózg do 
kontynuowania pracy nad sobą.

Samodoskonalenie dobrych cech charakteru

Cechy charakteru nie tylko kształtują naszą osobowość, 
ale również mają bezpośredni wpływ na jakość naszego 
życia. W miarę jak doskonalimy takie cechy jak empatia, 
cierpliwość, odporność czy pokora, zaczynamy 
odczuwać głęboką przemianę wewnętrzną, która 
prowadzi nas ku większemu szczęściu i spełnieniu.
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Samorefleksja i świadomość

Samorefleksja i świadomość są niezbędne w procesie 
rozwijania dobrych cech charakteru. Pomagają nam 
również rozpoznawać i zarządzać projekcjami, co 
prowadzi do lepszego zrozumienia siebie oraz bardziej 
harmonijnych relacji z innymi.

Projekcje to mechanizm psychologiczny opisany przez 
Carla Junga, który polega na przypisywaniu innym 
ludziom własnych nieakceptowanych cech, emocji czy 
myśli. Dzięki temu mechanizmowi możemy unikać 
konfrontacji z naszymi wewnętrznymi konfliktami, 
przenosząc je na zewnątrz. Projekcje wpływają na 
nasze relacje i sposób postrzegania innych, często 
prowadząc do nieporozumień i konfliktów.

Samorefleksja umożliwia nam głębokie zastanowienie 
się nad własnymi myślami, emocjami i zachowaniami, 
co jest niezbędne do rozpoznawania projekcji.

Techniki samorefleksji:
• Codzienny przegląd: Każdego wieczoru 

poświęć kilka minut na analizę swojego dnia. 
Zastanów się, czy miałeś jakieś silne 
emocjonalne reakcje wobec innych osób. Co 
dokładnie wywołało te reakcje?
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• Zidentyfikuj wzorce: Szukaj powtarzających się 
reakcji i zachowań. Czy są cechy, które często 
cię irytują u innych? Może to wskazywać na coś, 
czego nie akceptujesz w sobie.

• Zastanów się nad źródłem: Czy te cechy lub 
zachowania są czymś, co sam posiadasz lub 
czego się obawiasz? Zrozumienie źródła tych 
reakcji to pierwszy krok do ich zarządzania.

Podsumowując, świadomość jest fundamentalnym 
elementem w procesie zarządzania projekcjami. Dzięki 
niej możemy lepiej zrozumieć, dlaczego reagujemy w 
określony sposób i jak te reakcje wpływają na nasze 
relacje oraz samopoczucie.

Pamiętaj, że samorefleksja i świadomość nie tylko 
pomagają w rozpoznawaniu i zarządzaniu projekcjami, 
ale także otwierają drogę do wielu innych możliwości 
samodoskonalenia.

Stosując samorefleksję, możemy odkrywać nowe 
możliwości samodoskonalenia, ustalać cele, rozwijać 
mocne strony i pracować nad słabościami, co pozwala 
stopniowo budować silniejszy i bardziej pozytywny 
charakter.
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Komunikuj w sposób pozytywny, inspirując swoim 
przykładem. Prawdziwa wielkość polega na tym, aby 
pomagać innym odkrywać ich własną wielkość i 
poczucie wartości.

Dobry styl argumentacji

Używanie dobrego stylu argumentacji oznacza unikanie 
obraźliwego języka i personalnych ataków. Kiedy 
szanujemy rozmówców, tworzymy atmosferę 
wzajemnego szacunku, która sprzyja otwartej i 
konstruktywnej wymianie poglądów. Konstruowanie 
argumentów na solidnych podstawach faktów i logiki 
pomaga rozwijać zdolności analityczne i krytyczne 
myślenie. Osoby, które potrafią argumentować w 
sposób merytoryczny i logiczny, budują swoją 
wiarygodność i zaufanie w oczach innych. 
Konstruktywna argumentacja pomaga w znajdowaniu 
kompromisów i rozwiązywaniu sporów w sposób 
pokojowy i efektywny. Rozwijając umiejętności 
argumentacji, możemy nie tylko lepiej bronić swoich 
poglądów, ale także budować lepsze relacje i 
podejmować bardziej przemyślane decyzje.

Hierarchia argumentacji według Paula Grahama

Paul Graham, amerykański programista, przedsiębiorca 
i eseista, zaproponował hierarchię poziomów 
argumentacji, która jest często nazywana „piramidą 
Grahama”. Hierarchia ta opisuje różne poziomy jakości 
argumentacji, od najsłabszych do najsilniejszych. Oto 
poszczególne poziomy od najniższego do najwyższego:
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1. Przezywanie (najniższy poziom):
Opis: Używanie wyzwisk i obraźliwych słów bez 
odniesienia się do meritum argumentu 
przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Szacunek i 
uprzejmość. Unikanie obraźliwego języka i 
okazywanie szacunku dla innych, niezależnie od 
różnic w poglądach.

2. Ad hominem:
Opis: Atakowanie osoby, zamiast odniesienia 
się do treści jej argumentów.

Cechy charakteru do rozwoju: Uczciwość i 
sprawiedliwość. Skupianie się na argumentach, 
a nie na personalnych cechach rozmówcy.

3. Krytyka formy:
Opis: Krytykowanie sposobu wypowiedzi, 
zamiast treści argumentu.

Cechy charakteru do rozwoju: Empatia i 
zrozumienie. Staraj się zrozumieć intencje i 
emocje rozmówcy, zamiast oceniać sposób, w 
jaki się wyraża.
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4. Zaprzeczenie:
Opis: Odrzucanie argumentu bez 
przedstawienia dowodów lub logicznych 
wyjaśnień.

Cechy charakteru do rozwoju: Otwartość na 
argumenty i krytyczne myślenie. Zawsze staraj 
się zrozumieć i przemyśleć argumenty przed ich 
odrzuceniem.

5. Kontrargument:
Opis: Przedstawienie argumentu przeciwnego, 
opartego na dowodach lub logice.

Cechy charakteru do rozwoju: Logika i 
racjonalność. Budowanie swoich argumentów na 
solidnych podstawach faktów i logiki.

6. Odparcie:
Opis: Wykazanie błędów w argumentacji 
przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Dokładność i 
dociekliwość. Zwracanie uwagi na szczegóły i 
staranne analizowanie argumentów, aby 
wykazać ich słabości.
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7. Odparcie meritum:
Opis: Jednoznaczne obalenie głównej tezy 
argumentu przeciwnika.

Cechy charakteru do rozwoju: Mądrość i 
wiedza. Dogłębne rozumienie tematu i 
umiejętność skutecznego prezentowania 
mocnych argumentów, które obalają tezy 
przeciwnika.
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Przykład zastosowania w praktyce

Sytuacja: Dyskusja na temat zdrowego stylu życia
1. Przezywanie:

Negatywny przykład: „Jesteś głupi, jeśli 
myślisz, że fast food jest zdrowy.”

Pozytywna alternatywa: „Zamiast obrażać 
innych, powinniśmy skupić się na edukacji na 
temat zdrowego odżywiania.”

2. Ad hominem:
Negatywny przykład: „Nie możesz mówić o 
zdrowym żywieniu, bo sam jesteś otyły.”

Pozytywna alternatywa: „Skupmy się na 
argumentach dotyczących diety i zdrowia, 
zamiast na personalnych atakach.”

3. Krytyka formy:
Negatywny przykład: „Twoje argumenty są 
śmieszne, bo mówisz to w złośliwy sposób.”

Pozytywna alternatywa: „Zamiast krytykować 
sposób mówienia, odnieśmy się do faktów 
przedstawionych w argumentach.”
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4. Zaprzeczenie:
Negatywny przykład: „To nieprawda, fast food 
nie jest aż tak zły.”

Pozytywna alternatywa: „Czy możesz 
przedstawić dowody na to, że fast food może 
być zdrowy?”

5. Kontrargument:
Negatywny przykład: „Fast food nie jest 
zdrowy, bo ma dużo kalorii.”

Pozytywna alternatywa: „Fast food często 
zawiera dużo tłuszczów trans i soli, co może 
prowadzić do problemów zdrowotnych.”

6. Odparcie:
Negatywny przykład: „Twój argument jest 
błędny, bo opiera się na fałszywych 
założeniach.”

Pozytywna alternatywa: „Twoje dane 
dotyczące kalorii w fast foodzie są nieaktualne. 
Najnowsze badania pokazują...”
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7. Odparcie meritum:
Negatywny przykład: „Twój główny argument jest 
bez sensu.”

Pozytywna alternatywa: „Twoja główna teza, 
że fast food może być zdrowy, jest obalana 
przez szeroko zakrojone badania 
epidemiologiczne, które wykazują negatywny 
wpływ na zdrowie.”
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Wartościowe cechy charakteru

Buddyści wierzą w zasadę karmy, która mówi, że nasze 
działania, myśli i intencje wpływają na naszą przyszłość. 
Jak to wyjaśnił Dalajlama: „Szczęście nie przychodzi 
gotowe. Ono pochodzi z twoich własnych działań.” 
Dobry charakter kultywuje tzw. dobrą karmę, która 
wraca do nas w postaci pozytywnych doświadczeń i 
relacji. Kiedy dbamy o wartościowy charakter, otoczenie 
najprawdopodobniej odda nam to w formie prawdziwej, 
empatycznej przyjaźni i dobroci. Możemy to 
zinterpretować jako powrót dobrej karmy.

Oto dlaczego warto kultywować każdą z wymienionych 
cech oraz jak mogą one przyczynić się do poprawy 
jakości naszego życia:

Empatia: Budowanie głębszych relacji
Empatia pozwala nam lepiej zrozumieć i odczuwać 
emocje innych ludzi. Dzięki temu budujemy głębsze i 
bardziej autentyczne relacje, które opierają się na 
wzajemnym zrozumieniu i wsparciu. Zwiększa to 
satysfakcję z relacji interpersonalnych, poprawia 
umiejętności komunikacyjne i buduje zaufanie. 
Empatyczne osoby są często lepiej postrzegane w 
społeczności i zawodowo.

Cierpliwość: Radzenie sobie z frustracją
Cierpliwość pomaga radzić sobie z frustracjami i 
trudnościami bez zbędnego stresu. Umożliwia lepsze 
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zarządzanie czasem i zasobami. Zmniejsza stres i 
niepokój, poprawia zdolność do rozwiązywania 
problemów i utrzymywania długoterminowych celów. 
Osoby cierpliwe są bardziej wytrwałe i skuteczne w 
realizacji swoich planów.

Odporność: Elastyczność w obliczu wyzwań
Odporność pozwala na szybkie odzyskiwanie 
równowagi po niepowodzeniach. Pomaga w adaptacji 
do zmieniających się warunków i wyzwań. Zwiększa 
zdolność do radzenia sobie ze stresem, poprawia 
zdrowie psychiczne i fizyczne oraz buduje pewność 
siebie. Odporne osoby są bardziej elastyczne i 
przygotowane na nieprzewidziane sytuacje.

Pokora: Akceptacja błędów i ograniczeń
Pokora umożliwia uznanie własnych błędów i 
ograniczeń, co jest niezbędne dla prawdziwego rozwoju 
osobistego. Sprzyja nauce i otwartości na nowe 
doświadczenia. Poprawia relacje z innymi ludźmi 
poprzez zmniejszenie konfliktów i napięć. Osoby 
pokorne są bardziej otwarte na konstruktywną krytykę i 
ciągłe doskonalenie się.

Wdzięczność: Skupienie się na pozytywnych 
aspektach życia
Wdzięczność pomaga skupić się na pozytywnych 
aspektach życia, co zwiększa poczucie szczęścia i 
satysfakcji. Zmniejsza stres i depresję, poprawia 
zdrowie fizyczne i psychiczne oraz wzmacnia relacje 
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międzyludzkie. Osoby wdzięczne są bardziej 
optymistyczne i zadowolone z życia.

Autentyczność: Życie w zgodzie z własnymi 
wartościami
Autentyczność umożliwia życie zgodnie z własnymi 
wartościami i przekonaniami. Zwiększa poczucie 
wewnętrznego spokoju i satysfakcji. Buduje zaufanie i 
szczere relacje, poprawia samoocenę i pewność siebie. 
Autentyczne osoby są bardziej szczęśliwe i zadowolone 
z życia.

Samodyscyplina: Realizacja celów
Samodyscyplina pozwala na kontrolowanie impulsów i 
skupienie się na realizacji celów. Umożliwia osiąganie 
długoterminowych sukcesów. Zwiększa efektywność i 
produktywność, poprawia zdolność do zarządzania 
czasem i zasobami. Osoby zdyscyplinowane są bardziej 
zorganizowane i skuteczne w realizacji swoich 
zamierzeń.

Otwartość na nowe doświadczenia: Ciągły rozwój
Otwartość na nowe doświadczenia sprzyja ciągłemu 
rozwojowi i nauce. Umożliwia odkrywanie nowych pasji i 
zainteresowań. Zwiększa kreatywność i innowacyjność, 
poprawia zdolność do adaptacji i przystosowania się do 
zmian. Osoby otwarte na nowe doświadczenia są 
bardziej elastyczne i gotowe na wyzwania.
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Samodoskonalenie intelektualne

Cel: Rozwijanie umysłu i poszerzanie wiedzy.

Aktywności:
● Czytanie książek i artykułów

● Słuchanie podcastów i audiobooków

● Uczestnictwo w kursach i warsztatach

● Rozwiązywanie krzyżówek i łamigłówek

● Nauka nowych języków

● Prowadzenie dziennika i refleksja

Korzyści:
● Zwiększona kreatywność i umiejętność 

rozwiązywania problemów

● Wzmocniona pamięć i koncentracja

● Lepsze rozumienie świata

● Większa pewność siebie w rozmowach
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Samodoskonalenie emocjonalne

Cel: Rozwijanie inteligencji emocjonalnej i umiejętności 
zarządzania emocjami.

Aktywności:
● Medytacja i mindfulness

● Prowadzenie dziennika emocji

● Ćwiczenia oddechowe

● Terapia i coaching

● Czytanie książek o psychologii

Korzyści:
● Poprawa samoświadomości i umiejętności 

radzenia sobie z trudnymi emocjami

● Wzmocnienie relacji z innymi ludźmi

● Zwiększona odporność na stres

● Większe poczucie szczęścia i spełnienia
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Samodoskonalenie fizyczne

Cel: Dbanie o swoje zdrowie i kondycję fizyczną.

Aktywności:
● Regularne ćwiczenia fizyczne

● Zdrowa dieta

● Wystarczająca ilość snu

● Masaż i inne zabiegi relaksacyjne

● Unikanie używek

Korzyści:
● Poprawa zdrowia i samopoczucia

● Zwiększona energia i witalność

● Wzmocnienie odporności

● Lepszy wygląd

● Większa pewność siebie

441



Samodoskonalenie duchowe

Cel: Połączenie się z czymś większym od siebie i 
odkrycie swojego sensu życia.

Aktywności:
● Medytacja i modlitwa
● Spędzanie czasu w naturze
● Czytanie książek o duchowości
● Uczestnictwo w nabożeństwach religijnych
● Wolontariat i praca charytatywna

Korzyści:
● Zwiększony spokój ducha i poczucie sensu życia
● Wzmocnienie wartości i przekonań
● Poprawa relacji z innymi ludźmi i światem
● Większe szczęście i spełnienie

Pamiętaj, że samodoskonalenie to podróż, a nie wyścig. 
Najważniejsze jest, aby znaleźć to, co działa dla Ciebie i 
aby konsekwentnie dążyć do swoich celów. 
Samodoskonalenie wymaga cierpliwości i wytrwałości, 
ale nagrody, jakie niesie ze sobą ten proces, są 
bezcenne. Rozwijając się w tych różnych obszarach, 
możesz osiągnąć większą równowagę, spełnienie i 
szczęście w swoim życiu.
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3. Nie żyj dla okładki
Praktykuj samoakceptację: Każdego dnia 
przypominaj sobie, że jesteś wystarczający taki, jaki 
jesteś. Unikaj porównywania się z innymi i skup się 
na własnym rozwoju.

"Największe wyzwanie w życiu polega na 
byciu sobą w świecie, który próbuje uczynić 
cię takim samym jak wszyscy inni."
 – E.E. Cummings

Medytacja
Medytacja samoakceptacji: Skoncentruj się na 
afirmacjach oraz wizualizacjach, które wzmacniają 
Twoją pewność siebie i akceptację siebie takim, jakim 
jesteś. Powtarzaj sobie w myślach: „Jestem 
wystarczający taki, jaki jestem”.

NLP
Reframing: Pracuj nad zmianą perspektywy dotyczącej 
opinii innych ludzi. Zamiast postrzegać je jako krytykę, 
przekształć je w informacje zwrotne, które mogą pomóc 
Ci w rozwoju osobistym.

Porównywanie się traci sens

W dzisiejszym świecie, gdzie media społecznościowe i 
kultura celebrycka bombardują nas obrazami idealnego 
życia, łatwo jest popaść w pułapkę porównywania się z 
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innymi. Jednak życie dla okładki i przejmowanie się tym, 
co inni o nas myślą, jest zgubne.

"Nie szukaj akceptacji w oczach innych, ale 
w swoich własnych."
 – Leo Buscaglia

Przejmując się zdaniem innych, oddajemy swoje 
szczęście w ich ręce, stając się ofiarami i niewolnikami 
opinii innych ludzi. Aby zrozumieć, dlaczego 
porównywanie się traci sens, warto spojrzeć na kontekst 
historyczny i ewolucyjny.

Ewolucja i chęć doskonalenia

Ewolucja wbudowała w nas chęć doskonalenia się, co 
wiąże się z porównywaniem się z innymi. W przeszłości 
porównywanie się miało sens – pomagało przetrwać i 
reprodukować się. Ludzie porównywali swoje 
umiejętności, zasoby i status społeczny, aby znaleźć 
najlepsze strategie przetrwania. Jednak dzisiejszy świat 
różni się diametralnie od tego, w którym ewoluowaliśmy.

Standardy życia w przeszłości
Szacuje się, że z około 100 miliardów ludzi, którzy 
kiedykolwiek żyli, znaczna większość doświadczała 
warunków, które dzisiaj uznalibyśmy za ubóstwo. 
Standardy życia znacząco różniły się w przeszłości, a 
wiele osób miało ograniczony dostęp do podstawowych 
zasobów, takich jak żywność, czysta woda, schronienie i 
opieka zdrowotna. Jeśli przyjmiemy współczesne 
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standardy ubóstwa, można stwierdzić, że większość 
ludzi w historii ludzkości żyła poniżej tej granicy.

Nie ma dokładnych danych, ale można przypuszczać, 
że co najmniej 90% do 95% z tych 100 miliardów ludzi 
spełniałoby dzisiejsze kryteria ubóstwa, biorąc pod 
uwagę trudne warunki życia w przeszłości. Współczesny 
świat oferuje nam niewyobrażalny luksus i możliwości, 
które były niedostępne dla większości ludzkości przez 
tysiąclecia.

Dlaczego porównywanie się traci sens?
1. Niezrównane standardy:

◦ Żyjemy w czasach, gdy dostęp do 
zasobów i technologii jest niespotykany. 
Porównywanie się do innych, którzy żyją 
w różnych kontekstach i mają różne 
zasoby, nie ma sensu.

◦ Warunki, w których żyli nasi przodkowie, 
były znacznie trudniejsze. Dzisiejsze 
standardy ubóstwa są luksusem w 
porównaniu do tego, co kiedyś uważano 
za normalne.

2. Indywidualna ścieżka:
◦ Każdy z nas ma unikalną ścieżkę 

życiową. Nasze cele, marzenia i wartości 
są różne. Porównywanie się z innymi 
prowadzi jedynie do frustracji i 
zniechęcenia.
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◦ Skupienie się na własnym rozwoju i 
docenianie tego, co już osiągnęliśmy, jest 
podstawą do prawdziwego szczęścia.

Czas jako najcenniejsza waluta
Czas jest walutą o ograniczonej ilości, której ciągle 
ubywa. Marnowanie go na porównywanie się z innymi 
odbiera nam radość z chwili obecnej. 

Doceniajmy to szczęście, które mamy, i cieszmy się 
czasem, który jest nam dany.

Docenianie obecnego szczęścia
Zamiast żyć dla okładki i przejmować się opiniami 
innych, warto skoncentrować się na docenianiu tego, co 
mamy. Nasze szczęście nie powinno być uzależnione 
od zewnętrznych ocen, ale od wewnętrznej satysfakcji i 
spełnienia. Każdy z nas ma swoją unikalną wartość i 
piękno, które nie potrzebują potwierdzenia z zewnątrz.

Przestań porównywać się z innymi. Zacznij żyć zgodnie 
z własnymi wartościami i celami. Doceniaj małe rzeczy, 
które sprawiają Ci radość, i ciesz się każdą chwilą.

Twoje szczęście jest w Twoich rękach – nie oddawaj go 
nikomu innemu.
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4. Niepowodzenia to okazje do rozwoju...
Traktuj niepowodzenia jako okazje do rozwoju.

„Porażka to przyprawa, która nadaje 
sukcesowi jego smak.”
 – Truman Capote

Ucz się na błędach: Zamiast zniechęcać się 
niepowodzeniami, traktuj je jako lekcje, które 
uczynią Cię silniejszym. Analizuj, co poszło nie tak i 
co możesz zrobić lepiej następnym razem.

Medytacja
Medytacja uważności: Ćwicz uważność, aby lepiej 
radzić sobie z niepowodzeniami. Skup się na chwili 
obecnej i akceptuj swoje emocje bez oceniania. To 
pomoże Ci zrozumieć, że porażki są naturalną częścią 
życia.

NLP
Modelowanie: Znajdź osoby, które osiągnęły sukces 
mimo licznych porażek. Analizuj ich podejście i techniki, 
a następnie modeluj ich zachowanie i sposób myślenia.
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5. Nie oczekuj zbyt wiele...
Nie oczekuj zbyt wiele od życia i ludzi. Najlepiej niczego 
nie oczekuj.

„Oczekiwania to konstrukcje przyszłych 
rozczarowań.”
 – Anne Lamott

Redukuj oczekiwania: Staraj się przyjmować 
rzeczywistość taką, jaka jest, bez nadmiernych 
oczekiwań. To pomoże Ci uniknąć rozczarowań i 
cieszyć się chwilą obecną. Ważne jest również, aby 
być świadomym swoich podświadomych oczekiwań 
dotyczących na przykład swojej roli w grupie. 
Zrozumienie tych podświadomych oczekiwań 
pomoże Ci lepiej zrozumieć, jakie masz tendencje i 
jak mogą one wpływać na Twoje samopoczucie i 
relacje z innymi.

Medytacja
Medytacja akceptacji: Praktykuj medytację, w której 
koncentrujesz się na akceptacji rzeczywistości takiej, 
jaka jest, bez prób jej zmieniania. To pomoże Ci 
zredukować oczekiwania i cieszyć się chwilą obecną.

NLP
Technika wymazywania oczekiwań: W NLP można 
pracować nad zmniejszaniem oczekiwań, wyobrażając 
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sobie różne scenariusze i akceptując je jako możliwe. 
To pomaga przygotować się na różne rezultaty bez 
tworzenia nierealistycznych oczekiwań. Praca z 
technikami NLP może również pomóc w identyfikacji i 
modyfikacji podświadomych oczekiwań, co pozwala na 
bardziej świadome i zrównoważone podejście do życia.

Temat „Hierarchia społeczna”  jest omówiony od 
strony 333.

449



6. Nie uzależniaj się...
Nie uzależniaj się od czynów, rzeczy, środków ani ludzi.

„Nie możesz być naprawdę wolny, jeśli 
jesteś uzależniony od czegokolwiek 
zewnętrznego.”
 – Seneka

Bądź niezależny emocjonalnie: Pracuj nad 
budowaniem wewnętrznej siły, aby Twoje szczęście 
nie zależało od zewnętrznych czynników.

Medytacja
Medytacja świadomości: Skup się na oddechu i 
świadomości siebie. To pomaga zbudować wewnętrzną 
siłę i niezależność od zewnętrznych czynników.

NLP
Technika przeramowania: Użyj NLP do 
przeramowania uzależnień jako coś, co można 
kontrolować. Zastąp myśli o uzależnieniach bardziej 
pozytywnymi i zdrowymi nawykami.

Temat „Metody przezwyciężania nałogu” znajdziesz 
na stronie 264.
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7. Szczęście i cierpienie...
Szczęście i cierpienie są w homeostazie.

"Cierpienie jest nauczycielem, który 
pokazuje wartość szczęścia."
 – Khalil Gibran

Zachowuj równowagę: Pamiętaj, że życie składa się 
z chwil szczęścia i cierpienia. Akceptuj oba te stany 
jako naturalne i nieuniknione.

Medytacja
Medytacja równowagi: Skup się na równoważeniu 
pozytywnych i negatywnych emocji. Uświadom sobie, że 
obie są naturalne i nieuniknione, co pomoże Ci lepiej 
zarządzać swoimi uczuciami.

NLP
Technika bilansu emocji: W NLP można stosować 
techniki bilansu emocji, gdzie świadomie analizujesz i 
balansujesz swoje reakcje emocjonalne, uznając, że są 
one częścią większej całości.

Opuszczaj strefę komfortu

Życie zaczyna się tam, gdzie kończy się Twoja strefa 
komfortu. W dążeniu do osiągnięcia wyznaczonych 
celów i spełnienia marzeń, niezwykle ważne jest 
regularne wychodzenie poza to, co jest dla nas znane i 
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wygodne. To właśnie tam, w strefie dyskomfortu, leży 
klucz do prawdziwego rozwoju i satysfakcji.

Szczęście i cierpienie są w naturalnej homeostazie. 
Nasze umysły i ciała są zaprogramowane, by odczuwać 
równowagę między tymi stanami. Właśnie dlatego 
odczuwanie dyskomfortu dla celów, w które wierzysz, 
zostanie wynagrodzone uczuciem szczęścia przez układ 
nagrody w mózgu.

Dla swojego dobra i osiągnięcia wyznaczonych celów 
regularnie opuszczaj strefę komfortu. Każdy moment 
dyskomfortu, który przeżywasz w dążeniu do swoich 
celów, przyniesie Ci nagrodę w postaci trwałego 
szczęścia i satysfakcji. Twoja podróż przez życie staje 
się bardziej wartościowa i pełna znaczenia, gdy 
odważysz się wyjść poza to, co znane i wygodne.

Dlaczego opuszczanie strefy komfortu jest ważne?

Motywacja i dopamina:
● Przekraczanie własnych granic stymuluje układ 

nagrody w mózgu, zwiększając poziom 
dopaminy, co prowadzi do uczucia satysfakcji i 
motywacji do dalszych działań.

● Sukcesy, nawet te najmniejsze, motywują do 
podejmowania kolejnych kroków w drodze do 
osiągnięcia celów.
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Odporność na stres:
● Regularne opuszczanie strefy komfortu zwiększa 

Twoją odporność na stres i umiejętność radzenia 
sobie z trudnymi sytuacjami.

● Uczy, że dyskomfort jest naturalną częścią życia 
i prowadzi do większej wytrzymałości 
emocjonalnej.

Jak opuszczać strefę komfortu?
1. Wyznaczanie celów:

◦ Ustal jasne, konkretne cele, które są dla 
Ciebie ważne i motywujące.

◦ Każdy mały krok, który wykonasz, 
przybliża Cię do osiągnięcia tych celów.

2. Podejmowanie wyzwań:
◦ Codziennie podejmuj małe wyzwania, 

które wymagają od Ciebie wyjścia poza 
to, co jest znane i wygodne.

◦ Może to być nauka nowej umiejętności, 
próbowanie nowych aktywności czy 
nawiązywanie nowych relacji.

3. Akceptacja dyskomfortu:
◦ Zrozum, że dyskomfort jest naturalnym 

elementem procesu wzrostu.
◦ Przyjmij go jako oznakę, że się rozwijasz 

i zbliżasz do swoich celów.
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Nagroda za dyskomfort
Odczuwanie dyskomfortu dla celów, w które wierzysz, 
zostanie wynagrodzone uczuciem szczęścia przez układ 
nagrody w mózgu. Kiedy pokonujesz trudności i 
osiągasz to, na czym Ci zależy, Twój mózg wydziela 
dopaminę – neuroprzekaźnik odpowiedzialny za uczucie 
satysfakcji i spełnienia.

Wyobraź sobie to uczucie radości, kiedy przekraczasz 
kolejne granice, kiedy osiągasz to, co wydawało się 
niemożliwe. To właśnie wtedy odczuwasz prawdziwe 
szczęście, które wynika z Twojego wysiłku i 
determinacji.
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Ekspozycja na zimno i akupresura

Ekspozycja na zimno oraz akupresura to naturalne 
metody, które mogą korzystnie wpływać na nasze 
samopoczucie i zdrowie psychiczne. Obie te techniki są 
znane z redukowania objawów depresji i poprawy 
ogólnego poczucia szczęścia. Poniżej omówię, jak te 
praktyki wpływają na układ nagrody w mózgu oraz jak je 
prawidłowo stosować.

Ekspozycja na zimno

Wpływ na układ nagrody
Ekspozycja na zimno, takie jak zimne prysznice czy 
kąpiele, może stymulować układ nagrody w mózgu 
poprzez kilka mechanizmów:

1. Zwiększenie poziomu noradrenaliny: 
Ekspozycja na zimno powoduje wzrost poziomu 
noradrenaliny w mózgu, która odgrywa rolę w 
regulacji nastroju i uwagi. Zwiększenie tego 
neuroprzekaźnika może prowadzić do poprawy 
nastroju i redukcji objawów depresji.

2. Endorfiny: Zimno może również zwiększać 
wydzielanie endorfin, naturalnych środków 
przeciwbólowych, które również przyczyniają się 
do poprawy samopoczucia.
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3. Stymulacja dopaminy: Regularne zimne 
prysznice mogą stymulować produkcję 
dopaminy, co może prowadzić do zwiększenia 
motywacji i poczucia satysfakcji.

Jak prawidłowo praktykować ekspozycję na zimno
Stopniowe wprowadzanie: Zaczynaj od ciepłego 
prysznica i stopniowo obniżaj temperaturę wody. Zacznij 
od krótkich ekspozycji na zimno (np. 30 sekund) i 
stopniowo zwiększaj czas.

Temperatura wody: Idealna temperatura wody to około 
10-15°C. Unikaj ekstremalnie zimnej wody, która może 
być szokiem dla organizmu.

1. Zimne prysznice: Zacznij od ciepłego 
prysznica, a następnie stopniowo obniżaj 
temperaturę wody. Spędź 1-2 minuty pod 
zimnym strumieniem, zwiększając ten czas w 
miarę przyzwyczajania się do zimna.

2. Kąpiele w zimnej wodzie: Jeśli masz dostęp do 
wanny, napełnij ją zimną wodą i spędź w niej 5-
10 minut. Możesz stopniowo zwiększać czas 
ekspozycji.

3. Krioterapia: Skorzystaj z profesjonalnych 
zabiegów krioterapii, które obejmują krótkotrwałe 
ekspozycje na ekstremalnie niskie temperatury.
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Środki ostrożności
● Każdy organizm jest inny, więc dostosuj 

ekspozycję na zimno do swojej indywidualnej 
tolerancji.

● Unikaj zimnych pryszniców i kąpieli, jeśli jesteś 
chory, osłabiony lub masz jakiekolwiek 
przeciwwskazania zdrowotne.

● Zwracaj uwagę na reakcje swojego ciała. Jeśli 
odczuwasz nadmierny dyskomfort, drżenie, 
drętwienie lub inne niepokojące objawy, przerwij 
ekspozycję na zimno i skonsultuj się z lekarzem

Akupresura

Wpływ na układ nagrody
Akupresura to tradycyjna metoda leczenia, która polega 
na wywieraniu nacisku na określone punkty na ciele, 
aby złagodzić ból i promować zdrowie. Istnieje kilka 
typów akupresury, różniących się techniką i celami 
terapeutycznymi:

1. Zwiększenie endorfin: Stymulacja punktów 
akupresury może prowadzić do zwiększenia 
wydzielania endorfin, co poprawia nastrój i 
zmniejsza ból.

2. Redukcja kortyzolu: Akupresura może 
pomagać w redukcji poziomu kortyzolu, hormonu 
stresu, co przyczynia się do zmniejszenia 
objawów depresji i lęku.
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3. Poprawa przepływu energii: Tradycyjna 
medycyna chińska twierdzi, że akupresura 
poprawia przepływ energii (Qi) w ciele, co 
prowadzi do ogólnej równowagi i poprawy 
samopoczucia.

Jak prawidłowo stosować matę akupresurową
Mata akupresurowa to narzędzie do samodzielnego 
masażu, które może pomóc w redukcji bólu, stresu oraz 
poprawie ogólnego samopoczucia.

1. Wybór odpowiedniego miejsca i czasu:
◦ Znajdź ciche i wygodne miejsce, gdzie 

możesz się zrelaksować bez zakłóceń.

◦ Zaleca się używanie maty przez 15-30 
minut dziennie, najlepiej wieczorem przed 
snem lub w chwilach, gdy potrzebujesz 
relaksu.

2. Przygotowanie maty:
◦ Rozłóż matę na twardej, płaskiej 

powierzchni, takiej jak podłoga, łóżko czy 
kanapa.

◦ Jeśli jesteś nowicjuszem, możesz 
początkowo położyć cienką tkaninę lub 
ręcznik na macie, aby zmniejszyć 
intensywność odczucia.
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3. Pozycja leżenia:
◦ Na plecach: Połóż się na macie, tak aby 

kolce dotykały pleców. Rozłóż 
równomiernie ciężar ciała, aby nacisk był 
równomierny.

◦ Na brzuchu: Możesz położyć się na 
brzuchu, aby masować przednią część 
ciała.

◦ Na boku: Jeśli chcesz skoncentrować się 
na bokach ciała, połóż się na boku.

◦ Siedzenie: Możesz również usiąść na 
macie, aby stymulować pośladki i dolną 
część pleców.

4. Początkowe odczucia:
◦ Na początku możesz odczuwać 

dyskomfort lub lekki ból. To normalne, 
zwłaszcza jeśli jesteś nowicjuszem. Po 
kilku minutach ciało zacznie się 
przyzwyczajać, a uczucie dyskomfortu 
zmniejszy się.
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5. Oddychanie i relaksacja:
◦ Skoncentruj się na głębokim i spokojnym 

oddychaniu. Spróbuj się zrelaksować i 
puścić napięcie w ciele.

◦ Możesz słuchać relaksującej muzyki, 
medytować lub po prostu odpoczywać.

6. Czas Trwania sesji:
◦ Początkowo trzymaj się krótszych sesji, 

np. 10-15 minut. Z czasem, gdy 
przyzwyczaisz się do odczuć, możesz 
wydłużać sesje do 30 minut.

◦ Regularne stosowanie przyniesie 
najlepsze efekty. Zaleca się codzienne 
korzystanie z maty lub kilka razy w 
tygodniu.

7. Po sesji:
◦ Powoli wstań z maty, aby uniknąć 

zawrotów głowy. Wypij szklankę wody, aby 
wspomóc detoksykację organizmu.

◦ Możesz odczuwać ciepło i mrowienie w 
miejscach, które miały kontakt z kolcami 
maty. To znak, że krew krąży szybciej i 
ciało się relaksuje.
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Środki ostrożności
● Skonsultuj się z lekarzem: Jeśli masz 

jakiekolwiek schorzenia skóry, choroby 
przewlekłe lub jesteś w ciąży, skonsultuj się z 
lekarzem przed rozpoczęciem korzystania z 
maty akupresurowej.

● Unikaj otwartych ran i uszkodzeń skóry: Nie 
używaj maty na otwarte rany, oparzenia lub 
podrażnioną skórę.

● Słuchaj swojego ciała: Jeśli odczuwasz silny 
ból lub dyskomfort, przestań używać maty i 
skonsultuj się z lekarzem.
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Ekspozycja na zimno i akupresura mogą redukować 
objawy depresji poprzez kilka ważnych 
mechanizmów:

1. Zwiększenie neuroplastyczności: Zarówno 
ekspozycja na zimno, jak i akupresura wspierają 
neuroplastyczność mózgu. To oznacza, że mózg 
tworzy nowe połączenia nerwowe, co pomaga w 
adaptacji do stresu i poprawie nastroju.

2. Regulacja neuroprzekaźników: Te techniki 
mogą naturalnie zwiększać poziomy dopaminy, 
noradrenaliny i endorfin. Te substancje 
chemiczne odgrywają ważną rolę w regulacji 
nastroju i uczucia satysfakcji, pomagając 
przywrócić równowagę chemiczną w mózgu.

3. Zwiększenie rezyliencji: Regularna praktyka 
ekspozycji na zimno i akupresury może 
zwiększać odporność na stres i poprawiać 
ogólne samopoczucie, co przeciwdziała 
objawom depresji.

4. Poczucie celu, zaangażowanie i widoczne 
postępy: Doświadczanie postępów, 
zaangażowanie oraz poczucie celu generują 
pozytywne emocje i dodają wiary w proces 
zdrowienia. Razem tworzą one świadomość 
kontroli nad własnym zdrowiem i 
samopoczuciem, co odgrywa istotną rolę w 
walce z depresją.
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8. Bądź dobrym człowiekiem...
Bądź dobrym człowiekiem, ale pamiętaj, aby być 
dobrym także dla siebie samego.

„Prawdziwie dobry człowiek to przebudzony 
człowiek, świadomy swoich instynktów i 
emocji, rozumiejący ich głębokie korzenie, 
stojący ponad nimi z pełnym zrozumieniem. 
Taki człowiek jest wolny od potrzeby 
rywalizacji i kontroli, przyjmując 
autentyczność innych ludzi z otwartym 
sercem.”
 – G.A.

Dbaj o siebie: Pamiętaj, że troska o innych zaczyna 
się od troski o siebie. Upewnij się, że poświęcasz 
czas na swoje własne potrzeby i dobrostan.

Rozwój osobisty
Kontynuuj naukę i rozwój duchowy. Czytaj książki, 
uczestnicz w warsztatach, rozmawiaj z ludźmi, którzy 
Cię inspirują. Każdy krok na tej drodze przybliża Cię do 
pełniejszego zrozumienia siebie i innych.
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Medytacja i introspekcja
Poświęć czas na codzienną medytację i introspekcję. 
Skup się na zrozumieniu swoich emocji i instynktów, 
obserwuj je bez osądzania. Dzięki temu zyskasz 
głębsze zrozumienie siebie i świata wokół Ciebie.

Akceptacja i autentyczność
Przyjmując autentyczność innych ludzi z otwartym 
sercem, otwierasz się na prawdziwe, głębokie relacje 
oparte na wzajemnym szacunku i zrozumieniu.

Przebudzenie duchowe
Bycie dobrym człowiekiem to część duchowego 
przebudzenia. To proces, w którym stajesz się 
świadomy swoich instynktów i emocji, rozumiesz ich 
głębokie korzenie i uczysz się nad nimi panować. Taka 
świadomość pozwala Ci działać z pełnym 
zrozumieniem, wolnym od potrzeby rywalizacji i kontroli.
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Końcowe refleksje
Szczęście to proces – dynamiczna podróż, która nie 
wymaga ani rozrachunków z przeszłością, ani 
przyszłych oczekiwań, lecz świadomego przeżywania 
każdej chwili. To właśnie dzięki obecności i pełnemu 
zrozumieniu siebie budujemy wewnętrzny spokój oraz 
poczucie głębszego sensu istnienia. Świadomość, którą 
rozwijasz za pomocą technik opisanych w tej książce, 
stanie się Twoją mapą, prowadzącą Cię przez 
codzienne wybory ku życiu pełnemu znaczenia.

Praktykuj cierpliwość i wytrwałość, obserwując zmiany, 
które wprowadzasz tu i teraz. Każdy krok, który 
podejmujesz, nie jest tylko działaniem – to świadoma 
decyzja budująca fundament Twojego życia, 
wzmacniająca wiarę w to, co w życiu najważniejsze. 
Zamiast traktować szczęście jako cel do zdobycia, 
przyjmij je jako nieustający proces odkrywania i 
transformacji. Trudności, które napotykasz na tej 
drodze, nie są przeszkodami, lecz okazjami do rozwoju 
– to one budzą refleksję, inspirują i przybliżają Cię do 
stanu wewnętrznej równowagi.

Dzięki pogłębianiu świadomości i wiedzy o sobie stajesz 
się bardziej świadomy swoich wartości oraz tego, co jest 
dla Ciebie naprawdę istotne.
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Zrozumienie ewolucyjnych mechanizmów, które 
wpływają na nasze codzienne wybory, pozwala nam 
wyjść poza działania oparte na chwilowej gratyfikacji i 
wybrać drogę prowadzącą do trwałego spełnienia. 
Każda chwila jest okazją do świadomego budowania 
pełniejszej wersji siebie w zgodzie z tym, co dla Ciebie 
najważniejsze.

Pamiętaj, że regularność i zaangażowanie mają 
kluczowe znaczenie na tej drodze. Nawet drobne, lecz 
konsekwentne działania mogą z czasem prowadzić do 
przełomowych zmian. Przekształcanie codziennych 
nawyków oraz świadome wybory wzmacniają Twoje 
wewnętrzne poczucie sensu. Każde nowe 
doświadczenie i refleksja przybliżają Cię do 
autentycznego spełnienia.

Nie zapominaj o wartości wdzięczności. Wdzięczność 
za nasze działania i osiągnięcia umacnia w nas 
przekonanie o sensie życia. Zdolność dostrzegania i 
doceniania codziennych chwil buduje radość i 
stabilność. Pielęgnowanie wdzięczności w każdym dniu 
pozwala kształtować trwałe poczucie harmonii i 
zadowolenia.

Kontynuuj odkrywanie nowych dróg i sposobów, które 
mogą wzbogacić Twoje życie. Otwartość na zmiany i 
gotowość do adaptacji pomogą Ci odnaleźć głębszy 
sens w każdym dniu. Pamiętaj, że jesteś twórcą 
swojego szczęścia i spełnienia. 
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Dzieląc się pozytywną energią z innymi, inspirujesz ich 
do odnalezienia własnej drogi – Twoje działania mogą 
wywrzeć głęboki wpływ na otoczenie i wzmocnić Twoje 
własne poczucie sensu.

Niech Twoja podróż będzie pełna odkryć i głębokiego 
zrozumienia. Każdy dzień i każdy świadomy krok są 
częścią procesu, który prowadzi Cię do pełni w zgodzie 
z wartościami, które są dla Ciebie najważniejsze.

Dziękuję wszystkim, którzy przyczynili się do powstania 
tej książki – mojej rodzinie i przyjaciołom za ich 
nieocenione wsparcie.
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„Stary, mądry Cherokee powiedział do swojego wnuka:
– Synu, w środku każdego z nas rozgrywa się walka 
między dwoma wilkami.

Jeden jest Złym wilkiem. To gniew, zazdrość, chciwość, 
uraza, nieszczerość, kłamstwo i ego.

Drugi jest Dobrym wilkiem. To radość, spokój, miłość, 
nadzieja, pokora, życzliwość, empatia i prawda.

Chłopiec pomyślał chwilę i zapytał:
– Dziadku, a który wilk wygrywa?
– Ten, którego karmisz – odparł spokojnie starzec.”

477



O książce
Labirynt szczęścia: Techniki duchowe w świetle teorii ewolucji 
to podróż przez różnorodne techniki duchowe, analizowane 
przez pryzmat teorii ewolucyjnych. Książka ta oferuje głębokie 
spojrzenie na to, jak ewolucja kształtuje nasze doświadczenie 

szczęścia i samorozwoju. Autor łączy 
teorie naukowe z praktycznymi 
metodami, pokazując, jak możemy 
świadomie kształtować swoje życie, 
aby osiągnąć trwałe zadowolenie i 
spełnienie. Czytelnik znajdzie tu nie 
tylko teoretyczne podstawy, ale także 
konkretne wskazówki dotyczące 
medytacji, zarządzania emocjami, 
budowania zdrowego ego i wielu 
innych aspektów samorozwoju.

Grupa celowa
Książka jest skierowana do czytelników, którzy są otwarci na 
teorie ewolucyjne i gotowi na głębsze zrozumienie, jak teorie 
naukowe mogą wpływać na ich duchowy rozwój, 
przebudzenie i szczęście. Autor jest świadomy, że takie 
podejście może ograniczyć grupę docelową, ale wierzy, że 
integralność i konsekwencja w prezentowanych treściach są 
kluczowe. Dlatego też, jeśli teorie ewolucyjne są dla Ciebie 
nieakceptowalne, ta książka nie jest dla Ciebie. Zamiast 
przynieść Ci szczęście, może wywołać dyskomfort i brak 
satysfakcji.

Labirynt szczęścia jest książką dla tych, którzy pragną łączyć 
duchowy rozwój z naukowymi podstawami, wierzą w wartość 
ewolucyjnych perspektyw i są gotowi na podróż w głąb siebie, 
z wykorzystaniem zarówno starożytnych praktyk, jak i 
nowoczesnych teorii.
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