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WSTEP

UWAGA SPRAWIA, ZE JESTESMY
MADRZEJSI

To, na co kierujesz swojg uwage, okresla to, kim jestes.
Jesli sam nie decydujesz, jakimi myslami i obrazami
wypelniasz glowe, zadecydujqg o tym inni.
EPIKTET (50-138)

NERWOWE SPOLECZENSTWO

Na poczatek chciatbym ci zada¢ pytanie (co jest zreszta bardzo
typowe dla psychiatry): jak przezywasz swoj dzien? Jakimi sto-
wami opisalby$ swéj zwykly dzien (pracy)? Jaki nadalby$ mu
tytul? Najlepsza odpowiedzig jest ta, ktéra podpowiada ci in-
tuicja. Nie zastanawiaj si¢ wiec za dlugo.

Nad wyraz czgsto zadaje takie pytanie swoim klientom, kto-
rzy zgtaszaja si¢ do mnie, poniewaz majg problemy w zyciu za-
wodowym lub osobistym. W momencie rozpoczecia rozmowy
doradczej lub terapii ich odpowiedzi pozwalaja mi mniej wiecej
sie zorientowa¢, co jest sednem ich klopotéw. Zbieram te od-
powiedzi juz od wielu lat. Zdazyly one wypelnic liste z setkami
pozycji. Pierwsze miejsca w rankingu zajmuja nastepujace ka-
tegorie: stres, presja czasu, po$piech, wielozadaniowo$¢, zabu-
rzenia koncentracji, przerywanie pracy, dekoncentracja, prze-
silenie, przecigzenie, oslabienie pamieci, nerwowo$¢, nadmiar
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bodzcéw, niecierpliwosé, szybkos¢, dostepnosé, wyczerpanie,
brak spokoju, zmartwienia i leki. Czy identyfikujesz si¢ z kil-
koma z wymienionych pojec?

Na podstawie analizy ,Raportu o stresie”, badania opra-
cowanego przez niemiecki Federalny Urzad Bezpieczenstwa
i Higieny Pracy (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin), w ktérym wzieto udzial 17 562 pracownikéw zatrud-
nionych przez wlascicieli przedsiebiorstw, wylania si¢ bardzo
podobny obraz. Wprawdzie nie wszyscy uczestnicy w takim
samym stopniu cierpieli wskutek wymienionych czynnikéw.
Mimo to w taki sam sposob opisywali swoje zycie zawodowe
i zwigzane z nim doswiadczenie. Wyniki raportu nie opie-
rajg si¢ na przypadkowych indywidualnych badaniach, lecz
sa w do$¢ duzym stopniu zgodne z dawniejszym badaniem,
ktére przeprowadzono na podobnej grupie szes¢ lat wczes-
niej'. W lutym 2021 roku niemiecka kasa chorych Techniker
Krankenkasse opublikowata ogélnokrajowa ankiete pod tytu-
tem ,,Niemcy, odpocznijcie sobie”, w ktdrej uczestniczylo 1250
dorostych osob. Wynikalo z niej, ze prawie 76 procent oséb
niemal caly czas byto dost¢pnych online, a w grupie mlod-
szych o0s6b odsetek ten siggal 92 procent. Dzienny czas korzy-
stania z internetu wynosil kilka godzin. Korzystanie z ustugi
Messenger, informacje i e-maile stanowily lwig czgs$¢ inter-
netowej aktywnoséci. W pierwszej chwili mozna by pomysle,
ze w najwickszym stopniu do zwigkszenia czasu spedzanego
online przyczynily si¢ dwa lockdowny spowodowane pande-
mig koronawirusa w 2020 roku. Ale w przedpandemicznym
roku 2019 czas spedzany przed ekranami wcale nie byt krot-
szy. Poza tym najnowsze badania pokazujg, ze do wysokiego
poziomu konsumpcji mediéw przyczynito si¢ w wiekszym
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stopniu korzystanie z nich w celach prywatnych niz w celach
zawodowych. Na dodatek wyniki badan potwierdzily, ze ist-
nieje statystyczna zalezno$¢ miedzy wysokim poziomem kon-
sumpcji mediéw a ztym stanem zdrowia (nie wspominano nic
na temat kierunku tej zaleznosci). Badane osoby podawaly, ze
skutkiem tego s3 nerwowos¢, zaburzenia koncentracji i depre-
syjnos$¢. Im intensywniej musieli dzieli¢ uwage (na przyktad
przegladajac strony internetowe podczas ogladania telewizji),
tym wieksze byly ich trudnosci z koncentracja i stopien subiek-
tywnego poczucia wyczerpania’. Abstrahujac od tego najnow-
szego badania, od wielu lat zwigksza si¢ liczba dni zwolnien
chorobowych z powodu stresu psychicznego. Jednoczesnie wy-
daje mi sie wazne, aby dokona¢ pewnego zréznicowania. Ot6z
wcale nie zaobserwowano jednoznacznego wzrostu zachoro-
walnosci na tle biologicznych zaburzen metabolizmu moézgu,
ktére prowadzg do depresji, manii lub psychoz. Wzrosta na-
tomiast liczba dolegliwosci, ktérych zrédlem sa zty tryb zycia
lub niedostateczne dbanie o siebie, jak na przyktad ostabie-
nie koncentracji, zaburzenia snu, stany wyczerpania i reakcje
depresyjne.

Oczywiscie istnieje wiele przyczyn subiektywnego stresu,
ktory dzi§ odczuwamy. Sa to rzeczywiste codzienne obcigze-
nia, ale tez przesadne wymagania co do siebie samego. Wraz
z prowadzong przeze mnie grupa badawczg opublikowalismy
na ten temat wiele badan i napisali$my wiele réznych artykulow.
W ksigzce chcialbym jednak z cala $wiadomoscia zrezygno-
wacé z omawiania terapii w przypadku wypalenia zawodowego
oraz z przedstawiania metod konwencjonalnej prewencji stresu,
takich jak uprawianie sportu, zdrowy sen, odzywianie i relak-
sacja miesni. Bardziej zalezy mi na wyjasnieniu, w jaki sposéb

15



wspolczesny tryb zZycia i pracy oraz przeladowanie informa-
cyjne i konsumpcja mediéw wplywaja na nasze myslenie, na-
sza wydajno$¢, nasze kontakty spoteczne i nasze samopoczucie.
Chcialbym przede wszystkim skupi¢ uwage na tych problemach,
ktérych moi klienci doswiadczaja w cyfrowej codziennosci,
oraz podkresli¢ mozliwo$ci madrego samozarzadzania, dzigki
ktéremu zachowamy zdrowie i wydajnos¢ naszego mdzgu oraz
nas samych.

WATPLIWE PRAGNIENIE OPTYMALIZACJI
PRACY MOZGU

Nadmierna liczba zadan do wykonania i robienie wszystkiego
naraz nie tylko s3 przyczynami stresu, lecz w perspektywie
$rednio- i dlugoterminowej powoduja nieraz powazny spa-
dek wydajnosci. Dlatego tez metody na uwolnienie glowy
i na zachowanie dobrej kondycji psychicznej ciesza si¢ ros-
naca popularnoscia. Klienci coraz czgsciej pytaja mnie, czy
moglbym im przepisa¢ leki nootropowe (to substancje zwiek-
szajace wydajno$¢ mozgu). Jeszcze kilka lat temu pytali o to
wstydliwie, zastaniajac usta dlonia, lecz z czasem przestali sie
krepowa¢. Pragna mie¢ wiecej energii, wydajniejsza koncen-
tracje, lepsza pamie¢ i w miare mozliwosci niezmiennie dobry
nastroj.

Psycholozka Larissa Maier z Uniwersytetu Kalifornijskiego
przeprowadzita niedawno badania na temat przyjmowania psy-
chostymulantéw w grupie ponad stu tysigcy osob z pigtnastu
krajow. Regularny doping mézgu wystepowal w danych regio-
nach w réznym stopniu, lecz wszedzie byt naprawde popularny.
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Jak wynikalo z badan, w Szwajcarii substancje podkrecajace
efektywno$¢ systematycznie zazywalo 2 procent spoleczenstwa,
natomiast we Francji i w Anglii byto to 4-6 procent, 12 procent
w Belgii i Kanadzie oraz prawie 30 procent w Stanach Zjed-
noczonych. Najwiekszy wzrost w ciggu ostatnich lat zanoto-
wano w Europie®. Najczesciej stosowanymi substancjami byty
modafinil i metylofenidat, ktore od wielu lat wykorzystuje sie
w klinicznym leczeniu zespotu nadpobudliwosci psychoru-
chowej z deficytem uwagi (ADHD). Statystyki nie uwzgled-
niajg migkkich srodkéw dopingujacych, jak tabletki z kofeina,
energetyki, orzechy i tran. W Niemczech odsetek oséb, ktore
stosuja nootropy, aby zwiekszy¢ swoja efektywnos¢, wynosi
obecnie 3 procent. W grupie studentdw jest to 5 procent lub
moze nawet wiecej*.

Inwestowanie w chemiczny doping moézgu nie jest pozba-
wione ryzyka - i na dtuzsza mete si¢ nie oplaca. Bezkrytyczne
przyjmowanie metylofenidatu przez zdrowe osoby moze mia-
nowicie w odczuwalny sposéb wplyna¢ na zaburzenia rozwoju
mozgu, poniewaz obniza jego neuroplastyczno$¢, czyli struk-
turalng zdolnos¢ mézgu do tworzenia nowych polaczen i sieci
neuronowych wskutek uczenia si¢’. Psychostymulanty stano-
wig cenne farmakologiczne wsparcie w klinicznym leczeniu
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi; u oséb,
ktérych moézg funkcjonuje prawidlowo, a spadek wydajnosci
jest przewaznie skutkiem zlego samozarzadzania, ich stosowa-
nie nie ma sensu. Prawdopodobienstwo wystgpienia skutkow
ubocznych przewyzsza korzysci z ich zazywania i zdejmuje z ta-
kich oséb odpowiedzialnos¢ za zdrowy tryb zycia. Celem, do
ktérego warto dazy¢, nie jest optymalizacja pracy mdzgu za po-
moca srodkow zwiekszajacych efektywnos¢, lecz ksztaltowanie
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precyzyjnej percepcji, poglebianie myslenia i osiggniecie du-
chowego spokoju w inny sposoéb, aby bez zakl6cen przetworzy¢
wrazenia, ktére do nas dotarly. W cyfrowych czasach nasz moézg
nie potrzebuje chemicznej ani technologicznej aktualizacji, lecz
naturalnego wsparcia z naszej strony.

PRZYDATNE METODY
NA ZAPCHANA GLOWE

Nieustanne konsumowanie informacji przekazywanych przez
media cyfrowe coraz bardziej przecigza nasze umysty. W ang-
loamerykanskim kregu kulturowym czesto okresla sie takie
zjawisko jako cognitive constipation. W dalszej czesci ksiazki
pokaze ci, do czego moze to prowadzic i jak mozemy si¢ przed
tym obroni¢, jednoczesnie nie zabraniajac sobie dostepu do
cyfrowego $wiata. Wiele osob, ktore sie do mnie zglaszaja, juz
wczesniej probowalo przeciwdziala¢ zapchaniu umystu i testo-
walo rézne opcje ,odtykania si¢”. Regularne uwalnianie umystu
od codziennosci dawno stalo sie potrzebg spoteczng. A tam
gdzie rodza si¢ potrzeby, natychmiast rozrasta si¢ rynek. Oferta
aplikacji, ktére wlasnie to obiecuja, jest trudna do ogarniecia:
BrainSpa, Neurowave-Training, Audio-Lights, Mind-Cinema,
Gehirn-Yoga, Digital Detox. Wszystkie oczywiscie przykuwaja
nasza uwagg, jak tylko si¢ da.

Naturalnie dzigki wielu tego rodzaju metodom mozemy po-
darowac sobie dobroczynny czas na odpoczynek. Ale w wiek-
szo$ci wypadkéw samo wprawienie mézgu w dobry nastréj
wcale nie wystarczy, skoro w coraz wigkszym stopniu pogar-
sza si¢ efektywnos$¢ umystowa i stan zdrowia psychicznego

18



w zyciu zawodowym i prywatnym. Wiekszo$¢ moich klientow
potrzebuje czegos wiecej niz krétkotrwalego oderwania sie od
codziennego stresu, po ktéorym znéw wszystko jest po staremu.
Na dluzszg mete moge im pomoc, ukazujac zaleznosci miedzy
ich stylem zycia i pracy oraz wlasnymi mozliwosciami kontroli
oraz motywujac ich do stopniowej i ostroznej zmiany zacho-
wania. Nie stanie si¢ tak dzigki ofertom w fastfoodowym stylu
i w postaci ,,Irzyminutowego ¢wiczenia na uwaznos¢” zainsta-
lowanego w telefonie i wykonywanego w pospiechu w biurze.
W tym celu potrzebujemy wolnej przestrzeni w glowie, czasu,
cierpliwosci i odwagi, aby sprobowa¢ czego$ nowego. Zrozu-
mienie i gotowos¢ do dzialania rodza si¢ w spokojnych chwi-
lach naszego zycia, w ktérych przygladamy sie sobie, zamiast
wgapiac sie w ekran.

Wiekszo$¢ innowacyjnych, blyskawicznie dziatajacych me-
tod na uwolnienie umystu mozna kupi¢, pobra¢ i instrumental-
nie wykorzysta¢. Korzystajace z nich osoby nie uczg si¢ jednak
odpowiedzialnego poruszania si¢ w cyfrowej rzeczywistosci.
Ich dziatania nie s3 autonomiczne pod wzgledem psychicznym,
lecz sg uzaleznione od aplikacji, oprogramowania i urzadzen,
ktore prezentuja im fatwo przyswajalne przetworzone konserwy
terapeutyczne. W czasach, w ktérych ustugi medyczne lub psy-
chologiczne s3 konsumowane jak forma rozrywki, odpowie-
dzialne samozarzadzanie jest spychane poza nawias. Zanika
$wiadomos¢, ze wiele naszych dolegliwosci i objawdéw mozna
skutecznie zmniejszy¢ poprzez nauczenie si¢ lepszego zarzadza-
nia sobg i kontrolowania siebie, czyli swoich umiejetnosci po-
znawczych i emocji. Porady, techniki i inspirujace osoby, ktore
towarzysza nam w zyciu, bez watpienia stanowig korzystna
opcje wsparcia. W wigkszoséci wypadkéw nie uchronig nas one
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jednak przed zwréceniem si¢ do wewnatrz i przed spojrzeniem
na samych siebie.

W tym miejscu chcialbym doda¢ ci bardzo duzo odwagi.
Masz bowiem w sobie wszelkie warunki, jakie sa potrzebne
do wlasciwego samozarzadzania. Ludzie potrafig skutecznie
sterowa¢ swoim mysleniem i swoimi dziataniami, kontrolo-
wac je i dostosowywac. W dalszej czesci ksigzki chciatbym
ci przedstawi¢ kilka bardzo waznych osiggnie¢, ktére odréz-
niaja nasz gatunek od prostych ssakow i ktére nam to wlasnie
umozliwiajg. To nie oznacza, Ze samoprzywodztwo przychodzi
z fatwoscig lub zawsze jest skuteczne. Jak si¢ przekonamy, na
kontrole proceséw w codziennym zyciu wplywajg réznorakie
czynniki zakldcajace, a dzisiaj jest ich prawdopodobnie wigcej
niz kiedykolwiek przedtem. Mimo to mozemy si¢ nauczy¢, jak
lepiej zarzadza¢ wlasnym swiatem w obliczu postepujacej digi-
talizacji oraz jak zachowywac si¢ naturalniej i bardziej sprzyja¢
swojemu mozgowi w $wiecie, ktory jest coraz bardziej cyfrowy.
Maszyny i procesory sa wprawdzie szybkie, pracujg analitycznie
i precyzyjnie, ty masz jednak co$ wigcej: jestes madry.

JESTES MADRY

Mimo Zze niestety nie znam ci¢ osobiscie, w tym miejscu pozwole
sobie na dokonanie takiej oceny. Jeste§ bowiem wspotczesnym
homo sapiens z duzym i pofaldowanym mézgiem. Jesli chciatbys
sie co do tego upewnic, nie powinienes dzwoni¢ do dawnego
wychowawcy ani wygrzebywac z szuflady testu na inteligencje,
ktory kiedy$ wypelniales. Madro$¢ nie oznacza bowiem inte-
ligencji czy rozsadku, cho¢ na co dzien niestusznie uzywamy
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tych poje¢ zamiennie. Madro$¢ oznacza raczej umiejetnosé
wlasciwego dzialania w konkretnej sytuacji, aby osiagna¢ dany
cel lub unikna¢ szkdd. Madros¢ wykracza poza akademicka in-
teligencje, obejmuje wiele réznych aspektow, jak pojmowanie
i zrozumienie. Madrzy ludzie przewaznie sg skuteczni, ponie-
waz dzieki sposobowi, w jaki mysla i dzialaja, tatwiej im osiggac
cele. Wysokie IQ wecale tutaj nie wystarczy. Osoby z wysokim
ilorazem inteligencji moga przeciez postegpowac w bardzo nie-
madry sposob.

Juz w péznym $redniowieczu wloski dominikanin i filozof
Tomasz z Akwinu opisal wazne elementy madrosci: rozmysla-
nie nad stanem rzeczy i rozwazanie, ocenianie mozliwych op-
cji i alternatyw oraz ostateczna decyzja za jakims dzialaniem
lub przeciw niemu. Nazwal on madros¢ , matka wszystkich
cno6t™. Bycie madrym zalezy od tego, z jak duza uwaznosciag
wykorzystujemy wlasne zmysly, z jak wielka checig wigczamy
swoje mysli i uczucia do dialogu oraz jak zarzagdzamy wlasnym
zachowaniem i jak je kontrolujemy. Madro$¢ to wynik tego,
co nazywamy skuteczng ,,kontrolg poznawcza i emocjonalng”.

Umiejetnos¢ autokontroli, ktéra pozwala naszemu gatun-
kowi madrze decydowac¢ i dziata¢, zdobywaliémy stopniowo
przez miliony lat. Tutaj ogromna role odgrywal rozwdj ludz-
kiego mdzgu.

OD MYSZY DO CZLOWIEKA

Od ponad trzech milionéw lat czlowiek jest gatunkiem z naj-
lepiej rozwinietym mozgiem, przynajmniej na naszej plane-
cie (nie moge wam zagwarantowac, czy tak samo jest poza
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Uktadem Stonecznym). Nie zawsze jednak tak byto. Im dalej
cofamy si¢ w glab ewolucji ssakdw, tym prostsza okazuje sie
struktura ich mézgéw. Kiedy przykladowo poréwnamy mozg
czlowieka z mézgiem myszy, w pierwszej chwili rzuci si¢ nam
w oczy bardzo wyrazna réznica. Mdzg cztowieka jest silnie po-
faldowany, natomiast mézg myszy jest gladki. Do pofaldowania
ludzkiego mézgu przyczynia si¢ kora, ktéra skfada sie z komo-
rek nerwowych i jest nazywana takze istota szarg. Wraz z roz-
wojem naszego gatunku rozwoj moézgu byt tak intensywny, ze
tkanka mézgowa mogla sie zmiesci¢ w czaszce jedynie w takiej
pofaldowanej postaci. W przeciwnym razie czaszka musialtby
sie rozrosna¢ do ogromnych rozmiaréw, co negatywnie wply-
neloby na poruszanie si¢ i utrzymywanie réwnowagi lub na
statyke kregostupa. Pofaldowanie oznacza oszczedzanie miej-
sca. Z tego samego powodu skladasz reczniki, zanim ulozysz
je w szafie. Dzigki temu zmiesci si¢ ich wiecej. Mysz natomiast
moze sobie pozwoli¢ na zrezygnowanie z oszczedzania miejsca.
Jej mézg moze by¢ proporcjonalnie mniejszy, poniewaz wy-
zwania umysfowe w zyciu myszy sg raczej umiarkowane. Mysi
mozg ma za zadanie przetwarza¢ bodzce zmystowe, zarzadzac¢
procesami ruchowymi i nadzorowa¢ wazne procesy fizjolo-
giczne, takie jak trawienie, wzrost i funkcje prostego uktadu
odpornosciowego. To by bylo wszystko, jesli chodzi o najistot-
niejsze sprawy. Nie chce tutaj oczywiscie obrazi¢ myszy, ktére
by¢ moze czytaja te ksiazke. Ale raczej jest nieprawdopodobne,
zeby mysz co$ czytala, bo ona tego wlasnie nie potrafi. Mygélenie,
czytanie, mOwienie, liczenie, ale tez rozsadne podejmowanie
decyzji, dalekosigzne planowanie, kontrolowanie impulsow
i ztozone sterowanie uwaga sa dla niej tak samo niedostgpne
jak swiadomo$¢ wlasnego istnienia.
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U myszy wiele proceséw umystowych podlega prostemu
wzorcowi bodziec-reakcja. Oznacza to, ze $ciezki neuronowe
tacza narzady zmystu bezposrednio lub przez krotka droge
z mig¢$niami lub narzadami organizmu i wywoluja reakcje. Na
poziomie poznawczym mysz nie ma na to wigkszego wplywu.
Uczucie glodu oznacza natychmiastowe szukanie pokarmu,
bez dtuzszego zastanawiania sie czy wahania. Widok pokarmu
przyczynia si¢ z kolei do natychmiastowego jego zjedzenia, bez
zadawania pytan i rozmyslania. Dlatego myszy wpadaja w za-
stawione na nie pulapki. Nie moga si¢ oprze¢ zapachowi sera.
Mysz nie ma takich mozliwosci, aby z nieufnoscig sprawdzi¢
mechanizm pulapki lub powstrzyma¢ impuls jedzenia w ra-
mach narzuconej sobie diety (chociaz myszy tez moga miec¢
nadwage). Miedzy bodzcem a reakcjg nie ma zadnego odstepu.
Nie oznacza to, Ze myszy majg mniejsze szanse na przezycie
jako gatunek, ale w mniejszym stopniu dostosowuja sie do ze-
wnetrznych warunkéw.

Takze w ludzkim organizmie nadal odbywaja si¢ procesy,
ktérych podstawe stanowia proste wzorce bodziec-reakcja. Sg
to przewaznie proste odruchy. Automatyczne, gwaltowne od-
suniecie palca od goracej plyty kuchennej to przyklad takiego
odruchu, ktéry powstaje w rdzeniu kregowym. Nie musimy
wykorzystywac rozumu, aby odsuna¢ palec od plyty. Jaka inng
mozliwo$¢ mamy bowiem w takiej sytuacji? Percepcja wyso-
kiej temperatury (bodziec) i szybkie odsuniecie palca (odruch)
wystarczajg, aby prawidlowo reagowac¢ w takim wypadku. Osta-
tecznie wyzsze osrodki zarzagdzania otrzymuja wprawdzie kopie
tego, co si¢ wlasciwie stalo, ale nie biorg rzeczywistego udzialu
w procesie. Dzieki temu oszczedza sie czas i realizuje cel, jakim
jest tutaj obrona przed oparzeniem sie.
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Abstrahujac od takich prostych odruchéw obronnych,
w toku postepujacego rozwoju moézgu u ludzi wyksztalcit sie
bardzo zlozony aparat myslowy, ktéry posredniczyt w prze-
kazywaniu bodzcoéw i wywolywaniu zwigzanej z nim reakcji.
Dzigki temu naszemu gatunkowi udawalo si¢ interpretowac
pod réznymi katami bodzce plynace z otoczenia, zamiast je
wylacznie rejestrowad. ZaczeliSmy oceniac to, co widzielismy
i styszeliSmy. Percepcja stala si¢ zlozonym i indywidualnym
doswiadczeniem. Oprdcz tego usprawniliSmy umiejetno$¢ my-
$lenia, rozwazania, zmiany perspektyw i szukania kreatywnych
rozwigzan. Uczyli$my sie kontrolowac swoje zachowanie i nim
kierowa¢, zamiast dziala¢ instynktownie. Na drodze rozwoju
mozgu z kazdym krokiem zwiekszala si¢ nasza kontrola nad
impulsami. Dzigki niej nasze postgpowanie bylo precyzyjnie
ukierunkowane na cel oraz spelnialo wymagania spoteczne,
poniewaz ttumiliémy konkurencyjne bodzce zakldcajace i uni-
kali$my reakcji odruchowych.

Choc¢ byli prezydenci Stanéw Zjednoczonych zdajg si¢ tego
nie potwierdza¢, tak naprawde sukces czlowieka zaréwno w zy-
ciu zawodowym, jak i prywatnym polega na tym, aby nie dziata¢
na slepo, bez zastanowienia i impulsywnie, lecz zatrzymac sie,
zastanowic sie przez chwile, perspektywicznie podjac¢ decyzje
i dopiero potem konsekwentnie dziala¢. Rozwdj kontroli po-
znawczej umozliwil cztowiekowi pokojowe i petne harmonii
zycie w plemionach oraz rodzinach.
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SUKCES DZIEKI KONTROLI POZNAWCZEJ

Pomiedzy bodZcem a reakcjg jest zawsze przestrzen.
W tej przestrzeni jest nasza sita wyboru, nasza odpowiedz.
W tej reakcji lezy nasz rozwdj i nasza wolnosc.
VIKTOR FRANKL (1905-1997)

Zaloézmy, ze kto$ ci¢ zaczepia na przystanku autobusowym.
Twoim (zrozumialym) odruchem jest odpowiedzenie niewy-
brednymi stowami. Katem okaz spostrzegasz jednak dwdjke
dzieci, wobec tego zachowujesz si¢ rozsadnie i ttumisz zlo$c.
W koncu madrzejszy ustepuje. Kiedy indziej jestes na wieczor-
nym przyjeciu i twoje oczy kieruja sie w strong uwodzicielskiego
bufetu. Ty jednak si¢ hamujesz, poniewaz przypominasz sobie
o wyznaczonym celu, aby do konca tygodnia schudna¢ dwa
kilogramy, tak jak sam ze sobg uzgodniles. W jeszcze innej
sytuacji odczuwasz ochote na zakupy w internecie, gdy akurat
siedzisz przy biurku i uczysz si¢ do koncowego egzaminu. Wio-
senna kolekcja jest zaledwie kilka kliknig¢ myszka od ciebie, ale
sie dyscyplinujesz i zmuszasz do koncentracji, do doczytania
rozdziatu do konca i odpowiedzenia na pisemne pytania, zanim
zafundujesz sobie nowa stylowke.

Te trzy bardzo proste przyklady pokazuja, ze twoj sukces
zalezy od umiejetnosci uwaznego obserwowania i kontrolo-
wania mysli, emocji i impulséw. Potrafisz przeksztalci¢ proste
odruchy w dokladnie przemyslane dzialania. Sterowanie my-
$leniem i zachowaniem umozliwito ludziom bezprecedensowy
rozw6j pod wzgledem poznawczym i spotecznym oraz stano-
wilo decydujacy czynnik w ewolucyjnym sukcesie naszego
gatunku.
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Jak wczesniej wspomniano, madra kontrola poznawcza to
efekt ztozonego wspotdziatania réznych funkeji mézgu. W dal-
szej czesci ksigzki w odpowiednich miejscach zapoznamy si¢
z poszczegolnymi elementami (i nauczymy sie je doceniac),
a tutaj bede si¢ streszczal. Gtéwng siedzibg kontroli poznaw-
czej jest kora przedczotowa, czyli plat czotowy mézgu. Dzigki
zajmujacym wysoka pozycje w hierarchii procesom kontrolo-
wania i sterowania, jakie si¢ w niej odbywaja, jest ona upraw-
niona do wydawania polecen wigkszosci osrodkom mazgu.
W tym kontekscie mowi si¢ takze o systemie top-down (gora-
-dot). Podzielony jest on na rdézne obszary, tak zwane pod-
systemy, ktore wzajemnie si¢ wspieraja i zazwyczaj ze soba
wspolpracuja.

Gléwny podsystem stanowi pamig¢¢ operacyjna. Tak jak
wskazuje jej nazwa, tutaj ,operuje si¢” informacjami. Pamiec
operacyjna zapisuje na pewien czas biezace informacje i zesta-
wia je z innymi. W ten sposdb powstaja polaczenia, ktore przy-
czyniajg si¢ do tworzenia wspomnien lub nowych pomystow,
ale takze do zmiany perspektywy lub wyznaczania priorytetow.
Tak dzieje si¢ jednak pod warunkiem, ze zbierzemy wszystkie
sprawy w jednym miejscu. Jesli na przyktad rano analizujesz
swoj przebieg dnia i zastanawiasz sig, jak pogodzi¢ ze soba
rézne zadania i o czym w zadnym razie nie mozesz zapomniec,
a co mozesz przelozy¢ na jutro, twoja pamigé operacyjna pra-
cuje bardzo aktywnie.

Drugi gtéwny komponent stanowi podsystem odpowie-
dzialny za kontrole proceséw i ich wykonanie. Tutaj mozemy
ustala¢ cele, planowa¢ dzialania, nadzorowa¢ ich wykona-
nie i w razie koniecznosci regulowaé przebieg procesow. Tu-
taj odbywa si¢ takze kontrola impulséw. Dlatego potrafimy

26



przestrzega¢ diety i wypelnia¢ nudne deklaracje podatkowe,
cho¢ akurat mamy ochote na co$ zupelnie innego.

Trzeci podsystem to nasza uwaga. W tym miejscu chcialbym
da¢ jej mozliwos¢, aby przedstawita sie nam nieco dokfadniej.
To bowiem gléwny watek, ktory bedzie sie przewijal przez calg
ksigzke i prowadzil do wigkszej jasnosci umystu, wigkszej kon-
centracji i wigkszej kreatywnosci.

REFLEKTOR UWAGI

Czy w tej chwili jestes uwazny? Coz, dopoki czytasz ksigzke
i w umysle podazasz za moimi wywodami, na pewno tak. Ale
zachowujesz uwage takze wtedy, gdy podczas lektury myglisz
o czyms innym. Co prawda mozna by wéwczas powiedzie¢, ze
nie jestes skoncentrowany, lecz nadal jeste$ uwazny. Czesto oba
te pojecia sa ze soba mylone. Praktycznie rzecz biorac, w stanie
czuwania zawsze na co$ zwracasz uwage. To jeszcze nie oznacza,
ze dobrze nig kierujesz.

Zacznijmy od pytania, czym jest wlasciwie uwaga. Ame-
rykanski filozof i psycholog William James (1842-1910), kto-
rego uwaza sie za twoérce psychologii humanistycznej w koncu
XIX wieku, styszac takie pytanie, machnalby reka: ,Kazdy wie,
czym jest uwaga”. Tak tez brzmialo jego bardzo znane juz stwier-
dzenie’. Czy tak jest rzeczywiscie? W codziennym zyciu wiasnie
nad sprawami, ktére uwaza si¢ za oczywiste, zastanawiamy sie
najrzadziej. Poza tym czg¢sto najtrudniej jest je opisa¢. W tym
miejscu mozemy zgodzi¢ si¢ na nastepujaca definicje (ktora
zreszta nawigzuje do teorii Williama Jamesa): skierowanie na
co$ uwagi oznacza ogarniecie przez umyst jednego obiektu,
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na przyklad wlasnych obserwacji, mysli, uczu¢ lub dziafan.
Uwaga jest zatem formga zainteresowania si¢ czyms przez umyst.

Podsystem uwagi zajmuje w systemie kontroli poznawczej
kluczowsa pozycje, poniewaz dzigki uwadze mozemy kierowac
nasza percepcja. Z naplywu informacji mozemy wylowic cos,
co nas najbardziej interesuje, mozemy zachowa¢ w pamieci
szczegolnie wazne rzeczy i wnikliwie je przeanalizowad, poza
tym mozemy zwrdci¢ si¢ do wewnatrz i uporzadkowac swoje
mysli i emocje.

Sprébujmy konkretnie i obrazowo wyobrazi¢ sobie uwage.
Czy znasz film z wytworni Disneya pod tytulem W glowie sig
nie miesci? Poznajemy w nim szereg roéznych emocji, ktére sa
przedstawione jako rézne postaci (cho¢ nie sg one neutralne
plciowo)®. Gniew jest przedstawiony jako porywczy, troche
przysadzisty facet o czerwonej twarzy i ptonacych wilosach,
smutek ukazany jest jako niesmiata niebieska dziewczynka
i tak dalej. Niestety w castingu do filmu uwaga nie zatapala si¢
na zadng role. Gdyby mogla w nim zagra¢, mogliby$my ja so-
bie wyobrazi¢ jak reflektor w naszym mozgu-teatrze. Reflektor
celuje w osoby lub obiekty i z szalonej, dynamicznej akeji na
scenie wybiera to, co akurat wydaje sie ciekawe lub istotne (se-
lektywno$¢). Poza tym rzuca waski promien $wiatla i zaweza
obszar jego padania, aby w ten sposob skierowac go na cos, co
chcialby szczegolnie rozjasni¢ (koncentracja). Oprocz tego ma
ramie¢ obracajace si¢ o sto osiemdziesiat stopni, dzigki czemu
moze usung¢ $wiatlo z zewnetrznej sceny, kiedy chcemy zwré-
ci¢ uwage na wewnetrzne procesy i nad czyms si¢ zastanowic
(zwrot do wewnatrz).

W psychologii czesto i chetnie wykorzystuje sie takie obrazy,
aby wyjasni¢ abstrakcyjne zaleznosci i pozwoli¢ klientom
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wyobrazi¢ sobie, co si¢ dzieje w ich gtowach. Czy opierajac
sie na wspomnianym filmie, mozesz sobie wyobrazi¢, jak wy-
glada twoja uwaga? Jesli chcesz jej da¢ jakas twarz, niech bedzie
wyrazala rado$¢. Bo ona nam sprzyja. Stuzy naszemu dobru
i bezpieczenstwu.

ODPOWIEDZIALNOSC
ZAMIAST SAMOWOLI

Takie emocje jak gniew lub lek zZyja wlasnym, zywiolowym zy-
ciem. Tak tez pokazano je we wspomnianym filmie. W ogole
nie podlegaja naszej kontroli i przewaznie robia, co chca. Nasza
uwaga wprawdzie z tatwoscig ulega wplywom zewnetrznych
okolicznosci, ale jako cze$¢ systemu top-down zasadniczo pod-
porzadkowuje si¢ naszemu wplywowi duzo szybciej niz wiele
klasycznych emocji.

Psycholog William James, o ktérym byla mowa, jako jeden
z pierwszych naukowcéw podkreslit role samoodpowiedzial-
noséci w sterowaniu uwaga. Byl przekonany, ze kazdy potrafi
wykona¢ nawet najbardziej wymagajace czynno$ci umystowe,
jesli odpowiednio pokieruje swoja uwaga. Czestokro¢ udowad-
nial te zalozenia na przyktadzie Juliusza Cezara, ktéry pono¢
tak doskonale rozumial, na czym polega sterowanie uwaga, ze
potrafil komus dyktowac jeden list i jednoczesnie sam pisat
drugi®. Od przywdédcéw zawsze wiele oczekiwano. James nie
byt jednak naocznym $wiadkiem, zatem do jego stow lepiej
bedzie odnies¢ sie sceptycznie.

Niezaleznie od tego wlasciwe sterownie uwaga jest rzeczy-
widcie najwazniejszym warunkiem madrego dzialania. Tak na
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marginesie, William James sam przez cale swoje zycie byl ofiarg
zlego kierowania uwagg. W wykladzie wygloszonym w Cam-
bridge w 1892 roku twierdzit wprawdzie, ze ,,uktad nerwowy
powinien sta¢ si¢ naszym sojusznikiem’, aby dobrze si¢ nam
powodzito w zyciu, niestety z zastosowaniem teorii w prak-
tyce bylo u niego stabo. Mimo blyskotliwych odkry¢ i tez Ja-
mes prowadzil bardzo chaotyczne i pozbawione struktur zy-
cie. Odwlekal ucigzliwe obowigzki, trwonil czas na drobnostki
i szybko sie rozpraszal. Jego przypadek pokazuje, ze sterowa-
nie uwagg wcale nie jest proste (nawet jesli wiele si¢ na ten
temat wie). To proces czgsto ulegajacy awariom. Tak byto juz
w XIX wieku i w dzisiejszym cyfrowym $wiecie réwniez nie jest
tatwo. W dodatku twoja uwaga stanowi cenny zaséb, ktéry ma
duza wartos¢ ,,materialng”. Jesli si¢ nie pilnujesz, szybko mozna
ci jg dzi$ ukras¢. Wré¢my jeszcze raz do symbolu reflektora:
zlodzieje kieruja $wiatlo na siebie, wskutek czego nie pada ono
na sprawy, ktére prawdopodobnie zastuguja na duzo lepsze
o$wietlenie.

KRADZIEZ POZADANYCH
ZASOBOW

Wartosci twojej uwagi nie da si¢ oszacowa¢. Uwaga jest tak dro-
gocenna, ze ciagle ktos chce ci ja ukras¢. Gdyby byta bezwartos-
ciowa, nikt przeciez nie chciatby jej mie¢. Dawniej twoja uwage
kradli jedynie magicy i kieszonkowcy. W ich przypadku taka
kradziez byla elementem wizerunku zawodowego. Im mniej
byte$ uwazny, tym tatwiej dawales sie wywies¢ w pole. Dzisiaj
kazdy kradnie naszg uwage i na dodatek stosuje bardzo sprytne
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strategie. W (medialnej) rzeczywistosci polowanie na cenny
towar trwa przez caly dzien.

Uwaga nalezy do najcenniejszych surowcow we wspolczes-
nym kapitalistycznym spoteczenstwie. Walka o nig dawno ob-
jeta wszelkie procesy i obszary zycia spolecznego oraz poli-
tycznego™ i prowadzona jest brutalnie. Sterowanie uwaga jest
bowiem zwigzane z wladzg kulturowa i gospodarcza. Niemiecki
filozof i architekt Georg Franck na poczatku lat dziewigédzie-
sigtych XX wieku napisal artykul, ktéry wywotal sensacje. Uka-
zat sie pod tytutem Okonomie der Aufmerksamkeit (Ekonomia
uwagi). Uwaga zostata w nim okreslona jako waluta réwnolegta
w handlu wymiennym™.

Upraszczajac, mozna powiedzie, ze taki handel funkcjonuje
w nastepujacy sposob: ktos oferuje ci towar, ustuge lub informa-
cje. Ty placisz swoja uwaga w postaci zauwazenia czegos$ i za-
interesowania si¢ czyms (nie bez powodu w jezyku angielskim
mowi si¢ ,,to pay attention”). Na koncu transakeji znajduje sie
twoja reakcja lub dziafanie, ktérego si¢ od ciebie oczekuje: za-
kup produktu, zawarcie umowy lub zarezerwowanie podrozy,
ewentualnie takze ksztaltowanie twojej opinii politycznej, roz-
powszechnianie informacji, solidarne uczestnictwo w czyms
lub inna posta¢ (emocjonalnego) zobowigzania.

Uwaga, ktéra nam kto$ kradnie lub ktdra tak ochoczo da-
rowujemy, nie mozemy dysponowac gdzie indziej. To zaséb li-
mitowany. Juz Arystoteles pisal o jej ograniczonej pojemnosci
(limitatio attentionis)™. Nie mozna jej mnozy¢ do woli. Mozesz
ja wprawdzie podzieli¢, rozdzieli¢ i btyskawicznie przenies¢, ale
w sumie w ciggu jednego dnia da si¢ poswigci¢ uwage jedynie
okreslonej liczbie spraw i si¢ nimi doktadnie zaja¢. Ograniczo-
nos$¢ decyduje o warto$ci uwagi. To podobnie jak z surowcem,
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ktory wystepuje w niewielkich ilo$ciach. Jego wartos¢ rosnie
wraz ze zwigkszonym wykorzystaniem, poniewaz zasobow jest
coraz mniej. W ostatnich latach ilo$¢ informacji i ofert zwiek-
szyla si¢ tak bardzo, ze nasza uwaga coraz szybciej si¢ wyczer-
puje, a jednoczesnie jej wzgledna warto$¢ roénie.

Analiza badan podluznych przeprowadzonych przez Uni-
wersytet Techniczny w Berlinie w ciagu kilkudziesieciu lat
(na podstawie danych z Twittera, sprzedazy biletéw do kina,
statystyk z Google Books, cytowania w publikacjach nauko-
wych, danych z Google Trends, Reddit i Wikipedii) ukazuje
przyspieszenie rozpowszechniania informacji oraz zmniejsze-
nie czasu konsumpgji. ,,Czas polowicznego rozpadu” danej
informacji jest coraz krétszy, poniewaz nastepna informacja
stoi juz w blokach startowych, a tuz za nig pchaja sie kolejne.
Dlatego zmniejsza si¢ takze nasz czas zainteresowania. Na-
ukowcy udowodnili, ze publiczne zasoby uwagi wyczerpuja
sie coraz szybciej®. Stad tez media i opiniotwdrcy tym gwal-
towniej wyrywaja sobie pozostale sekundy percepcji swoich
odbiorcow. Ich strategie musza by¢ coraz glosniejsze, skraj-
niejsze i kontrowersyjne, aby w ogdle mogli zwréci¢ na siebie
uwage i przykuc ja na kilka chwil.

W tym miejscu nie bedziemy sie jednak szczegétowo zajmo-
wac ekonomicznymi i socjologicznymi skutkami walki o uwage;
na ten temat napisano dostatecznie duzo. Chciatbym ci raczej
pokazad¢, jakie czynniki zwigzane z cyfrowa rzeczywistoscia
sprawiaja, ze kontrola poznawcza zanika, jakie osobiste kon-
sekwencje ma dla ciebie spadek uwagi i w jaki sposéb mozesz
odzyskac kontrole.
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CENA UTRATY KONTROLI

Jak wiadomo, mozgi o prostej strukturze funkcjonujg na ogot
bez zarzutu. Myszy nie cierpia na zaburzenia koncentracji, brak
motywacji ani kryzysy tozsamosci. Obca jest im sprzecznos¢
celow i w zaden sposéb nie hamujg swoich impulséw. Mozna
powiedziec, Ze nie zawracaja sobie niczym glowy. Zlozony moézg
czlowieka potrafi pod tym wzgledem o wiele wigcej, ale jest
bardziej awaryjny. Podobne zjawisko obserwujemy w dziedzi-
nie techniki: im bardziej skomplikowany uklad elektroniczny
lub mechaniczny, tym czesciej zdarzajg sie usterki. Najbardziej
zfozona budowa silnikéw czgsto jest powodem najwiekszych
problemoéw, a najbardziej rozbudowane oprogramowanie naj-
czesciej sie zawiesza. Madra kontrola poznawcza i emocjonalna
stanowi po dzi$§ dzien mimo milionéw lat rozwoju cztowieka
ambitne osiggniecie naszego moézgu, cho¢ od czasu do czasu
przestaje ona niestety dziata¢. Na przyklad zmeczenie ostabia
zdolnos¢ koncentracji i ignorowania nieistotnych bodzcow™.
A jeden kieliszek wina (o jeden za duzo) moze przyczynic si¢
do podejmowania impulsywnych decyzji, ktérych nastepnego
dnia bedziemy zalowac¢ lub przynajmniej powiemy, ze nie byly
zamadre. W tym miejscu zrezygnujemy z wnikania w szczegoly
nieszczeg$liwych historii.

W dalszej czedci ksigzki chciatbym wraz z toba przyjrzeé
sie bardziej pozaalkoholowym powodom, ktére w dzisiejszych
czasach zagrazaja naszej kontroli poznawczej i cze$ciowo wy-
jasniaja, dlaczego w cyfrowej codziennosci spotykamy sig
ze spadkiem wydajnosci i ze stresem. Zaburzenia, ktore s
w szczegdlnosci wywolywane przez technologi¢ oraz nad-
mierny naplyw bodzcéw i informacji, okresla sie takze mianem
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technoferencji®. Dla mnie szczegélnie wazne s3 nastepujace
aspekty, ktore tworza podstawe moich rozwazan przedstawionych
w ksiazce:

1. Potok bodzcéw i informacji: w obliczu ogromnej ilosci bodz-
cow i danych coraz trudniejsze staje si¢ wybranie tego, co
istotne. Czytamy szybko i mniej wnikliwie obserwujemy
otoczenie. Poza tym nasze myslenie jest bardziej powierz-
chowne. Ze wzgledu na duze zaggszczenie informacji grun-
towne przetworzenie tresci przychodzi nam z wigkszym
trudem. Poza tym natlok mozliwosci zainteresowania sie¢
czyms obniza zdolno$¢ do zapamigtywania. Nasza pamie¢
sie pogarsza, niewiele w niej zostaje.

2. Natezenie czynnikéw odwracajacych uwage i multitasking:
mozliwo$ci odwrdcenia uwagi przeszkadzaja w skoncentro-
wanej pracy. Nieustannie si¢ przelagczamy miedzy réznymi
zadaniami lub stosujac multitasking, staramy si¢ rownoleg-
le wykonywac¢ zadania i oddawac sie rozrywce. W efekcie
nie tylko zyjemy w coraz wigkszym pospiechu, lecz takze
zwieksza sie nasza niecierpliwos$¢. Zaburzenia spowodo-
wane przerwami w pracy prowadza do mniejszej precyzji
i do czestszego popelniania bledow. Poza tym nadmiar umy-
stowych proceséw przefaczania si¢ nas wyczerpuje.

3. Stala konsumpcja mediéw: cyfrowy prezenteizm i ciagla
cyfrowa komunikacja powoduja, Ze dzi$ brakuje nam umy-
stowych ,,przerw”, w ktorych mozemy sie odlaczy¢ od ze-
wnetrznego $wiata. Brakuje wolnych przestrzeni dla glowy,
aby w spokoju przemysle¢ pewne sprawy, poczuc je w sobie
i co$ sobie uswiadomic¢ lub po prostu przetworzy¢ przezy-
cia, jakich doznali$my. Obfito§¢ medialnych mozliwosci
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rozrywki nie pozwala nam nic nie robi¢. Dla wielu oséb
nuda jest czyms, czego nie potrafia wytrzymac. Tracimy
przez to kontakt z samymi sobag.

FALE NADCHODZA
CORAZ SZYBCIEJ

Czy w $wiecie przepelnionym informacjami nauczymy sie do-
stosowywa¢ do ciaglego odwracania uwagi i wzrastajacej kon-
sumpcji mediow? Czy za dwadziescia piec lat zawarte w tej
ksigzce mysli stracg na aktualnosci, poniewaz nasz umyst sie
rozwinie? Czy zoptymalizujemy wlasne sterowanie uwaga?
Jedno jest pewne — im szybciej si¢ kreci nasz $wiat, tym

mniej czasu pozostaje nam na takie dostosowanie. Zmarty
przed kilkoma laty amerykanski futurolog Alvin Toffler opisat
w swojej ksigzce Szok przysztosci rdzne drogi rozwoju, ktorych
ludzko$¢ doswiadczyla w postaci fal*: pierwsza fala to fala
agrarna, ktdra rozpoczela sie osiem tysiecy lat temu, fala prze-
myslowa, wzbierajaca okoto dwustu piecdziesieciu lat temu, fala
komputerowa zaczynajaca si¢ piecdziesigt lat temu i w koncu
fala informacyjna, ktéra trwa od dwudziestu lat. Toffler wy-
szedl z zalozenia, ze technologiczna innowacja przeniknie do
spoteczenstwa, jesli bedzie z niej korzystalo pie¢dziesiat tysigcy
o0sob. Tak si¢ stalo po prawie czterdziestu latach w przypadku
radia. Telewizja potrzebowala zaledwie dwudziestu lat. W uzu-
pelnieniu do teorii Tofflera mozemy méwic o jeszcze szybciej
nadchodzacych falach. Internet potrzebowal tylko czterech lat
na takie samo przenikniecie, Facebook jedynie dwoch. Globali-
zacja i ogélno$wiatowa sie¢ internetowa sprawily, ze innowacje
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docieraja do nas coraz szybciej. W rezultacie musimy w coraz
krotszych odstepach czasu konfrontowac sie z naptywajacymi
falami i nauczy¢ si¢ nimi kierowa¢, aby nas nie przewrdcity
ani nie porwaly.

W wielu miejscach tej ksigzki zauwazysz, ze pod tym wzgle-
dem zywig duze nadzieje. Nie mozemy jednak liczy¢ na biologie.
Struktura i funkcjonowanie naszego mézgu prawdopodobnie
nie pozwolg nam tak szybko si¢ zaadaptowaé do wyzwan nowo-
czesnego $wiata. Zmiany genetyczne wymagaja czasu. W przy-
padku czlowieka nawet dluzszego, niz sami przypuszczamy.
Kilka lat temu w naukowym czasopi$mie ,,Nature Review Ge-
netics” ukazal si¢ budzacy sensacje artykut, ktéry udowadniat,
ze wiekszos$¢ naturalnych zmian mutacyjnych w genotypie czlo-
wieka dokonuje si¢ zaledwie co siedem tysigcy do dwunastu
tysiecy lat”. Nasza ewolucja i wszelkie biologiczne adaptacje
potrzebuja zatem duzo wiecej czasu, niz pierwotnie zaktada-
lismy. Takie §limacze tempo utrzymuje si¢ do dzisiaj. Sposdb,
w jaki funkcjonuje moézg czltowieka wspolczesnego, prawdopo-
dobnie odpowiada temu, w jaki funkcjonowal moézg naszych
przodkow z okresu epoki kamienia, z epoki neolitu (okoto
11 500-2200 p.n.e.). Mozg jednej osoby moze pracowac szyb-
ciej niz drugiej, ale pod wzgledem genetycznym zmienia si¢
bardzo powoli.

To jednak nie przeszkoda. Chociaz nasz mdzg jako skompli-
kowany system jest bardzo awaryjny i na dluzsza mete dosto-
sowuje sie bardzo ocigzale, dostarcza nam wszystkiego, abySmy
- takze we wspdlczesnym $wiecie — mogli dokonac najwyzszych
osiagnie¢ bez ryzyka catkowitego wyczerpania si¢. Wszystko
zostalo zaprogramowane zgodnie z naszymi potrzebami, aby
mie¢ jasny umysl, by¢ skoncentrowanym i kreatywnym. Od
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nas samych jednak zalezy, w jak duzym stopniu bedziemy
sami sobg sterowac i jak wykorzystamy w tym celu wlasna
uwage.

ODZYSKAJMY UWAGE!

Dynamicznie postepujacy proces cyfryzacji wedle wszelkiego
prawdopodobienstwa pozbawi nas w coraz wigkszym stopniu
konieczno$ci pracy fizycznej. Wigkszos$¢ z niej beda za nas
w przyszlo$ci wykonywa¢ maszyny. Praca czlowieka stanie si¢
pracg umystowa. Dlatego sensowne wydaje si¢ poznanie 0gol-
nych zaleznos$ci miedzy stylem zycia i pracy a wydajnoscia
wlasnego mézgu lub jego stanem zdrowia.

Kontrola uwagi to jednoczesnie jedna z twoich najcenniej-
szych umiejetnosci, ktorg mozesz rozwijaé, pielegnowac i ¢wi-
czy¢. Osiaganie celow, ksztaltowanie wewnetrznej pewnosci co
do podejmowanych decyzji i w koricu dobroczynne poczucie
réwnowagi i zadowolenia w znacznym stopniu zalezg od tego,
jak bardzo potrafisz ja zogniskowac, jak dokladnie podzieli¢
i na co jg skierowa¢ w swoim zyciu.

Uwaga to najbardziej warto$ciowy prezent, jaki mozesz spra-
wi¢ sobie i swoim bliskim. Warto wiec pozna¢ owo cudowne
zjawisko i moze nawet nauczy¢ si¢ je kochac.

Celem mojej ksiazki jest zwrdcenie uwagi na uwage. Chce
wyglosi¢ mowe obroncza, ktora jg ochroni i zabezpieczy przed
zaniknieciem — w $wiecie, w ktérym tracimy jg coraz bardziej.
Uwaga nie tylko przynosi korzysci kazdemu z nas - takze ca-
temu spoteczenstwu wyjdzie na dobre, gdy skupi si¢ na tym, co
jest dla niego naprawde wazne.
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W zwiazku z tym w kolejnych trzech rozdziatach chcialbym
ci¢ zabra¢ w fascynujaca podroéz do wnetrza gtowy i do wnetrza
nas samych. Poznamy ekscytujace miejsca, przezyjemy poru-
szajace chwile lub po prostu posmiejemy sie¢ z siebie samych,
poniewaz rozpoznamy i odnajdziemy siebie. Juz teraz mogg cie
uspokoi¢: zapominanie nie oznacza od razu demencji. Obni-
zona koncentracja to nie zawsze ADHD. I nie we wszystkich
przypadkach brak pomystéw réwna si¢ brakowi kreatywnosci.

Przekonasz sie, ze wiele twoich codziennych dolegliwosci
mozna ztagodzi¢, jesli si¢ nauczysz odpowiedzialnie sterowac
soba w cyfrowym s$wiecie. I nie tylko — mozesz zwigkszy¢ jas-
no$¢ umystu, koncentracje i kreatywnos¢, nie stosujac che-
micznych substancji nootropowych. Podam ci wskazowki, jak
mozesz tego dokona¢ w cyfrowej codziennosci. Jednoczesnie
oszczedze ci rozwlektych rozwazan na temat wszystkich tych
trzech podsystemoéw. Z calg $wiadomoscia ogranicze sie nato-
miast do tych aspektow, na ktére mozemy mie¢ wplyw dzigki
madremu sterowaniu uwaga.

Pod koniec kazdego rozdziatu chciatbym, aby$ wzial sobie
do serca (i do mézgu) moja koncepcje ,,godziny refleksji’, ktorg
od lat polecam w ramach terapii i ktérg sam stosuje. Obiecuje
ci, ze regularne godziny refleksji stang si¢ dla ciebie praktycz-
nym wsparciem w codziennym zyciu, pomoga ci si¢ zdyscy-
plinowa¢, uporzadkowac i poczu¢ si¢ lepiej — bez zbednego
nadecia czy ezoteryki. Oraz bez lekéw. Jesli psychiatra obiecuje
ci skuteczng terapie bez srodkéw chemicznych, powinienes
przyjac jego oferte.

Czy nadal jeste$ uwazny? Zatem przejdz do kolejnej strony,
poniewaz tam zaczyna si¢ nasza podrdz.



