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WSTEP: Dlaczego znowu to zrobites?

Dlaczego najpierw dziatamy, a dopiero potem myslimy?
Reakcje impulsywne w swietle neurobiologii

Wyobraz sobie dobrze znang, codzienng sytuacje. Za Toba diugi,
wyczerpujacy dzien w pracy. Od wielu godzin Twdj mozg pracowat na
najwyzszych obrotach, lista zadan stale rosta, a Ty z braku czasu
zapomniates o zjedzeniu porzadnego positku. Gdy wracasz do domu,
ktos z bliskich zadaje Ci proste, catkowicie niewinne pytanie.

W tym momencie, zamiast spokojnej odpowiedzi, z Twoich ust pada
ostre, nieprzyjemne stowo. W pomieszczeniu zapada cisza, a Ty — gdy
tylko opadna pierwsze emocje — tapiesz sie za gtowe | pytasz sam siebie
z poczuciem winy: ,Dlaczego to zrobitem? Przeciez wcale tak nie mysle!
Dlaczego znowu najpierw zadziatatem, a dopiero teraz mysle?”.

Wiekszos¢ tradycyjnych poradnikdw psychologicznych oceni to
zachowanie jako ,brak silnej woli” lub ,stabos¢ charakteru”. Wspoditczesna
nauka o mozgu (neurobiologia) stawia jednak zupetnie inng, oparta na
faktach diagnhoze. To, czego doswiadczytes, to podrecznikowe porwanie
emocjonalne (amygdala hijack). Twoj logiczny, myslacy mozg zostat na
chwile fizycznie odciety od zasilania, a sterowanie nad Twoim
zachowaniem przejety pierwotne ewolucyjnie struktury przetrwania.

Ludzkie zachowanie jest wynikiem nieustannego wyscigu i wspotpracy
dwodch gtownych systemow w naszej gtowie:

Uktadu limbicznego (w tym ciata migdatowatego), ktory dziata jak
niezwykle szybki, automatyczny system alarmowy. Jego zadaniem jest
natychmiastowe reagowanie na zagrozenia za pomocg emocji takich jak
strach czy ztosc.

www.AgnhieszkaKolodziejska.com



Kory przedczotowe] (PFC - prefrontal cortex), czyli najbardziej

zaawansowanej, logicznej czesci modozgu. To nasz wewnetrzny ,gtos
rozsadku” i hamulec bezpieczenstwa, ktéry odpowiada za analize faktow,
planowanie dtugoterminowe i panowanie nad impulsami.

W idealnych warunkach (gdy jestesmy wypoczeci i spokojni) oba te
systemy zyja w harmonii. Jednak kora przedczotowa, aby prawidtowo
dziatac¢ i kontrolowa¢ emocje, potrzebuje gigantycznych ilosci energii
(glukozy) oraz regeneracji podczas snu.

Gdy zyjesz w biegu, ignorujesz sygnhaty ptynace z ciata, mato $pisz
i zapominasz o regularnych positkach, Twoja logiczna kora przedczotowa
dostownie traci paliwo do pracy. W sSwiecie neuronow oznacza to, ze traci
ona t3cznosc¢ ze strukturami emocjonalnymi. Gdy pojawia sie stresor,
ostabiony ,hamulec” nie dziata, a uktad limbiczny przejmuje petna
wiadze nad Twoim aparatem mowy i miesniami. Co gorsza, badania
dowodzg, ze chroniczny (dtugotrwaty) stres potrafi fizycznie uszkodzic¢ te
potgczenia, sprawiajac, ze z kazdym tygodniem stajesz sie coraz bardziej
impulsywny.

Ta ksigzka powstata po to, aby potaczyc¢ rzetelny, akademicka wiedze
z praktycznym podejsciem do codziennego zycia. Nie znajdziesz tu
nudnych definicji ani tanich haset motywacyjnych. Zamiast tego
otrzymasz jasng, opartg na dowodach naukowych instrukcje obstugi
wiasnego mozgu.

W kolejnych rozdziatach przeanalizujemy, jak stres i biochemia zmieniaja
strukture Twojego ciata, oraz poznamy proste, darmowe techniki, ktore
pozwalaja w zaledwie 30 sekund zresetowac zablokowany mozg.
Nauczysz sie, jak dbac¢ o neurony i jak krok po kroku odbudowac swoja
wewnetrzng autostrade spokoju.

Czas przestac¢ by¢ zaktadnikiem ewolucyjnych automatyzmow.
Witamujemy sie do Twojego mozgu, abys na nowo odzyskat nad nim

petng kontrole.
www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Obietnica ksigzki: Jak przejs¢ z trybu przetrwania do trybu peinej
kontroli.

Gtownym celem i obietnica tej ksigzki jest dostarczenie Ci precyzyjnych
narzedzi, ktére pozwolg Ci przenies¢ punkt ciezkosci w Twoim mozgu
z reaktywnego trybu przetrwania do swiadomego trybu petnej kontroli.
Nie zmienisz swojej biologii — ewolucyjne mechanizmy alarmowe zawsze
beda czescig Twojej natury. Masz jednak realny, fizyczny wptyw na to, jak
silny i sprawny jest Twoj wewnetrzny system hamowania emocji.

Przejscie z trybu przetrwania do trybu kontroli to proces, ktory
W heurobiologii opiera sie na trzech fundamentalnych filarach:

1. Zrozumienie wtasnej architektury (Swiadomosg)

Pierwszym krokiem jest zaprzestanie walki z wiasnymi stanami
emocjonalnymi na oslep. Gdy nauczysz sie identyfikowac momenty,
w ktorych Twoje ciato migdatowate probuje dokonac ,porwania
emocjonalnego”, przestaniesz by¢ bezbronnag ofiarg nagtych impulséw.
Swiadomos$é tego, co dzieje sie w Twojej gtowie, pozwala na
natychmiastowe wdrozenie odpowiednich procedur naprawczych,
zanim emocje przejma kontrole nad Twoim zachowaniem.

2. Biochemiczne zasilanie kory przedczotowej (Homeostaza)

Nauczysz sie, jak przestac nieswiadomie sabotowac wiasng logike.
Ksigzka ta wyposazy Cie w wiedze, jak proste zarzadzanie podstawowymi
parametrami ciata — takimi jak sen, poziom glukozy czy odpowiednia
suplementacja adaptogenami — drastycznie podnosi sprawnos¢ Twojej
kory przedczotowej. Zapewniajac swojemu centrum logiki odpowiednie
paliwo, dajesz mu szanse na skuteczng wygranga w wyscigu
Z automatycznymi impulsami.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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3. Fizyczna odbudowa potaczen nerwowych (Neurogeneza)

Najwazniejsza obietnica tej publikacji opiera sie na twardym zjawisku
neuroplastycznosci. Korzystajac z Zawartego W ksigzce,
minimalistycznego tygodniowego planu, zaczniesz aktywnie
stymulowac produkcje biatka BDNF — naturalnego ,nawozu dla moézgu”.
Dzieki temu krok po kroku zaczniesz fizycznie regenerowac synapsy [
dendryty zniszczone przez stres chroniczny. Odbudujesz uszkodzong
,autostrade komunikacyjng” miedzy logika a uktadem limbicznym.

Ta ksigzka nie wymaga od Ciebie rewolucji zyciowe] ani spedzania
godzin na skomplikowanych praktykach. Jej obietnica jest maksymalna
skutecznos¢ przy minimalnym naktadzie czasu. Otrzymujesz zestaw 30-
sekundowych technik S.O.S., ktore dziataja natychmiastowo, oraz prosty
plan dnia, ktory trwale zmieni strukture Twojego uktadu nerwowego.

Przestaniesz bezradnie pytac: ,Dlaczego znowu to zrobitem?”. Zamiast
tego zyskasz neurologiczng przestrzen miedzy bodzcem a Twojag reakcja.
Przestrzen, w ktorej to Ty — a nie Twoje pierwotne leki czy ztos¢ -
podejmiesz ostateczng decyzje.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Rozdziat 1: Anatomia emocjonalnego alarmu
Gdzie w Twoim moézgu mieszkajg emocje? (Uktad limbiczny).

Gdybysmy szukali fizycznego adresu naszych uczud, lekéw, radosci czy
wybuchow ztosci, badania neuroobrazowe bezbtednie wskazatyby na
uktad limbiczny. Jest to ewolucyjnie starsza, podkorowa siecC struktur,
ukryta gteboko wewnatrz ptatéw skroniowych mozgu. Ze wzgledu na
swoja funkcje w literaturze naukowej czesto nazywana jest ,mozgiem
emocjonalnym” lub ,mdzgiem ssaczym”.

To wifasnie tutaj surowe sygnaty docierajgce z otoczenia za pomocya
zmystow sg btyskawicznie ttumaczone na jezyk emocji oraz konkretne
reakcje fizyczne w naszym ciele. Choc¢ caty uktad sktada sie z kilkunastu
wspotpracujacych elementéw, w kontekscie kontroli nad stresem
I impulsywnoscia kluczowa role odgrywa czterech zawodnikow.

Poznaj strukture swojego emocjonalhego centrum dowodzenia:

1. Ciato migdatowate (Corpus amygdaloideum) - Centralny system
alarmowy

Ciato migdatowate to parzysta, niewielka struktura przypominajaca
ksztattem i rozmiarem migdat. Dziata jak catodobowy, niezwykle czuty
skaner zagrozen.

Jak dziata? Jego gtobwnym zadaniem jest ciggta analiza otoczenia pod
katem niebezpieczenstw. Jesli wykryje bodziec, ktory chocby
w minimalnym stopniu przypomina zagrozenie (np. wscieklty wyraz
twarzy szefa czy gwattowny ruch na drodze), natychmiast wszczyna
alarm i uruchamia emocje strachu lub ztosci.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



Rola w przetrwaniu: To tutaj zapisywane sg pierwotne matryce naszych
lekéw i traum. Ciato migdatowate nie analizuje sytuacji logicznie — jego
celem jest wywotanie reakcji obronnej w utamku sekundy, zanim do
gtosu dojdzie swiadomosc.

Ciato migdatowate

2. Podwzgdrze (Hypothalamus) — Fabryka reakcji fizycznych

Podwzgorze, zlokalizowane tuz ponizej wzgorza, petni funkcje
unikalnego ftacznika pomiedzy uktadem nerwowym a ukfadem
hormonalnym.

Jak dziata? Kiedy ciato migdatowate podniesie alarm, podwzgodrze
natychmiast odbiera ten sygnat i przektada go na konkretne reakcje
w ciele. To ono wuruchamia tzw. 0o$ HPA (podwzgdrze-przysadka-
nadnercza) oraz wspotczulny uktad nerwowy.

Rola w przetrwaniu: Podwzgdrze odpowiada za fizyczng ekspresje
emocji. To z jego rozkazu Twoje serce zaczyna bi¢ mocniej, oddech
przyspiesza, miesnie sie napinajg, a do krwi trafia potezna dawka
hormondw stresu: adrenaliny i kortyzolu. Przygotowuje Cie fizycznie do
walki lub ucieczki.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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Podwzgorze

3. Hipokamp (Hippocampus) — Archiwum kontekstowe i twardy dysk

Hipokamp, ksztattem przypominajacy konika morskiego, lezy
W bezposrednim sasiedztwie ciata migdatowatego i odpowiada za
tworzenie oraz przechowywanie nowych wspomnien.

Jak dziata? Sam w sobie nie generuje emocji, ale nadaje im niezbedny
kontekst przestrzenny i czasowy. Podczas gdy ciato migdatowate
pamieta czysty, paralizujacy strach, hipokamp zapisuje suche fakty: gdzie,
kiedy i dlaczego to sie stato.

Rola w przetrwaniu: Hipokamp dziata jak biblioteka, z ktorej madzg
korzysta, by zweryfikowac biezace wydarzenia. Poréownuje nowa sytuacje
Z przesztoscia, pomagajac ocenic, czy obecny strach jest racjonalny, czy
jest jedynie echem dawnych doswiadczen.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



Hipokamp

4. Kora przedczotowa (Prefrontal cortex — PFC) — Biologiczny hamulec i
gtos rozsadku

Kora przedczotowa, zlokalizowana w przedniej czesci ptatdw czotowych,
anatomicznie znajduje sie poza uktadem limbicznym, ale tworzy z nim
niezwykle gesta sie¢ potaczen synaptycznych. To ewolucyjnie najmtodsza
I najbardziej zaawansowana czesc ludzkiego mozgu.

Jak dziata? Odpowiada za tzw. funkcje wykonawcze: logiczne myslenie,
analize konsekwencji, empatie oraz moralnos¢. W architekturze emocji
petni role dorostego opiekuna dla impulsywnego uktadu limbicznego.

Rola w przetrwaniu: Za pomoca specjalnych impulséw hamujacych kora
przedczotowa potrafi wystac sygnat wyciszajgcy do nadreaktywnego ciata
migdatowatego. To ona analizuje sytuacje na chtodno i mowi: ,Spokojnie,
alarm odwotany, to nie byto zagrozenie zycia”.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



Kora przedczotowa

Wojna domowa w Twojej gtowie

Kazda sekunda Twojego zycia to dynamiczny dialog i rywalizacja
pomiedzy tymi strukturami. Uktad limbiczny (ciato migdatowate
I podwzgorze) chce dziata¢ natychmiast, impulsywnie i bezrefleksyjnie,
aby chroni¢ Cie przed domniemanym zagrozeniem. Kora przedczotowa
stara sie ten proces opdznic, przeanalizowac fakty za pomoca hipokampu
i dobrac¢ adekwatng, spokojna reakcje.

Gdy ten system wspotpracuje prawidtowo, cieszysz sie wysoka
inteligencja emocjonalna. Gdy jednak rownowaga zostaje zachwiana
przez stres lub zmeczenie, prym zaczyna wies¢ podkorowy automat.
W kolejnym podrozdziale przyjrzymy sie blizej, jak wyglada ta kaskada
uruchamiania emocji krok po kroku w utamku sekundy.

Czterej muszkieterowie przetrwania: Ciato migdatowate, podwzgorze,
hipokamp i kora przedczotowa.

Wspodtpraca w utamku sekundly.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



C | Agwisagloes Foodisie, Toraple | 14

Skoro poznate$ juz adresy, pod ktérymi w Twoim mozgu mieszkajg
emocje, czas zobaczy¢ ich w akcji. Choc ciato migdatowate, podwzgorze,
hipokamp i kora przedczotowa majg zupetnie inne zadania | cechy,
w sytuacji kryzysowe] musza dziata¢ jak zgrany zespdt - Czterej
Muszkieterowie Przetrwania.

Gdy wokot Ciebie dzieje sie cos nagtego (np. styszysz gtosny huk na ulicy),
w Twojej gtowie rozpoczyna sie fascynujaca kaskada zdarzen. Wszystko
to dzieje sie w czasie krotszym niz mrugniecie okiem. Zobaczmy, jak
wyglada ten proces krok po kroku:

A& Atos: Ciato Migdatowate — Pierwszy na linii frontu

Gdy zmysty rejestruja bodziec, informacja trafia najpierw do stacji
przekaznikowej (wzgodrza), ktdéra natychmiast, bez pytania o zgode,
wysyta sygnat do ciata migdatowatego.

Akcja: To ewolucyjny awangardzista. Nie traci czasu na analize. Widzi
zagrozenie i natychmiast wycigga miecz. Wywotuje czysta, pierwotna
emocje strachu lub ztosci.

Dewiza: ,Najpierw uderzaj, potem pytaj o powdd”.

% Portos: Podwzgdrze - Fizyczna sita i mobilizacja

Ciato migdatowate btyskawicznie przekazuje rozkaz do podwzgdrza,
ktore odpowiada za zasoby fizyczne catego organizmu.

Akcja: Podwzgdrze to muszkieter odpowiedzialny za brutalng site
I przygotowanie ciata do walki. Uruchamia uktad wspdtczulny i wysyta
syghat do nadnerczy: ,Wyrzucac adrenaline i kortyzol!”. W tym momencie
Twoje serce gwattownie przyspiesza, krew odptywa z zotgdka do miegsni,
a Ty czujesz fizyczny impuls do dziatania.

Dewiza: ,Wszystkie miesnie w stan petnej gotowosci!”.

www.AgnieszkaKolodziejska.com
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<& Aramis: Hipokamp — Strateg i analityk przesztosci

Roéwnolegle z mobilizacja ciata, sygnat dociera do hipokampu, ktory
zachowuje zimna krew i zaczyna wertowac ksiegi pamieci.

Akcja: Hipokamp to intelektualista zespotu. Btyskawicznie przeszukuje
Twoja baze danych i sprawdza: ,Czy juz kiedys styszelismy ten dzwiek?
Czym to byto?". Przypomina sobie kontekst — na przyktad to, ze obok
znajduje sie plac budowy i podobny huk godzine temu byt po prostu
upadkiem metalowej rury.

Dewiza: ,Sprawdzmy fakty i analogie z przesztosci”.
W D'Artagnan: Kora Przedczotowa — Ostateczny lider i gtos rozsadku

Na samym koncu, po pokonaniu najdtuzszej drogi neuronalnej,
informacja dociera do kory przedczotowej. To ona podejmuje ostateczng,
Swiadoma decyzje behawioralna.

Akcja: taczy surowy alarm ciata migdatowatego, stan fizyczny
podwzgdrza oraz kontekst z hipokampu. Jesli dane z hipokampu
potwierdzaja, ze hatas to tylko budowa, kora przedczotowa obejmuje
dowodzenie, chowa miecz | wysyta sygnhat wyciszajacy do uktadu
limbicznego. Ty powoli bierzesz gteboki wdech, a tetno zaczyna opadac.

Dewiza: ,,Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego — ale to ja tu rzadze”.

Kiedy system zawodzi?

W idealnych warunkach ta czwodrka doskonale sie uzupetnia. Problem
pojawia sie, gdy D'Artagnan (kora przedczotowa) jest skrajnie zmeczony,
niedozywiony lub ostabiony chronicznym stresem. Wtedy Atos (ciato
migdatowate) i Portos (podwzgdrze) zaczynaja rzadzi¢ sami. Mozg bez
przerwy tkwi w stanie fatszywego alarmu, a Ty stajesz sie wiezniem
wiasnej impulsywnosci.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie blizej, jak te szlaki przesytu danych —
szybki i dtugi — rywalizujg ze soba o to, kto pierwszy dotrze do Twojej
Swiadomosci.
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Jak rodzi sie emocja? Krok po kroku od bodzca do reakcji w ciele.

Proces narodzin emocji w Twoim ciele przypomina doskonale
zaprojektowana linie produkcyjna. Choc¢ wydaje Ci sig, ze ztosc, lek czy
radosc pojawiaja sie natychmiast, w rzeczywistosci Twoj uktad nerwowy
I hormonalny wykonuja w tym czasie gigantyczna, sekwencyjna prace.
Cata ta kaskada biologiczna zachodzi w utamku sekundy | przebiega
W pieciu gtéwnych etapach.

Zobaczmy, jak rodzi sie emocja - od pierwszego sygnatu ze Swiata
zewnetrznego, az po fizyczne odczucie w Twoich narzadach.

1. Rejestracja bodzca (Skanowanie sensoryczne)

Wszystko zaczyna sie od Twoich zmystow: oczu, uszu, skory czy
receptorow wechowych. Zatézmy, ze idziesz ulica i nagle tuz obok Ciebie
ostro zahamuje samochod, wydajac pisk opon.

W Swiecie neurondow: Fale dzwiekowe uderzaja w bebenek uszny,
a receptor przeksztatca je w impuls elektryczny. Ten impuls wedruje
bezposrednio do wzgdrza — stacji przekaznikowej w gtebi mdozgu, ktéra
sortuje wszystkie docierajgce dane zmystowe.

2. Podziat sygnatu i szybka diagnhoza (Ocena pierwotna)

Wzgorze natychmiast kopiuje ten sygnat | wysyta go w dwoch
kierunkach jednoczesnie. Kluczowa dla narodzin emocji jest tzw. droga
dolna (szybka), ktéra omija Swiadomosc | trafia prosto do ciata
migdatowatego.

W Swiecie neurondw: Ciato migdatowate w utamku milisekundy
porownuje ten pisk ze swojag ewolucyjng baza zagrozen. Nie wie jeszcze
doktadnie, co to za auto ani kto siedzi za kierownica. Widzi tylko surowy
wzorzec: ,Gtosny, nagty dzwiek = potencjalne zmiazdzenie”. Diagnoza jest
natychmiastowa: zagrozenie zycia.
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3. Wiaczenie czerwonego alarmu (Komunikacja neuroendokrynna)

Ciato migdatowate nie potrafi samodzielnie zarzadzac ciatem, dlatego
wysyta btyskawiczny impuls elektryczny do Twojego wewnetrznego
menedzera fizjologii — podwzgodrza.

W Swiecie neuronow:. Podwzgorze natychmiast uruchamia ukitad
wspotczulny (czes¢ autonomicznego uktadu nerwowego odpowiedzialng
za mobilizacje). Jednoczesnie aktywuje ono tzw. os HPA (podwzgdrze-
przysadka-nadnercza), czyli chemiczng linie produkcyjng stresu.
Podwzgodrze wydziela hormon CRH, ktory zmusza przysadke do
uwolnienia ACTH, a ta z kolei daje sygnat nadnerczom.

4. Burza biochemiczna (Wyrzut hormonow)

Potozone nad nerkami gruczoty (nadnercza) reaguja na alarm w utamku
sekundy, masowo produkujac i wstrzykujac do Twojego krwiobiegu
potezne dawki hormondw i neuroprzekaznikéw:  adrenaling,
noradrenaline oraz kortyzol.

W Swiecie neurondow: Te substancje chemiczne dziataja jak kurierzy
z rozkazami dla catego organizmu. Rozptywaja sie po Twoim ciele
z predkoscia ptynacej krwi, docierajac do kazdego narzadu, ktory posiada
odpowiednie receptory.

5. Ekspresja somatyczna (Reakcja w ciele)

Dopiero w tym momencie emocja staje sie fizycznie odczuwalna.
Hormony stresu bezwzglednie przeprogramowujg dziatanie Twoich
narzadow, co medycyna okresla jako odpowiedz ,walcz lub uciekaj” (fight
or flight):

Serce: Pod wptywem adrenaliny przyspiesza rytm i kurczy sie mocniej.

Czujesz uderzenie goraca lub ,kotatanie” w klatce piersiowej] — mozg
pompuje krew do duzych miesni nog i rak, bys mogt uciekac.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



C | Ao Kool Tosagat | 18

Ptuca: Oskrzela rozszerzaja sie, a oddech staje sie szybki | ptytki.
Organizm potrzebuje maksymalnej ilosci tlenu.

Uktad pokarmowy: Krew zostaje odprowadzona z zotadka i jelit (w trybie
przetrwania trawienie jest zbednym Iluksusem). To wywotuje
charakterystyczne uczucie ,sciskania w zotadku” lub nagte nudnosci.

Oczy i skéra: Zrenice rozszerzajg sie, by widzie¢ wiecej szczegotow
(zaweza sie pole widzenia), a naczynia krwionosne w skoérze kurcza sie,
przez co bledniesz, a na Twoim ciele pojawia sie zimny pot (mechanizm
chtodzenia miesni i zmniejszania krwawienia w razie zranienia).

Zamkniecie petli: Swiadomos¢ emoc;i

Dopiero gdy ta cata kaskada fizyczna juz trwa, do Twojej swiadomosci
(kory przedczotowej) dociera informacja zwrotna z ciata. Two] mdzg
rejestruje: ,Serce bije szybko, zotadek jest scisniety, miesnie sg napiete”.
Kora przedczotowa taczy te sygnaty z kontekstem sytuacji i nazywa ten
stan: ,Czuje strach”.

Caty ten proces — od pisku opon do uswiadomienia sobie strachu — zajat
Twojemu organizmowi mniej niz ¢wier¢ sekundy. Moézg zadziatat jak
idealny automat, by ocali¢ Ci zycie, zanim w o0gdle zdazytes o tym
pomyslec.
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Rozdziat 2: Wyscig w Twojej glowie - Szybka kontra Dtuga droga
Koncepcja Josepha LeDoux: Dolny i gérny szlak informaciji.

Fundamentem wspotczesnego rozumienia tego, jak mdzg przetwarza
impulsy emocjonalne, sg pionierskie badania neurobiologa prof. Josepha
LeDoux z New York University. Badajac mechanizmy leku
I warunkowania strachu, LeDoux dokonat przetomowego odkrycia:
wykazat, ze sygnaty zmystowe docierajgce do mdzgu ze Swiata
zewnetrznego nie wedrujg jedna, wspdlng trasa. Zamiast tego s3
natychmiast rozdzielane na dwa niezalezne 1 réwnolegte szlaki
neuronalne: szlak dolny (szybka droge) oraz szlak gorny (dtuga droge).

To wtasnie neuroanatomiczny wyscig tych dwoch szlakéw decyduje
o tym, czy w trudnej sytuacji zareagujesz natychmiastowym, slepym
impulsem obronnym, czy tez opanowana i przemyslang reakcja.

4 1. Szlak Dolny (Szybka droga — The Low Road)

Szlak dolny to ewolucyjnie pierwotne, podkorowe potaczenie, ktére dziata
W oparciu o zasade: ,Najpierw dziataj, potem mysl”.

Trasa przesytu: Zmysty » Wzgorze » Ciato migdatowate.

Predkos¢ dziatania: Niezwykle wysoka. Sygnat dociera do ciata
migdatowatego w utamku sekundy (w zaledwie kilkanascie milisekund).
Szlak ten catkowicie omija Swiadome myslenie i kore mdézgowa.

Jakos¢ informacji: Dane przesytane ta trasg sg surowe, zamazane
I pozbawione szczegotdw. Przypominaja pikselowe zdjecie o bardzo
niskiej rozdzielczosci. M6zg celowo rezygnuje tu z doktadnosci na rzecz
bezwzglednej predkosci. Ciato migdatowate nie potrzebuje ostrego
obrazu, by dostrzec ogdlny zarys potencjalnego niebezpieczenstwa.
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Funkcja biologiczna: Btyskawiczne uruchomienie reakcji obronnej
(ucieczki lub ataku). Szlak dolny aktywuje podwzgdrze | uktad
wspotczulny, zanim jeszcze Twoja swiadomos¢é w ogdle zarejestruje,
Z jakim obiektem masz do czynienia.

@ 2. Szlak Goérny (Dtuga droga — The High Road)

Szlak gorny to ewolucyjnie zaawansowane, wielosynaptyczne potaczenie
korowe, ktore opiera sie na zasadzie: ,Najpierw pomysl, potem dziataj".

Trasa przesytu: Zmysty » Wzgorze » Kora czuciowa i Kora przedczotowa -
Ciato migdatowate.

Predkosc¢ dziatania: Wyraznie wolniejsza od szlaku dolnego o kilkadziesiat
milisekund. W skali mikroswiata neurondw to opdznienie jest
gigantyczne i daje szybkiej drodze ogromna przewage.

Jakosc¢ informacji: Dane przesytane szlakiem gornym sa kompletne,
ostre, tréjwymiarowe |1 bogate w detale oraz kontekst logiczny
dostarczany przez hipokamp.

Funkcja biologiczna: Swiadoma, racjonalna interpretacja sytuacji. Kora
przedczotowa analizuje fakty na chtodno i weryfikuje, czy alarm
podniesiony przez szlak dolny jest uzasadniony. Jesli nie, wysyta impulsy
wyciszajace (GABA-ergiczne) do ciata migdatowatego, przywracajac
organizm do stanu homeostazy.

Cecha Szybka droga Dtuga droga_

Gtowny punkt Ciato migdatowate (emocje) Kora przedczotowa
Predkosc¢ Bardzo szybka | Wolnigjsza
Doktadnosc¢ Niska (czeste fatszywe alarmy) Wysoka (precyzyjna
analiza)

Swiadomosé Podswiadoma, automatyczna W petni Swiadomal|
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Ewolucyjny sens asymetrii

Aby zrozumiec, dlaczego natura wyposazyta nas w dwa szlaki o tak réznej
predkosci i precyzji, Joseph LeDoux postuzyt sie klasycznym przyktadem
spotkania z podtuznym ksztattem na lesnej sciezce.

Idziesz lasem i nagle katem oka dostrzegasz na ziemi podtuzny,
zakrzywiony ksztatt.

Szlak Dolny reaguje jako pierwszy: Informacja o ksztatcie trafia ze
wzgorza prosto do ciata migdatowatego. Poniewaz obiekt przypomina
ogolny zarys weza, ciato migdatowate natychmiast wszczyna alarm.
Odskakujesz w bok z lekiem, zanim Twoja swiadomos¢ w ogodle nazwie
to, co widzisz. Twoje serce bije jak oszalate, a miesnie sg spiete.

Szlak Gorny dociera chwile podzniej: Kora wzrokowa i przedczotowa
precyzyjnie analizujg fakture, kolor i utozenie obiektu. Porownuja go ze
wspomnieniami i stwierdzaja: ,,Spokojnie. To nie jest jadowita zmija. To
tylko stary, porzucony kawatek grubej liny”.

Korekta: Kora przedczotowa przejmuje dowodzenie, chowa ewolucyjny
miecz i wycisza uktad limbiczny. Zaczynasz swobodnie oddychac, a ciato
sie rozluznia.

Z perspektywy ewolucji ta asymetria predkosci uratowata nasz gatunek
przed wyginieciem. Koszt fatszywego alarmu (odskoczenie od liny
z powodu nadgorliwosci szlaku dolnego) to strata kilkunastu kalorii.
Koszt zignorowania prawdziwego zagrozenia (nadepniecie na weza
z powodu zbyt dtugiej, logicznej analizy szlaku goérnego) to
natychmiastowa smierc. Dlatego w sytuacji nagtego bodzca mozg
zawsze daje bezwzgledny priorytet szybkiej drodze podkorowe;.
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Szybka droga (Dolna): ,,Najpierw dziataj, potem mysl” - ewolucyjny
system ratunkowy.

Szlak dolny, w literaturze neurobiologicznej okreslany jako droga
podkorowa lub the low road, to najstarszy i najbardziej niezawodny
mechanizmn  obronny ludzkiego mozgu. Z perspektywy inzynierii
biologicznej jest to system zaprojektowany wytacznie w jednym celu:
skrécenia czasu reakcji do absolutnego minimum. Gdy stawka w grze
jest przetrwanie, kazda milisekunda zwitoki moze decydowac o zyciu lub
Smierci. Dlatego szlak dolny bezwzglednie realizuje strategie: ,Najpierw
dziataj, dopiero potem analizuj konsekwencje”.

Aby w petni zrozumie¢ unikalnos¢ tego ewolucyjnego systemu
ratunkowego, musimy przyjrze¢ sie trzem kluczowym cechom, ktdre
decyduja o jego unikalnej skutecznosci:

1. Architektura bez posrednikdow (Potgczenie monosynaptyczne)

Gtoéwna zaleta szybkiej drogi jest jej prostota konstrukcyjna. Podczas gdy
wiekszos¢ sygnatdiw w maozgu musi przejs¢ przez skomplikowane sieci
kory mozgowej, szlak dolny korzysta z bezposredniego potaczenia
przesiadkowego.

W sSwiecie neurondw: Impuls ze zmystow dociera do wzgodrza, a stamtad
— za pomoca zaledwie jednego przekaznika (synapsy) - trafia
bezposrednio do ciata migdatowatego. Pominiecie kory mozgowe]
oznacza, ze informacja nie musi byc¢ interpretowana, nazywana ani
dopasowywana do pojec¢ abstrakcyjnych. Biegnie po najkrotszej mozliwej
linii kablowej.

2. Swiadome poswiecenie precyzji (Zasada niskiej rozdzielczosci)
Szybka droga operuje na informacjach o bardzo niskiej jakosci. Zmysty

przesytajg do ciata migdatowatego surowy, zamazany pakiet danych
sensorycznych.
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W Swiecie neurondw: Jesli katem oka dostrzezesz nagty ruch, szlak dolny
nie czeka, az kora wzrokowa ustali marke nadjezdzajgcego samochodu
czy kolor odziezy napastnika. Ciato migdatowate otrzymuje informacje
typu: ,Duzy, ciemny, szybko poruszajacy sie obiekt na kursie kolizyjnym”.
Tyle wystarczy, by natychmiast uruchomic¢ program ratunkowy.
W ewolucji doktadnosc jest wrogiem szybkosci.

3. Unikanie Bteddéw Typu Il (Ewolucyjna asymetria ryzyka)

Z punktu widzenia statystyki i teorii decyzji, system ten zostat
zaprogramowany tak, aby za wszelka cene unikac tzw. btedu fatszywego
przyjecia (uznania zagrozenia za bezpieczng sytuacje).

W sSwiecie neurondéw: Dla Twojego modzgu sto fatszywych alarmow
(odskoczenie od cienia, ucieczka przed hatasem wiatru) niesie za soba
minimalny koszt energetyczny. Jednak jeden btad w druga strone
(zignorowanie realnego niebezpieczenstwa z powodu zbyt dtugiej
analizy) oznacza sSmier¢ organizmu. Szlak dolny jest wiec celowo
przewrazliwiony. To biologiczny odpowiednik czujnika dymu, ktory
witacza sie przy przypaleniu grzanki — by mie¢ pewnosc, ze nie przegapi
prawdziwego pozaru.

Efekt behawioralny: Zycie na autopilocie przetrwania

Kiedy szlak dolny przejmuje dominacje, stajesz sie istota w 100%
reaktywna. Dziatasz zanim pomyslisz, poniewaz fizjologicznie impuls
motoryczny (np. cofniecie reki, odskoczenie, krzyk) wyprzedza swiadoma
refleksje.

W Srodowisku pierwotnym system ten dziatat bezbtednie. We
wspotczesnym Swiecie — gdzie zagrozeniem nie jest tygrys szablozebny,
lecz trudny mail od klienta, ptacz dziecka czy ztosliwa uwaga pasazera
W autobusie — nadaktywnos¢ szybkiej drogi bywa przeklenstwem. Ciato
migdatowate nie odrdznia stresora fizycznego od spotecznego. Na
krytyke szefa reaguje doktadnie tak samo, jak na atak drapieznika: odcina
logike i rzuca Cie do walki lub ucieczki.
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W kolejnej czesci przyjrzymy sie opozycji dla tego systemu — szlakowi
gornemu (dtugiej drodze), ktéry jako jedyny potrafi ten pierwotny
automat skutecznie wyhamowac.

Diuga droga (Gérna): ,,Najpierw pomysl, potem dziataj” - precyzyjny
gtos rozsadku.

Szlak gdérny, w neurobiologii okreslany jako droga korowa lub the high
road, to szczytowe osiggniecie ewolucyjne ludzkiego uktadu nerwowego.
Podczas gdy szybka droga dziata jak automatyczny odruch ratunkowy,
dtuga droga to zaawansowane laboratorium analityczne. Jej gtownym
zadaniem jest wprowadzenie swiadomej, racjonalnej korekty do sSlepych
I impulsywnych reakcji uktadu limbicznego. Szlak gorny bezwzglednie
realizuje strategie: ,Najpierw zbierz dowody, przeanalizuj kontekst
i dobierz najbardziej adekwatna reakcje”.

Aby zrozumiecd, jak ten precyzyjny gtos rozsadku przejmuje kontrole nad
naszym zachowaniem, musimy przyjrzec sie trzem filarom jego unikalnej
architektury:

1. Wielostopniowa trasa przesytu (Potaczenie wielosynaptyczne)

Gtdwna cecha szlaku gdrnego jest jego dtugosc¢ oraz ztozonosc¢. Sygnat
sensoryczny docierajgcy do wzgorza nie trafia bezposrednio do centrum
emocjonalnego. Zamiast tego zostaje wystany na ,gorne pietro” moézgu.

W Swiecie neurondow: Impuls wedruje ze wzgdrza do kory czuciowej
(odpowiedzialnej za precyzyjne przetwarzanie obrazu czy dzwieku),
stamtad do hipokampu (ktdéry sprawdza baze danych z przesztosci), az
w koncu dociera do kory przedczotowej (PFC). Dopiero po przejsciu tej
petnej sciezki, kora przedczotowa wysyta ostateczny komunikat zwrotny
do ciata migdatowatego. Ta wieloetapowosc sprawia, ze szlak gorny jest
wolniejszy od szybkiej drogi o kilkadziesigt milisekund.

2. Analiza w ultrawysokiej rozdzielczosci (Precyzja poznawcza)
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W przeciwienstwie do zamazanego obrazu, na ktéorym operuje szybka
droga, szlak gorny dostarcza korze przedczotowej danych o najwyzszej
mozliwej jakosci.

W sSwiecie neuronow: Kora przedczotowa nie domysla sie znaczenia
bodzZca na podstawie ogdlnego zarysu. Ona dostownie rozktada sytuacje
na czynniki pierwsze. Analizuje ton gtosu, intencje rozmowcy, normy
spoteczne oraz potencjalne konsekwencje réznych zachowan. Jesli szlak
dolny krzyczy: ,On na mnie patrzy, czyli mnie atakuje!”, szlak goérny
precyzyjnie sprawdza detale: ,Nie, ten cztowiek po prostu szuka
wzrokiem wolnego miejsca w autobusie”.

3. Regulacja ,,0d gory do dotu” (Top-down regulation)

Najwazniejsza funkcja szlaku gdérnego jest mozliwos¢ fizycznego
zablokowania impulséw emocjonalnych. W neurobiologii proces ten
nazywamy hamowaniem korowym.

W Swiecie neurondw: Kora przedczotowa posiada gestg sieC neurondw
projekcyjnych, ktore siegaja gteboko w doét — bezposrednio do jadra
srodkowego ciata migdatowatego. Gdy kora przedczotowa uzna, ze
sytuacja nie zagraza zyciu, uwalnia neuroprzekaznik hamujacy (GABA).
Dziata on jak biologiczny koc gasniczy rzucony na rozpalone emocjami
ciato migdatowate. W utamku sekundy biochemia stresu zostaje
zatrzymana, a organizm wraca do rownowagi.

Efekt behawioralny: Elastycznos¢ zamiast automatyzmu

Kiedy szlak gorny dziata sprawnie, zyskujesz to, co w psychologii hazywa
sie elastycznoscig poznawczg oraz rezyliencja (odpornoscia psychiczng).
Przestajesz by¢ bezbronng ofiarg bodzcéw zewnetrznych. Miedzy
wydarzeniem a Twojg reakcja pojawia sie bezcenna przestrzen — czas na
podjecie Swiadomej decyzji.
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Dzieki dtugiej drodze potrafisz powstrzymac sie przed zjedzeniem
niezdrowego positku, gdy jestes na diecie. To dzieki niej potrafisz wzigc
gteboki oddech i odpowiedzie¢ spokojnie, gdy ktos Cie prowokuje. Szlak
goérny pozwala nam byc¢ ludzmi cywilizowanymi, zdolnymi do empatii
I logicznego planowania przysztosci.

Jednak, jak juz wiesz, ten precyzyjny system analityczny ma jedna
ogromna wade: jest niezwykle energochtonny. W kolejnej czesci opisze
sytuacje, w ktorej ten zaawansowany system zostaje catkowicie
obezwitadniony - zjawisko porwania emocjonalnego (amygdala hijack).

Porwanie emocjonalne (Amygdala Hijack): Kiedy emocje odcinaja
logike.

Pojecie  porwania emocjonalnego (amygdala hijack) zostato
wprowadzone do literatury psychologicznej przez Daniela Golemana,
jednak jego podtoze jest czysto neurobiologiczne. Opisuje ono krytyczny
moment, w ktérym szlak dolny (szybka droga) catkowicie dominuje nad
funkcjonowaniem szlaku gdérnego. W sSwiecie neuronow dochodzi
wowczas do swoistego zamachu stanu: ewolucyjnie starsze ciato
migdatowate przejmuje petng wtadze nad zachowaniem, a nowoczesna,
logiczna kora przedczotowa (PFC) zostaje brutalnie odcieta od proceséw
decyzyjnych.

Aby zrozumiec, dlaczego w takich momentach stajemy sie catkowicie
Slepi na logiczne argumenty, musimy przyjrzec¢ sie trzem etapom tego
neurologicznego sabotazu:

1. Kradziez zasobdow energetycznych (Odciecie zasilania)

Kora przedczotowa to struktura niezwykle zaawansowana, ale przez to
potwornie energochtonna. Do prawidtowego dziatania potrzebuje
statego, intensywnego doptywu tlenu i glukozy wraz z krwia.

W Swiecie neuronoéw: Gdy ciato migdatowate zdiagnozuje sytuacje jako
skrajne zagrozenie (niezaleznie od tego, czy jest to atak fizyczny, czy
ztosliwa uwaga partnera), podwzgdrze natychmiast przekierowuje

strumien krwi. : .
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Krew jest priorytetowo pompowana do pnia moézgu, uktadu limbicznego
oraz duzych miesni szkieletowych, ktére maja zapewni¢ walke lub
ucieczke. Kora przedczotowa zostaje wprowadzona w stan nagtego
deficytu energetycznego. Logiczne myslenie zostaje dostownie
pozbawione pradu.

2. Blokada neuroprzekaznikowa (Zalew chemiczny)

Gdy alarm sensoryczny osigga punkt krytyczny, ciato migdatowate
zmusza pien mozgu do natychmiastowego, masowego uwolnienia
noradrenaliny oraz dopaminy.

W sSwiecie neurondéw: W normalnych stezeniach te neuroprzekazniki
pomagaja nam sie skupi¢. Jednak ich nagty, gigantyczny wyrzut
wywotuje efekt odwrotny — dziata jak paralizujacy szum informacyjny
w sieciach korowych. Wysoki poziom noradrenaliny niszczy zdolnos¢ kory
przedczotowej do przetwarzania ztozonych danych, zapamietywania
faktow oraz elastycznego szukania rozwigzan. Kora nie jest w stanie
wyprodukowac¢ sygnatdw hamujacych, poniewaz jej receptory s3a
zablokowane przez chemie stresu.

3. Czasowa sSlepota poznawcza (Zasada 90 sekund)

Neurobiolog dr Jill Bolte Taylor opisata, ze od momentu wyzwolenia
impulsu leku lub ztosci, automatyczna kaskada chemiczna w organizmie
trwa doktadnie 90 sekund.

W Swiecie neuronow: Przez te poéttorej minuty hormony stresu krgza we
krwi i stymuluja narzady, a dtuga droga jest fizycznie zablokowana. Jesli
W tym czasie nie zaczniemy ,podsycac” emocji czarnymi myslami (co
zmusitoby ciato migdatowate do ponownego odpalenia alarmu), po 90
sekundach biochemia zaczyna naturalnie opadac, a kora przedczotowa
odzyskuje dostep do tlenu i glukozy.

Jak rozpoznac porwanie emocjonalne w praktyce?
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Porwanie emocjonalne charakteryzuje sie trzema unikalnymi cechami
behawioralnymi:

Nagtos¢ reakcji: Emocjonalny wybuch (krzyk, rzucenie przedmiotem,
ucieczka, agresywny ptacz) nastepuje natychmiast, bez jakiejkolwiek
pauzy na zastanowienie.

Nieadekwatna intensywnos¢: Reakcja jest razgco niewspotmierna do
bodzca (np. awantura o niedokrecong tubke pasty do zebdw).

Natychmiastowy zal: Gdy tylko minie paraliz biochemiczny (czesto juz po
kilku minutach), kora przedczotowa wraca do pracy, analizuje sytuacje na
chtodno i jednostka odczuwa gtebokie poczucie wstydu oraz zalu za
swoje zachowanie.

Zrozumienie mechanizmmu amygdala hijack catkowicie zmienia optyke
samorozwoju. Udowadnia, ze w momencie porwania proby logicznej
perswazji — zarobwno wobec samego siebie, jak i wobec krzyczacego
partnera — sg biologicznie skazane na porazke. W stanie porwania
emocjonalnego logiczny mdzg po prostu nie dziata. Jedynym
skutecznym rozwigzaniem jest przeczekanie biochemicznej burzy
I zastosowanie opisanych w dalszej czesci ksigzki technik oddechowo-
somatycznych (S.0.S.), ktére fizycznie przywracajg zasilanie dtugiej
drodze.
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Rozdziat 3: Sabotazysci logiki - Sen, gtéd i reguta H.A.L.T.

Co sie dzieje z dituga droga, gdy jestes niewyspany? (Odtaczony
hamulec).

Wptyw deprywacji snu na ludzka psychike to jeden z najlepiej
przebadanych obszarow wspotczesnej neuronauki. Badania
z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI) -
prowadzone m.in. przez prof. Matthew Walkera z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Berkeley - udowodnity, ze brak snu drastycznie
rekonfiguruje architekture potaczen w ludzkim maozgu.

Gdy jestes niewyspany, diuga droga (szlak korowy) nie tylko zwalnia.
Dochodzi wdéwczas do zjawiska, ktére w neurobiologii okresla sie jako
funkcjonalne rozkojarzenie (functional disconnectivity). W praktyce
oznacza to, ze Twoja racjonalna kora przedczotowa zostaje catkowicie
odcieta od struktur emocjonalnych. Biologiczny hamulec
bezpieczenstwa przestaje dziatac.

Oto co doktadnie dzieje sie w Twojej gtowie po zarwanej nocy lub
w okresie chronicznego niedosypiania:

1. Utrata kontroli synaptycznej (Zerwanie kabla komunikacyjnego)

W stanie petnego wypoczecia kora przedczotowa stale monitoruje
aktywnos¢ uktadu limbicznego. Wysyta w dot impulsy hamujace (GABA-
ergiczne), ktére wyciszajg nadmierne reakcje lekowe czy agresywne.

W Swiecie neurondw: Brak snu (zwtaszcza gtebokiej fazy NREM oraz fazy
REM) powoduje, ze synapsy na drodze tgczacej kore przedczotowa
Z ciatem migdatowatym traca zdolnos¢ do efektywnego przesytania
syghatow. Komunikacja miedzy logicznym ,pilotem” a emocjonalnym
.Kierowca" zostaje przerwana. Pilot widzi, ze dzieje sie cos ztego, ale jego
polecenia nie docierajg do uktadu wykonawczego.

2. Hiperreaktywnosc¢ ciata migdatowatego (Alarm na poziomie 160%)
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GCdy dtuga droga zostaje zablokowana, ewolucyjnie starsze struktury
podkorowe zyskujg absolutng autonomiczng wiadze. Ciato migdatowate,
pozbawione nadrzednej kontroli i tonizujacego wptywu kory, przechodzi
W stan patologicznego wzbudzenia.

W swiecie neurondéw: Badania fMRI wykazaty, ze u oséb niewyspanych
ciato migdatowate wykazuje az o 60% wyzszg reaktywnos¢ na bodzce
emocjonalne w poréwnaniu do grupy osob wypoczetych. Mozg traci
zdolnos¢ do prawidiowego stopniowania bodzcéw. Neutralny komentarz
kolegi z pracy, drobne potkniecie czy upuszczony dtugopis sa przez
nadreaktywne ciato migdatowate interpretowane jako potezny kryzys
I bezposrednie zagrozenie.

3. Emocjonalny rollercoaster (Labilnos¢ afektywna)

Odtaczenie hamulca korowego skutkuje nie tylko podatnosciag na ztos¢
czy lek. Brak snu uposledza rowniez dziatanie struktur odpowiedzialnych
za odczuwanie przyjemnosci (uktad nagrody).

W Swiecie neurondw: Bez kontroli kory przedczotowej, niewyspany mozg
miota sie miedzy skrajnosciami. W jednej chwili ciato migdatowate
zalewa Cie falg frustracji i ztosci (szlak dolny aktywuje podwzgdrze
I wyrzut hormonow stresu), by za moment uktad nagrody wywotat stan
krotkotrwatej, niemal euforycznej ekscytacji na widok niezdrowego
jedzenia lub zakupu impulsywnego. Tracisz stabilnos¢ emocjonalng,
stajac sie catkowicie reaktywnym narzedziem w rekach chwilowych
bodzcow.

Efekt behawioralny: Powrdt do pierwotnych odruchow
GCdy jestes niewyspany, Twoje zachowanie cofa sie w rozwoju
ewolucyjnym. Poniewaz dtuga droga jest odcieta, nie masz biologicznych

zasobow, by wdrozy¢ empatig, cierpliwos¢ czy logiczng analize
konsekwencji. Stajesz sie impulsywny, drazliwy | podatny na konflikty.
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Proba ,wziecia sie w gars¢” w takim stanie przypomina naciskanie
pedatu hamulca w samochodzie, w ktérym mechanik celowo przeciat
przewody hamulcowe. Dlatego w neurobiologii zarzadzania stresem sen
nie jest traktowany jako nagroda za ciezka prace - jest absolutnym,
fundamentalnym warunkiem koniecznym do tego, by Twoja dtuga droga
W 0gdle mogta podjac walke z codziennymi emocjami.

Zjawisko ,,Hangry": Dlaczego brak glukozy rodzi agresje.

Popularne w kulturze internetowe] pojecie ,hangry” (bedace
potagczeniem angielskich stéw hungry — gtodny oraz angry — zty) opisuje
stan nagtego napadu drazliwosci, niecierpliwosci i agresji, ktory pojawia
sie, gdy jestesmy gtodni. Choc¢ sytuacja ta czesto staje sie tematem
zartow, jej podtoze jest w stu procentach biologiczne. Z perspektywy
neurobiologii zjawisko to stanowi bezposrednia konsekwencje faktu, ze
nasza kora przedczotowa (szlak goérny) zostata pozbawiona paliwa,
a uktad limbiczny uruchomit ewolucyjny program walki o przetrwanie.

Oto jak krok po kroku brak glukozy w krwiobiegu wytgcza logiczne
myslenie i zmusza nas do agresywnych zachowan:

1. Odciecie zasilania dla kory przedczotowej

Md&zg dorostego cztowieka, choc stanowi zaledwie 2% masy catego ciata,
zuzywa az do 20% cate] energii dostarczane] do organizmu. Jego
gtownym, podstawowym paliwem jest glukoza. Sposrod wszystkich
obszarow mozgu, to wiasnie zaawansowana kora przedczotowa (PFC)
wykazuje najwyzsze zapotrzebowanie energetyczne.

W sSwiecie neuronoéw: Kiedy poziom glukozy we krwi drastycznie spada
(np. na skutek pominiecia positku lub intensywnej pracy intelektualnej),
mMozg natychmiast wykrywa ten deficyt. Poniewaz procesy samokontroli,
hamowania impulséw | logicznej analizy sa niezwykle ,energozerne”,
ostabiona kora przedczotowa jako pierwsza traci zdolnos¢ prawidtowego
funkcjonowania. Dtuga droga zostaje wprowadzona w stan uspienia
z braku zasilania.
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2. Ewolucyjny alarm podwzgdrza

Gdy poziom cukru we krwi spada ponizej krytycznej granicy, podwzgorze
(ktore stale monitoruje sktad chemiczny krwi) wysyta sygnat alarmowy do
catego organizmu. Z perspektywy ewolucyjnej brak pozywienia to
bezposrednie, Smiertelne zagrozenie. M6zg nie wie, ze lodoéwka w Twojej
kuchni jest petna - dla niego brak glukozy oznacza widmo smierci
gtodowe,].

W Swiecie neurondw: Podwzgodrze natychmiast aktywuje ukiad
wspotczulny oraz os stresu HPA. Nakazuje nadnerczom masowe
uwolnienie hormondw kontrregulujacych, ktorych zadaniem jest
podniesienie poziomu cukru we krwi. Do Twojego krwiobiegu trafiaja
potezne dawki adrenaliny oraz kortyzolu. Te same hormony s3 uwalniane,
gdy uciekasz przed napastnikiem lub walczysz o zycie.

3. Biochemia ztosci i wspolne geny

Adrenalina kragzaca we krwi drastycznie podnosi poziom pobudzenia
somatycznego — Twoje serce przyspiesza, a miesnie sie napinaja. Jestes
fizycznie gotowy do ataku. Co wiecej, neurobiologia odkryta, ze
mechanizmy gtodu i ztosci sg ze soba Scisle powigzane genetycznie.

W Swiecie neurondw: Zarowno za odczuwanie gtodu, jak i za ekspresje
agresji odpowiadaja te same substancje chemiczne w maodzgu, m.in.
neuropeptyd Y (NPY). Kiedy jestes gtodny, podwzgodrze produkuje
gigantyczne ilosci NPY, aby zmusi¢ Cie do poszukiwania jedzenia. Jednak
wysoki poziom NPY w moézgu jednoczesnie silnie stymuluje receptory
w uktadzie limbicznym, bezposrednio wywotujac stan gtebokiej frustracji,
gniewu | zachowan impulsywnych.

Efekt behawioralny: Pierwotny towca w howoczesnym biurze

Zjawisko hangry to ewolucyjny majstersztyk, ktory przez tysigce lat
pozwalat nam przetrwac. Gdyby gtodny jaskiniowiec w obliczu braku
pozywienia stawat sie potulny, spokojny i $piacy, po prostu umartby
z gtodu.
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Uktad limbiczny celowo zalewat go adrenaling i ztoscig, by da¢ mu
agresywna energie niezbedna do upolowania zwierzyny lub walki
Z innym plemieniem o zasoby.

Dzisiaj ten sam pierwotny mechanizm uruchamia sie, gdy stoisz w korku
lub siedzisz na nudnym spotkaniu w pracy. Poniewaz Twoja kora
przedczotowa nie ma glukozy, by wcisng¢ hamulec bezpieczenstwa,
a ciato jest zalane adrenaling, kazda uwaga ze strony partnera czy
wspotpracownika jest przez Twoj mozg traktowana jak atak wroga. Nie
jestes wscieklty na ludzi wokdt — Twoj uktad limbiczny po prostu
desperacko walczy o przetrwanie i domaga sie weglowodanow.

W kolejnej czesci przyjrzymy sie, jak potaczyc te kropki (gtdd, zmeczenie i
ztos€) za pomoca psychologicznego narzedzia H.A.L.T., by skutecznie
chronic¢ swoje relacje przed biochemicznymi wybuchami.

Reguta H.A.L.T. w praktyce: Jak cztery proste stany biologiczne
rujnujg Twoje relacje i jak to zatrzymacé.

W  psychologii klinicznej oraz neurobiologii behawioralnej od
dziesiecioleci stosuje sie prosty, ale niezwykle skuteczng regute H.ALT.
Stowo to w jezyku angielskim oznacza dostownie ,stdj)” lub ,zatrzymaj
sie”. Jest to akronim od czterech specyficznych  stanow
psychofizjologicznych: Hungry (Gtodny), Angry (Zty), Lonely (Samotny)

I Tired (Zmeczony).

Z punktu widzenia dziatania moézgu, H.A.LT. to precyzyjna mapa
drogowa sytuacji, w ktorych Twoj szlak gérny (kora przedczotowa) zostaje
funkcjonalnie sparalizowany. Gdy znajdujesz sie w ktérymkolwiek z tych
czterech stanow, Twodj biologiczny hamulec bezpieczenstwa przestaje
dziatac, a Ty przechodzisz na petny autopilot uktadu limbicznego.

Zobaczmy, jak te cztery stany niszcza nasza samokontrole w codziennym

zyciu i jak wdrozy¢ regute H.A.LT. jako system wczesnego ostrzegania
przed konfliktami:
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%€ Anatomia sabotazu: Cztery skltadowe H.A.LT.

H — Hungry (Gtodny): Jak dowiedziates sie z analizy zjawiska hangry, brak
glukozy odcina prad w korze przedczotowe], a podwzgdrze zalewa
organizm adrenaling. W tym stanie nie masz fizycznej mozliwosci
wykazania sie empatia czy cierpliwoscia. Kazda uwaga ze strony bliskich
brzmi jak bezposredni atak.

A - Angry (Zty / Sfrustrowany): Jesli nosisz w sobie niewyrazong ztos¢ 7
powodu trudnego dnia w pracy, Twoje ciato migdatowate znajduje sie juz
W stanie czesciowego wzbudzenia. Prég emocjonalnego wybuchu
drastycznie sie obniza. Wystarczy drobna iskra (np. krzywo odtozone
buty), by wywotac petnoobjawowe porwanie emocjonalne.

L — Lonely (Samotny / Izolowany): Ewolucyjnie cztowiek przetrwat tylko
dzieki przynaleznosci do stada. Izolacja i brak poczucia bliskosci sg przez
mMozg interpretowane jako smiertelne zagrozenie. Samotnos¢ aktywuje
te same obszary (m.in. przedni zakret obreczy), ktére odpowiadaja za
odczuwanie fizycznego bolu. Mdozg staje sie podejrzliwy, nieufny i
defensywny.

T — Tired (Zmeczony / Niewyspany): Fizjologiczne wyczerpanie komaérek
nerwowych po zarwanej nocy uniemozliwia sprawny przesyt sygnatow
hamujacych z kory do uktadu limbicznego. Zmeczony modzg nie ma
energii na analize kontekstu, dlatego wybiera najprostsza, najbardziej
reaktywna sciezke — szlak dolny.

¢ Wdrozenie H.A.LT. w codziennej praktyce (Zasada 3 krokdow)

Wiedza o biologicznych ograniczeniach mdzgu na niewiele sie zda, jesli
nie przekujesz jej w konkretny nawyk behawioralny. Wprowadzenie
reguty H.A.LT. do codziennosci wymaga przestrzegania jednej, zelaznej
zasady: W momencie identyfikacji u siebie chocby jednego z tych
standw, masz bezwzgledny zakaz podejmowania kluczowych decyzji,
rozwigzywania konfliktdw czy wchodzenia w trudne dyskusje.
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Oto jak realizowac ten protokot krok po kroku:
Krok 1: Skanowanie somatopsychiczne

Zanim wejdziesz do domu po pracy, zanim odpiszesz na prowokujacego
maila, albo w momencie, gdy czujesz, ze narasta w Tobie ochota, by ostro
odpowiedzie¢ rozmdwcy — zrob w myslach 3-sekundowa pauze. Zadaj
sobie pytanie: ,Czy jestem teraz gtodny, zty, samotny lub zmeczony?".
Nazwij swogj stan fizjologiczny.

Krok 2: Ogtoszenie biochemicznego zawieszenia broni

Jesli test H.ALLT. dat wynik pozytywny, uzyj tej reguty jako tarczy
ochronnej dla relacji. Zamiast ulega¢ impulsowi i rzuca¢ oskarzenia,
zakomunikuj partnerowi lub wspotpracownikowi swoj stan biologiczny.
Zdejmij tadunek emocjonalny z samej esencji potencjalnego sporu.

Przyktad: ,Widze, ze to wazny temat i chce o tym porozmawiac, ale
jestem teraz skrajnie gtodny i zmeczony po catym dniu. M6 mozg
fizycznie nie dziata poprawnie. Zjedzmy cos, daj mi 20 minut na
odpoczynek i wtedy na spokojnie do tego wrécimy, dobrze?”.

Krok 3: Restytucja biologiczna

Najpierw nakarm ciato, dopiero potem umyst. Zjedz zbilansowany
positek, wypij szklanke wody, zamknij oczy na 15 minut w cichym
pomieszczeniu lub wykonaj westchnienie fizjologiczne. Dopiero gdy
przywrocisz homeostaze i dasz korze przedczotowe] dawke sSwiezego
paliwa, Twoj szlak gorny wrdoci do petnej sprawnosci.

Dlaczego to dziata?

Uzywanie reguty H.A.LT. catkowicie zmienia dynamike relacji z ludzmi.
Przerzucasz odpowiedzialnos¢ z wad charakteru (,moj partner jest
ktotliwy”, ,jestem wybuchowy”) na obiektywna biologie (,mdj ukitad
nerwowy nie ma paliwa”). Druga osoba nie czuje sie wtedy atakowana
I z reguty chetnie zgadza sie na krotka przerwe. W ten sposob ratujesz
swoje matzenstwo, przyjaznie czy relacje zawodowe przed stowami,
ktorych zatuje sie sekunde po ich wypowiedzeniu.
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Rozdziat 4: Cichy zabéjca - Jak stres chroniczny niszczy moézg
Toksyczny kortyzol: Fizyczne kurczenie sie kory przedczotowej.

O ile krotkotrwate wydzielanie hormondw stresu ma charakter
adaptacyjny — mobilizuje zasoby energetyczne do natychmiastowego
dziatania — o tyle stres chroniczny (dtugotrwaty) wykazuje silne dziatanie
neurotoksyczne. Gtéwnym winowajca trwate] degradacji struktur
mozgowych jest glukokortykoid o nazwie kortyzol.

Gdy stres trwa tygodniami lub miesigcami, stale wysokie stezenie
kortyzolu we Kkrwi zaczyna dostownie niszczy¢ tkanke nerwowa.
Najbardziej dramatyczny koszt strukturalny ponosi kora przedczotowa
(PFC). Zjawisko to, doskonale widoczne w badaniach neuroobrazowych
(takich jak strukturalny rezonans magnetyczny - sMRI), naukowcy
okreslajg wprost jako atrofie, czyli fizyczne kurczenie sie najwazniejszego
centrum logiki i samokontroli w ludzkim maozgu.

Oto jak precyzyjnie toksyczny kortyzol niszczy architekture szlaku
gdrnego:

1. Regresja i obumieranie dendrytéow (Kurczenie sie gatezi neuronalnych)

Kora przedczotowa posiada najwyzsza gestos¢ receptorow dla
glukokortykoidow (GR), co czyni ja obszarem najbardziej wrazliwym na
destrukcyjne dziatanie stresu.

W Swiecie neurondw:. Pod wplywem statego, wysokiego poziomu
kortyzolu neurony piramidalne kory przedczotowej zaczynajg gwattownie
traci¢ swoje wypustki (dendryty). Proces ten przypomina usychanie
gatezi drzewa. Tracac dendryty, komodrki nerwowe traca fizyczna
mozliwos¢ odbierania i przesytania sygnatéw z innych czesci mozgu.

2. Masowa eliminacja synaps (Zrywanie potaczen)

Syghaty miedzy neuronami przeskakuja przez mikroskopijne szczeliny
zwane synapsami, zlokalizowane na tzw. kolcach dendrytycznych.
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W Swiecie neuronow: Chroniczny stres aktywuje specyficzne komorki
uktadu odpornosciowego mozgu (mikroglej) oraz hamuje synteze
kluczowych biatek budulcowych. W efekcie mdzg wchodzi w stan
patologicznego ,przycinania synaps” (synaptic pruning). Zrywane s3 setki
tysiecy mikro-potaczen, ktoére odpowiadaty za pamiec¢ robocza
I hamowanie emocji. Mézg w trybie przetrwania uznaje utrzymywanie
tak ztozonej, energochtonnej sieci korowej za zbedny wydatek
energetyczny i po prostu ja redukuje.

3. Spadek objetosci istoty szarej

Ostatecznym efektem regresji dendrytow i ubytku synaps jest mierzalne
zmniejszenie objetosci istoty szarej w ptatach czotowych.

W sSwiecie neurondw: Kora przedczotowa fizycznie traci swoja mase
I grubos¢. Wraz z jej kurczeniem sig, drastycznie maleje liczba
dostepnych neuronow, ktére mogtyby wyprodukowac neuroprzekaznik
hamujacy (CGABA) w kierunku ukfadu limbicznego. Twoj biologiczny
,namulec bezpieczenstwa" staje sie mniejszy, stabszy i mniej wydajny.

Efekt behawioralny: Utrata wolnej woli

Kiedy toksyczny kortyzol doprowadza do atrofii kory przedczotowej,
Twoje zachowanie ulega gtebokiej zmianie. Staba, skurczona kora nie
nadaza z przetwarzaniem informacji. Tracisz tak zwang elastycznosc
poznawcza — w trudnej sytuacji nie potrafisz znalez¢ alternatywnego
rozwigzania, zaczynasz dziata¢ schematycznie | uparcie powtarzasz te
same btedy.

Pojawiaja sie powazne problemy z koncentracjg, trudnosci
Z planowaniem najprostszych zadan oraz gteboki spadek odpornosci na
frustracje. Poniewaz fizyczna struktura szlaku gornego zostata
uszkodzona, racjonalha kontrola nad emocjami przestaje by¢ kwestia
.checi” czy ,silnej woli” — staje sie biologicznie niemozliwa do wykonania
bez wczesniejszej regeneracji tkanki moézgowe).
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W kolejnym podrozdziale przyjrzymy sie, jak w tym samym czasie, gdy
kora przedczotowa sie kurczy, emocjonalne ciato migdatowate
przechodzi proces... patologicznego rozrostu.

Rozrost ciata migdatowatego, czyli jak stres zamyka nas w ciggtym
leku.

Podczas gdy kora przedczotowa pod wptywem stresu chronicznego
I toksycznego kortyzolu ulega atrofii (kurczeniu sie), w ukfadzie
limbicznym zachodzi proces o diametralnie przeciwnym wektorze. Ciato
migdatowate poddawane ciggte] stymulacji glukokortykoidami oraz
noradrenaling przechodzi w stan patologicznej hipertrofii, czyli
fizycznego rozrostu.

W Swiecie neurondw dochodzi do gtebokiej rekonfiguracji sit: Twoj
wewnetrzny system alarmowy staje sie wiekszy, silniejszy i gesciej
potaczony, przejmujac absolutng wtadze nad codziennym zachowaniem.

Oto jak przewlekty stres przeprogramowuje strukture Twojego centrum
strachu i agres;ji:

1. Dendrytyczna eksplozja (Rozbudowa sieci alarmowej)

Podczas gdy wysoki poziom Kkortyzolu zmusza neurony Kkory
przedczotowe] do kurczenia swoich wypustek, w jadrach boczno-
podstawnych ciata migdatowatego dzieje sie cos odwrotnego.

W Swiecie neuronow: Komorki nerwowe ciata migdatowatego pod
wptywem stresu zaczynaja intensywnie rozbudowywac swoje drzewa
dendrytyczne. Tworzg tysigce nowych, gestych kolcow synaptycznych.
Proces ten to unikalny, lekowy podgatunek neuroplastycznosci. Mdozg
poddany ciggtemu stresowi dochodzi do wniosku: ,Zyjemy w skrajnie
niebezpiecznym srodowisku, musze rozbudowac fabryke leku i obrony,
aby przetrwac’.

2. Radykalne obnizenie progu aktywacji
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Fizyczny rozrost struktur ciata migdatowatego bezposrednio przektada
sie na zmiane jego wtasciwosci elektrycznych i biochemicznych.

W Swiecie neurondéw: Gestsza sieC synaps sprawia, ze ciato migdatowate
przechodzi w stan permanentnego pobudzenia (hyper-reactivity). Prég
niezbedny do odpalenia petnego alarmu drastycznie spada. System,
ktory dawnie] reagowat wybuchem tylko w sytuacjach realnego
zagrozenia zycia, teraz zostaje przestrojony na Najwyzszg CzZutosc.

3. Generalizacja leku i permanentna hiperczujnosc

Rozrosniete ciato migdatowate traci zdolnos¢ do precyzyjnego
filtrowania bodzcow. Zaczyna dziata¢ na zasadzie masowej
nadinterpretacji rzeczywistosci.

W Swiecie neuronow: Zjawisko to w neurobiologii nazywa sie
generalizacja bodzcow lekowych. Poniewaz kora przedczotowa jest zbyt
staba, by przesta¢ impuls hamujacy, ciato migdatowate wysyta ciagte,
neurochemiczne polecenia do podwzgdrza. W efekcie Twoja 0s$ stresu
HPA nigdy sie nie wyitacza, a w Twoim krwiobiegu bez przerwy kraza
mikro-dawki adrenaliny i kortyzolu.

Efekt behawioralny: Zycie w cieniu permanentnego zagrozenia

Kiedy Twoje ciato migdatowate ulega patologicznemu rozrostowi, Twoje
codzienne zycie zaczyna przypominac poruszanie sie po polu minowym.
Przestajesz reagowac na fakty - reagujesz na ewolucyjne projekcje
strachu.

Stajesz sie cztowiekiem permanentnie hiperczujnym (hypervigilant).
Zwykte, codzienne bodzce sg przez Twoj mozg interpretowane jako atak
wroga lub katastrofa. Neutralny lub zmeczony wyraz twarzy partnera
odczytujesz jako odrzucenie lub gniew. Drobne opdznienie w projekcie
zawodowym wywotuje u Ciebie paralizujacy lek przed natychmiastowym
zwolnieniem. Kazda uwaga, krytyka czy niespodziewana zmiana planu
odpala szlak dolny (szybka droge), rzucajac Cie do agresywnej obrony lub
emocjonalnej ucieczki.
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Mdézg w tym stanie nie potrafi odpoczacé, poniewaz fizycznie
zdemontowat mechanizmy odpowiedzialne za poczucie bezpieczenstwa.
W kolejnej czesci przyjrzymy sie trzeciej strukturze, ktéra cierpi z powodu
tego biochemicznego konfliktu — hipokampowi, ktéry w warunkach
stresu chronicznego traci zdolnos¢ zapamietywania | wytaczania
biochemicznej burzy.

Blokada pamieci: Dlaczego w stresie gubisz watek i zapominasz stéw.

W biochemicznym teatrze stresu chronicznego hipokamp odgrywa
podwdjng, niezwykle tragiczna role. Z jednej strony jest on gtdwnym
centrum naszej pamieci deklaratywnej (odpowiada za zapamietywanie
faktow, stow i wydarzen), z drugiej — petni funkcje najwazniejszego
~ytacznika”  reakcji  stresowej. Posiada on gigantyczng gestosc
receptorow, ktére monitorujg poziom kortyzolu we krwi. Gdy hipokamp
zauwazy, ze zagrozenie mineto, wysyta silny sygnat hamujacy
bezposrednio do podwzgdrza, hakazujac mu wytaczenie osi stresu HPA.

Stres chroniczny bezwzglednie niszczy te strukture. Wysokie stezenie
toksycznego kortyzolu nie tylko blokuje powstawanie nowych
wspomnien, ale przede wszystkim zrywa biologiczng petle ujemnego
sprzezenia zwrotnego.

Oto jak przewlekty stres niszczy hipokamp i wiezi Twdj mdzg w putapce
bez wyjscia:

1. Catkowite zahamowanie neurogenezy

Hipokamp jest jednym z nielicznych 1 najbardziej fascynujacych
obszaréw dorostego mdzgu, w ktérym zachodzi proces powstawania
zupetnie nowych neurondéw (neurogeneza). Dzieki temu mozemy uczyc¢
sie nowych rzeczy i zachowywac elastycznosc¢ psychiczna.

W Swiecie neurondw: Toksyczny kortyzol dziatajagcy na receptory

w hipokampie catkowicie blokuje proliferacje (mnozenie sie) komorek
macierzystych. Nowe neurony przestaja sie rodzic.
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Co gorsza, komorki, ktdre juz tam istniaty, pod wptywem stresu zaczynaja
masowo obumierac. Hipokamp fizycznie traci swoja objetosc i sie kurczy.

2. Zjawisko ekscytotoksycznosci (Smieré z przebodzcowania)

Przewlekty stres drastycznie zaburza gospodarke najwazniejszego
neuroprzekaznika pobudzajagcego w mozgu — glutaminianu.

W  Swiecie neuronow: Kortyzol Dblokuje biatka transportowe
odpowiedzialne za oczyszczanie szczelin synaptycznych z nadmiaru
glutaminianu. W efekcie neurony w hipokampie sg stymulowane bez
przerwy z potezna sita. Dochodzi do zjawiska tzw. ekscytotoksycznosci —
komorki nerwowe pod wptywem permanentnego, elektrycznego
przecigzenia ulegaja uszkodzeniu i umieraja W  procesie
zaprogramowanej Smierci komorkowej (apoptozy).

3. Zerwanie petli hamowania (Zniszczony wytacznik)

To najpowazniejszy skutek uszkodzenia hipokampu. Gdy struktura ta
ulega atrofii i traci swoje neurony, traci rowniez receptory monitorujace
kortyzol.

W sSwiecie neurondw: Skurczony hipokamp nie ma juz fizycznej sity, by
wysta¢ sygnat hamujacy do podwzgdrza. Modozg traci swodj jedyny
biologiczny wytacznik stresu. Podwzgodrze, pozbawione kontroli, wysyta
ciggte sygnaty do nadnerczy, nakazujac im produkcje kolejnych dawek
kortyzolu. Koto sie zamyka:

Stres chroniczny —» WYysoki kortyzol ——» Uszkodzenie hipokampu
—» Brak hamowania podwzgdrza ——» Jeszcze wyzszy kortyzol

Mdozg wpada w destrukcyjng, autonomiczng petle, z ktérej nie potrafi
samodzielnie sie wydostac. System alarmowy dzwoni bez przerwy,
zalewajac organizm toksyczng chemia, mimo ze wokdt nie ma zadnego
realnego zagrozenia.
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Efekt behawioralny: Mgta mdzgowa i gubienie watkow

Kiedy hipokamp zostaje uszkodzony przez przewlekty stres, Twoja
pamiec robocza i krotkotrwata zaczynajg drastycznie zawodzi€. Pojawia
sie zjawisko potocznie nazywane mgta mozgowa.

Wchodzisz do pokoju i zupetnie nie pamietasz, po co sie w nim znalaztes.
Zapominasz prostych stow w srodku zdania, co zmusza Cie do robienia
niezrecznych pauz w trakcie wypowiedzi. Masz ogromny problem
Z koncentracjg na czytanym tekscie — potrafisz przeczytac¢ jedna strone
ksigzki trzy razy i nadal nie wiedzie¢, o czym byta. Co wiecej, tracisz
zdolnos¢ nadawania emocjom kontekstu. Staby hipokamp nie potrafi
wyttumaczy¢ ciatu migdatowatemu, ze jestes bezpieczny. Przez to kazda
drobna sytuacja stresowa wywotuje u Ciebie natychmiastowy paraliz
pamieciowy, a Ty czujesz, ze Twdj intelektualny potencjat drastycznie
spada.

W kolejnym podrozdziale opisze ostatni etap tej neurologicznej
destrukcji — degradacje istoty biatej, czyli zniszczenie fizycznej autostrady
taczacej logike z emocjami.

Degradacja istoty biatej. Zniszczenie autostrady komunikacji.

Aby w petni zrozumiec neurobiologiczny paraliz, jaki wywotuje stres
chroniczny, musimy przyjrze¢ sie nie tylko samym neuronom (ktore
tworzg tzw. istote szarg), ale rowniez systemowi okablowania, ktory je ze
sobg taczy. Mowa o istocie biate] — strukturze sktadajacej sie z peczkdw
wypustek nerwowych (aksondw), petnigcych funkcje kabli
transmisyjnych przesytajacych informacje pomiedzy poszczegdlnymi
regionami mozgu.

W warunkach homeostazy szlak gdérny (dtuga droga) opiera sie nha
idealnej 1 btyskawicznej komunikacji miedzy kora przedczotowa
a uktadem limbicznym. Jednak toksyczny kortyzol bezwzglednie niszczy
te infrastrukture przesytowa, doprowadzajac do strukturalnej degradacji
ostonek komunikacyjnych w mozgu.
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Oto jak przewlekty stres fizycznie zdejmuje izolacje z Twoich
wewnetrznych przewodow informacyjnych:

1. Atak na oligodendrocyty (Blokada produkcji izolacji)

Aksony w istocie biatej sg otoczone specjalng warstwa ttuszczowa zwana
ostonka mielinowa. Dziata ona doktadnie tak, jak plastikowa izolacja na
kablu elektrycznym - chroni sygnat przed rozproszeniem | sprawia, ze
impuls mknie przez uktad nerwowy z zawrotna predkoscia (hawet do 120
metrow na sekunde). Za tworzenie i utrzymanie mieliny odpowiadaja
wyspecjalizowane komorki glejowe: oligodendrocyty.

W swiecie neurondw: Chronicznie wysoki poziom kortyzolu drastycznie
zaburza dojrzewanie i funkcjonowanie oligodendrocytéw. Pod wptywem
stresu komorki te zamiast produkowac zdrowa mieline, zaczynaja
obumierac. Mdézg traci zdolnosc¢ do serwisowania i naprawiania izolacji na
swoich najwazniejszych szlakach informacyjnych.

2. Strukturalna degradacja peczka haczykowatego

Najwazniejszg autostrada 13czaca logiczng kore przedczotowa
z emocjonalnym ciatem migdatowatym jest specyficzna struktura
anatomopatologiczna o nazwie peczek haczykowaty (fasciculus
uncinatus).

W Swiecie neurondw: Badania neuroobrazowe (wykorzystujgce
Zaawansowany rezonans magnetyczny o nazwie DTl — obrazowanie
tenzora dyfuzji) wykazaty, ze u oséb poddanych dtugotrwatemu stresowi
spdjnosc  strukturalna peczka haczykowatego ulega drastycznemu
obnizeniu. Ostonki mielinowe stajg sie cienkie | dziurawe. Sygnat
elektryczny biegnacy z kory przedczotowe] zaczyna ,uciekac” i ulega
rozproszeniu, zanim w ogodle dotrze do uktadu limbicznego.

3. Asymetria predkosci na korzys¢ impulsu

Kiedy istota biata ulega uszkodzeniu, dtuga droga (szlak gdorny) ponosi
gigantyczna strate czasowa. Impuls logiczny, zamiast gtadko mknac
autostrada mielinowa, musi przedzierac sie przez dziurawy i zniszczony
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W Swiecie neurondw: W tym samym czasie ewolucyjnie starszy,
podkorowy szlak dolny (szybka droga) nie potrzebuje tak zaawansowanej
sieci mielinowej do odpalenia pierwotnego alarmu. Efekt? Szybka droga
staje sie relatywnie jeszcze szybsza, a dtuga droga tapie potezne
opoznienia. Zanim informacja o braku realnego zagrozenia dotrze z kory
do ciata migdatowatego, biochemiczna burza w ciele zdazy juz rozwinac
sie na dobre.

Efekt behawioralny: Uwiezieni w reaktywnosci

Kiedy toksyczny kortyzol doprowadza do degradacji istoty biatej, Twoja
zdolnos¢ do racjonalnej samoregulacji zostaje trwale zablokowana na
poziomie sprzetowym. Stajesz sie cztowiekiem gteboko reaktywnym.

Nawet jesli teoretycznie wiesz, jak powinienes sie zachowac, i znasz
wszystkie techniki psychologiczne, w kluczowym momencie nie jestes
w stanie ich wdrozyC. Dlaczego? Poniewaz fizyczny sygnat z Twojej kory
przedczotowej biegnie zbyt wolno. Zanim Twoj logiczny ,pilot” zdazy
wcisng¢ hamulec bezpieczenstwa, nadreaktywne ciato migdatowate
zdazy juz wywota¢ wybuch ztosci, paniczng ucieczke lub paraliz lekowy.
Uszkodzenie infrastruktury komunikacyjnej sprawia, ze tracisz
elastycznosc i ptynnosc¢ w zarzadzaniu wiasnymi stanami afektywnymi.
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Rozdziat 5: Neurogeneza - Jak odbudowaé¢ i wzmocni¢ ,,Dtugg
Droge”

Nadzieja w neuroplastycznosci: M6zg mozna zregenerowac.

Przez dekady w swiecie medycyny obowigzywat dogmat, ktory brzmiat
niezwykle pesymistycznie: neurony rodza sie tylko raz, a uszkodzona
tkanka moézgowa nie ma zdolnosci do samonaprawy. Uwazano, ze
dorosty uktad nerwowy jest strukturg sztywnag | ostatecznie
uksztattowana, co oznaczato, ze zniszczenia wywotane przez stres
chroniczny sa wyrokiem, z ktérym trzeba sie pogodzic.

Wspodtczesna neuronauka catkowicie obalita to przekonanie, przynoszac
jedno z najbardziej rewolucyjnych odkry¢ w historii  nauki:
neuroplastycznosc.

Twdj mdozg nie jest wyryty w kamieniu. Przypomina raczej plastyczna
gling, ktora nieustannie rekonfiguruje swoja strukture w odpowiedzi na
kazde doswiadczenie, mysl, zachowanie i zmiane Srodowiska. Co
najwazniejsze — dojrzaty ludzki uktad nerwowy zachowuje zdolnos¢ do
regeneracji, a zniszczong przez kortyzol autostrade komunikacyjna
mozna w petni odbudowac.

Oto trzy filary biologicznej nadziei, na ktorych opiera sie proces naprawy
Twojego mdozgu:

1. Neurogeneza dorostych (Rodzenie nowych neurondéw)

Naukowcy udowodnili, ze w dorostym ludzkim mozgu istnieja unikalne
strefy neurogenne, w ktérych przez cate zycie rodza sie zupetnie nowe
komorki nerwowe. Najwazniejsza z nich jest strefa podziarnista zakretu
zebatego w hipokampie.

W swiecie neuronow: Komorki macierzyste, przy odpowiedniej stymulacji
biochemicznej, dziela sie i przeksztatcaja w petnoprawne, mtode
neurony. Te nowe komorki migruja do miejsc, w ktorych stres dokonat
spustoszenia.
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Md&zg posiada biologiczng zdolnos¢ do dostownego uzupetniania brakow
kadrowych w ubytkach tkanki nerwowej.

2. Re-mielinizacja i sprouting synaptyczny (Odbudowa okablowania)

Neuroplastycznos¢ to nie tylko nowe komorki, ale przede wszystkim
restrukturyzacja sieci, ktére juz istnieja. Proces ten zachodzi na poziomie
synaptycznym oraz w istocie biatej.

W sSwiecie neuronow: Zjawisko zwane sproutingiem (paczkowaniem)
polega na tym, ze ostabione przez kortyzol neurony kory przedczotowej
zaczynaja ponownie wypuszcza¢ nowe dendryty i kolce synaptyczne,
intensywnie szukajac kontaktu z sgsiednimi komorkami. Jednoczesnie
komorki glejowe (oligodendrocyty) wznawiaja produkcje mieliny. Dziury
W izolacji kabli peczka haczykowatego zostajg zatatane, a sygnat logiki
odzyskuje swojg zawrotng predkosc transmisyjna.

3. Funkcjonalna reorganizacja (Przejmowanie obowigzkow)

Mdozg wykazuje niesamowitg zdolnos¢ do kompensacji strat. Jesli dany
szlak komunikacyjny zostat trwale ostabiony, plastycznos¢ synaptyczna
pozwala na przekierowanie ruchu informacyjnego.

W Swiecie neuronow: Sasiednie, zdrowe grupy neurondw potrafia
zmieni¢ swoja specyfikacje funkcjonalng i przejac obowiazki struktur,
ktore ulegty atrofii. Mzg uczy sie nowych drog omijania uszkodzen, aby
dtuga droga (szlak gérny) odzyskata optymalna kontrole nad impulsem
limbiczny.

Efekt behawioralny: Odzyskanie kontroli nad wiasnym zyciem

Plastycznos¢ mozgu niesie  za sobg gtebokie konsekwencje
psychologiczne. Oznacza to, ze Twoja impulsywnosc, podatnosc na stres,
chroniczny lek czy mgta mozgowa nie sg statymi cechami Twojego
charakteru. Sa jedynie odzwierciedleniem aktualnego stanu
technicznego Twoich sieci neuronalnych.
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Tak jak chroniczny stres zaprogramowat Twoje ciato migdatowate do
ciggtego leku i skurczyt kore przedczotowa, tak celowe, systematyczne
dziatania behawioralne sg w stanie zaprogramowac¢ mozg na spokd).
Mozesz fizycznie cofnac¢ zmiany anatomiczne wywotane przez kortyzol.

W kolejnym podrozdziale przyjrzymy  sie najwazniejszemu
biochemicznemu narzedziu tego procesu — biatku BDNF, ktore dziata jak
potezny, naturalny nawdz stymulujgcy wzrost i przetrwanie nowych
potgczen nerwowych.

Biatko BDNF - Twdéj osobisty ,,nawéz dla mézgu”.

W procesie neurogenezy i odbudowy zniszczonych przez stres potaczen
synaptycznych kluczowa role odgrywa jedna, konkretna czasteczka
sygnatowa. Mowa o BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), czyli
neurotroficznym czynniku pochodzenia mdzgowego. W literaturze
popularnonaukowej biatko to jest powszechnie nazywane ,nawozem dla
mozgu” — i jest to metafora niezwykle trafna.

Doktadnie tak, jak wysokiej jakosci hawdz ogrodniczy stymuluje wzrost
roslin, wzmacnia ich korzenie i chroni przed chorobami, tak obecnosc¢
BDNF w osrodkowym uktadzie nerwowym decyduje o tym, czy Twoje
neurony beda rosty, tworzyty nowe potgczenia i efektywnie przekazywaty
informacje szlakiem gérnym.

Oto jak precyzyjnie ta potezna neurotrofina naprawia i reprogramuje
Twoj uktad nerwowy:

1. Mechanizm przetrwania neurondw (Neuroprotekcja)

Mtode komorki nerwowe, ktére rodza sie w procesie neurogenezy
W hipokampie, sa niezwykle delikatne. Bez odpowiedniego sygnatu
chemicznego wiekszos¢ z nich obumiera w ciggu zaledwie kilku tygodni.

W sSwiecie neuronow: BDNF dziata poprzez aktywacje specyficznych
receptorow o nazwie TrkB (Tropomyosin receptor kinase B),
zlokalizowanych na powierzchni komaoérek nerwowych.
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Ta interakcja uruchamia wewnatrzkomorkowa kaskade przezycia. Biatko
to dostownie blokuje programy zaprogramowanej smierci komaorkowej
(apoptozy), chronigc neurony przed toksycznym dziataniem kortyzolu
I nadmiarem glutaminianu.

2. Stymulacja wzrostu dendrytéw (Rozbudowa gatezi logicznych)

Aby kora przedczotowa odzyskata mase i mogta sprawnie wysytac
impulsy hamujgce w Kkierunku ciata migdatowatego, jej neurony
piramidalne musza odbudowac swoje drzewa dendrytyczne.

W swiecie neurondw: Obecnos¢ BDNF zmusza komorki nerwowe do
intensywnego wypuszczania nowych wypustek (aksondéw i dendrytow)
oraz formowania tzw. kolcéw synaptycznych. Proces ten lezy u podstaw
zjawiska ditugotrwatego wzmocnienia synaptycznego (LTP - Long-Term
Potentiation), ktére jest fizycznym fundamentem uczenia sig,
Zapamietywania oraz elastycznosci poznawcze).

3. Regeneracja istoty biatej (Izolacja kabli transmisyjnych)

Odbudowa autostrady komunikacyjnej (peczka haczykowatego) wymaga
ponownej] mielinizacji, czyli zatatania dziur w izolacji przewoddw
nerwowych.

W Swiecie neurondéw: BDNF nie tylko wptywa na same neurony, ale
stymuluje rowniez komorki glejowe — w tym oligodendrocyty. Daje im
syghat do wznowienia syntezy lipidow niezbednych do tworzenia ostonek
mielinowych. Dzieki temu impulsy z wyzszych pieter mdézgu odzyskuja
SWojg pierwotng predkos¢ przesytu, pozwalajac logice wyprzedzi¢ slepy
impuls emocjonalny.

Efekt behawioralny: Odzyskanie klarownosci myslenia
Kiedy podnosisz poziom BDNF w swoim mozgu, uruchamiasz procesy,

ktére w codziennym zyciu odczuwasz jako spektakularng poprawe
kondycji psychiczne,j.
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Zaczyna znika¢ mgta moézgowa, a Twoja pamiec robocza odzyskuje petng
sprawnosc — przestajesz zapominac stow i gubi¢ watki. Co najwazniejsze,
drastycznie rosnie Twoja stabilnos¢ emocjonalna. Wysoki poziom
,nawozu dla modzgu” pozwala korze przedczotowe] na btyskawiczne
I efektywne wyciszanie fatszywych alarmdéw generowanych przez ciato
migdatowate. Zyskujesz spokdj i przestrzen na racjonalng ocene sytuacji,
a trudne bodzZce ze Swiata zewnetrznego przestaja automatycznie
wywotywac u Ciebie wybuchy ztosci czy paniki.

W kolejnej czesci przyjrzymy sie trzem najwazniejszym fizjologicznym
filarom stymulacji BDNF — i dowiesz sig, jak za pomoca konkretnych
dziatan ruchowych oraz snu zmusi¢ swoj organizm do masowej produkgcji
tego zbawiennego biatka.

Neurobiologiczne filary regeneracji: Intensywny ruch, gteboki sen i
przetamywanie rutyny.

Wiedza o tym, ze biatko BDNF dziata jak ,nawodz dla mdzgu”, nabiera
praktycznej wartosci dopiero wtedy, gdy uruchomisz w swoim
organizmie konkretne protokoty behawioralne zdolne do stymulacji jego
produkcji. Wspodtczesna medycyna stylu zycia oraz neurobiologia
kliniczna wyrdzniaja trzy fundamentalne, niefarmakologiczne filary, ktére
najszybciej i najskuteczniej wymuszaja na uktadzie nerwowym masowe
wydzielanie BDNF, uruchomienie neurogenezy oraz fizyczng odbudowe
uszkodzonej przez stres kory przedczotowe.

Oto neurobiologiczna instrukcja obstugi trzech najwazniejszych
procesow regeneracyjnych:

* Filar 1: Intensywny wysitek fizyczny (Ekspresowa kaskada iryzyny)
Ruch o odpowiedniej intensywnosci to najsilniejszy znany nauce,

naturalny wyzwalacz neurogenezy. Kluczem do zrozumienia tego
zjawiska jest komunikacja biochemiczna na linii miesnie-maozg.
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W  Swiecie neurondéw:. Podczas intensywnego skurczu miesni
szkieletowych dochodzi do wydzielania do krwiobiegu specyficznego
biatka o nazwie FNDC5, ktdére nastepnie ulega rozszczepieniu do
hormonu o nazwie iryzyna. Iryzyna bez przeszkdd przekracza bariere
krew-mozg | bezposrednio stymuluje ekspresje genu odpowiedzialnego
za produkcje BDNF w hipokampie. Dodatkowo, pracujace miesnie
produkuja mleczan, ktory przenika do neuronow i dziata jako dodatkowy
sygnat do syntezy czynnikdw wzrostu.

Zalecenie protokolarne: Badania wykazuja, ze nie musisz spedzac¢ godzin
Nna sitowni. Najskuteczniejszy jest krotki wysitek o wysokiej intensywnosci
(np. interwaty HIIT, sprinty, dynamiczne ¢wiczenia z masa witasnego ciata).
Juz 6 minut intensywnego wysitku, doprowadzajacego Cie do zadyszki
uniemozliwiajacej swobodng rozmowe, wywotuje gwattowny, kilkukrotny
skok stezenia BDNF w strukturach centralnych mozgu.

@ Filar 2: Gleboki sen i stabilizacja rytmu dobowego (Zdejmowanie
blokady kortyzolowe))

Nowo narodzone w procesie neurogenezy komorki nerwowe nie
przetrwaja, jesli w Twoim krwiobiegu nieustannie krazy toksyczny
kortyzol. Sen to jedyny moment, w ktorym mozg wytacza system
alarmowy i uruchamia procesy strukturalnej integracji synaps.

W sSwiecie neuronow: Podczas fazy snu gtebokiego (NREM faza N3)
uaktywnia sie tzw. ukitad glimfatyczny - hydrauliczny system
oczyszczania mozgu, ktory dostownie wyptukuje z przestrzeni
miedzykomaorkowych toksyczne metabolity oraz nadmiar glutaminianu.
Z kolei w trakcie fazy REM dochodzi do konsolidacji pamieci i fizycznego
wbudowywania howych neurondéw w istniejgce sieci kory przedczotowe).
Ponadto, ekspozycja oczu na naturalne swiatto stoneczne w ciggu
pierwsze] godziny od przebudzenia synchronizuje zegar biologiczny
w podwzgorzu, co gwarantuje fizjologiczny spadek kortyzolu wieczorem
I umozliwia bezpieczny podziat komorek macierzystych w hipokampie.
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Zalecenie protokolarne: Dbaj o 7-9 godzin nieprzerwanego snu, ktadac
nacisk na state pory zasypiania i unikanie swiatta niebieskiego z ekrandw
na minimum 2 godziny przed snem.

¥ Filar 3: Przefamywanie rutyny (Wzbogacone srodowisko poznawcze)

Wyprodukowanie nowych neurondow dzieki ruchowi i uchronienie ich
przed smiercig dzieki snowi to wcigz za mato. Mdzg to organ skrajnie
ekonomiczny - nie zainwestuje energii w utrzymanie nowego
okablowania, jesli z niego nie korzystasz. W neurobiologii zjawisko to
opisuje koncepcja Enriched Environment (wzbogaconego srodowiska).

W  Swiecie neurondw: Mtode, plastyczne neurony ulegna
zaprogramowanej smierci (apoptozie) w ciggu kilku tygodni, jesli nie
dostang sygnatu, ze sg potrzebne. Tym sygnatem jest koniecznosc¢
przetwarzania nowych, trudnych i nieschematycznych danych. Gdy
zmuszasz mozg do nauki, nowe komorki otrzymuja impuls elektryczny,
ktory integruje je z siecig dtugiej drogi. Stajg sie statym elementem
Twojej architektury spokoju.

Zalecenie protokolarne: Swiadomie przetamuj rutyne. Ucz sie czynnosci
wymagajacych nowej koordynacji ruchowej (np. zonglowanie, taniec),
zacznij nauke nowego jezyka obcego, zmien droge, ktdrg wracasz do
domu, albo wykonuj codzienne czynnosci (jak szczotkowanie zebdw)
niedominujaca reka.

Ztota reguta neurobiologicznej odbudowy

Najlepsze, synergiczne efekty uzyskasz, tgczac te trzy filary w jedno
kontinuum behawioralne. Przyktadowo: krotki, bardzo intensywny
trening interwatowy (zastrzyk BDNF) potgczony z nauka nowej
umiejetnosci bezposrednio po nim (zmuszenie nowych neuronéw do
integracji w sieci korowej), domkniety gtebokim, regenerujacym snem
(oczyszczenie | utrwalenie synaps). W ten sposoéb dajesz swojej korze
przedczotowe] idealne warunki do fizycznego przejecia kontroli nad
impulsem podkorowym.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



(. Ao Kool Tosagat | 52

W kolejnym podrozdziale przyjrzymy sie biochemicznemu wsparciu tego
procesu — suplementom i adaptogenom o udowodnionym naukowo
dziataniu, ktére potrafig przyspieszyC tempo neurogenezy.

Naturalne wsparcie: Suplementy i adaptogeny o udowodnionym
dziataniu (Sopléwka, Ashwagandha, Omega-3).

Wspotczesna neurofarmakologia oraz badania kliniczne dostarczajg
jednoznacznych dowoddw na to, ze wybrane substancje nootropowe
I adaptogeny potrafia bezposrednio modulowac poziom czynnikow
neurotroficznych u ludzi. Cho¢ suplementacja nie zastapi fundamentow,
Jjakimi sg sen i ruch, to stanowi ona potezne biochemiczne wsparcie
W procesie wyciszania ciata migdatowatego oraz stymulowania
neurogenezy.

Wybierajac substancje majace przyspieszy¢ odbudowe dtugiej drogi,
nalezy opierac sie wytacznie na tych o udowodnionym naukowo
dziataniu (evidence-based). Oto najwazniejsi sprzymierzency Twoich
neuronow:

@ 1. Soplowka IJezowata (Hericium erinaceus / Lion's Mane) -
Regeneracja okablowania

Ten azjatycki grzyb funkcjonalny jest obecnie jednym z najlepiegj
przebadanych naturalnych s$rodkow stymulujacych rozwdj uktadu
nerwowego.

W Swiecie neurondw: Sopléwka zawiera dwie unikalne klasy zwigzkow:
hericenony (wytwarzane w owocnikach) oraz erinacyny (zawarte
W grzybni). Badania wykazujg, ze substancje te bez przeszkdd
przekraczaja bariere krew-maozg. Ich obecnos¢ w strukturach centralnych
drastycznie stymuluje ekspresje nie tylko BDNF, ale rowniez NGF (Nerve
Growth Factor — czynnik wzrostu nerwdow).
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Efekt behawioralny: Pobudzenie NGF i BDNF przez Soplowke
bezposrednio stymuluje komorki glejowe (oligodendrocyty) do re-
mielinizacji, czyli naprawiania ostonek izolacyjnych na zniszczonej przez
stres autostradzie peczka haczykowatego. Skutkuje to szybszym
przesytem sygnatow z kory przedczotowej, poprawa pamieci roboczej
oraz redukcja stanow lekowych.

V5 2. Ashwagandha (Withania somnifera) - Demontaz alarmu
kortyzolowego

Ashwagandha to flagowy adaptogen medycyny ajurwedyjskiej, ktérego
wptyw na ludzka os$ stresu HPA zostat drobiazgowo potwierdzony
W dziesigtkach wspotczesnych badan klinicznych z randomizacja.

W swiecie neurondw: Aktywne skitadniki Ashwagandhy — witanolidy —
dziataja w mozgu w dwojaki sposob. Po pierwsze, wykazuja silne
dziatanie agonistyczne wobec receptorow CGABA-ergicznych, co oznacza,
ze bezposrednio nasladuja naturalne sygnaty hamujace, wyciszajac
nadreaktywne ciato migdatowate. Po drugie, blokuja nadmierna
stymulacje nadnerczy, doprowadzajac w badaniach laboratoryjnych do
redukcji poziomu kortyzolu we krwi o ponad 20-30%.

Efekt behawioralny: Dziatajac ,,od dotu do gory”, Ashwagandha zdejmuje
z mozgu toksyczny nacisk kortyzolu. Likwidacja biochemicznej blokady
uwalnia naturalny potencjat neurogenny hipokampu | pozwala korze
przedczotowe] na spokojng odbudowe ubytkdow synaptycznych.

= 3. Kwasy Ttuszczowe Omega-3 (Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
EPA i DHA) — Ptynnosc¢ synaptyczna

Mdozg w ponad 60% sktada sie z ttuszczow, a kwas dokozaheksaenowy
(DHA) to kluczowy element strukturalny budujacy btony komaorkowe
neurondw oraz kolcow synaptycznych w korze przedczotowe.

W swiecie neurondw: Chroniczny stres wywotuje w tkance maozgowej
mikrostany zapalne, ktoére niszcza receptory TrkB i uniemozliwiajg im
prawidtowe wychwytywanie biatka BDNF.
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Kwasy Omega-3 (szczegolnie w wysokich dawkach EPA i DHA) wykazuja
potezne dziatanie przeciwzapalne - hamuja synteze cytokin
prozapalnych i przywracajg optymalng ptynnosc bton komaorkowych.

Efekt behawioralny: Elastyczna i ptynna btona komorkowa sprawia, ze
receptory neuronalne stajg sie znacznie bardziej wrazliwe na dziatanie
,nawozu dla mdzgu". Omega-3 przyspiesza procesy plastycznosci
synaptycznej, poprawia komunikacje miedzy strukturami mozgu
I redukuje ryzyko standw depresyjnych wywotanych przewlekiym
stresem.

X Ziota zasada bezpiecznej i skutecznej suplementacji

Kupujac preparaty zawierajace adaptogeny lub ekstrakty grzybowe,
zawsze szukaj na etykiecie sformutowania ,ekstrakt standaryzowany” (np.
Ashwagandha standaryzowana na minimum 5% witanolidow lub
Sopléwka  standaryzowana na 30%  beta-glukanow). Zwykite,
sproszkowane rosliny (oznaczane czesto jako ,root powder” lub ,herba”)
maja znikoma i nieprzewidywalng ilos¢ substancji aktywnych, przez co
nie wykazuja dziatania terapeutycznego w uktadzie nerwowym.

Przed witaczeniem jakiejkolwiek substancji o dziataniu nootropowym lub
adaptogennym do statej diety zaleca sie bezwzgledna konsultacje
z lekarzem lub wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia -
zwilaszcza jedli przyjmujesz leki regulujgce prace tarczycy, leki
uspokajajace lub antydepresanty.
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Rozdziat 6: Twéj Warsztat Spokoju - Techniki i narzedzia S.O.S.
Ekspresowe techniki mentalne w trudnym momencie.

W momencie nagtego stresu lub ataku leku, logiczne myslenie zostaje
sparalizowane przez ukfad limbiczny. Tradycyjna kognitywna regulacja
(np. mowienie sobie: ,Uspokogj sie”) zawodzi, poniewaz
neuroanatomiczne szlaki tgczace logike z emocjami stracity zasilanie. Aby
przywrocic  sprawnos¢ diugiej drodze, musisz wdrozy¢ ekspresowe
techniki neurobiologiczne dziatajgce ,z dotu do goéry” (bottom-up).
Wykorzystuja one mechanizmy fizjologiczne, somatosensoryczne
I jezykowe, aby w kilka sekund oszukac system alarmowy i zmusi¢ mozg
do restartu.

Oto trzy najskuteczniejsze metody, potwierdzone w badaniach
klinicznych i neuroobrazowych:

1. Westchnienie Fizjologiczne (Physiological Sigh) — Reset w 5 sekund

To technika zbadana przez dr. Andrew Hubermana z Uniwersytetu
Stanforda. Stanowi najszybszy znany biologii, w petni autonomiczny
sposob na obnizenie tetna i wyciszenie uktadu wspdtczulnego w czasie
rzeczywistym.

W Swiecie neuronow: Ostry stres wywotuje zapadanie sie pecherzykow
ptucnych (atelektaza), co powoduje retencje (zatrzymanie) dwutlenku
wegla (CO;) we krwi. Chemoreceptory w pniu mozgu wykrywajg ten
wzrost i wysytaja do podwzgorza impuls do dalszej produkcji kortyzolu.
Procedura wykonania:

Wykonaj gteboki, szybki wdech nosem, napetniajac ptuca w okoto 90%.

Bez wykonywania wydechu, wez natychmiastowy, krotki, ,dopychajacy”
wdech nosem (az do maksymalnego rozszerzenia klatki piersiowej).
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Zrob bardzo dtugi, powolny | pasywny wydech ustami.

Rekomendacja: Aby wytaczy¢ alarm limbiczny, wystarczy powtorzyC te
sekwencje 2 do 3 razy.

Efekt centralny: Drugi mikro-wdech gwattownie otwiera zapadniete
pecherzyki. Dtugi wydech stymuluje nerw btedny, aktywujac uktad
przywspotczulny. Czestos¢ skurczow serca spada nhatychmiast,
a podwzgorze hamuje kaskade stresu, przywracajac doptyw krwi do kory
przedczotowe].

2. Technika Trzeciej Osoby (Third-Person Self-Talk) - Dystans
lingwistyczny

Metoda zbadana przez dr. Ethana Krossa z University of Michigan,
wykorzystujgca mechanizm transformacji afektu na strukture jezykowa.

W sSwiecie neuronow: Gdy myslisz o sobie w pierwszej osobie (,Ja"),
W stanie stresu aktywuje sie sieC aktywnosci spoczynkowej mozgu
(DMN), co napedza spirale leku i katastrofizowania. Zmiana zaimka na
wiasne imie lub forme ,0On/Ona” zmusza mMdzg do natychmiastowej
rekonfiguracji perspektywy poznawcze,.

Procedura wykonania: W momencie ostrego napiecia sformutuj
instrukcje wewnetrzng, uzywajac swojego imienia w trzeciej osobie.

Btedny schemat: ,Nie poradze sobie z tym, zaraz wybuchne, wszystko
zepsuje”.

Prawidtowy schemat: ,[Twoje Imig] odczuwa teraz silng reakcje lekowa.
Ciato migdatowate [Twojego Imienia] wysyta fatszywy alarm. Pierwszym
krokiem, jaki [Twoje Imie] musi teraz zrobic, jest stabilizacja oddechu”.

Efekt centralny: Badania fMRI dowodza, ze ta mikro-zmiana

lingwistyczna oszukuje aparat poznawczy — mozg zaczyna przetwarzac
wiasne emocje tak, jakby analizowat sytuacje dotyczaca kogos innego.
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Skutkuje to wyciszeniem aktywnosci w korowo-limbicznych szlakach
lekowych i przywrdéceniem kontroli kory przedczotowe).

3. Ekstremalne zawezenie uwagi — Zasada 10 sekund

W stresie kora przedczotowa probuje przeanalizowac zbyt wiele
wielowymiarowych scenariuszy przysztosci, co generuje paraliz decyzyjny.
Ta technika polega na sztucznym narzuceniu restrykcji czasowej
| przestrzennej na procesy myslowe.

W sSwiecie neurondw: Skupienie uwagi na skrajnie mikroskopijnym,
fizycznym  aspekcie rzeczywistosci odcigza hipokamp (blokujac
przywotywanie negatywnych kontekstow) oraz wytacza projekcje ciata
migdatowatego odpowiedzialne za lek antycypacyjny (przed
przysztoscia).

Procedura wykonania: Zadaj sobie w myslach jedno kategoryczne
pytanie: ,Jaka prosta, fizyczng czynnosc¢ jestem w stanie w petni
kontrolowac i wykonac¢ w ciggu najblizszych 10 sekund?”. Odpowiedz
musi sprowadzac sie do mikrozadania motorycznego (np. ,Przez 10
sekund bede powoli odkrecac¢ korek od butelki z woda i skupie sie na
dotyku plastiku”, ,Przez 10 sekund bede liczy¢ do dziesieciu, dociskajac
stopy do poditogi”).

Efekt centralny: Skupienie na akcie motorycznym aktywuje kore ruchowa
oraz grzbietowo-boczng kore przedczotowa (dIPFC). Poniewaz zasoby
uwagi mozgu sg Scisle ograniczone, zaangazowanie struktur korowych w
przetwarzanie biezacych danych sensoryczno-motorycznych
mechanicznie pozbawia ukftad limbiczny energii, prowadzac do
wygaszenia afektu.

Kiedy ktora technike wybrac?

Jesli czujesz, ze stres manifestuje sie gtdwnie fizycznie (kotatanie serca,
brak tchu, drzenie ragk) — uzyj Westchnienia Fizjologicznego. Jesli Twoim
problemem jest gonitwa czarnych mysli i panika — zastosuj Technike
Trzeciej Osoby. Gdy paralizuje Cie ogrom wyzwania i nie wiesz, co zrobic —
wdréz Zasade 10 sekund.
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Westchnienie fizjologiczne dr. Hubermana (Reset w 5 sekund).

W stanach nagtego, ostrego stresu, napadow paniki lub eskalacji ztosci,
wiekszos¢ rad w stylu: ,Wez gteboki wdech” paradoksalnie pogarsza
sytuacje. Gteboki wdech stymuluje bowiem uktad wspotczulny, jeszcze
bardziej przyspieszajac akcje serca. Aby natychmiastowo wytgczyc€ alarm
w uktadzie limbicznym, musisz odwota¢ sie do techniki zbadanej
I spopularyzowanej przez dr. Andrew Hubermana z Uniwersytetu
Stanforda — westchnienia fizjologicznego.

Jest to najszybszy znany biologii, w petni autonomiczny sposéb na
obnizenie poziomu pobudzenia uktadu wspodtczulnego w zaledwie kilka
sekund, dziatajacy w uktadzie ,z dotu do gory” (bottom-up).

Oto dokitadna analiza neurofizjologiczna tego mechanizmu oraz
instrukcja jego prawidtowego wykonania:

# Mechanizm neurofizjologiczny: Oczyszczanie ptuc i stymulacja btedna

Kiedy Twoj organizmm wchodzi w stan ostrego stresu, Twodj oddech
automatycznie staje sie szybki i ptytki. Wywotuje to dwa destrukcyjne
Zjawiska na poziomie komaorkowym:

Atelektaza pecherzykow ptucnych: Miliony mikroskopijnych pecherzykdow
w Twoich ptucach, ktére odpowiadaja za wymiane gazowa, zaczynaja
flaczec i zapadac sie pod wptywem stresu.

Retencja dwutlenku wegla (CO.): Z powodu zapadnietych pecherzykdw,
organizm traci zdolnos¢ do efektywnego usuwania CO, z krwiobiegu.
Dwutlenek wegla zaczyna sie kumulowac, co wywotuje zakwaszenie
krwi. Chemoreceptory w pnie moézgu natychmiast wykrywaja ten stan |
wysytajg do podwzgdrza dramatyczny sygnat:. ,Dusimy sie! Produkowac
wiecej adrenaliny!”.

Westchnienie fizjologiczne brutalnie przerywa te petle alarmowa za
pomocya prostej mechaniki oddechowe.
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¢ Protokét wykonania (Krok po kroku)

Technika ta jest genialna w swojej prostocie i mozna ja wykonac
niezauwazalnie w dowolnym miejscu:

Pierwszy wdech: Wez gteboki, dynamiczny wdech nosem, napetniajac
ptuca w okoto 90%.

Drugi wdech (Dopychajacy): Bez wykonywania wydechu, zréb
natychmiastowy, krotki i ostry ,,dopychajacy” wdech nosem. Powinienes
poczud, jak klatka piersiowa rozszerza sie do granic mozliwosci.

Dtugi wydech: Wykonaj bardzo powolny, pasywny i dtugi wydech ustami
(najlepiej wydajac cichy dzwiek ulgi ,hhhh"). Wydech powinien trwac co
najmniej dwa razy dtuzej niz wdechy.

Rekomendacja: W celu catkowitego zresetowania biochemii stresu w
trudnym momencie, wystarczy powtorzyc¢ te sekwencje zaledwie 2 do 3
razy.

@ Efekt centralny: Dlaczego to dziata tak szybko?

Wprowadzenie drugiego, dopychajagcego wdechu ma kluczowe
znaczenie strukturalne. Wywotuje ono nagty skok cisnienia w ptucach,
ktoéry gwattownie otwiera i pompuje zapadniete pecherzyki ptucne.
Dzieki temu, podczas nastepujacego po nim diugiego wydechu,
organizm jest w stanie bityskawicznie usuna¢ gigantyczne ilosci
skumulowanego CO..

Jednoczesnie, tak duze rozszerzenie ptuc | powolny wydech
mechanicznie uciskaja serce, zmuszajagc krew do wolniejszego
przeptywu. Receptory w Scianach serca (baroreceptory) rejestrujg ten
ucisk I wysytaja sygnhat bezposrednio do nerwu btednego (gtdwnej
autostrady uktadu przywspodtczulnego). Nerw  btedny  uwalnia
acetylocholing, ktéra natychmiast spowalnia akcje serca. Podwzgdrze
odbiera komunikat: ,Zagrozenie mineto, parametry spadaja” i
natychmiast odcina produkcje hormondw stresu, przywracajac petne
zasilanie zablokowanej kory przedczotowe.
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Technika Trzeciej Osoby (Oszukiwanie ciata migdatowatego).

Kiedy poziom stresu przekracza krytyczng granice, kora przedczotowa
(PFC) zaczyna traci¢ swoja sprawnosc¢. Zamiast kontrolowac sytuacje,
Twoje mysli wchodzg w tryb tzw. rumonacji — zapetlasz sie w czarnych
scenariuszach, ciagle analizujac wtasne btedy | potegujac lek.
W neurobiologii to zjawisko wigze sie z nadaktywnoscia sieci aktywnosci
spoczynkowej mozgu (DMN — Default Mode Network).

Aby przerwac ten destrukcyjny monolog wewnetrzny, musisz zastosowac
technike lingwistycznego dystansowania samoorientujgcego (distanced
self-talk). Najprostsza i najbardziej przebadana klinicznie forma tego
mechanizmu jest Technika Trzeciej Osoby, spopularyzowana przez dr.
Ethana Krossa z Emotion and Self-Control Laboratory na University of
Michigan.

To unikalne narzedzie pozwala na natychmiastowe oszukanie ciata
migdatowatego poprzez prosta modyfikacje struktur jezykowych,
ktorych uzywasz w swoich myslach.

4 Mechanizm neurofizjologiczny: Zmiana perspektywy
architektonicznej

Gdy przezywasz kryzys i mowisz do siebie w myslach przy uzyciu zaimka
,Ja" (np. ,Nie dam rady”, ,Dlaczego zawsze ja mam takiego pecha?”,
,Zaraz oszaleje ze stresu”), Twd] mozg przypisuje ten komunikat do
gtebokich, egocentrycznych struktur lekowych. Ciato migdatowate
traktuje te mysli jako bezposrednie potwierdzenie, ze zagrozenie jest
realne i bliskie, co napedza dalsza produkcje kortyzolu.

Zamiana zaimka ,Ja" na wtasne imie lub forme gramatyczna trzeciej
osoby (,On/Ona”) wywotuje w mobzgu natychmiastowy przeskok
funkcjonalny:

lluzja Solomona (Dystans kognitywny): Mozg cztowieka jest ewolucyjnie
znacznie lepiej przystosowany do rozwigzywania problemaow innych ludzi
Nniz swoich wtasnych.
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Gdy zmieniasz forme gramatyczng, aparat poznawczy zostaje oszukany.
Zaczyna przetwarzac Twoje wtasne emocje tak, jakby analizowat sytuacje
dotyczaca osoby trzeciej (np. przyjaciela, ktory przyszedt do Ciebie po
porade).

Wyciszenie  struktur afektywnych: Badania z  wykorzystaniem
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI) oraz
elektroencefalografii (EEG) wykazaty, ze uzywanie wiasnego imienia
w trudnym momencie powoduje gwattowny spadek aktywnosci
w korowo-limbicznych szlakach lekowych w ciggu zaledwie jednej
sekundy. Co kluczowe, proces ten odbywa sie bez jakiegokolwiek
dodatkowego wysitku poznawczego - mozg zmienia perspektywe
automatycznie.

< Protokot wykonania (Krok po kroku)

Wdrozenie tej techniki wymaga natychmiastowego przerwania
wewnetrznego potoku mysli w pierwszej osobie i zastgpienia go chtodng,
zewnetrzna narracja:

Zatrzymaj ,Ja". Gdy tylko poczujesz paralizujacy stres lub narastajaca
furie, zablokuj mysli zaczynajace sie od ,,Ja", ,mnie”, ,maoj".

Uzyj swojego imienia: Sformutuj w myslach (lub szeptem) komunikat,
zwracajac sie do siebie po imieniu, w trzeciej osobie liczby pojedyncze].

Oddziel emocje od tozsamosci: Zamiast utozsamiac sie z emocjq, OpIsz j3
jako stan przejsciowy, ktory aktualnie obserwujesz.

) Btedny schemat (Napedzanie szlaku dolnego): ,Znowu to zawale.
Dlaczego szef tak na mnie patrzy? Nie wytrzymam tego napiecia, zaraz
wybuchne”.

@ Prawidtowy schemat (Uruchomienie szlaku gérnego): ,[Twoje Imig]

odczuwa w tej chwili silng reakcje stresowa. Serce [Twojego Imienia] bije
szybko, poniewaz kora przedczotowa analizuje trudna sytuacje.

www.AgnieszkaKolodziejska.com



C Agmiesglhe, Fobodgioiphe, Tonapedle. | 62

Co [Twoje Imie] powinno teraz zrobi¢ w pierwsze] kolejnosci, aby
bezpiecznie rozwigzac ten problem?”.

@ Efekt centralny: Przejscie z roli ofiary do roli obserwatora

Zastosowanie lingwistycznego dystansu pozwala Ci w utamku sekundy
wyjs¢ z roli bezbronnej ofiary porwania emocjonalnego i wejs¢ w role
chtodnego, racjonalnego obserwatora. Kora przedczotowa odzyskuje
marnowane dotad na panike zasoby energetyczne i natychmiastowo
przekierowuje je na funkcje wykonawcze: analize faktow, szukanie
rozwigzan oraz generowanie sygnatow hamujacych w kierunku uktadu
limbicznego.

Uzywanie wilasnego imienia w trzeciej osobie dziata jak mentalny krok
W tyt — pozwala Ci spojrze¢ na biochemiczna burze we witasnym ciele
z bezpiecznej odlegtosci, odbierajgc ciatu migdatowatemu paliwo do
dalszej paniki.

Zasada 10 sekund (Zawezanie uwagi).

W momencie, gdy uktad limbiczny generuje silng odpowiedz stresowaq
lub lekowa, nasza kora przedczotowa (PFC) zaczyna popetniaC powazny
btad strategiczny. Probuje analizowac zbyt wiele wielowymiarowych
scenariuszy przysztosci jednoczesnie. Zjawisko to, zwane lekiem
antycypacyjnym, prowadzi do natychmiastowego wyczerpania zasobow
neuroenergetycznych (ATP) i wywotuje paraliz decyzyjny.

Aby przerwac ten destrukcyjny proces, nalezy zastosowac technike
ekstremalnego zawezenia uwagi, czyli Zasade 10 sekund. Jest to
mechaniczne, kognitywne odciecie przesztosci i przysztosci, ktére polega
Nna sztucznym narzuceniu restrykcji czasowej i przestrzennej na procesy
przetwarzania informacji w moézgu.

# Mechanizm neurofizjologiczny: Blokada leku antycypacyjnego

Zasoby uwagi ludzkiego mdzgu sg scisle ograniczone i podlegaja prawu
tzw. waskiego gardta przetwarzania (attentional bottleneck).
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Mdézg nie jest w stanie w tym samym utamku sekundy intensywnie
analizowac abstrakcyjnego zagrozenia z przysztosci oraz wykonywac
precyzyjnego, skomplikowanego zadania motoryczno-sensorycznego
W terazniejszosci.

Kiedy celowo zawezasz swojg uwage do mikroskopijnego wycinka
rzeczywistosci, w Twoim uktadzie nerwowym zachodzg nastepujace
zmiany:

Wyciszenie osi lekowej: Brutalne ograniczenie horyzontu myslowego do
najblizszych 10 sekund odcigza hipokamp (blokujac przywotywanie
negatywnych kontekstow z przesztosci) oraz dezaktywuje projekcje ciata
migdatowatego odpowiedzialne za katastrofizowanie.

Zjawisko zahamowania obocznego (Lateral Inhibition): Skupienie uwagi
na konkretnym, fizycznym obiekcie lub mikrozadaniu zmusza do
intensywnej pracy grzbietowo-boczng kore przedczotowa (dIPFC) oraz
kore ruchowa. Pobudzenie tych zaawansowanych struktur korowych
wywotuje biochemiczne wygaszenie (zahamowanie) sasiadujacych
z nimi podkorowych struktur emocjonalnych. Mowigc najproscie;:
zaangazowanie kory w dziatanie mechanicznie pozbawia uktad limbiczny
energii (glukozy i tlenu), gaszac afekt u zrodta.

¢ Protokdt wykonania (Krok po kroku)

Gdy czujesz, ze poziom stresu zaczyna Cie przerastac, a mysli uciekaja
W strone czarnych scenariuszy, zastosuj ponizsza procedure:

Narzucenie bariery czasowej. Przerwij dotychczasowe mysli i zadaj sobie
w duchu kategoryczne pytanie: ,Na czym polega jedyna, prosta, fizyczna
czynnosc, ktoérg jestem w stanie w petni kontrolowac i wykona¢ w ciggu
najblizszych 10 sekund?”.

Wyboér mikrozadania motorycznego: Odpowiedz musi sprowadzac sie do

skrajnie prostego aktu fizycznego w czasie terazniejszym. Odetnij
wszystko, co wydarzy sie po uptywie tych 10 sekund.
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Maksymalna koncentracja na detalu: Wykonaj te czynnos¢ z petnym
Zaangazowahniem zmystowym.

¢ Btedny schemat (Rozproszenie uwagi): ,Musze napisac ten raport, ale
szef mnie zwolni, jesli znowu spdznie sie z terminem, a potem nie bede
miat na rachunki...”.

@ Prawidlowy schemat (Zawezenie uwagi): ,Przez najblizsze 10 sekund
bede skupiac¢ sie wytacznie na fizycznym dotyku klawiatury i napisze
jedno poprawne zdanie. Przysztos¢ nie istnhieje. Liczy sie tylko te 10
sekund i ruch moich palcow”.

Inne przyktady mikrozadan: Powolne odkrecanie nakretki od butelki
z woda, liczenie od 1 do 10 z jednoczesnym silnym dociskaniem stép do
podtogi, doktadne analizowanie faktury papieru trzymanego w dfoni.

@ Efekt centralny: Bezpieczny restart systemu

Zasada 10 sekund dziata jak mentalny bezpiecznik, ktory odtacza
przecigzong sieC elektryczng, zanim dojdzie do pozaru (pethego
porwania emocjonalnego). Zmuszajac mozg do skupienia sie na
mikrozadaniu ,tu i teraz”, dajesz swojej korze przedczotowej szanse na
bezpieczny, kontrolowany restart.

Po uptywie 10 sekund okazuje sie, ze biochemiczna fala kortyzolu
I adrenaliny zaczyna naturalnie opadac, poniewaz ciato migdatowate nie
otrzymato nowej porcji paliwa w postaci lekowych mysli. Mozesz wtedy
wyznaczyC kolejne 10 sekund, a potem kolejne — az Twoj szlak gorny
odzyska petng, stabilng kontrole nad procesami decyzyjnymi.

W kolejnej czesci tego rozdziatu przyjrzymy sie mikro-oddechowi

skrzynkowemu oraz strukturyzowanej, codziennej metodzie
uziemiajacej: Protokotowi ,5-4-3-2-17
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Mikro-oddech skrzynkowy (Box Breathing): Taktyczna stabilizacja
uktadu nerwowego.

GCdy dtuga droga w Twoim mozgu zostaje zablokowana przez stres,
jednym z najbardziej niezawodnych sposobdw na przywrécenie kontroli
jest przejecie swiadomego nadzoru nad parametrem, ktory zazwyczaj
dziata automatycznie: nad Twoim oddechem. Oddech skrzynkowy (Box
Breathing), w literaturze medycznej znany jako technika rytmicznej
intencjonalnej apnei, to jedno z najpotezniejszych narzedzi regulacji
ukfadu autonomicznego.

Metoda ta jest powszechnie stosowana przez pilotow mysliwcow,
operatorow sit  specjalnych (np. Navy SEALs) oraz ratownikow
medycznych w sytuacjach skrajnego napiecia bojowego. Pozwala ona na
natychmiastowe obnizenie poziomu pobudzenia psychofizycznego
I btyskawiczne przywrdcenie sprawnosci kory przedczotowej (PFC).

4 Mechanizm neurofizjologiczny: Synchronizacja krazeniowo-
oddechowa

W sytuacji stresowej podwzgdrze wysyta sygnat do ptuc, zmuszajac Cie
do szybkiej, ptytkiej hiperwentylacji. Taki oddech podtrzymuje ciato
migdatowate w stanie ciggtego alarmu. Oddech skrzynkowy przerywa to
btedne koto za pomoca geometrycznej, czteroetapowej struktury
rytmicznej (stad nazwa ,skrzynkowy”):

1.WDECH - 4 sekundy
2.WSTRZYMANIE - 4 sekundy
3WYDECH - 4 sekundy

4 BEZDECH (STOP) ] - 4 sekundy

Pobudzenie nerwu btednego (CN X): Swiadome i celowe wydtuzanie fazy
wydechu oraz wprowadzenie pauzy po wydechu drastycznie stymuluje
uktad  przywspodtczulny  (cholinergiczny). Nerw btedny uwalnia
acetylocholing, ktéra bezposrednio wptywa na wezet zatokowo-
przedsionkowy serca, zmuszajac je do nhatychmiastowego zwolnienia
rytmu.
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Stabilizacja cisnienia czastkowego CO,: Rytmiczne wstrzymywanie
oddechu pozwala na precyzyjne wyrownanie poziomu dwutlenku wegla
I tlenu we krwi. Usuniecie stanu hiperventilacji wytacza chemoreceptory
W pniu mozgu, ktore dotad wysytaty do podwzgorza sygnaty o rzekomym
duszeniu sie organizmu.

Przekierowanie uwagi (Odcigzenie hipokampu): Poniewaz technika
wymaga scistego, numerycznego liczenia sekund w myslach (cztery fazy
po cztery sekundy), kora przedczotowa musi zaangazowac swoje zasoby
W matematyczna kontrole zadania. Mdzg nie jest w stanie jednoczesnie
liczy¢ sekund i intensywnie katastrofizowac¢ - ukfad limbiczny zostaje
mechanicznie pozbawiony energii.

¢ Protokot wykonania (Krok po kroku)

Usigdz prosto (lub stan stabilnie) i wyobraz sobie, ze poruszasz sie po
czterech bokach kwadratu:

Bok 1 (Wdech): Wciagaj powietrze powoli przez nos przez 4 sekundy,
napetniajac brzuch (oddech przeponowy), a nie tylko klatke piersiowa.

Bok 2 (Zatrzymanie): Wstrzymaj oddech z petnymi ptucami na 4 sekundy.
Nie napinaj przy tym miesni szyi ani twarzy.

Bok 3 (Wydech): Wypuszczaj powietrze powoli ustami lub nosem przez 4
sekundy, catkowicie oprdzniajac ptuca.

Bok 4 (Bezdech): Zatrzymaj oddech z pustymi ptucami na 4 sekundy,
zanim wezmiesz kolejny wdech.

Rekomendacja: Aby catkowicie zresetowal zablokowana dtuga droge

I wyciszy¢ biochemiczny alarm w ciele, wykonaj 3 do 4 petnych cykli
(zajmie Ci to doktadnie okoto minuty).
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@ Efekt centralny: Odzyskanie jasnosci operacyjnej

Oddech skrzynkowy dziata na Twdj uktad nerwowy jak nacisniecie
przycisku ,reset” w zawieszonym komputerze. W ciggu 60 sekund
poziom adrenaliny we krwi opada, tetno stabilizuje sie na bezpiecznym
poziomie, a naczynia krwionosne w korze przedczotowej rozszerzaja sie,
przywracajac petny doptyw tlenu i glukozy.

Odzyskujesz tzw. klarownos¢ operacyjng — przestajesz reagowac pod
wptywem impulsu, odzyskujesz dostep do pamieci roboczej i potrafisz
podjac¢ optymalng, chtodna decyzje behawioralng, niezaleznie od tego,
Jak trudne warunki panuja wokot Ciebie.

Codzienne ¢éwiczenia: Metoda ,5-4-3-2-1" oraz mikro-oddech
skrzynkowy.

Somatosensoryczny protokot uziemiajacy: Metoda ,,5-4-3-2-1"

Ostatnim elementem Twojego warsztatu S.O.S. jest technika, ktéra
zamiast na mechanice oddechowej czy strukturach jezykowych opiera
sie na brutalnym przekierowaniu uwagi na bodzce zmystowe.
W psychologii klinicznej oraz psychiatrii protokét [ 5-4-3-2-1" jest
uznawany za jedno z najskuteczniejszych narzedzi tzw. uziemienia
(grounding). Stosuje sie go w stanach ostrych napaddow paniki, leku
sytuacyjnego oraz w momentach, gdy fala ztosci grozi catkowitym
porwaniem emocjonalnym.

Zamiast walczy¢ z wewnetrznymi myslami, technika ta fizycznie zmusza
Twdj uktad nerwowy do wyjscia z petli lekowej | zakotwiczenia sie
w obiektywnej rzeczywistosci ,tu i teraz”.

# Mechanizm neurofizjologiczny: Blokada oboczna uktadu limbicznego

Kiedy przezywasz silny stres, Twoja uwaga zostaje uwieziona wewnatrz
petli limbicznej — ciato migdatowate i hipokamp bez przerwy analizuja
wewnetrzne projekcje zagrozenia. Protokot ,5-4-3-2-1" przerywa ten
patologiczny cykl poprzez mechanizm, ktéry w neurobiologii hazywa sie
zahamowaniem obocznym (lateral inhibition).
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Aktywacja kory zmystowej: Kazdy ze zmystow (wzrok, dotyk, stuch, wech,
smak) posiada swoj dedykowany obszar w zaawansowanej Kkorze
mozgowej. Kiedy zmuszasz swo] mozg do precyzyjnego wyszukiwania
I nazywania konkretnych bodzcdw zmystowych, aktywujesz kolejno: kore
wzrokowa, kore somatosensoryczng, kore stuchowa oraz zakrety
wechowe i smakowe.

Kradziez energii afektywnej: Zasoby energetyczne i uwagowe mozgu s3
Scisle ograniczone. Zaangazowanie tak wielu zaawansowanych struktur
korowych w przetwarzanie biezacych danych sensorycznych dziata jak
mechaniczny drenaz energii. Ukiad I|limbiczny zostaje dostownie
pozbawiony glukozy i tlenu, co skutkuje natychmiastowym wygaszeniem
negatywnego afektu u samego zrodta. Moézg nie potrafi jednoczesnie
intensywnie analizowac faktury stotu, liczy¢ dzwiekdw w tle i przezywac
panicznego leku.

< Protokot wykonania (Krok po kroku)

Gdy czujesz, ze tracisz kontrole nad witasnymi emocjami, rozejrzyj sie
wokot siebie i zidentyfikuj w myslach (lub na gtos) nastepujace bodzce:

@ 5 rzeczy, ktére widzisz: Znajdz w swoim otoczeniu 5 konkretnych
obiektow. Nie tylko na nie spojrzyj — przeanalizuj ich detale (np. pekniecie
Nna scianie, faktura kubka, odbicie swiatta na ekranie, kolor oktadki ksigzki,
zarys ramy okiennej).

W 4 rzeczy, ktore fizycznie czujesz (dotyk): Skup sie na receptorach
W swojej skorze. Poczuj 4 odmienne bodzce kinestetyczne (np. nacisk
stop na podtoge, oparcie krzesta na plecach, faktura spodni pod palcami,
chtodne powietrze na twarzy).

® 3 rzeczy, ktdre styszysz: Zamknij na chwile oczy i wstuchaj sie w tto.

Wyizoluj 3 konkretne dzwieki (np. szum klimatyzacji lub wentylatora
komputera, odlegty jadacy samochdd, tykanie zegara).
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4 2 rzeczy, ktére czujesz wechem: Wciggnij gteboko powietrze i sprébuj
zidentyfikowac 2 zapachy w przestrzeni (np. zapach parzonej kawy, won
Twoich perfum, zapach swiezego prania, papieru).

8 1 rzecz, ktérg czujesz smakiem: Skup sie na wnetrzu swojej jamy
ustnej. Zidentyfikuj 1 aktualny smak (np. posmak niedawno wypitej
herbaty, mietowej pasty do zebdw lub po prostu naturalny smak wW
ustach).

@ Efekt centralny: Powrdt do bezpiecznej rzeczywistosci

Metoda ,5-4-3-2-1" dziata Jjak potezna kotwica neurobiologiczna.
Wychodzac z petli abstrakcyjnych lekow z przysztosci i skupiajac sie na
surowych danych sensorycznych, wysytasz do swojego ciata
migdatowatego ostateczny, biologiczny dowdd bezpieczenstwa: ,Skoro
widzimy te obiekty, styszymy te dzwieki i czujemy te zapachy, to znaczy,
ze fizycznie nie walczymy teraz o zycie”.

Alarm limbiczny zostaje wytaczony, uktad przywspodtczulny przejmuje
kontrole nad ciatem, a Ty odzyskujesz petng jasnos¢ myslenia
I emocjonalng stabilnos¢, gotowy do racjonalnego dziatania szlakiem
gornym.
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Rozdziat 7: System odpornosci psychicznej (Mikro-plan na co
dzien)

Zasada ,,czasu pokoju” - jak budowaé¢ nawyki, by pamieta¢ o nich w
stresie.

Zasada ,Czasu Pokoju” w budowaniu nawykdw synaptycznych

Podstawowym i najczestszym btedem w procesie regulacji emocjonalnej
jest podejmowanie prob nauki nowych technik (np. oddechu
skrzynkowego czy uziemienia sensorycznego) w momencie, gdy stresor
juz dziata z petng sita. Kiedy Twoje ciato migdatowate dokonato juz
petnego porwania emocjonalnego (amygdala hijack), kora przedczotowa
traci zasilanie, a pamiec deklaratywna zostaje zablokowana. Oczekiwanie,
ze w stanie skrajnej wsciektosci lub paniki nagle przypomnisz sobie
skomplikowana technike psychologiczng, jest biologicznie nierealne.

Aby moc skutecznie i automatycznie wdrozy¢ metody ratunkowe S.O.S.
w krytycznym momencie, odpowiednie szlaki neuronalne musza zostac
uformowane i utrwalone wczesniej. W neurobiologii proces ten opiera sie
na Zasadzie ,Czasu Pokoju” (ang. The Peace-Time Principle).

# Mechanizm neurofizjologiczny: Paradygmat Symulatora

Doktadnie tak, jak piloci szkolg sie z procedur awaryjnych na
symulatorach lotu w warunkach petnego bezpieczenstwa, tak Twoj uktad
nerwowy musi trenowac¢ techniki wyciszania w stanach petnej
homeostazy.

Budowanie sciezek niskiego oporu: Kazde powtdrzenie mikro-éwiczenia,
gdy jestes catkowicie spokojny (np. rano przy porannej kawie), wzmacnia
potgczenia synaptyczne w Twojej korze przedczotowe]. Zgodnie z reguta
Hebba: neurony, ktdre razem ptong, razem sie tacza.
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Tworzenie automatyzmow podkorowych: Powtarzanie technik w ,czasie
pokoju” sprawia, ze szlak gdérny zyskuje gotowaq, zautomatyzowana
I wydeptana sciezke neuronalna. Kiedy nadejdzie realny stresor, mozg nie
musi traci¢ energii na przypominanie sobie instrukcji - Kkora
przedczotowa uruchamia wyuczong procedure obronng tak naturalnie,
jak kierowca automatycznie weciska sprzegto podczas gwattownego
hamowania.

%< Protokot budowania nawykéw odpornosciowych (Krok po kroku)

Aby skutecznie zakotwiczy¢ nowe techniki w uktadzie nerwowym
I upewnic sie, ze zadziatajg one w stresie, zastosuj trzy sprawdzone reguty
psychologii behawioralnej:

1. Naktadanie nawykoéw (Habit Stacking)

Nie tworz nowego nawyku w prézni. Podepnij go pod czynnoscé
fizjologiczna lub rutynowa, ktéra i tak bezwzglednie wykonujesz kazdego
dnia. Wykorzystaj istniejaca autostrade neuronalhga w swoim mozgu jako

platforme startowa.

Schemat: ,Gdy tylko [Istniejacy Nawyk], wtedy natychmiast [Nowe Mikro-
¢wiczenie]”.

Przyktady:

,Gdy tylko otworze rano laptopa w pracy, zrobie 3 rundy oddechu
skrzynkowego”.

,Gdy tylko zamkne za sobg drzwi do tazienki, zastosuje technike trzeciej
osoby wobec swojego samopoczucia”.

,Cdy tylko wsigde do samochodu i zapne pasy, zrobie szybki test H. A.L.T.".

2. Reguta mikro-kroku i minimalnego oporu

www.AgnieszkaKolodziejska.com



(. Ao Kool Tosagat | 72

Mdozg w stanie chronicznego napiecia stawia ogromny opor przed
jakimikolwiek duzymi zmianami. Jesli postanowisz, ze od jutra bedziesz
medytowac przez 20 minut dziennie, Twoj uktad limbiczny szybko
zsabotuje ten plan.

Wdrozenie: Umawiaj sie ze soba na maksymalnie 30 do 60 sekund
treningu. Zrobienie jednej rundy westchnienia fizjologicznego przy
biurku wymaga zerowego wysitku, a dla Twoich synaps jest tak samo
wartosciowym sygnatem budulcowym, jak diuga sesja terapeutyczna.
Zdejmij z siebie presje perfekcji — liczy sie wytgcznie powtarzalnosc.

3. Audyt retrospektywny (Trening spdznionego hamulca)

Na poczatku procesu budowania nawykow naturalne jest to, ze
przypomnisz sobie o technikach S.O.S. dopiero po fakcie — np. dwie
godziny po kitétni z partnerem. W neurobiologii to niezwykle cenny
moment.

Wdrozenie: Kiedy opadnga emocje i uswiadomisz sobie, ze doszio do
porwania emocjonalnego, nie bodj sie do tego wrdoci€ w myslach. Zrob
,=audyt wsteczny”. Usigdz na minute i wykonaj westchnienie fizjologiczne,
myslac o tamtym trudnym wydarzeniu. W ten sposdb Twd] mozg
przepisuje Slad pamieciowy te] sytuacji, faczac ja z sygnatem
fizjologicznego spokoju. Nastepnym razem przypomnisz sobie
o ¢wiczeniu po 10 minutach, potem w trakcie wybuchu, az w koncu
dtuga droga wyprzedzi impuls i catkowicie zapobiegnie konfliktowi.

Jak zamieni¢ darmowe funkcje telefonu w osobistego asystenta
uwaznosci.

Wspotczesne smartfony sg najczescie] zaprojektowane tak, aby bez
przerwy stymulowa¢ nasze ciato migdatowate. Algorytmy aplikacji
spotecznosciowych, agresywne powiadomienia I  mechanizmy
wywotujgce lek przed pominieciem informacji (FOMO) celowo utrzymuja
nas na ,szybkiej drodze”, drenujac zasoby energetyczne kory
przedczotowe].
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Mozesz jednak odwrocic ten proces. Wykorzystujgc wytacznie
wbudowane, catkowicie bezptatne funkcje systemowe swojego telefonu
(I0S lub Android), stworzysz zewnetrzny system wsparcia poznawczego —
cyfrowego asystenta, ktory w krytycznych momentach odcigzy Twoja
dtuga droge i przywrdci logiczne myslenie.

Oto kompletna instrukcja konfiguracji takiego systemu w zaledwie 3
minuty:

% Krok 1: Konfiguracja proaktywnych interwencji tekstowych (Kotwica

Uwaznosci)

Zwykte budziki lub alarmy dzwiekowe sg przez moézg szybko ignorowane
lub wywotuja dodatkowa irytacje. Aby telefon skutecznie wyrwat Cie
z automatycznego dziatania szlaku dolnego, potrzebujesz
interaktywnego powiadomienia zadaniowego, ktére zmusi kore
przedczotowa do autorefleksji.

Jak to zrobi¢ na iPhonie (Przypomnienia):

Otworz systemowa aplikacje Przypomnienia.

Stwérz nowe przypomnienie o tresci: ,Zatrzymaj sie. Wykonaj
skanowanie H.A.L.T. Jak sie teraz czujesz?”

Wejdz w szczegoty, wybierz opcje Cykl i ustaw powtarzanie: Codziennie.

Wybierz godzine, w ktdre] najczesciej dopada Cie najwiekszy stres
roboczy lub popotudniowy spadek energii (np. 11:30 lub 14:30).

Jak to zrobi¢ na Androidzie (Zadania Google / Google Keep):
Otworz aplikacje Zadania Google (lub Google Keep).

Utworz nowe zadanie z doktadnie tg sama trescig diagnostyczna.
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Ustaw przypomnienie czasowe z powtarzaniem Codziennie na wybrana
godzine stresogenna.

Efekt centralny: Gdy telefon zawibruje i wyswietli to pytanie, Twoj mozg
otrzyma bezposrednie polecenie wyjscia z trybu ,autopilota”. Zostaniesz
zmuszony do krotkiego skanowania somatopsychicznego | nazwania
swoich emocji, co natychmiast przekieruje energie z osrodka
alarmowego do osrodka jezykowego kory przedczotowe].

% Krok 2: Konfiguracja widzetu jako permanentne] Sciggawki
poznawczej

W stanie porwania emocjonalnego hipokamp traci zdolnos¢ do
sprawnego przywotywania wspomnien, przez co zapominasz o istnieniu
technik S.O.S. Rozwigzaniem jest umieszczenie uproszczonego protokotu
ratunkowego bezposrednio na ekranie gtéwnym telefonu w formie
widzetu tekstowego.

Jak to zrobi¢ (i0S / Android):

Otworz systemowa aplikacje do notatek (Notatki na iPhonie lub Google
Keep / Notatki Samsung na Androidzie).

Stwoérz nowa notatke i wklej do niej ponizszy, krotki tekst:
@ PROTOKOL REAKCII S.OS.

Oddychaj: Zréb 2 westchnienia fizjologiczne (podwdjny wdech nosem,
dtugi wydech).

Nazwij to: Powiedz w myslach: ,[Moje Imie] czuje teraz..."
Odczekaj: Zawies decyzje lub dyskusje na 90 sekund.

Wyjdz na ekran gtéwny telefonu, przytrzymaj palec na pustym obszarze i
wybierz Widzety.
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Wyjdz na ekran gtowny telefonu, przytrzymaj palec na pustym obszarze
I wybierz Widzety.

Znajdz aplikacje notatek, wybierz widzet wyswietlajgcy tres¢ jednej
konkretnej notatki i umiesc¢ go na samym srodku gtownego ekranu.

Efekt centralny: Za kazdym razem, gdy odblokujesz telefon (nawet pod
wptywem impulsu, by bezmysinie przegladac social media), Twoja kora
przedczotowa natychmiast otrzyma ustrukturyzowany, wizualny bodziec
naprowadzajacy. Nie musisz niczego szuka¢ w pamieci - gotowy
algorytm powrotu do homeostazy masz zawsze przed oczami.

% Krok 3. Automatyzacja trybu skupienia (Ochrona zasobow
energetycznych)

Aby dac¢ dtugiej drodze czas na regeneracje, musisz mechanicznie odcigc
bodzce, ktore bez przerwy aktywuja ciato migdatowate. Wykorzystaj do
tego wbudowane tryby profilowe.

Wdrozenie: Skonfiguruj tryb ,Praca” lub ,Skupienie” w ustawieniach
telefonu. Ustaw automatyczne wigczanie tego trybu w godzinach
intensywnej pracy umystowej. Skonfiguruj go tak, aby bezwzglednie
wyciszat wszystkie powiadomienia z aplikacji informacyjnych
I spotecznosciowych, dopuszczajac jedynie potaczenia od oséb z listy
alarmowe.

Efekt centralny: Blokujac potok losowych mikro-bodzcow, ratujesz swoja
kore przedczotowa przed zjawiskiem ciggtego przetaczania uwagi.
Oszczedzasz gigantyczne zasoby energii (ATP), dzieki czemu Twoj
biologiczny hamulec zachowuje petng sprawnos¢ na wypadek realnej,
trudnej sytuacji stresowej.

Tygodniowy, 15-minutowy mikro-plan regeneracji mézgu krok po
kroku.

Zintegrowany Tygodniowy Protokdt Regeneracji Potaczen Korowo-
Limbicznych
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Aby cata wiedza zawarta w tej ksigzce przyniosta realha, biologiczna
zmiane, musi zosta¢ wpleciona w statg strukture Twojego tygodnia.
Ponizszy protokdt zostat zaprojektowany z mysla o osobach skrajnie
zajetych — jego realizacja wymaga tacznie mniej niz 15 minut na dobe.

Plan ten {3czy techniki wyciszania osi stresu HPA, stymulacje
neurotrofiny BDNF (,nawozu dla mdzgu”’) oraz mechaniczne
wprowadzanie nowych neuronow w struktury kory przedczotowe).

1. Codzienna Baza Fizjologiczna (Czas: 5 minut dziennie)

Te trzy mikro-czynnosci wykonujesz kazdego dnia. Ich zadaniem jest
state utrzymywanie biochemii organizmu w stanie homeostazy
i dostarczanie paliwa dla szlaku gérnego.

Faza Poranna (2 minuty): Maksymalnie do 60 minut od przebudzenia
wyjdz na zewnatrz (balkon, taras, ogrdod) | wystaw oczy na bezposrednie
dziatanie naturalnego Swiatta dziennego. Proces ten hamuje poranny,
nadmierny wyrzut kortyzolu i precyzyjnie reguluje Twdj zegar biologiczny
w podwzgorzu.

Faza Sréddzienna (I minuta): W odpowiedzi na popotudniowe
powiadomienie-kotwice w telefonie wykonaj 3 petne cykle oddechu
skrzynkowego (wdech 4s » stop 4s » wydech 4s - stop 4s).

Faza Wieczorna (2 minuty): Bezposrednio przed snem zréb szybki audyt
H.A.LT. oraz zapisz w notatniku 3 mikro-sukcesy lub rzeczy, za ktoére
odczuwasz wdziecznosC. Przekierowuje to aktywnos¢ mdozgu z sieci
lekowych (DMN) na ukftad nagrody, wyciszajac nocnha produkcje
adrenaliny.

2. Kalendarz Treningu Neuroplastycznego (3 dni w tygodniu)

W te trzy wybrane dni doktadasz do codziennej bazy jedno celowane
dziatanie, ktore bezposrednio stymuluje neurogeneze i remielinizacje.
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¥ WTOREK: Dzien Zastrzyku BDNF (Czas dodatkowy: 6 minut)

Cel neurobiologiczny: Wywotanie kontrolowane] hipoksji tkankowej
I wyrzutu iryzyny z miesni do mozgu, co indukuje masowa ekspresje
genu Bdnf w hipokampie.

Protokdt behawioralny: Wykonaj 6 minut skrajnie intensywnego wysitku
kardio (HIIT). Moga to byc¢ sprinty w miejscu, dynamiczne przysiady
potgczone z pajacykami lub szybkie wbieganie po schodach. Warunek
konieczny: musisz doprowadzi¢ organizmmn  do zadyszki, ktéra
uniemozliwia swobodng rozmowe.

¥ CZWARTEK: Dzien Integracji Synaptycznej (Czas dodatkowy: 5 minut)

Cel neurobiologiczny: Zmuszenie mtodych neuronow
(wyprodukowanych dzieki wtorkowemu zastrzykowi BDNF) do
wbudowania sie w sieci kory przedczotowej i uchronienie ich przed
Zaprogramowang smiercig (apoptoza).

Protokdt behawioralny: Wprowadz maézg w tzw. Enriched Environment
(wzbogacone srodowisko). Przez 5 minut ucz sie czynnosci wymagajacej
zupetnie nowej koordynacji ruchowej lub procesdéw poznawczych (np.
nauka zonglowania dwoma/trzema pitkami, szczotkowanie zebdéw
I pisanie na telefonie wytacznie niedominujaca reka, mikro-lekcja
nowego jezyka w aplikacji).

d SOBOTA: Dzierh Karmienia Neuronow (Czas dodatkowy: 2 minuty)

Cel neurobiologiczny: Dostarczenie kwasow ttuszczowych DHA do
budowy bton synaptycznych oraz polifenoli aktywujacych czynniki
transkrypcyjne CREB dla utrwalenia ostonek mielinowych.

Protokdt behawioralny: Wprowadz do swojej diety positek regeneracyjny
o wysokie] gestosci odzywcze] dla uktadu nerwowego. Zjedz porcje
ttustej ryby morskiej (dziki tosos, makrela) lub przyjmij standaryzowana
dawke kwaséw Omega-3 (EPA/DHA), a jako deser zjedz garsé czarnych
jagdd/boréwek oraz 3 kostki gorzkiej czekolady (minimum 70% kakao).
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Podsumowanie Tygodniowego Harmonogramu

- Poniedziatek - codzienna Baza (Swiatlo + Oddech + H.A.LT) 5 minut
utrzymanie homeostazy

- Wtorek - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + H.A.LT) + Trening HIT
(Zastrzyk BDNF) 11 minut produkcja hawozu dla mdzgu

- Sroda - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + H.A.LT.) 5 minut ochrona
synaps przed kortyzolem

- Czwartek - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + HALT) +
Nauka/Koordynacja 10 minut integracja nowych neuronéw

- Pigtek - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + H.ALT) 5 minut
stabilizacja hamowania korowego

- Sobota - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + H.A.L.T.) + Dieta Omega-3
/ Polifenole7 minut dostarczenie budulca dla mieliny

- Niedziela - codzienna Baza (Swiatto + Oddech + H.A.LT.) 5 minut petna
regeneracja glimfatyczna

Wdrozenie tego minimalistycznego protokotu krok po kroku, zaczynajac
od samej codziennej bazy, pozwoli Twojemu uktadowi nerwowemu na
systematyczne wychodzenie z trybu reaktywnego. Dajac swojemu
mozgowi 15 minut celowanego wsparcia na dobe, fizycznie
przebudowujesz architekture swoich sieci neuronowych, budujac trwata
odpornos¢ psychologiczng i przywracajac petny, swiadoma wiadze
szlakowi gérnemu.
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Zakonczenie: Twoja nowa autostrada spokoju

Przejscie przez kolejne etapy tej ksigzki to cos znacznie wiecej niz tylko
teoretyczne zapoznanie sie z mapa ludzkiego uktadu nerwowego. To
proces demistyfikacji Twoich witasnych mechanizmoéw behawioralnych.
Od momentu, w ktéorym zlokalizowalismy fizyczne adresy emocji
w  strukturach podkorowych, az po wdrozenie precyzyjnego,
tygodniowego protokotu neurobiologicznego, zyskateS narzedzie
O najwyzszej wartosci: swiadomosc, ze Twoje reakcje afektywne nie sg
dzietem przypadku, lecz bezposredniag konsekwencja biologii.

Kiedy prof. Joseph LeDoux opisywat ewolucyjny wyscig miedzy szlakiem
dolnym a szlakiem goérnym, jego intencja nie byto dostarczenie nam
prostego usprawiedliwienia dla impulsywnych zachowan. Ta naukowa
koncepcja ma nam uswiadomic¢, ze nie jesteSmy bezbronnymi
zaktadnikami pierwotnych skryptow przetrwania. Tak, szlak dolny
Z natury zawsze bedzie szybszy. Ciato migdatowate w utamku
milisekundy wszczyna alarm i zalewa krwiobieg adrenaling. Jednak to, co
wydarzy sie kilkadziesigt milisekund pdzniej — to, czy impuls zamieni sie
w destrukcyjne dziatanie, czy w kontrolowang reakcje - zalezy juz
wytacznie od kondycji strukturalnej Twojej kory przedczotowe).

Wdrazajac techniki ratunkowe S.O.S., stosujac paradygmat H.ALT.
i regularnie dostarczajac uktadowi nerwowemu ,nhawozu” w postaci
biatka BDNF, przeprowadzites realny, fizyczna rekonfiguracje
synaptyczna. Z kazdym intencjonalnym westchnieniem fizykalnym,
Z kazdym dniem dbatosci o zasilanie energetyczne neurondow, dziurawy
I zniszczony przez stres chroniczny peczek haczykowaty zaczat na powrdot
pokrywac sie zdrowa mieling. W ten sposob krok po kroku odbudowates
SWOjg wewnetrzng autostrade, zmieniajac swdj modzg w stabilng oaze
spokoju.

Prawdziwa odpornosc psychiczna (resilience) nie polega na utopijnym

dazeniu do catkowitego wyeliminowania stresu, leku czy ztosci z naszego
zycia. To biologicznie niemozliwe.
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Odpornos¢ to zdolnos¢ Twojego szlaku goérnego do btyskawicznego,
efektywnego wecisniecia hamulca bezpieczenstwa | przywrdcenia
homeostazy w ciele zaraz po tym, jak uderzy w nie fala afektu.

Dzieki zjawisku neuroplastycznosci Twoj] mozg zachowuje zdolnos¢ do
modyfikacji strukturalnej do ostatnich dni Twojego zycia. Kazdy maty,
codzienny wybor — minuta oddechu skrzynkowego zamiast bezmyslnego
zatapiania sie w cyfrowym szumie, zmiana perspektywy lingwistycznej
na forme trzeciej osoby zamiast ulegania panice — to bezposredni sygnat
dla Twoich oligodendrocytéw i neurondéw, w ktorg strone majg budowac
nowe potaczenia.

Przestann by¢ reaktywnym narzedziemm w rekach ewolucyjnych
automatyzmow podkorowych. Oddaj petng, swiadoma wiadze korze
przedczotowej. Twodj uktad nerwowy zostat wiasnie pomysinie
przeprogramowany - teraz czas, abys zaczat swobodnie i spokojnie
zarzadzac swojg nowa 0aza spokoju.
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Twoj mozg, Twoj wybor

W tym momencie stoisz na zakrecie. Masz juz w rekach kompletha mape
I kody dostepu do wtasnego modzgu. Wiesz doktadnie, jak wytaczyc
automatyczny stres. Wiesz, jak odzyskac¢ spokd] w utamku sekundy.
Wiedza bez dziatania to jednak tylko teoria.

Prawdziwa magia zaczyna sie wtedy, gdy zaczniesz te zasady stosowac w
praktyce! Two] mdzg jest niesamowity i potrafi sie uczy¢ na nowo w
kazdym wieku. Stac¢ Cie na to, by przeja¢ kontrole nad swoimi emocjami.
Przestan byc¢ pasazerem we witasnej gtowie — usigdz za kierownica! Kazdy
gteboki oddech i kazda swiadoma mysl to Twoj osobisty krok ku
wolnosci. Masz w sobie te site. Czas dziatac!

Chciatabym ustysze¢ rowniez Twoja historic €
Dziekuje, ze poswiecites sobie czas aby wejs¢ we witasng oaze spokoju.

Mam nadzigje, ze ten proces pomogt Ci zatrzymac sig, spojrzeC na siebie
z wieksza uwaznoscig i odnalez¢ wiecej rownowagi w codziennym zyciu.

Jestem bardzo ciekawa, co zmienito sie u Ciebie podczas tej podrdzy.

Moze:
o jestes bardziej spokojng osoba
e nie dajesz sie sprowokowac zyciu
« koniec z nagtym sciskiem w zotadku
» odzyskates gteboki, regenerujacy sen
e koniec z czarnowidztwem
e Masz Swiadomosc¢ witasnych wyzwalacz
e« Masz lepsze relacje z bliskimi
» podejmujesz madre decyzje pod presja

www.AgnieszkaKolodziejska.com



Jesli zauwazytes chocby matg zmiane, napisz do mnie kilka zdan.

Co byto dla Ciebie najwazniejszym odkryciem?
Jak czujesz sie dzis w poréwnaniu z dniem, w ktérym zaczynates?

Twoja wiadomos¢ bedzie dla mnie ogromna inspiracjg I pomoze mi
tworzycC jeszcze lepsze materiaty wspierajgce osoby takie jak Ty.

B Napisz do mnie na:
kontakt@agnieszkakolodziejska.com

Czekam na Twoja historie.

kontakt@agnieszkakolodziejska.com

www.AgnieszkaKolodziejska.com
f +48 573 822 891

www.AgnieszkaKolodziejska.com


https://www.instagram.com/wibracje_harmoniczne/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61585407443213
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