
FLOW–
mistrzostwa

CołączyStephena Hawkinga,
MichelaJordana, SteveʼaJobsa,
RogeraFederera i Elona Muska?

Cibadacze,sportowcy iprzedsiębiorcy
przezostatnie lataudowadniali,

żeniemożliwenie istnieje.

W stanie flow jesteśmy całkowicie
skupieni, pochłonięci zadaniem, czas
przestajedla nasistnieć. Mózgzaczyna
korzystaćzeswoich zasobóww taki spo-
sób,żemamydostępdopełni swojego
potencjału,zarównoumysłu,jaki ciała.
W stanieprzepływu– flow– dostrzega-
my zupełnie nowemożliwości, a naj-
trudniejszeproblemyznajdująrozwiąza-
nie i wszystko,coprzeszkadza– znika.
Czaszwalnia, świadomość się rozsze-
rza,aciałopompujeneurotransmitery
i uruchamia nieznane dotądrezerwy.
Stajemy się najlepsząwersją siebie.

Kiedy jesteśwe flow,tow ciągu
dwóch godzinpracy dziennie
w tym stanieosiągaszwięcej niż
w ciągu pozostałych 12godzin –
twierdziRichard Branson, który
swojąNecker Island zamienił
w żywelaboratorium stanu flow.

Jeszczetrzydzieścilat temu,kiedy ame-
rykańsko-węgierskipsycholog Mihály
Csíkszentmihályi zainteresowałsięflow,
nie znaliśmyodpowiedzi,jakie procesy
biologiczneimentalnezachodząwtym
stanie.Dziękinajnowszymtechnikom
neuroobrazowania i badaniom prze-
prowadzonymnanajlepszychsportow-
cach, artystach,muzykachjazzowych,
komandosachi supermenadżerachza-
częliśmyzdawaćsobiesprawęzogromu
potencjałuukrytegownaszychciałach
i mózgach.Zorientowaliśmy się też,że
stanflowmożnaświadomie odtwarzać.
Można się gonauczyć.
Ludzie, którzy są najczęściej w stanie
flow– stwierdziłprofesorUniwersytetu
wChicagoMihaly Csikszentmihalyipo
ukończeniu dziesięcioletnich global-
nych badań nad optymalnym dobro-
stanem – to ci, którzy zaprojektowali
wokół niego swojeżycie.
Badacze, tacy jak Stephen Bach, Ste-
ven Kotler czy Jamie Wheal, zaczęli
łączyć odkrycia psychologów – Ma-
slowa i Csíkszentmihályi z podgląda-
niem mózgui odtwarzaniem stanów
szczytowych(Peak State)wwarunkach
laboratoryjnych. Towłaśnie oni po-
kazali, żewykorzystując niesamowitą

Przesuwali granice ludzkich
możliwościnaarenie sporto-
wej, naukowej i biznesowej.
Tworzyli noweświaty.Nowe

rzeczywistości. Oni rozumieli, żeaby
dokonaćniemożliwegotrzebanauczyć
się wykorzystywaćmaksymalnie swój
biologicznyi mentalny potencjał.
Zrozumieli, żezamiastkultywować zasa-
dę10tys.godzin,uczyćsięnowych tech-
nik zarządzaniaczasemi pracochłonnie
wypracowywać nowe nawyki można
wykorzystać specyficzny skrót – Peak
State (stany szczytowe), a szczególnie
jeden z nich związany ze zwiększoną
neuroplastycznościąmózgu– stanflow.
Flow tocoświęcej niż optymalny stan
świadomości– taki,wktórymczujemy
sięnajlepiej i dajemyzsiebie wszystko.
Alewydajesiębyćrównieżjedyną prak-
tycznąodpowiedziąnapytanie: jaki jest
sensżycia? Flow jest tym, co sprawia,
żewarto żyć– napisał w jednym zwy-
wiadów Stephan Kotler, twórca Flow
GenomeProject.

neuroplastycznośćmózguw stanieflow
możemyprzekraczać granice niemoż-
liwego.
Możemy doświadczać rzeczywistości
wwiększejilości wymiarów jednocze-
śnie i decydować o tym, co nam jest
potrzebnewdanejchwili. Możemydo-
strzec i uwolnić swój potencjał. Stać
sięnowymczłowiekiem– HUMAN 2.0
Ale abytosięstało,musimy oswoićten
najbardziej niesamowity narząd jaki
posiadamy– niewielki, pofałdowany
twór umieszczony pomiędzy naszymi
uszami – mózg.

Mózg–genialne rozwiązanie
natury

Około200tys.lattemuwhistorii ewolucji
wydarzyło sięcoś,czegonaukadotejpo-
ryniepotrafiwyjaśnić. Pojawił sięludzki
mózg.Jestondwarazywiększyniżu in-
nych naczelnych. W naszych głowach
znajduje się stomiliardów neuronów
i setkitrylionów połączeń.Długośćtych
połączeńtookołotrzechmilionów kilo-
metrów, czyli tyle co 75okrążeńwokół
obwoduZiemi. Wszystkotofunkcjonuje
w ciągleaktywnej i ciąglezmieniającej
sięsieci. Nadalnie dokońcarozumiemy,
jak działa ten skomplikowany system.
W jaki sposóbważąca1,5kilogramabio-
logicznatkanka,konsumującazaledwie
20-30watmawiększąmocobliczeniową
niż jakikolwiek skonstruowany do tej
pory komputer.Wiemy już, że fizyka

klasycznanie wystarczydowyjaśnienia
tej tajemnicy. Nie wiemy nawet, czy
fizykakwantowapodanamodpowiedzi
na wszystkiepytania. Nie ulegajednak
wątpliwości, że przezostatnie 20lat
dowiedzieliśmysięznaczniewięcej niż
przezostatnie 100lat,aimwięcejwiemy,
tym lepiej możemy naszymmózgiem
zarządzać.Wiemy, jak używać gobar-
dziejoptymalnie. Skuteczniej.
Do końca zeszłegowieku naukowcy
badali w naszychmózgachaktywność
poszczególnychregionów.Odkryli, która
część odpowiada zaruch prawej ręki
i lewej stopy,ale okazałosię,żebardziej
skomplikowane procesy wykorzystują
całesieci współpracującychzesobąele-
mentów.Nazywasięjesieciami rozległy-
mimózgulubsieciami neuronowymi.
Jedną znich jestSieć Pracy Domyślnej
SPD (DefaultModeNetwork).Wykrył ją
Marcus Raichle wrazzzespołemzWa-
shingtonUniversity wSt.Louis.Badali
oni, ile energii zużywanaszmózgi oka-
załosię, że kiedy nic nie robimy nasz
mózgzużywa tyle samo albo i więcej
energii niż w czasie jakieś czynności.
StądnazwaDefault ModeNetwork, bo
jestzwiązanezdomyślną, podstawową
pracą naszegomózgu,można rzec, że
nawet niezależną od nas. Okazujesię,
żeczęstonie jesteśmy świadomi tego,
żetasieć jestaktywna, działaonanawet
wtedy,kiedy śpimyi odpowiadanawet
za90% zużytejprzezmózgenergii.
Zaczętowięc sobie zadawaćpytanie –
dlaczego? Corobi naszmózgwczasie,
kiedyniewykonujemyżadnegozadania.
Okazało się, że ta sieć odpowiada za
auto-referencję.I towłaśnie oweciągłe
myślenie o sobie, swoich marzeniach,
problemach i oczekiwaniach jest naj-
bardziej energochłonnymdziałaniem
naszegomózgu.Sieć Pracy Domyślnej
związana jestznasząfunkcją, autobio-
grafią, naszymego– naszym ja. Jest to
bardzoistotna sieć, jednoznajwyższych
osiągnięć ewolucji. Pozwoliła nam na
wypracowanie wyjątkowej cechy – sa-
moświadomości. Samoświadomośćjest
wynikiem bardzoskomplikowanych
operacjiwnaszymmózgu.Tasiećumoż-
liwia nambardzodużorzeczy,których

LUDZIE, KTÓRZY
NAUCZĄ SIĘ

KONTROLOWAĆ
WEWNĘTRZNE

DOŚWIADCZENIA, BĘDĄ
W STANIE OKREŚLIĆ
JAKOŚĆ SWOJEGO

ŻYCIA,KTÓRA JEST TAK
BLISKA SZCZĘŚCIA, JAK
TO TYLKOMOŻLIWE
DLA KAŻDEGO Z NAS

Mihaly
Csikszentmihalyi
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zwierzętanie potrafią. Bo to pytania
o sensżycia, chęć rozumienia naszych
zachowań, reakcji i o to, co będzieich
konsekwencjąbardziejwpłynęłonapo-
wstanie cywilizacji niż przeciwstawne
kciuki. Ale posiadaniesamoświadomości
ma teżswoje ciemne strony.
Nieprawidłowe działanietejsieci – zbyt
duże zaangażowaniew śledzenie wła-
snej autobiografii – najprawdopodob-
niej wiążesięzwiększością problemów
psychologicznychmęczącychogromną
część dzisiejszej społeczności takich
jak depresja, lęki, zachowania kom-
pulsywne,uzależnieniaiwiele innych.
Odpowiedzialna jest więc za wszelkie
natrętne myśli związane znasząprze-
szłością lub przyszłością. Im bardziej
siedzimywnaszychgłowach,wciągłych
analizowaniach,pytaniach,wątpliwo-
ściach, marzeniach i oczekiwaniach,
to tym bardziej oddalamy się od opty-
malnegostanu. Azbliżamysiędostanu
samodestrukcji.
Sieci rozległych jest wmózguwięcej.
JestSiećWykonawczaodpowiedzialna
zawykonywanie jakiegośzadania,Sieć
Wzmożonej Uwagi – związana zpro-
cesami uczenia się, Sieć Istotności –
decydująca o tym, czy wykonywanie
jakiegoś zadania jest dla nas istotne,
siećmiłości,siećsmutkuiwiele innych.
Zasoby energetyczne naszegomózgu
są ograniczone, więc mózgmiędzy
tymi sieciami się przełącza.Jeśli coś
robimy, pracujemy, tworzymy – toza-
łącza się zazwyczajSieć Wykonawcza
(SW), a Sieć Pracy Domyślnej się dez-
aktywuje. Ale jeśli zaczniemyznowu
koncentrować się na sobie, naszej
sytuacji, ambicji, przeszłości albo
przyszłości– to tracimy koncentrację
na wykonywanym zadaniu – zaczyna
działaćponownie SPD.
I tutaj dochodzidogłosuSieć Istotności
SI (Salience Network). Jest ona odpo-
wiednikiem zarządcy,decydenta– oce-
nia, czywykonywanie danegozadania
jest istotne, czynie. Ocenia ona nasze
chęci do pracy, efekt jaki dzięki temu
uzyskamy i czy włożony wysiłek się
opłaca. Podejmuje decyzje, która sieć
będzieaktywna, a która nie.

Sieć Istotnościtoprzełącznikaktywujący
działaniesieci neuronowychwnaszych
mózgach.Uruchamia sięzakażdymra-
zem,kiedypodejmujemydecyzję, żeby
cośrobić i pomaganamwytrwać w tej
czynności. Czy jestto czytanie książki,
zrobieniesobieposiłku,czymobilizacja
doćwiczeń albo opłaceniarachunków,
czy wyjścia do pracy. Słabo działająca
sieć istotności będzie przyczyną słabej
koncentracji i mobilizacji.
Jak widać, dobrzedziałający mózgto
mózgdziałający w równowadze, czyli
w taki sposób,by każdasieć spełniała
swojezadanieprawidłowo. Tojestklucz
doharmonii, balansuwnaszymżyciu.

Siłownia dlamózgu

Pozostajepytanie, jak tę równowagę
uzyskać. Potrzebny jest trening. Mózg
jestwstaniewygenerowaćnoweścieżki,
a nawet nowe neurony. Wzmacniać
pracę sieci i ich współdziałanie. Sto-
ją za tym procesy neuroplasytczności
i neurogenezy.
Jeszcze do niedawna twierdzono, że
proces ten zachodzitylko domomentu
osiągnięcia dojrzałości–maksymalnie
do28lat. Ale terazwiemy, żeprzyodpo-
wiedniej stymulacji procestenzachodzi
przez całe nasze życie. Możemyw ten
sposóbzmieniać swójmózgi poprawiać
naszefunkcjonowanie. Możemyuczyć
się nowych umiejętności, poprawiać
koncentrację, nadać nowe znaczenie
wydarzeniom zprzeszłości. Wszystko
zależyodtego,w jaki sposóbkorzystamy
zmózgu.Mistrzami stajemysięw tym,
co robimy.Jeśli chcemy przezcały czas
rozmyślaćotym, kimjesteśmyi conam
się przydarzyło – będziemyw tymmi-
strzami.Ajeśli wykorzystujemymózgdo
robienia jakiejśczynności,będziemysię
doskonalićwłaśnie w tej umiejętności.
To, która sieć zostanie wzmocniona,
zależyodtego,której będziemyużywać.
Wprowadzając umysłw stanflow,daje-
mymu najlepszemożliwe warunki do
rozwoju. Umiejętne i świadome korzy-
stanie zniegodajenie tylkowyjątkową
produktywność i przyjemność, ale też
stymulujemózgdorozwoju.Sugerują to

badaniaprowadzonewostatnichlatach
nacałymświecie. Międzynarodowyze-
spółDimitriego van der Lindena (2021)
badałdziałanie norepinephryny i sieci
istotnościwstanieflow,pokazując,w jak
szczególny sposóbuwagauczestników
jestutrzymanawtymstanienazadaniu.
Towłaśniewyjątkowedziałanietejsieci
powoduje,żew stanie flow czujemysię
w100%zaabsorbowaniprzezczynność,
którąwykonujemy.Inne badaniawyka-
zujądezaktywacjęSieci PracyDomyślnej,
jako stały nieodłączny element stanu
flow.Dziękitemudoświadczamyuczucia
zanikuegoi trenujemyumiejętnośćpa-
nowania nadmyślami osobiei doskona-
limy sięwnowejumiejętności.Całamoc
obliczeniowamożebyć przekierowana
na działanie i aktywację innych rozle-
głychsieci, takich jaksiećwykonawcza
i siećwzmożonejuwagi, odpowiedzial-
nych zawykonywanie zadania i naukę.
W stanie flow,w którymmożemyprze-
kraczaćswojeograniczenia, przesuwać
granicęludzkichmożliwości,całymózg
i całyorganizmprzeprogramowanyjest
na działanie, wykonanie jakiegoś za-
dania. To dzięki niemu przetrwaliśmy
najtrudniejszewarunki. Todziękiniemu
mogliśmy polować w ekstremalnych
sytuacjach albo umknąć przedsilniej-
szymzwierzęciem. Naszmózgjest do
tegostworzony.Całamocobliczeniowa
mózgujestw tymstanie wykorzystana
na precyzyjne i uważnedziałanie. Czas
zwalnia, amymamy wrażenie, że je-
steśmypołączeni z otoczeniem. Nasze
ego,ambicja ilękzanikają.Dokładnieto
samoczujesięwsportachekstremalnych
iwstaniepochłaniającejnaskreacji. Stan
tenjestwykorzystywanywsztuce,nauce
i biznesie. Możemy ten stan urucha-
miać zupełnieświadomie,wystarczynie
marnować swojegopotencjału i zacząć
zniegokorzystać.
Ludzie, którzy nauczą się kontrolo-
waćwewnętrznedoświadczenia,będą
w stanieokreślić jakośćswojegożycia,
która jest tak bliska szczęścia, jak to
tylkomożliwedla każdegoznas– twier-
dził Mihaly Csikszentmihalyi, który
był przekonany, że zarówno flow, jak
i szczęściamożnasię nauczyć.

Całości procesu towarzyszy niepowta-
rzalnykoktajlgenerowanychneurotran-
smiterów,który sprzyjautrzymaniu tego
stanui neuroplastycznościjednocześnie,
czyniąc stan flow doskonałym trenin-
giemoptymalizującympracęmózgui po-
prawiającym jegokondycję. Naszmózg
zaczynapracęwabsolutnejharmonii ze
sobąi otoczeniem, jakby dokładnie do
tegobył stworzony. To jegooptymalny
stan.Dorozpoczęciatreningupotrzebna
jest tylko jedno – decyzja, że zaczniesz
i będzieszkontynuować.

Zagadka geniuszu osiąganego przez
kilka procentpopulacji jestjużrozwią-
zana– to pasja – determinacja, żejest
coś, co chceszrobić, kochaszto robić,
sprawia ci toprzyjemnośći będzieszto
powtarzać. Cała machina neuroprze-
kaźników i budowa mózgustoją po
twojej stronie, czekająctylko na twoją
decyzję,żebyiść zatym, co cię karmi.
Przyjemność, którą odczujesz,zacznie
uruchamiać dopaminę,którapchacię
do tego, czegopragniesz. Endorfiny
i serotoninę, które dadzą ci uczucie

szczęściai spełnienia. Potemwystarczy
wytrwać wtreningu,atwoja wzmożona
neuroplastycznośćzałatwiresztę.W re-
zultacie dochodzi do trwałych zmian
wdziałaniumózgu,któreumożliwiają ci
nie tylkoosiąganiecorazlepszychwyni-
ków,ale teżumiejętność wykorzystania
swojej produktywności w optymalny
sposób,przyjednoczesnymzachowaniu
zdrowia psychicznego. Mózg każde-
gozdrowegoczłowieka jest w stanie
rozpocząćtrening i po pewnym czasie
odczuć jegoskutki. Osiągnięcia nauki
i techniki ostatnich lat powodują, że
dziś,dzięki lepszemuzrozumieniu tego
procesu, potrafimy ten trening zrozu-
mieć iprzyspieszyć.Dzięki technologii
możemyzmierzyć, którasieć wmózgu
jest aktywna i które rejony mózgusię
zesobą komunikują. Neurofeedback,
wirtualna rzeczywistośći specjalnie
zaprojektowanećwiczenia powodują,że
cały proces odbywa się bezbłądzenia.
Szybciej orientujemy się, jak używać
swojegoumysłu do pracy nad samo-
doskonaleniem. Tym zajmujemy się
w instytucie iMIND, gdziecały proces
jestoparty na Peak StateTechnology–
systemiepowtarzalnegowprowadzania
wstany szczytowe,które podwyższają
neuroplastyczność.
Każdy z nas jest szczęściarzem. Nikt
z całej linii naszych przodków nie
umarł zanim zdążył przekazać geny,
potrzebnedonaszegopowstania. Wy-
starczytrochęwyobraźni, byzdaćsobie
sprawę,ile parmusiało sięspotkaćod
200tys. lat, żeby przekazać namgeny
odpowiedzialne zabudowęmózgu.To,
cozrobiszztym daremzależytylko od
Ciebie. Nikt zaCiebie nie podejmuje
decyzji. W Twojej głowie znajduje się
genialna maszyna do przetrwania,
zdolna do wchodzenia w stan flow
i ciągłegoprzesuwania granic ludz-
kich możliwości. Jeżeli chceszzacząć
korzystać zeswojegożycia na swoich
warunkach, wystarczy, że znajdziesz
swojepowołanie, swojąpasjęi pozwo-
liszneuroplastyczności działaćnatwoją
korzyść,a nie odwrotnie. n

Kamila Orlińska

Kamila Orlińska jest współzałożycielkąi CTOinstytutu iMINDwWarszawie.
Specjalizuje sięwneuromedytacji,uważności,technikachoddechowych
imetodachwglądu–pracy zemocjami.Wswoichkursachi szkoleniach
wykorzystujeswojewieloletnie doświadczeniewmedytacji i pracyzbranżyIT.
Swoją wiedząi doświadczeniemwspieraprojekt naukowynawydziale kogniwistyki
Uniwersytetu im.MikołajaKopernikawToruniu.WykładanawydzialeBrainologii
naWSAiB wGdańsku.Współpracuje zNeuromeditation Institute zestanuOregon
i prowadzipolskioddziałtej instytucji.Wwolnej chwili pracuje dla fundacji
GAIAnadstworzeniemCompassionAI – sztucznejinteligencji zwbudowanymi
wartościami, któremajązabezpieczyćzrównoważonyrozwójludzkości. Swoją
wysokąproduktywnośćzawdzięczaumiejętności wchodzeniawstan flow.
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