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Cotaczy Stephena Hawkinga,

MichelaJordana, Steve’aJobsa,
Rogera Federera i Elona Muska?
Ci badacze, sportowcy i przedsiebiorcy
przezostatnie lata udowadniali,

zeniemozliwe nie istnieje.

rzesuwali granice ludzkich
mozliwosci na arenie sporto-
wej, naukowej i biznesowe;j.
Tworzyli nowe Swiaty. Nowe
rzeczywistosci. Oni rozumieli, ze aby
dokonac niemozliwego trzeba nauczy¢
sie wykorzystywac¢ maksymalnie swoj
biologiczny i mentalny potencjat.
Zrozumieli, zezamiastkultywowac zasa-
de 10tys. godzin, uczyc sie nowych tech-
nik zarzadzaniaczasemi pracochtonnie
wypracowywac howe nawyki mozna
wykorzystac specyficzny skrot - Peak
State (stany szczytowe), a szczegolnie
jeden z nich zwigzany ze zwiekszona
neuroplastycznoscia mozgu- stan flow.
Flow to co$ wiecej niz optymalny stan
Swiadomosci- taki, w ktorym czujemy
sie najlepiej i dajemy zsiebie wszystko.
Ale wydaje sie byc réwniezjedyna prak-
tyczna odpowiedzigna pytanie: jaki jest
sens zycia? Flow jest tym, co sprawia,
zewarto zy¢ - napisat w jednym z wy-
wiadéw Stephan Kotler, twoérca Flow

Genome Project.

fot.: AdobeStock

W stanie flow jesteSmy catkowicie
skupieni, pochtonieci zadaniem, czas
przestajedla nasistnie¢. Mézgzaczyna
korzystac ze swoich zasoboww taki spo—
s6b, ze mamy dostep do petni swojego
potencjatu, zarébwnoumystu, jak i ciata.
W stanie przeptywu - flow - dostrzega-
my zupetnie nowe mozliwosci, a naj-
trudniejsze problemy znajduja rozwiaza-
nie i wszystko, co przeszkadza- znika.
Czas zwalnia, Swiadomos¢ sie rozsze-
rza, a ciato pompuje neurotransmitery

i uruchamia nieznane dotad rezerwy.
Stajemy sie najlepszawersja siebie.

Kiedy jestes we flow, tow ciagu
dwdch godzinpracy dziennie

w tym stanie osiagaszwiecej niz
W ciggu pozostatych 12godzin -
twierdzi Richard Branson, ktory
swoja Necker Island zamienit

w zywe laboratorium stanu flow.

Jeszczetrzydziescilat temu, kiedy ame-
rykansko-wegierskipsycholog Mihaly
Csikszentmihdlyi zainteresowatsie flow,
nie znaliSmy odpowiedzi, jakie procesy
biologiczne i mentalne zachodzaw tym
stanie. Dzieki najnowszym technikom
neuroobrazowania i badaniom prze-
prowadzonym na najlepszych sportow-
cach, artystach, muzykach jazzowych,
komandosachi supermenadzerach za-
czelismy zdawac sobie sprawe zogromu
potencjatu ukrytegow naszychciatach

i mézgach.Zorientowalismy sie tez, ze
stan flow moznaswiadomie odtwarzac.
Mozna sie go nauczyc.

Ludzie, ktdrzy sa najczesciej w stanie
flow - stwierdzitprofesorUniwersytetu
w ChicagoMihaly Csikszentmihalyi po
ukonczeniu dziesiecioletnich global-
nych badan nad optymalnym dobro-
stanem - to ci, ktérzy zaprojektowali
wokét niego swoje zycie.

Badacze, tacy jak Stephen Bach, Ste-
ven Kotler czy Jamie Wheal, zaczeli
taczy¢ odkrycia psychologéw - Ma-
slowa i Csikszentmihalyi z podglada-
niem mozgui odtwarzaniem stanéw
szczytowych(Peak State)w warunkach
laboratoryjnych. To wtasnie oni po-
kazali, ze wykorzystujac niesamowita
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LUDZIE, KTORZY
NAUCZA SIE
KONTROLOWAC
WEWNETRZNE
DOSWIADCZENIA, BEDA
W STANIE OKRESLIC
JAKOSCSWOJEGO
ZYCIA, KTORA JEST TAK
BLISKA SZCZESCIA,JAK
TO TYLKO MOZLIWE
DLA KAZDEGO Z NAS

Mihaly
Csikszentmihalyi

neuroplastyczno$¢ moézguw stanie flow

mozemy przekraczac granice niemoz-
liwego.

Mozemy doswiadczac¢ rzeczywistosci

w wiekszejilosci wymiaréw jednocze-
$nie i decydowac o tym, co nam jest
potrzebnew danej chwili. Mozemydo-
strzeci uwolni¢ swdj potencjat. Sta¢

sie nowym cztowiekiem- HUMAN 2.0
Ale abyto sie stato, musimy oswoicten

najbardziej niesamowity narzad jaki

posiadamy - niewielki, pofatdowany
twor umieszczony pomiedzy naszymi

uszami - mézg.

Mozg- genialne rozwigzanie
natury

Okoto200tys.lat temuw historii ewolugji

wydarzyto sie co$, czegonauka dotej po—-
ry nie potrafiwyjasnic. Pojawit sie ludzki
mdzg.Jest on dwa razy wiekszy nizu in-
nych naczelnych. W naszych gtowach
znajduje sie sto miliardéw neuronéw
i setkitryliondw potaczen. Dtugosctych

potaczento okototrzech milionéw kilo-
metrow, czyli tyle co 75 okrazen wokét
obwoduZiemi. Wszystkoto funkcjonuje

w ciagle aktywnej i ciagle zmieniajacej
sie sieci. Nadal nie dokoncarozumiemy,
jak dziata ten skomplikowany system.
W jaki sposdbwazaca 1,5kilograma bio-
logicznatkanka, konsumujaca zaledwie
20-30watmawieksza moc obliczeniowa

niz jakikolwiek skonstruowany do tej
pory komputer. Wiemy juz, ze fizyka

39

MANAGER REPORT
styczen-luty 2023

klasycznanie wystarczydowyjasnienia
tej tajemnicy. Nie wiemy nawet, czy
fizyka kwantowa podanam odpowiedzi
na wszystkiepytania. Nie ulega jednak
watpliwosci, ze przez ostatnie 20 lat
dowiedzieliSmy sie znaczniewiecej niz
przezostatnie 100lat, aim wiecej wiemy,
tym lepiej mozemy naszym mézgiem
zarzadzaé.Wiemy, jak uzywac go bar-
dziej optymalnie. Skuteczniej.

Do konca zesztegowieku naukowcy
badali w naszych mézgachaktywnos¢
poszczegolnychregionéw.Odkryli, ktora
cze$¢ odpowiada zaruch prawej reki
i lewej stopy,ale okazatosie, ze bardziej
skomplikowane procesy wykorzystuja
cate sieci wspdtpracujacych zesobaele-
mentéw. Nazywa sie je sieciami rozlegty-
mi mézgulub sieciami neuronowymi.
Jedna znich jestSie¢ Pracy Domyslnej
SPD (Default Mode Network). Wykryt ja
Marcus Raichle wraz zzespotemzWa-
shingtonUniversity w St. Louis. Badali
oni, ile energii zuzywanaszmozgi oka-
zato sie, ze kiedy nic nie robimy nasz
mdzg zuzywa tyle samo albo i wiecej
energii niz w czasie jakie$ czynnosci.
Stad nazwa Default Mode Network, bo
jest zwiazane zdomyslng, podstawowa
praca naszego mézgu, mozna rzec, ze
nawet niezalezna od nas. Okazuje sie,
Ze czesto nie jesteSmy Swiadomi tego,
Zeta siec jestaktywna, dziata ona nawet
wtedy, kiedy $pimyi odpowiadanawet
za 90% zuzytej przez mbzg enerdii.
Zaczetowiec sobie zadawac pytanie -
dlaczego? Co robi nasz mézgw czasie,
kiedy nie wykonujemy Zadnegozadania.
Okazato sie, ze ta sie¢ odpowiada za
auto-referencje.| to wtasnie owe ciagte
myslenie o sobie, swoich marzeniach,
problemach i oczekiwaniach jest naj-
bardziej energochtonnym dziataniem
naszegomadzgu. Sie¢ Pracy Domyslnej
zwigzana jest z nasza funkcja, autobio-
grafia, naszym ego- naszym ja. Jest to
bardzoistotna sie¢, jedno znajwyzszych
osiagniec ewolugji. Pozwolita nam na
wypracowanie wyjatkowej cechy - sa-
moswiadomosci. Samoswiadomoscjest
wynikiem bardzo skomplikowanych
operagji w naszymmaozgu.Tasie¢ umoz-
liwia nam bardzo duzorzeczy, ktérych



zwierzeta nie potrafia. Bo to pytania
0 sens zycia, che¢ rozumienia naszych
zachowan, reakgji i o to, co bedzieich
konsekwencja bardziejwptyneto na po-
wstanie cywilizacji niz przeciwstawne
kciuki. Ale posiadanie samoswiadomosci
ma tez swoje ciemne strony.
Nieprawidtowe dziatanietej sieci - zbyt
duze zaangazowanie w $ledzenie wta—
snej autobiografii - najprawdopodob-
niej wiaze sie zwiekszoscia problemoéw
psychologicznych meczacych ogromna
czesc¢ dzisiejszej spotecznosci takich
jak depresja, leki, zachowania kom-
pulsywne, uzaleznieniai wiele innych.
Odpowiedzialna jest wiec za wszelkie
natretne mysli zwiagzane znasza prze-
sztoscia lub przysztoscia. Im bardziej
siedzimyw naszych gtowach, w ciagtych
analizowaniach, pytaniach, watpliwo-
Sciach, marzeniach i oczekiwaniach,
to tym bardziej oddalamy sie od opty-
malnego stanu. Azblizamy sie do stanu
samodestrukcji.

Sieci rozlegtych jest w mézgu wiece;.
Jest Sie¢ Wykonawcza odpowiedzialna
zawykonywanie jakiegos$ zadania, Sie¢
Wzmozonej Uwagi - zwiazana z pro-
cesami uczenia sie, Siec Istotnosci -
decydujaca o tym, czy wykonywanie
jakiego$ zadania jest dla nas istotne,
sie¢ mitosci, sie¢ smutkui wiele innych.
Zasoby energetyczne naszego mézgu
sg ograniczone, wiec mozg miedzy
tymi sieciami sie przefacza.Jesli cos
robimy, pracujemy, tworzymy - to za-
facza sie zazwyczajSie¢ Wykonawcza
(SW), a Siec¢ Pracy Domyslinej sie dez-
aktywuje. Ale jesli zaczniemy znowu
koncentrowac sie na sobie, naszej
sytuacji, ambicji, przesztoscialbo
przysztosci- to tracimy koncentracje
na wykonywanym zadaniu - zaczyna
dziata¢ ponownie SPD.

| tutaj dochodzido gtosuSiec Istotnosci
SI (Salience Network). Jest ona odpo-
wiednikiem zarzadcy,decydenta- oce-
nia, czy wykonywanie danegozadania
jest istotne, czy nie. Ocenia ona nasze
checi do pracy, efekt jaki dzieki temu
uzyskamy i czy wtozony wysitek sie
optaca. Podejmuje decyzje, ktora sie¢
bedzie aktywna, a ktéra nie.
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Siec Istotnoscito przefacznikaktywujacy
dziatanie sieci neuronowychw naszych
médzgach.Uruchamia sie zakazdymra-
zem, kiedy podejmujemy decyzje, zeby
cos robic i pomaganam wytrwac w tej
czynnosci. Czy jestto czytanie ksiazki,

zrobienie sobie positku, czy mobilizacja
do ¢éwiczen albo optacenia rachunkéw,
czy wyjscia do pracy. Stabo dziatajaca
sie¢ istotnosci bedzie przyczyna stabej
koncentracji i mobilizacji.

Jak wida¢, dobrze dziatajacy mézgto
mozg dziatajacy w réwnowadze, czyli

w taki sposob, by kazda siec spetniata
swoje zadanie prawidtowo. Tojest klucz
doharmonii, balansu w naszymzyciu.

Sitownia dla mézgu

Pozostaje pytanie, jak te réwnowage
uzyskac. Potrzebny jest trening. M6zg
jestw stanie wygenerowac nowe $ciezki,
a hawet nowe neurony. Wzmachniaé
prace sieci i ich wspoétdziatanie. Sto-
ja za tym procesy neuroplasytcznosci
i neurogenezy.

Jeszcze do niedawna twierdzono, ze
proces ten zachodzitylko do momentu
osiagniecia dojrzatosci- maksymalnie
do 28lat. Ale terazwiemy, zeprzy odpo-
wiedniej stymulacji proces ten zachodzi
przez cate nasze zycie. Mozemy w ten
sposébzmienia¢ swoj mozgi poprawiac
nasze funkcjonowanie. Mozemy uczy¢
sie nowych umiejetnosci, poprawiac
koncentracje, nada¢ nowe znaczenie
wydarzeniom z przesztosci. Wszystko
zalezy od tego,w jaki sposobkorzystamy
zmdzgu. Mistrzami stajemy sie w tym,
co robimy.Jesli chcemy przezcaty czas
rozmysla¢otym, kim jesteSmyi conam
sie przydarzyto - bedziemy w tym mi-
strzami. A jesli wykorzystujemy mézgdo
robienia jakiej$ czynnosci, bedziemysie
doskonali¢ wiasnie w tej umiejetnosci.
To, ktora sie¢ zostanie wzmocniona,
zalezy od tego, ktérej bedziemy uzywac.
Wprowadzajac umystw stan flow, daje-
my mu najlepsze mozliwe warunki do
rozwoju. Umiejetne i swiadome korzy-
stanie z niego daje nie tylko wyjatkowa
produktywnosc¢ i przyjemnos¢, ale tez
stymuluje mézgdo rozwoju. Sugeruja to
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badania prowadzonew ostatnich latach
na catym Swiecie. Miedzynarodowy ze-
spot Dimitriego van der Lindena (2021)
badat dziatanie norepinephryny i sieci
istotnosciw stanie flow, pokazujac,w jak
szczegdblny sposob uwaga uczestnikow
jestutrzymanaw tym stanie na zadaniu.
Towtasnie wyjatkowe dziatanie tej sieci
powoduje, zew stanie flow czujemysie
w 100%zaabsorbowani przezczynnosé,
ktérawykonujemy.Inne badania wyka-
zujadezaktywacjeSieci Pracy Domysinej,
jako staty nieodtaczny element stanu
flow. Dzieki temu doswiadczamyuczucia
zaniku egoi trenujemy umiejetnosc¢ pa-
nowania nad myslami osobiei doskona-
limy siew nowej umiejetnosci. Catamoc
obliczeniowa moze by¢ przekierowana
na dziatanie i aktywacje innych rozle-
gtychsieci, takich jak sie¢ wykonawcza
i sie¢ wzmozonejuwagi, odpowiedzial-
nych zawykonywanie zadania i nauke.
W stanie flow, w ktérym mozemyprze-
kracza¢ swoje ograniczenia, przesuwac
granice ludzkich mozliwosci, caty mézg
i caty organizm przeprogramowany jest
na dziatanie, wykonanie jakiego$ za-
dania. To dzieki niemu przetrwalismy
najtrudniejszewarunki. Todziekiniemu
moglismy polowac w ekstremalnych
sytuacjach albo umkna¢ przed silniej—
szym zwierzeciem. Nasz modzg jest do
tegostworzony. Cata moc obliczeniowa
mdzgu jest w tym stanie wykorzystana
na precyzyjne i uwazne dziatanie. Czas
zwalnia, a my mamy wrazenie, Ze je-
steSmy potaczeni z otoczeniem. Nasze
ego,ambicja i lek zanikaja. Doktadnie to
samoczuje siew sportachekstremalnych
i w stanie pochtaniajacej naskreagji. Stan
ten jestwykorzystywany w sztuce, nauce

i biznesie. Mozemy ten stan urucha-
miac zupetnieswiadomie, wystarczy nie
marnowac swojego potencjatu i zacza¢
zniego korzystac.

Ludzie, ktérzy naucza sie kontrolo-
wac wewnetrzne doswiadczenia, beda
w stanie okresli¢ jakos$¢ swojegozycia,
ktéra jest tak bliska szczescia, jak to
tylko mozliwe dla kazdegoznas - twier-
dzit Mihaly Csikszentmihalyi, ktory
byt przekonany, ze zaréwno flow, jak
i szczeScia mozna sie hauczyd.

fot. Materiaty prasowe
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Kamila Orlinska jest wspotzatozycielkai CTOinstytutu iMINDw Warszawie.
Specjalizuje sie w neuromedytacji, uwaznosci, technikach oddechowych

i metodach wgladu - pracy zemocjami. W swoich kursachi szkoleniach
wykorzystuje swoje wieloletnie doswiadczenie w medytacji i pracy zbranzyIT.
Swoja wiedza i doswiadczeniem wspiera projekt naukowy na wydziale kogniwistyki
Uniwersytetu im. Mikofaja Kopernika w Toruniu. Wykfada na wydziale Brainologii
na WSAIB w Gdansku. Wspétpracuje z Neuromeditation Institute ze stanu Oregon

i prowadzi polski oddziattej instytucji. Wwolnej chwili pracuje dla fundagji
GAlAnad stworzeniem Compassion Al - sztucznej inteligencji zwbudowanymi
wartosciami, ktére maja zabezpieczyézrownowazony rozwoj ludzkosci. Swoja
wysoka produktywno$¢ zawdzieczaumiejetnosci wchodzenia w stan flow.

Catosci procesu towarzyszy niepowta-
rzalny koktajl generowanych neurotran-
smiteréw, ktdry sprzyjautrzymaniu tego
stanui neuroplastycznoscijednoczesnie,
czyniac stan flow doskonatym trenin-
giemoptymalizujgcym prace mozgui po-
prawiajacym jegokondycje. Naszmozg
zaczynaprace w absolutnej harmonii ze
sobai otoczeniem, jakby doktadnie do
tego byt stworzony. To jego optymalny

stan. Do rozpoczeciatreningu potrzebna
jest tylko jedno - decyzja, Zze zaczniesz
i bedzieszkontynuowac.

Zagadka geniuszu osiaganego przez
kilka procent populacji jestjuzrozwia-
zana - to pasja - determinacja, ze jest
coS$, co chceszrobi¢, kochaszto robic,
sprawia ci to przyjemnosci bedzieszto
powtarzac. Cata machina neuroprze-
kaznikéw i budowa mézgu stoja po
twojej stronie, czekajac tylko na twoja
decyzje, zebyis¢ zatym, co cie karmi.
Przyjemnos¢, ktéra odczujesz,zacznie
uruchamia¢ dopamine, ktéra pcha cie
do tego, czego pragniesz. Endorfiny
i serotonine, ktore dadza ci uczucie
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szczesciai spetnienia. Potemwystarczy
wytrwac w treningu, atwoja wzmozona
neuroplastycznosc zatatwi reszte.W re-
zultacie dochodzi do trwatych zmian
w dziataniu mézgu,ktére umozliwiaja ci
nie tylko osiaganie corazlepszych wyni-
koéw, ale tezumiejetnos¢ wykorzystania
swojej produktywnosci w optymalny
sposob, przy jednoczesnym zachowaniu
zdrowia psychicznego. Mézg kazde-
go zdrowego cztowieka jest w stanie
rozpoczactrening i po pewnym czasie
odczuc¢ jego skutki. Osiagniecia nauki
i techniki ostatnich lat powoduja, ze
dzis, dzieki lepszemu zrozumieniu tego
procesu, potrafimy ten trening zrozu-
miec i przyspieszy¢.Dzieki technologii
mozemyzmierzyc, ktéra sie¢ w mozgu
jest aktywna i ktdre rejony mézgu sie
ze soba komunikuja. Neurofeedback,
wirtualna rzeczywisto$ci specjalnie
zaprojektowanecwiczenia powoduja, ze
caly proces odbywa sie bez btadzenia.
Szybciej orientujemy sie, jak uzywac
swojego umystu do pracy nad samo-
doskonaleniem. Tym zajmujemy sie
w instytucie iMIND, gdziecaty proces
jestoparty na Peak State Technology -
systemie powtarzalnegowprowadzania
w stany szczytowe, ktore podwyzszaja
neuroplastycznosc.

Kazdy z nas jest szczeSciarzem. Nikt
z catej linii naszych przodkéw nie
umart zanim zdazyt przekazac geny,
potrzebne do naszegopowstania. Wy-
starczytroche wyobrazni, by zdacsobie
sprawe, ile par musiato sie spotkacod
200tys. lat, zeby przekaza¢ nam geny
odpowiedzialne zabudowe mézgu.To,
co zrobiszztym darem zalezy tylko od
Ciebie. Nikt za Ciebie nie podejmuje
decyzji. W Twojej gtowie znajduje sie
genialna maszyna do przetrwania,
zdolna do wchodzenia w stan flow
i ciagtego przesuwania granic ludz-
kich mozliwosci. Jezeli chcesz zaczac¢
korzystac ze swojego zycia ha swoich
warunkach, wystarczy, ze znajdziesz
swoje powofanie, swoja pasje i pozwo-
liszneuroplastycznosci dziata¢ na twoja
korzy$¢, a nie odwrotnie. n

Kamila Orlinska



