












DWA STANY UMYSŁU 
PRZETRWANIE  TWORZENIE 



PRZETRWANIE 
To życie w stresie 

Gdy twoje ciało traci równowagę, wewnętrzną homeostazę  





3 RODZAJE 
STRESSU 

Fizyczny traumy, wypadki, upadki 

Chemiczny bakterie, wirusy, poziom cukru we krwi,  

hormony, metale ciężkie, żywność, kac 

Emocjonalny korki, połączenie z internetem,  

hipoteki, samotne rodzicielstwo, samotność, zazdrość, zdrady,  

rządze, poczucie winy, zbyt duże wymagania



KTÓRY CIĘ OMINĄŁ? 



DWA ŹRÓDŁA STRESU 
RZECZYWISTE ZAGROŻENIE ZEWNĘTRZNE 

STRACH WYWOŁANY MYŚLĄ,  
DOŚWIADCZENIEM Z PRZESZŁOŚCI,  

EMOCJĄ Z PRZESZŁOŚCI 



MÓZG NIE 
ODRÓŻNIA 
ŹRÓDŁA STRESU 
Uruchamia wewnętrzną 
biochemię aby stworzyć 
reakcję organizmu 



KAŻDY RODZAJ STRESU 
WYTRĄCA CIAŁO Z 
RÓWNOWAGI 



WSZYSTKIE 
ORGANIZMY W 
PRZYRODZIE 

Tolerują  krótkotrwały stres



JELEŃ KTÓRY ZOBACZYŁ KOTA,  
ZACZYNA SZYKOWAĆ SIĘ DO UCIECZKI 

REAKCJA STRESOWA  



Co się dzieje z Jeleniem? 
Organizm produkuje ogromne ilości energii, które pomogą w ucieczce

Uwalniane są różne chemiczne wewnętrzne substancje

Adrenalina Kortyzol 

Włącza się prymitywny układ nerwowy zwany układem walki i ucieczki tzw. współczulny układ nerwowy 

Cały mechanizm uruchamiany jest w jednym celu ucieczki, 

 cała energia organizmu skupiona na jednym celu 



Co się dzieje z Jeleniem 15 min później? 

JELEŃ NIE PAMIĘTA O ZDARZENIU, 
 JEGO WEWNĘTRZNA HOMEOSTAZA  

WYRÓWNAŁA ORGANIZM  





Stres u ludzi 



Człowiek jako jedyna istota na ziemi potrafi wywołać stres samym myśleniem 

Samym myśleniem potrafimy uruchomić wewnętrzną reakcję stresową walcz, uciekaj 

Wspomnienia Prognozowanie najgorszych scenariuszy 



Rozwój cywilizacji 

Duża ilość przemocy,  
media, otoczenie Pornografia

Wzorce patologiczne 

Zbyt duże wymagania,  
którym nie  

jesteśmy w stanie sprostać 

Autorka Agnieszka Zalewska





Większość przekazu informacyjnego jest przesycona 
przemocą. 

Efekt: całkowity brak umiejętności zaspokojenia 
podstawowej potrzeby poczucia bezpieczeństwa.  

Reakcja stresowa przewlekła 



Zbyt duża ilość bodźców stresogennych

Zbyt silne obciążenie  
układu nerwowego 

Odcięcie od systemu  
emocjonalnego, całkowita utrata  

oceny rzeczywistości - stan Zombie 

Ucieczka od  
rzeczywistości w używki 

Upust poprzez  
agresję, 

seks, 
samookaleczenia, 

depresję 

To co się dzieje zaczyna przerastać nasze możliwości zapanowania 
nad zjawiskiem upadku i destrukcji społecznej,  





2 dni po zdarzeniu 





2 dni po zdarzeniu 



NIE UMIESZ PANOWAĆ NAD MYŚLAMI? 
NIE POTRAFISZ WYŁĄCZYĆ REAKCJI STRESOWYCH?  
ZMIERZASZ W KIERUNKU CHOROBY  

KIEDY WŁĄCZASZ REAKCJĘ STRESOWĄ 

NIE MA ORGANIZMU W NATURZE, KTÓRY 
POTRAFI ŻYĆ W TRYBIE AWARYJNYM PRZEZ 

DŁUŻSZY CZAS 



JEŻELI ORGANIZM WYKORZYSTUJE ENERGIĘ ABY 
UTRZYMYWAĆ ORGANIZM W TRYBIE AWARYJNYM 

TO NIE MA ENERGII NA TWORZENIE  



FAKT NAUKOWY HORMONY STRESU PRODUKOWANE WEWNĄTRZ 
ORGANIZMU DŁUGOTERMINOWO ROZREGULOWUJĄ ORGANIZM 

TWORZĄC CHOROBY 







KORTYZOL, HYDROKORTYZON – ORGANICZNY ZWIĄZEK CHEMICZNY, 
NATURALNY HORMON STEROIDOWY WYTWARZANY PRZEZ WARSTWĘ 

PASMOWATĄ KORY NADNERCZY, GŁÓWNY PRZEDSTAWICIEL 
GLIKOKORTYKOSTEROIDÓW. WYWIERA SZEROKI WPŁYW NA METABOLIZM, 

BYWA NAZYWANY HORMONEM STRESU NA RÓWNI Z ADRENALINĄ







Neuroprzekaźniki 



Przyjemność Nastrój 

Łagodzący Pamięć Uczenie 

Koncentracja Walcz i uciekaj 

Euforia 



Ciało 
migdałowate 

Impuls 
zewnętrzny

Funkcja 

analityczna 

Albo

Biochemia,
neuroprzekaźniki 

hamujące lub pobudzające 
automatyczna reakcja, 

emocja, sytuacja 
Brak możliwości 

kreowania rzeczywistości 

Analiza impulsu, uczucia, 
zachowania ciała, reakcji, sytuacji

możliwość kreowania rzeczywistości 
Bycie Tu i Teraz tylko z 
nadzorem nad umysłem
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Poczucie winy = stres 
Częsta myśl „To jest, była moja wina”

Mija 5 lat 

Automatycznie czujesz się winny 

Mija 10 lat 



Zewnętrzny impuls 

Wewnętrzny impuls 
Neuroprzekaźnik pobudza 

Układ hormonalny nadnercza wytwarzają kortyzol

Odpowiednie receptory wychwytują kortyzol 

Sytuacja, osoba 

Myśl,  

nawyk myślowy

Reakcja ciała 



Każde poczucie winy 

Sygnalizowało ciału żeby wytworzyło określone substancje chemiczne
Po jakimś czasie 

Komórki  pływają w morzu chemicznego poczucia winy 

Miejsca receptorowe na komórce przystosowują się żeby lepiej wchłaniać 

 określoną substancję  chemiczną składającą się na poczucie winy . 

Komórka uważa taki stan za normalny, przyjemny  

Mija jakiś czas



Osoba mieszkająca koło lotniska 

 przyzwyczaja się do hałasu 

Komórka przyzwyczaja się do biochemicznego  

środowiska poczucia winy 

  i potrzebuje coraz silniejszych emocji  

przekroczenia wyższego progu stymulacji 



KIEDY KOMÓRKA DZIELI SIĘ, MIEJSCA RECEPTOROWE NA TEJ NOWO POWSTAŁEJ 
 BĘDĄ WYMAGAŁY WIĘKSZEGO POCZUCIA WINY BY MOGŁY ZOSTAĆ POBUDZONE  

Teraz ciało domaga się silniejszego bodźca emocjonalnego 

 w postaci złego samopoczucia by czuć, że żyje.  

Uzależnia się od poczucia winy. 

 Kiedy cokolwiek w życiu idzie nie tak  

 bez analizy automatycznie uznajesz że to twoja wina.  

Uznajesz, że taki jesteś.  

Umysł jest nie świadomy że wyrażasz swój stan poczucia winy   
w postaci tego co robisz i mówisz  

Ciało pragnie odczuwać poczucie winy bo tego zostało nauczone 



Poczucie winy 

Biorę odpowiedzialność za cudze błędy Czuję się gorszy 

Mam niską samoocenę Usprawiedliwiam innych 

Nie potrafię realizować własnych potrzeb 

Myślisz „Jestem żałosny i słaby”
„Jestem beznadziejny” 

„Do niczego się nie nadaję” 

Nie wyznaczam nowych celów bo i tak nie dam rady 

Następuje brak podejmowania prób zmian. 

ZMIENIA SIĘ POSTAWA CIAŁA I WYRAZ TWARZY 



 Jak zachowuje się ciało pod wpływem poczucia winy?

Boli brzuch? 

Bolą ramiona ? 

Boli głowa ?

Kurczymy się ? 

Garbimy? 

Chowamy wzrok? 





Sytuacje które mogą budować nawyk poczucia winy 

JESTEŚ WINNY Proszę, przestań mówiłem Ci,  

że nie mogę być, mój tata jest chory 



Mam was dosyć 



Znowu mnie zawodzisz 

 swoim zachowaniem 



To moja wina 

 mogłam się zmienić 



Muszę być beznadziejny 

 skoro rodzice mnie nie zauważają 



Twoje ciało uczy się tego czego doświadcza, 
jest przyzwyczajone do biochemii 
wewnętrznej jaką odczuwało





POZNAĆ NAWYKI MYŚLOWE KREOWANE PRZEZ DOŚWIADCZENIA Z PRZESZŁOŚCI 

POZNAĆ SIEBIE SWOJE EMOCJĘ SWOJE REAKCJE W RZECZYWISTOŚCI ORAZ ZASTANOWIĆ SIĘ CZY REAKCJA JEST 
ADEKWATNA DO TEGO CO SIĘ DZIEJE W DANEJ CHWILI

PRZEANALIZOWAĆ SWOJE PODEJŚCIE DO RÓŻNYCH KWESTII

PRZEANALIZOWAĆ POTRZEBY 

ZAOBSERWUJ SWOJE MYŚLI I REAKCJE NIMI SPOWODOWANE 

 ZAOBSERWUJ WEWNĘTRZNE REAKCJĘ CIAŁA BICIE SERCA, POTLIWOŚĆ,  DRŻENIE KOŃCZYN, 
NERWOBÓLE PLECÓW, BARKÓW, RAMION, ŚCISK W  BRZUCHU, BÓLE GŁOWY, MDŁOŚCI, 

DUSZNOŚCI BRAK ODDECHU 

ODRUCHY EMOCJONALNE LĘKI, WYCOFANIA, POCZUCIE WSTYDU, BRAK SKUPIENIA, CHĘĆ 
UCIECZKI 





Dostrzegaj sytuacje i relacje stresowych 



Miej świadomość możliwości kreowania swoich nawyków myślowych 







MEDYTACJA CZYM JEST?   
CZEGO DZIĘKI NIEJ MOŻEMY SIĘ NAUCZYĆ 

Umiejętnością nadzoru nad umysłem 

Kontrolowanie myśli przesiewanie tych potrzebnych od zbędnych 

Określanie stanu rzeczywistego 

Nadzór nad nawykami schematami i możliwość wyjścia z nich 

Umiejętność nadzoru nad stanami emocjonalnymi 

Umiejętność nadzoru i wykrycia wewnętrznego głosu 
Pomiń umysł i obserwuj 



Antagoniści kortyzolu 




















