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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Artykul zglebia powigzania miedzy wspolczesnym $rodowiskiem pracy a biologicznymi reakcjami
organizmu. Autor analizuje teorie poliwagalna jako klucz do zrozumienia stresu w $wiecie
zdominowanym przez technologie. Tekst rzuca $wiatlo na 'cyfrowy paradoks', w ktérym mimo
nieustannej lacznosci online, do$wiadczamy deficytu autentycznej wspotregulacji. Oméwione
zostaje zjawisko 'zombie face' oraz ograniczenia sztucznej inteligencji, ktora nie potrafi dostarczyé¢
ukladowi nerwowemu sygnalow bezpieczenstwa plynacych z zywej obecnosci drugiego cztowieka.
To istotny gltos w dyskusji o budowaniu rezyliencji i zachowaniu zdrowia psychofizycznego w erze

algorytmow.

This article explores the connections between the contemporary work environment and the
body's biological responses. The author examines polyvagal theory as a key to understanding
stress in a world dominated by technology. The text sheds light on the 'digital paradox’, in which,
despite constant online connectivity, we experience a deficit in authentic co-regulation. It
discusses the 'zombie face' phenomenon and the limitations of artificial intelligence, which
cannot provide the nervous system with the safety signals derived from the live presence of
another human being. This is an important contribution to the discussion on building resilience
and maintaining psychophysical health in the age of algorithms.

Wspolczesna cywilizacja cyfrowa, mimo pozornej gestosci kontaktow, cierpi na dotkliwy
deficyt autentycznej wspolregulacji — biologicznego procesu wzajemnego dostrajania
ukladoéw nerwowych, ktory stanowi fundament ludzkiego dobrostanu. Artykut analizuje
ten paradoks w Swietle teorii poliwagalnej, stawiajac teze, ze technologia i nowoczesne
struktury spoleczne czesto monetyzuja nasz lek, spychajac organizmy w stan chronicznej

czujnosci. Autor dowodzi, ze bezpieczenstwo psychofizjologiczne nie jest luksusowym




dodatkiem, lecz niezbedna infrastrukturg rozumu i zdolnoéci poznawczych. Tekst
dekonstruuje wspdlczesne mity o autonomii jednostki, wskazujac, ze bez fizycznego
poczucia bezpieczenstwa nasze aspiracje spoleczne, prawne i edukacyjne staja sie
jedynie pustymi deklaracjami. Gléwnym przeslaniem jest potrzeba przejscia od kultury
kontroli i nadzoru, opartej na strachu, ku nowej gramatyce czlowieczenstwa, w ktorej
instytucje i relacje wspieraja naturalng zdolno$¢ organizmu do powrotu z trybu
przetrwania do stanu bezpiecznej obecnos$ci. To radykalna propozycja przebudowy
spoleczenstwa, w ktorej biologia nie jest przeszkoda, lecz kluczowym punktem

odniesienia dla sprawiedliwosci i rozwoju.

SLOWA KLUCZOWE
teoria poliwagalna wspolregulacja neurocepcja okno bezpieczenstwa rezyliencja
cyfrowy paradoks zombie face bezpieczenstwo psychofizjologiczne terapia somatyczna
biologia pracy modele jezykowe Al uwazno$¢ interoceptywna retraumatyzacja

uklad nerwowy elastyczno$¢ adaptacyjna

Cyfrowy paradoks: dlaczego technologia nie zastgpi

obecnosci

Wspolcezesna cywilizacja cyfrowa, w swojej niemal barokowej obfitosci, oferuje nam niespotykana
dotad gesto$¢ kontaktow, ktore jednak rzadko ewoluujg w strone autentycznego polaczenia.
Mozemy pisa¢, reagowac, przesuwaé palcem po szkle i uczestniczy¢ w tysigcach mikrowymian
dziennie, budujac iluzje nieustannego uczestnictwa w zyciu spolecznym. Niemniej jednak wiekszo$¢
tych interakcji nie zapewnia nam biologicznego nasycenia, pozostajac jedynie suchym transferem
informacji, pozbawionym wspdlregulacyjnej glebi. Wspolregulacja, czyli proces wzajemnego
dostrajania stanow ukladu nerwowego miedzy ludZmi poprzez interakcje, stanowi fundament
naszego dobrostanu, ktérego nie zastapi zadna liczba powiadomien. Stowa wy$wietlane na zimnym
ekranie, cho¢ niosg semantyczny sens, sa zazwyczaj odarte z pelnej prozodii, czyli melodyki glosu
niosacej kluczowy ladunek emocjonalny. Nawet najbardziej wymy$lna emotikona, sugerujgca
u$miech, nie posiada mocy rozluzniania mies$ni twarzy rozmowcy tak, jak robi to zywa, dynamiczna
mimika. W efekcie powstaje cyfrowy paradoks: jesteSmy stale podlaczeni do sieci, a jednocze$nie

coraz bardziej niedotknieci przez realny, kojacy kontakt.




Wspolcezesne przeglady badan nad technologia i samotno$cia sugeruja obraz znacznie bardziej
zlozony niz prosty, technofobiczny alarmizm, ktéry dominuje w naglowkach gazet. Systematyczny
przeglad i metaanaliza z 2025 roku, dotyczace cyfrowych interwencji przeciw samotnosci,
wskazuja, ze narzedzia te moga czasem pomagaé¢ w redukcji izolacji, ale ich efekty sa kapry$ne.
Wszystko zalezy bowiem od rodzaju interwencji, specyfiki populacji oraz tego, czy technologia
ulatwia budowanie znaczacych relacji, czy jedynie zastepuje je bodzcowa imitacja. OECD w swoich
analizach spolecznych rowniez podkresla, ze wplyw technologii na samotnos¢ nie jest jednoznaczny
i zalezy przede wszystkim od sposobu uzytkowania narzedzi. Kluczowe pytanie brzmi: czy
interakcje online wypieraja relacje twarza w twarz, czy moze stanowia dla nich niezbedne wsparcie
w rozproszonym S$wiecie? Z perspektywy teorii poliwagalnej najwazniejsze nie jest to, czy
komunikacja odbywa sie przez $wiatlowdd, lecz czy dostarcza ona ukladowi nerwowemu sygnatow

bezpieczenstwa.

Wideorozmowa z bliskg osoba moze by¢ przeciez gleboko regulujgca, pozwalajac dostrzec blysk w
oku i uslysze¢ znajome drzenie glosu. Grupa wsparcia online potrafi da¢ bezcenne poczucie
przynalezno$ci osobie, ktéra w swoim fizycznym otoczeniu bylaby skazana na catkowita samotno$c.
Nawet aplikacja terapeutyczna moze pehlié¢ pozyteczna role w psychoedukacji, porzadkujac chaos
mysli uzytkownika w bezpiecznych warunkach domowych. Jednakze nieustanne powiadomienia,
konflikty tekstowe pozbawione kontekstu czy zjawisko ,seen” bez odpowiedzi moga dziala¢ na nas
jak spoleczny halas alarmowy. Tekst pozbawiony tonu staje sie maszyna do nieporozumien, w
ktorej nasz uklad nerwowy, pozbawiony wskazoéwek mimicznych, zaczyna dopowiadaé reszte z
wlasnej, nie zawsze radosnej historii. Jesli ta historia jest naznaczona trauma, organizm niemal
zawsze dopowiada scenariusze najgorsze, interpretujac cisze jako odrzucenie, a zwiezlos¢ jako

Wrogo$¢.

Zjawisko okreslane mianem ,zombie face” ma dzi§ warto$¢ nie tylko publicystyczng, ale przede
wszystkim gleboko antropologiczng. Twarz zastygla przed ekranem czesto przestaje by¢ pelnym
narzedziem wzajemnego strojenia, tracac swoja ewolucyjna funkcje komunikacyjng. Oczy patrza w
martwe piksele, mie$nie mimiczne pracuja w trybie oszczednoSciowym, a cialo siedzi nieruchomo,
podczas gdy glos milczy lub staje sie fragmentaryczny. Uklad nerwowy otrzymuje w takim stanie
mnostwo danych, ale dramatycznie malo pelnej, kojacej obecnos$ci drugiego czlowieka. To troche
tak, jakby zaprosi¢ wyglodniale cialo na wystawny bankiet i poda¢ mu jedynie menu zapisane w
pliku PDF. Mozna z uwagg przeczyta¢ nazwy najbardziej wykwintnych potraw, ale nie poczuje sie

zapachu $wiezego chleba ani smaku wina.

Osobna kwestia, ktora nalezy ujac¢ z duza ostrozno$cig, jest nasza coraz intymniejsza relacja ze

sztuczng inteligencja. Modele jezykowe moga pelié¢ funkcje poznawczego wsparcia, lustra




narracyjnego czy edukacyjnego przewodnika, a czasem bywaja pierwszym bezpiecznym miejscem
werbalizacji problemu. Niemniej jednak nie stanowia one pelnej wspdlregulacji biologicznej,
poniewaz nie posiadaja wlasnego ciala ani autonomicznego ukladu nerwowego. Al nie zna ryzyka
emocjonalnego ani obecno$ci w sensie ssaczym, co czyni ja jedynie wyrafinowang symulacja
blisko$ci. Badania z 2025 roku sugeruja, ze szczegdlnie intensywne i emocjonalnie nacechowane
rozmowy z chatbotami moga wspotwystepowaé z wieksza samotnoécia u czeéci uzytkownikow.
Cho¢ zwiazek ten wymaga dalszych analiz, jasno wskazuje na granice cyfrowego pocieszenia, ktore

nie zastapi ciepta drugiego organizmu.

Dla teorii poliwagalnej, czyli modelu wyjasniajacego reakcje ukladu nerwowego na stres, wniosek
dotyczacy Al pozostaje niezwykle subtelny. Algorytm moze pomagaé w regulacji posredniej poprzez
porzadkowanie mysli czy przypominanie o ¢wiczeniach oddechowych, co zmniejsza chaos
poznawczy. Jednak jesli zaczyna on zastepowac realne relacje, moze paradoksalnie wzmacniaé gtod
wspolregulacji, ktorego sam nie jest w stanie zaspokoi¢. Algorytm moze méwic¢ do nas cieplo, lecz
nie oddycha, moze opisa¢ bezpieczenstwo, lecz nie emituje go w sposob biologiczny. Moze
wygenerowaé fraze ,jestem przy Tobie”, ale nie jest przy nas tak, jak czlowiek, ktéry ma tetno,
zapach i mozliwo§¢ zranienia. To nie jest zarzut wobec technologii, lecz wskazanie na

nieprzekraczalng granice ontologiczna, ktérej nie pokona zaden procesor.

Model jezykowy jest znakomitym kartografem relacji, ale nie jest kontynentem, po ktorym
moglibySmy bezpiecznie wedrowa¢ w poszukiwaniu ukojenia. Teoria poliwagalna pozwala nam
rowniez zrozumie¢, dlaczego relacje miedzyludzkie bywaja jednoczes$nie najskuteczniejszym
lekarstwem i najwiekszym zagrozeniem. Dla osoby bezpiecznie przywigzanej drugi czlowiek jest
portem, do ktorego zawsze mozna zawing¢ po trudnym dniu. Jednak dla kogo$ z doswiadczeniem
traumy drugi czlowiek moze jawi¢ sie jako niszczycielska burza przebrana za bezpieczny port.
Blisko$¢ aktywuje w nas naturalne pragnienie wspoéltregulacji, ale jednocze$nie uruchamia bolesng
pamie¢ dawnych zranien i naduzy¢. Stad bierze sie ta tragiczna ambiwalencja: rozpaczliwe ,.chce,

zebys byl blisko” walczace z paralizujacym ,boje sie, ze mnie zniszczysz”.

Wiele zachowan, ktére w relacjach interpretujemy jako ,trudne” lub zlo$liwe, mozna zrozumieé
jako konflikt miedzy potrzeba wiezi a neurocepcja zagrozenia. Kto§ moze domagac sie nieustannych
zapewnien o mitoSci, poniewaz jego cialo po prostu nie wierzy w stabilno$¢ kontaktu. Inna osoba
wycofuje sie natychmiast po chwili czulosci, bo bliskos¢ przekroczyla jej waski prog bezpieczenstwa
psychofizjologicznego. Bezpieczenstwo psychofizjologiczne, czyli stan, w ktorym cialo nie wykrywa
zagrozenia, jest niezbedne, by$émy mogli w ogole otworzy¢ sie na druga osobe. Czasem kto$

prowokuje konflikt tylko dlatego, ze przewidywalna awantura jest dla jego ukladu nerwowego




mniej przerazajaca niz niepewna, gesta cisza. Zrozumienie tych mechanizméw pozwala nam

przestac ocenia¢ bliskich, a zaczaé¢ dostrzegac ich fizjologiczng walke o przetrwanie.

Terapia w ujeciu poliwagalnym powinna zatem zaczynaé sie od zmudnego budowania okna
bezpieczenistwa, a nie od natychmiastowego rozliczania sie z przeszlo$cig. Nie chodzi o to, aby od
razu opowiadaé o traumie, jakby narracja byla forma chirurgii przeprowadzanej bez zadnego
znieczulenia. Zbyt szybkie ,przepracowywanie” bolesnych wspomnien czesto prowadzi do
retraumatyzacji, poniewaz organizm ponownie wpada w stan skrajnego zagrozenia. Najpierw
musimy nauczy¢ cialo, ze moze bezpiecznie zauwazaé¢ swoje stany, wchodzi¢ w pobudzenie i z niego
wracac bez poczucia zalania emocjami. Dopiero gdy uklad nerwowy odzyska elastycznos¢, opowies$c
o przeszlo$ci moze stac sie narzedziem integracji, a nie kolejna katastrofg. Terapia w tym ujeciu nie
jest tylko rozmowa o bolu, lecz przede wszystkim treningiem bezpiecznego kontaktu z wlasng,

czesto zbuntowang fizjologia.

Wspdlczesne terapie somatyczne i psychomotoryczne coraz czeSciej korzystaja z zalozenia, ze cialo
nie jest przeszkoda w leczeniu, lecz gléwna droga wejscia. Oddech, rytm, kontakt z podlozem czy
uwazno$¢ interoceptywna to narzedzia, ktore pozwalaja nam odzyska¢ kontrole nad wlasnym
stanem wewnetrznym. Przeglad z 2024 roku dotyczacy teorii poliwagalnej w terapiach kreatywnych
wskazuje, Ze stanowi ona obiecujace ramy dla pracy nad trauma i regulacja emocji. Taniec, muzyka,
kontakt z natura czy nawet rytualy spoleczne wspieraja odzyskiwanie regulacji w sposob, ktorego
nie zastapi zadna czysto intelektualna analiza. Odzyskanie kontaktu z wlasnym cialem to pierwszy
krok do tego, by moc ponownie, bez leku, spojrze¢ w oczy drugiemu cztowiekowi. W Swiecie
zdominowanym przez cyfrowe symulacje powr6t do biologicznych korzeni wspotregulacji wydaje

sie jedyna droga do zachowania pelni czlowieczenstwa.

Biologia wolnosci: dlaczego elastycznos¢ wygrywa ze
spokojem

Zabawa zajmuje w architekturze naszego dobrostanu miejsce absolutnie wyjatkowe, bedac swoistg
hybryda stanéw, ktore potocznie i blednie uznajemy za wzajemnie wykluczajace sie. W $wietle
teorii poliwagalnej, czyli modelu wyjasniajacego reakcje ukladu nerwowego na sygnaly
bezpieczenstwa i stresu, zabawa laczy wysoka mobilizacje z glebokim poczuciem ochrony. Dziecko
w ferworze pogoni krzyczy, goni i ucieka, lecz czyni to w bezpiecznych ramach, gdzie jego biologia
uczy sie, ze intensywne pobudzenie nie musi oznaczaé $émiertelnego zagrozenia. Dorosly tanczacy
na parkiecie, improwizujacy w zartach czy rywalizujacy w sporcie bez checi zniszczenia

przeciwnika, uprawia w istocie kapitalne ¢wiczenie rezyliencji. Niestety, wspolczesna kultura czesto




odbiera dzieciom czas na swobodna eksploracje, a dorostym czyni ja podejrzang stratg czasu,
pozbawiajgc nas tym samym naturalnego laboratorium regulacji emocjonalnej. Kapitalizm potrafi
najpierw ukra$¢ plac zabaw, a potem wynajac¢ go na godziny jako premium wellbeing experience,

sprzedajac nam drogie kursy odpornoéci, ktéra sami wezesniej zdlawiliSmy.

Druga fascynujaca hybryda jest intymno$¢, ktéra laczy stan bezpieczenstwa z unieruchomieniem,
co w warunkach realnego zagrozenia byloby dla organizmu paralizujace i skrajnie przerazajace. To
wladnie poczucie bezpieczenstwa psychofizjologicznego pozwala cialu zastygnaé¢ w bezruchu bez
leku, umozliwiajac nam zasniecie obok kogo$, ufne wtulenie sie czy wspolna, regenerujaca cisze w
obecnosci drugiej osoby. Pokazuje to dobitnie, ze zaden stan fizjologiczny nie jest jednoznacznie
dobry ani zly, jesli wyjmiemy go z szerszego kontekstu sytuacyjnego i relacyjnego. Mobilizacja w
obliczu wroga staje sie walka o przetrwanie, lecz w objeciach bezpieczenstwa przeobraza sie w
radosng zabawe lub tworcza, pelna pasji improwizacje. Podobnie bezruch w zagrozeniu jest
traumatycznym zamrozeniem, ale w bezpiecznym porcie staje sie medytacja, glebokim snem lub
najbardziej krucha forma miedzyludzkiej blisko$ci. Kluczem do zrozumienia naszej biologii nie jest
zatem samo natezenie pobudzenia, lecz jego nierozerwalne powigzanie z sygnalami plynacymi z

otoczenia.

W tym miejscu musimy sformulowa¢ wniosek, ktéry dla wielu moze brzmie¢ obrazoburczo: celem
zdrowia psychicznego wcale nie jest osiggniecie stanu permanentnego, buddyjskiego spokoju.
Czlowiek zdrowy nie przypomina mnicha polaczonego na stale z dobrze skalibrowanym routerem
metafizycznym, lecz istote zdolng do dynamicznej i plynnej adaptacji do zmieniajacego sie Swiata.
Prawdziwa rezyliencja to ruchomo$¢ ukladu, a nie betonowy u$miech przyklejony do twarzy
niezaleznie od tragizmu czy trudno$ci okoliczno$ci, w jakich sie aktualnie znajdujemy. Zdrowy
organizm potrafi swobodnie przechodzi¢ przez pobudzenie, wysilek, konflikt, a nawet gleboki
smutek, zachowujac przy tym fundamentalng zdolno$¢ do powrotu do stanu réwnowagi.
Spoleczenstwo obsesyjnie zakochane w stabilnej produktywnosci czesto nie rozumie tej dynamiki,
oczekujac od nas stalej dostepnosci i umiarkowanego, bezpiecznego entuzjazmu. Systemy te chca
ludzi przewidywalnych i odpornych na btedy wskaznikéw KPI, lecz to nie czlowiek, to regulamin z

ukladem krazenia.

Teoria poliwagalna rzuca rowniez zupelnie nowe $wiatlo na klasyczne pojecie wolnosci, ktére w
tradycji liberalnej bywa redukowane wylacznie do braku zewnetrznego przymusu i formalne;j
zdolnoéci wyboru. Cho¢ swoboda polityczna jest konieczna, z perspektywy neurobiologicznej
okazuje sie ona niewystarczajaca, je$li organizm nie ma autonomicznego dostepu do pelego
zakresu swoich odpowiedzi. Osoba znajdujaca sie w stanie fizjologicznego zamrozenia nie wybiera

w taki sam sposob, jak kto$ zakotwiczony w poczuciu bezpieczenstwa i wewnetrznej stabilnoSci.




Podobnie czlowiek zyjacy w przewleklym strachu ekonomicznym podejmuje decyzje z zupeknie
innego poziomu fizjologicznego niz ktos, kto posiada solidne oparcie w stabilnej i przewidywalnej
rzeczywisto$ci. Tutaj wlasnie psychologia stresu spotyka sie z ekonomia behawioralng,
udowadniajac, ze nasze warunki decyzyjne sa zawsze gleboko ucieleSnione i zalezne od stanu
naszego ciala. Wolnoé¢ bez biologicznego bezpieczenstwa czesto staje sie jedynie formalnym

luksusem, ktory nasz uktad nerwowy instynktownie odbiera jako bolesna i frustrujaca fikcje.

Nie oznacza to jednak, ze bezpieczenstwo powinno staé¢ sie absolutem politycznym, gdyz jego
nadmierna sakralizacja grozi popadnieciem w duszacy paternalizm i wszechobecna kontrole
administracyjna. Krytycy stusznie zauwazaja, ze kazdy jezyk troski moze zostaé przejety przez
wladze i wykorzystany do sterylizacji zycia z jakiegokolwiek ryzyka czy indywidualnej
odpowiedzialnoéci. Zycie pozbawione wyzwan nie jest bowiem pelnig istnienia, lecz smutnym
muzeum ukladu nerwowego, w ktérym eksponaty kurza sie pod szczelnym, szklanym kloszem.
Chodzi raczej o subtelne rozréznienie miedzy ryzykiem rozwojowym, ktére nas buduje, a
zagrozeniem dezorganizujacym, ktoére trwale niszczy nasza wewnetrzng strukture i zdolno$¢ do
dzialania. Dobre $rodowisko spoleczne nie usuwa wszystkich przeszkod, lecz sprawia, ze wyzwania
nie sa przez nas odbierane jako sygnal do totalnego unicestwienia. Szkola powinna stawiaé
wymagania bez zawstydzania, praca wymaga¢ wysitku bez generowania chronicznej czujnosci, a

prawo rozlicza¢ sprawcow, nie ignorujac przy tym biologii ofiary.

Dlaczego nowoczesnos¢ nas dysreguluje: biologia w
putapce uwagi

Wspdlczesna kultura cierpi na osobliwy deficyt rytualow wspdlregulacji, czyli proceséw
wzajemnego dostrajania stanéw ukladu nerwowego miedzy ludZzmi poprzez bezposrednia
interakcje. Dawne wspolnoty dysponowaly ich obfitoscia: od wspolnego Spiewu i modlitwy, przez
rytualy przejsScia, az po taniec, wspdlng prace czy opowiesci przy ogniu. OczywiScie nie nalezy
romantyzowac przeszloSci, ktora karmila sie wlasnymi formami okrucienstwa i przemocy, niemniej
nowoczesno$¢, rozbijajac te struktury, pozostawila nas z wolnoScia wyboru pozbawiong
biologicznego ukojenia. Dzisiejszy czlowiek posiada tysiace kontaktow, ale dramatycznie niewielu
swiadkow wlasnego zycia, ktérzy mogliby zapewni¢ mu poczucie autentycznego bezpieczenstwa.
Ma do dyspozycji potezne platformy spolecznosciowe, lecz coraz mniej realnych spolecznosci, a
jego kalendarz peka od spotkan przy jednoczesnym dojmujacym deficycie spotkania. Teoria
poliwagalna, czyli model naukowy wyjasniajacy reakcje ukladu nerwowego na sygnaly

bezpieczenstwa i stresu, staje sie w tym konteks$cie bezlitosna krytyka ekonomii uwagi.




Platformy cyfrowe nie konkuruja bowiem o nasza regulacje, lecz o nieustanne, wysokooktanowe
pobudzenie, ktore najlatwiej jest monetyzowaé¢. Nagly bodziec, konflikt, moralne oburzenie czy lek
przed pominieciem utrzymuja organizm w stanie lekkiego, lecz przewleklego alarmu. Nie jest to
zazwyczaj dramatyczna walka o zycie, lecz raczej uporczywy szmer czujnosci, ktéry skutecznie
uniemozliwia wejécie w stan glebokiej regeneracji. Taki stan sprzyja konsumpcji treéci, poniewaz
pobudzony uklad nerwowy instynktownie szuka kolejnego bodzca, by zagluszyé podprogowy
niepokoj. Algorytmiczne $rodowiska czesto cynicznie monetyzuja te dysregulacje, zamieniajac
nasze mechanizmy przetrwania w paliwo dla wzrostu wskaznikow zaangazowania. Kapitalizm
potrafi najpierw ukra§é plac zabaw, a potem wynaja¢ go na godziny jako premium wellbeing
experience. Ekonomia uwagi jest w duzej mierze ekonomia autonomicznego haczyka, na ktorym

zawisa nasza biologia.

Cialo zostaje lekko zahaczone przez interfejs, a palec mechanicznie przewija dalej, co ma
fundamentalne znaczenie dla sposobu, w jaki przetwarzamy informacje o $wiecie. Bezpieczenstwo
psychofizjologiczne, czyli stan, w ktérym cialo nie wykrywa zagrozenia, stanowi niezbedna
infrastrukture rozumu, umozliwiajac nam dostep do wyzszych funkcji poznawczych. W stanie
bezpieczenistwa stajemy sie istotami spotecznymi i refleksyjnymi, podczas gdy sygnal zagrozenia
drastycznie zaweza nasze pole widzenia ku prymitywnym mechanizmom obronnym. W sytuacjach
ekstremalnych system moze sie wylaczyé, co prowadzi do dysocjacji lub zamrozenia, paralizujac
nasza zdolno$¢ do racjonalnego dzialania i empatii. Relacje, technologie i instytucje nieustannie
moduluja prawdopodobienstwo tych stanéw, wplywajac na to, jak funkcjonujemy jako obywatele i
pracownicy. Wiele wspolczesnych patologii, takich jak uzaleznienia czy agresja, mozna
interpretowaé jako desperackie proby samoregulacji w Srodowisku, ktére odmawia nam

biologicznego wsparcia.

Wspolezesny paradygmat naukowy zmierza ku fascynujgcej integracji ciala, relacji i sSrodowiska,
wykraczajac daleko poza ramy samej teorii poliwagalnej. Zdrowie psychiczne nie jest juz wylgcznie
kwestig tre$ci poznawczych czy neurochemii, lecz zjawiskiem wielopoziomowym, w ktérym historia
przywigzania, kultura i technologia wspoltworza warunki zycia. Teoria poliwagalna stuzy tu jako
jeden z jezykdéw tej integracji, przypominajac nam dobitnie, ze czlowiek nie jest jedynie idea
chodzaca po chodniku. JesteSmy przede wszystkim organizmami szukajacymi bezpiecznego $wiata,
a bezpieczenstwo jest fundamentem, bez ktérego nasze spoleczne aspiracje staja sie pustymi
deklaracjami. Radykalny wniosek brzmi: samotno$¢ i trauma to nie tylko problemy kliniczne, ale
objawy cywilizacji, ktora systemowo oslabila naturalne systemy wspoiregulacji. Nie kazda trauma
pochodzi ze spoleczenstwa, ale kultura kontroli, czyli systemy oparte na nadzorze i pres;ji,

najskuteczniej generuje przewlekla dysregulacje.




Musimy jednak zachowac intelektualng czujno$é wobec biologizacji cierpienia, czyli tendencji do
redukowania probleméw politycznych wylacznie do proces6w neurobiologicznych. Takie podejscie
niesie ryzyko zignorowania systemowych przyczyn traumy, takich jak ubdstwo czy przemoc
instytucjonalna, ktére wymagaja rozwigzan strukturalnych, a nie tylko oddechowych. Niemniej
jednak zrozumienie roli ukltadu nerwowego pozwala nam spojrze¢ na wspolczesne kryzysy z nowej,
bardziej empatycznej perspektywy. Zabawa, czyli stan hybrydowy laczacy mobilizacje z poczuciem
bezpieczenstwa, staje sie w tym ujeciu kluczowym narzedziem budowania rezyliencji. Pozwala ona
organizmowi uczy¢ sie, ze wysokie pobudzenie nie musi automatycznie oznaczaé zagrozenia, co jest
fundamentem zdrowia w $wiecie pelnym bodZcow. Ostatecznie nasze przetrwanie zalezy od tego,
czy zdolamy zaprojektowac Srodowiska, ktore zamiast monetyzowacé nasz lek, bedg wspiera¢ nasza
naturalng zdolno$¢ do bycia razem. Strach jest fast foodem wtadzy, ale wspotregulacja to powolny,

zyciodajny positek, ktorego nasza cywilizacja pilnie potrzebuje.

Teoria poliwagalna: miedzy uzyteczng mapa a
naukowym mitem

Redukowanie zlozono$ci ludzkiego do§wiadczenia do prostych, binarnych schematéw byloby forma
intelektualnego wandalizmu, niszczacg subtelng tkanke naszej rzeczywistoSci. Prawda jest jednak,
ze nasze Srodowiska spoleczne dzialaja niczym potezne regulatory, ktére z niemal mechaniczng
precyzja zwiekszaja lub drastycznie zmniejszaja prawdopodobienstwo biologicznej dysregulacji.
Moga one oferowa¢ bezpieczne porty dla ukladu nerwowego albo z premedytacja produkowaé
niszczycielskie sztormy, budowaé autentyczne wiezi lub bezlito§nie monetyzowaé¢ nasz pierwotny
glod bliskosci. W tym kontekscie teoria poliwagalna, czyli model wyjasniajacy reakcje ukladu
nerwowego na sygnaly bezpieczenstwa i stresu, stala sie koncepcja niezwykle wplywowa, poniewaz
dostarczyla precyzyjnego jezyka tam, gdzie wcze$niej dysponowaliSmy jedynie rozproszonymi
intuicjami. Bezpieczenstwo jest infrastrukturg rozumu, a teoria poliwagalna prdébuje opisac¢

fundamenty tej kruchej budowli.

Terapeuci od dekad obserwowali, ze pacjent rzadko kiedy jedynie ,opowiada” o swojej traumie,
znacznie czedciej odtwarzajac ja w gwaltownym oddechu, chronicznym napieciu mieSniowym czy
naglym zamrozeniu. Pedagodzy dostrzegali z kolei, ze dziecko zawstydzone lub przerazone nie
posiada biologicznego dostepu do tych samych zasobéw poznawczych co uczen czujacy sie w pelni
bezpiecznie. Nawet menedzerowie, o ile nie ulegli calkowicie kultowi arkusza kalkulacyjnego,
wiedzieli, ze zespo6l pracujacy w atmosferze permanentnej inwigilacji staje sie mniej tworczy i

bardziej podatny na wypalenie zawodowe. Prawnicy roéwniez coraz czedciej rozumieja, ze ofiara




przemocy nie zawsze wybiera walke lub ucieczke, lecz moze zastygnac¢ w stanie dysocjacji, co jest
biologiczng konieczno$cig, a nie wyborem moralnym. Teoria poliwagalna polaczyla te wszystkie
nitki w jedna, spdjna narracje: cialo najpierw dokonuje bezwiednej oceny bezpieczenstwa, a
dopiero potem otwiera przed nami pelny repertuar zachowan spotecznych i moralnych. Taka sila
integracji jest jednak obosieczna, gdyz wielkie modele teoretyczne maja naturalng sklonnoéé¢ do

swoistego imperializmu poznawczego.

Gdy raz zalozymy okulary poliwagalne, zaczynamy dostrzega¢ aktywno$¢ nerwu blednego
dostownie wszedzie: w klasie szkolnej, w korporacyjnym open space, w malzenskiej ktotni, a nawet
w tonie glosu kasjerki, ktéora wydaje reszte z entuzjazmem godnym automatu. W pewnym
momencie teoria moze przesta¢ by¢ uzytecznym narzedziem analitycznym, a sta¢ sie rodzajem
Swieckiej religii interpretacyjnej, wyjasniajacej kazdy aspekt ludzkiego losu za pomoca kilku
neuronaukowych hasel. To niebezpieczenstwo nalezy nazwaé¢ wprost, zwlaszcza w teksScie, ktory
aspiruje do miana naukowego i chce broni¢ Zrodlowych tez bez zamieniania ich w modne kadzidlo.
Teoria poliwagalna zasluguje na rzetelng promocje jako paradygmat mys$lenia o relacjach i
autonomicznej regulacji, czyli procesie wewnetrznego rownowazenia stanéw organizmu, lecz musi
to by¢ promocja inteligentna. Entuzjazm pozbawiony sceptycyzmu staje sie bowiem jedynie

marketingiem z przypisem do pnia moézgu, tracac swoja pierwotna, wyzwolencza warto$c.

Najpowazniejszy spor dotyczy statusu naukowego szczegbdlowych twierdzen, na ktérych opiera sie
cala architektura teorii poliwagalnej. Podczas gdy zwolennicy podkreslaja jej unikalna zdolnos¢ do
laczenia fizjologii z trauma i zachowaniami spolecznymi, krytycy wytykaja, ze niektoére tezy
ewolucyjne i anatomiczne sa przedstawiane z wieksza pewnoScig, niz pozwala na to material
empiryczny. Problem dotyczy zwlaszcza interpretacji wskaznikow zmienno$ci rytmu serca oraz
oddechowej arytmii zatokowej, czyli naturalnej fluktuacji tetna podczas cyklu oddechowego, ktora
bywa traktowana jako ostateczny dowdd na stan ukladu nerwowego. Kontrowersje budzi rowniez
opowies$¢ o filogenetycznej hierarchii galezi nerwu btednego, ktéra w oczach biologdw ewolucyjnych
wydaje sie czasem zbyt elegancka, by mogta by¢ w pelni prawdziwa. W $wiecie nauki jest to proces

calkowicie naturalny i pozadany, stuzacy oddzieleniu ziarna od plew.

Kazdy model, ktory z takim impetem wkracza do wielu dziedzin jednoczesSnie, musi zostac
rozebrany na czeSci przez badaczy, ktorzy nie wierza w elegancje calo$ci, dopoki nie sprawdza
jakosci kazdego elementu. Krytycy teorii poliwagalnej zazwyczaj nie atakuja samej fundamentalnej
intuicji, ze poczucie bezpieczenstwa i stres determinuja nasze funkcjonowanie, gdyz byloby to
stanowisko karkotomne w $wietle wspoélezesnej psychoneuroimmunologii. Kwestionuja oni raczej
szczegbOtowa architekture wyjasniajaca: czy rzeczywiScie mozna tak jednoznacznie wigzaé konkretne

zachowania spoleczne z brzusznym kompleksem blednym? Czy mechanizmy shuchu i prozodii nie
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sq czasem przedstawiane w wersji zbyt wygladzonej, zbyt atrakcyjnej dla nienasyconego rynku
ushug terapeutycznych? Te uwagi nie uniewazniajg wartoSci samej teorii, ale nakazuja nam

zachowanie surowej dyscypliny epistemicznej i oddzielenie r6znych poziomoéw jej funkcjonowania.

Musimy wyraznie rozréznié trzy warstwy tej koncepcji, aby nie wpasé w pulapke niebezpiecznych
uproszczen. Pierwsza to szeroka teza antropologiczna, gloszaca, ze poczucie bezpieczenstwa
organizuje dostep do uczenia sie i zdrowienia, co pozostaje w pelnej zgodzie z wieloma nurtami
wspolczesnej nauki. Druga to model stanéow autonomicznych — slynne kolory zielony, zotty i
czerwony — ktory jest niezwykle uzyteczny klinicznie, cho¢ stanowi jedynie uproszczona mape, a nie
pelng anatomie terytorium. Trzeci poziom to szczegdlowe twierdzenia neurofizjologiczne dotyczace
konkretnych dr6g nerwowych i wskaznikéw, ktore wymagaja najwiekszej ostroznosci i dalszych
replikacji badan. Blad poznawczy zaczyna sie w momencie, gdy ta uzyteczna mapa staje sie w
naszych oczach rzekomo kompletng fotografia satelitarng ludzkiego mozgu. Model jezykowy jest
znakomitym kartografem relacji, ale nie jest kontynentem, o czym warto pamietaé, zanim oglosimy

ostateczne zwyciestwo biologii nad tajemnica.

Miedzy nauka a ideologia: jak PVT zmienia rozumienie
prawa i stresu

Dla profesjonalnego czytelnika kluczowe nie jest pytanie o to, czy nalezy w PVT wierzy¢. Nauka nie
jest przeciez parafig, cho¢ i ona miewa swoich kaznodziejoéw w bialych fartuchach, ktérzy traktuja
recenzowane czasopisma jak natchnione pismo. Lepsze pytanie brzmi: w jakim zakresie teoria
poliwagalna stanowi trafng rame heurystyczna, czyli praktyke stosowania uproszczonych modeli
pozwalajacych zrozumieé¢ zlozone systemy, a gdzie grozi nam jej nadinterpretacja. Takie
postawienie sprawy pozwala broni¢ klinicznej wartosci tej koncepcji bez popadania w dogmatyzm,
ktory zazwyczaj poprzedza naukowe rozczarowanie. PVT jako jezyk spoteczny jest niezwykle cenna,
poniewaz przesuwa naszg uwage z moralnej oceny zachowania na biologiczna regulacje organizmu,
jednak traktowanie jej jako teorii wszystkiego wymaga sporej dawki sceptycyzmu. Kazda koncepcja,
ktora wyjasnia zbyt wiele zbyt latwo, powinna zosta¢ poproszona o dowdd osobisty na granicy

powaznego dyskursu.

Poza laboratorium istnieje jednak krytyka ideologiczna, ktéra operuje na zupeklie innych
czestotliwos$ciach niz chlodna recenzja naukowa. Cze$¢ myslicieli obawia sie, ze Swiat postrzegany
wylacznie przez pryzmat traumy i regulacji moze niechcacy wyhodowac kulture nadwrazliwosci.
Wedlug tego stanowiska wspolczesne spoleczenistwa zachodnie zaczely zbyt pochopnie

interpretowa¢ zwykly dyskomfort jako krzywde, a wymagania jako forme systemowej przemocy.
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Jonathan Haidt i Greg Lukianoff, czolowi krytycy zjawiska safetyismu, przekonuja, ze nadmierna
ochrona ukladu nerwowego przed jakimkolwiek tarciem prowadzi do atrofii odpornosci
psychicznej, o czym wspomina tez Jordan Peterson, podkreslajac wage dobrowolnej ekspozycji na
chaos. Z kolei krytycy o zacieciu liberalno-konserwatywnym ostrzegaja, ze jezyk traumy bywa
uzywany jako poreczne narzedzie do unikania obowigzkéw. Z tymi zastrzezeniami musimy
polemizowa¢ uczciwie, bo rozwdj wymaga przeciez szorstko$ci frustracji i okazjonalnego uklucia

konfliktu; cztowiek, ktéry nigdy nie spotkal przeszkody, nie nauczy sie jej omijac.

Krytycy safetyismu czesto myla jednak dwie fundamentalnie rézne rzeczy: bezpieczenstwo
regulacyjne oraz komfort bezwyzwaniowy. Teoria poliwagalna, czyli model naukowy wyjasniajacy,
jak uklad nerwowy reaguje na sygnaly bezpieczenstwa i stresu, wcale nie twierdzi, ze czlowiek
powinien by¢ owiniety w folie babelkowa. M6éwi ona jedynie, ze wyzwanie dziala rozwojowo tylko
wtedy, gdy organizm nie interpretuje go jako zapowiedzi ostatecznej zaglady. Dobra szkola nie
obniza poprzeczki, lecz usuwa z relacji upokorzenie paralizujgce kore przedczotowa, podobnie jak
funkcjonalne miejsce pracy nie znosi odpowiedzialnoSci, lecz eliminuje chroniczng grozbe
zmieniajacg ludzi w regulaminy z ukladem krazenia. Dobra terapia nie omija boélu, ale dba o to, by
pacjent nie zostal wrzucony w otchlan bez odpowiednich zasobéw wewnetrznych. Stres rozwojowy
to napiecie zarzadzalne i osadzone w relacji, podczas gdy stres toksyczny jest przewlekly, samotny i

pozbawiony bezpiecznej ramy, niszczacy biologiczng infrastrukture czlowieka.

Pierwszy typ stresu buduje nasze zdolnosci, podczas gdy drugi niszczy samag umiejetnos¢ uczenia
sie na bledach. Mylac te dwa stany, kultura twardosci produkuje ludzi nie tyle odpornych, ile
gleboko znieczulonych na wlasne i cudze do$wiadczenia, co w naszych spotecznych statystykach
czesto mylimy z sila. Tymczasem ciche systemy nerwowe rzadko sa silne — zazwyczaj sa po prostu
odlaczone od zrédla zasilania, dlatego konieczne jest wprowadzenie tutaj perspektywy prawnika.
Nowoczesne prawo zaklada, ze czlowiek jest zawsze dostepnym dla siebie decydentem, co stanowi
konieczng fikcje porzadku normatywnego, lecz traktowane zbyt dostownie, prowadzi do ocen
antropologicznie §lepych. PVT nie zastapi kodeksow, ale moze wprowadzi¢ do nich cenna korekte:
przypomnienie, ze nie kazdy brak oporu oznacza zgode, a prawo ignorujace stany autonomiczne

bywa materialnie okrutne.

Ten rozdzwiek wida¢ najwyrazniej w analizie przemocy seksualnej oraz domowej, gdzie wcigz
pokutuje szkodliwy mit ofiary idealnej. Nasza zbiorowa wyobraznia domaga sie kogo$, kto walczy,
krzyczy i zachowuje nienagannie linearna pamie¢ zdarzen. Tymczasem neurobiologia uczy nas, ze
reakcje traumatyczne obejmuja zamrozenie, uleglosé typu fawning czy calkowita fragmentacje
wspomnien. Zjawiska te nie dowodza automatycznie winy oskarzonego, poniewaz proces

dowodowy musi pozostaé rzetelny i oparty na faktach, niemniej dowodza one, ze nasze potoczne
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intuicje dotyczace wiarygodno$ci sa skazone falszywa wizja ludzkiej natury. Jezeli sad lub opinia
publiczna oceniaja ofiare wedlug scenariusza heroicznego oporu, przestaja ocenia¢ zywa osobe, a
zaczynaja analizowa¢ wlasng fantazje o tym, jak cialo powinno zachowaé sie w piekle.
Bezpieczenstwo jest infrastrukturg rozumu; bez niego prawo staje sie jedynie wyrafinowanym

mechanizmem do niezrozumienia ludzkiego cierpienia.

Instytucje oparte na bezpieczenstwie: od kontroli do
biologii

Pracodawca, ktory z namaszczeniem projektuje architekture permanentnej niepewnosci, rzadko
zdaje sobie sprawe, ze nie zajmuje sie jedynie optymalizacja zasobow ludzkich. W rzeczywistoSci
ingeruje on glteboko w biologie swoich podwladnych, wplywajac na ich procesy poznawcze,
zdolno$¢ do regulacji emocjonalnej oraz fundamentalne zdrowie fizyczne. Nieprzewidywalne
grafiki, brak prawa do cyfrowego odlaczenia czy duszna atmosfera mikrozarzadzania tworza
toksyczny koktajl, ktory generuje koszty niemozliwe do ujecia w prostym arkuszu kalkulacyjnym.
Kultura zawstydzania, wszechobecny halas open space’u oraz bezustanna, niemal panoptyczna
ocena sprawiajg, ze pracownik przestaje by¢ partnerem, a staje sie uciekajagcym organizmem. To nie
czlowiek, to regulamin z ukladem krazenia, ktory probuje przetrwaé w srodowisku pozbawionym

tlenu psychologicznego. Ostatecznie te ukryte obcigzenia zamieniaja biuro w poligon przetrwania.

Ekonomia klasyczna z upodobaniem celebruje konstrukcje kontraktu, traktujac go jako suwerenne
porozumienie dwdch racjonalnych podmiotéw. Teoria poliwagalna, czyli model reakcji ukladu
nerwowego na sygnaly bezpieczenstwa, przypomina jednak brutalnie, ze cho¢ umowe podpisuje
Swiadomy czlowiek, to wykonuje ja jego biochemiczny organizm. Je$li pracownik znajduje sie w
stanie chronicznej mobilizacji, potocznie zwanym stanem zo6ltym, nawet najbardziej lukratywny
kontrakt nie stworzy warunkow do rzetelnego wypeliania obowiazkéw. Bezpieczenstwo
psychofizjologiczne, stan braku wykrywanego zagrozenia umozliwiajacy dostep do wyzszych funkcji
poznawczych, powinno by¢ zatem fundamentem organizacji pracy, a nie luksusowym dodatkiem
opakowanym w pastelowy webinar. Strach jest fast foodem wtadzy — daje szybkie poczucie kontroli,
ale dlugofalowo niszczy tkanke instytucjonalng poprzez skracanie horyzontu decyzyjnego i
budowanie silos6w. Organizacja oparta na leku musi nieustannie inwestowac¢ w kosztowny nadzor,

poniewaz sama systematycznie dewastuje swoj najcenniejszy kapital, jakim jest zaufanie.

W perspektywie kulturoznawczej teoria poliwagalna skutecznie podwaza jeden z najbardziej
zywotnych mitéw nowoczesnosci, czyli wizje czlowieka jako calkowicie samowystarczalnego

projektu indywidualnego. Kultura neoliberalna wymusza na nas zarzadzanie sobga na wzor
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agresywnego start-upu, gdzie emocje reguluje sie niczym portfel inwestycyjny, a sen optymalizuje
pod katem wydajnos$ci. Kazdy krok jest mierzony, kazda relacja monitorowana, a kazda porazka
interpretowana jako wstydliwy deficyt osobistej dyscypliny lub brak hartu ducha. Tymczasem
biologia nie daje sie oszuka¢ technokratycznym metaforom, przypominajac nam, ze czlowiek nie
jest samotnym przedsiebiorstwem neurochemicznym, lecz przede wszystkim ssakiem relacyjnym.
Potrzebujemy wspotregulacji, czyli procesu wzajemnego dostrajania stanéw ukladu nerwowego
miedzy ludZmi, ktéry zapewnia nam biologiczne ukojenie niemozliwe do osiagniecia w izolacji.
Zadna aplikacja nie zastapi kojacego brzmienia ludzkiego glosu, rytualéw wspdlnotowych czy

przewidywalnej obecno$ci drugiego czlowieka.

Przeniesienie tych zalozen na grunt edukacji pozwala zaprojektowac szkole, ktora traktuje
bezpieczenstwo jako infrastrukture rozumu, a nie zbedny ozdobnik. Szkola poliwagalnie $wiadoma
wcale nie rezygnuje z wysokich wymagan intelektualnych ani dyscypliny, lecz rozumie, ze proces
uczenia sie wymaga ciala zdolnego do przyswajania wiedzy. Taka placowka dba o akustyke,
naturalne $wiatlo oraz rytm dnia, ktéry szanuje fizjologiczne potrzeby uczniéw i nauczycieli,
unikajac przy tym publicznego zawstydzania. Zamiast etykietowaé trudne zachowania dziecka jako
przejawy zlej woli, pedagogika ta stawia kluczowe pytanie o to, co w otoczeniu zmusza mlody
organizm do defensywy. Nalezy przy tym wyraznie odr6znié pedagogike bezpieczenstwa od
pedagogiki poblazania, ktora czesto prowadzi do chaosu i poczucia zagrozenia. Jasne, sprawiedliwe
i przewidywalne granice sa bowiem elementem regulujacym, dajacym uczniowi niezbedne poczucie

oparcia w niepewnym $wiecie.

Dziecko do prawidlowego rozwoju nie potrzebuje doroslego, ktory z leku przed konfliktem
abdykuje ze swojej roli i boi sie stawia¢ jakiekolwiek wymagania. Potrzebuje raczej stabilnego
przewodnika, ktory potrafi korygowaé bledy bez niszczenia relacji i wyznaczaé¢ kierunki bez
uciekania sie do metod militarystycznych. Autorytet poliwagalny to taki, ktory nie musi krzyczeé,
aby zaznaczy¢ swoja obecno$¢, poniewaz jego sila plynie z wewnetrznego spokoju i
przewidywalnoSci. Jest to postawa oparta na glebokim szacunku do godno$ci drugiego czlowieka,
ktora pozwala na budowanie wiezi nawet w sytuacjach trudnych i konfliktowych. W takim ukladzie
dyscyplina przestaje by¢ narzedziem opresji, a staje sie formg opieki, chroniaca mlodego czlowieka
przed dezorientacja. Bezpieczenstwo w instytucjach nie jest utopijnym marzeniem, lecz twardym,

biologicznym warunkiem wstepnym dla tworczej wspoélpracy.
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Systemowa poliwagalnosé: od architektury po prawo

pracy

Firma poliwagalnie §wiadoma nie jest bynajmniej klubem terapeutycznym, ktéry jedynie udaje
przedsiebiorstwo w celu uspokojenia sumienia zarzadu. Jej nadrzednym celem pozostaje tworzenie
realnej wartosci, efektywno$¢ oraz innowacja, przy zachowaniu pelnej odpowiedzialnoSci
ekonomicznej za podejmowane dzialania. Réznica polega na fundamentalnym zrozumieniu, ze
przewlekly strach jest wyjatkowo marnym narzedziem produkcji w nowoczesnej gospodarce opartej
na wiedzy. Tam, gdzie praca ma charakter kreatywny, relacyjny i analityczny, bezpieczenstwo
psychofizjologiczne, czyli stan braku wykrywanego zagrozenia umozliwiajacy dostep do wyzszych
funkcji poznawczych, staje sie kluczowym czynnikiem produktywno$ci. Bezpieczenstwo stanowi
fundament proceséw myslowych, bez ktorego intelekt grzeznie w prymitywnych mechanizmach

obronnych. To nie czlowiek, to regulamin z ukladem krazenia staje sie wtedy modelem pracownika.

Taka organizacja Swiadomie ogranicza nieprzewidywalno$¢, szanuje czas przeznaczony na
odpoczynek i nigdy nie nagradza heroicznego przecigzenia jako pozadanej normy kulturowe;.
Projektuje ona przestrzenie, ktére umozliwiaja zaréwno gleboka wspolprace, jak i niezbedna
prywatno$¢, szkolac jednoczesnie liderow w technikach komunikacji regulujacej. Blad jest tutaj
traktowany jako cenna informacja zwrotna, a nie jako ostateczny dowdéd winy wymagajacy
natychmiastowej kary. Nie mamy tu do czynienia z miekka utopia, lecz z antykruchos$cia wdrozona
w codzienng praktyke biznesowa. Szczegoélnie istotne w tym kontekScie staje sie prawo do

catkowitego odlaczenia od cyfrowego obiegu informacji.

W $wiecie wszechobecnej pracy cyfrowej granica miedzy czasem aktywnos$ci a regeneracja zostata
brutalnie rozerwana przez powiadomienia i kulture natychmiastowej odpowiedzi. Dla ludzkiego
ukladu nerwowego wiadomos$¢ otrzymana po godzinach pracy rzadko jest tylko neutralnym
komunikatem tekstowym. Cze$ciej bywa ona sygnalem alarmowym, ktéry sprawia, ze praca nigdy
nie opuszcza ciala, utrzymujac je w stanie ciaglej gotowosci. Jeéli czlowiek nie moze w sposéb
przewidywalny przej$¢ w stan regeneracji, jego organizm zaczyna splaca¢ narastajacy dlug
zdrowotny. Poliwagalna polityka pracy musialaby zatem traktowaé¢ odpoczynek jako element
infrastruktury zdolno$ci zawodowej, a nie prywatna slabo$¢. Regeneracja nie jest nagroda za

wysoka produktywnosé, lecz jej bezwzglednym warunkiem biologicznym.

System terapeutyczny oparty na zasadach poliwagalnych zaczyna proces leczenia od budowania
bezpieczenistwa, a nie od stosowania interpretacyjnej przemocy wobec pacjenta. Nie zmusza on
nikogo do opowiadania o traumatycznych przezyciach, zanim cialo nie odzyska zdolnosci do

tolerowania trudnego wspomnienia. Terapia uczy rozpoznawania stanéw autonomicznych oraz
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Sledzenia subtelnych sygnalow plynacych z wnetrza organizmu poprzez oddech i ruch. Integruje
ona prace poznawcza z somatyczng, nie pozwalajac na fetyszyzowanie rozumu przeciwko ciatu ani
ciala przeciwko rozumowi. Dobra terapia nigdy nie twierdzi, ze problem tkwi wylacznie w twojej
glowie, co byloby forma intelektualnego lekcewazenia. Mowi raczej, ze wszystko jest zapisane w

twoim systemie, a system ten mozna powoli uczy¢ bezpieczenstwa.

W pracy z uzaleznieniem taka perspektywa oznacza calkowite odejécie od upokorzenia jako
narzedzia motywacji do zmiany zachowania. Osoba uzalezniona potrzebuje odpowiedzialno$ci, ale
musi by¢ ona osadzona w fizjologicznej regulacji, a nie w leku przed kara. Jesli substancja pehila
dotad funkcje jedynego regulatora napiecia, terapia musi pomoc w stworzeniu szerokiego portfela
innych, bezpiecznych regulatoréw. Stabilno$¢ mieszkaniowa, rytm dnia, kontakt z natura oraz
praca z cialem nie s3 jedynie milymi dodatkami do procesu trzeZwienia. Stanowia one
fundamentalng infrastrukture wyjécia z nalogu, ktorej nie zastapi sama wewnetrzna prohibicja
oparta na zakazach. Trzeba nauczy¢ cialo, ze jest w stanie wytrzymac trudne emocje w inny, mniej

niszczacy sposob.

Prawo poliwagalnie $wiadome nie staje sie forma terapii, ale zyskuje znacznie wieksza madrosé
proceduralng w kontakcie z ludzkim cierpieniem. Przesluchania os6b po traumie powinny by¢
projektowane tak, aby minimalizowa¢ ryzyko wtérnej wiktymizacji i ponownego rozpadu
psychicznego. Sale sadowe oraz gabinety bieglych musza rozumie¢, jak stan autonomiczny wplywa
na pamiec¢, mowe oraz zdolnos¢ do skladania spdjnych relacji. W sprawach dotyczacych przemocy
niezbedna jest edukacja profesjonalistow w zakresie mechanizmoéw dysocjacji czy uleglosci, ktore
czesto bywaja blednie interpretowane. Jednocze$nie nalezy zachowac rygor dowodowy, aby wiedza
o traumie nie stala sie automatycznym substytutem rzetelnych ustalen faktycznych. Humanizacja
procedury nie oznacza obnizenia standardéw prawdy, lecz szukanie jej metodami, ktore nie niszcza

czlowieka.

System wiezienny musialby gruntownie przeformulowaé sens resocjalizacji, gdyby chcial realnie
korzysta¢ z dorobku teorii poliwagalnej. Jezeli czlowiek ma kiedykolwiek wrdci¢ do spoteczenstwa,
musi ¢wiczy¢ funkcjonowanie w warunkach regulacji i relacji, a nie tylko przetrwania. Oznacza to
konieczno$¢ ograniczania izolacji, poprawe akustyki pomieszczen oraz zapewnienie dostepu do
programéw edukacyjnych i artystycznych. Zabawa, rozumiana jako stan hybrydowy laczacy
mobilizacje ukladu wspoélczulnego z poczuciem bezpieczenstwa, moglaby tu budowaé rezyliencje
poprzez teatr czy prace ze zwierzetami. Dla czeSci opinii publicznej brzmi to jak nieuzasadniony
luksus dla przestepcoéw, co jest wyrazem latwego, cho¢ zrozumialego gniewu. Trudniejsze pytanie
brzmi, czy chcemy wypuszczaé ludzi zdolnych do samokontroli, czy jedynie wyszkolonych w

agresywnej obronie.
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Warto rowniez wskaza¢ na wymiar urbanistyczny, poniewaz §rodowiska fizyczne w sposob ciagly
reguluja nasza neurocepcje, czyli podSwiadome skanowanie otoczenia. Halas, zatloczenie,
agresywne $wiatlo oraz brak zieleni bezpos$rednio wplywaja na stan autonomiczny wszystkich
mieszkancow nowoczesnych metropolii. Miasto nie jest jedynie martwa infrastruktura
przemieszczania sie, lecz wielkim, wspélnym urzadzeniem nerwowym, ktoére nas albo koi, albo
drazni. Dobra przestrzen miejska sprzyja wspdlregulacji, czyli procesowi wzajemnego dostrajania
stanow ukladu nerwowego miedzy ludZmi poprzez bezpieczna interakcje. Miasto Zle
zaprojektowane nieustannie wysyla cialu sygnaly nakazujace pos$piech i czujnos¢, co prowadzi do
chronicznego zmeczenia populacji. Wspoélezesna polityka publiczna moglaby uczyni¢ z regulacji

swoj nadrzedny priorytet projektowy.

Podejscie to jest bliskie idei solidaryzmu, poniewaz postrzega czlowieka jako istote gleboko
wspolzalezng od swojego otoczenia spolecznego. Nie jestedmy jedynie petentami panstwa
opiekunczego ani samotnymi przedsiebiorcami samych siebie, lecz organizmami, ktérych wolnosé
rozkwita w bezpiecznych wieziach. Panstwo nie powinno zarzadza¢ emocjami obywateli niczym
centralny bank nastroju, lecz tworzy¢ warunki ograniczajace systemowa samotno$é. Lek bywa
czesto wykorzystywany jako prymitywne narzedzie kontroli, ktére daje szybkie efekty, ale niszczy
tkanke spoteczng w dtuzszej perspektywie. Projektujac edukacje czy ochrone zdrowia, nalezy
uwzglednia¢ wplyw $rodowiska na zdolno$¢ obywateli do pokojowej wspdlpracy. Wolno$¢ rosnie

tam, gdzie instytucje sa przewidywalne, a relacje miedzyludzkie oparte na wzajemnym zaufaniu.

Nie mozna jednak przemilcze¢ ryzyka naduzyé¢, gdyz jezyk bezpieczenstwa moze zostac¢ latwo
przejety przez instytucje dazace do zwiekszenia kontroli. Kapitalizm potrafi najpierw ukra$é¢ plac
zabaw, a potem wynaja¢ go na godziny jako premium wellbeing experience dla wybranych. Kultura
kontroli, czyli systemy spoleczne oparte na nadzorze i presji aktywujgce mechanizmy obronne
organizmu, zamiast obiecywanego porzadku generuje przewlekla czujnoéc¢. Teoria poliwagalna,
model naukowy wyjasniajacy reakcje ukladu nerwowego na sygnaly bezpieczenstwa i stresu,
dostarcza jezyka klinicznego, ktéry bywa instrumentalizowany. Istnieje realne zagrozenie, ze rynek
zacznie sprzedawaé certyfikowane rytualy bezpieczenstwa w pakiecie premium, nie zmieniajac
toksycznych warunkéw pracy. Nie wystarczy przeciez webinar o oddechu, jesli kultura

organizacyjna nadal nagradza samowyzysk i chroniczne przecigzenie.

To jest wlasnie ta specyficzna, neoliberalna alchemia odpowiedzialno$ci, w ktérej system wytwarza
dysregulacje, a jednostka musi kupi¢ kurs samoregulacji. W takim ukladzie faktura za bledy
strukturalne zostaje ostatecznie wystawiona cialu pracownika, ktére nie jest w stanie ich
udzwignaé. Rowniez w samej terapii istnieje ryzyko szkodliwego redukcjonizmu, gdzie kazda

trudno$¢ zyciowa bywa etykietowana jako problem z nerwem blednym. Biologizacja cierpienia,
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czyli tendencja do redukowania probleméw spolecznych wylacznie do procesow
neurobiologicznych, niesie ryzyko zignorowania systemowych przyczyn traumy. Musimy pamietac,
ze nie kazda reakcja jest trauma i nie kazda trudno$¢ wynika wylgcznie z blednej neurocepcji.
Prawdziwa zmiana wymaga zar6wno pracy z cialem, jak i odwagi do przeksztalcania struktur, w

ktorych to cialo zyje.

Biologiczny solidaryzm: nowa gramatyka
cztowieczenstwa

Czlowiek nie jest jedynie jednowymiarowym zapisem w urzedowej kartotece, lecz gestym splotem
historii spolecznej, ekonomicznej, politycznej, moralnej, duchowej, a wreszcie tej najbardziej
intymnej — egzystencjalnej. Teoria poliwagalna, czyli model naukowy wyjasniajacy, jak uklad
nerwowy reaguje na sygnaly bezpieczenstwa i stresu, dostarcza nam dzi§ fascynujacego i
niezbednego jezyka do opisu tego splotu. Musimy jednak zachowaé czujno$¢, aby ta biologizacja
cierpienia nie stala sie wygodnym parawanem, za ktorym znikng pytania o sens, sprawiedliwo$¢ czy
przemoc strukturalng. Cho¢ cialo bezlito$nie prowadzi swo6j rachunek, to przeciez konkretne
systemy polityczne i ekonomiczne najczeSciej wystawiaja temu cialu rachunek do zaplacenia.
Trauma moze mie¢ swoOj neurofizjologiczny odcisk, ale jej zrodlem bywa czesto chlodna,

bezosobowa przemoc instytucjonalna, ktorej nie uleczy sama praca z oddechem.

Spdjrzmy na zjawisko uzaleznienia, ktore w $wietle teorii poliwagalnej jawi sie jako desperacka,
cho¢ kosztowna strategia samoregulacji w §wiecie pozbawionym bezpiecznych wiezi. Jednocze$nie
musimy dostrzec, jak wspodlczesny rynek z perwersyjna precyzja potrafi dostarcza¢ substancji,
bodZcodw i platform, ktore $wietnie monetyzuja nasza wewnetrzng dysregulacje. Kapitalizm potrafi
najpierw ukra$¢ plac zabaw, a potem wynaja¢ go na godziny jako premium wellbeing experience,
sprzedajagc nam namiastke ukojenia. Dlatego najlepsza obrona teorii poliwagalnej musi mieé
charakter interdyscyplinarny, laczacy biologie z krytyczna analiza kultury i mechanizméw wiladzy.
Dopiero takie podejScie pozwala unikngé pulapki redukcjonizmu, ktéry zamienilby zlozono$¢

ludzkiego losu w prosty schemat reakeji nerwu blednego.

Kulturoznawca dostrzeze w tej teorii potezne narzedzie do demontazu nowoczesnego mitu o
catkowicie autonomicznym, odizolowanym indywiduum, ktére rzekomo nie potrzebuje innych do
przetrwania. Prawnik z kolei znajdzie w niej fundament pod konieczng korekte skostniatych pojec
zgody, winy, wiarygodnosci $§wiadka oraz samej natury odpowiedzialnoéci karnej. Ekonomista,
zamiast patrze¢ tylko na stupki PKB, zacznie dostrzega¢ ukryte i gigantyczne koszty spoteczne

generowane przez chroniczny stres, samotno$¢ oraz wszechobecny nadzoér. Pedagog zyska wglad w
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biologiczne warunki uczenia sie, rozumiejac, ze bez poczucia bezpieczenstwa kora przedczolowa
ucznia pozostaje w stanie permanentnego, poznawczego uspienia. Terapeuta natomiast przestanie
traktowa¢ cialo jako przeszkode w rozmowie, a zacznie widzie¢ w nim jedyna realng droge do

trwalego wyleczenia traumy.

Perspektywa ta rozciaga sie roOwniez na urbanistyke, gdzie miasto przestaje by¢ tylko zbiorem
budynkéw, a staje sie zlozonym Srodowiskiem neurocepcji, czyli pod$wiadomego procesu
skanowania otoczenia pod katem zagrozen. Specjalista od sztucznej inteligencji moze dzieki temu
wyznaczy¢ wyrazna granice miedzy czysta komunikacja semantyczng a gleboka, biologiczna
wspolobecnoscia, ktorej algorytmy nie potrafig zastgpi¢. Dopiero gdy te wszystkie perspektywy
zaczna ze soba rozmawiac, ukaze sie nam pelna, radykalna sila teorii poliwagalnej w kontekscie
spotecznym. Nerw bledny nie jest tu bowiem samotnym bohaterem medycznego traktatu, lecz
raczej wejéciem do znacznie wiekszej rozmowy o tym, jak cywilizacja dotyka zywego organizmu. To
nie czlowiek jest problemem, lecz system z ukladem krazenia, ktory probuje wtloczyé zycie w

sztywne ramy procedur.

Kluczowym twierdzeniem tej nowej antropologii jest teza, ze bezpieczenstwo jest infrastruktura
rozumu, bez ktérej nasze najwyzsze funkcje poznawcze po prostu nie moga dziataé. Nie oznacza to
wecale, ze czlowiek pozbawiony poczucia bezpieczenstwa przestaje by¢ czlowiekiem w sensie
ontologicznym czy moralnym. Oznacza to jednak, ze dostep do empatii, mysSlenia krytycznego,
tworczosci oraz zdolnosci do dialogu jest SciSle warunkowany przez aktualny stan organizmu. Te
szlachetne przymioty nie unosza sie nad naszym cialem niczym odlegle ministerstwo nad
zbuntowanym obywatelem, lecz s3 z nim nierozerwalnie splecione. Jeéli jakakolwiek instytucja
publiczna lub prywatna realnie oczekuje od ludzi racjonalno$ci, musi najpierw przestaé systemowo

produkowa¢ poczucie zagrozenia.

Jezeli chcemy budowaé zaufanie w relacjach spolecznych, musimy przesta¢ organizowa¢ nieufnosé
poprzez systemy nieustannego nadzoru i wzajemnej kontroli. Odpowiedzialno$¢ moze sie narodzi¢
tylko tam, gdzie stworzono warunki pozwalajace czlowiekowi na bezpieczny powrédt z trybu
przetrwania do trybu spokojnej refleksji. Kontrola jest tanim substytutem zaufania, po ktory
chetnie siegaja szkoly, firmy i panstwa, poniewaz jest ona widzialna, mierzalna i politycznie
niezwykle efektowna. Jednak ta pozorna skuteczno$¢ ma swoje mroczne skutki uboczne, gdyz
chronicznie aktywuje mechanizmy obronne, obniza autonomie i niszczy relacyjny kapital kazdej
wspolnoty. Teoria poliwagalna nie twierdzi, ze kazda forma kontroli jest zlem, ale przypomina, ze

kontrola bez fundamentu bezpieczenstwa staje sie neurobiologicznym podatkiem od zycia.

Ten specyficzny podatek placg codziennie uczniowie w przetadowanych szkolach, pracownicy w

toksycznych korporacjach, pacjenci w bezosobowych szpitalach oraz cale rodziny zyjace w
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niepewnos$ci. Mozna zaryzykowaé stwierdzenie, ze cywilizacja zaczyna sie tam, gdzie cialo nie musi
udawa¢ martwego, aby przetrwa¢ konfrontacje z systemem lub drugim czlowiekiem.
Spoleczenstwo, ktore zmusza swoich czlonkéw do zamrozenia, dysocjacji, milczenia czy
bezrefleksyjnej ulegloSci, nie jest spoleczenstwem dojrzalym, choéby dysponowalo imponujacym
PKB. Prawdziwy postep nie polega tylko na budowaniu coraz wyzszych wiezowcéw i coraz
szybszych sieci neuronowych, lecz na tworzeniu warunkéw do powrotu do relacji. Inaczej
ryzykujemy, Ze nasza nowoczesno$¢ stanie sie jedynie technicznie zaawansowanym lasem

drapieznikéw, w ktorym polujemy na siebie w klimatyzowanych przestrzeniach biurowych.

Czas najwyzszy domknac¢ jalowy spor z krytykami, ktorzy obawiajg sie, ze teoria poliwagalna stanie
sie wygodnym usprawiedliwieniem dla bierno$ci czy infantylizacji kultury. Takie postrzeganie tej
teorii byloby jej drastycznym splyceniem, poniewaz jej prawdziwy radykalizm polega na
wymaganiu od nas znacznie bardziej precyzyjnej odpowiedzialnoSci. Jednostka ma obowigzek
uczy¢ sie rozpoznawania wlasnych stanow fizjologicznych, pracowaé nad regulacja i braé¢ pelna
odpowiedzialno$¢ za skutki swoich zachowan w relacjach. Jednoczeénie instytucje musza wzigé
odpowiedzialno$¢ za to, aby nie produkowa¢ warunkéw, ktore trwale uszkadzaja zdolnoé¢ ludzi do
samoregulacji i wspdélbycia. To nie jest postulat zmniejszenia odpowiedzialno$ci, lecz propozycja jej

uczciwszego i bardziej §wiadomego rozlozenia miedzy jednostke a system.

Ostatecznie teoria poliwagalna uczy nas, ze czlowiek nie jest ani czystym, chtodnym rozumem, ani
tez niewolnikiem swoich najbardziej prymitywnych instynktow przetrwania. JesteSmy warstwowa
istota ewolucyjna, w ktoérej archaiczne mechanizmy obronne wspolistnieja z jezykiem, prawem,
kulturg, miloScig oraz zdolnoscia do tworzenia abstrakcyjnych poje¢. Mozemy pisa¢ konstytucje,
projektowaé najbardziej zaawansowang sztuczng inteligencje i spierac¢ sie o subtelno$ci ontologii,
ale pod tym wszystkim cialo nadal zadaje fundamentalne pytanie. To pytanie o bezpieczenstwo nie
jest wyrazem slabos$ci czy prymitywizmu, lecz stanowi absolutny fundament, bez ktoérego reszta
kultury staje sie tylko pusta dekoracja. Teoria poliwagalna, odczytana w swojej pelnej,
interdyscyplinarnej skali, nie jest wiec tylko kolejnag metoda kliniczna, lecz propozycja nowej

gramatyki czlowieczenstwa.

Jej podstawowe pytanie badawcze brzmi pozornie skromnie: co dzieje sie z organizmem, gdy czuje
sie on bezpieczny, zagrozony albo skrajnie przerazony? Jednak z tej prostej kwestii wyrasta cala
nowa antropologia, ktéra wymusza korekte naszego rozumienia prawa, ekonomii, pedagogiki oraz
teorii instytucji publicznych. Jesli neurocepcja rzeczywiscie poprzedza Swiadoma ocene sytuacji, a
wspolregulacja jest warunkiem dojrzalej samoregulacji, to nowoczesny obraz jednostki wymaga
glebokiego ucielesnienia. Nowoczesno$é zbyt dlugo budowata swoja dume na figurze czlowieka

czysto racjonalnego, zdolnego do chlodnej kalkulacji i wolnego wyboru w kazdych warunkach. Ta
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figura, cho¢ potrzebna dla rozwoju demokracji i rynku, stala sie niebezpieczna, gdy zapomniata, ze

racjonalny podmiot przede wszystkim oddycha, trawi i czuje wstyd.

Teoria poliwagalna nie niszczy podmiotu racjonalnego, lecz przypomina nam, ze racjonalnos¢ jest
biologicznie kosztowna zdolno$cia, a nie domy$lnym ustawieniem kazdego organizmu. Wlasnie
dlatego teoria ta proponuje nam biologiczny solidaryzm, czyli koncepcje oparta na wiedzy o
glebokiej wspolzaleznos$ci naszych ukladéw nerwowych. Nie chodzi tu o solidaryzm sentymentalny,
ktory jedynie wzrusza sie ludzkim losem, ani o solidaryzm biurokratyczny, zamieniajacy troske w
kolejny formularz. Czlowiek jest istota relacyjna nie z powodu pieknych kazan, lecz dlatego, ze jego
fizjologia potrzebuje bezpiecznego kontaktu z drugim czlowiekiem, aby modc zdrowiec.
Spoteczenstwo nie jest wiec tylko zbiorem jednostek zawierajacych kontrakty, lecz dynamicznym

polem wspoélregulacji, ktore moze nas albo leczy¢, albo chronicznie ranié.

Najwazniejsza lekcjg pozostaje fakt, ze bezpieczenstwo nie oznacza braku wyzwan, konfliktow czy
dyscypliny, lecz stan, w ktérym nie zuzywamy calej energii na obrone. Szkota, ktora tego nie
rozumie, drastycznie obniza wlasng skuteczno$¢, a firma ignorujaca ten fakt niszczy najcenniejszy
kapital poznawczy swoich pracownikéw. Prawo, ktore nie uwzglednia neurobiologii, ryzykuje
mylenie odruchowej reakcji obronnej z wolna decyzja, co prowadzi do glebokiej niesprawiedliwos$ci
w wyrokach. Wiezienie, ktore opiera sie wylacznie na izolacji i strachu, myli kare z produkcja
dalszego zagrozenia, zamiast dazy¢ do realnej resocjalizacji. Latwo jest zbudowaé wiezienie z
betonu i krat, ale znacznie trudniej jest stworzy¢ warunki, w ktorych czlowiek przestanie

potrzebowac przemocy jako regulatora.

Latwo jest powiedzie¢ uczniowi, ze jest leniwy, zamiast zapyta¢, co w Srodowisku szkolnym
utrzymuje jego uklad nerwowy w stanie ciaglego zamrozenia. Latwo jest wymaga¢ od pracownika
nieustajacej odpornosci, podczas gdy organizacja cynicznie monetyzuje jego dostepnos¢, nazywajac
wypalenie zawodowe brakiem mitycznego balansu. Latwo jest wreszcie zapytaé ofiare przemocy,
dlaczego nie uciekla, nie rozumiejac, ze w stanie skrajnego zagrozenia cialo traci dostep do
jakiejkolwiek ucieczki. Strach jest fast foodem wiadzy, dajacym szybkie poczucie kontroli, ale
niszczacym tkanke spoteczna w sposob, ktory trudno bedzie naprawi¢ przez pokolenia. Prawdziwa
dojrzalos¢ cywilizacyjna wymaga od nas odwagi, by budowa¢ $wiat, w ktorym bezpieczenstwo nie

jest towarem luksusowym, lecz prawem kazdego organizmu.
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Biologia bezpieczenstwa jako fundament
sprawiedliwosci i prawa

Niezwykle trudno jest budowa¢ sprawiedliwo$é, ktora nie stawalaby sie mimowolnym architektem
biologicznego zagrozenia, utrwalajac w nas stan permanentnej, ewolucyjnej czujnoséci. W tej
perspektywie krytyka kultury kontroli, czyli systemow spolecznych opartych na nadzorze i pres;ji,
wydaje sie nie tylko etycznym postulatem, ale wrecz biologiczna koniecznoscig. Kontrola obiecuje
nam upragniony porzadek, lecz w praktyce najczesciej produkuje jedynie wzmozona, wyczerpujaca
reaktywnos¢ ukladu nerwowego, ktora uniemozliwia autentyczny rozwoj. Nadzor, cho¢ mami
obietnicg bezpieczenstwa, komunikuje organizmowi przede wszystkim dojmujacy brak zaufania, co
natychmiast aktywuje nasze najbardziej pierwotne, gadzie systemy obronne. Kary z kolei obiecuja
spoleczng odpowiedzialno$¢, ale w rzeczywistoSci czesto jedynie cementuja traume, zamiast
otwiera¢ droge do realnej zmiany zachowania. Strach jest fast foodem wiladzy, dostarczajacym

szybkiej uleglosci, ktora jednak na dtuzsza mete zatruwa caly organizm spoleczny.

Nie oznacza to oczywiScie, ze kazda forma sankcji, wymogu czy dyscypliny jest z gruntu zla, gdyz
spoleczenstwo pozbawione granic nie jest bezpieczne. Granice te musza by¢ jednak przewidywalne,
sprawiedliwe i przede wszystkim gleboko osadzone w autentycznej, ludzkiej relacji, a nie w
bezdusznym algorytmie. Kontrola pozbawiona fundamentu zaufania staje sie bowiem swoistym
neurobiologicznym podatkiem, ktéry drenuje zasoby wszystkich uczestnikow zycia publicznego.
Placa go ci, ktérzy maja sie uczyé, pracowaé, zdrowieé, zeznawa¢ w sadach czy wraca¢ do
spoleczenstwa po zyciowym upadku. Teoria poliwagalna, czyli model naukowy wyjasniajacy reakcje
na sygnaly bezpieczenstwa i stresu, pokazuje nam, ze trauma nie jest jedynie prywatng anomalia
jednostki. Jest ona raczej jednym z gtownych jezykéw, w jakich ludzkie cialo opisuje bolesna

historie spoleczna i systemowe zaniedbania, ktérych do§wiadczamy od pokolen.

OczywiScie nie kazda trauma jest bezpoSrednim produktem opresyjnych instytucji, gdyz przemoc,
wypadki, wojny czy choroby maja swoje réznorodne, czesto losowe zrédla. Jednak to spoleczenstwo
decyduje ostatecznie, czy pomaga¢ organizmom wraca¢ do stanu bezpieczenstwa, czy zmuszac je do
trwania w wyniszczajacym alarmie. Mozemy zatem albo rozumie¢ stan zamrozenia, albo go
cynicznie wyszydzaé, poglebiajac tym samym izolacje i cierpienie oséb dotknietych trauma.
Mozemy leczy¢ uzaleznienia poprzez zrozumienie ich podloza albo zawstydzaé chorych, wpychajac
ich w jeszcze glebsza, rozpaczliwg kompulsje. Mozemy tworzy¢ autentyczne wiezi oparte na
bliskos$ci albo bezlitoSnie monetyzowa¢ samotno$é, udajac, ze jest ona jedynie kwestig
indywidualnego wyboru. Cialo zawsze prowadzi skrupulatny rachunek krzywd, nawet jesli systemy

prawne udaja, ze jest to tylko prywatna faktura do zaplacenia w ciszy.
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W epoce cyfrowej samotno$¢ rzadko przypomina fizyczny brak kontaktu, czesciej objawiajac sie
jako meczacy nadmiar interakeji pozbawionych realnej, kojacej obecnos$ci. Mozna posiadac tysiace
wirtualnych reakcji i setki powiadomien, nie majac przy tym ani jednego bezpiecznego ukladu
nerwowego po drugiej stronie stolu. PVT pozwala nam precyzyjnie nazwac te roznice: sucha
informacja nigdy nie stanie sie wspdlregulacja, czyli procesem wzajemnego dostrajania stanow
ukladu nerwowego miedzy ludzmi. Kapitalizm potrafi najpierw ukrasc¢ plac zabaw, a potem wynajaé
go na godziny jako premium wellbeing experience, co tylko poglebia nasza biologiczna
dezorientacje. Algorytmicznie podawana tre$¢ moze nas skutecznie pobudzaé, ale rzadko kiedy
potrafi nas naprawde uspokoié w sposob, w jaki robi to zywy czlowiek. Cyfrowy §wiat wspiera wiezi
tylko wtedy, gdy prowadzi do realnego kontaktu, wspoélnoty i znaczacej, wielowymiarowe;j

roZmowy.

Pojawia sie tutaj fundamentalne wyzwanie dla epoki sztucznej inteligencji, ktora coraz $mielej
wkracza w sfere naszych najbardziej intymnych, ludzkich potrzeb. Model jezykowy jest znakomitym
kartografem relacji, ale nie jest kontynentem, na ktérym moglibySmy bezpiecznie postawié¢ stope i
odnalez¢ ukojenie. AT moze wprawdzie rekonstruowac teorie poliwagalng i porzadkowaé¢ wiedze,
lecz nie posiada wlasnego, autonomicznego ukladu nerwowego, ktéry wspolodczuwalby z nami.
Maszyna nie oddycha obok nas, nie moduluje bicia wlasnego serca pod wplywem naszej twarzy i
nie do$wiadcza wstydu ani bezbronnos$ci. Moze by¢ dla nas fascynujacym lustrem semantycznym,
nie jest jednak i nigdy nie bedzie cialem pozostajacym w zywej, biologicznej relacji. Dlatego
przyszla etyka technologii powinna wyraznie rozumie¢ granice miedzy sprawna pomoca jezykowa a

kojaca obecnoscig drugiego ssaka.

Algorytm przetwarza tekst bez leku, bez oddechu i bez zotadka $ciskajacego sie przed surowa ocena,
co czyni go niezdolnym do przezywania autentycznego leku. Moze on wprawdzie zrozumie
formalna strukture PVT, ale nie jest w stanie do§wiadczy¢ jej na poziomie komérkowym, co czyni
go jedynie sprawnym symulatorem. Dla czlowieka natomiast teoria ta nie jest tylko suchg mapa,
lecz glebokim rozpoznaniem wilasnego zycia i strategii przetrwania, ktdre czesto nas zawodzily. Gdy
kto§ moéwi o paralizu decyzyjnym lub niemoznos$ci ucieczki z toksycznej relacji, PVT daje jezyk,
ktory nie upokarza, lecz przywraca godnosc. To jezyk, ktory mowi wyraznie: twoje cialo nie jest
twoim wrogiem, ono po prostu prébowalo cie ocali¢, nawet jesli dzi$ ta strategia cie niszczy. Z tego
biologicznego fundamentu wynika etyka empatii rygorystycznej, ktéra nie polega na tanim

wybaczaniu, lecz na zrozumieniu mechanizmow.

Empatia rygorystyczna pozwala nam wymaga¢ madrzej, poniewaz opiera sie na wiedzy o tym, co
jest fizjologicznie mozliwe w danym stanie pobudzenia. Widzgc dziecko w stanie mobilizacji, nie

musimy rezygnowac z wyznaczania granic, ale mozemy przesta¢ interpretowac jego trudnosci jako
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przejaw czystej zlosliwosci. W przypadku oséb uzaleznionych takie podej$cie pozwala przestac
uzywaé¢ wstydu jako narzedzia leczenia, co zazwyczaj jedynie poglebia destrukcyjna spirale
zachowan. Podobnie w $wiecie pracy rozpoznanie wypalenia zawodowego pozwala dostrzec, ze
wysokie standardy bez regeneracji sa po prostu forma przemocy ekonomicznej. Nawet w
procedurach dowodowych dotyczacych przemocy wiedza o reakcjach obronnych ciala pozwala
przestac oczekiwaé od ofiar nierealistycznego, teatralnego scenariusza zachowan. PVT nie zastepuje
pojecia winy czy odpowiedzialno$ci, ale sprawia, ze prawo staje sie mniej anachroniczne

antropologicznie.

W procesach karnych $wiadomos$¢ reakcji takich jak freeze czy appeasement powinna staé¢ sie
standardem, a nie egzotyczna ciekawostka z pogranicza psychologii. W prawie pracy zrozumienie
psychospolecznych zagrozen zawodowych musi sta¢ sie realnym elementem ochrony pracownika, a
nie jedynie dekoracyjnym zapisem w regulaminie. Z kolei w systemie penitencjarnym nalezy
podwazy¢ skuteczno$¢ izolacji jako narzedzia resocjalizacji, skoro biologia uczy nas, ze
bezpieczenstwo jest infrastruktura rozumu. Ekonomicznie rzecz biorac, teoria poliwagalna uczy
nas, ze przewlekly stres jest realnym kosztem, podczas gdy zaufanie stanowi najcenniejszy aktyw
kazdej organizacji. Panstwo czy firma, ktére ignoruja biologie bezpieczenstwa, zachowuja sie jak
ksiegowy, ktéry liczy biezace przychody, kompletnie ignorujac postepujaca amortyzacje budynku.
Tym budynkiem jest nasze cialo, a cho¢ mozna odracza¢ jego remont, nie da sie w nieskoficzono$¢

uniewaznia¢ fizyki pekniec.

Poza alarmem: jak budowaé cywilizacje bezpiecznych
ciat

Kulturoznawcza teoria poliwagalna, czyli model naukowy wyjasniajacy reakcje ukladu nerwowego
na sygnaly bezpieczenstwa i stresu, stanowi bezlitosng krytyke cywilizacji, ktora systemowo
pomylila intensywnoéé bodzcow z glebia zycia. Zyjemy w kulturze, ktéra celebruje pobudzenie,
blednie utozsamiajac je z autentycznym zaangazowaniem, podczas gdy w rzeczywistosci czesto jest
ono jedynie biologicznym krzykiem o uwage. Widzialno§¢ w mediach spolecznoSciowych nie jest
tozsama z uznaniem, presja termindéw nie nadaje sensu naszym dzialaniom, a nieustanna
dostepnos$¢ cyfrowa nie buduje prawdziwej relacji. Produktywnos$é, mierzona wskaznikami KPI i
liczba domknietych zadan, rzadko ma cokolwiek wspdlnego z dobrostanem, a czeéciej przypomina
eksploatacje zasobow, ktore nie maja czasu na regeneracje. Wspolczesne systemy spoleczne i
ekonomiczne z niezwykla precyzja utrzymuja jednostke w stanie przewleklego, tagodnego ,,z6ttego”,

czyli w trybie mobilizacji, w ktorym cialo jest stale lekko zaniepokojone i gotowe do reakcji. Taki
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czlowiek to wymarzony podmiot ekonomii uwagi — to nie tyle osoba, co regulamin z ukladem

krazenia, ktory nigdy nie przechodzi w tryb offline.

Czlowiek uwieziony w tym stanie nieustannie konsumuje, przewija ekrany, odpowiada na
powiadomienia i dopasowuje sie do zewnetrznych oczekiwan, tracac zdolno§¢ do prawdziwego
odpoczynku. Jest on jednak fatalnym kandydatem do uczestnictwa w glebokiej demokracji,
poniewaz ta wymaga od nas czego$ wiecej niz tylko odruchowego reagowania na bodZce.
Demokracja potrzebuje ludzi zdolnych do uwaznego sluchania i przetwarzania zlozonych
informacji, co jest mozliwe wylacznie w stanie bezpieczenstwa psychofizjologicznego. Shuchanie nie
jest bowiem jedynie kwestia dobrej woli czy kultury osobistej, lecz funkcja biologicznego spokoju,
ktory pozwala nam wyj$¢ poza wlasne mechanizmy obronne. W tym sensie teoria poliwagalna
zyskuje wymiar gleboko polityczny, stajac sie narzedziem analizy struktur wladzy i ich wplywu na
nasze ciala. Spoleczenstwa chronicznie przestraszone znacznie latwiej wpadaja w prymitywna
logike wroga, odwetu i radykalnych uproszczen, szukajac ukojenia w autorytarnej obietnicy

absolutnej kontroli.

Uklad nerwowy znajdujacy sie w stanie zagrozenia nie kocha niuansu, nie toleruje wieloznaczno$ci i
nie ma cierpliwoséci do demokratycznych procedur. W trybie przetrwania $wiat staje sie czarno-
bialy: swoj albo obcy, atak albo ucieczka, ostateczne zwyciestwo albo calkowite unicestwienie.
Polityka strachu odnosi tak spektakularne sukcesy, poniewaz mowi bezposrednio do naszego
systemu zoltego, omijajac kore przedczolowa i racjonalne argumenty. Strach jest fast foodem
wladzy — tanim, latwo dostepnym i dajagcym natychmiastowe, cho¢ toksyczne poczucie mobilizacji.
Z kolei polityka upokorzenia dziala poprzez utrzymywanie calych grup spolecznych w stanie
permanentnej obrony, co skutecznie blokuje mozliwos¢ wspotregulacji, czyli procesu wzajemnego
dostrajania stanéow ukladu nerwowego miedzy ludZmi. Prawdziwa polityka biologicznego
solidaryzmu musiataby postawi¢ sobie znacznie trudniejsze zadanie: tworzenie warunkéw, w
ktorych obywatele moga bezpiecznie wraca¢ do stanu ,zielonego”. To wlasnie w tym stanie
odzyskujemy zdolno$¢ do negocjacji, uczenia sie na bledach i uznawania zlozonoSci $wiata bez

poczucia, ze nas ona miazdzy.

Nie jest to bynajmniej ,miekka” polityka oparta na naiwnym optymizmie, lecz jedyna strategia,
ktora nie chce rzadzi¢ czlowiekiem poprzez aktywowanie jego wewnetrznego alarmu. Jednocze$nie
musimy zachowa¢ czujnos$¢, aby nie zamienic teorii poliwagalnej w nowa, sztywna ortodoksje, ktora
prébuje wyjasni¢ kazdy ludzki dramat wylacznie poprzez pryzmat nerwu blednego. Krytycy stusznie
przypominaja o zjawisku biologizacji cierpienia, czyli tendencji do redukowania problemow
systemowych i politycznych do procesé6w neurobiologicznych. Teoria musi zna¢ swoje granice: nie

kazdy konflikt spoleczny jest wynikiem dysregulacji, nie kazdy bol egzystencjalny jest trauma, a nie
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kazda trudno$¢ wymaga natychmiastowej ochrony. Istnieje ryzyko, ze nadmierne skupienie na
bezpieczenstwie doprowadzi do stworzenia $rodowisk sterylnych, w ktérych brak wymagan
zostanie pomylony z dobrem. Czlowiek do pelnego rozwoju potrzebuje przeciez takze poczucia

sprawstwa, odpowiedzialnoéci, konfrontacji z prawda, a czasem nawet ryzyka i samotnosci.

Stan ,zielony”, pozbawiony jakichkolwiek wyzwan, moze latwo przeksztalci¢ sie w stagnacje i
egzystencjalng nude, ktora wyjalawia ducha. Z kolei stan ,zolty”, jes$li zostanie osadzony w
bezpiecznej ramie relacyjnej, moze sta¢ sie zrédlem zdrowej rywalizacji sportowej, tworczej odwagi,
przedsiebiorczosci czy energii potrzebnej do protestu w obronie stabszych. Nawet stan ,,czerwony”,
kojarzony z zamrozeniem, w warunkach bezpieczenstwa transformuje sie w regenerujacy sen,
gleboka intymno$¢ czy kontemplacyjna cisze. Zdrowie psychofizyczne nie polega zatem na
wygnaniu trudnych stanéw emocjonalnych, lecz na ich elastycznej integracji i zdolnosci do
plynnego przechodzenia miedzy nimi. Prawdziwym idealem nie jest czlowiek wiecznie spokojny,
lecz czlowiek powracajacy — taki, ktéry potrafi wrocic¢ z pobudzenia do kontaktu, z odretwienia do
obecnosci, a z leku do ciekawo$ci. Rezyliencja, czyli odporno$¢ psychiczna, nie jest twardym
kamieniem, ktory niczego nie czuje, lecz sprezyna, ktéra ma prawo sie odksztalci¢ pod wplywem

ciezaru, by potem wrocié do pierwotnego ksztaltu.

Nasza kultura czesto czci kamienie, poniewaz ich niewzruszono$¢ wyglada na stabilno$é, ale
musimy pamietaé, ze kamien nie ro$nie, nie kocha i nie potrafi sie uczy¢. Sprezyna jest znacznie
bardziej ludzka, bo zaklada prawo do reakcji na bol i prawo do powrotu do réwnowagi. GdybySmy
mieli wydoby¢ z calego eseju jedna, najwazniejsza formute koncowsa, brzmialaby ona: cywilizacja
zaczyna sie tam, gdzie cialo nie musi udawa¢ martwego. To zdanie jest celowo ostre i prowokacyjne,
poniewaz uderza w nasze zbiorowe samozadowolenie z postepu technologicznego. Mozemy
budowa¢ inteligentne miasta, projektowa¢ zaawansowane modele AI i wdraza¢ najbardziej
rygorystyczne procedury compliance, a jednocze$nie organizowac zycie spoleczne tak, ze wiekszo$é
cial zyje w stanie cigglej mobilizacji lub samotnego zamrozenia. W takim ukladzie postep jest
jedynie cze$ciowy, a momentami wrecz groteskowy. To jak instalowanie luksusowego o$wietlenia w

domu, ktorego fundamenty drza ze strachu przed zawaleniem.

Teoria poliwagalna sugeruje, aby$Smy budowe naszej cywilizacji zaczeli od fundamentéw: od twarzy,
glosu, oddechu i rytmu, ktéry daje poczucie przewidywalno$ci. Bezpieczenstwo jest infrastruktura
rozumu, dlatego musimy projektowaé instytucje, ktore nie opieraja sie na upokorzeniu i
transakcyjnoéci. Potrzebujemy szkoly, ktéra nie myli dyscypliny z zawstydzaniem uczniéw, oraz
pracy, ktora nie utozsamia efektywno$ci z nieustannym nadzorem i inwigilacja. Potrzebujemy
systemu prawnego, ktory rozumie, ze zamrozenie wywolane strachem nie jest tozsame ze zgoda,

oraz terapii, ktora wie, ze sama opowie$¢ o traumie nie wystarczy, jesli cialo nie odzyska poczucia
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gotowosci. Nawet system wieziennictwa wymaga rewizji, by przestal myli¢ izolacje z resocjalizacja,
ktora bez bezpiecznej wiezi jest biologicznie niemozliwa. Technologia z kolei powinna wspieraé

autentyczna wiez, zamiast jedynie ja imitowac i monetyzowacé nasza samotno$c.

Nie chodzi o stworzenie utopijnego $wiata bez bolu, bo taki $§wiat bylby klamstwem i metafizyczna
nuda, lecz o $wiat, w ktérym bdl nie zostaje samotnie zapisany w ciele jako wieczny alarm. Chodzi o
kulture, ktéra przestaje moéwi¢ do przerazonych ukladéw nerwowych jezykiem winy, a zaczyna
postugiwaé sie jezykiem odpowiedzialnego ukojenia. Nauka musi pozosta¢ sceptyczna wobec
szczegbOtow, ale nie moze by¢ $lepa na oczywisto$¢: bezpieczna relacja jest jednym z najstarszych i
najskuteczniejszych lekarstw dostepnych czlowiekowi. PVT zashluguje na obrone, poniewaz pozwala
nam widzie¢ w zachowaniu drugiego czlowieka nie blad czy zla wole, lecz desperacka strategie
przetrwania. Zrozumienie tych mechanizmow nie jest kapitulacja moralng, lecz warunkiem
jakiejkolwiek skutecznej interwencji czy zmiany spolecznej. Gdy wiemy, ze czyje$ cialo weszlo w
stan ,,z0lty”, nie wyglaszamy wykladow o spokoju, tak jak nie czyta sie instrukeji obstugi gasnicy w

trakcie pozaru.

Kiedy rozumiemy, ze uzaleznienie bylo dla kogo$ jedynym dostepnym regulatorem napiecia,
przestajemy leczy¢ je wylacznie pogarda i wykluczeniem. Zadaniem na przyszlo$¢ jest
przettumaczenie tej wiedzy na konkretna praktyke bez jej splaszczania do poziomu
marketingowych hasel. Potrzebujemy badan bardziej rygorystycznych i jezyka bardziej
precyzyjnego, ale przede wszystkim odwagi, by przyznaé, ze niektore Srodowiska sa chore nie
dlatego, ze ludzie w nich pracujacy sa stabi. Sg chore, poniewaz zostaly zaprojektowane przeciwko
biologii zaufania i wspolpracy. Teoria poliwagalna nie zwalnia nas z pracy nad soba, ale uwalnia od
fikcji, ze mamy te prace wykonaé w izolacji, pod nadzorem i bez prawa do bledu. Na koncu zawsze
pozostaje ten sam obraz: czlowiek siedzacy naprzeciw drugiego czlowieka. Jeden mowi spokojnym,
melodyjnym glosem, a drugi po raz pierwszy od bardzo dawna nie musi przygotowywac sie do
ataku ani znika¢. Twarz mieknie, oddech staje sie glebszy, a stuch odzyskuje zdolnos§é wytapywania
ludzkiej mowy z szumu otoczenia. Cialo otrzymuje wiadomo$¢, ktdrej nie zastapi zaden slogan:
jeste$ tu, kto$ cie widzi, jeste$ bezpieczny. Od tego momentu zaczyna sie nauka, sprawiedliwo$¢,
miloé¢ i kazda cywilizacja, ktora chce by¢ czym$ wiecej niz tylko elegancka architektura dla
przerazonych ssakow. To jest najglebsza obietnica: nie jesteSmy skazani na zycie w klatce alarmu,

mozemy budowac¢ $wiaty, w ktérych uklad nerwowy odzyskuje droge do relacji.

Cywilizacja zaczyna sie tam, gdzie cialo nie musi juz udawa¢ martwego, by przetrwac
konfrontacje z systemem. Prawdziwy postep nie mierzy sie szybkosScia sieci

neuronowych, lecz zdolno$cia do stworzenia przestrzeni, w ktorej czlowiek wreszcie
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moze przestac sie bronié. Czy mamy wystarczajaco duzo odwagi, by przesta¢ budowacé

Swiaty dla przerazonych ssakéw?
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Stephen W. Porges (ur. 1945) to amerykanski neurobiolog behawioralny i psycholog,
znany przede wszystkim z opracowania teorii poliwagalnej, modelu laczacego regulacje
autonomicznego ukladu nerwowego z emocjami, zachowaniami spolecznymi i zdrowiem.
Jest wybitnym naukowcem uniwersyteckim w Instytucie Kinseya na Uniwersytecie Indiany
w Bloomington, gdzie jest dyrektorem zalozycielem Konsorcjum Badan nad Stresem
Traumatycznym, oraz profesorem psychiatrii na Uniwersytecie Karoliny P6inocnej w Chapel
Hill. Porges piastowal stanowiska profesorskie emerytowane na Uniwersytecie Maryland i
Uniwersytecie Illinois w Chicago. W ciagu swojej kariery byl autorem ponad 400
recenzowanych publikacji naukowych i kilku ksigzek tlumaczacych wiedze z zakresu
autonomicznego ukladu nerwowego dla odbiorcow klinicznych i publicznych. Jego praca
wywarla znaczacy wplyw na dziedziny traumy, neurorozwoju i medycyny
psychosomatycznej, oferujac nowe spojrzenie na to, jak stany ukladu nerwowego wplywaja
na ludzkie zachowania i zaangazowanie spoleczne.

Stephen W. Porges (born 1945) is an American behavioral neuroscientist and
psychologist best known for originating the Polyvagal Theory, a framework that links
autonomic nervous system regulation to emotion, social behavior, and health. He serves as
a Distinguished University Scientist at the Kinsey Institute at Indiana University
Bloomington, where he is the founding director of the Traumatic Stress Research
Consortium, and as a Professor of Psychiatry at the University of North Carolina at
Chapel Hill. Porges has held emeritus professorial appointments at the University of
Maryland and the University of Illinois at Chicago. Throughout his career, he has
authored over 400 peer-reviewed scientific publications and several books translating
autonomic science for clinical and public audiences. His work has significantly influenced
the fields of trauma, neurodevelopment, and mind-body medicine, offering new insights
into how nervous system states drive human behavior and social engagement.

Indiana University Bloomington; University of North Carolina at Chapel Hill
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    "lead_pl": "Współczesna cywilizacja cyfrowa, mimo pozornej gęstości kontaktów, cierpi na dotkliwy deficyt autentycznej współregulacji – biologicznego procesu wzajemnego dostrajania układów nerwowych, który stanowi fundament ludzkiego dobrostanu. Artykuł analizuje ten paradoks w świetle teorii poliwagalnej, stawiając tezę, że technologia i nowoczesne struktury społeczne często monetyzują nasz lęk, spychając organizmy w stan chronicznej czujności. Autor dowodzi, że bezpieczeństwo psychofizjologiczne nie jest luksusowym dodatkiem, lecz niezbędną infrastrukturą rozumu i zdolności poznawczych. Tekst dekonstruuje współczesne mity o autonomii jednostki, wskazując, że bez fizycznego poczucia bezpieczeństwa nasze aspiracje społeczne, prawne i edukacyjne stają się jedynie pustymi deklaracjami. Głównym przesłaniem jest potrzeba przejścia od kultury kontroli i nadzoru, opartej na strachu, ku nowej gramatyce człowieczeństwa, w której instytucje i relacje wspierają naturalną zdolność organizmu do powrotu z trybu przetrwania do stanu bezpiecznej obecności. To radykalna propozycja przebudowy społeczeństwa, w której biologia nie jest przeszkodą, lecz kluczowym punktem odniesienia dla sprawiedliwości i rozwoju.",
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      "full_text": "Warto odróżnić dwie rzeczy: kontakt i połączenie. Nowoczesna cywilizacja cyfrowa zapewnia niespotykaną ilość kontaktów. Można pisać, odpowiadać, reagować, oglądać, komentować, wysyłać, klikać, słuchać, przewijać i uczestniczyć w tysiącach mikrowymian dziennie. A jednak wiele z nich nie daje biologicznego nasycenia. Są informacyjne, ale nie współregulacyjne. Słowa na ekranie mogą przenieść sens, lecz nie zawsze przenoszą pełną prozodię. Emotikona może zasugerować uśmiech, ale nie rozluźnia mięśni twarzy rozmówcy tak, jak żywa mimika. Reakcja \"serduszko\" może być znakiem aprobaty, ale niekoniecznie jest obecnością. Powstaje cyfrowy paradoks: jesteśmy stale podłączeni i coraz częściej niedotknięci przez realny kontakt. Współczesne przeglądy badań nad technologią i samotnością sugerują obraz bardziej złożony niż prosty alarmizm. Systematyczny przegląd i metaanaliza z 2025 roku dotyczące cyfrowych interwencji przeciw samotności wskazują, że narzędzia cyfrowe mogą czasem pomagać w redukcji izolacji, ale ich efekty zależą od rodzaju interwencji, populacji, sposobu użycia i tego, czy technologia ułatwia realne znaczące relacje, czy zastępuje je bodźcową imitacją. OECD w analizach społecznych również podkreśla, że wpływ technologii na samotność nie jest jednoznaczny; znaczenie ma przede wszystkim sposób użytkowania oraz to, czy interakcje online wypierają relacje twarzą w twarz, czy je wspierają. Z poliwagalnego punktu widzenia najważniejsze jest nie to, czy komunikacja jest cyfrowa, lecz czy dostarcza sygnałów bezpieczeństwa i wzmacnia realną współregulację. Wideorozmowa z bliską osobą może być regulująca. Grupa wsparcia online może dać poczucie przynależności osobie, która inaczej byłaby sama. Aplikacja terapeutyczna może pomóc w psychoedukacji.\nAle powiadomienia, konflikty tekstowe, opóźnione odpowiedzi, \"seen\" bez reakcji, algorytmiczne porównania, publiczne zawstydzanie i niekończące się mikrosygnały odrzucenia mogą działać jak społeczny hałas alarmowy. Tekst bez tonu jest maszyną do nieporozumień. Układ nerwowy, pozbawiony prozodii i mimiki, dopowiada resztę z własnej historii. A jeśli historia jest traumatyczna, dopowiada często najgorsze. Zjawisko \"zombie face\" ma wartość nie tylko publicystyczną, ale antropologiczną. Twarz przed ekranem często przestaje być pełnym narzędziem wzajemnego strojenia. Oczy patrzą w piksele, mięśnie mimiczne pracują oszczędnie, ciało siedzi nieruchomo, głos milczy albo staje się fragmentaryczny. Układ nerwowy otrzymuje dużo informacji, ale mało pełnej obecności. To trochę tak, jakby zaprosić ciało na bankiet i podać mu menu w pliku PDF. Może przeczytać nazwy potraw, ale nie poczuje zapachu chleba.\nOsobną kwestią jest relacja człowieka z AI. Trzeba ją ująć z ostrożnością, bez technofobii i bez bałwochwalstwa. Modele językowe mogą pełnić funkcję poznawczego wsparcia, lustra narracyjnego, narzędzia organizacji myśli, edukacyjnego przewodnika, a czasem pierwszego bezpiecznego miejsca werbalizacji problemu.\nJednak nie są pełną współregulacją biologiczną, ponieważ nie posiadają własnego ciała, autonomicznego układu nerwowego, ryzyka emocjonalnego ani obecności w sensie ssaczym. Badania i doniesienia z 2025 roku dotyczące intensywnego używania chatbotów sugerowały, że szczególnie emocjonalnie nacechowane i częste rozmowy z AI mogą współwystępować z większą samotnością i zależnością emocjonalną u części użytkowników, choć związek ten wymaga ostrożnej interpretacji i dalszych badań. Dla PVT wniosek jest subtelny. AI może pomagać w regulacji pośredniej, na przykład przez porządkowanie myśli, psychoedukację, przypominanie ćwiczeń oddechowych, tworzenie planu rozmowy z terapeutą albo zmniejszanie chaosu poznawczego. Ale jeśli zastępuje relacje, może wzmacniać głód współregulacji.\nAlgorytm może mówić ciepło, lecz nie oddycha. Może opisać bezpieczeństwo, lecz nie emituje biologicznego bezpieczeństwa w pełnym sensie. Może wygenerować frazę \"jestem przy Tobie\", ale nie jest przy Tobie tak, jak człowiek, który ma twarz, tętno, zapach, historię i możliwość zranienia. To nie zarzut wobec AI. To granica ontologiczna.\nModel językowy jest znakomitym kartografem relacji, ale nie jest kontynentem. Teoria poliwagalna pozwala również zrozumieć, dlaczego relacje bywają jednocześnie lekarstwem i zagrożeniem. Dla osoby bezpiecznie przywiązanej drugi człowiek może być portem. Dla osoby po traumie drugi człowiek może być burzą przebraną za port. Bliskość aktywuje pragnienie współregulacji, ale zarazem uruchamia pamięć zranienia. Stąd ambiwalencja: \"chcę, żebyś był blisko\" i \"boję się, że mnie zniszczysz\". Wiele zachowań interpretowanych jako \"trudne\" w relacjach można rozumieć jako konflikt między potrzebą więzi a neurocepcją zagrożenia. Ktoś domaga się zapewnień, bo jego ciało nie wierzy w stabilność kontaktu. Ktoś wycofuje się po czułości, bo bliskość przekroczyła próg bezpieczeństwa. Ktoś prowokuje konflikt, bo przewidywalna awantura jest mniej przerażająca niż niepewna cisza.\nTerapia w ujęciu PVT powinna więc zaczynać się od budowania okna bezpieczeństwa. Nie chodzi o to, aby natychmiast opowiadać traumę, jakby narracja była chirurgią bez znieczulenia. Czasem zbyt szybkie \"przepracowywanie\" wspomnień retraumatyzuje, ponieważ organizm ponownie wpada w stan zagrożenia. Najpierw trzeba nauczyć ciało, że może zauważać swoje stany, wchodzić w pobudzenie i wracać, odczuwać bez zalania, być w relacji bez paniki, zatrzymać się bez zapadnięcia w Czerwony. Dopiero wtedy opowieść może stać się integracją, a nie ponowną katastrofą. Terapia jest nie tylko rozmową o bólu. Jest treningiem bezpiecznego kontaktu z własną fizjologią. Współczesne terapie somatyczne, psychomotoryczne i kreatywne często korzystają z podobnego założenia. Ciało nie jest przeszkodą w leczeniu, lecz drogą wejścia. Oddech, ruch, rytm, głos, kontakt z podłożem, praca sensoryczna, taniec, muzyka, sztuka, teatr, uważność interoceptywna, kontakt ze zwierzętami, natura i rytuały społeczne mogą wspierać odzyskiwanie regulacji. Przegląd z 2024 roku dotyczący PVT w terapiach kreatywnych i psychomotorycznych wskazuje, że teoria stanowi obiecujące ramy dla pracy nad stresem, traumą i problemami regulacji emocjonalnej, właśnie dlatego, że łączy ciało, zmysły i relację.",
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      "hidden_question": "Dlaczego cyfrowe interakcje często nie zaspokajają biologicznej potrzeby więzi i jak wpływają na nasz układ nerwowy w kontekście teorii poliwagalnej?",
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      "full_text": "Zabawa zajmuje w tej architekturze miejsce szczególne. W notatce źródłowej została trafnie opisana jako hybryda Zielonego i Żółtego. Zabawa łączy mobilizację z bezpieczeństwem. Dziecko biegnie, krzyczy, śmieje się, przewraca, goni i ucieka, ale w ramie bezpieczeństwa. Dorosły tańczy, gra w piłkę, improwizuje, żartuje, rywalizuje bez niszczenia przeciwnika.\nUkład nerwowy uczy się, że pobudzenie nie musi oznaczać zagrożenia. To kapitalne ćwiczenie rezyliencji. Kultura, która odbiera dzieciom zabawę, a dorosłym czyni ją podejrzaną stratą czasu, sama pozbawia się jednego z najlepszych naturalnych laboratoriów regulacji. Potem sprzedaje ludziom kursy odporności psychicznej. Kapitalizm potrafi najpierw ukraść plac zabaw, a potem wynająć go na godziny jako premium wellbeing experience. Intymność jest drugą pozytywną hybrydą. Łączy Zielony z elementem unieruchomienia, które w Czerwonym byłoby przerażające. Bezpieczeństwo pozwala ciału nie ruszać się bez poczucia zagrożenia. Można zasnąć obok kogoś, wtulić się, milczeć, pozwolić sobie na bezbronność, odpocząć w obecności.\nTo pokazuje, że żaden stan fizjologiczny nie jest jednoznacznie dobry albo zły poza kontekstem. Mobilizacja w zagrożeniu może być walką, ale w bezpieczeństwie staje się zabawą. Unieruchomienie w zagrożeniu może być zamrożeniem, ale w bezpieczeństwie staje się intymnością, snem, medytacją, regeneracją. Kluczowe nie jest samo pobudzenie albo bezruch, lecz ich powiązanie z poczuciem bezpieczeństwa. Czas sformułować jeden z najważniejszych wniosków: celem zdrowia psychicznego nie jest stały spokój. Celem jest elastyczność. Człowiek zdrowy nie żyje wiecznie w Zielonym jak mnich połączony z dobrze skalibrowanym routerem metafizycznym. Człowiek zdrowy potrafi przechodzić przez pobudzenie, wysiłek, konflikt, ryzyko, smutek, mobilizację, odpoczynek, bliskość i samotność, nie tracąc zdolności powrotu. Rezyliencja to ruchomość układu, nie betonowy uśmiech. Społeczeństwo obsesyjnie zakochane w stabilnej produktywności często nie rozumie tej dynamiki. Chce ludzi stale dostępnych, umiarkowanie entuzjastycznych, niewymagających, bezpiecznych dla KPI i odpornych na wszystko. To nie człowiek. To regulamin z układem krążenia. PVT ma także konsekwencje dla pojęcia wolności. Liberalna tradycja często ujmuje wolność jako brak zewnętrznego przymusu i zdolność wyboru.\nTo konieczne, ale niewystarczające. Człowiek może formalnie mieć wybór, a autonomicznie nie mieć dostępu do pełnego zakresu odpowiedzi. Osoba w zamrożeniu nie wybiera tak, jak osoba w bezpieczeństwie. Osoba w uzależnieniu nie wybiera tak, jak organizm wyregulowany. Osoba żyjąca w przewlekłym strachu ekonomicznym nie wybiera tak, jak ktoś zakotwiczony w stabilności. Ekonomia behawioralna, psychologia stresu i PVT spotykają się tutaj w jednym punkcie: warunki decyzyjne są ucieleśnione.\nWolność bez bezpieczeństwa często jest formalnym luksusem, który ciało odbiera jako fikcję. Nie oznacza to, że bezpieczeństwo ma stać się absolutem politycznym. Absolutyzacja bezpieczeństwa grozi paternalizmem, kontrolą i społeczeństwem nadopiekuńczej administracji. Tu krytycy mają rację, że każdy język troski może zostać przejęty przez władzę.\nPVT nie powinna więc prowadzić do sterylizacji życia z ryzyka. Życie bez ryzyka nie jest życiem, lecz muzeum układu nerwowego. Chodzi raczej o rozróżnienie między ryzykiem rozwojowym a zagrożeniem dezorganizującym. Dobre środowisko nie usuwa wyzwań. Dobre środowisko sprawia, że wyzwania nie są odbierane jako unicestwienie. Szkoła ma stawiać wymagania, lecz nie zawstydzać. Praca ma wymagać wysiłku, lecz nie produkować chronicznej czujności. Prawo ma rozliczać, lecz nie ignorować biologii ofiary. Terapia ma dotykać bólu, lecz nie wrzucać pacjenta bez przygotowania w Czerwony.",
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      "full_text": "Kultura współczesna cierpi na osobliwy deficyt rytuałów współregulacji. Dawne wspólnoty miały ich wiele: śpiew, modlitwę, rytuały przejścia, wspólny posiłek, taniec, żałobę, święta, pracę ręczną, opowieść, lokalną obecność. Oczywiście nie należy romantyzować przeszłości, która miała własne okrucieństwa, przemoc i hierarchie. Ale nowoczesność, rozbijając wspólnoty i przenosząc relacje w przestrzeń rynkowo cyfrową, często zostawiła człowieka z wolnością wyboru bez struktury ukojenia. Ma tysiące kontaktów i niewielu świadków. Ma platformy społecznościowe i mało społeczności. Ma aplikacje do snu i brak spokojnego wieczoru. Ma kalendarz spotkań i deficyt spotkania. Teoria poliwagalna jest także krytyką ekonomii uwagi.\nPlatformy cyfrowe konkurują o pobudzenie, nie o regulację. Nagły bodziec, konflikt, oburzenie, porównanie, powiadomienie, mikronagroda, lęk przed pominięciem, społeczny ranking widzialności: wszystko to łatwo utrzymuje organizm w lekkim Żółtym. Nie jest to zawsze dramatyczny alarm, raczej przewlekły szmer czujności. Taki stan sprzyja konsumpcji treści, bo człowiek pobudzony szuka kolejnego bodźca. Ale nie sprzyja głębokiej regeneracji ani obecności. Algorytmiczne środowiska często monetyzują dysregulację, choć oczywiście nie każdy produkt cyfrowy i nie każda platforma działają tak samo. Ekonomia uwagi jest w dużej mierze ekonomią autonomicznego haczyka.\nCiało zostaje lekko zahaczone, a palec przewija dalej. Dla profesjonalnego bota, który przetwarza esej, ważna jest następująca struktura semantyczna: PVT nie mówi tylko o jednostkowym komforcie, lecz o warunkach przetwarzania informacji przez organizm ludzki. W stanie bezpieczeństwa człowiek ma szerszy dostęp do funkcji poznawczych, społecznych i refleksyjnych. W stanie zagrożenia jego system przetwarzania zawęża się ku obronie. W stanie zagrożenia życia może się wyłączyć, dysocjować lub zamrozić. Relacje, środowiska, instytucje i technologie modulują prawdopodobieństwo tych stanów. Uzależnienia, konflikty, wycofanie, agresja i niektóre formy autodestrukcji mogą być interpretowane jako próby regulacji albo konsekwencje dysregulacji. Nie jest to pełne wyjaśnienie każdego zachowania, ale potężna warstwa eksplanacyjna, której pominięcie zubaża analizę.\nWspółczesny paradygmat naukowy, jeśli ująć go szerzej niż sama PVT, zmierza ku integracji ciała, relacji i środowiska. Zdrowie psychiczne nie jest już wyłącznie sprawą treści poznawczych, choć poznanie pozostaje ważne. Nie jest wyłącznie sprawą neurochemii, choć neurochemia pozostaje ważna. Nie jest wyłącznie sprawą społecznej nierówności, choć nierówność pozostaje ważna. Jest zjawiskiem wielopoziomowym. Autonomiczny układ nerwowy, historia przywiązania, ciało, kultura, prawo, ekonomia, architektura, technologia i rytuały społeczne współtworzą warunki życia. PVT jest jednym z języków tej integracji. Językiem czasem kontrowersyjnym, czasem zbyt entuzjastycznie popularyzowanym, ale niezwykle użytecznym, gdy przypomina, że człowiek nie jest ideą chodzącą po chodniku. Jest organizmem szukającym bezpiecznego świata. Radykalny wniosek brzmi: samotność, trauma i uzależnienie są nie tylko problemami klinicznymi, ale także objawami cywilizacji, która osłabiła naturalne systemy współregulacji. Nie każda trauma pochodzi ze społeczeństwa, nie każde uzależnienie da się wyjaśnić relacjami, nie każda samotność jest winą technologii.",
      "char_start": 9998,
      "section_id": "sec-3",
      "hidden_question": "Dlaczego współczesna kultura cyfrowa i brak rytuałów współregulacji utrudniają naszemu układowi nerwowemu osiągnięcie stanu bezpieczeństwa?",
      "estimated_length": 3382
    },
    {
      "h2": "Teoria poliwagalna: między użyteczną mapą a naukowym mitem",
      "index": 3,
      "char_end": 17911,
      "position": 4,
      "full_text": "Takie uproszczenie byłoby intelektualnym wandalizmem. Ale prawdą jest, że środowiska społeczne mogą zwiększać albo zmniejszać prawdopodobieństwo dysregulacji. Mogą dawać porty albo produkować sztormy. Mogą budować więzi albo monetyzować głód więzi. Mogą leczyć albo zawstydzać. Mogą mówić do ciała: \"jesteś bezpieczne\" albo \"uważaj, zaraz coś się stanie\". Teoria poliwagalna stała się koncepcją wpływową, bo dostarczyła mocnego języka tam, gdzie wcześniej mieliśmy rozproszone intuicje.\nTerapeuci widzieli, że pacjent nie zawsze \"opowiada\" traumę, lecz często ją odtwarza w oddechu, napięciu, odruchu wycofania, zamrożeniu albo nagłej mobilizacji. Pedagodzy widzieli, że dziecko głodne, zawstydzone lub przestraszone nie uczy się tak samo jak dziecko bezpieczne. Menedżerowie, przynajmniej ci mniej zakochani w kulcie tabeli, wiedzieli, że zespół pracujący w atmosferze permanentnej kontroli staje się mniej twórczy, bardziej defensywny i bardziej podatny na wypalenie. Prawnicy coraz częściej spotykali się z wiedzą, że ofiara przemocy nie zawsze reaguje walką lub ucieczką, lecz może zastygnąć, podporządkować się albo dysocjować. PVT połączyła te obserwacje w jedną narrację: ciało najpierw ocenia bezpieczeństwo, a dopiero potem udostępnia pełny repertuar zachowań społecznych, poznawczych i moralnych. Taka siła integracji jest jednocześnie zaletą i ryzykiem. Wielkie modele mają skłonność do imperializmu.\nGdy raz zobaczymy świat przez PVT, zaczynamy widzieć nerw błędny w klasie szkolnej, open space, małżeńskiej kłótni, polityce karnej, serialu, liturgii, call center, wideokonferencji i w minie kasjerki, która wydała resztę tonem DVC. W pewnym momencie teoria może przestać być narzędziem, a stać się religią interpretacyjną. To niebezpieczeństwo trzeba nazwać, zwłaszcza w eseju naukowym, który chce bronić źródłowych tez, ale nie chce ich zamienić w kadzidło neuronaukowe. PVT zasługuje na promocję jako paradygmat myślenia o bezpieczeństwie, relacji i autonomicznej regulacji, lecz jej promocja musi być inteligentna. Entuzjazm bez krytycyzmu jest tylko marketingiem z przypisem do pnia mózgu.\nNajważniejszy spór dotyczy statusu naukowego szczegółowych twierdzeń PVT. Zwolennicy podkreślają jej zdolność do łączenia fizjologii, relacji społecznych, traumy, zachowania i interwencji klinicznych. Krytycy wskazują, że część jej twierdzeń ewolucyjnych, anatomicznych i pomiarowych bywa przedstawiana z większą pewnością, niż pozwala na to dostępny materiał empiryczny. Problem dotyczy między innymi tego, jak interpretować wskaźniki zmienności rytmu serca, oddechową arytmię zatokową, korelacje między aktywnością przywspółczulną a zachowaniem społecznym, a także opowieść o filogenetycznej hierarchii gałęzi nerwu błędnego.\nW nauce to normalne. Model, który wchodzi do wielu dziedzin naraz, musi zostać rozebrany na śruby przez tych, którzy nie wierzą w elegancję całości, dopóki nie sprawdzą jakości gwintu. Krytycy PVT nie atakują zwykle samej intuicji, że bezpieczeństwo, stres i relacje wpływają na funkcjonowanie człowieka. To byłoby stanowisko trudne do utrzymania wobec ogromu badań nad stresem, przywiązaniem, traumą, samotnością, psychoneuroimmunologią i regulacją afektywną. Kwestionują raczej szczegółową architekturę wyjaśniającą: czy rzeczywiście można tak jednoznacznie wiązać określone zachowania społeczne z brzusznym kompleksem błędnym; czy oddechowa arytmia zatokowa jest wystarczającym markerem regulacji wagalnej; czy opowieść o ewolucyjnej kolejności systemów nie upraszcza złożonej historii kręgowców; czy mechanizmy słuchu, prozodii i stanu autonomicznego nie są czasem przedstawiane w wersji zbyt czystej, zbyt pedagogicznie wygładzonej, zbyt atrakcyjnej dla rynku terapii. Te krytyki nie unieważniają wartości PVT, ale nakazują epistemiczną dyscyplinę. Trzeba oddzielić trzy poziomy.\nPierwszy to szeroka teza antropologiczna: poczucie bezpieczeństwa organizuje dostęp do relacji, poznania, uczenia się i zdrowienia. Ten poziom jest mocno zbieżny z wieloma nurtami współczesnej nauki. Drugi to model autonomicznych stanów Zielonego, Żółtego i Czerwonego, który jest niezwykle użyteczny klinicznie, pedagogicznie i instytucjonalnie, choć stanowi uproszczoną mapę, nie pełną anatomię terytorium. Trzeci to szczegółowe twierdzenia neurofizjologiczne dotyczące konkretnych dróg nerwowych, wskaźników i mechanizmów. Ten poziom wymaga największej ostrożności, badań, replikacji i precyzyjnego języka. Błąd zaczyna się wtedy, gdy użyteczna mapa staje się rzekomo kompletną fotografią satelitarną mózgu.",
      "char_start": 13381,
      "section_id": "sec-4",
      "hidden_question": "Jakie są naukowe ograniczenia teorii poliwagalnej i dlaczego należy zachować dystans wobec jej entuzjastycznej recepcji?",
      "estimated_length": 4530
    },
    {
      "h2": "Między nauką a ideologią: jak PVT zmienia rozumienie prawa i stresu",
      "index": 4,
      "char_end": 22832,
      "position": 5,
      "full_text": "Dla profesjonalnego czytelnika najważniejsze jest więc nie pytanie, czy \"wierzyć\" w PVT. Nauka nie jest parafią, choć czasem ma swoich kaznodziejów w fartuchach. Lepsze pytanie brzmi: w jakim zakresie PVT jest trafną ramą heurystyczną, gdzie ma mocne wsparcie pośrednie, gdzie wymaga dowodu, a gdzie grozi nadinterpretacją. Tak postawione pytanie pozwala bronić teorii bez popadania w fanatyzm. PVT jako język kliniczny i społeczny jest cenna, ponieważ przesuwa uwagę z moralnej oceny zachowania na regulację organizmu. PVT jako pełna teoria wszystkich relacji między nerwem błędnym a kulturą wymaga ostrożności. Każda koncepcja, która wyjaśnia zbyt wiele zbyt łatwo, powinna zostać poproszona o dowód osobisty.\nIstnieje również krytyka ideologiczna, odmienna od krytyki stricte naukowej. Część myślicieli i praktyków obawia się, że koncepcje oparte na traumie, bezpieczeństwie i regulacji prowadzą do kultury nadwrażliwości. Według tego stanowiska współczesne społeczeństwa, zwłaszcza zachodnie, zaczęły zbyt często interpretować dyskomfort jako krzywdę, wymaganie jako przemoc, ryzyko jako traumę, a brak pełnego komfortu jako naruszenie bezpieczeństwa. W tej linii argumentacji pojawiają się głosy Jonathana Haidta i Grega Lukianoffa, krytyków kultury safetyism, którzy twierdzą, że nadmierna ochrona przed dyskomfortem może osłabiać odporność psychiczną młodych ludzi. Z innej strony Jordan Peterson i pokrewni komentatorzy podkreślają znaczenie odpowiedzialności, ekspozycji na trudność, hierarchii kompetencji i konieczności konfrontacji z chaosem. Jeszcze inni, bardziej liberalno konserwatywni krytycy, ostrzegają, że język traumy może stać się narzędziem unikania obowiązków i roszczeń wobec instytucji. Z zastrzeżeniami trzeba polemizować uczciwie. Mają one punkt trafny: bezpieczeństwo nie może oznaczać wyeliminowania każdego napięcia. Rozwój wymaga trudności, frustracji, wysiłku, korekty, niekiedy konfliktu. Człowiek, który nigdy nie spotka się z przeciwnością, nie stanie się odporny.\nAle krytycy safetyism często mylą dwie rzeczy: bezpieczeństwo regulacyjne i komfort bezwyzwaniowy. PVT nie mówi, że człowiek ma być chroniony przed każdym stresem. Mówi, że wyzwanie działa rozwojowo tylko wtedy, gdy organizm nie interpretuje go jako unicestwienia. Dobra szkoła nie usuwa wymagań, lecz usuwa upokorzenie. Dobre miejsce pracy nie usuwa odpowiedzialności, lecz usuwa chroniczną groźbę i chaos. Dobra terapia nie usuwa bólu, lecz nie wrzuca pacjenta w niego bez zasobów. Dobre prawo nie usuwa odpowiedzialności, lecz nie myli zamrożenia z przyzwoleniem. Tu przydaje się rozróżnienie między stresem toksycznym a stresem rozwojowym. Stres rozwojowy to napięcie, które mieści się w zakresie regulacji, jest ograniczone, zrozumiałe, osadzone w relacji, połączone z możliwością powrotu do równowagi. Stres toksyczny jest przewlekły, nieprzewidywalny, upokarzający, samotny, nadmiarowy i pozbawiony bezpiecznej ramy.\nPierwszy buduje zdolności. Drugi niszczy zdolność uczenia się z doświadczenia. Myląc te dwa typy stresu, kultura twardości produkuje ludzi nie tyle odpornych, ile znieczulonych. A znieczulenie bywa społecznie mylone z siłą, ponieważ jest ciche. Ciche systemy nerwowe czasem nie są silne. Czasem są odłączone. Czas wprowadzić perspektywę prawnika. Nowoczesne prawo operuje pojęciami odpowiedzialności, przewidywalności, winy, staranności, należytej ostrożności, zgody, przymusu, zdolności i racjonalnego podmiotu. To konieczne narzędzia porządku normatywnego. Ale jeśli prawo zbyt dosłownie potraktuje człowieka jako zawsze dostępnego sobie decydenta, zaczyna karać albo oceniać w sposób antropologicznie ślepy. PVT nie zastąpi kodeksu karnego, cywilnego ani pracy. Może jednak wprowadzić do nich cenną korektę: nie każdy brak oporu oznacza zgodę; nie każda agresja jest wyłącznie intencjonalną wrogością; nie każde niedostosowanie dziecka jest wychowawczą złośliwością; nie każda niewydolność pracownika jest brakiem etosu; nie każdy powrót do substancji jest prostym \"wyborem\". Prawo, które ignoruje stany autonomiczne, bywa formalnie spójne i materialnie okrutne. Najmocniej widać to w analizie przemocy seksualnej i domowej.\nSpołeczny mit nadal często zakłada, że \"prawdziwa\" ofiara walczy, krzyczy, natychmiast zgłasza sprawę, pamięta wszystko linearnie i odcina się od sprawcy. Tymczasem reakcje traumatyczne mogą obejmować zamrożenie, uległość, appeasement, fawning, odcięcie, fragmentację pamięci, powrót do sprawcy, spóźnione rozumienie tego, co się stało. Te zjawiska nie dowodzą automatycznie prawdziwości każdego oskarżenia, bo proces dowodowy musi pozostać procesem dowodowym. Dowodzą jednak, że potoczna intuicja wiarygodności jest skażona fałszywą antropologią. Jeżeli sąd, policja, prokuratura, lekarz, psycholog albo opinia publiczna oceniają ofiarę według scenariusza heroicznego oporu, to oceniają nie osobę, lecz własną fantazję o tym, jak ciało powinno zachować się w piekle.",
      "char_start": 17912,
      "section_id": "sec-5",
      "hidden_question": "Jak pogodzić teorię poliwagalną z krytyką kultury bezpieczeństwa oraz wymogami systemu prawnego?",
      "estimated_length": 4920
    },
    {
      "h2": "Instytucje oparte na bezpieczeństwie: od kontroli do biologii",
      "index": 5,
      "char_end": 26638,
      "position": 6,
      "full_text": "Równie istotne są konsekwencje dla prawa pracy i zarządzania. Pracodawca, który projektuje środowisko permanentnej niepewności, nie tylko \"optymalizuje zasoby\". Wpływa na zdrowie, poznanie, relacje i zdolność pracowników do regulacji. Nieprzewidywalne grafiki, brak prawa do odłączenia, presja dostępności, mikrozarządzanie, kultura zawstydzania, hałas, brak prywatności i bezustanna ocena tworzą koszty, które nie mieszczą się w prostym rachunku wynagrodzenia.\nEkonomia klasyczna lubi kontrakt. PVT przypomina, że kontrakt podpisuje człowiek, ale wykonuje go organizm. Jeśli organizm jest stale w Żółtym, nawet najlepsza umowa nie tworzy dobrych warunków pracy. W tym sensie bezpieczeństwo psychofizjologiczne powinno być traktowane jako element należytej organizacji pracy, a nie luksus HR opakowany w pastelowy webinar. Ekonomicznie można powiedzieć, że PVT ujawnia ukryte koszty transakcyjne strachu. Strach skraca horyzont decyzyjny, zwiększa defensywność, obniża zaufanie, niszczy dzielenie się wiedzą, wzmacnia silosy, pogarsza adaptację i zwiększa koszty kontroli. Organizacja oparta na strachu musi stale inwestować w nadzór, ponieważ sama niszczy kapitał zaufania. Organizacja oparta na bezpieczeństwie może część zasobów przenieść z kontroli na współpracę. Nie jest to utopia miłej firmy, w której wszyscy grają na ukulele w rytmie compliance. To rachunek instytucjonalny. Zaufanie jest tańsze niż nieufność, ale trudniejsze do zbudowania. Strach jest łatwy, szybki i widowiskowy, dlatego kusi menedżerów pozbawionych wyobraźni. Strach jest fast foodem władzy.\nW perspektywie kulturoznawczej PVT podważa jeden z mitów nowoczesności: mit człowieka jako samowystarczalnego projektu indywidualnego. W kulturze neoliberalnej człowiek ma zarządzać sobą jak start upem, regulować emocje jak portfelem inwestycyjnym, sprzedawać kompetencje, optymalizować sen, liczyć kroki, mierzyć produktywność, kontrolować dietę, monitorować relacje i nieustannie aktualizować własną wersję.\nGdy mu się nie udaje, słyszy, że zabrakło mu dyscypliny. PVT odpowiada, że człowiek nie jest samotnym przedsiębiorstwem neurochemicznym. Jest ssakiem relacyjnym. Potrzebuje współregulacji, rytuałów, przewidywalności, bliskości, głosu, twarzy, dotyku, miejsca i czasu. Nie da się zastąpić wspólnoty aplikacją, choć aplikacja może oczywiście wysłać przypomnienie, że jesteśmy samotni o siedemnastej trzydzieści. To prowadzi do projektu pozytywnego. Jak wyglądałaby instytucja traktująca bezpieczeństwo jako infrastrukturę, a nie ozdobnik?\nZacznijmy od szkoły. Szkoła poliwagalnie świadoma nie rezygnuje z wiedzy, dyscypliny intelektualnej ani wysokich wymagań. Przeciwnie, traktuje je poważniej niż szkoła oparta na strachu, bo rozumie, że nauka potrzebuje ciała zdolnego do uczenia się. Taka szkoła dba o akustykę, światło, rytm dnia, posiłki, przerwy, ruch, sztukę, muzykę, relacje, przewidywalność i godność. Nie zawstydza publicznie. Nie używa biedy dziecka jako komunikatu dyscyplinującego. Nie myli ciszy z regulacją, bo klasa może być cicha ze strachu, a nie z zaangażowania. Uczy nauczycieli rozpoznawania stanów autonomicznych, ale bez etykietowania dzieci. Nie mówi: \"ten uczeń jest Żółty\". Mówi: \"co w środowisku sprawia, że jego ciało musi się bronić?\". Warto podkreślić różnicę między pedagogiką bezpieczeństwa a pedagogiką pobłażania. Uczeń potrzebuje granic. Granice są regulujące, jeśli są jasne, przewidywalne i sprawiedliwe. Chaos bez granic nie jest bezpieczeństwem. Jest inną odmianą zagrożenia.\nDziecko nie potrzebuje dorosłego, który boi się wymagać. Potrzebuje dorosłego, który wymaga bez upokarzania, koryguje bez niszczenia relacji, chroni bez militaryzacji, słucha bez rezygnacji z autorytetu. Autorytet poliwagalny nie krzyczy, aby istnieć. Istnieje wystarczająco stabilnie, by nie musieć krzyczeć.",
      "char_start": 22833,
      "section_id": "sec-6",
      "hidden_question": "Jak teoria poliwagalna zmienia rozumienie zarządzania, edukacji i kosztów ekonomicznych wynikających z kultury strachu?",
      "estimated_length": 3805
    },
    {
      "h2": "Systemowa poliwagalność: od architektury po prawo pracy",
      "index": 6,
      "char_end": 33854,
      "position": 7,
      "full_text": "Firma poliwagalnie świadoma również nie jest klubem terapeutycznym udającym przedsiębiorstwo. Jej celem pozostaje tworzenie wartości, efektywność, innowacja i odpowiedzialność ekonomiczna. Różnica polega na tym, że rozumie ona, iż przewlekły strach jest złym narzędziem produkcji wartości w gospodarce opartej na wiedzy. Tam, gdzie praca jest kreatywna, relacyjna, analityczna i adaptacyjna, bezpieczeństwo psychofizjologiczne jest czynnikiem produktywności. Firma taka ogranicza nieprzewidywalność, szanuje odpoczynek, nie nagradza heroicznego przeciążenia jako normy, projektuje przestrzenie umożliwiające zarówno współpracę, jak i prywatność, szkoli liderów w komunikacji regulującej, a błąd traktuje jako informację, nie jako dowód winy. To nie jest miękka utopia. To antykruchość w praktyce. Szczególnie ważne jest prawo do odłączenia.\nW świecie pracy cyfrowej granica między czasem pracy a czasem regeneracji została rozerwana przez powiadomienia, komunikatory i kulturę natychmiastowej odpowiedzi. Dla układu nerwowego wiadomość po godzinach nie zawsze jest tylko wiadomością. Może być sygnałem, że praca nigdy nie opuszcza ciała. Jeśli człowiek nie może przewidywalnie przejść w stan regeneracji, jego organizm płaci długiem zdrowotnym. Poliwagalna polityka pracy musiałaby więc traktować odpoczynek nie jako prywatną słabość jednostki, lecz jako element infrastruktury zdolności zawodowej. Regeneracja nie jest nagrodą za produktywność.\nJest jej warunkiem. System terapeutyczny poliwagalnie świadomy zaczyna od bezpieczeństwa, nie od interpretacyjnej przemocy. Nie zmusza pacjenta do opowiedzenia wszystkiego, zanim jego ciało ma zdolność tolerowania wspomnienia. Uczy rozpoznawania stanów, śledzenia sygnałów ciała, wracania przez oddech, ruch, relację, głos, orientację w przestrzeni, kontakt z podłożem, rytuał i przewidywalność. Integruje pracę poznawczą z somatyczną. Nie fetyszyzuje ciała przeciw rozumowi, ale nie fetyszyzuje też rozumu przeciw ciału. Dobra terapia nie mówi: \"to wszystko jest w twojej głowie\". Mówi raczej: \"to wszystko jest w twoim systemie, a system można powoli uczyć bezpieczeństwa\".\nW pracy z uzależnieniem taka perspektywa oznacza odejście od upokorzenia jako narzędzia motywacji. Osoba uzależniona potrzebuje odpowiedzialności, ale odpowiedzialności osadzonej w regulacji. Jeśli substancja pełniła funkcję regulatora, terapia musi pomóc stworzyć portfel innych regulatorów. Relacja terapeutyczna, grupa, sen, rytm, ruch, praca z ciałem, kontakt z naturą, stabilność mieszkaniowa, zmniejszenie wstydu, umiejętność rozpoznawania stanów autonomicznych, strategie nawracającego pobudzenia i odrętwienia: to nie dodatki. To infrastruktura trzeźwienia. Sama prohibicja wewnętrzna, czyli \"nie wolno mi\", często przegrywa z fizjologią krzyczącą \"nie wytrzymam\". Trzeba nauczyć ciało, że wytrzyma inaczej. Prawo poliwagalnie świadome nie staje się terapią, ale staje się mądrzejsze proceduralnie. Przesłuchania osób po traumie powinny minimalizować wtórną wiktymizację. Sale sądowe, komisariaty, gabinety biegłych i procedury dowodowe powinny rozumieć wpływ stanu autonomicznego na pamięć, mowę, zachowanie i zdolność składania relacji. W sprawach przemocy trzeba edukować profesjonalistów w zakresie freeze, fawning, appeasement i dysocjacji. Jednocześnie należy zachować rygor dowodowy, aby wiedza o traumie nie stała się automatycznym substytutem ustaleń faktycznych. Humanizacja procedury nie oznacza obniżenia standardów prawdy. Oznacza, że prawdy nie szuka się metodami, które niszczą zdolność świadka do jej przekazania.\nSystem więzienny poliwagalnie świadomy musiałby przeformułować sens resocjalizacji. Jeżeli człowiek ma wrócić do społeczeństwa, musi ćwiczyć funkcjonowanie w warunkach regulacji, relacji i odpowiedzialności, nie tylko przetrwania. Oznacza to ograniczanie izolacji, poprawę akustyki i prywatności, dostęp do kontaktów rodzinnych, programów terapeutycznych, edukacyjnych, artystycznych, pracy ze zwierzętami, teatru, ruchu i rytuałów społecznych. Brzmi to dla części opinii publicznej jak \"luksus dla przestępców\". To łatwy gniew. Trudniejsze pytanie brzmi: czy chcemy, aby człowiek opuszczający więzienie był bardziej zdolny do relacji i samokontroli, czy bardziej wyszkolony w autonomicznej obronie? Jeśli wybieramy drugie, nazwijmy to uczciwie polityką produkcji ryzyka.\nWarto wskazać na wymiar urbanistyczny i architektoniczny. Środowiska fizyczne regulują neurocepcję. Hałas, zatłoczenie, brak zieleni, agresywne światło, brak miejsc odpoczynku, chaotyczna przestrzeń publiczna, przemoc wizualna reklam, nieprzewidywalność transportu i brak bezpiecznych miejsc spotkania wpływają na stan autonomiczny mieszkańców. Miasto nie jest tylko infrastrukturą przemieszczania się. Jest wielkim urządzeniem nerwowym.\nDobra przestrzeń miejska może sprzyjać współregulacji przez parki, place, biblioteki, domy kultury, lokalne rytuały, dostępność usług i możliwość niekomercyjnego przebywania razem. Miasto złe mówi ciału: \"przyspiesz, kup, uważaj, ustąp, nie zatrzymuj się\". Potem dziwi się, że mieszkańcy są zmęczeni i drażliwi. Współczesna polityka publiczna mogłaby z PVT wydobyć zasadę prymatu regulacji. Nie oznacza ona, że państwo ma zarządzać emocjami obywateli jak centralny bank nastroju.\nOznacza raczej, że projektując edukację, ochronę zdrowia, prawo pracy, system penitencjarny, urbanistykę i politykę cyfrową, powinno uwzględniać wpływ środowisk na stres, samotność i zdolność do współpracy. To podejście bliskie solidaryzmowi, bo widzi człowieka jako istotę współzależną. Nie jako petenta państwa opiekuńczego ani jako samotnego przedsiębiorcę samego siebie, lecz jako organizm społeczny, którego wolność rośnie w warunkach bezpiecznych więzi i przewidywalnych instytucji.\nNie można przemilczeć ryzyka nadużyć. Język bezpieczeństwa może zostać przejęty przez instytucje kontrolne. Firma może mówić o dobrostanie, jednocześnie monitorując emocje pracowników. Szkoła może mówić o regulacji, jednocześnie etykietując dzieci według stanów. Państwo może mówić o zdrowiu psychicznym, jednocześnie rozszerzając paternalistyczną kontrolę. Rynek może sprzedawać gadżety wagalne, neuroopaski, aplikacje oddechowe i certyfikowane rytuały bezpieczeństwa w pakiecie premium. Każda wielka idea, gdy spotyka kapitalizm, szybko otrzymuje abonament miesięczny. PVT trzeba więc chronić także przed komercjalizacją, która zamieni ją w elegancki produkt do uspokajania ludzi bez zmiany warunków, które ich rozstrajają. To ważne w miejscu pracy. Nie wystarczy dać pracownikom aplikację mindfulness, jeśli organizacja nadal produkuje chaos, przeciążenie i strach. Nie wystarczy szkolenie z rezyliencji, jeśli kultura pracy nagradza samowyzysk. Nie wystarczy webinar o oddechu, jeśli menedżer pisze o dwudziestej trzeciej \"pilne\". Wtedy PVT zostaje odwrócona przeciw sobie: zamiast zmieniać środowisko, uczy jednostkę, jak lepiej znosić środowisko toksyczne.\nTo jest neoliberalna alchemia odpowiedzialności: system wytwarza dysregulację, jednostka kupuje kurs samoregulacji, a faktura zostaje wystawiona ciału. Również w terapii istnieje ryzyko redukcjonizmu. Nie każdy problem jest \"nerwem błędnym\". Nie każda reakcja jest traumą. Nie każda trudność wynika z neurocepcji.",
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      "hidden_question": "Jak wdrożyć zasady teorii poliwagalnej w instytucjach publicznych i firmach, unikając jednocześnie pułapki neoliberalnej komercjalizacji dobrostanu?",
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      "full_text": "Człowiek ma historię społeczną, ekonomiczną, polityczną, moralną, duchową, językową i egzystencjalną. PVT jest ważnym językiem, ale nie jedynym. Trzeba uważać, aby biologizacja cierpienia nie usunęła pytań o sens, sprawiedliwość, ubóstwo, przemoc strukturalną, kulturę, klasę, płeć, prawo, pracę i władzę. Ciało prowadzi rachunek, ale ktoś często wystawia rachunek ciału. Trauma może być neurofizjologiczna, ale przemoc bywa instytucjonalna. Uzależnienie może być strategią regulacji, ale rynek potrafi dostarczać substancji, bodźców i platform, które świetnie monetyzują dysregulację.\nDlatego najlepsza obrona PVT jest interdyscyplinarna. Kulturoznawca widzi w niej krytykę nowoczesnego mitu autonomicznego indywiduum. Prawnik widzi korektę pojęć zgody, winy, wiarygodności i odpowiedzialności. Ekonomista widzi ukryte koszty stresu, samotności i nadzoru. Pedagog widzi warunki uczenia się. Terapeuta widzi ciało jako drogę leczenia. Urbanista widzi miasto jako środowisko neurocepcji. Specjalista od AI widzi granicę między komunikacją semantyczną a biologiczną współobecnością. Dopiero razem te perspektywy pokazują pełną siłę PVT. Nerw błędny nie jest samotnym bohaterem.\nJest raczej wejściem do większej rozmowy o tym, jak cywilizacja dotyka organizmu. \"bezpieczeństwo jest infrastrukturą rozumu\". Nie oznacza to, że człowiek bez bezpieczeństwa przestaje być człowiekiem. Oznacza, że dostęp do najwyższych funkcji ludzkich jest warunkowany przez stan organizmu. Myślenie krytyczne, empatia, twórczość, zdolność do nauki, odpowiedzialność i dialog nie unoszą się nad ciałem jak ministerstwo nad obywatelem. Są z nim splecione. Jeśli instytucja chce racjonalności, musi przestać produkować zagrożenie. Jeżeli chce zaufania, musi przestać organizować nieufność. Jeżeli chce odpowiedzialności, musi stworzyć warunki, w których człowiek może wrócić z trybu przetrwania do trybu refleksji. \"kontrola jest tanim substytutem zaufania\". Szkoły, firmy, więzienia i państwa często wybierają kontrolę, bo jest widzialna, mierzalna i politycznie efektowna.\nZaufanie jest trudniejsze, wolniejsze i mniej fotogeniczne. Ale kontrola ma skutki uboczne: aktywuje obronność, obniża autonomię, osłabia wewnętrzną motywację, zwiększa koszty nadzoru i niszczy relacyjny kapitał instytucji. PVT nie mówi, że kontrola jest zawsze zła. Mówi, że kontrola bez bezpieczeństwa i zaufania staje się neurobiologicznym podatkiem od życia. Płacą go uczniowie, pracownicy, pacjenci, więźniowie, rodziny i całe wspólnoty.\n\"cywilizacja zaczyna się tam, gdzie ciało nie musi udawać martwego\". To zdanie łączy System Czerwony z polityką. Społeczeństwo, które zmusza ludzi do zamrożenia, dysocjacji, milczenia, uległości i odcięcia, nie jest społeczeństwem dojrzałym, choćby miało wysokie PKB, świetne aplikacje i imponujące procedury. Cywilizacja nie polega tylko na tym, że umiemy budować wieżowce i sieci neuronowe. Polega na tym, że tworzymy warunki, w których ludzie mogą wracać do twarzy, głosu, relacji, nauki, odpowiedzialności i snu. Inaczej zostaje nam technicznie zaawansowany las drapieżników w klimatyzowanych open space'ach. Czas domknąć spór z krytykami. PVT nie powinna być używana jako usprawiedliwienie bierności, unikania trudności, zaniku odpowiedzialności czy infantylizacji kultury. To byłoby jej spłycenie. Jej prawdziwy radykalizm jest inny: wymaga ona od człowieka, instytucji i społeczeństwa bardziej precyzyjnej odpowiedzialności. Jednostka ma uczyć się rozpoznawać swoje stany, pracować nad regulacją, szukać relacji, budować rytmy i brać odpowiedzialność za skutki swoich zachowań. Instytucje mają przestać produkować warunki, które utrwalają dysregulację. Społeczeństwo ma przestać moralizować cierpienie, którego biologii nie rozumie. To nie jest mniej odpowiedzialności. To więcej odpowiedzialności, rozłożonej uczciwiej.\nOstatecznie PVT uczy, że człowiek nie jest ani czystym rozumem, ani czystym instynktem. Jest warstwową istotą ewolucyjną, w której archaiczne mechanizmy przetrwania współistnieją z językiem, prawem, kulturą, miłością i abstrakcją. Możemy pisać konstytucje, projektować sztuczną inteligencję, tworzyć rynki kapitałowe i spierać się o ontologię, ale pod spodem ciało nadal pyta: czy jestem bezpieczne? To pytanie nie jest prymitywne. Jest fundamentalne. Bez odpowiedzi na nie reszta kultury staje się dekoracją na alarmie. Teoria poliwagalna, odczytana w pełnej skali, nie jest tylko teorią kliniczną. Jest propozycją nowej gramatyki człowieczeństwa.\nJej podstawowe pytanie brzmi pozornie skromnie: co dzieje się z organizmem, gdy czuje się bezpieczny, zagrożony albo skrajnie przerażony? Lecz z tego pytania wyrasta cała antropologia, prawo, ekonomia, pedagogika, teoria instytucji i krytyka kultury. Jeśli ciało poprzedza deklarację, jeśli neurocepcja poprzedza świadomą ocenę, jeśli relacja poprzedza autonomię, a współregulacja poprzedza dojrzałą samoregulację, to nowoczesny obraz jednostki wymaga korekty.\nNie zostaje obalony. Zostaje ucieleśniony. Nowoczesność bardzo długo budowała swoją dumę na figurze człowieka racjonalnego, samosterownego, zdolnego do kalkulacji, kontraktu, odpowiedzialności i wolnego wyboru. Ta figura była potrzebna dla prawa, rynku, demokracji, obywatelstwa i nauki. Bez niej trudno wyobrazić sobie porządek konstytucyjny, odpowiedzialność karną, przedsiębiorczość czy akademicką debatę. Ale figura ta stała się niebezpieczna tam, gdzie zapomniała, że człowiek racjonalny oddycha, trawi, marznie, drży, zamiera, potrzebuje twarzy, rozpoznaje ton głosu, reaguje na wstyd, żyje w ciele i nosi w sobie historię krzywd. PVT nie niszczy podmiotu racjonalnego. Ona przypomina, że racjonalność jest biologicznie kosztowną zdolnością, a nie domyślnym ustawieniem każdego organizmu w każdych warunkach. Dlatego można powiedzieć, że teoria poliwagalna proponuje biologiczny solidaryzm.\nNie solidaryzm sentymentalny, który wzrusza się człowiekiem, ale niczego nie rozumie. I nie solidaryzm biurokratyczny, który zamienia troskę w formularz, a człowieka w przypadek. Chodzi o solidaryzm oparty na wiedzy o współzależności układów nerwowych. Człowiek jest istotą relacyjną nie dlatego, że tak ładnie brzmi w kazaniu, lecz dlatego, że jego fizjologia potrzebuje bezpiecznego kontaktu, aby się regulować, zdrowieć, uczyć i tworzyć. Społeczeństwo nie jest więc tylko zbiorem jednostek zawierających kontrakty. Jest polem współregulacji albo współdysregulacji. Może uspokajać albo alarmować. Może leczyć albo chronicznie ranić. Może być portem albo fabryką czerwonych świateł.\nNajważniejszą tezą eseju pozostaje zdanie: bezpieczeństwo jest infrastrukturą rozumu. Bezpieczeństwo nie oznacza tu braku wyzwań, konfliktów, odpowiedzialności ani dyscypliny. Oznacza taki stan organizmu i takie środowisko, w którym człowiek nie musi zużywać większości energii na obronę. Dopiero wtedy może wejść w uczenie się, dialog, refleksję, twórczość, odpowiedzialność moralną i społeczną. Szkoła, która nie rozumie bezpieczeństwa, obniża własną skuteczność. Firma, która nie rozumie bezpieczeństwa, niszczy kapitał poznawczy pracowników. Prawo, które nie rozumie bezpieczeństwa, myli reakcję obronną z wolną decyzją. Terapia, która nie rozumie bezpieczeństwa, może zmuszać pacjenta do narracji, zanim jego ciało będzie mogło ją unieść. Więzienie, które nie rozumie bezpieczeństwa, myli karę z produkcją dalszego zagrożenia. Ten projekt nie jest naiwny. Przeciwnie, jest bardziej wymagający niż kultura prostej kontroli.\nŁatwo jest powiedzieć uczniowi, że jest leniwy. Trudniej zapytać, co w środowisku szkolnym utrzymuje jego układ nerwowy w mobilizacji albo odcięciu. Łatwo jest powiedzieć pracownikowi, że ma być odporny. Trudniej przyznać, że organizacja monetyzuje jego nieustanną dostępność i nazywa wypalenie brakiem work life balance. Łatwo jest zapytać ofiarę przemocy, dlaczego nie uciekła. Trudniej zrozumieć, że w stanie Czerwonym ciało może nie mieć dostępu do ucieczki. Łatwo jest powiedzieć osobie uzależnionej, że ma przestać. Trudniej zbudować warunki, w których jej organizm przestanie potrzebować substancji jako regulatora. Łatwo jest zbudować więzienie z betonu.",
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      "hidden_question": "W jaki sposób teoria poliwagalna redefiniuje pojęcie odpowiedzialności społecznej i instytucjonalnej w kontekście bezpieczeństwa psychofizjologicznego?",
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      "full_text": "Trudniej zbudować sprawiedliwość, która nie cementuje biologii zagrożenia. W tej perspektywie krytyka kultury kontroli staje się nieunikniona. Kontrola obiecuje porządek, ale często produkuje czujność. Nadzór obiecuje bezpieczeństwo, ale często komunikuje brak zaufania. Kary obiecują odpowiedzialność, ale mogą aktywować system obronny. Presja obiecuje efektywność, ale może zawężać poznanie. Nie znaczy to, że kontrola, sankcja, wymóg i dyscyplina są zawsze złe. Społeczeństwo bez granic nie jest społeczeństwem bezpiecznym. Ale granice muszą być przewidywalne, sprawiedliwe i osadzone w relacji. Kontrola bez zaufania jest neurobiologicznym podatkiem.\nPłacą go ci, którzy mają się uczyć, pracować, zdrowieć, zeznawać, wychowywać dzieci i wracać do społeczeństwa po upadku. Teoria poliwagalna pokazuje również, że trauma nie jest prywatną anomalią jednostek, lecz jednym z głównych języków, w jakich ciało opisuje historię społeczną. Oczywiście nie każda trauma jest produktem instytucji. Przemoc, wypadek, strata, choroba, wojna, katastrofa, zaniedbanie i upokorzenie mają różne źródła. Ale społeczeństwo może albo pomagać organizmom wracać do bezpieczeństwa, albo zmuszać je do trwania w alarmie. Może rozumieć zamrożenie, albo je wyszydzać. Może leczyć uzależnienie, albo zawstydzać je do głębszej kompulsji. Może tworzyć więzi, albo monetyzować samotność. Może rozpoznać, że ciało prowadzi rachunek, albo udawać, że rachunek ten jest prywatną fakturą do zapłacenia w ciszy.\nSzczególnie ważna jest samotność. W epoce cyfrowej samotność nie zawsze wygląda jak brak kontaktu. Często wygląda jak nadmiar kontaktu pozbawionego obecności. Człowiek może mieć dziesiątki powiadomień, setki znajomych, tysiące reakcji i żadnego bezpiecznego układu nerwowego po drugiej stronie stołu. PVT pozwala nazwać tę różnicę: informacja nie jest współregulacją. Reakcja nie jest relacją. Widzialność nie jest byciem widzianym. Algorytmicznie podana treść może pobudzać, ale niekoniecznie uspokaja. Cyfrowy świat może wspierać więzi, jeśli prowadzi do realnego kontaktu, wspólnoty, pomocy i znaczącej rozmowy. Może też wzmacniać głód więzi, jeśli zastępuje twarz pikselem, prozodię tekstem, obecność dostępnością, a wspólnotę rankingiem. Pojawia się wyzwanie dla epoki sztucznej inteligencji. Model językowy może rekonstruować teorię poliwagalną, porządkować wiedzę, wspierać refleksję, pomagać w edukacji, ułatwiać pisanie, symulować dialog i dostarczać języka tam, gdzie człowiek nie potrafi jeszcze mówić. To realna wartość. Ale AI nie posiada własnego autonomicznego układu nerwowego. Nie współreguluje w sensie ssaczym. Nie oddycha obok nas. Nie moduluje własnego serca pod wpływem naszej twarzy. Nie doświadcza wstydu, strachu, ukojenia ani bezbronności.\nMoże być lustrem semantycznym, nie jest jednak ciałem w relacji. Dlatego przyszła etyka AI powinna rozumieć granicę między pomocą językową a biologiczną obecnością. Maszyna może pomóc człowiekowi nazwać potrzebę więzi. Nie powinna udawać, że jest pełnym substytutem więzi. Algorytm przetwarza tekst bez lęku, bez oddechu, bez żołądka ściskającego się przed oceną, bez ucha środkowego przestrajającego się na ton drapieżnika, bez ciała, które zamiera. Może więc zrozumieć formalną strukturę PVT, ale nie może jej przeżyć. Dla człowieka natomiast teoria ta nie jest tylko mapą. Jest rozpoznaniem własnego życia. Gdy ktoś mówi: \"nie mogłem zareagować\", \"nie potrafiłam odejść\", \"nie słyszałem, co do mnie mówiono\", \"wiedziałam, że nic mi nie grozi, ale ciało panikowało\", \"sięgnąłem po substancję, żeby przestać czuć\", PVT daje język, który nie upokarza. To język, który mówi: twoje ciało nie jest twoim wrogiem. Ono próbowało cię ocalić, nawet jeśli dziś ta strategia cię niszczy.\nZ tego wynika etyka empatii opartej na biologii. Nie empatii taniej, która wszystko wybacza i niczego nie wymaga. Nie empatii estetycznej, która lubi cierpienie, gdy jest ładnie opowiedziane. Chodzi o empatię rygorystyczną: rozumiem mechanizm, więc mogę wymagać mądrzej. Widząc dziecko w mobilizacji, nie muszę rezygnować z granic, ale mogę przestać interpretować każdą trudność jako złośliwość. Widząc osobę uzależnioną, nie muszę usprawiedliwiać szkód, ale mogę przestać używać wstydu jako narzędzia leczenia. Widząc pracownika wypalonego, nie muszę rezygnować ze standardów, ale mogę rozpoznać, że standardy bez regeneracji są formą przemocy ekonomicznej. Widząc ofiarę przemocy, nie muszę porzucać procedury dowodowej, ale mogę przestać oczekiwać teatralnego scenariusza \"prawdziwej ofiary\". Wymiar prawny tej zmiany jest głęboki.\nPVT nie zastępuje winy, zamiaru, zgody, należytej staranności ani odpowiedzialności. Może jednak pomóc prawu stać się mniej anachronicznym antropologicznie. W procesach dotyczących przemocy powinna zwiększać świadomość reakcji freeze, appeasement i dysocjacji. W prawie pracy powinna wspierać rozumienie psychospołecznych zagrożeń zawodowych jako realnych, nie dekoracyjnych. W prawie penitencjarnym powinna podważać skuteczność izolacji i środowisk permanentnego zagrożenia jako narzędzi resocjalizacji. W prawie rodzinnym i opiekuńczym powinna wzmacniać wagę stabilności, przewidywalności i więzi. W polityce zdrowia publicznego powinna promować relacje społeczne jako element infrastruktury zdrowia, nie jako prywatny luksus. Ekonomicznie PVT uczy, że stres jest kosztem, a zaufanie aktywem. Samotność jest kosztem, a więź aktywem. Przewidywalność jest aktywem, chaos kosztem. Regeneracja jest inwestycją, nie stratą. Praca oparta na permanentnej mobilizacji może krótkoterminowo zwiększać wynik, ale długoterminowo niszczy zdrowie, kreatywność, lojalność i zdolność uczenia się. Państwo, firma, szkoła czy szpital, które ignorują biologię bezpieczeństwa, zachowują się jak księgowy, który liczy przychody, ale nie widzi amortyzacji budynku, w którym wszyscy pracują. Tym budynkiem jest ciało. Można odraczać remont, ale nie można unieważnić fizyki pęknięć.",
      "char_start": 41957,
      "section_id": "sec-9",
      "hidden_question": "Jak teoria poliwagalna zmienia nasze rozumienie sprawiedliwości, prawa i etyki w relacjach społecznych oraz zawodowych?",
      "estimated_length": 5920
    },
    {
      "h2": "Poza alarmem: jak budować cywilizację bezpiecznych ciał",
      "index": 9,
      "char_end": 54533,
      "position": 10,
      "full_text": "Kulturoznawczo PVT jest krytyką cywilizacji, która pomyliła intensywność z życiem. Pobudzenie nie jest zawsze zaangażowaniem. Widzialność nie jest uznaniem. Presja nie jest sensem. Dostępność nie jest relacją. Produktywność nie jest zdrowiem. Wiele współczesnych systemów utrzymuje człowieka w łagodnym, przewlekłym Żółtym: stale lekko pobudzonym, lekko zaniepokojonym, lekko porównującym się, lekko dostępnym, lekko spóźnionym, lekko winnym, lekko gotowym do odpowiedzi. Taki człowiek konsumuje, przewija, odpowiada, dopasowuje się i nie odpoczywa naprawdę. To wymarzony podmiot ekonomii uwagi i kiepski kandydat do głębokiej demokracji. Demokracja potrzebuje ludzi zdolnych do słuchania, nie tylko reagowania. A słuchanie jest funkcją bezpieczeństwa. PVT ma więc również wymiar polityczny.\nSpołeczeństwa chronicznie przestraszone łatwiej wpadają w logikę wroga, odwetu, uproszczeń i autorytarnej obietnicy kontroli. Układ nerwowy w zagrożeniu nie kocha niuansu. Chce prostego rozpoznania: swój albo obcy, atak albo ucieczka, zwycięstwo albo unicestwienie. Polityka strachu działa, ponieważ mówi do Systemu Żółtego. Polityka upokorzenia działa, ponieważ utrzymuje ludzi w obronie. Polityka biologicznego solidaryzmu musiałaby robić coś trudniejszego: tworzyć warunki, w których obywatele mogą wracać do Zielonego, czyli do zdolności słuchania, negocjowania, uczenia się i uznawania złożoności. To nie jest miękka polityka. To jedyna polityka, która nie chce rządzić człowiekiem przez jego alarm. Nie wolno zamienić PVT w nową ortodoksję. Jej krytycy przypominają coś ważnego: teoria musi znać swoje granice. Nie wszystko da się wyjaśnić nerwem błędnym. Nie każdy konflikt jest dysregulacją. Nie każdy ból jest traumą. Nie każda trudność wymaga ochrony. Nie każde środowisko bezpieczne jest środowiskiem dobrym, jeśli bezpieczeństwo rozumiemy jako brak wymagań. Człowiek potrzebuje również sensu, sprawczości, prawdy, odpowiedzialności, normy, pracy, czasem konfrontacji, czasem samotności, czasem ryzyka.\nZielony bez wyzwania może stać się stagnacją. Żółty w bezpiecznej ramie może stać się zabawą, sportem, odwagą, przedsiębiorczością, protestem, sztuką, aktem obrony słabszych. Czerwony w bezpieczeństwie może stać się snem, intymnością, kontemplacją. Zdrowie nie polega na wygnaniu stanów, lecz na ich elastycznej integracji. Prawdziwym ideałem nie jest człowiek wiecznie spokojny, ale człowiek powracający. Powracający z pobudzenia do kontaktu. Z odrętwienia do obecności. Z lęku do ciekawości. Z samotności do więzi. Z substancji do ciała. Z wstydu do języka. Z przemocy do odpowiedzialności. Z kontroli do zaufania. Rezyliencja nie jest kamieniem, który niczego nie czuje. Jest sprężyną, która może się odkształcić i wrócić. Kultura często czci kamienie, bo wyglądają stabilnie. Ale kamień nie rośnie, nie kocha i nie uczy się.\nSprężyna jest bardziej ludzka. Gdy wydobyć z eseju jedną formułę końcową, brzmiałaby ona tak: cywilizacja zaczyna się tam, gdzie ciało nie musi udawać martwego. To zdanie jest celowo ostre, ponieważ uderza w nasze wygodne samozadowolenie. Możemy mieć zaawansowane technologie, wysokie budynki, kodeksy, giełdy, uniwersytety, modele AI, procedury compliance i aplikacje zdrowotne, a jednocześnie organizować życie tak, że wiele ciał żyje w mobilizacji, zamrożeniu albo samotnym alarmie. Wtedy postęp jest częściowy, a czasem groteskowy. To jak instalowanie inteligentnego oświetlenia w domu, którego fundamenty drżą ze strachu. Teoria poliwagalna mówi: zacznijmy od fundamentów. Od twarzy. Od głosu. Od oddechu. Od rytmu. Od przewidywalności. Od braku upokorzenia. Od relacji, które nie są transakcją.\nOd szkoły, która nie myli dyscypliny ze wstydem. Od pracy, która nie myli efektywności z nadzorem. Od prawa, które nie myli zamrożenia z zgodą. Od terapii, która nie myli opowieści z gotowością ciała. Od więzienia, które nie myli izolacji z resocjalizacją. Od technologii, która wspiera więź, zamiast ją imitować i monetyzować jej brak. Nie chodzi o świat bez bólu. Taki świat byłby kłamstwem, a być może także nudą metafizyczną. Chodzi o świat, w którym ból nie zostaje samotnie zapisany w ciele jako wieczny alarm. Chodzi o instytucje, które rozumieją, że człowiek najpierw czuje bezpieczeństwo, potem dopiero myśli swobodnie. Chodzi o kulturę, która przestaje mówić do przerażonych układów nerwowych językiem winy, a zaczyna mówić językiem odpowiedzialnego ukojenia. Chodzi o naukę, która pozostaje sceptyczna wobec szczegółów, ale nie ślepnie na oczywistość: bezpieczna relacja jest jednym z najstarszych lekarstw człowieka. PVT zasługuje na obronę właśnie dlatego, że pozwala widzieć w zachowaniu człowieka nie tylko błąd, lecz także strategię przetrwania. Nie każde zachowanie należy usprawiedliwić, ale wiele trzeba najpierw zrozumieć. Zrozumienie nie jest kapitulacją moralną.\nJest warunkiem skutecznej interwencji. Gdy wiemy, że ciało weszło w Żółty, nie wygłaszamy wykładu o spokoju jak kaznodzieja do pożaru. Gdy wiemy, że ciało weszło w Czerwony, nie oskarżamy ciszy o zgodę. Gdy wiemy, że uzależnienie było regulatorem, nie leczymy go wyłącznie pogardą. Gdy wiemy, że samotność jest zagrożeniem zdrowotnym, nie nazywamy jej tylko brakiem towarzyskiej zaradności.\nZadaniem na przyszłość jest przetłumaczenie tej wiedzy na praktykę bez jej spłaszczenia. Potrzebujemy badań bardziej rygorystycznych, języka bardziej precyzyjnego, narzędzi mniej marketingowych, instytucji mniej obronnych i kultury mniej zakochanej w kontroli. Potrzebujemy także odwagi, by powiedzieć, że niektóre środowiska są chore nie dlatego, że ludzie w nich są słabi, ale dlatego, że zostały zaprojektowane przeciw biologii zaufania. PVT nie zwalnia jednostki z pracy nad sobą. Zwolniłaby ją tylko z fikcji, że ma wykonać tę pracę samotnie, w hałasie, w strachu, pod nadzorem i bez prawa do powrotu.\nCzłowiek siedzi naprzeciw drugiego człowieka. Jeden mówi spokojnym głosem. Drugi po raz pierwszy od dawna nie musi przygotowywać się do ataku, ucieczki ani zniknięcia. Twarz mięknie. Oddech się wydłuża. Słuch wraca do ludzkiej mowy. Ciało dostaje wiadomość, której nie da się zastąpić żadnym sloganem: jesteś tu, ktoś cię widzi, nie musisz teraz walczyć. Od tego zaczyna się nauka, terapia, sprawiedliwość, miłość, demokracja i każda cywilizacja, która nie chce być tylko elegancką architekturą dla przestraszonych ssaków. Tak brzmi najgłębsza obietnica teorii poliwagalnej: nie jesteśmy skazani na życie jako więźniowie alarmu. Możemy budować światy, w których układ nerwowy odzyskuje drogę do relacji. A kiedy ciało przestaje bronić się przed światem, człowiek może wreszcie zacząć go rozumieć. Stephen W. Porges \"Our Polyvagal World\"",
      "char_start": 47878,
      "section_id": "sec-10",
      "hidden_question": "Jak przełożyć założenia teorii poliwagalnej na praktykę społeczną i polityczną, aby uniknąć redukcjonizmu i budować kulturę opartą na zaufaniu zamiast na lęku?",
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    "elementy_do_zachowania": [
      "Błyskotliwe, często ironiczne metafory zderzające biologię z technologią, korporacyjnym żargonem i kapitalizmem (np. 'regulamin z układem krążenia', 'fast food władzy', 'muzeum układu nerwowego').",
      "Zmienny rytm narracji: budowanie napięcia poprzez długie, wielokrotnie złożone zdania analityczne, które są nagle puentowane krótkimi, uderzającymi aforyzmami.",
      "Interdyscyplinarna perspektywa (łączenie neurobiologii z prawem, urbanistyką, edukacją i sztuczną inteligencją) połączona z głębokim humanizmem i empatią wobec fizjologicznych uwarunkowań człowieka."
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      "To nie człowiek. To regulamin z układem krążenia.",
      "Kapitalizm potrafi najpierw ukraść plac zabaw, a potem wynająć go na godziny jako premium wellbeing experience.",
      "Strach jest fast foodem władzy.",
      "Model językowy jest znakomitym kartografem relacji, ale nie jest kontynentem.",
      "bezpieczeństwo jest infrastrukturą rozumu.",
      "cywilizacja zaczyna się tam, gdzie ciało nie musi udawać martwego.",
      "Życie bez ryzyka nie jest życiem, lecz muzeum układu nerwowego."
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