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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Artykul proponuje zmiane paradygmatu w postrzeganiu cierpienia psychicznego: przejScie od
traktowania go jako ,usterki” do rozumienia go jako rozregulowanej ochrony. Wykorzystujac
perspektywe psychiatrii ewolucyjnej i teorie detekcji sygnaléw, autor wyjasnia, ze lek czy
nadmierna czujno$¢ czesto nie sa dowodem awarii psychiki, lecz wynikiem dzialania systemow
alarmowych w niewlaséciwym $rodowisku lub po traumie. Kluczowa jest tu ,zasada czujnika
dymu” - mechanizmy obronne wola wygenerowac falszywy alarm, niz przeoczy¢ realne
zagrozenie. Zamiast probowac ,naprawi¢” umyst za pomoca sily woli (metafora Jezdzca), tekst
sugeruje model Mahouta, skupiajacy sie na regulacji, zrozumieniu i dostosowaniu odpowiedzi

organizmu do aktualnych warunkéw zycia.

The article proposes a paradigm shift in the perception of psychological suffering: moving from
treating it as a "glitch" to understanding it as dysregulated protection. Using the perspective of
evolutionary psychiatry and signal detection theory, the author explains that anxiety or
hypervigilance are often not evidence of a psychic failure, but the result of alarm systems
operating in the wrong environment or following trauma. Central to this is the "smoke detector
principle"—defense mechanisms prefer to generate a false alarm than to miss a real threat.
Instead of trying to "fix" the mind using willpower (the Rider metaphor), the text suggests the
Mahout model, which focuses on regulation, understanding, and adapting the organism's

response to current living conditions.

Artykul proponuje radykalng zmiane paradygmatu w rozumieniu cierpienia

psychicznego: przej$cie od modelu ,naprawy usterki” do modelu uwaznej regulacji.




Autor stawia teze, ze stany uznawane za patologiczne — takie jak lek czy nadmierna
czujno$¢ po traumie — nie s3 dowodem na awarie umystu, lecz czesto wynikiem zbyt
intensywnego dzialania mechanizmoéow obronnych, ktérych logika jest ewolucyjnie
uzasadniona. Poprzez krytyke dualistycznej metafory Slonia i Jezdzca (gdzie rozum
proébuje kontrolowaé emocje), tekst wprowadza koncepcje Mahouta — opiekuna, ktory
nie walczy ze zwierzeciem, lecz buduje z nim relacje oparta na zrozumieniu i wiedzy.
Kluczowym przestaniem jest uznanie, ze dobrostan nie wynika z pokonania wlasnych
mechanizmoéw obronnych, lecz z nauki ich obstugi w kontekécie osobistej historii i
biologii gatunku. To podejScie przesuwa ciezar terapeutyczny z narzucania kontroli na

proces uczenia organizmu nowego poczucia bezpieczenstwa.

SLOWA KLUCZOWE
regulacja emocji Your Normal Mind John Hannan metafora Sltonia i Jezdzca
model Mahouta psychiatria ewolucyjna teoria detekcji sygnatow allostaza
interocepcja mechanizmy obronne generalizacja leku wspolregulacja emocjonalna
mismatch ewolucyjny trauma i systemy alarmowe

Cierpienie jako rozregulowana ochrona, a nie usterka

Umysl, ktérego nie trzeba pokonaé. Od metafory Slonia i JezdZzca do modelu Mahouta — ewolucja,

trauma, walidacja, relacja i nowe Srodowisko czlowieka.

Od ,usterki” do regulacji: dlaczego Jezdziec nie wystarcza. Historia nauk o ludzkiej psychice to w
duzej mierze historia zmieniajacych sie odpowiedzi na jedno pozornie proste pytanie: co wlasciwie
oznacza, ze czlowiek cierpi psychicznie? Cierpienie mozna potraktowac jako symptom uszkodzenia,
zaktocenie funkcji czy nieprzystosowanie do $rodowiska. Mozna je widzie¢ jako rezultat uczenia,
konsekwencje historii spolecznej, wyraz konfliktow wewnetrznych lub reakcje organizmu, ktory
probuje przewidzieé zagrozenie i przed nim chronié. Kazde z tych uje¢ uruchamia odmienny jezyk
diagnozy, inng praktyke terapeutyczna oraz odmienna antropologie. Czlowiek, ktérego umyst ,,ulegl
awarii”, znajduje sie bowiem w innej pozycji poznawczej i moralnej niz ten, ktérego organizm
reaguje nadmiernie, lecz w sposob rozpoznawalny, na do$wiadczenie krzywdy, utraty, izolacji albo

niepewnosci.




W pierwszym przypadku centralnym czasownikiem staje sie ,naprawi¢”; w drugim — ,zrozumiec”,
sregulowac”, ,uczyt”, ,przystosowac” lub ,przeuczy¢”. Ta pozornie semantyczna roznica rozstrzyga
o znacznie wiekszej czedci praktyki psychologicznej i psychiatrycznej, niz mogloby sie wydawac.
Proponowane tutaj przesuniecie paradygmatu zachodzi wlasnie na tym poziomie. Zamiast
automatycznie utozsamia¢ intensywno$¢ cierpienia z wielkoécia uszkodzenia psychiki, nalezy
zapytac, czy cze$¢ standw uznawanych za patologiczne nie wynika z tego, ze mechanizm obronny
dziala zbyt intensywnie, zbyt dlugo lub w niewlaéciwym $rodowisku. Lek, unikanie, nadmierna
czujno$c¢ czy gwaltowna reakcja na przypomnienie urazu moga by¢ woéwczas postrzegane nie jako
szepsute” funkcje, lecz jako mechanizmy, ktérych pierwotna logika ochronna jest rozpoznawalna.
Te intuicje wyraza rozréznienie miedzy disorder a ordered condition — miedzy rzeczywista
dysfunkcja a stanem, w ktérym mozna odtworzy¢ uporzadkowana logike dzialania obrony. Jest to
intuicja poznawczo plodna, lecz wymaga natychmiastowego zabezpieczenia przed wlasna

atrakcyjnoscia.

Nie mozna bowiem dokona¢ prostego odwroécenia: fakt, ze tradycyjna medycyna bywala zbyt
sklonna do patologizacji, nie oznacza, ze cierpienie psychiczne jest z definicji adaptacja. Z
ewolucyjnej historii mechanizmu nie wynika ani jego obecna uzyteczno$¢, ani prawidlowo$¢ kazdej
jego realizacji. Wspolczesna psychiatria ewolucyjna wyraznie odroznia pytanie o funkcje cechy od
pytania o zaburzenie. Randolph Nesse wskazuje, ze bledem jest pytanie, w jaki sposéb konkretne
zaburzenie zwieksza dostosowanie; nalezy raczej pyta¢, dlaczego dobér naturalny pozostawil nas
wyposazonych w mechanizmy, ktéore w okre§lonych warunkach staja sie podatne na
rozregulowanie. W gre moga wchodzi¢ kompromisy ewolucyjne, zalezno$¢ od budowy organizmu,
przypadek, zmiana Srodowiska oraz sytuacje, w ktorych cecha korzystna w jednych warunkach staje

sie kosztowna w innych.

To rozroznienie jest dla dalszego wywodu zasadnicze. Pochodzenie obronne nie jest tozsame z
aktualna uzyteczno$cig; funkcja nie jest tym samym co dobrostan, a adaptacyjna historia
mechanizmu nie czyni kazdego jego stanu zdrowym. Mozna mie¢ sprawny alarm przeciwpozarowy,
ktory z powoddw konstrukeyjnych reaguje czeéciej, niz zyczylby sobie wlasciciel domu, ale mozna
tez mie¢ alarm wadliwie skalibrowany, uszkodzony lub dzialajacy w Srodowisku tak odmiennym od
projektowanego, ze liczba falszywych alarméw paralizuje zycie. Z tej perspektywy wazniejsze od
sporu, czy lek ,jest choroba” albo ,jest adaptacjy”, staje sie pytanie o warunki jego wzbudzenia,
skale odpowiedzi, mozliwo$¢ wygaszania, koszty dla organizmu oraz zdolno$¢ powrotu do stanu

bezpieczenstwa.

Wlasnie tutaj pojawia sie zasada czujnika dymu, jedna z najwarto$ciowszych koncepcji w tym

ujeciu. Wedlug Nessego regulacja obrony moze by¢ analizowana zgodnie z teorig detekcji sygnatow.




Jezeli koszt falszywego alarmu jest stosunkowo niewielki, natomiast koszt przeoczenia
prawdziwego zagrozenia katastrofalny, optymalny system nie powinien reagowac tylko wtedy, gdy
ma pewnos$¢. Powinien reagowac weze$niej. Czujnik, ktory raz na jaki$ czas uruchamia sie podczas
przypalania grzanki, moze irytowaé; czujnik uruchamiajacy sie dopiero po zajeciu plomieniami

calej kuchni jest bezuzyteczny.

Cierpienie jako kosztowna strategia przetrwania, a nie

usterka

System strachu, selekcjonowany w S$wiecie drapieznictwa, przemocy, infekcji i niepewnoSci
zasobow, nie mog}l czekaé na dowdd przedstawiony ponad rozsadng watpliwosé. Selekcja naturalna
nie jest sadem apelacyjnym. Organizm musi czasem uciec, zanim zdazy ustali¢, co wladciwie
zaszele$cilo w trawie. Nesse wskazywal wlaénie na to, ze systemy obronne moga generowac liczne
falszywe alarmy, nie czynigc z nich dowodu na awarie mechanizmu. Material obrazuje te zaleznos¢
historig Billa i Boba: jeden reaguje na niejednoznaczny szelest jak na potencjalnego drapieznika,

drugi oszczedza energie i czeka na pewniejsze informacje.

Pierwszy myli sie czesto, ale blad jest tani; drugi moze mie¢ racje dziewietdziesiagt dziewie¢ razy,
lecz jeden blad kosztujacy zycie konczy testowanie jego strategii. To znakomita metafora asymetrii
kosztoéw bledu, jednak nie powinna by¢ ona podnoszona do rangi kompletnej teorii leku. Czlowiek
nie jest suma alarmow wyprodukowanych podczas plejstoceniskiej sawanny; wspolczesne reakcje
obronne zaleza bowiem od rozwoju osobniczego, uczenia sie, kultury, fizjologii oraz aktualnej
sytuacji. Ewolucja dostarcza jednego poziomu wyjasnienia — niezwykle waznego, lecz nie
zastepujacego pozostalych. Psychologia potrzebuje zar6wno historii gatunku, jak i historii
konkretnego czlowieka. To, dlaczego Homo sapiens posiada zdolno$¢ odczuwania strachu, nie
odpowiada na pytanie, dlaczego konkretna osoba boi sie windy, odrzucenia przez partnera czy
wejécia do zatloczonego pomieszczenia. Wyjasnienie ewolucyjne dotyczy podatno$ci systemu;
wyjasnienia rozwojowe i kliniczne pozwalaja bada¢ jego konfiguracje. Dopiero ich polgczenie
tlumaczy, dlaczego ten sam bodziec u jednego czlowieka wywola umiarkowane napiecie, a u

drugiego atak paniki lub wieloletnie unikanie.

W tym miejscu jezyk ,awarii” ustepuje pojeciu regulacji. Jest to zmiana glebsza niz kosmetyka
terminologiczna. W teorii allostazy organizm nie jest urzadzeniem utrzymujacym identyczne
parametry i naprawiajacym odchylenia dopiero po ich wystapieniu. M6zg przewiduje potrzeby,
przygotowuje cialo na przyszle wymagania i aktualizuje reakcje na podstawie doswiadczen. Peter

Sterling oraz autorzy rozwijajacy pojecie allostazy podkreslali, ze regulacja biologiczna ma




charakter antycypacyjny: organizm dziala nie tylko w odpowiedzi na to, co zaszlo, lecz takze na to,
czego oczekuje. Takie ujecie pozwala uchwycic¢ intuicje materialu zrodlowego bez przyjmowania
jego najbardziej radykalnych twierdzen. Organizm po traumie nie musi by¢ opisywany ani jako
~zepsuty”, ani jako doskonale przystosowany. Precyzyjniej: jego system przewidywania zagrozenia
zostal zmieniony przez do$wiadczenie. Bodzce wcze$niej neutralne zyskuja na wadze,
niejednoznaczno$c¢ czeSciej rozstrzygana jest na rzecz niebezpieczenstwa, a koszt niedoszacowania

zagrozenia zostaje oceniony jako wyzszy niz koszt falszywego alarmu.

Wspolczesne badania nad allostaza i interocepcja przesuwaja rozumienie relacji miedzy cialem,
srodowiskiem a emocja: mozg nie jest biernym odbiorca $wiata, lecz systemem integrujacym
sygnaly wewnetrzne z przewidywaniami dotyczacymi otoczenia. Trauma pokazuje, dlaczego prosty
podzial na reakcje ,zdrowe” i ,chore” jest poznawczo niewystarczajacy. Po realnym zagrozeniu
wieksza czujno$¢ moze by¢ rozsadna; problem pojawia sie wtedy, gdy system uogoblnia regule

bezpieczenstwa szerzej, niz wymaga tego aktualne $rodowisko.

Mechanizm ten wielokrotnie pojawia sie w materiale zrédlowym: po traumie podobny dzwiek,
zapach czy sytuacja spoleczna moga uruchomié reakcje pierwotnie zwigzang z zagrozeniem zycia.
W jezyku uczenia jest to generalizacja; w predykcyjnym — zmiana oczekiwan co do
prawdopodobienstwa zagrozenia; w fizjologii stresu — zmiana wzorcow regulacji; a w
do$wiadczeniu podmiotowym — $wiat, ktory przestal by¢é oczywisScie bezpieczny. Badania
interocepcji dodatkowo komplikuja wizje ,nadwrazliwosci”. U oséb z historig traumatyczna
obserwuje sie zarowno wzmacnianie, jak i ostabianie $wiadomo$ci sygnalow wewnetrznych; PTSD
nie sprowadza sie do jednego rodzaju zaburzenia percepcji ciala. To wazna korekta wobec teorii
chcacych zamkngé traume w jednym algorytmie. Organizm po urazie moze by¢ nadmiernie
wyczulony na jedne sygnaly i odlaczony od innych; moze gwaltownie reagowaé, a jednocze$nie
dysocjowaé; moze racjonalnie rozumie¢, ze jest bezpieczny, podczas gdy jego cialo zachowuje sie

tak, jakby katastrofa wciaz trwala.

Od kontroli Jezdzca do relacji Mahouta

Tu wlasnie rozpoczyna sie wlasciwa historia Slonia i JezdZzca. Metafora spopularyzowana przez
Jonathana Haidta, a nastepnie wykorzystana w materiale Hannana, przedstawia Swiadomy,
refleksyjny umysl jako Jezdzca siedzacego na grzbiecie znacznie potezniejszego Slonia. W tym
ujeciu Jezdziec reprezentuje logike, planowanie, jezyk i $wiadome uzasadnienia, natomiast Ston
skupia procesy emocjonalne, nawykowe, automatyczne i obronne. Material slusznie eksponuje

zasadnicza asymetrie: wiedza deklaratywna nie wystarcza, aby natychmiast zmieni¢ reakcje




emocjonalng. Mozna wiedzie¢, ze samolot nalezy do najbezpieczniejszych Srodkéw transportu, a
wcigz odezuwaé przerazenie przy turbulencjach; mozna rozumieé, ze krytyczny e-mail nie oznacza
wygnania z grupy, a mimo to czu¢ ucisk w zolgdku przed jego otwarciem. Metafora Slonia i Jezdzca
kondensuje te codzienng sprzeczno$é¢ niezwykle skutecznie, lecz jej sila jest zarazem poczatkiem
stabosci. Latwo bowiem przeksztalca ona dynamiczng psychike w dwoch lokatoréw jednego
organizmu: racjonalnego czlowieczka i emocjonalne zwierze. Taki dualizm moze by¢ pedagogicznie

wygodny, ale naukowo bywa mylacy.

Emocje nie sg przeciwnikiem poznania, a procesy okreslane potocznie jako racjonalne pozostaja
gleboko zwigzane z pamiecia, motywacja, warto$ciowaniem, stanem ciala i wcze$niejszym
do$wiadczeniem. Nie istnieje czysta "logika" Jezdzca dzialajaca niezaleznie od organizmu oraz
osobny "emocjonalny Slon", ktory jedynie przeszkadza jej w realizacji planéw. Mozg nie jest
parlamentem zlozonym z partii Rozumu i Emocji. Jest wielopoziomowym systemem regulacyjnym,
ktorego funkcje wynikaja z ciaglej interakeji proceséw percepcyjnych, cielesnych, pamieciowych,
motywacyjnych, spolecznych i wykonawczych. Nawet samo przeciwstawienie Swiadomego i
nieSwiadomego wymaga ostroznoSci. To, ze czlowiek nie posiada introspekcyjnego dostepu do
wiekszosci proceséow prowadzacych do decyzji, nie oznacza, ze $wiadoma refleksja jest bezsilnym
komentatorem. Zdolno$¢ planowania, hamowania reakcji, rekonstruowania norm, uczenia sie
jezyka, prowadzenia argumentacji, tworzenia instytucji i projektowania Srodowiska jest przeciez
biologicznie realna. Gdyby "JeZdziec" nie mogl wplywaé¢ na "Slonia", psychoterapia, edukacja,
trening, socjalizacja, prawo, kultura i samokontrola bylyby niemal niemozliwe. Problem nie polega
wiec na braku wplywu, lecz na blednym wyobrazeniu jego natury. Swiadomoéé¢ rzadko rzadzi

emocjami przez rozkaz.

Znacznie czeSciej zmienia je poprzez dlugotrwale uczenie, zmiane kontekstu, ekspozycje,
reorganizacje znaczenia, relacje i powtarzane do$wiadczenie. Material sam dochodzi do tej granicy,
opisujac stopniowa habituacje. Historia batonu morelowego ma pokazaé, ze logiczna wiedza o
falszywym skojarzeniu nie usuwa awersji; niezbedne jest nowe doswiadczenie bezpieczenstwa.
Niezaleznie od uproszczen tej opowiesci, jej zasadnicza intuicja odpowiada ustaleniom psychologii
uczenia: zachowania unikowe moga podtrzymywac¢ lek, poniewaz uniemozliwiaja zdobycie
informacji korygujacej, natomiast odpowiednio prowadzona ekspozycja umozliwia nowe uczenie.
Wazne jest jednak, by méwi¢ o uczeniu nowych relacji i znaczen, a nie o mechanicznym
"wymazaniu" starego leku. Uklad nerwowy nie przypomina tablicy, z ktorej terapeuta $ciera bledny
wzor. Dawne skojarzenie moze pozosta¢ dostepne i ujawni¢ sie ponownie w innych warunkach;

terapia buduje konkurencyjne sposoby interpretacji i reagowania.




W tym punkcie Jezdziec zaczyna przegrywac jako metafora. Posta¢ siedzaca na zwierzeciu kojarzy
sie z kierowaniem: pocigganiem za wodze, wybieraniem kierunku, egzekwowaniem postuszenstwa.
Gdy kon albo stonn odmawia wykonania polecenia, intuicyjnym rozwigzaniem staje sie silniejsza
kontrola. Przeniesiona do psychologii metafora moze w ten sposéb mimowolnie powtarza¢ czes$¢
problemu, ktéry miala rozwigzaé. Czlowiek doswiadczajacy leku probuje wtedy "wzigé sie w garsé";
osoba w depresji ma "przejac ster"”, a osoba po traumie ,zapanowa¢ nad emocjami”. Jedli sie to nie
udaje, pojawia sie druga warstwa cierpienia: nie tylko boje sie, lecz jeszcze wstydze sie, ze nie
potrafie przesta¢; nie tylko przezywam smutek, ale oskarzam sie o brak kontroli; nie tylko moje
cialo wysyla alarm, lecz traktuje ten alarm jako dowdd wlasnej slabo$ci. Z tego powodu

potrzebujemy trzeciej postaci.

Nie kolejnego silniejszego Jezdzca, lecz Mahouta. Mahout — tradycyjny opiekun stonia w kulturach
Azji Poludniowej i Poludniowo-Wschodniej — oferuje metafore mniej efektowna, ale poznawczo
bogatsza. Historyczne praktyki bywaja oczywiScie zr6znicowane, a relacji czlowieka ze sloniem nie
nalezy romantyzowaé: obejmowala ona réwniez podporzadkowanie i przymus, co wspodlczesna
etologia dobrostanu zwierzat ocenia krytycznie. Jednak badania dotyczace wspdlczesnych
mahoutow pokazuja znaczenie do§wiadczenia opiekuna, dlugosci relacji z konkretnym zwierzeciem
oraz jakoSci wiezi czlowiek-slon. Dlugotrwale pary pozwalaja opiekunowi uczy¢ sie indywidualnych
zachowan, reakeji i granic zwierzecia, a stabilna, pozytywna relacja ma kluczowe znaczenie dla
dobrostanu obu stron. Nie chodzi zatem o egzotyczna dekoracje, lecz o zasadnicza zmiane

czasownika.

Jezdziec steruje. Mahout zna. Jezdziec chce doprowadzi¢ zwierze w wybrane miejsce; Mahout musi
wiedzie¢, kiedy zwierze jest zmeczone, przestraszone, pobudzone albo nieufne. JeZdziec pojawia sie
na grzbiecie; dobry opiekun buduje relacje w czasie. Jezdziec zaklada rozdzial miedzy podmiotem
kierujacym a przedmiotem kierowanym; Mahout przypomina, ze skuteczna regulacja zalezy od
poznania specyfiki konkretnego organizmu. Nie wygrywa ze sloniem. Uczy sie slonia. To

przesuniecie dobrze odpowiada wspolczesnemu rozumieniu regulacji psychiczne;.

Samoregulacja jako efekt relaciji i historii

Czlowiek nie dysponuje zewnetrznym pulpitem sterowniczym wilasnego ukladu nerwowego. Nie
wybiera bezpos$rednio poziomu adrenaliny, nie moze nakazaé cialu, by okreSlone wspomnienie
przestalo wywolywa¢é napiecie, ani zadekretowaé, ze od jutra utrata spolecznej aprobaty stanie sie
emocjonalnie obojetna. Moze natomiast organizowa¢ doswiadczenie. Moze zmienia¢ §rodowisko,

¢wiczy¢ uwage, rekonstruowaé interpretacje, stopniowo konfrontowac¢ sie z bodzcami, budowaé




nowe relacje, dba¢ o sen i aktywnos$¢, stosowaé leczenie, uczy¢ sie rozpoznawac sygnaly cielesne
oraz — co by¢ moze najwazniejsze — obserwowac wlasne reakcje bez automatycznego utozsamiania

kazdej z nich z prawda o $wiecie.

Mahout nie jest wiec nowa nazwa dla racjonalnego Ja. Gdyby$my tak go potraktowali,
wymieniliby$my jedynie kostium Jezdzca. Model staje sie interesujacy dopiero wtedy, gdy uznamy,
ze ,opiekun” réwniez powstaje w relacji ze ,,stoniem”. Zdolno$§¢ samoregulacji rozwija sie przeciez
spolecznie. Niemowle nie przychodzi na Swiat wyposazone w dojrzaly system samouspokajania;
jego pobudzenie reguluja inni. Ton glosu, dotyk, przewidywalno$¢ odpowiedzi opiekuna, rytm
kontaktu i bezpieczenistwo relacji stopniowo ksztaltuja pdzniejsze sposoby regulacji. To, co w
dorostosci nazywamy samoregulacjg, ma zatem gleboko interpersonalna geneze. Czlowiek uczy sie
by¢ wlasnym ,mahoutem”, poniewaz wcze$niej kto§ wspolregulowal jego pobudzenie — lepiej lub
gorzej. Otwiera to droge do pdzniejszej analizy walidacji, przywigzania, borderline, komunikacji i
samowspolczucia. Jezeli regulacja emocjonalna jest czeSciowo historia uwewnetrznionych relacji,
nie mozna juz przedstawia¢ psychiki jako samotnego JezdZca toczacego walke z prywatnym

Stoniem. W naszym gatunku Slonie od poczatku dorastajg posréd innych Stoni i innych opiekunow.

Ucza sie zagrozenia spolecznie, ale w ten sam sposdb ucza sie rowniez bezpieczenstwa. To, co jeden
czlowiek wypowiada spokojnym tonem, drugi moze odebra¢ jako odrzucenie; to, co dla jednej
osoby jest zwykla niezgoda, dla innej — po latach inwalidacji, przemocy albo niestabilno$ci — moze
sta¢ sie sygnalem rozpadu wiezi. Nie wystarczy zatem pytac, czy reakcja jest ,racjonalna”. Trzeba
pytaé, w jakiej historii uczenia stala sie przewidywalna. Tak sformulowany problem pozwala
uniknaé dwoch skrajnosci konkurujacych w debatach o zdrowiu psychicznym. Pierwsza redukuje
cierpienie do uszkodzenia jednostki: co§ w czlowieku funkcjonuje wadliwie, wiec nalezy znalezé
usterke i ja naprawi¢. Druga romantyzuje cierpienie: skoro mozna odnalez¢ jego geneze w ewolucji
albo do$wiadczeniu, przestaje ono by¢ zaburzeniem, a staje sie niemal Swiadectwem doskonalego

dzialania organizmu.

Obie perspektywy upraszczaja obraz. Mechanizm moze mie¢ sens funkcjonalny, a jednocze$nie
powodowaé Kkatastrofalne cierpienie. Reakcja moze by¢ zrozumiala w S$wietle przeszioSci i
calkowicie nieadekwatna wobec terazniejszos$ci. Objaw moze zarazem chronié¢ i wiezi¢. System,
ktory kiedy$ ratowal czlowieka przed powtdérzeniem krzywdy, moze po6zniej uniemozliwia¢ mu
wejécie w bezpieczna relacje. Psychiatria ewolucyjna jest wartoSciowa wilasnie wtedy, gdy nie staje
sie ideologia adaptacji. Jej najwieksza uzyteczno$¢ nie polega na zastepowaniu etykiety ,choroba”
etykieta ,adaptacja”, lecz na zadawaniu dodatkowego pytania: dlaczego organizm jest podatny

wlasnie na taki rodzaj cierpienia?




Pytanie to rozszerza model biopsychospoleczny o historie ewolucyjng, nie likwidujac przy tym
biologii, psychologii rozwojowej, socjologii, kultury ani medycyny klinicznej. Wspolczesne
opracowania psychiatrii ewolucyjnej coraz wyrazniej traktuja mismatch, kompromisy adaptacyjne
oraz podatno$¢ systemdéw obronnych jako narzedzia uzupehliajace, a nie uniwersalny klucz do

kazdej diagnozy. Metafora Mahouta prowadzi zatem do szerszej antropologicznej tezy.

Dojrzatos¢ jako praktyka regulacji zamiast walki

Czlowiek nie jest ani racjonalng istota obcigzong klopotliwymi emocjami, ani emocjonalnym
zwierzeciem przypadkowo obdarzonym $wiadomo$cia. Jest organizmem zdolnym do obserwowania
wlasnych proceséw, modelowania przyszloéci i uczenia sie na podstawie do$wiadczen — zaré6wno
wlasnych, jak i cudzych. Potrafi budowa¢ instytucje oraz przeksztalca¢ srodowisko, ktore z kolei
ksztaltuje jego samego. Swiadomoéé nie zostala dopisana do biologii po zakoniczeniu ewolucji; jest
jednym z jej produktéw. Podobnie kultura nie stoi poza natura — to jeden ze sposobdéw, w jaki ten

szczegOlny gatunek zmienia warunki wlasnego zycia. Dlatego nie trzeba pokona¢ Slonia.

Nalezy najpierw zrozumie¢, dlaczego podniodst trabe, co uslyszal w zaro$lach i czego nauczyl sie
podczas drogi, by interpretowaé okres$lony znak jako zapowiedz niebezpieczenstwa. Dopiero potem
mozna pytaé, czy jego reakcja nadal chroni, czy juz ogranicza; czy nalezy zmieni¢ zachowanie,
srodowisko, interpretacje bodzca, relacje z innymi, czy moze kilka tych elementéw jednocze$nie.
Rozum bez znajomosci wlasnej biologii latwo staje sie despota. Emocja pozbawiona mozliwosci
uczenia latwo staje sie wiezieniem. Dojrzalosé zaczyna sie tam, gdzie zamiast wojny miedzy nimi

pojawia sie praktyka regulacji. Wtaénie dlatego kolejnym krokiem nie moze by¢ jeszcze terapia.

Najpierw trzeba zajrze¢ glebiej w samg maszynerii alarmu: zrozumie¢, dlaczego lek tak latwo
generalizuje sie poza pierwotne zagrozenie, dlaczego unikanie przynosi natychmiastowa ulge, a
jednocze$nie utrwala cierpienie, i jak trauma zmienia sposéb przewidywania przyszlo$ci. Warto
zbadaé, w jaki sposéb organizm uczy sie, ze $wiat niebezpieczny moze ponownie staé sie wzglednie
bezpieczny. Dopiero wowczas Slon przestanie by¢ basniowym symbolem ,pod$wiadomosci”, a
stanie sie uzytecznym punktem wyjscia do analizy mechanizméw leku, pamieci i do§wiadczenia

cielesnego. Umysl, ktorego nie trzeba pokonac.

Od metafory Stonia i JezdZzca do modelu Mahouta — ewolucja, trauma, walidacja, relacja i nowe

Srodowisko czlowieka.

Od ,usterki” do regulacji: dlaczego Jezdziec nie wystarcza. Historia nauk o ludzkiej psychice to w

duzej mierze historia zmieniajacych sie odpowiedzi na jedno pytanie: co wlasciwie oznacza, ze




czlowiek cierpi psychicznie? Cierpienie mozna potraktowac jako symptom uszkodzenia, zaklocenie
funkcji, nieprzystosowanie do $rodowiska, rezultat uczenia, konsekwencje historii spolecznej,
wyraz konfliktow wewnetrznych lub reakcje organizmu, ktoéry probuje przewidzie¢ zagrozenie i sie
przed nim chroni¢. Kazde z tych ujeé¢ uruchamia inny jezyk diagnozy, inng praktyke terapeutyczna i
odmienng antropologie. Czlowiek, ktérego umyst ,ulegl awarii”, znajduje sie bowiem w innej
pozycji poznawczej i moralnej niz ten, ktérego organizm reaguje przesadnie, lecz rozpoznawalnie,

na do$wiadczenie krzywdy, utraty, izolacji albo niepewnoSci.

Od naprawiania usterki do rozumienia logiki obrony

W pierwszym przypadku centralnym czasownikiem staje sie ,naprawi¢”’; w drugim — ,zrozumiec”,
sregulowac”, ,uczyt”, ,przystosowac” lub ,przeuczy¢”’. Ta pozornie semantyczna roznica rozstrzyga
o znacznie wiekszej czeéci praktyki psychologicznej i psychiatrycznej, niz mogloby sie wydawad.
Punkt wyjécia proponuje radykalne przesuniecie wlasnie na tym poziomie. Zamiast automatycznie
utozsamia¢ intensywno$¢ cierpienia z wielkos$cia uszkodzenia psychiki, sugeruje pytanie, czy
przynajmniej cze$¢ stanow uznawanych za patologiczne nie wynika z tego, ze mechanizm obronny
wykonuje swoje zadanie zbyt intensywnie, zbyt dlugo albo w niewlasciwym $rodowisku. Lek,
unikanie, nadmierna czujno$¢ czy gwalttowna reakcja na przypomnienie urazu moga by¢ wéwczas
rozpatrywane nie jako ,zepsute” funkcje, lecz jako takie, ktérych pierwotna logika ochronna
pozostaje rozpoznawalna. W materiale te intuicje wyraza rozro6znienie miedzy disorder a ordered
condition — miedzy rzeczywista dysfunkcja a stanem, w ktorym mozna odtworzy¢ uporzadkowana
logike dzialania mechanizmu obronnego. Jest to intuicja poznawczo plodna, lecz wymaga

natychmiastowego zabezpieczenia przed wlasng atrakcyjnos$cia.

Nie mozna bowiem dokonaé prostego odwrécenia: fakt, ze tradycyjna medycyna bywala zbyt
sklonna do patologizacji, nie oznacza, ze cierpienie psychiczne jest z definicji adaptacja. Z
ewolucyjnej historii mechanizmu nie wynika ani jego obecna uzyteczno$¢, ani prawidlowo$¢ kazdej
jego realizacji. Wspolczesna psychiatria ewolucyjna wyraznie odroznia pytanie o funkcje cechy od
pytania o zaburzenie. Randolph Nesse wskazuje, zZe bledem jest zastanawianie sie, w jaki sposob
konkretne zaburzenie zwieksza dostosowanie; nalezy raczej pytac¢, dlaczego dobor naturalny
pozostawil czlowieka wyposazonego w mechanizmy, ktéore w okreslonych warunkach stajg sie
podatne na rozregulowanie. W gre moga wchodzi¢ kompromisy ewolucyjne, zalezno$¢ od
wcezedniejszej budowy organizmu, przypadkowos$¢, zmiana $rodowiska oraz sytuacje, w ktérych

cecha korzystna w jednych warunkach staje sie kosztowna w innych.

10



To rozréznienie bedzie dla dalszego wywodu zasadnicze. Pochodzenie obronne nie jest tozsame z
aktualng uzyteczno$cig; funkcja nie jest tym samym co dobrostan, a adaptacyjna historia
mechanizmu nie czyni kazdego jego stanu zdrowym. Mozna mie¢ sprawny alarm przeciwpozarowy,
ktory z powodéw konstrukeyjnych reaguje czesSciej, niz zyczylby sobie wlaciciel domu, lecz mozna
roOwniez mie¢ alarm wadliwie skalibrowany, uszkodzony albo dzialajacy w $rodowisku tak
odmiennym od tego, dla ktérego go skonstruowano, ze liczba falszywych alarmoéow paralizuje
codzienne zycie. Z tej perspektywy wazniejsze od sporu, czy lek ,jest chorobg” albo ,,jest adaptacja”,
staje sie pytanie o warunki jego wzbudzenia, skale odpowiedzi, mozliwo$¢ wygaszania, koszty dla

organizmu oraz zdolno$¢ powrotu do stanu bezpieczenstwa.

Wilasnie tutaj pojawia sie zasada czujnika dymu, jedna z najwartoSciowszych koncepcji
przywolywanych w materiale Zrodlowym. W ujeciu Nessego regulacja obrony moze by¢
analizowana zgodnie z teorig detekcji sygnalow. Jezeli koszt falszywego alarmu jest stosunkowo
niewielki, natomiast koszt przeoczenia prawdziwego zagrozenia katastrofalny, system optymalny
nie powinien reagowac wylacznie wtedy, gdy posiada pewno$é. Powinien reagowac wczesnie;j.
Czujnik, ktory raz na jaki$ czas uruchamia sie podczas przypalania grzanki, moze irytowac; czujnik

uruchamiajacy sie dopiero po zajeciu plomieniami calej kuchni jest bezuzyteczny.

Od usterki do regulacji: ewolucyjna i osobista logika

leku

System strachu, selekcjonowany w $wiecie drapieznictwa, przemocy, infekcji i niepewnosci
zasobow, nie mogl czeka¢ na dowody przedstawione ponad rozsadna watpliwosé. Selekcja
naturalna nie jest sagdem apelacyjnym. Organizm musi czasem uciec, zanim zdazy ustali¢, co
wlasciwie zaszele$cilo w trawie. Nesse wskazywal wlasnie na to, ze systemy obronne moga

generowac liczne falszywe alarmy, nie czyniac z nich dowodu na awarie mechanizmu.

Material obrazuje te zalezno$¢ historig Billa i Boba. Jeden reaguje na niejednoznaczny szelest jak
na potencjalnego drapieznika, drugi oszczedza energie i czeka na pewniejsze informacje. Pierwszy
myli sie czesto, ale blad jest tani; drugi moze mie¢ racje dziewiecdziesiat dziewieé razy, lecz jeden
blad kosztujacy zycie konczy testowanie jego strategii. To znakomita metafora asymetrii kosztow
bledu, jednak nie powinna by¢ ona podnoszona do rangi kompletnej teorii leku. Czlowiek nie jest
suma alarmow wyprodukowanych podczas plejstocenskiej sawanny; wspolczesne reakcje obronne
zaleza przeciez od rozwoju osobniczego, uczenia sie, kultury, fizjologii oraz aktualnego kontekstu.
Ewolucja dostarcza jednego poziomu wyjasnienia — niezwykle waznego — lecz nie zastepuje

pozostalych.
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Psychologia potrzebuje zaréwno historii gatunku, jak i historii konkretnego czlowieka. To, dlaczego
Homo sapiens posiada zdolno$¢ odczuwania strachu, nie odpowiada na pytanie, dlaczego
konkretna osoba boi sie windy, odrzucenia przez partnera czy wejécia do zatloczonego
pomieszczenia. Wyjadnienie ewolucyjne dotyczy podatnoéci systemu; wyjasnienia rozwojowe i
kliniczne pozwalaja badaé jego konfiguracje. Dopiero ich polaczenie thumaczy, dlaczego ten sam
bodziec u jednego czlowieka wywola umiarkowane napiecie, a u drugiego atak paniki lub

dysocjacje.

W tym miejscu jezyk ,awarii” ustepuje pojeciu regulacji. Jest to zmiana glebsza niz kosmetyka
terminologiczna. W teorii allostazy organizm nie jest urzadzeniem utrzymujacym stale parametry i
naprawiajagcym odchylenia dopiero po ich wystapieniu. M6zg przewiduje potrzeby, przygotowuje
cialo na przyszle wymagania i aktualizuje reakcje na podstawie doSwiadczen. Peter Sterling oraz
autorzy rozwijajacy koncepcje allostazy podkreélali, Ze regulacja biologiczna jest w duzej mierze
antycypacyjna: organizm dziala nie tylko w odpowiedzi na to, co zaszlo, lecz takze na to, czego

oczekuje.

Takie ujecie pozwala uchwycié¢ intuicje zawarte w materiale zrédlowym bez przyjmowania jego
najbardziej radykalnych twierdzen. Organizm po traumie nie musi by¢ opisywany ani jako
~zepsuty”, ani jako doskonale przystosowany. Precyzyjniej: jego system przewidywania zagrozen
zostal zmieniony przez doswiadczenie. BodZzce wcze$niej neutralne zyskuja na wadze,
niejednoznaczno$¢ czeSciej rozstrzygana jest na rzecz niebezpieczenstwa, a sygnaly cielesne sa
interpretowane jako zapowiedz katastrofy. Koszt niedoszacowania zagrozenia staje sie w tym

systemie wyzszy niz koszt falszywego alarmu.

Wspdlczesne badania nad allostaza i interocepcja przesuwaja rozumienie relacji miedzy cialem,
srodowiskiem a emocja: modzg nie jest biernym odbiorca $wiata, lecz systemem integrujacym
sygnaly wewnetrzne z przewidywaniami dotyczacymi otoczenia. Trauma pokazuje, dlaczego podzial
na reakcje ,,zdrowe” i ,,chore” jest niewystarczajacy. Po realnym zagrozeniu wieksza czujno$¢ moze
by¢ wrecz rozsadna. Problem pojawia sie wtedy, gdy system uogoélnia regule bezpieczenstwa

szerzej, niz wymaga tego aktualne Srodowisko.

Mechanizm ten czesto pojawia sie w materiale Zrodlowym: po traumie podobny dzwiek, zapach czy
sytuacja spoleczna mogg uruchomic reakcje pierwotnie zwiazang z zagrozeniem zycia. W jezyku
uczenia jest to generalizacja; w predykcyjnym — zmiana oczekiwan co do prawdopodobienstwa
zagrozenia; w fizjologii stresu — zmiana wzorcow regulacji; a w do$wiadczeniu podmiotowym —

Swiat, ktory przestat by¢ bezpieczny.

12



Badania nad interocepcja dodatkowo komplikuja wizje prostej ,nadwrazliwosci”. U oséb z historia
traumatyczna obserwuje sie zar6wno wzmacnianie, jak i oslabianie $wiadomosci sygnalow
wewnetrznych; PTSD nie sprowadza sie do jednego rodzaju zaburzenia percepcji ciala. To wazna
korekta wobec teorii chcacych zamknaé traume w jednym algorytmie. Organizm po urazie moze
by¢ wyczulony na jedne sygnaly i odciety od innych; moze gwaltownie reagowaé, a jednocze$nie
dysocjowaé; moze racjonalnie rozumieé, ze jest bezpieczny, podczas gdy jego cialo zachowuje sie

tak, jakby katastrofa wciaz trwala.

Od kontroli Jezdzca do relacji Mahouta

Tu wla$nie rozpoczyna sie wlaSciwa historia Slonia i Jezdzca. Metafora spopularyzowana przez
Jonathana Haidta, a nastepnie wykorzystana w materiale Hannana, przedstawia Swiadomy,
refleksyjny umysl jako Jezdzca siedzacego na grzbiecie znacznie potezniejszego Slonia. W tym
ujeciu Jezdziec reprezentuje logike, planowanie, jezyk i §wiadome uzasadnienia, natomiast Slon
skupia procesy emocjonalne, nawykowe, automatyczne i obronne. Material stusznie eksponuje
zasadnicza asymetrie: wiedza deklaratywna nie wystarcza, aby natychmiast zmienié¢ reakcje
emocjonalng. Mozna wiedzie¢, ze samolot nalezy do najbezpieczniejszych §rodkéw transportu, a
wcigz odczuwaé przerazenie przy turbulencjach; mozna rozumieé, ze krytyczny e-mail nie oznacza
wygnania z grupy, a mimo to czu¢ ucisk w zolagdku przed jego otwarciem. Metafora Slonia i Jezdzca
kondensuje te codzienng sprzecznos¢ niezwykle skutecznie, lecz jej sila jest zarazem poczatkiem
slabosci. Latwo bowiem przeksztalca ona dynamiczng psychike w dwoch lokatoréw jednego
organizmu: racjonalnego czlowieczka i emocjonalne zwierze. Taki dualizm moze by¢ pedagogicznie

wygodny, ale naukowo bywa mylacy.

Emocje nie sa przeciwnikiem poznania, a procesy okre§lane potocznie jako racjonalne pozostaja
gleboko zwigzane z pamiecig, motywacja, wartoSciowaniem, stanem ciala i wcze$niejszym
do$wiadczeniem. Nie istnieje czysta ,logika” JezdZca dzialajaca niezaleznie od organizmu oraz
osobny ,emocjonalny Ston”, ktéry jedynie przeszkadza w realizacji planow. Mozg nie jest
parlamentem zlozonym z partii Rozumu i Emocji. Jest wielopoziomowym systemem regulacyjnym,
ktorego funkcje wynikaja z ciaglej interakeji proceséw percepcyjnych, cielesnych, pamieciowych,
motywacyjnych, spolecznych i wykonawczych. Nawet samo przeciwstawienie $wiadomego i
nieSwiadomego wymaga ostroznosSci. To, ze czlowiek nie posiada introspekcyjnego dostepu do
wiekszosci procesow prowadzacych do decyzji, nie oznacza, ze $wiadoma refleksja jest bezsilnym
komentatorem. Zdolno$¢ planowania, hamowania reakcji, rekonstruowania norm, uczenia sie
jezyka, prowadzenia argumentacji, tworzenia instytucji i projektowania $§rodowiska jest przeciez

biologicznie realna. Gdyby ,Jezdziec” nie mogt wplywac¢ na ,Slonia”, psychoterapia, edukacja,
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trening, socjalizacja, prawo, kultura i samokontrola bylyby niemal niemozliwe. Problem nie polega
wiec na braku wplywu, lecz na blednym wyobrazeniu jego natury. Swiadomo$¢ rzadko rzadzi

emocjami przez rozkaz.

Znacznie czeSciej zmienia je poprzez dlugotrwale uczenie, zmiane kontekstu, ekspozycje,
reorganizacje znaczenia, relacje i powtarzane doswiadczenie. Material sam dochodzi do tej granicy,
opisujac stopniowa habituacje. Historia batonu morelowego ma pokazaé, ze logiczna wiedza o
falszywym skojarzeniu nie usuwa awersji; niezbedne jest nowe do$wiadczenie bezpieczenstwa.
Niezaleznie od uproszczen tej konkretnej opowiesci, jej zasadnicza intuicja odpowiada ustaleniom
psychologii uczenia: zachowania unikowe moga podtrzymywaé lek, poniewaz uniemozliwiaja
zdobycie informacji korygujacej, natomiast odpowiednio prowadzona ekspozycja umozliwia nowe
uczenie. Wazne jest jednak, by méwié¢ o uczeniu nowych relacji i znaczen, a nie o mechanicznym
»~wymazaniu” starego leku. Uklad nerwowy nie przypomina tablicy, z ktorej terapeuta $ciera bledny
wzoér. Dawne skojarzenie moze pozosta¢ dostepne i ujawnié sie ponownie w innych warunkach;

terapia buduje konkurencyjne sposoby interpretacji i reagowania.

W tym punkcie Jezdziec zaczyna przegrywac jako metafora. Postaé siedzaca na zwierzeciu kojarzy
sie z kierowaniem: pocigganiem za wodze, wybieraniem kierunku i egzekwowaniem postuszenstwa.
Gdy kon albo stonn odmawia wykonania polecenia, intuicyjnym rozwiazaniem staje sie silniejsza
kontrola. Przeniesiona do psychologii metafora moze w ten spos6ob mimowolnie powiela¢ problem,
ktory miala rozwigzaé. Czlowiek do$wiadczajacy leku probuje wtedy ,,wzigé sie w gar$¢”; osoba w
depresji ma ,przejac¢ ster”, a po traumie — ,zapanowa¢ nad emocjami”. Jesli to sie nie udaje,
pojawia sie druga warstwa cierpienia: nie tylko boje sie, lecz jeszcze wstydze sie, ze nie potrafie
przestaé; nie tylko przezywam smutek, ale oskarzam sie o brak kontroli; nie tylko moje cialo wysyla
alarm, lecz traktuje ten alarm jako dowod wlasnej staboéci. Z tego powodu potrzebujemy trzeciej

postaci.

Nie kolejnego silniejszego Jezdzca, lecz Mahouta. Mahout — tradycyjny opiekun stonia w kulturach
Azji Poludniowej i Poludniowo-Wschodniej — oferuje metafore mniej efektowna, ale poznawczo
bogatsza. Historyczne praktyki bywaja oczywiScie zréznicowane, a relacji czlowieka ze stoniem nie
nalezy romantyzowac: obejmowala ona rowniez podporzadkowanie i przymus, ktore wspodlczesna
etologia dobrostanu zwierzat ocenia krytycznie. Jednak badania dotyczace dzisiejszych mahoutow
pokazuja znaczenie do$wiadczenia opiekuna, dlugosci relacji z konkretnym zwierzeciem oraz
jakosci wiezi czlowiek-ston. Dlugotrwale pary pozwalaja opiekunowi uczy¢ sie indywidualnych
zachowan, reakcji i granic zwierzecia, a stabilna, pozytywna relacja ma kluczowe znaczenie dla
dobrostanu obu stron. Nie chodzi zatem o egzotyczna dekoracje, lecz o zasadnicza zmiane

czasownika.
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Jezdziec steruje. Mahout zna. Jezdziec chce doprowadzi¢ zwierze w wybrane miejsce. Mahout musi
wiedzie¢, kiedy zwierze jest zmeczone, przestraszone, pobudzone albo nieufne. JeZdziec pojawia sie
na grzbiecie; dobry opiekun buduje relacje w czasie. Jezdziec zaklada rozdzial miedzy podmiotem
kierujacym a przedmiotem kierowanym; Mahout przypomina, ze skuteczna regulacja zalezy od
poznania specyfiki konkretnego organizmu. Nie wygrywa ze sloniem. Uczy sie slonia. To

przesuniecie dobrze odpowiada wspolczesnemu rozumieniu regulacji psychiczne;.

Dojrzatos¢ jako praktyka uwaznej regulaciji

Czlowiek nie dysponuje zewnetrznym pulpitem sterowniczym wilasnego ukladu nerwowego. Nie
wybiera bezposrednio poziomu adrenaliny, nie moze nakaza¢ cialu, by konkretne wspomnienie
przestalo wywolywaé napiecie, ani zadekretowaé, ze od jutra utrata spolecznej aprobaty stanie sie
emocjonalnie obojetna. Moze natomiast organizowa¢ swoje dosSwiadczenie. Moze zmieniaé
Srodowisko, ¢wiczy¢ uwage, rekonstruowac interpretacje, stopniowo konfrontowaé sie z bodzcami,
budowa¢ nowe relacje, dbaé o sen i aktywno$¢, stosowaé leczenie, uczy¢ sie rozpoznawaé sygnaty
cielesne oraz — co by¢ moze najwazniejsze — obserwowaé wlasne reakcje bez automatycznego

utozsamiania kazdej z nich z prawda o $wiecie.

Mahout nie jest wiec nowa nazwa dla racjonalnego Ja. GdybySmy tak go potraktowali,
wymieniliby$my jedynie kostium Jezdzca. Model staje sie interesujacy dopiero wtedy, gdy uznamy,
ze ,opiekun” réwniez powstaje w relacji ze ,,stoniem”. Zdolno$¢ samoregulacji rozwija sie przeciez
spolecznie. Niemowle nie przychodzi na Swiat wyposazone w dojrzaly system samouspokajania;
jego pobudzenie reguluja inni ludzie. Ton glosu, dotyk, przewidywalno$¢ odpowiedzi opiekuna,
rytm kontaktu i bezpieczenstwo relacji stopniowo ksztaltuja pézniejsze sposoby regulacji. To, co w
dorostoéci nazywamy samoregulacja, ma zatem gleboko interpersonalng geneze. Czlowiek uczy sie
by¢ wlasnym ,mahoutem”, poniewaz wcze$niej kto$§ wspodlregulowal jego pobudzenie — lepiej lub
gorzej. Stad otwiera sie droga do pdzniejszej analizy walidacji, przywiazania, borderline,
komunikacji i samowspoélczucia. Jezeli regulacja emocjonalna jest czeSciowo historig
uwewnetrznionych relacji, nie mozna juz przedstawia¢ psychiki jako samotnego Jezdzca toczacego
walke z prywatnym Sloniem. W naszym gatunku Stonie od poczatku dorastaja posrod innych Sloni

i innych opiekunow.

Ucza sie zagrozenia spolecznie, ale w ten sam sposob uczg sie rowniez bezpieczenstwa. To, co jeden
czlowiek wypowiada spokojnym tonem, drugi moze odebra¢ jako odrzucenie; to, co dla jednej
osoby jest zwykla niezgoda, dla innej — po latach inwalidacji, przemocy albo niestabilno$ci — moze

sta¢ sie sygnalem rozpadu wiezi. Nie wystarczy zatem pytaé, czy reakcja jest ,racjonalna”. Trzeba
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zapytac¢, w jakiej historii uczenia stala sie ona przewidywalna. Tak sformulowany problem pozwala
uniknaé¢ dwoch skrajnosci, ktore od dawna konkuruja w debatach o zdrowiu psychicznym. Pierwsza
redukuje cierpienie do uszkodzenia jednostki: co§ w czlowieku funkcjonuje wadliwie, wiec nalezy
znalez¢ usterke i ja naprawi¢. Druga romantyzuje cierpienie: skoro mozna odnalezé jego geneze w
ewolucji albo do$wiadczeniu, przestaje ono by¢ zaburzeniem i niemal staje sie $wiadectwem

doskonalego dzialania organizmu.

Obie perspektywy upraszczaja obraz. Mechanizm moze mie¢ sens funkcjonalny, a jednocze$nie
powodowaé katastrofalne cierpienie. Reakcja moze by¢ zrozumiala w $wietle przeszlosci, lecz
nieadekwatna wobec terazniejszoSci. Objaw moze zarazem chroni¢ i wiezi¢. System, ktory kiedys
ratowal czlowieka przed powtérzeniem krzywdy, moze poOzniej uniemozliwia¢ mu wejScie w
bezpieczna relacje. Psychiatria ewolucyjna jest warto$ciowa wlasnie wtedy, gdy nie staje sie
ideologia adaptacji. Jej najlepsze zastosowanie nie polega na zastepowaniu etykiety ,choroba”
etykieta ,adaptacja”, lecz na zadawaniu dodatkowego pytania: dlaczego organizm jest podatny

wlasnie na taki rodzaj cierpienia?

To pytanie rozszerza model biopsychospoleczny o historie ewolucyjna, lecz nie likwiduje biologii,
psychologii rozwojowej, socjologii, kultury ani medycyny klinicznej. Wspolczesne opracowania
psychiatrii ewolucyjnej coraz wyrazniej traktuja mismatch, kompromisy adaptacyjne oraz
podatnos¢ systemow obronnych jako narzedzia uzupekliajace, a nie uniwersalny klucz do kazdej

diagnozy. Metafora Mahouta prowadzi zatem do szerszej antropologiczne;j tezy.

Czlowiek nie jest ani racjonalng istota posiadajaca klopotliwe emocje, ani emocjonalnym
zwierzeciem przypadkowo obdarzonym komentujaca §wiadomoscig. Jest organizmem zdolnym do
obserwowania cze$ci wlasnych proceso6w, modelowania przyszloSci, uczenia sie na podstawie
do$wiadczen wlasnych i cudzych, budowania instytucji oraz przeksztalcania $rodowiska, ktore
nastepnie przeksztalca jego samego. Swiadomo$¢ nie zostala dopisana do biologii po zakonczeniu
ewolucji — jest jednym z jej produktow. Kultura takze nie pozostaje poza natura; stanowi jeden ze
sposobow, w jaki szczegdlny gatunek biologiczny zmienia warunki wlasnego zycia. Dlatego nie

trzeba pokona¢ Slonia.

Trzeba najpierw dowiedzie¢ sie, dlaczego podniost trabe, co ustyszal w zaroslach, czego nauczyt sie
podczas wcze$niejszej drogi i dlaczego okreSlony znak interpretuje jako zapowiedz
niebezpieczenstwa. Dopiero p6zniej mozna pytaé, czy jego reakcja nadal chroni, czy juz ogranicza;
czy nalezy zmieni¢ zachowanie, $rodowisko, interpretacje bodzca, relacje z innymi, czy moze kilka
tych elementéw jednoczesnie. Rozum bez znajomos$ci wlasnej biologii latwo staje sie despotq.
Emocja pozbawiona mozliwo$ci uczenia latwo staje sie wiezieniem. Dojrzalo$¢ zaczyna sie tam,

gdzie zamiast wojny miedzy nimi pojawia sie praktyka regulacji. I wlasnie dlatego kolejnym
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krokiem nie moze byc¢ jeszcze terapia. Najpierw nalezy zajrze¢ glebiej do samej maszynerii alarmu:
zrozumieé, dlaczego lek tak latwo generalizuje sie poza pierwotne zagrozenie, dlaczego unikanie
przynosi natychmiastowg ulge i zarazem utrwala cierpienie, dlaczego trauma zmienia spos6b
przewidywania przyszloéci oraz w jaki spos6b organizm uczy sie, ze $wiat, ktory kiedy$ byt
niebezpieczny, moze ponownie staé sie wzglednie bezpieczny. Dopiero wowczas Slon przestanie by¢
basniowym symbolem ,pod$wiadomos$ci”, a stanie sie uzytecznym wejSciem do analizy

mechanizmoéw leku, pamieci, uczenia i do§wiadczenia cielesnego.

Czy dojrzalos$¢ psychiczna jest zatem czyms$ wiecej niz tylko umiejetnosScia zawieszenia
broni miedzy rozumem a emocja? By¢ moze prawdziwe uzdrowienie nie polega na
uciszeniu alarméw, lecz na odwadze, by zapytac¢ lek, przed czym tak rozpaczliwie
probuje nas chroni¢. W $wiecie, w ktorym przyzwyczailiémy sie do roli despotycznych

Jezdzcow, najwiekszym wyzwaniem pozostaje nauka pokory wobec wlasnej biologii.

17



Inspiracje

[1] "Your Normal Mind" John Hannan

John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicysta i autorem specjalizujacym sie w
traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajal sie
psychologia kliniczng, Hannan przez dwanascie lat pracowal w turystyce przygodowej,
zarzadzajac wyprawami raftingowymi po rwacych rzekach w Azji i dalekiej polocy
Queensland. Przez kolejne dekady, pracujac w sytuacjach kryzysowych i interwencjach
klinicznych, spedzit ponad dziesie¢ lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniajac leczenie
zdrowia psychicznego, opieke w przypadku traumy oraz protokoly reagowania na
samobdjstwa w spolecznoSciach odleglych spolecznosci Aborygenéow i mieszkancow
Cieéniny Torresa na Polwyspie Cape York. Hannan pelil rowniez funkcje kierownicze w
australijskim Departamencie Obrony, wykladal statystyke na uniwersytecie i kierowat
stuzbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, gorniczym i
budowlanym. Jego praca koncentruje sie na przeksztalcaniu cierpienia psychicznego i leku
w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnetrzne zaburzenia.

John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in
trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical
psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism,
managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over
subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with
the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and
community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander
communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the
Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed
critical incident response services across the corporate, mining, and construction
industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive
evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.

Royal Flying Doctor Service

Literatura uzupelniajaca

Ksiazki

18



Literatura pokrewna (Google Scholar):

[1] "Why We Get Sick"
Randolph Nesse

[2] "The Righteous Mind"
Jonathan Haidt

[3] "The Coddling of the American Mind"

Jonathan Haidt

Artykuly naukowe

Autorzy przywolywani:

[1] "Evolutionary explanations of emotions"

Randolph M. Nesse
1990 | Human Nature | DOI: 10.1007/bf02733986

Google Scholar

[2] "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months

postloss."
George A. Bonanno, Camille B. Wortman, Darrin R. Lehman, Roger G. Tweed, Michelle Haring,

Randolph M. Nesse
2002 | Journal of Personality and Social Psychology | DOI: 10.1037/0022-3514.83.5.1150

Google Scholar

[3] "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders"

Isaac Marks, Randolph M. Nesse
1994 | Ethology and Sociobiology | DOI: 10.1016/0162-3095(94)90002-7

Google Scholar

[4] "The state of evolutionary medicine in undergraduate education"

Daniel Z. Grunspan, Karla T. Moeller, R. Nesse, S. Brownell

2019 | Evolution, Medicine and Public Health | DOI: 10.1093/emph/eozo12

Google Scholar

19


https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse
https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse
https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse
https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse

Tres¢ tworzy Fundacja Dobre Panstwo.
Redaguje i publikuje APA ONE, autorski system redakcyjny Fundacji oparty na Al

APA ONE Publishing System
Fundacja Dobre Panstwo © 2026

Article ID: bag22ed1-f7f6-443b-ag9aa-aae3sf2elabe

20



	Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana
	Cierpienie jako rozregulowana ochrona, a nie usterka
	Cierpienie jako kosztowna strategia przetrwania, a nie usterka
	Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta
	Samoregulacja jako efekt relacji i historii
	Dojrzałość jako praktyka regulacji zamiast walki
	Od naprawiania usterki do rozumienia logiki obrony
	Od usterki do regulacji: ewolucyjna i osobista logika lęku
	Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta
	Dojrzałość jako praktyka uważnej regulacji



[
  {
    "name": "Katherine Marie Burrelsman",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Robert C. Bransfield",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Diane Marie Sedillo",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Kenneth J. Friedman",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Camille B. Wortman",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Daniel Z. Grunspan",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "George A. Bonanno",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Jessica L. Goggin",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Darrin R. Lehman",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Karla T. Moeller",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Phyllis Blackmon",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Michelle Haring",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Roger G. Tweed",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Jennifer Oates",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "Isaac Marks",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "S. Brownell",
    "tag": "A3",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": ""
  },
  {
    "name": "John Hannan",
    "tag": "A1",
    "scholar_bio": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
    "affiliation": "Royal Flying Doctor Service",
    "bio_pl": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
    "bio_en": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
    "field": "Psychology"
  },
  {
    "name": "Randolph Nesse",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "University of Michigan",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": "Evolutionary Psychology and Human Behavior"
  },
  {
    "name": "Peter Sterling",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": "neurology"
  },
  {
    "name": "Jonathan Haidt",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "",
    "affiliation": "",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "",
    "field": "psychology"
  }
]


[
  {
    "title": "Your Normal Mind",
    "tag": "B1",
    "authors_json": "John Hannan",
    "publisher": "",
    "publication_year": null,
    "cover_url": "",
    "isbn": "",
    "isbn13": "",
    "page_count": null,
    "categories": "[]",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "Why We Get Sick",
    "tag": "B3",
    "authors_json": "[\"Randolph Nesse\"]",
    "publisher": "",
    "publication_year": null,
    "cover_url": "",
    "isbn": null,
    "isbn13": "",
    "page_count": null,
    "categories": "[]",
    "related_author": "Randolph Nesse"
  },
  {
    "title": "The Righteous Mind",
    "tag": "B3",
    "authors_json": "[\"Jonathan Haidt\"]",
    "publisher": "",
    "publication_year": null,
    "cover_url": "",
    "isbn": null,
    "isbn13": "",
    "page_count": null,
    "categories": "[]",
    "related_author": "Jonathan Haidt"
  },
  {
    "title": "The Coddling of the American Mind",
    "tag": "B3",
    "authors_json": "[\"Jonathan Haidt\"]",
    "publisher": "",
    "publication_year": null,
    "cover_url": "",
    "isbn": null,
    "isbn13": "",
    "page_count": null,
    "categories": "[]",
    "related_author": "Jonathan Haidt"
  }
]


[
  {
    "name": "John Hannan",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A1",
    "affiliation": {
      "name": "Royal Flying Doctor Service",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "InspirationAuthor",
    "description_pl": {
      "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
      "@language": "pl"
    }
  },
  {
    "name": "John Hannan",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A1",
    "description": {
      "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "InspirationAuthor",
    "description_pl": {
      "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
      "@language": "pl"
    }
  },
  {
    "name": "Randolph Nesse",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q3117946",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/Randolph_M._Nesse"
    ],
    "identifier": "A2",
    "affiliation": {
      "name": "University of Michigan",
      "@type": "Organization"
    },
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Peter Sterling",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A2",
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Jonathan Haidt",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q845573",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Haidt"
    ],
    "identifier": "A2",
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Katherine Marie Burrelsman",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Robert C. Bransfield",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q47823329"
    ],
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Diane Marie Sedillo",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Kenneth J. Friedman",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q79206274"
    ],
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Camille B. Wortman",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q99186755",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/Camille_Wortman"
    ],
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Daniel Z. Grunspan",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "George A. Bonanno",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q5537091",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/George_Bonanno"
    ],
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jessica L. Goggin",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Darrin R. Lehman",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Karla T. Moeller",
    "@type": "Person",
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q87889051"
    ],
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Phyllis Blackmon",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Michelle Haring",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Roger G. Tweed",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jennifer Oates",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Isaac Marks",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "S. Brownell",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Your Normal Mind",
    "@type": "Book",
    "identifier": "B1",
    "additionalType": "InspirationBook"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Why+We+Get+Sick+Randolph+Nesse",
    "name": "Why We Get Sick",
    "@type": "Book",
    "genre": [],
    "author": [
      {
        "name": "Randolph Nesse",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q141679006",
      "https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%93%D7%95%D7%A2_%D7%90%D7%A0%D7%95_%D7%97%D7%95%D7%9C%D7%99%D7%9D"
    ],
    "identifier": "B3",
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Righteous+Mind+Jonathan+Haidt",
    "name": "The Righteous Mind",
    "@type": "Book",
    "genre": [],
    "author": [
      {
        "name": "Jonathan Haidt",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q17126489",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Righteous_Mind"
    ],
    "identifier": "B3",
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Coddling+of+the+American+Mind+Jonathan+Haidt",
    "name": "The Coddling of the American Mind",
    "@type": "Book",
    "genre": [],
    "author": [
      {
        "name": "Jonathan Haidt",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q65074280",
      "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Coddling_of_the_American_Mind"
    ],
    "identifier": "B3",
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Randolph M. Nesse",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q51165795"
    ],
    "headline": "Evolutionary explanations of emotions",
    "isPartOf": {
      "name": "Human Nature",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Human Nature",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.1007/bf02733986",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "1990",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "George A. Bonanno",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Camille B. Wortman",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Darrin R. Lehman",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Roger G. Tweed",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Michelle Haring",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Randolph M. Nesse",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
    "isPartOf": {
      "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "2002",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Isaac Marks",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Randolph M. Nesse",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
    "isPartOf": {
      "name": "Ethology and Sociobiology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Ethology and Sociobiology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "1994",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Daniel Z. Grunspan",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Karla T. Moeller",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "R. Nesse",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "S. Brownell",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": [
      "https://www.wikidata.org/wiki/Q64973459"
    ],
    "headline": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
    "isPartOf": {
      "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.1093/emph/eoz012",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "2019",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Jessica L. Goggin",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "It's all just suffering",
    "isPartOf": {
      "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.17635/lancaster/thesis/921",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "2020",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Phyllis Blackmon",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
    "isPartOf": {
      "name": "Digital Commons (Liberty University)",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Digital Commons (Liberty University)",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P3",
    "datePublished": "2014",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Diane Marie Sedillo",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.12794/metadc2698",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "2000",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Robert C. Bransfield",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Kenneth J. Friedman",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
    "isPartOf": {
      "name": "Healthcare",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Healthcare",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": {
      "@type": "PropertyValue",
      "value": "10.3390/healthcare7040114",
      "propertyID": "DOI"
    },
    "datePublished": "2019",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Katherine Marie Burrelsman",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "A Search for Meaning: The Family’s Response to Serious Mental Illness",
    "isPartOf": {
      "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P3",
    "datePublished": "2009",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  },
  {
    "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Jennifer Oates",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "‘Your experiences were your tools’: when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
    "isPartOf": {
      "name": "Research Portal (King's College London)",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Research Portal (King's College London)",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P3",
    "datePublished": "2016",
    "additionalType": "TopicalPaper"
  }
]


{
  "name": "Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana",
  "@type": "Article",
  "author": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "@context": "https://schema.org",
  "citation": [
    {
      "name": "John Hannan",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A1",
      "affiliation": {
        "name": "Royal Flying Doctor Service",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "InspirationAuthor",
      "description_pl": {
        "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
        "@language": "pl"
      }
    },
    {
      "name": "John Hannan",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A1",
      "description": {
        "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "InspirationAuthor",
      "description_pl": {
        "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
        "@language": "pl"
      }
    },
    {
      "name": "Randolph Nesse",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "affiliation": {
        "name": "University of Michigan",
        "@type": "Organization"
      },
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Peter Sterling",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Jonathan Haidt",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Katherine Marie Burrelsman",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Robert C. Bransfield",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Diane Marie Sedillo",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Kenneth J. Friedman",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Camille B. Wortman",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Daniel Z. Grunspan",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "George A. Bonanno",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jessica L. Goggin",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Darrin R. Lehman",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Karla T. Moeller",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Phyllis Blackmon",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Michelle Haring",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Roger G. Tweed",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jennifer Oates",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Isaac Marks",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "S. Brownell",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Your Normal Mind",
      "@type": "Book",
      "identifier": "B1",
      "additionalType": "InspirationBook"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Why+We+Get+Sick+Randolph+Nesse",
      "name": "Why We Get Sick",
      "@type": "Book",
      "genre": [],
      "author": [
        {
          "name": "Randolph Nesse",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "identifier": "B3",
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Righteous+Mind+Jonathan+Haidt",
      "name": "The Righteous Mind",
      "@type": "Book",
      "genre": [],
      "author": [
        {
          "name": "Jonathan Haidt",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "identifier": "B3",
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Coddling+of+the+American+Mind+Jonathan+Haidt",
      "name": "The Coddling of the American Mind",
      "@type": "Book",
      "genre": [],
      "author": [
        {
          "name": "Jonathan Haidt",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "identifier": "B3",
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Randolph M. Nesse",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Evolutionary explanations of emotions",
      "isPartOf": {
        "name": "Human Nature",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Human Nature",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.1007/bf02733986",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "1990",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "George A. Bonanno",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Camille B. Wortman",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Darrin R. Lehman",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Roger G. Tweed",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Michelle Haring",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Randolph M. Nesse",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
      "isPartOf": {
        "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "2002",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Isaac Marks",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Randolph M. Nesse",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
      "isPartOf": {
        "name": "Ethology and Sociobiology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Ethology and Sociobiology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "1994",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Daniel Z. Grunspan",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Karla T. Moeller",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "R. Nesse",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "S. Brownell",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
      "isPartOf": {
        "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.1093/emph/eoz012",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "2019",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Jessica L. Goggin",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "It's all just suffering",
      "isPartOf": {
        "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.17635/lancaster/thesis/921",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "2020",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Phyllis Blackmon",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
      "isPartOf": {
        "name": "Digital Commons (Liberty University)",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Digital Commons (Liberty University)",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P3",
      "datePublished": "2014",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Diane Marie Sedillo",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.12794/metadc2698",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "2000",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Robert C. Bransfield",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Kenneth J. Friedman",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
      "isPartOf": {
        "name": "Healthcare",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Healthcare",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": {
        "@type": "PropertyValue",
        "value": "10.3390/healthcare7040114",
        "propertyID": "DOI"
      },
      "datePublished": "2019",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Katherine Marie Burrelsman",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "A Search for Meaning: The Family’s Response to Serious Mental Illness",
      "isPartOf": {
        "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P3",
      "datePublished": "2009",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    },
    {
      "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Jennifer Oates",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "‘Your experiences were your tools’: when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
      "isPartOf": {
        "name": "Research Portal (King's College London)",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Research Portal (King's College London)",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P3",
      "datePublished": "2016",
      "additionalType": "TopicalPaper"
    }
  ],
  "headline": "Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana",
  "publisher": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "logo": {
      "url": "https://dobrepanstwo.org/logo.png",
      "@type": "ImageObject"
    },
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "inLanguage": [
    "pl-PL",
    "en-US"
  ],
  "dateModified": "2026-10-11",
  "datePublished": "2026-10-11",
  "sourceOrganization": [
    {
      "url": "https://openalex.org",
      "name": "OpenAlex",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Scholarly articles (papers) by author and topic",
      "description": "Open scholarly metadata catalog"
    },
    {
      "url": "https://www.crossref.org",
      "name": "Crossref",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Paper metadata cross-verification (triangulation)",
      "description": "DOI registry"
    },
    {
      "url": "https://www.semanticscholar.org",
      "name": "Semantic Scholar",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Papers and citations (triangulation)",
      "description": "Academic graph"
    },
    {
      "url": "https://books.google.com",
      "name": "Google Books",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Book enrichment, ISBN, descriptions, covers",
      "description": "Digital library for book metadata"
    },
    {
      "url": "https://www.wikidata.org",
      "name": "Wikidata",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Author occupation/field, notable works (books)",
      "description": "Open knowledge graph"
    },
    {
      "url": "",
      "name": "Web biographical grounding",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Author A1 biographies",
      "description": "LLM web-grounded biographical lookup"
    }
  ]
}


{
  "authors": [
    {
      "name": "Katherine Marie Burrelsman",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Robert C. Bransfield",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Diane Marie Sedillo",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Kenneth J. Friedman",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Camille B. Wortman",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Daniel Z. Grunspan",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "George A. Bonanno",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Jessica L. Goggin",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Darrin R. Lehman",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Karla T. Moeller",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Phyllis Blackmon",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Michelle Haring",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Roger G. Tweed",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Jennifer Oates",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "Isaac Marks",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "S. Brownell",
      "tag": "A3",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": ""
    },
    {
      "name": "John Hannan",
      "tag": "A1",
      "scholar_bio": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
      "affiliation": "Royal Flying Doctor Service",
      "bio_pl": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicyst膮 i autorem specjalizuj膮cym si臋 w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zaj膮艂 si臋 psychologi膮 kliniczn膮, Hannan przez dwana艣cie lat pracowa艂 w turystyce przygodowej, zarz膮dzaj膮c wyprawami raftingowymi po rw膮cych rzekach w Azji i dalekiej p贸艂nocy Queensland. Przez kolejne dekady, pracuj膮c w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, sp臋dzi艂 ponad dziesi臋膰 lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniaj膮c leczenie zdrowia psychicznego, opiek臋 w przypadku traumy oraz protoko艂y reagowania na samob贸jstwa w spo艂eczno艣ciach odleg艂ych spo艂eczno艣ci Aborygen贸w i mieszka艅c贸w Cie艣niny Torresa na P贸艂wyspie Cape York. Hannan pe艂ni艂 r贸wnie偶 funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wyk艂ada艂 statystyk臋 na uniwersytecie i kierowa艂 s艂u偶bami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, g贸rniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje si臋 na przekszta艂caniu cierpienia psychicznego i l臋ku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewn臋trzne zaburzenia.",
      "bio_en": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
      "field": "Psychology"
    },
    {
      "name": "Randolph Nesse",
      "tag": "A2",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "University of Michigan",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": "Evolutionary Psychology and Human Behavior"
    },
    {
      "name": "Peter Sterling",
      "tag": "A2",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": "neurology"
    },
    {
      "name": "Jonathan Haidt",
      "tag": "A2",
      "scholar_bio": "",
      "affiliation": "",
      "bio_pl": "",
      "bio_en": "",
      "field": "psychology"
    }
  ],
  "books": [
    {
      "title": "Your Normal Mind",
      "tag": "B1",
      "authors_json": "John Hannan",
      "publisher": "",
      "publication_year": null,
      "cover_url": "",
      "isbn": "",
      "isbn13": "",
      "page_count": null,
      "categories": "[]",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "Why We Get Sick",
      "tag": "B3",
      "authors_json": "[\"Randolph Nesse\"]",
      "publisher": "",
      "publication_year": null,
      "cover_url": "",
      "isbn": null,
      "isbn13": "",
      "page_count": null,
      "categories": "[]",
      "related_author": "Randolph Nesse"
    },
    {
      "title": "The Righteous Mind",
      "tag": "B3",
      "authors_json": "[\"Jonathan Haidt\"]",
      "publisher": "",
      "publication_year": null,
      "cover_url": "",
      "isbn": null,
      "isbn13": "",
      "page_count": null,
      "categories": "[]",
      "related_author": "Jonathan Haidt"
    },
    {
      "title": "The Coddling of the American Mind",
      "tag": "B3",
      "authors_json": "[\"Jonathan Haidt\"]",
      "publisher": "",
      "publication_year": null,
      "cover_url": "",
      "isbn": null,
      "isbn13": "",
      "page_count": null,
      "categories": "[]",
      "related_author": "Jonathan Haidt"
    }
  ],
  "papers": [
    {
      "title": "Evolutionary explanations of emotions",
      "tag": "P2",
      "authors_json": "[\"Randolph M. Nesse\"]",
      "journal": "Human Nature",
      "publication_year": 1990,
      "doi": "10.1007/bf02733986",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
      "related_author": "Randolph Nesse"
    },
    {
      "title": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
      "tag": "P2",
      "authors_json": "[\"George A. Bonanno\", \"Camille B. Wortman\", \"Darrin R. Lehman\", \"Roger G. Tweed\", \"Michelle Haring\", \"Randolph M. Nesse\"]",
      "journal": "Journal of Personality and Social Psychology",
      "publication_year": 2002,
      "doi": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
      "related_author": "Randolph Nesse"
    },
    {
      "title": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
      "tag": "P2",
      "authors_json": "[\"Isaac Marks\", \"Randolph M. Nesse\"]",
      "journal": "Ethology and Sociobiology",
      "publication_year": 1994,
      "doi": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
      "related_author": "Randolph Nesse"
    },
    {
      "title": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
      "tag": "P2",
      "authors_json": "[\"Daniel Z. Grunspan\", \"Karla T. Moeller\", \"R. Nesse\", \"S. Brownell\"]",
      "journal": "Evolution, Medicine and Public Health",
      "publication_year": 2019,
      "doi": "10.1093/emph/eoz012",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
      "related_author": "Randolph Nesse"
    },
    {
      "title": "It's all just suffering",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Jessica L. Goggin\"]",
      "journal": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
      "publication_year": 2020,
      "doi": "10.17635/lancaster/thesis/921",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Phyllis Blackmon\"]",
      "journal": "Digital Commons (Liberty University)",
      "publication_year": 2014,
      "doi": "",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Diane Marie Sedillo\"]",
      "journal": "",
      "publication_year": 2000,
      "doi": "10.12794/metadc2698",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Robert C. Bransfield\", \"Kenneth J. Friedman\"]",
      "journal": "Healthcare",
      "publication_year": 2019,
      "doi": "10.3390/healthcare7040114",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "A Search for Meaning: The Family鈥檚 Response to Serious Mental Illness",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Katherine Marie Burrelsman\"]",
      "journal": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
      "publication_year": 2009,
      "doi": "",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
      "related_author": ""
    },
    {
      "title": "鈥榊our experiences were your tools鈥� when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
      "tag": "P3",
      "authors_json": "[\"Jennifer Oates\"]",
      "journal": "Research Portal (King's College London)",
      "publication_year": 2016,
      "doi": "",
      "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
      "related_author": ""
    }
  ],
  "generated_at": "2026-10-11T13:23:28.805933+00:00",
  "article_id": "ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc"
}


{
  "article_id": "ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc",
  "titles": {
    "h1": "Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana",
    "h1_en": "From Rider to Mahout: Emotion regulation in light of John Hannan's Your Normal Mind concept",
    "seo_title": "Od Jeźdźca do Mahouta: Regulacja emocji wg J. Hannana"
  },
  "content": {
    "lead_pl": "Artykuł proponuje radykalną zmianę paradygmatu w rozumieniu cierpienia psychicznego: przejście od modelu „naprawy usterki” do modelu uważnej regulacji. Autor stawia tezę, że stany uznawane za patologiczne – takie jak lęk czy nadmierna czujność po traumie – nie są dowodem na awarię umysłu, lecz często wynikiem zbyt intensywnego działania mechanizmów obronnych, których logika jest ewolucyjnie uzasadniona. Poprzez krytykę dualistycznej metafory Słonia i Jeźdźca (gdzie rozum próbuje kontrolować emocje), tekst wprowadza koncepcję Mahouta – opiekuna, który nie walczy ze zwierzęciem, lecz buduje z nim relację opartą na zrozumieniu i wiedzy. Kluczowym przesłaniem jest uznanie, że dobrostan nie wynika z pokonania własnych mechanizmów obronnych, lecz z nauki ich obsługi w kontekście osobistej historii i biologii gatunku. To podejście przesuwa ciężar terapeutyczny z narzucania kontroli na proces uczenia organizmu nowego poczucia bezpieczeństwa.",
    "puenta_pl": "Czy dojrzałość psychiczna jest zatem czymś więcej niż tylko umiejętnością zawieszenia broni między rozumem a emocją? Być może prawdziwe uzdrowienie nie polega na uciszeniu alarmów, lecz na odwadze, by zapytać lęk, przed czym tak rozpaczliwie próbuje nas chronić. W świecie, w którym przyzwyczailiśmy się do roli despotycznych Jeźdźców, największym wyzwaniem pozostaje nauka pokory wobec własnej biologii.",
    "short_text": "Artykuł proponuje zmianę paradygmatu w postrzeganiu cierpienia psychicznego: przejście od traktowania go jako „usterki” do rozumienia go jako rozregulowanej ochrony. Wykorzystując perspektywę psychiatrii ewolucyjnej i teorię detekcji sygnałów, autor wyjaśnia, że lęk czy nadmierna czujność często nie są dowodem awarii psychiki, lecz wynikiem działania systemów alarmowych w niewłaściwym środowisku lub po traumie. Kluczowa jest tu „zasada czujnika dymu” – mechanizmy obronne wolą wygenerować fałszywy alarm, niż przeoczyć realne zagrożenie. Zamiast próbować „naprawić” umysł za pomocą siły woli (metafora Jeźdźca), tekst sugeruje model Mahouta, skupiający się na regulacji, zrozumieniu i dostosowaniu odpowiedzi organizmu do aktualnych warunków życia."
  },
  "seo": {
    "meta_description": "Odkryj model Mahouta i koncepcję Your Normal Mind Johna Hannana. Dowiedz się, jak regulacja emocji zastępuje walkę z umysłem. Przeczytaj i zmień podejście...",
    "slug": "od-jezdzca-do-mahouta-regulacja-emocji",
    "keywords": [
      "regulacja emocji",
      "Your Normal Mind",
      "John Hannan",
      "metafora Słonia i Jeźdźca",
      "model Mahouta",
      "psychiatria ewolucyjna",
      "teoria detekcji sygnałów",
      "allostaza",
      "interocepcja",
      "mechanizmy obronne",
      "generalizacja lęku",
      "współregulacja emocjonalna",
      "mismatch ewolucyjny",
      "trauma i systemy alarmowe"
    ]
  },
  "quality": {
    "flesch": 15.7,
    "tone": 1.0
  },
  "processing": {
    "total_tokens": 0
  }
}


[
  {
    "title": "Evolutionary explanations of emotions",
    "tag": "P2",
    "authors_json": "[\"Randolph M. Nesse\"]",
    "journal": "Human Nature",
    "publication_year": 1990,
    "doi": "10.1007/bf02733986",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
    "related_author": "Randolph Nesse"
  },
  {
    "title": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
    "tag": "P2",
    "authors_json": "[\"George A. Bonanno\", \"Camille B. Wortman\", \"Darrin R. Lehman\", \"Roger G. Tweed\", \"Michelle Haring\", \"Randolph M. Nesse\"]",
    "journal": "Journal of Personality and Social Psychology",
    "publication_year": 2002,
    "doi": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
    "related_author": "Randolph Nesse"
  },
  {
    "title": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
    "tag": "P2",
    "authors_json": "[\"Isaac Marks\", \"Randolph M. Nesse\"]",
    "journal": "Ethology and Sociobiology",
    "publication_year": 1994,
    "doi": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
    "related_author": "Randolph Nesse"
  },
  {
    "title": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
    "tag": "P2",
    "authors_json": "[\"Daniel Z. Grunspan\", \"Karla T. Moeller\", \"R. Nesse\", \"S. Brownell\"]",
    "journal": "Evolution, Medicine and Public Health",
    "publication_year": 2019,
    "doi": "10.1093/emph/eoz012",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
    "related_author": "Randolph Nesse"
  },
  {
    "title": "It's all just suffering",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Jessica L. Goggin\"]",
    "journal": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
    "publication_year": 2020,
    "doi": "10.17635/lancaster/thesis/921",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Phyllis Blackmon\"]",
    "journal": "Digital Commons (Liberty University)",
    "publication_year": 2014,
    "doi": "",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Diane Marie Sedillo\"]",
    "journal": "",
    "publication_year": 2000,
    "doi": "10.12794/metadc2698",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Robert C. Bransfield\", \"Kenneth J. Friedman\"]",
    "journal": "Healthcare",
    "publication_year": 2019,
    "doi": "10.3390/healthcare7040114",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "A Search for Meaning: The Family’s Response to Serious Mental Illness",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Katherine Marie Burrelsman\"]",
    "journal": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
    "publication_year": 2009,
    "doi": "",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
    "related_author": ""
  },
  {
    "title": "‘Your experiences were your tools’: when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
    "tag": "P3",
    "authors_json": "[\"Jennifer Oates\"]",
    "journal": "Research Portal (King's College London)",
    "publication_year": 2016,
    "doi": "",
    "scholar_url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
    "related_author": ""
  }
]


{
  "@graph": [
    {
      "url": "https://dobrepanstwo.org/szkatulka/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc",
      "name": "From Rider to Mahout: Emotion regulation in light of John Hannan's Your Normal Mind concept",
      "@type": "Article",
      "about": [
        {
          "name": "Teoria detekcji sygnałów",
          "@type": "Thing",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q110428153",
            "https://pl.wikipedia.org/wiki/Teoria_detekcji_sygna%C5%82%C3%B3w"
          ]
        },
        {
          "name": "mechanizmy obronne",
          "@type": "Thing",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q2866472",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Defence_mechanism"
          ]
        }
      ],
      "image": {
        "url": "https://dobrepanstwo.org/og-images/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc.png",
        "@type": "ImageObject",
        "width": 1200,
        "height": 630
      },
      "author": {
        "url": "https://dobrepanstwo.org",
        "name": "Fundacja Dobre Państwo",
        "@type": "Organization",
        "sameAs": [
          "https://www.facebook.com/837666312773011",
          "https://www.threads.net/@fundacja_dobre_panstwo",
          "https://bsky.app/profile/dobrepanstwo.bsky.social",
          "https://fundacjadobrepanstwo.substack.com"
        ]
      },
      "license": "https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/",
      "citation": [
        {
          "name": "John Hannan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A1",
          "affiliation": {
            "name": "Royal Flying Doctor Service",
            "@type": "Organization"
          },
          "description": {
            "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
            "@language": "en"
          },
          "additionalType": "InspirationAuthor",
          "description_pl": {
            "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
            "@language": "pl"
          }
        },
        {
          "name": "John Hannan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A1",
          "description": {
            "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
            "@language": "en"
          },
          "additionalType": "InspirationAuthor",
          "description_pl": {
            "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
            "@language": "pl"
          }
        },
        {
          "name": "Randolph Nesse",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q3117946",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Randolph_M._Nesse"
          ],
          "identifier": "A2",
          "affiliation": {
            "name": "University of Michigan",
            "@type": "Organization"
          },
          "additionalType": "CitedAuthor"
        },
        {
          "name": "Peter Sterling",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A2",
          "additionalType": "CitedAuthor"
        },
        {
          "name": "Jonathan Haidt",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q845573",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Haidt"
          ],
          "identifier": "A2",
          "additionalType": "CitedAuthor"
        },
        {
          "name": "Katherine Marie Burrelsman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Robert C. Bransfield",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q47823329"
          ],
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Diane Marie Sedillo",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Kenneth J. Friedman",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q79206274"
          ],
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Camille B. Wortman",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q99186755",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Camille_Wortman"
          ],
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Daniel Z. Grunspan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "George A. Bonanno",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q5537091",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/George_Bonanno"
          ],
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Jessica L. Goggin",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Darrin R. Lehman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Karla T. Moeller",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q87889051"
          ],
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Phyllis Blackmon",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Michelle Haring",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Roger G. Tweed",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Jennifer Oates",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Isaac Marks",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "S. Brownell",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Your Normal Mind",
          "@type": "Book",
          "identifier": "B1",
          "additionalType": "InspirationBook"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Why+We+Get+Sick+Randolph+Nesse",
          "name": "Why We Get Sick",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Randolph Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q141679006",
            "https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%93%D7%95%D7%A2_%D7%90%D7%A0%D7%95_%D7%97%D7%95%D7%9C%D7%99%D7%9D"
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Righteous+Mind+Jonathan+Haidt",
          "name": "The Righteous Mind",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Jonathan Haidt",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q17126489",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Righteous_Mind"
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Coddling+of+the+American+Mind+Jonathan+Haidt",
          "name": "The Coddling of the American Mind",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Jonathan Haidt",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q65074280",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Coddling_of_the_American_Mind"
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q51165795"
          ],
          "headline": "Evolutionary explanations of emotions",
          "isPartOf": {
            "name": "Human Nature",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Human Nature",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1007/bf02733986",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "1990",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "George A. Bonanno",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Camille B. Wortman",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Darrin R. Lehman",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Roger G. Tweed",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Michelle Haring",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
          "isPartOf": {
            "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2002",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Isaac Marks",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
          "isPartOf": {
            "name": "Ethology and Sociobiology",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Ethology and Sociobiology",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "1994",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Daniel Z. Grunspan",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Karla T. Moeller",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "R. Nesse",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "S. Brownell",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q64973459"
          ],
          "headline": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
          "isPartOf": {
            "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1093/emph/eoz012",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2019",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Jessica L. Goggin",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "It's all just suffering",
          "isPartOf": {
            "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.17635/lancaster/thesis/921",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2020",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Phyllis Blackmon",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
          "isPartOf": {
            "name": "Digital Commons (Liberty University)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Digital Commons (Liberty University)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2014",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Diane Marie Sedillo",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.12794/metadc2698",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2000",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Robert C. Bransfield",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Kenneth J. Friedman",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
          "isPartOf": {
            "name": "Healthcare",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Healthcare",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.3390/healthcare7040114",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2019",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Katherine Marie Burrelsman",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "A Search for Meaning: The Family’s Response to Serious Mental Illness",
          "isPartOf": {
            "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2009",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Jennifer Oates",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "‘Your experiences were your tools’: when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
          "isPartOf": {
            "name": "Research Portal (King's College London)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Research Portal (King's College London)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2016",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        }
      ],
      "headline": "From Rider to Mahout: Emotion regulation in light of John Hannan's Your Normal Mind concept",
      "keywords": [
        "emotion regulation",
        "Your Normal Mind",
        "John Hannan",
        "the Elephant and the Rider metaphor",
        "the Mahout model",
        "evolutionary psychiatry",
        "signal detection theory",
        "allostasis",
        "interoception",
        "defense mechanisms",
        "anxiety generalization",
        "emotional co-regulation",
        "evolutionary mismatch",
        "trauma and alarm systems"
      ],
      "mentions": [
        {
          "name": "Randolph Nesse",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q3117946",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Randolph_M._Nesse"
          ]
        },
        {
          "name": "Jonathan Haidt",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q845573",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Haidt"
          ]
        },
        {
          "name": "Robert C. Bransfield",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q47823329"
          ]
        },
        {
          "name": "Kenneth J. Friedman",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q79206274"
          ]
        },
        {
          "name": "Camille B. Wortman",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q99186755",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Camille_Wortman"
          ]
        },
        {
          "name": "George A. Bonanno",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q5537091",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/George_Bonanno"
          ]
        },
        {
          "name": "Karla T. Moeller",
          "@type": "Person",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q87889051"
          ]
        },
        {
          "name": "Why We Get Sick",
          "@type": "Book",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q141679006",
            "https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%93%D7%95%D7%A2_%D7%90%D7%A0%D7%95_%D7%97%D7%95%D7%9C%D7%99%D7%9D"
          ]
        },
        {
          "name": "The Righteous Mind",
          "@type": "Book",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q17126489",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Righteous_Mind"
          ]
        },
        {
          "name": "The Coddling of the American Mind",
          "@type": "Book",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q65074280",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Coddling_of_the_American_Mind"
          ]
        },
        {
          "name": "Evolutionary explanations of emotions",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q51165795"
          ]
        },
        {
          "name": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q64973459"
          ]
        }
      ],
      "publisher": {
        "url": "https://dobrepanstwo.org",
        "logo": {
          "url": "https://dobrepanstwo.org/logo.png",
          "@type": "ImageObject"
        },
        "name": "Fundacja Dobre Państwo",
        "@type": "Organization",
        "sameAs": [
          "https://www.facebook.com/837666312773011",
          "https://www.threads.net/@fundacja_dobre_panstwo",
          "https://bsky.app/profile/dobrepanstwo.bsky.social",
          "https://fundacjadobrepanstwo.substack.com"
        ]
      },
      "wordCount": 5273,
      "inLanguage": [
        "en-US",
        "pl-PL"
      ],
      "articleBody": "The article proposes a paradigm shift in the perception of psychological suffering: moving from treating it as a \"glitch\" to understanding it as dysregulated protection. Using the perspective of evolutionary psychiatry and signal detection theory, the author explains that anxiety or hypervigilance are often not evidence of a psychic failure, but the result of alarm systems operating in the wrong environment or following trauma. Central to this is the \"smoke detector principle\"—defense mechanisms prefer to generate a false alarm than to miss a real threat. Instead of trying to \"fix\" the mind using willpower (the Rider metaphor), the text suggests the Mahout model, which focuses on regulation, understanding, and adapting the organism's response to current living conditions.",
      "description": "Discover the Mahout model and John Hannan's Your Normal Mind concept. Learn how emotion regulation replaces the struggle with the mind. Read more and change your approach...",
      "dateModified": "2026-10-11",
      "datePublished": "2026-10-11",
      "mainEntityOfPage": {
        "@id": "https://dobrepanstwo.org/szkatulka/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc",
        "@type": "WebPage"
      },
      "sourceOrganization": [
        {
          "url": "https://openalex.org",
          "name": "OpenAlex",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Scholarly articles (papers) by author and topic",
          "description": "Open scholarly metadata catalog"
        },
        {
          "url": "https://www.crossref.org",
          "name": "Crossref",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Paper metadata cross-verification (triangulation)",
          "description": "DOI registry"
        },
        {
          "url": "https://www.semanticscholar.org",
          "name": "Semantic Scholar",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Papers and citations (triangulation)",
          "description": "Academic graph"
        },
        {
          "url": "https://books.google.com",
          "name": "Google Books",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Book enrichment, ISBN, descriptions, covers",
          "description": "Digital library for book metadata"
        },
        {
          "url": "https://www.wikidata.org",
          "name": "Wikidata",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Author occupation/field, notable works (books)",
          "description": "Open knowledge graph"
        },
        {
          "url": "",
          "name": "Web biographical grounding",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Author A1 biographies",
          "description": "LLM web-grounded biographical lookup"
        }
      ],
      "isAccessibleForFree": true
    },
    {
      "@type": "FAQPage",
      "inLanguage": [
        "en-US",
        "pl-PL"
      ],
      "mainEntity": [
        {
          "name": "Is psychological suffering always a symptom of illness and mind damage?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "No, psychological suffering does not always have to be a symptom of mind damage; it can result from defense mechanisms that operate too intensely or in an inappropriate environment. Instead of treating it solely as a glitch to be fixed, it can be viewed as the organism's reaction to harm, loss, or threat.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Why are anxiety and traumatic reactions, although burdensome, not a malfunction of the organism?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Anxiety and traumatic reactions are not an error, but result from an evolutionary asymmetry of costs, where a false alarm is less costly than overlooking a real threat. In the case of trauma, the threat prediction system is altered by experience, leading to increased vigilance and a generalization of safety rules to protect the organism.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Why is understanding one's emotions alone not enough to stop suffering, and how can the approach to their regulation be changed?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Declarative knowledge alone is insufficient because emotional reactions are automatic and habitual processes that cannot be changed by a simple command of logic. Instead of trying to manage emotions through stronger control, one should shift the approach toward building a relationship with oneself through long-term learning, exposure, and new experiences of safety.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Can I simply learn to control my emotions, and where does my susceptibility to suffering come from?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "One cannot directly control the nervous system, but one can organize experiences by changing the environment, practicing attention, or learning to recognize bodily signals. Susceptibility to suffering stems from learning history and interpersonal relationships, as the capacity for self-regulation is shaped in childhood through caregivers.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Why does attempting to control emotions with reason not work, and what should be the first step toward improving well-being?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Attempting to control emotions with reason does not work because reason, without knowledge of one's own biology, becomes a despot. The first step toward improving well-being is understanding the organism's alarm mechanisms as well as the causes and functions of specific emotional reactions.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Is psychological suffering always a disease, or can it be a form of overzealous protection of the organism?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Psychological suffering does not always have to be a disease; it may result from the fact that a defense mechanism is operating too intensely, for too long, or in an inappropriate environment. However, a defensive origin is not synonymous with current utility, as the adaptive history of a mechanism does not make every state of it healthy.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Why does my body react with anxiety in situations that I rationally assess as safe?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Anxiety reactions can be the result of an evolutionary mechanism generating false alarms, where the cost of a mistake favoring safety is higher than the cost of an unnecessary escape. Additionally, traumatic experiences alter the threat prediction system, causing the body to interpret neutral stimuli as dangerous and react physiologically despite a rational assessment of the situation.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "Why is simply understanding one's emotions not enough to stop suffering, and what is a better alternative to trying to control the psyche?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "Understanding emotions alone is not enough because declarative knowledge does not immediately change emotional and automatic reactions. A better alternative to attempting psychological control is building a relationship with oneself modeled after a mahout, which involves learning the specifics of one's own body and introducing changes through new experiences, learning, and exposure.",
            "@type": "Answer"
          }
        },
        {
          "name": "What does the transition from fighting emotions to a regulation model look like in practice, and what does it mean for the understanding of suffering?",
          "@type": "Question",
          "acceptedAnswer": {
            "text": "The transition from fighting emotions to regulating them involves replacing confrontation with an understanding of the causes of the body's reactions, including its learning history and interpersonal relationships. This means recognizing that suffering can have a functional meaning (be adaptive) while simultaneously being inadequate for the present, which requires analyzing the mechanisms of anxiety and memory instead of attempting to forcibly suppress emotions.",
            "@type": "Answer"
          }
        }
      ]
    }
  ],
  "@context": "https://schema.org"
}


{
  "@context": "https://schema.org",
  "@graph": [
    {
      "@type": "Article",
      "headline": "Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana",
      "name": "Od Jeźdźca do Mahouta: regulacja emocji w świetle koncepcji Your Normal Mind Johna Hannana",
      "author": {
        "@type": "Organization",
        "name": "Fundacja Dobre Państwo",
        "url": "https://dobrepanstwo.org",
        "sameAs": [
          "https://www.facebook.com/837666312773011",
          "https://www.threads.net/@fundacja_dobre_panstwo",
          "https://bsky.app/profile/dobrepanstwo.bsky.social",
          "https://fundacjadobrepanstwo.substack.com"
        ]
      },
      "publisher": {
        "@type": "Organization",
        "name": "Fundacja Dobre Państwo",
        "url": "https://dobrepanstwo.org",
        "sameAs": [
          "https://www.facebook.com/837666312773011",
          "https://www.threads.net/@fundacja_dobre_panstwo",
          "https://bsky.app/profile/dobrepanstwo.bsky.social",
          "https://fundacjadobrepanstwo.substack.com"
        ],
        "logo": {
          "@type": "ImageObject",
          "url": "https://dobrepanstwo.org/logo.png"
        }
      },
      "datePublished": "2026-10-11T13:20:27Z",
      "dateModified": "2026-10-11T13:20:27Z",
      "description": "Poznaj model Mahouta i koncepcję Your Normal Mind Johna Hannana. Dowiedz się, jak zmiana podejścia z walki z umysłem na regulację emocji może pomóc w zrozumieniu cierpienia psychicznego.",
      "keywords": [
        "regulacja emocji",
        "Your Normal Mind",
        "John Hannan",
        "metafora Słonia i Jeźdźca",
        "model Mahouta",
        "psychiatria ewolucyjna",
        "teoria detekcji sygnałów",
        "allostaza",
        "interocepcja",
        "mechanizmy obronne",
        "generalizacja lęku",
        "współregulacja emocjonalna",
        "mismatch ewolucyjny",
        "trauma i systemy alarmowe"
      ],
      "inLanguage": [
        "pl-PL",
        "en-US"
      ],
      "articleBody": "Artykuł proponuje zmianę paradygmatu w postrzeganiu cierpienia psychicznego: przejście od traktowania go jako „usterki” do rozumienia go jako rozregulowanej ochrony. Wykorzystując perspektywę psychiatrii ewolucyjnej i teorię detekcji sygnałów, autor wyjaśnia, że lęk czy nadmierna czujność często nie są dowodem awarii psychiki, lecz wynikiem działania systemów alarmowych w niewłaściwym środowisku lub po traumie. Kluczowa jest tu „zasada czujnika dymu” – mechanizmy obronne wolą wygenerować fałszywy alarm, niż przeoczyć realne zagrożenie. Zamiast próbować „naprawić” umysł za pomocą siły woli (metafora Jeźdźca), tekst sugeruje model Mahouta, skupiający się na regulacji, zrozumieniu i dostosowaniu odpowiedzi organizmu do aktualnych warunków życia.",
      "image": {
        "@type": "ImageObject",
        "url": "https://dobrepanstwo.org/og-images/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc.png",
        "width": 1200,
        "height": 630
      },
      "mainEntityOfPage": {
        "@type": "WebPage",
        "@id": "https://dobrepanstwo.org/szkatulka/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc"
      },
      "url": "https://dobrepanstwo.org/szkatulka/ba422ed1-f7f6-443b-a9aa-aae35f2e1abc",
      "license": "https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/",
      "isAccessibleForFree": true,
      "citation": [
        {
          "name": "John Hannan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A1",
          "affiliation": {
            "name": "Royal Flying Doctor Service",
            "@type": "Organization"
          },
          "description": {
            "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
            "@language": "en"
          },
          "additionalType": "InspirationAuthor",
          "description_pl": {
            "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
            "@language": "pl"
          }
        },
        {
          "name": "John Hannan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A1",
          "description": {
            "@value": "John Hannan is an Australian psychologist, clinician, and author specializing in trauma, moral injury, and evolutionary psychology. Before transitioning into clinical psychology in his thirties, Hannan worked for twelve years in adventure tourism, managing white-water rafting expeditions across Asia and Far North Queensland. Over subsequent decades in crisis and clinical intervention, he spent more than ten years with the Royal Flying Doctor Service, delivering mental health treatment, trauma care, and community suicide response protocols to remote Aboriginal and Torres Strait Islander communities in Cape York Peninsula. Hannan has also held management roles within the Australian Department of Defence, taught statistics at the university level, and directed critical incident response services across the corporate, mining, and construction industries. His work focuses on reframing psychological suffering and anxiety as adaptive evolutionary survival mechanisms rather than internal malfunctions.",
            "@language": "en"
          },
          "additionalType": "InspirationAuthor",
          "description_pl": {
            "@value": "John Hannan jest australijskim psychologiem, klinicystą i autorem specjalizującym się w traumie, urazach moralnych i psychologii ewolucyjnej. Zanim po trzydziestce zajął się psychologią kliniczną, Hannan przez dwanaście lat pracował w turystyce przygodowej, zarządzając wyprawami raftingowymi po rwących rzekach w Azji i dalekiej północy Queensland. Przez kolejne dekady, pracując w sytuacjach kryzysowych i interwencjach klinicznych, spędził ponad dziesięć lat w Royal Flying Doctor Service, zapewniając leczenie zdrowia psychicznego, opiekę w przypadku traumy oraz protokoły reagowania na samobójstwa w społecznościach odległych społeczności Aborygenów i mieszkańców Cieśniny Torresa na Półwyspie Cape York. Hannan pełnił również funkcje kierownicze w australijskim Departamencie Obrony, wykładał statystykę na uniwersytecie i kierował służbami reagowania na incydenty krytyczne w sektorze korporacyjnym, górniczym i budowlanym. Jego praca koncentruje się na przekształcaniu cierpienia psychicznego i lęku w adaptacyjne, ewolucyjne mechanizmy przetrwania, a nie wewnętrzne zaburzenia.",
            "@language": "pl"
          }
        },
        {
          "name": "Randolph Nesse",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A2",
          "affiliation": {
            "name": "University of Michigan",
            "@type": "Organization"
          },
          "additionalType": "CitedAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q3117946",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Randolph_M._Nesse"
          ]
        },
        {
          "name": "Peter Sterling",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A2",
          "additionalType": "CitedAuthor"
        },
        {
          "name": "Jonathan Haidt",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A2",
          "additionalType": "CitedAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q845573",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Haidt"
          ]
        },
        {
          "name": "Katherine Marie Burrelsman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Robert C. Bransfield",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q47823329"
          ]
        },
        {
          "name": "Diane Marie Sedillo",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Kenneth J. Friedman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q79206274"
          ]
        },
        {
          "name": "Camille B. Wortman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q99186755",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Camille_Wortman"
          ]
        },
        {
          "name": "Daniel Z. Grunspan",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "George A. Bonanno",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q5537091",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/George_Bonanno"
          ]
        },
        {
          "name": "Jessica L. Goggin",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Darrin R. Lehman",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Karla T. Moeller",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q87889051"
          ]
        },
        {
          "name": "Phyllis Blackmon",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Michelle Haring",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Roger G. Tweed",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Jennifer Oates",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Isaac Marks",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "S. Brownell",
          "@type": "Person",
          "identifier": "A3",
          "additionalType": "CoAuthor"
        },
        {
          "name": "Your Normal Mind",
          "@type": "Book",
          "identifier": "B1",
          "additionalType": "InspirationBook"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Why+We+Get+Sick+Randolph+Nesse",
          "name": "Why We Get Sick",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Randolph Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q141679006",
            "https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%93%D7%95%D7%A2_%D7%90%D7%A0%D7%95_%D7%97%D7%95%D7%9C%D7%99%D7%9D"
          ]
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Righteous+Mind+Jonathan+Haidt",
          "name": "The Righteous Mind",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Jonathan Haidt",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q17126489",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Righteous_Mind"
          ]
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+Coddling+of+the+American+Mind+Jonathan+Haidt",
          "name": "The Coddling of the American Mind",
          "@type": "Book",
          "genre": [],
          "author": [
            {
              "name": "Jonathan Haidt",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "identifier": "B3",
          "additionalType": "CitedAuthorBook",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q65074280",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Coddling_of_the_American_Mind"
          ]
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Evolutionary+explanations+of+emotions+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Evolutionary explanations of emotions",
          "isPartOf": {
            "name": "Human Nature",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Human Nature",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1007/bf02733986",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "1990",
          "additionalType": "RelatedPaper",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q51165795"
          ]
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Resilience+to+loss+and+chronic+grief%3A+A+prospective+study+from+preloss+to+18-months+postloss.+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "George A. Bonanno",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Camille B. Wortman",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Darrin R. Lehman",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Roger G. Tweed",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Michelle Haring",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Resilience to loss and chronic grief: A prospective study from preloss to 18-months postloss.",
          "isPartOf": {
            "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Journal of Personality and Social Psychology",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1037/0022-3514.83.5.1150",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2002",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Fear+and+fitness%3A+An+evolutionary+analysis+of+anxiety+disorders+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Isaac Marks",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Randolph M. Nesse",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Fear and fitness: An evolutionary analysis of anxiety disorders",
          "isPartOf": {
            "name": "Ethology and Sociobiology",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Ethology and Sociobiology",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1016/0162-3095(94)90002-7",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "1994",
          "additionalType": "RelatedPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=The+state+of+evolutionary+medicine+in+undergraduate+education+Randolph+Nesse",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Daniel Z. Grunspan",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Karla T. Moeller",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "R. Nesse",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "S. Brownell",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
          "isPartOf": {
            "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Evolution, Medicine and Public Health",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.1093/emph/eoz012",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2019",
          "additionalType": "RelatedPaper",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q64973459"
          ]
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=It%27s+all+just+suffering",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Jessica L. Goggin",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "It's all just suffering",
          "isPartOf": {
            "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Lancaster EPrints (Lancaster University)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.17635/lancaster/thesis/921",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2020",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Addressing+Family+Challenges+associated+with+Mental+Illness",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Phyllis Blackmon",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Addressing Family Challenges associated with Mental Illness",
          "isPartOf": {
            "name": "Digital Commons (Liberty University)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Digital Commons (Liberty University)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2014",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Assessment+of+the+Effects+of+Interpersonal+Openness+and+Coping+Resources+on+the+Psychological+Sequelae+of+Traumatic+Victimization",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Diane Marie Sedillo",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Assessment of the Effects of Interpersonal Openness and Coping Resources on the Psychological Sequelae of Traumatic Victimization",
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.12794/metadc2698",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2000",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=Differentiating+Psychosomatic%2C+Somatopsychic%2C+Multisystem+Illnesses+and+Medical+Uncertainty",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Robert C. Bransfield",
              "@type": "Person"
            },
            {
              "name": "Kenneth J. Friedman",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "Differentiating Psychosomatic, Somatopsychic, Multisystem Illnesses and Medical Uncertainty",
          "isPartOf": {
            "name": "Healthcare",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Healthcare",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": {
            "@type": "PropertyValue",
            "value": "10.3390/healthcare7040114",
            "propertyID": "DOI"
          },
          "datePublished": "2019",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=A+Search+for+Meaning%3A+The+Family%E2%80%99s+Response+to+Serious+Mental+Illness",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Katherine Marie Burrelsman",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "A Search for Meaning: The Family’s Response to Serious Mental Illness",
          "isPartOf": {
            "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "OhioLink ETD Center (Ohio Library and Information Network)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2009",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        },
        {
          "url": "https://scholar.google.com/scholar?q=%E2%80%98Your+experiences+were+your+tools%E2%80%99%3A+when+mental+health+nurses+bring+their+own+experiences+of+mental+illness+to+work",
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "author": [
            {
              "name": "Jennifer Oates",
              "@type": "Person"
            }
          ],
          "headline": "‘Your experiences were your tools’: when mental health nurses bring their own experiences of mental illness to work",
          "isPartOf": {
            "name": "Research Portal (King's College London)",
            "@type": "Periodical"
          },
          "publisher": {
            "name": "Research Portal (King's College London)",
            "@type": "Organization"
          },
          "identifier": "P3",
          "datePublished": "2016",
          "additionalType": "TopicalPaper"
        }
      ],
      "sourceOrganization": [
        {
          "url": "https://openalex.org",
          "name": "OpenAlex",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Scholarly articles (papers) by author and topic",
          "description": "Open scholarly metadata catalog"
        },
        {
          "url": "https://www.crossref.org",
          "name": "Crossref",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Paper metadata cross-verification (triangulation)",
          "description": "DOI registry"
        },
        {
          "url": "https://www.semanticscholar.org",
          "name": "Semantic Scholar",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Papers and citations (triangulation)",
          "description": "Academic graph"
        },
        {
          "url": "https://books.google.com",
          "name": "Google Books",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Book enrichment, ISBN, descriptions, covers",
          "description": "Digital library for book metadata"
        },
        {
          "url": "https://www.wikidata.org",
          "name": "Wikidata",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Author occupation/field, notable works (books)",
          "description": "Open knowledge graph"
        },
        {
          "url": "",
          "name": "Web biographical grounding",
          "@type": "WebSite",
          "usedFor": "Author A1 biographies",
          "description": "LLM web-grounded biographical lookup"
        }
      ],
      "wordCount": 5273,
      "about": [
        {
          "@type": "Thing",
          "name": "Teoria detekcji sygnałów",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q110428153",
            "https://pl.wikipedia.org/wiki/Teoria_detekcji_sygna%C5%82%C3%B3w"
          ]
        },
        {
          "@type": "Thing",
          "name": "mechanizmy obronne",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q2866472",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Defence_mechanism"
          ]
        }
      ],
      "mentions": [
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Randolph Nesse",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q3117946",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Randolph_M._Nesse"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Jonathan Haidt",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q845573",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Haidt"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Robert C. Bransfield",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q47823329"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Kenneth J. Friedman",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q79206274"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Camille B. Wortman",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q99186755",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/Camille_Wortman"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "George A. Bonanno",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q5537091",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/George_Bonanno"
          ]
        },
        {
          "@type": "Person",
          "name": "Karla T. Moeller",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q87889051"
          ]
        },
        {
          "@type": "Book",
          "name": "Why We Get Sick",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q141679006",
            "https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%93%D7%95%D7%A2_%D7%90%D7%A0%D7%95_%D7%97%D7%95%D7%9C%D7%99%D7%9D"
          ]
        },
        {
          "@type": "Book",
          "name": "The Righteous Mind",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q17126489",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Righteous_Mind"
          ]
        },
        {
          "@type": "Book",
          "name": "The Coddling of the American Mind",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q65074280",
            "https://en.wikipedia.org/wiki/The_Coddling_of_the_American_Mind"
          ]
        },
        {
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "name": "Evolutionary explanations of emotions",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q51165795"
          ]
        },
        {
          "@type": "ScholarlyArticle",
          "name": "The state of evolutionary medicine in undergraduate education",
          "sameAs": [
            "https://www.wikidata.org/wiki/Q64973459"
          ]
        }
      ]
    },
    {
      "@type": "FAQPage",
      "inLanguage": [
        "pl-PL",
        "en-US"
      ],
      "mainEntity": [
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze objaw choroby i uszkodzenia umysłu?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Nie, cierpienie psychiczne nie zawsze musi być objawem uszkodzenia umysłu; może ono wynikać z mechanizmów obronnych, które działają zbyt intensywnie lub w niewłaściwym środowisku. Zamiast traktować je wyłącznie jako usterkę do naprawienia, można je postrzegać jako reakcję organizmu na krzywdę, utratę lub zagrożenie."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego reakcje lękowe i traumatyczne, choć uciążliwe, nie są błędem w działaniu organizmu?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Reakcje lękowe i traumatyczne nie są błędem, lecz wynikają z ewolucyjnej asymetrii kosztów, gdzie fałszywy alarm jest mniej kosztowny niż przeoczenie realnego zagrożenia. W przypadku traumy system przewidywania zagrożeń zostaje zmieniony przez doświadczenie, co prowadzi do zwiększonej czujności i uogólnienia reguł bezpieczeństwa w celu ochrony organizmu."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jak zmienić podejście do ich regulacji?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Sama wiedza deklaratywna nie wystarcza, ponieważ reakcje emocjonalne są procesami automatycznymi i nawykowymi, których nie da się zmienić prostym rozkazem logiki. Zamiast próbować sterować emocjami za pomocą silniejszej kontroli, należy zmienić podejście na budowanie relacji z samym sobą poprzez długotrwałe uczenie, ekspozycję oraz nowe doświadczenia bezpieczeństwa."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy mogę po prostu nauczyć się kontrolować swoje emocje i skąd bierze się moja podatność na cierpienie?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Nie można bezpośrednio sterować układem nerwowym, ale można organizować doświadczenia poprzez zmianę środowiska, ćwiczenie uwagi czy naukę rozpoznawania sygnałów cielesnych. Podatność na cierpienie wynika z historii uczenia się i relacji interpersonalnych, ponieważ zdolność samoregulacji kształtuje się w dzieciństwie dzięki opiekunom."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego próba kontrolowania emocji przez rozum nie działa i co powinno być pierwszym krokiem do poprawy dobrostanu?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Próba kontrolowania emocji przez rozum nie działa, ponieważ rozum bez znajomości własnej biologii staje się despotą. Pierwszym krokiem do poprawy dobrostanu jest zrozumienie mechanizmów alarmowych organizmu oraz przyczyn i funkcji konkretnych reakcji emocjonalnych."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze choroba, czy może być formą nadgorliwej ochrony organizmu?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Cierpienie psychiczne nie zawsze musi być chorobą; może wynikać z faktu, że mechanizm obronny działa zbyt intensywnie, zbyt długo lub w niewłaściwym środowisku. Jednak pochodzenie obronne nie jest tożsame z aktualną użytecznością, gdyż adaptacyjna historia mechanizmu nie sprawia, że każdy jego stan jest zdrowy."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego mój organizm reaguje lękiem w sytuacjach, które racjonalnie oceniam jako bezpieczne?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Reakcje lękowe mogą być wynikiem ewolucyjnego mechanizmu generowania fałszywych alarmów, gdzie koszt pomyłki w stronę bezpieczeństwa jest wyższy niż koszt niepotrzebnej ucieczki. Dodatkowo doświadczenia traumatyczne zmieniają system przewidywania zagrożeń, sprawiając, że organizm interpretuje neutralne bodźce jako niebezpieczne i reaguje fizjologicznie, mimo racjonalnej oceny sytuacji."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jaka jest lepsza alternatywa dla próby kontrolowania psychiki?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Samo rozumienie emocji nie wystarcza, ponieważ wiedza deklaratywna nie zmienia natychmiast reakcji emocjonalnych i automatycznych. Lepszą alternatywą dla próby kontroli psychiki jest budowanie relacji z samym sobą na wzór mahouta, co polega na poznawaniu specyfiki własnego organizmu oraz wprowadzaniu zmian poprzez nowe doświadczenia, uczenie i ekspozycję."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Jak w praktyce wygląda przejście od walki z emocjami do modelu regulacji i co to oznacza dla rozumienia cierpienia?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Przejście od walki z emocjami do ich regulacji polega na zastąpieniu konfrontacji zrozumieniem przyczyn reakcji organizmu, w tym jego historii uczenia się i relacji interpersonalnych. Oznacza to uznanie, że cierpienie może mieć sens funkcjonalny (być adaptacyjne), a jednocześnie być nieadekwatne do teraźniejszości, co wymaga analizy mechanizmów lęku i pamięci zamiast próby siłowego opanowania emocji."
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      "h2": "Cierpienie jako rozregulowana ochrona, a nie usterka",
      "index": 0,
      "char_end": 4607,
      "position": 1,
      "full_text": "Umysł, którego nie trzeba pokonać. Od metafory Słonia i Jeźdźca do modelu Mahouta - ewolucja, trauma, walidacja, relacja i nowe środowisko człowieka\nOd \"usterki\" do regulacji: dlaczego Jeździec nie wystarcza. Historia nauk o ludzkiej psychice jest w znacznej mierze historią zmieniających się odpowiedzi na jedno pozornie proste pytanie: co właściwie oznacza, że człowiek cierpi psychicznie? Można potraktować cierpienie jako symptom uszkodzenia, jako zakłócenie funkcji, jako nieprzystosowanie do środowiska, jako rezultat uczenia, jako konsekwencję określonej historii społecznej, jako wyraz konfliktów wewnętrznych albo jako reakcję organizmu, który usiłuje przewidzieć zagrożenie i ochronić przed nim siebie. Każde z tych ujęć uruchamia odmienny język diagnozy, odmienną praktykę terapeutyczną oraz odmienną antropologię. Człowiek, którego umysł \"uległ awarii\", znajduje się bowiem w innej pozycji poznawczej i moralnej niż człowiek, którego organizm reaguje przesadnie, lecz rozpoznawalnie, na doświadczenie krzywdy, utraty, izolacji albo niepewności.\nW pierwszym przypadku centralnym czasownikiem staje się \"naprawić\"; w drugim - \"zrozumieć\", \"regulować\", \"uczyć\", \"przystosować\" lub \"przeuczyć\". Ta pozornie semantyczna różnica rozstrzyga o znacznie większej części praktyki psychologicznej i psychiatrycznej, niż mogłoby się wydawać. Materiał stanowiący punkt wyjścia niniejszej analizy proponuje radykalne przesunięcie właśnie na tym poziomie. Zamiast automatycznie utożsamiać intensywność cierpienia z wielkością uszkodzenia psychiki, każe zapytać, czy przynajmniej część stanów uznawanych za patologiczne nie powstaje dlatego, że mechanizm obronny wykonuje swoje zadanie zbyt intensywnie, zbyt długo albo w niewłaściwym środowisku. Lęk, unikanie, nadmierna czujność czy gwałtowna reakcja na przypomnienie urazu mogą być wówczas rozpatrywane nie wyłącznie jako \"zepsute\" funkcje, lecz jako funkcje, których pierwotna logika ochronna jest rozpoznawalna. W przekazanym materiale tę intuicję wyraża rozróżnienie między disorder a ordered condition - między rzeczywistą dysfunkcją a stanem, w którym można odtworzyć uporządkowaną logikę działania mechanizmu obronnego. Jest to intuicja poznawczo płodna, lecz wymaga natychmiastowego zabezpieczenia przed własną atrakcyjnością.\nNie można bowiem dokonać prostego odwrócenia: skoro tradycyjna medycyna bywała zbyt skłonna do patologizacji, nie wynika z tego, że cierpienie psychiczne jest z definicji adaptacją. Z faktu, że mechanizm posiada ewolucyjną historię, nie wynika ani jego obecna użyteczność, ani prawidłowość każdej jego realizacji. Współczesna psychiatria ewolucyjna sama wyraźnie odróżnia pytanie o funkcję cechy od pytania o zaburzenie. Randolph Nesse wskazuje, że błędem jest pytanie, w jaki sposób konkretne zaburzenie zwiększa dostosowanie; należy raczej pytać, dlaczego dobór naturalny pozostawił człowieka wyposażonego w mechanizmy, które w określonych warunkach stają się podatne na rozregulowanie. W grę mogą wchodzić kompromisy ewolucyjne, zależność od wcześniejszej budowy organizmu, przypadkowość, zmiana środowiska oraz sytuacje, w których cecha korzystna w jednych warunkach staje się kosztowna w innych.\nTo rozróżnienie będzie dla dalszego wywodu zasadnicze. Pochodzenie obronne nie jest tożsame z aktualną użytecznością; funkcja nie jest tym samym co dobrostan, a adaptacyjna historia mechanizmu nie czyni każdego jego stanu zdrowym. Można mieć sprawny alarm przeciwpożarowy, który z powodów konstrukcyjnych reaguje częściej, niż życzyłby sobie właściciel domu, lecz można również mieć alarm wadliwie skalibrowany, uszkodzony albo działający w środowisku tak odmiennym od tego, dla którego go skonstruowano, że liczba fałszywych alarmów paraliżuje codzienne życie. Z tej perspektywy ważniejsze od sporu, czy lęk \"jest chorobą\" albo \"jest adaptacją\", staje się pytanie o warunki jego wzbudzenia, skalę odpowiedzi, możliwość wygaszania, koszty dla organizmu oraz zdolność powrotu do stanu bezpieczeństwa.\nWłaśnie tutaj pojawia się zasada czujnika dymu, jedna z najwartościowszych koncepcji przywoływanych w materiale źródłowym. W ujęciu Nessego regulacja obrony może być analizowana zgodnie z teorią detekcji sygnałów. Jeżeli koszt fałszywego alarmu jest stosunkowo niewielki, natomiast koszt przeoczenia prawdziwego zagrożenia katastrofalny, system optymalny nie powinien reagować wyłącznie wtedy, gdy posiada pewność. Powinien reagować wcześniej. Czujnik, który raz na jakiś czas uruchamia się podczas przypalania grzanki, może irytować; czujnik uruchamiający się dopiero po zajęciu płomieniami całej kuchni jest bezużyteczny.",
      "char_start": 0,
      "section_id": "sec-1",
      "hidden_question": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze objaw choroby i uszkodzenia umysłu?",
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      "h2": "Cierpienie jako kosztowna strategia przetrwania, a nie usterka",
      "index": 1,
      "char_end": 9857,
      "position": 2,
      "full_text": "Analogicznie system strachu selekcjonowany w świecie drapieżnictwa, przemocy, upadków, infekcji, konfliktów wewnątrzgrupowych oraz niepewności zasobów nie mógł czekać na dowód przedstawiony ponad rozsądną wątpliwość. Selekcja naturalna nie jest sądem apelacyjnym. Organizm musi czasem uciec, zanim zdąży ustalić, co zaszeleściło w trawie. Nesse pokazywał właśnie dlatego, że systemy obronne mogą generować liczne fałszywe alarmy bez konieczności uznawania każdego takiego alarmu za dowód fundamentalnej usterki mechanizmu. Materiał ujmuje tę zależność za pomocą historii Billa i Boba. Jeden reaguje na niejednoznaczny szelest jak na potencjalnego drapieżnika, drugi oszczędza energię i czeka na dokładniejsze informacje.\nPierwszy myli się często, ale błąd jest tani; drugi może mieć rację dziewięćdziesiąt dziewięć razy, lecz jeden błąd kosztujący życie kończy dalsze testowanie jego strategii. Jest to znakomita metafora asymetrii kosztów błędu, ale nie powinna być podnoszona do rangi kompletnej teorii lęku. Człowiek nie jest sumą alarmów wyprodukowanych podczas plejstoceńskiej sawanny, a współczesne reakcje obronne zależą również od rozwoju osobniczego, uczenia, doświadczenia społecznego, kultury, fizjologii, indywidualnej neurobiologii oraz aktualnej sytuacji. Ewolucja dostarcza jednego poziomu wyjaśnienia - niezwykle ważnego - lecz nie zastępuje poziomów pozostałych. Można powiedzieć to inaczej: psychologia potrzebuje zarówno historii gatunku, jak i historii konkretnego człowieka. To, dlaczego gatunek Homo sapiens posiada zdolność odczuwania strachu, nie odpowiada jeszcze na pytanie, dlaczego określona osoba boi się jazdy windą, odrzucenia partnera, utraty pracy albo wejścia do zatłoczonego pomieszczenia. Wyjaśnienie ewolucyjne dotyczy podatności systemu; wyjaśnienie rozwojowe, behawioralne, społeczne i kliniczne pozwala badać jego konkretną konfigurację. Dopiero ich połączenie może tłumaczyć, dlaczego system obronny u jednego człowieka odpowiada na dane doświadczenie umiarkowanym napięciem, a u drugiego uruchamia atak paniki, dysocjację albo wieloletnie unikanie.\nW tym miejscu język \"awarii\" zaczyna ustępować pojęciu regulacji. Jest to zmiana głębsza niż kosmetyka terminologiczna. W teorii allostazy organizm nie jest urządzeniem, które przez całe życie utrzymuje identyczne parametry i naprawia odchylenia dopiero po ich pojawieniu się. Mózg przewiduje potrzeby, przygotowuje ciało na przyszłe wymagania, gospodaruje energią i aktualizuje reakcje na podstawie wcześniejszych doświadczeń. Peter Sterling oraz późniejsi autorzy rozwijający pojęcie allostazy podkreślali, że regulacja biologiczna jest w znacznej mierze antycypacyjna: organizm działa nie tylko w odpowiedzi na to, co już zaszło, lecz także na to, czego oczekuje. Takie ujęcie pozwala uchwycić intuicję obecną w materiale źródłowym bez przyjmowania jego najbardziej radykalnych twierdzeń. Organizm po traumie nie musi być opisywany ani jako \"zepsuty\", ani jako doskonale przystosowany. Można powiedzieć precyzyjniej: jego system przewidywania zagrożenia został zmieniony przez doświadczenie. Bodźce wcześniej neutralne uzyskują większą wagę, niejednoznaczność częściej rozstrzygana jest na rzecz niebezpieczeństwa, sygnały cielesne mogą być interpretowane jako zapowiedź katastrofy, zaś koszt niedoszacowania zagrożenia zostaje przez system oceniony jako większy niż koszt fałszywego alarmu.\nWspółczesne badania nad allostazą i interocepcją właśnie w tym kierunku przesuwają rozumienie relacji między ciałem, środowiskiem i emocją: mózg nie jest biernym odbiorcą świata, lecz systemem nieustannie integrującym sygnały wewnętrzne z przewidywaniami dotyczącymi otoczenia. Trauma szczególnie dobrze pokazuje, dlaczego prosty podział na \"zdrowe\" i \"chore\" reakcje okazuje się poznawczo niewystarczający. Po doświadczeniu realnego zagrożenia większa czujność może być rozsądna. Problem pojawia się wtedy, kiedy system uogólnia regułę bezpieczeństwa szerzej, niż wymaga tego aktualne środowisko.\nMateriał źródłowy wielokrotnie przedstawia właśnie taki mechanizm: po doświadczeniu traumatycznym podobny dźwięk, zapach, mur, miejsce albo sytuacja społeczna może uruchomić reakcję pierwotnie związaną z bezpośrednim zagrożeniem życia. W języku uczenia jest to generalizacja; w języku predykcyjnym - zmiana oczekiwań dotyczących prawdopodobieństwa zagrożenia; w języku fizjologii stresu - zmiana wzorców regulacji; w języku doświadczenia podmiotowego - świat, który przestał być oczywiście bezpieczny. Badania interocepcji po traumie dodatkowo komplikują prostą wizję \"nadwrażliwości\". U osób z historią traumatyczną można obserwować zarówno wzmacnianie, jak i osłabianie świadomości sygnałów wewnętrznych, a PTSD nie sprowadza się do jednego rodzaju zaburzenia percepcji ciała. Przeglądy badań wskazują na złożone zmiany sposobu detekcji, integrowania i interpretowania sygnałów cielesnych. To ważna korekta wobec każdej teorii, która chciałaby zamknąć traumę w jednym algorytmie. Organizm po urazie może być nadmiernie wyczulony na jedne sygnały i odłączony od innych; może gwałtownie reagować, a równocześnie dysocjować; może doskonale rozumieć racjonalnie, że jest bezpieczny, i jednocześnie doświadczać ciała zachowującego się tak, jak gdyby katastrofa trwała.",
      "char_start": 4608,
      "section_id": "sec-2",
      "hidden_question": "Dlaczego reakcje lękowe i traumatyczne, choć uciążliwe, nie są błędem w działaniu organizmu?",
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      "h2": "Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta",
      "index": 2,
      "char_end": 15570,
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      "full_text": "Tu właśnie rozpoczyna się właściwa historia Słonia i Jeźdźca. Metafora spopularyzowana przez Jonathana Haidta, a następnie wykorzystana w materiale Hannana, przedstawia świadomy, refleksyjny umysł jako Jeźdźca siedzącego na grzbiecie znacznie potężniejszego Słonia. W notatkach Jeździec reprezentuje logikę, planowanie, język i świadome uzasadnienia, natomiast Słoń skupia procesy emocjonalne, nawykowe, automatyczne i obronne. Materiał słusznie eksponuje zasadniczą asymetrię: wiedza deklaratywna nie wystarcza, aby natychmiast zmienić reakcję emocjonalną. Można wiedzieć, że samolot należy do najbezpieczniejszych środków transportu, i nadal odczuwać przerażenie przy turbulencjach; można rozumieć, że krytyczny e-mail nie oznacza wygnania z grupy, a mimo to czuć ucisk w żołądku przed jego otwarciem. Metafora Słonia i Jeźdźca kondensuje tę codzienną sprzeczność niezwykle skutecznie. Jej siła jest zarazem początkiem jej słabości. Metafora łatwo przekształca dynamiczną psychikę w dwóch lokatorów jednego organizmu: racjonalnego człowieczka i emocjonalne zwierzę. Taki dualizm może być pedagogicznie wygodny, lecz naukowo bywa mylący.\nEmocje nie są przeciwnikiem poznania, a procesy określane potocznie jako racjonalne są głęboko związane z pamięcią, motywacją, wartościowaniem, stanem ciała i wcześniejszym doświadczeniem. Nie istnieje czysta \"logika\" Jeźdźca działająca niezależnie od organizmu oraz osobny \"emocjonalny Słoń\", który jedynie przeszkadza jej w realizowaniu planów. Mózg nie jest parlamentem złożonym z partii Rozumu i Emocji. Jest wielopoziomowym systemem regulacyjnym, którego funkcje powstają z ciągłej interakcji procesów percepcyjnych, cielesnych, pamięciowych, motywacyjnych, społecznych i wykonawczych. Nawet samo przeciwstawienie świadomego i nieświadomego wymaga ostrożności. To, że człowiek nie posiada introspekcyjnego dostępu do większości procesów prowadzących do decyzji, nie oznacza, że świadoma refleksja jest bezsilnym komentatorem. Zdolność planowania, hamowania reakcji, rekonstruowania norm, uczenia się języka, prowadzenia argumentacji, tworzenia instytucji i projektowania środowiska jest przecież biologicznie realna. Gdyby \"Jeździec\" nie mógł wpływać na \"Słonia\", psychoterapia, edukacja, trening, socjalizacja, prawo, kultura i samokontrola byłyby w znacznej mierze niemożliwe. Problem nie polega więc na braku wpływu, lecz na błędnym wyobrażeniu jego natury. Świadomość rzadko rządzi emocjami przez rozkaz.\nZnacznie częściej zmienia je przez długotrwałe uczenie, zmianę kontekstu, ekspozycję, reorganizację znaczenia, relację i powtarzane doświadczenie. Materiał sam dochodzi do tej granicy, gdy opisuje stopniową habituację. Historia batonu morelowego ma pokazać, że logiczna wiedza o fałszywym skojarzeniu nie usuwa awersji; potrzebne jest nowe doświadczenie bezpieczeństwa. Niezależnie od uproszczeń tej konkretnej opowieści jej zasadnicza intuicja odpowiada ustaleniom psychologii uczenia: zachowania unikowe mogą podtrzymywać lęk, ponieważ uniemożliwiają zdobycie informacji korygującej, natomiast odpowiednio prowadzona ekspozycja może umożliwiać nowe uczenie. Ważne jest jednak, by mówić o uczeniu nowych relacji i znaczeń, a nie o mechanicznym \"wymazaniu\" starego lęku. Układ nerwowy nie przypomina tablicy, z której terapeuta ściera błędny wzór. Dawne skojarzenie może pozostać dostępne i ujawnić się ponownie w innych warunkach; terapia buduje konkurencyjne sposoby interpretacji i reagowania.\nTutaj Jeździec zaczyna przegrywać jako metafora. Jeździec siedzący na zwierzęciu kojarzy się z kierowaniem: pociąga za wodze, wybiera kierunek, egzekwuje posłuszeństwo. Gdy koń albo słoń odmawia wykonania polecenia, intuicyjne rozwiązanie brzmi: silniejsza kontrola. Przeniesiona do psychologii metafora taka może mimowolnie powtarzać część problemu, który miała rozwiązać. Człowiek doświadczający lęku próbuje wtedy \"wziąć się w garść\"; człowiek w depresji ma \"przejąć ster\"; osoba po traumie ma \"zapanować nad emocjami\". Jeśli się to nie udaje, pojawia się druga warstwa cierpienia: nie tylko boję się, lecz jeszcze wstydzę się, że nie potrafię przestać; nie tylko przeżywam smutek, ale oskarżam się o brak kontroli; nie tylko moje ciało wysyła alarm, lecz traktuję ten alarm jako dowód własnej słabości. Z tego powodu potrzebujemy trzeciej postaci.\nNie następnego silniejszego Jeźdźca, lecz Mahouta. Mahout - tradycyjny opiekun słonia w kulturach Azji Południowej i Południowo-Wschodniej - oferuje metaforę mniej efektowną, ale poznawczo bogatszą. Historyczne praktyki bywają oczywiście zróżnicowane, a relacji człowieka ze słoniem nie należy romantyzować: obejmowała ona również podporządkowanie, przymus i praktyki, które współczesna etologia dobrostanu zwierząt ocenia krytycznie. Jednak badania dotyczące współczesnych mahoutów pokazują znaczenie doświadczenia opiekuna, długości relacji z konkretnym zwierzęciem oraz jakości więzi człowiek-słoń. Długotrwałe pary pozwalają opiekunowi uczyć się indywidualnych zachowań, reakcji i granic zwierzęcia, a stabilna, pozytywna relacja może mieć znaczenie dla dobrostanu obu stron. Nie chodzi zatem o egzotyczną dekorację. Chodzi o zasadniczą zmianę czasownika.\nJeździec steruje. Mahout zna. Jeździec chce doprowadzić zwierzę w wybrane miejsce. Mahout musi również wiedzieć, kiedy zwierzę jest zmęczone, przestraszone, pobudzone albo nieufne. Jeździec pojawia się na grzbiecie; dobry opiekun buduje relację w czasie. Jeździec zakłada rozdział między podmiotem kierującym a przedmiotem kierowanym; Mahout przypomina, że skuteczna regulacja zależy od poznania specyfiki konkretnego organizmu. Nie wygrywa ze słoniem. Uczy się słonia. To przesunięcie dobrze odpowiada współczesnemu rozumieniu regulacji psychicznej.",
      "char_start": 9858,
      "section_id": "sec-3",
      "hidden_question": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jak zmienić podejście do ich regulacji?",
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      "h2": "Samoregulacja jako efekt relacji i historii",
      "index": 3,
      "char_end": 19426,
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      "full_text": "Człowiek nie dysponuje zewnętrznym pulpitem sterowniczym własnego układu nerwowego. Nie wybiera bezpośrednio poziomu adrenaliny, nie może nakazać ciału, aby określone wspomnienie przestało wywoływać napięcie, ani zadekretować, że od jutra utrata społecznej aprobaty stanie się emocjonalnie obojętna. Może natomiast organizować doświadczenie. Może zmieniać środowisko, ćwiczyć uwagę, rekonstruować interpretacje, stopniowo konfrontować się z bodźcami, budować nowe relacje, regulować sen i aktywność, stosować leczenie, uczyć się rozpoznawać sygnały cielesne oraz - co być może najważniejsze - obserwować własne reakcje bez automatycznego utożsamiania każdej z nich z prawdą o świecie.\nMahout nie jest więc nową nazwą dla racjonalnego Ja. Gdybyśmy tak go potraktowali, wymienilibyśmy jedynie kostium Jeźdźca. Model staje się interesujący dopiero wtedy, kiedy uznamy, że \"opiekun\" również powstaje w relacji ze \"słoniem\". Zdolność samoregulacji rozwija się przecież społecznie. Niemowlę nie przychodzi na świat wyposażone w dojrzały system samouspokajania; jego pobudzenie regulują inni ludzie. Ton głosu, dotyk, przewidywalność odpowiedzi opiekuna, rytm kontaktu i bezpieczeństwo relacji stopniowo uczestniczą w kształtowaniu późniejszych sposobów regulacji. To, co w dorosłości nazywamy samoregulacją, ma zatem głęboko interpersonalną genezę. Człowiek uczy się być własnym \"mahou­tem\", ponieważ wcześniej ktoś współregulował jego pobudzenie - lepiej albo gorzej. Stąd otwiera się droga do późniejszej analizy walidacji, przywiązania, borderline, komunikacji i samowspółczucia. Jeżeli regulacja emocjonalna jest częściowo historią uwewnętrznionych relacji, nie można już przedstawiać psychiki jako samotnego Jeźdźca toczącego walkę z prywatnym Słoniem. W naszym gatunku Słonie od początku dorastają pośród innych Słoni i innych opiekunów.\nUczą się zagrożenia społecznie, ale społecznie uczą się również bezpieczeństwa. To, co jeden człowiek wypowiada spokojnym tonem, drugi może usłyszeć jako odrzucenie; to, co dla jednej osoby jest zwykłą niezgodą, dla innej - po latach inwalidacji, przemocy albo niestabilności - może stać się sygnałem rozpadu więzi. Nie wystarczy zatem pytać, czy reakcja jest \"racjonalna\". Trzeba pytać, w jakiej historii uczenia stała się przewidywalna. Tak sformułowany problem pozwala uniknąć dwóch skrajności, które od dawna konkurują w debatach o zdrowiu psychicznym. Pierwsza redukuje cierpienie do uszkodzenia jednostki: coś w człowieku funkcjonuje wadliwie, więc należy znaleźć usterkę i ją naprawić. Druga romantyzuje cierpienie: skoro można odnaleźć jego genezę w ewolucji albo doświadczeniu, przestaje ono być zaburzeniem i niemal staje się świadectwem doskonałego działania organizmu.\nObie perspektywy upraszczają. Mechanizm może mieć sens funkcjonalny, a jednocześnie powodować katastrofalne cierpienie. Reakcja może być zrozumiała ze względu na przeszłość i nieadekwatna wobec teraźniejszości. Objaw może zarazem chronić i więzić. System, który kiedyś ratował człowieka przed powtórzeniem krzywdy, może później uniemożliwiać mu wejście w bezpieczną relację. Psychiatria ewolucyjna jest wartościowa właśnie wtedy, gdy nie staje się ideologią adaptacji. Jej najlepsze zastosowanie nie polega na zastępowaniu etykiety \"choroba\" etykietą \"adaptacja\", lecz na zadawaniu dodatkowego pytania: dlaczego organizm jest podatny właśnie na taki rodzaj cierpienia?\nTo pytanie rozszerza model biopsychospołeczny o historię ewolucyjną, lecz nie likwiduje biologii, psychologii rozwojowej, socjologii, kultury ani medycyny klinicznej. Współczesne opracowania ewolucyjnej psychiatrii coraz wyraźniej traktują mismatch, kompromisy adaptacyjne oraz podatność systemów obronnych jako narzędzia uzupełniające, a nie jako uniwersalny klucz otwierający każdą diagnozę. W tym sensie metafora Mahouta prowadzi do szerszej antropologicznej tezy.",
      "char_start": 15571,
      "section_id": "sec-4",
      "hidden_question": "Czy mogę po prostu nauczyć się kontrolować swoje emocje i skąd bierze się moja podatność na cierpienie?",
      "estimated_length": 3855
    },
    {
      "h2": "Dojrzałość jako praktyka regulacji zamiast walki",
      "index": 4,
      "char_end": 22432,
      "position": 5,
      "full_text": "Człowiek nie jest ani racjonalną istotą posiadającą kłopotliwe emocje, ani emocjonalnym zwierzęciem przypadkowo obdarzonym komentującą świadomością. Jest organizmem zdolnym do obserwowania części własnych procesów, do modelowania przyszłości, do uczenia się na podstawie doświadczeń własnych i cudzych, do budowania instytucji oraz do przekształcania środowiska, które następnie przekształca jego samego. Świadomość nie została dopisana do biologii po zakończeniu ewolucji. Jest jednym z jej produktów. Kultura także nie pozostaje poza naturą; jest jednym ze sposobów, w jaki szczególny gatunek biologiczny zmienia warunki własnego życia. Dlatego nie trzeba pokonać Słonia.\nTrzeba najpierw dowiedzieć się, dlaczego podniósł trąbę, co usłyszał w zaroślach, czego nauczył się podczas wcześniejszej drogi i dlaczego określony znak interpretuje jako zapowiedź niebezpieczeństwa. Dopiero później można pytać, czy jego reakcja nadal chroni, czy już ogranicza; czy należy zmienić zachowanie, środowisko, interpretację bodźca, relację z innymi, czy może kilka tych elementów jednocześnie. Rozum bez znajomości własnej biologii łatwo staje się despotą. Emocja pozbawiona możliwości uczenia łatwo staje się więzieniem. Dojrzałość zaczyna się tam, gdzie zamiast wojny między nimi pojawia się praktyka regulacji. I właśnie dlatego kolejnym krokiem nie może być jeszcze terapia.\nNajpierw należy zajrzeć głębiej do samej maszynerii alarmu: zrozumieć, dlaczego lęk tak łatwo generalizuje się poza pierwotne zagrożenie, dlaczego unikanie przynosi natychmiastową ulgę i zarazem może utrwalać cierpienie, dlaczego trauma zmienia sposób przewidywania przyszłości oraz w jaki sposób organizm uczy się, że świat, który kiedyś był niebezpieczny, może ponownie stać się względnie bezpieczny. Dopiero wówczas Słoń przestanie być baśniowym symbolem \"podświadomości\", a stanie się użytecznym wejściem do analizy mechanizmów lęku, pamięci, uczenia i doświadczenia cielesnego. Umysł, którego nie trzeba pokonać.\nOd metafory Słonia i Jeźdźca do modelu Mahouta - ewolucja, trauma, walidacja, relacja i nowe środowisko człowieka\nOd \"usterki\" do regulacji: dlaczego Jeździec nie wystarcza. Historia nauk o ludzkiej psychice jest w znacznej mierze historią zmieniających się odpowiedzi na jedno pozornie proste pytanie: co właściwie oznacza, że człowiek cierpi psychicznie? Można potraktować cierpienie jako symptom uszkodzenia, jako zakłócenie funkcji, jako nieprzystosowanie do środowiska, jako rezultat uczenia, jako konsekwencję określonej historii społecznej, jako wyraz konfliktów wewnętrznych albo jako reakcję organizmu, który usiłuje przewidzieć zagrożenie i ochronić przed nim siebie. Każde z tych ujęć uruchamia odmienny język diagnozy, odmienną praktykę terapeutyczną oraz odmienną antropologię. Człowiek, którego umysł \"uległ awarii\", znajduje się bowiem w innej pozycji poznawczej i moralnej niż człowiek, którego organizm reaguje przesadnie, lecz rozpoznawalnie, na doświadczenie krzywdy, utraty, izolacji albo niepewności.",
      "char_start": 19427,
      "section_id": "sec-5",
      "hidden_question": "Dlaczego próba kontrolowania emocji przez rozum nie działa i co powinno być pierwszym krokiem do poprawy dobrostanu?",
      "estimated_length": 3005
    },
    {
      "h2": "Od naprawiania usterki do rozumienia logiki obrony",
      "index": 5,
      "char_end": 25983,
      "position": 6,
      "full_text": "W pierwszym przypadku centralnym czasownikiem staje się \"naprawić\"; w drugim - \"zrozumieć\", \"regulować\", \"uczyć\", \"przystosować\" lub \"przeuczyć\". Ta pozornie semantyczna różnica rozstrzyga o znacznie większej części praktyki psychologicznej i psychiatrycznej, niż mogłoby się wydawać. Materiał stanowiący punkt wyjścia niniejszej analizy proponuje radykalne przesunięcie właśnie na tym poziomie. Zamiast automatycznie utożsamiać intensywność cierpienia z wielkością uszkodzenia psychiki, każe zapytać, czy przynajmniej część stanów uznawanych za patologiczne nie powstaje dlatego, że mechanizm obronny wykonuje swoje zadanie zbyt intensywnie, zbyt długo albo w niewłaściwym środowisku. Lęk, unikanie, nadmierna czujność czy gwałtowna reakcja na przypomnienie urazu mogą być wówczas rozpatrywane nie wyłącznie jako \"zepsute\" funkcje, lecz jako funkcje, których pierwotna logika ochronna jest rozpoznawalna. W przekazanym materiale tę intuicję wyraża rozróżnienie między disorder a ordered condition - między rzeczywistą dysfunkcją a stanem, w którym można odtworzyć uporządkowaną logikę działania mechanizmu obronnego. Jest to intuicja poznawczo płodna, lecz wymaga natychmiastowego zabezpieczenia przed własną atrakcyjnością.\nNie można bowiem dokonać prostego odwrócenia: skoro tradycyjna medycyna bywała zbyt skłonna do patologizacji, nie wynika z tego, że cierpienie psychiczne jest z definicji adaptacją. Z faktu, że mechanizm posiada ewolucyjną historię, nie wynika ani jego obecna użyteczność, ani prawidłowość każdej jego realizacji. Współczesna psychiatria ewolucyjna sama wyraźnie odróżnia pytanie o funkcję cechy od pytania o zaburzenie. Randolph Nesse wskazuje, że błędem jest pytanie, w jaki sposób konkretne zaburzenie zwiększa dostosowanie; należy raczej pytać, dlaczego dobór naturalny pozostawił człowieka wyposażonego w mechanizmy, które w określonych warunkach stają się podatne na rozregulowanie. W grę mogą wchodzić kompromisy ewolucyjne, zależność od wcześniejszej budowy organizmu, przypadkowość, zmiana środowiska oraz sytuacje, w których cecha korzystna w jednych warunkach staje się kosztowna w innych.\nTo rozróżnienie będzie dla dalszego wywodu zasadnicze. Pochodzenie obronne nie jest tożsame z aktualną użytecznością; funkcja nie jest tym samym co dobrostan, a adaptacyjna historia mechanizmu nie czyni każdego jego stanu zdrowym. Można mieć sprawny alarm przeciwpożarowy, który z powodów konstrukcyjnych reaguje częściej, niż życzyłby sobie właściciel domu, lecz można również mieć alarm wadliwie skalibrowany, uszkodzony albo działający w środowisku tak odmiennym od tego, dla którego go skonstruowano, że liczba fałszywych alarmów paraliżuje codzienne życie. Z tej perspektywy ważniejsze od sporu, czy lęk \"jest chorobą\" albo \"jest adaptacją\", staje się pytanie o warunki jego wzbudzenia, skalę odpowiedzi, możliwość wygaszania, koszty dla organizmu oraz zdolność powrotu do stanu bezpieczeństwa.\nWłaśnie tutaj pojawia się zasada czujnika dymu, jedna z najwartościowszych koncepcji przywoływanych w materiale źródłowym. W ujęciu Nessego regulacja obrony może być analizowana zgodnie z teorią detekcji sygnałów. Jeżeli koszt fałszywego alarmu jest stosunkowo niewielki, natomiast koszt przeoczenia prawdziwego zagrożenia katastrofalny, system optymalny nie powinien reagować wyłącznie wtedy, gdy posiada pewność. Powinien reagować wcześniej. Czujnik, który raz na jakiś czas uruchamia się podczas przypalania grzanki, może irytować; czujnik uruchamiający się dopiero po zajęciu płomieniami całej kuchni jest bezużyteczny.",
      "char_start": 22433,
      "section_id": "sec-6",
      "hidden_question": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze choroba, czy może być formą nadgorliwej ochrony organizmu?",
      "estimated_length": 3550
    },
    {
      "h2": "Od usterki do regulacji: ewolucyjna i osobista logika lęku",
      "index": 6,
      "char_end": 31233,
      "position": 7,
      "full_text": "Analogicznie system strachu selekcjonowany w świecie drapieżnictwa, przemocy, upadków, infekcji, konfliktów wewnątrzgrupowych oraz niepewności zasobów nie mógł czekać na dowód przedstawiony ponad rozsądną wątpliwość. Selekcja naturalna nie jest sądem apelacyjnym. Organizm musi czasem uciec, zanim zdąży ustalić, co zaszeleściło w trawie. Nesse pokazywał właśnie dlatego, że systemy obronne mogą generować liczne fałszywe alarmy bez konieczności uznawania każdego takiego alarmu za dowód fundamentalnej usterki mechanizmu. Materiał ujmuje tę zależność za pomocą historii Billa i Boba. Jeden reaguje na niejednoznaczny szelest jak na potencjalnego drapieżnika, drugi oszczędza energię i czeka na dokładniejsze informacje.\nPierwszy myli się często, ale błąd jest tani; drugi może mieć rację dziewięćdziesiąt dziewięć razy, lecz jeden błąd kosztujący życie kończy dalsze testowanie jego strategii. Jest to znakomita metafora asymetrii kosztów błędu, ale nie powinna być podnoszona do rangi kompletnej teorii lęku. Człowiek nie jest sumą alarmów wyprodukowanych podczas plejstoceńskiej sawanny, a współczesne reakcje obronne zależą również od rozwoju osobniczego, uczenia, doświadczenia społecznego, kultury, fizjologii, indywidualnej neurobiologii oraz aktualnej sytuacji. Ewolucja dostarcza jednego poziomu wyjaśnienia - niezwykle ważnego - lecz nie zastępuje poziomów pozostałych. Można powiedzieć to inaczej: psychologia potrzebuje zarówno historii gatunku, jak i historii konkretnego człowieka. To, dlaczego gatunek Homo sapiens posiada zdolność odczuwania strachu, nie odpowiada jeszcze na pytanie, dlaczego określona osoba boi się jazdy windą, odrzucenia partnera, utraty pracy albo wejścia do zatłoczonego pomieszczenia. Wyjaśnienie ewolucyjne dotyczy podatności systemu; wyjaśnienie rozwojowe, behawioralne, społeczne i kliniczne pozwala badać jego konkretną konfigurację. Dopiero ich połączenie może tłumaczyć, dlaczego system obronny u jednego człowieka odpowiada na dane doświadczenie umiarkowanym napięciem, a u drugiego uruchamia atak paniki, dysocjację albo wieloletnie unikanie.\nW tym miejscu język \"awarii\" zaczyna ustępować pojęciu regulacji. Jest to zmiana głębsza niż kosmetyka terminologiczna. W teorii allostazy organizm nie jest urządzeniem, które przez całe życie utrzymuje identyczne parametry i naprawia odchylenia dopiero po ich pojawieniu się. Mózg przewiduje potrzeby, przygotowuje ciało na przyszłe wymagania, gospodaruje energią i aktualizuje reakcje na podstawie wcześniejszych doświadczeń. Peter Sterling oraz późniejsi autorzy rozwijający pojęcie allostazy podkreślali, że regulacja biologiczna jest w znacznej mierze antycypacyjna: organizm działa nie tylko w odpowiedzi na to, co już zaszło, lecz także na to, czego oczekuje. Takie ujęcie pozwala uchwycić intuicję obecną w materiale źródłowym bez przyjmowania jego najbardziej radykalnych twierdzeń. Organizm po traumie nie musi być opisywany ani jako \"zepsuty\", ani jako doskonale przystosowany. Można powiedzieć precyzyjniej: jego system przewidywania zagrożenia został zmieniony przez doświadczenie. Bodźce wcześniej neutralne uzyskują większą wagę, niejednoznaczność częściej rozstrzygana jest na rzecz niebezpieczeństwa, sygnały cielesne mogą być interpretowane jako zapowiedź katastrofy, zaś koszt niedoszacowania zagrożenia zostaje przez system oceniony jako większy niż koszt fałszywego alarmu.\nWspółczesne badania nad allostazą i interocepcją właśnie w tym kierunku przesuwają rozumienie relacji między ciałem, środowiskiem i emocją: mózg nie jest biernym odbiorcą świata, lecz systemem nieustannie integrującym sygnały wewnętrzne z przewidywaniami dotyczącymi otoczenia. Trauma szczególnie dobrze pokazuje, dlaczego prosty podział na \"zdrowe\" i \"chore\" reakcje okazuje się poznawczo niewystarczający. Po doświadczeniu realnego zagrożenia większa czujność może być rozsądna. Problem pojawia się wtedy, kiedy system uogólnia regułę bezpieczeństwa szerzej, niż wymaga tego aktualne środowisko.\nMateriał źródłowy wielokrotnie przedstawia właśnie taki mechanizm: po doświadczeniu traumatycznym podobny dźwięk, zapach, mur, miejsce albo sytuacja społeczna może uruchomić reakcję pierwotnie związaną z bezpośrednim zagrożeniem życia. W języku uczenia jest to generalizacja; w języku predykcyjnym - zmiana oczekiwań dotyczących prawdopodobieństwa zagrożenia; w języku fizjologii stresu - zmiana wzorców regulacji; w języku doświadczenia podmiotowego - świat, który przestał być oczywiście bezpieczny. Badania interocepcji po traumie dodatkowo komplikują prostą wizję \"nadwrażliwości\". U osób z historią traumatyczną można obserwować zarówno wzmacnianie, jak i osłabianie świadomości sygnałów wewnętrznych, a PTSD nie sprowadza się do jednego rodzaju zaburzenia percepcji ciała. Przeglądy badań wskazują na złożone zmiany sposobu detekcji, integrowania i interpretowania sygnałów cielesnych. To ważna korekta wobec każdej teorii, która chciałaby zamknąć traumę w jednym algorytmie. Organizm po urazie może być nadmiernie wyczulony na jedne sygnały i odłączony od innych; może gwałtownie reagować, a równocześnie dysocjować; może doskonale rozumieć racjonalnie, że jest bezpieczny, i jednocześnie doświadczać ciała zachowującego się tak, jak gdyby katastrofa trwała.",
      "char_start": 25984,
      "section_id": "sec-7",
      "hidden_question": "Dlaczego mój organizm reaguje lękiem w sytuacjach, które racjonalnie oceniam jako bezpieczne?",
      "estimated_length": 5249
    },
    {
      "h2": "Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta",
      "index": 7,
      "char_end": 36946,
      "position": 8,
      "full_text": "Tu właśnie rozpoczyna się właściwa historia Słonia i Jeźdźca. Metafora spopularyzowana przez Jonathana Haidta, a następnie wykorzystana w materiale Hannana, przedstawia świadomy, refleksyjny umysł jako Jeźdźca siedzącego na grzbiecie znacznie potężniejszego Słonia. W notatkach Jeździec reprezentuje logikę, planowanie, język i świadome uzasadnienia, natomiast Słoń skupia procesy emocjonalne, nawykowe, automatyczne i obronne. Materiał słusznie eksponuje zasadniczą asymetrię: wiedza deklaratywna nie wystarcza, aby natychmiast zmienić reakcję emocjonalną. Można wiedzieć, że samolot należy do najbezpieczniejszych środków transportu, i nadal odczuwać przerażenie przy turbulencjach; można rozumieć, że krytyczny e-mail nie oznacza wygnania z grupy, a mimo to czuć ucisk w żołądku przed jego otwarciem. Metafora Słonia i Jeźdźca kondensuje tę codzienną sprzeczność niezwykle skutecznie. Jej siła jest zarazem początkiem jej słabości. Metafora łatwo przekształca dynamiczną psychikę w dwóch lokatorów jednego organizmu: racjonalnego człowieczka i emocjonalne zwierzę. Taki dualizm może być pedagogicznie wygodny, lecz naukowo bywa mylący.\nEmocje nie są przeciwnikiem poznania, a procesy określane potocznie jako racjonalne są głęboko związane z pamięcią, motywacją, wartościowaniem, stanem ciała i wcześniejszym doświadczeniem. Nie istnieje czysta \"logika\" Jeźdźca działająca niezależnie od organizmu oraz osobny \"emocjonalny Słoń\", który jedynie przeszkadza jej w realizowaniu planów. Mózg nie jest parlamentem złożonym z partii Rozumu i Emocji. Jest wielopoziomowym systemem regulacyjnym, którego funkcje powstają z ciągłej interakcji procesów percepcyjnych, cielesnych, pamięciowych, motywacyjnych, społecznych i wykonawczych. Nawet samo przeciwstawienie świadomego i nieświadomego wymaga ostrożności. To, że człowiek nie posiada introspekcyjnego dostępu do większości procesów prowadzących do decyzji, nie oznacza, że świadoma refleksja jest bezsilnym komentatorem. Zdolność planowania, hamowania reakcji, rekonstruowania norm, uczenia się języka, prowadzenia argumentacji, tworzenia instytucji i projektowania środowiska jest przecież biologicznie realna. Gdyby \"Jeździec\" nie mógł wpływać na \"Słonia\", psychoterapia, edukacja, trening, socjalizacja, prawo, kultura i samokontrola byłyby w znacznej mierze niemożliwe. Problem nie polega więc na braku wpływu, lecz na błędnym wyobrażeniu jego natury. Świadomość rzadko rządzi emocjami przez rozkaz.\nZnacznie częściej zmienia je przez długotrwałe uczenie, zmianę kontekstu, ekspozycję, reorganizację znaczenia, relację i powtarzane doświadczenie. Materiał sam dochodzi do tej granicy, gdy opisuje stopniową habituację. Historia batonu morelowego ma pokazać, że logiczna wiedza o fałszywym skojarzeniu nie usuwa awersji; potrzebne jest nowe doświadczenie bezpieczeństwa. Niezależnie od uproszczeń tej konkretnej opowieści jej zasadnicza intuicja odpowiada ustaleniom psychologii uczenia: zachowania unikowe mogą podtrzymywać lęk, ponieważ uniemożliwiają zdobycie informacji korygującej, natomiast odpowiednio prowadzona ekspozycja może umożliwiać nowe uczenie. Ważne jest jednak, by mówić o uczeniu nowych relacji i znaczeń, a nie o mechanicznym \"wymazaniu\" starego lęku. Układ nerwowy nie przypomina tablicy, z której terapeuta ściera błędny wzór. Dawne skojarzenie może pozostać dostępne i ujawnić się ponownie w innych warunkach; terapia buduje konkurencyjne sposoby interpretacji i reagowania.\nTutaj Jeździec zaczyna przegrywać jako metafora. Jeździec siedzący na zwierzęciu kojarzy się z kierowaniem: pociąga za wodze, wybiera kierunek, egzekwuje posłuszeństwo. Gdy koń albo słoń odmawia wykonania polecenia, intuicyjne rozwiązanie brzmi: silniejsza kontrola. Przeniesiona do psychologii metafora taka może mimowolnie powtarzać część problemu, który miała rozwiązać. Człowiek doświadczający lęku próbuje wtedy \"wziąć się w garść\"; człowiek w depresji ma \"przejąć ster\"; osoba po traumie ma \"zapanować nad emocjami\". Jeśli się to nie udaje, pojawia się druga warstwa cierpienia: nie tylko boję się, lecz jeszcze wstydzę się, że nie potrafię przestać; nie tylko przeżywam smutek, ale oskarżam się o brak kontroli; nie tylko moje ciało wysyła alarm, lecz traktuję ten alarm jako dowód własnej słabości. Z tego powodu potrzebujemy trzeciej postaci.\nNie następnego silniejszego Jeźdźca, lecz Mahouta. Mahout - tradycyjny opiekun słonia w kulturach Azji Południowej i Południowo-Wschodniej - oferuje metaforę mniej efektowną, ale poznawczo bogatszą. Historyczne praktyki bywają oczywiście zróżnicowane, a relacji człowieka ze słoniem nie należy romantyzować: obejmowała ona również podporządkowanie, przymus i praktyki, które współczesna etologia dobrostanu zwierząt ocenia krytycznie. Jednak badania dotyczące współczesnych mahoutów pokazują znaczenie doświadczenia opiekuna, długości relacji z konkretnym zwierzęciem oraz jakości więzi człowiek-słoń. Długotrwałe pary pozwalają opiekunowi uczyć się indywidualnych zachowań, reakcji i granic zwierzęcia, a stabilna, pozytywna relacja może mieć znaczenie dla dobrostanu obu stron. Nie chodzi zatem o egzotyczną dekorację. Chodzi o zasadniczą zmianę czasownika.\nJeździec steruje. Mahout zna. Jeździec chce doprowadzić zwierzę w wybrane miejsce. Mahout musi również wiedzieć, kiedy zwierzę jest zmęczone, przestraszone, pobudzone albo nieufne. Jeździec pojawia się na grzbiecie; dobry opiekun buduje relację w czasie. Jeździec zakłada rozdział między podmiotem kierującym a przedmiotem kierowanym; Mahout przypomina, że skuteczna regulacja zależy od poznania specyfiki konkretnego organizmu. Nie wygrywa ze słoniem. Uczy się słonia. To przesunięcie dobrze odpowiada współczesnemu rozumieniu regulacji psychicznej.",
      "char_start": 31234,
      "section_id": "sec-8",
      "hidden_question": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jaka jest lepsza alternatywa dla próby kontrolowania psychiki?",
      "estimated_length": 5712
    },
    {
      "h2": "Dojrzałość jako praktyka uważnej regulacji",
      "index": 8,
      "char_end": 42751,
      "position": 9,
      "full_text": "Człowiek nie dysponuje zewnętrznym pulpitem sterowniczym własnego układu nerwowego. Nie wybiera bezpośrednio poziomu adrenaliny, nie może nakazać ciału, aby określone wspomnienie przestało wywoływać napięcie, ani zadekretować, że od jutra utrata społecznej aprobaty stanie się emocjonalnie obojętna. Może natomiast organizować doświadczenie. Może zmieniać środowisko, ćwiczyć uwagę, rekonstruować interpretacje, stopniowo konfrontować się z bodźcami, budować nowe relacje, regulować sen i aktywność, stosować leczenie, uczyć się rozpoznawać sygnały cielesne oraz - co być może najważniejsze - obserwować własne reakcje bez automatycznego utożsamiania każdej z nich z prawdą o świecie.\nMahout nie jest więc nową nazwą dla racjonalnego Ja. Gdybyśmy tak go potraktowali, wymienilibyśmy jedynie kostium Jeźdźca. Model staje się interesujący dopiero wtedy, kiedy uznamy, że \"opiekun\" również powstaje w relacji ze \"słoniem\". Zdolność samoregulacji rozwija się przecież społecznie. Niemowlę nie przychodzi na świat wyposażone w dojrzały system samouspokajania; jego pobudzenie regulują inni ludzie. Ton głosu, dotyk, przewidywalność odpowiedzi opiekuna, rytm kontaktu i bezpieczeństwo relacji stopniowo uczestniczą w kształtowaniu późniejszych sposobów regulacji. To, co w dorosłości nazywamy samoregulacją, ma zatem głęboko interpersonalną genezę. Człowiek uczy się być własnym \"mahou­tem\", ponieważ wcześniej ktoś współregulował jego pobudzenie - lepiej albo gorzej. Stąd otwiera się droga do późniejszej analizy walidacji, przywiązania, borderline, komunikacji i samowspółczucia. Jeżeli regulacja emocjonalna jest częściowo historią uwewnętrznionych relacji, nie można już przedstawiać psychiki jako samotnego Jeźdźca toczącego walkę z prywatnym Słoniem. W naszym gatunku Słonie od początku dorastają pośród innych Słoni i innych opiekunów.\nUczą się zagrożenia społecznie, ale społecznie uczą się również bezpieczeństwa. To, co jeden człowiek wypowiada spokojnym tonem, drugi może usłyszeć jako odrzucenie; to, co dla jednej osoby jest zwykłą niezgodą, dla innej - po latach inwalidacji, przemocy albo niestabilności - może stać się sygnałem rozpadu więzi. Nie wystarczy zatem pytać, czy reakcja jest \"racjonalna\". Trzeba pytać, w jakiej historii uczenia stała się przewidywalna. Tak sformułowany problem pozwala uniknąć dwóch skrajności, które od dawna konkurują w debatach o zdrowiu psychicznym. Pierwsza redukuje cierpienie do uszkodzenia jednostki: coś w człowieku funkcjonuje wadliwie, więc należy znaleźć usterkę i ją naprawić. Druga romantyzuje cierpienie: skoro można odnaleźć jego genezę w ewolucji albo doświadczeniu, przestaje ono być zaburzeniem i niemal staje się świadectwem doskonałego działania organizmu.\nObie perspektywy upraszczają. Mechanizm może mieć sens funkcjonalny, a jednocześnie powodować katastrofalne cierpienie. Reakcja może być zrozumiała ze względu na przeszłość i nieadekwatna wobec teraźniejszości. Objaw może zarazem chronić i więzić. System, który kiedyś ratował człowieka przed powtórzeniem krzywdy, może później uniemożliwiać mu wejście w bezpieczną relację. Psychiatria ewolucyjna jest wartościowa właśnie wtedy, gdy nie staje się ideologią adaptacji. Jej najlepsze zastosowanie nie polega na zastępowaniu etykiety \"choroba\" etykietą \"adaptacja\", lecz na zadawaniu dodatkowego pytania: dlaczego organizm jest podatny właśnie na taki rodzaj cierpienia?\nTo pytanie rozszerza model biopsychospołeczny o historię ewolucyjną, lecz nie likwiduje biologii, psychologii rozwojowej, socjologii, kultury ani medycyny klinicznej. Współczesne opracowania ewolucyjnej psychiatrii coraz wyraźniej traktują mismatch, kompromisy adaptacyjne oraz podatność systemów obronnych jako narzędzia uzupełniające, a nie jako uniwersalny klucz otwierający każdą diagnozę. W tym sensie metafora Mahouta prowadzi do szerszej antropologicznej tezy.\nCzłowiek nie jest ani racjonalną istotą posiadającą kłopotliwe emocje, ani emocjonalnym zwierzęciem przypadkowo obdarzonym komentującą świadomością. Jest organizmem zdolnym do obserwowania części własnych procesów, do modelowania przyszłości, do uczenia się na podstawie doświadczeń własnych i cudzych, do budowania instytucji oraz do przekształcania środowiska, które następnie przekształca jego samego. Świadomość nie została dopisana do biologii po zakończeniu ewolucji. Jest jednym z jej produktów. Kultura także nie pozostaje poza naturą; jest jednym ze sposobów, w jaki szczególny gatunek biologiczny zmienia warunki własnego życia. Dlatego nie trzeba pokonać Słonia.\nTrzeba najpierw dowiedzieć się, dlaczego podniósł trąbę, co usłyszał w zaroślach, czego nauczył się podczas wcześniejszej drogi i dlaczego określony znak interpretuje jako zapowiedź niebezpieczeństwa. Dopiero później można pytać, czy jego reakcja nadal chroni, czy już ogranicza; czy należy zmienić zachowanie, środowisko, interpretację bodźca, relację z innymi, czy może kilka tych elementów jednocześnie. Rozum bez znajomości własnej biologii łatwo staje się despotą. Emocja pozbawiona możliwości uczenia łatwo staje się więzieniem. Dojrzałość zaczyna się tam, gdzie zamiast wojny między nimi pojawia się praktyka regulacji. I właśnie dlatego kolejnym krokiem nie może być jeszcze terapia. Najpierw należy zajrzeć głębiej do samej maszynerii alarmu: zrozumieć, dlaczego lęk tak łatwo generalizuje się poza pierwotne zagrożenie, dlaczego unikanie przynosi natychmiastową ulgę i zarazem może utrwalać cierpienie, dlaczego trauma zmienia sposób przewidywania przyszłości oraz w jaki sposób organizm uczy się, że świat, który kiedyś był niebezpieczny, może ponownie stać się względnie bezpieczny. Dopiero wówczas Słoń przestanie być baśniowym symbolem \"podświadomości\", a stanie się użytecznym wejściem do analizy mechanizmów lęku, pamięci, uczenia i doświadczenia cielesnego.",
      "char_start": 36947,
      "section_id": "sec-9",
      "hidden_question": "Jak w praktyce wygląda przejście od walki z emocjami do modelu regulacji i co to oznacza dla rozumienia cierpienia?",
      "estimated_length": 5804
    }
  ],
  "dna_profile": {
    "ton": "poważny",
    "rytm": "kontemplacyjny",
    "dystans": "analityczny",
    "zlozonosc": "wielowarstwowy",
    "statystyki": {
      "pct_dlugich": 23,
      "pct_krotkich": 18,
      "srednia_dlugosc_zdania": 17
    },
    "mapa_metafor": [
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "Słoń i Jeździec",
        "wystapien": 14
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "Mahout (Opiekun Słonia)",
        "wystapien": 8
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "System alarmowy / Czujnik dymu",
        "wystapien": 7
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "Usterka / Awaria / Naprawa (mechanika)",
        "wystapien": 6
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "Bill i Bob",
        "wystapien": 1
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "Tablica (z której ściera się wzór)",
        "wystapien": 1
      }
    ],
    "ai_skazenia_wykryte": [
      {
        "fraza": "w znacznej mierze",
        "lokalizacja": "sekcja 1"
      },
      {
        "fraza": "niniejszej analizy",
        "lokalizacja": "sekcja 1"
      },
      {
        "fraza": "fundamentalnej usterki mechanizmu",
        "lokalizacja": "sekcja 2"
      },
      {
        "fraza": "W tym sensie",
        "lokalizacja": "sekcja 4"
      }
    ],
    "charakterystyczne_zwroty": [
      "Umysł, którego nie trzeba pokonać",
      "intuicja poznawczo płodna",
      "zasada czujnika dymu",
      "Selekcja naturalna nie jest sądem apelacyjnym",
      "błąd jest tani",
      "Człowiek nie jest sumą alarmów wyprodukowanych podczas plejstoceńskiej sawanny",
      "racjonalnego człowieczka i emocjonalne zwierzę",
      "Mózg nie jest parlamentem złożonym z partii Rozumu i Emocji",
      "bezsilnym komentatorem",
      "zewnętrznym pulpitem sterowniczym własnego układu nerwowego",
      "wymienilibyśmy jedynie kostium Jeźdźca",
      "Słonie od początku dorastają pośród innych Słoni",
      "Dlatego nie trzeba pokonać Słonia",
      "Rozum bez znajomości własnej biologii łatwo staje się despotą",
      "maszynerii alarmu",
      "zabezpieczenia przed własną atrakcyjnością",
      "zmiana głębsza niż kosmetyka terminologiczna",
      "Świadomość rzadko rządzi emocjami przez rozkaz"
    ],
    "charakterystyka_argumentu": "Autor stosuje metodę krytycznej analizy porównawczej metafor, ewoluując od modelu kontroli ku modelowi relacyjnej regulacji w oparciu o syntezę wiedzy z zakresu psychiatrii ewolucyjnej i teorii allostazy. Argumentacja opiera się na dekonstrukcji dualizmu rozum-emocje, zastępując go interdyscyplinarnym podejściem, które łączy historię gatunku z indywidualną historią uczenia się organizmu w odniesieniu do koncepcji zawartych w książce Your Normal Mind."
  },
  "global_structure": {
    "sekcje": [
      {
        "h2": "Cierpienie jako rozregulowana ochrona, a nie usterka",
        "cel": "Wprowadzenie fundamentalnej zmiany paradygmatu: przejście od medycznego modelu „naprawiania usterki” do modelu rozumienia ewolucyjnej logiki mechanizmów obronnych.",
        "position": 1,
        "cleanup_focus": "Wyeliminowanie powtórzeń dotyczących różnicy między funkcją a użytecznością, aby szybciej przejść do konkretnej metafory czujnika dymu.",
        "hidden_question": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze objaw choroby i uszkodzenia umysłu?",
        "kluczowe_motywy": [
          "model naprawy vs model regulacji",
          "logika ochronna",
          "disorder a ordered condition",
          "psychiatria ewolucyjna",
          "zasada czujnika dymu"
        ]
      },
      {
        "h2": "Cierpienie jako kosztowna strategia przetrwania, a nie usterka",
        "cel": "Przejście od medycznego modelu 'awarii' do biologicznego modelu regulacji i predykcji, łącząc ewolucyjną logikę strachu z indywidualnym doświadczeniem traumy.",
        "position": 2,
        "cleanup_focus": "Uprościć przejścia między przykładem Billa i Boba a teoretycznym opisem allostazy, aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku od metafory do nauki.",
        "hidden_question": "Dlaczego reakcje lękowe i traumatyczne, choć uciążliwe, nie są błędem w działaniu organizmu?",
        "kluczowe_motywy": [
          "asymetria kosztów błędu",
          "allostaza",
          "generalizacja zagrożenia",
          "interocepcja",
          "system predykcyjny"
        ]
      },
      {
        "h2": "Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta",
        "cel": "Wprowadzenie i krytyka metafory Słonia i Jeźdźca w celu uzasadnienia przejścia do modelu Mahouta jako bardziej adekwatnego dla regulacji emocjonalnej.",
        "position": 3,
        "cleanup_focus": "Upewnij się, że przejście od krytyki dualizmu (rozum vs emocje) do wprowadzenia postaci Mahouta jest płynne i logicznie wynika z niemożności sterowania emocjami za pomocą rozkazu.",
        "hidden_question": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jak zmienić podejście do ich regulacji?",
        "kluczowe_motywy": [
          "Słoń i Jeździec",
          "asymetria wiedzy deklaratywnej",
          "system regulacyjny",
          "Mahout",
          "uczenie nowych relacji"
        ]
      },
      {
        "h2": "Samoregulacja jako efekt relacji i historii",
        "cel": "Przesunięcie punktu ciężkości z indywidualnej kontroli nad emocjami na interpersonalną genezę regulacji, wprowadzając rozróżnienie między sensem funkcjonalnym a adekwatnością reakcji.",
        "position": 4,
        "cleanup_focus": "Upewnij się, że przejście od biologii układu nerwowego do koncepcji relacyjnej (opiekun-niemowlę) jest płynne i nie brzmi jak zmiana tematu.",
        "hidden_question": "Czy mogę po prostu nauczyć się kontrolować swoje emocje i skąd bierze się moja podatność na cierpienie?",
        "kluczowe_motywy": [
          "samoregulacja",
          "współregulacja",
          "interpersonalna geneza",
          "sens funkcjonalny",
          "psychiatria ewolucyjna"
        ]
      },
      {
        "h2": "Dojrzałość jako praktyka regulacji zamiast walki",
        "cel": "Przejście od dychotomii rozum-emocje do zintegrowanego modelu organizmu, wprowadzając konieczność zrozumienia biologicznej logiki lęku przed podjęciem działań terapeutycznych.",
        "position": 5,
        "cleanup_focus": "Wyeliminuj powtórzenia dotyczące definicji cierpienia i uporządkuj przejście między opisem biologii a krytyką medycznego modelu 'awarii' umysłu.",
        "hidden_question": "Dlaczego próba kontrolowania emocji przez rozum nie działa i co powinno być pierwszym krokiem do poprawy dobrostanu?",
        "kluczowe_motywy": [
          "praktyka regulacji",
          "biologia ewolucyjna",
          "maszyneria alarmu",
          "model Mahouta",
          "antropologia cierpienia"
        ]
      },
      {
        "h2": "Od naprawiania usterki do rozumienia logiki obrony",
        "cel": "Przejście z medycznego modelu 'naprawy' na model regulacji, przy jednoczesnym wprowadzeniu niezbędnego rozróżnienia między ewolucyjną funkcją mechanizmu a jego aktualną dysfunkcją.",
        "position": 6,
        "cleanup_focus": "Należy dopilnować, aby przejście od krytyki patologizacji do ostrzeżenia przed nadmiernym adaptacjonizmem było płynne i nie wprowadzało chaosu pojęciowego.",
        "hidden_question": "Czy cierpienie psychiczne to zawsze choroba, czy może być formą nadgorliwej ochrony organizmu?",
        "kluczowe_motywy": [
          "disorder vs ordered condition",
          "logika ochronna",
          "psychiatria ewolucyjna",
          "zasada czujnika dymu",
          "teoria detekcji sygnałów"
        ]
      },
      {
        "h2": "Od usterki do regulacji: ewolucyjna i osobista logika lęku",
        "cel": "Przejście od biologicznego uzasadnienia mechanizmów obronnych (asymetria kosztów błędu) do modelu allostazy, który zastępuje pojęcie „awarii” systemem dynamicznej regulacji i przewidywania zagrożeń.",
        "position": 7,
        "cleanup_focus": "Uprościć przejście między metaforą Billa i Boba a teoretycznym opisem allostazy, aby uniknąć nadmiernego zagęszczenia terminologii naukowej w jednym fragmencie.",
        "hidden_question": "Dlaczego mój organizm reaguje lękiem w sytuacjach, które racjonalnie oceniam jako bezpieczne?",
        "kluczowe_motywy": [
          "asymetria kosztów błędu",
          "allostaza",
          "system predykcyjny",
          "generalizacja traumy",
          "interocepcja"
        ]
      },
      {
        "h2": "Od kontroli Jeźdźca do relacji Mahouta",
        "cel": "Krytyka dualistycznej metafory Słonia i Jeźdźca oraz wprowadzenie modelu Mahouta jako przejścia od prób sterowania emocjami do ich uważnej regulacji i zrozumienia.",
        "position": 8,
        "cleanup_focus": "Upewnij się, że przejście od krytyki dualizmu (rozum vs emocje) do wprowadzenia postaci Mahouta jest płynne i jasno uzasadnione brakiem skuteczności 'brania się w garść'.",
        "hidden_question": "Dlaczego samo rozumienie swoich emocji nie wystarcza, by przestać cierpieć i jaka jest lepsza alternatywa dla próby kontrolowania psychiki?",
        "kluczowe_motywy": [
          "Słoń i Jeździec",
          "asymetria wiedzy deklaratywnej",
          "system regulacyjny",
          "Mahout",
          "uczenie nowych relacji"
        ]
      },
      {
        "h2": "Dojrzałość jako praktyka uważnej regulacji",
        "cel": "Sekcja stanowi syntezę całego wywodu, przenosząc punkt ciężkości z walki z emocjami na zrozumienie ich interpersonalnej i biologicznej genezy oraz definiując dobrostan jako relację między rozumem a biologią.",
        "position": 9,
        "cleanup_focus": "Należy upewnić się, że przejście od analizy relacyjnej (opiekun) do wniosków antropologicznych o naturze świadomości jest płynne i nie rozmywa głównego wątku regulacji.",
        "hidden_question": "Jak w praktyce wygląda przejście od walki z emocjami do modelu regulacji i co to oznacza dla rozumienia cierpienia?",
        "kluczowe_motywy": [
          "samoregulacja",
          "interpersonalna geneza",
          "model Mahouta",
          "sens funkcjonalny cierpienia",
          "biopsychospołeczny model"
        ]
      }
    ],
    "glowna_teza": "Zamiast traktować cierpienie psychiczne jako usterkę do naprawienia lub walkę racjonalnego umysłu z emocjami, należy przyjąć model Mahouta, w którym kluczem do dobrostanu nie jest pokonanie mechanizmów obronnych opisanych w książce Your Normal Mind, lecz zrozumienie ich ewolucyjnej i osobistej logiki oraz budowanie relacji opartej na uważnej regulacji.",
    "luk_narracji": "Tekst ewoluuje od medycznego postrzegania cierpienia jako usterki do modelu regulacji opartego na biologii ewolucyjnej i traumie, zastępując metaforę kontrolującego Jeźdźca koncepcją Mahouta. Myśl zmierza ku uznaniu psychiki za system relacyjny, w którym zamiast walki z emocjami kluczowe jest zrozumienie ich funkcji oraz budowanie bezpiecznego środowiska do uczenia się nowych reakcji."
  }
}

