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Ksigzka Cialo to umysl to absolutny majstersztyk, napisana
przystepnym i zrozumialym jezykiem, tgczgca osiggnigcia
z dziedziny nauki, antropologii i wiedzg plyngcg z serca.
Dr Martinez uzywa terminologii, ktéra trafia w samo sedno,

a jego analiza réznic migdzy rytuatem a rutyng
catkowicie zmienita moj sposob postrzegania rzeczywistosci,
nie wspominajgc nawet o setkach ,,peretek” wiedzy, ktérymi utkana
jest niniejsza ksigzka. To pozycja obowigzkowa dla wszystkich
mieszkanicow naszej planety, ktorym zalezy na spetnionym zyciu
i dobrym zdrowiu.

lek. med. CHRISTIANE NORTHRUP, autorka bestsellerowych ksigzek
z listy ,,New York Timesa” Sekrety wiecznie mtodych kobiet.

Ksigzka dr. Mario Martineza to lekarstwo na bolgczki XXI wieku!
Cialo to umyst to niewyczerpane Zrédto najnowoczesniejszych
osiggnie¢ naukowych. Wskazowki w niej zawarte, oparte na
solidnych podstawach merytorycznych oraz praktycznej wiedzy,
to swoista recepta na dtugie zZycie w dobrym zdrowiu. Dr Martinez
potrafi przekazac ponadczasowg wiedze w przystepny sposob
oraz ttumaczy, jak uwarunkowania rodzinne i kulturowe mogg
uwolnié drzemigcy w nas potencjal. Przez jedenascie rozdziatow
towarzyszy czytelnikowi w osobistej podrozy w glgh wlasnej
osobowosci. Podsumowanie na kovicu kazdego rozdziatu stwarza
okazje do zastosowania w praktyce wiedzy zdobytej w trakcie
lektury poszczegolnych rozdziatow. Jezeli jestes gotowy wyjs¢ poza
konwencjonalne teorie dotyczqgce procesu starzenia sig i ,,ztamac”
unikalny kod, pozwalajqgcy uwolni¢ wrodzony potencjat, to dzigki
niniejszej ksigZce osiggniesz osobisty sukces. To naprawde

fantastyczna lektura!

GREGG BRADEN, autor bestsellerowych ksigzek z listy ,,New York
Timesa” Boska matryca, Kod Boga, Punkt zwrotny



Ta ksigzka zmieni Zycie, otworzy serce i umyst!

Dr Mario Martinez tgczy najnowsze wyniki badan naukowych
z pradawng wiedzqg duchowg, zebySmy mogli na nowo odkry¢
wlasng, gleboko zakorzeniong tozsamosé, ktora jest Zrodtem
kreatywnosci, obfitosci i nieopisanej sity.

dr RoBERT HOLDEN, wspétautor ksigzki Zycie Cig kocha

Nie trzeba zgadzac sie z kazdym stwierdzeniem znajdujgcym
si¢ w niniejszej ksigzce, lecz trzeba przyznaé, ze dr Mario
Martinez stworzyt nowgq teorig dobrostanu na podstawie

drobiazgowej analizy kulturowej, oryginalnego sposobu myslenia
oraz wnikliwych obserwacji, a co najwazniejsze opart jg na
solidnej metodologii, ktora pozwala wyjs¢ poza ograniczenia
tozsamosci kulturowej i stac sig petnoprawnym wspottworcg
wlasnego zdrowia.

lek. med. GABOR MATE

Dr Martinez na kartach tej genialnej ksigzki prezentuje
zaskakujgco innowacyjne i nowatorskie koncepcje oraz metody,
ktore mogg przekroczyé oczekiwania niejednego czytelnika.
To obowigzkowa lektura dla lekarzy, terapeutow oraz wszystkich
0s6b gotowych na wewnetrzng transformacije.

dr GAY HENDRICKS
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WSTEP

Z‘ yjemy w burzliwych czasach, ale nie mozemy na-
rzeka¢ na brak rozwigzan ulatwiajacych Zyciowa
»zegluge”. Praktycznie kazdy wyobrazalny sposéb
radzenia sobie z problemami zaréwno na plaszczyznie ze-
wnetrznej, jak i wewnetrznej — zwiagzanych z naszymi re-
lacjami, powolaniem Zzyciowym, zdrowiem, spelnieniem
osobistym i roli w $wiecie — zostal juz gdzies przez kogos
wdrozony w celu osiggnigcia lepszego zycia. Uzytem stowa
wyobrazalny, ale - fakt faktem — samym mysleniem Zzycia nie
poprawimy. Zmiana to proces, ktorego nie da si¢ zainicjowac
wylacznie za pomocg umystu. Ani jedynie za pomocy ciala.
Zeby cokolwiek zmienié, potrzebujemy ich obu.

Kto wie, moze intuicyjnie domyslasz si¢ — po wnikliwej
i skrupulatnej analizie — w jaki sposéb ciato i umyst ,,porozu-
miewajg si¢” ze sobg. Nauka biokognitywistyki, ktora szerze
iktorej ucze od przeszlo dwoch dekad, idzie o krok dalej pro-
bujac zrozumiec korelacje miedzy nimi. Wedtug mojej teorii
termin ciafo-umyst nie opisuje dwoch odrebnych aspektow,
ktére wzajemnie na siebie oddzialuja, ale jedna, niepodziel-
ng caloé¢. Koncepcja kodu psychofizycznego (integralnosci
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ciata i umystu), ktora objasnitem w mojej pierwszej ksigzce
tlumaczy, na czym polega proces ,wspdttworzenia” zacho-
dzacy miedzy cialem i umyslem oraz fizjologia i percepcja
w kontekscie kulturowym. To proces definiujacy system ko-
munikacji, ktérego uczy nas kultura i ktéry umozliwia nam
interpretacje otaczajacej rzeczywistosci.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach szczegdtowo opisuje,
jak uwarunkowania kulturowe ksztattuja nasze zycie, zdro-
wie, oraz istote naszej tozsamosci. Dowiesz si¢ z niej, na
czym polega naukowa korelacja migdzy kulturg a psychofi-
zycznym aspektem tozsamosci, zrozumiesz, w jaki sposob
mozna wspoltworzy¢ rzeczywistos¢ poprzez wspolprace
ze wszystkim, co nas otacza, oraz poznasz metody bioko-
gnitywne, ktére pomoga ci porzucic¢ przestarzate wzorce
i dadzg szanse¢ na zdrowsze, szcze¢sliwsze i bardziej warto-
$ciowe zycie.

NOWY SPOSOB WYRAZANIA
WLASNE] TOZSAMOSCI

Z lektury niniejszej ksigzki nauczysz sie elastycznego spo-
sob wyrazania wlasnego ,ja’, ktory bazuje na relacji miedzy
cialem, umyslem i kulturg, oraz poznasz nowe, sprawdzone
empirycznie i skuteczne strategie, oferujace cos wigcej niz
tylko gimnastyke dla intelektu i pozwalajace przetrwac zy-
ciowe burze i zakrety. Na kartach niniejszej ksigzki staratem
sie zastapi¢ sztywne granice wyuczonej bezradnosci rozle-
glymi horyzontami drzemigcego w nas potencjalu, zamieni¢
genetyczne wyroki skazujace nas na chorobe w predyspo-
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zycje zdrowotne uwarunkowane kulturowo, oraz pokazac,
ze starzenie si¢ nie musi by¢ nieuchronnym procesem de-
gradacji zdrowia, a wrecz przeciwnie, Ze mozna zachowac
witalno$¢ niezaleznie od wieku. W oparciu o przelomowe
wyniki badan z dziedziny integralnosci ciata i umystu, obali-
my redukcjonistyczne przesady naukowe, ktdre postrzegaja
fizjologie cztowieka w kategoriach mechanicznych proceséw
i nie biorg pod uwage wplywu czynnikéw kulturowych na
stan zdrowia oraz diugowieczno$é. Dowiesz sig, dlaczego
nasza percepcja rzeczywistosci rodzi si¢ w $wiecie ,,utka-
nym” przez nasze otoczenie, w okreslonym kontekscie kul-
turowym. Malo tego, zrozumiesz, ze mozesz ,,utka¢” wlasna
rzeczywisto$¢ na nowo i porzuci¢ wszystko, co przestato ci
stuzy¢, by obudzi¢ swojg wewnetrzng doskonalos¢, uspiong
przez edukacje kulturowa.

Czlowiek jest samoorganizujacym i samoregulujacym
sie zywym psychofizycznym polem informacji i wspoitwo-
rzy otaczajaca go rzeczywisto$¢ w zaleznosci od kontekstu
kulturowego, bazujac na $cistej integracji ciata i umystu,
zeby odnalez¢ sens w $wiecie uksztaltowanym przez kul-
ture. W konsekwencji nasza fizjologia adaptuje si¢ do tego,
w co wierzymy i pokrywa si¢ z naszymi planami na zycie.
Pragne jednak podkredli¢, ze nie da si¢ zwigkszy¢ ludzkiego
potencjalu jedynie mysleniem zyczeniowym lub szybko-
dzialajacymi sztuczkami. Obserwujac wlasne cialo-umyst
mozna rozpoznad, ktére poglady zostaly nam narzucone -
swiadomie, badz nie - przez wspottworcdw naszej kultury.
Gdyby transformacja wewnetrzna zalezala od racjonalnego
myslenia, moglibysSmy zwyczajnie oszczedzi¢ sobie cierpien,
zawczasu u$wiadamiajgc sobie, ile szkéd nam wyrzadzaja.

13
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Ale kazdy z nas dobrze zna poczucie rozdarcia wewnetrzne-
go, ktore ogarnia nas, gdy nie potrafimy zmieni¢ sytuacji, od
ktdrej wolelibysmy si¢ zdystansowaé. Proponowane przeze
mnie koncepcje to swoista wizja kulturowa, dzieki ktérej uda
ci si¢ zrozumie¢, wcieli¢ w zycie i zmienic to, co dotychczas
wydawalo ci si¢ niemozliwe. Objecie za pomocg umystu tego,
co dzieje si¢ z naszym cialem jest konieczne, cho¢ niewystar-
czajace do osiggniecia trwalej zmiany. Proces poznawczy to
doswiadczenie psychofizyczne — nie sposéb zmieni¢ tego, co
zostalo nam wpojone, angazujac wylacznie intelekt. Innymi
stowy umyst nie jest nadrzedny w stosunku do materii. Za-
réwno umysl, jak i materia wspottworza naszg rzeczywistos¢
w danym kontekscie kulturowym.

Zamierzam objasni¢ terminologie specjalistyczng, Ze-
bys mogt ja przyswoic, ale bez nadmiernego upraszczania
wprowadzanych zagadnien. W moim przekonaniu zmia-
na paradygmatu wymaga nowego jezyka, adekwatnego do
nieszablonowego sposobu radzenia sobie z odwiecznymi
problemami i wspdlczesnymi wyzwaniami. Zamiast sktadac
mgliste obietnice przypominajace sprytne chwyty marke-
tingowe, zademonstruj¢ praktyczne metody, ktdre osobiscie
glosze i doskonale od przeszto dwudziestu pieciu lat praktyki
w dziedzinie neuropsychologii klinicznej. Mimo Ze nie kazda
z nich sprawdzi si¢ u wszystkich, wierz¢ w ich skutecznos¢.
Dzigki nim zrozumiesz, ze kultura wpleciona jest w istote na-
szej tozsamosci i uswiadomisz sobie, ze masz wplyw na pro-
ces modelowania rzeczywisto$ci, a co najwazniejsze dowiesz
sie, w jaki sposéb zmienic¢ to, co wydaje si¢ nienaruszalne.
Dwa podstawowe zalozenia potwierdzajace skutecznos¢
tych metod byly i s3 notorycznie ignorowane przez nauki
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biologiczne. Po pierwsze calkowicie odrzucajg one fakt, ze
poglady kulturowe ksztaltujg nasza fizjologie, a po drugie
twierdza, ze to instynkt przetrwania, nie sens zycia, jest sila
napedowy naszego czlowieczenstwa.

Powodem mojego zaangazowania w znalezienie sku-
tecznych sposobdéw umozliwiajacych wprowadzenie trwa-
tych zmian psychofizycznych sg braki niektérych metod
leczenia proponowanych przez lekarzy specjalistow. Nie
twierdze, ze nie nalezy korzysta¢ z nowoczesnych narze-
dzi diagnostycznych i broni¢ sie przed zaawansowanymi
zabiegami medycznymi, ale uwazam, ze nie nalezy ulega¢
przekonaniu, ze agresywna interwencja jest najlepszym roz-
wigzaniem w konfrontacji z chorobg. Nasze cialo to znacz-
nie wiecej niz suma poszczegélnych organéw, bedacych
elementami skladowymi mechanicznego systemu. Podsta-
wowy problem w zrozumieniu réznicy pomiedzy modelem
mechanicznym a organicznym polega na tym, Ze nasze cialo
jest $cidle zintegrowane z umyslem i posiada cechy charak-
terystyczne obydwu modeli. Bezsprzecznie serce pompuje
krew i bez odpowiedniego ci$nienia bytoby to niemozliwe.
Gdy pacjent ma zaburzenia ci$nienia i krew nie krazy pra-
widlowo, nie ma lepszej intensywnej terapii, niz interwen-
cja farmakologiczna lub mechaniczna. Jednak medycyna
redukcjonistyczna popetnia kardynalny blad zakladajac, ze
skoro interwencja mechaniczna jest skuteczna, to znaczy,
ze nasza fizjologia podlega wylgcznie procesom mechanicz-
nym. Tego typu interwencja jest skuteczna wylgcznie wtedy,
gdy dojdzie do awarii systemu cialo-umyst, ktéra ostatecznie
doprowadzi do krytycznej dysfunkcji mechanicznej. Nalezy
jednak zwréci¢ uwage, ze oprocz pompowania krwi, ser-

15
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ce wytwarza rowniez hormony regulujace. Poczucie winy
inicjuje wydzielanie hormonéw przyczyniajacych si¢ do
powstawania stanow zapalnych, natomiast uczucie mitosci
inicjuje wydzielanie hormonéw stabilizujacych rytm pom-
powania krwi. To bynajmniej nie New Age’owa poetyka.
Przeciwnie - istniejg interdyscyplinarne dowody naukowe
z dziedzin psychokardiologii, neuroantropologii, neurobio-
logii kulturowej oraz psychoneuroimmunologii (PNI), ktére
potwierdzajg powyzszg teze. Uzylem terminu ,interdyscy-
plinarne”, poniewaz renesansowa koncepcja istnienia jednej
dziedziny naukowej, ktéra ttumaczylaby wszystko, po prostu
nie ma racji bytu. Nalezy spojrze¢ na to zagadnienie z szer-
szej perspektywy, uwzgledniajacej wszystkie mozliwe opcje.
Wiedza z zakresu neuropsychologii klinicznej pozwolita mi
zrozumie¢, jakie s ograniczenia chorego mozgu, nie mia-
tem jednak pojecia o potencjale mézgu zdrowego. Poznatem
metody diagnozowania i rehabilitacji zmian patologicznych,
ale nie dowiedzialem si¢ praktycznie niczego o czynnikach
przyczyniajacych sie do dobrego zdrowia. Jestem wdzieczny
za kurs z patologii mo6zgu, ale jednoczesnie nie mogg si¢ do-
czeka¢, zeby pokazac ci, jak na podstawie odkry¢ z réznych
dziedzin udalo mi si¢ stworzy¢ narzedzia, ktére moga od-
mienic¢ twoje zycie.

Niniejsza ksigzka oferuje wigcej niz tylko postulaty
nawolujace do polaczenia osiggnig¢ klasycznej medycyny
z wynikami badan nad integralnoscig ciata i umystu. Publi-
kuje w niej rezultaty wlasnych badan przeprowadzonych na
calym $wiecie wérédd zdrowych stulatkéw oraz wyniki in-
nych obszernych prac naukowych, ktére potwierdzajg teze,
ze zdrowie w zaawansowanym wieku to rzecz nabyta, nie
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genetyczna, i Ze przyczyny zdrowia s3 dziedziczne, a nie wy-
uczone. Nie twierdze rzecz jasna, zebys siedzial z zalozony-
mi rekami i patrzyl, jak potoczy si¢ twoje zdrowie. W moim
przekonaniu poszczegélne kultury ,,tkajg” postrzegang nasza
rzeczywisto$¢ i w znacznym stopniu determinuja, w jaki spo-
sOb zareaguje na nig nasza fizjologia.

Staralem si¢ polaczy¢ osiggniecia z pokrewnych dyscy-
plin, ktére nie wymieniajg si¢ miedzy soba swoimi odkry-
ciami i wytlumaczy¢ praktyczne aspekty wynikéw badan,
ktére zostaly ,pogrzebane” na kartach $cisle specjalistycz-
nych periodykéw. Oproécz zrecenzowania badan naukowych
chciatem zaprezentowac, jak zastosowa¢ w praktyce wnioski
z nich plynace i poprawi¢ swoje zdrowie, witalnos¢, relacje
miedzyludzkie oraz samooceng¢. Przekonasz si¢, ze mozg jest
produktem kultury, systemy spoteczne nadal bazuja na zasa-
dach plemiennych, i ze ludzie z kultur Wschodu i Zachodu
inaczej reaguja na stres, chorobe i pozostale Zyciowe wyzwa-
nia. Nie jesteSmy w stanie zmieni¢ swojego DNA, ale z pew-
noscig mozemy wplynaé na ekspresje genéow decydujacych
o zdrowiu lub chorobie.

Niniejsza ksigzka oferuje nowa perspektywe oparta na
obiecujacych dowodach naukowych i kwestionuje determi-
nizm choroby. Zaproponowana przeze mnie zmiana polega
na przejsciu od komunikacji miedzy cialem a umystem, do
ekspresji psychofizycznej (ciata i umystu) w zaleznosci od
kontekstu kulturowego. W tym paradygmacie umyst wpty-
wa na cialo na podstawie tego, jak kultura wptywa na umyst.
Uzywany przeze mnie jezyk, dostosowany do nowego pa-
radygmatu, otwiera mozliwosci nieosiggalne w konwencjo-
nalnej metodologii, skoncentrowanej wylacznie na zmianie
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niepozadanego zachowania. Na przyklad méj termin wspot-
tworzenie oznacza, ze nasze dzialania nie sg zainicjowane
wylacznie przez nas samych, ale sg ksztaltowane przy udziale
innych. Na koncu ksigzki znajduje si¢ glosariusz z definicja-
mi wprowadzonych przeze mnie termindw. Jezeli potraktu-
jesz jezyk jak instrukcje do interpretowania $wiata i nie jeste$
w stanie objasni¢ tego, co widzisz, potrzebujesz innych spo-
sobow interpretacji (innego jezyka) adekwatnych do twojego
pionierskiego $wiatopogladu. Dla przykiadu portal kulturo-
wy to jedno z ukutych przeze mnie poje¢. Uwazam, Ze posu-
wanie si¢ w latach to kwestia uplywajacego czasu, natomiast
proces starzenia si¢ uzalezniony jest od okreslonych przeko-
nan kulturowych. Wiek $redni jest jednym z takich portali
kulturowych. Gdy go osiggniesz, twoja kultura powie ci, jak
sie ubiera¢, zachowywac i czego oczekiwac - chociaz biolo-
gicznie jeste$ wcigz mlody. Mozesz nie zdawac sobie sprawy,
ze zyjesz w akwarium kulturowym, dlatego bedziesz sie sta-
rzal zgodnie z tym, co podpowiada ci kultura, nie biologia.
Na szczescie sg sposoby na wykroczenie poza ramy portali
kulturowych, tak jak udato si¢ to cieszagcym si¢ dobrym zdro-
wiem stulatkom i innym outsiderom kulturowym.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Niniejsza pozycja jest podzielona na jedenascie rozdzialow,
z jednym motywem przewodnim i licznymi sposobami na to,
jak zmienic to, co przestalo ci stuzy¢. Moim podstawowym
celem bylo zademonstrowanie, jak zmieni¢ sposob myslenia
narzucony nam przez kulture, zamiast tylko go modyfiko-
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wac. Na przyklad, trudno jest przetama¢ nawyki sabotujace
nasze wysilki, ale kiedy dokonamy przemiany wewnetrznej,
zachowania promujace samosabotaz stracg na sile.

Poszczegdlne rozdzialy zostaly zaplanowane i napisane
w takiej kolejnosci, zeby czytelnik mégt przyswajac informa-
cje etapami. Ale jezeli wolisz, mozesz zacza¢ od przeczytania
zagadnien, ktdre interesujg ci¢ najbardziej, po czym w do-
wolnym momencie wréci¢ do ustalonej sekwencji. Tre§¢ ma
stuzy¢ za tekst Zrédlowy, a po przeczytaniu calej ksigzki, mo-
zesz wracac i studiowac zawarte w niej koncepcje za kazdym
razem, gdy zderzysz si¢ z przytlaczajacym wyzwaniem.

Na koncu kazdego rozdzialu znajdujg si¢ ¢wiczenia,
ktdre ulatwiag ci przyswojenie i zastosowanie nowopozna-
nych rozwigzan. Chodzi miedzy innymi o metody kontem-
placyjne, urzeczywistnione wyobrazenia oraz przypadkowe
uczenie si¢. Rozwinalem je podczas mojej praktyki lekar-
skiej oraz w trakcie setek warsztatow prowadzonych przeze
mnie na calym $wiecie. Informacje zwrotne od oséb, ktére
korzystaty z moich metod, pozwolily mi poprawi¢ ich sku-
teczno$¢ i uproscic ich zastosowanie. Wykonujac ¢wiczenia,
zréb uzytek z glosariusza, w ktérym znajdziesz objasnienia
pojec i koncepcji, z ktérymi zetknates sie po raz pierwszy.
Masz réwniez dostep do obszernej bibliografii, ktéra uzu-
pelnia wprowadzone przeze mnie nowatorskie tezy. Mozesz
korzystac z niej jak z bazy danych, o ile interesuje cig literatu-
ra akademicka oraz zglebi¢ podstawy nauki o integralnosci
ciala i umystu.

Rozpziat 1. traktuje o tym, w jaki sposdb osobowos¢
ksztaltuje sie pod wplywem zasad narzuconych nam przez
kulture, oraz jak stopniowo rozwijamy wlasny wizerunek,
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ktéry nie do konca odzwierciedla, kim naprawde jesteSmy
lub chcemy by¢. Poszczegolne kultury tworza swoiste porta-
le, definiujace sposob, w jaki powinni$my reagowac na uptyw
czasu. Na koncu rozdziatu zamiescitem techniki umozliwia-
jace przelamanie uwarunkowan kulturowych, ktore nie leza
w twoim najlepiej pojetym interesie, oraz zaproponowatem,
jak radzi¢ sobie z wspoltworcami (ludzmi i wydarzeniami
ksztaltujacymi twoja $wiadomos¢ i doswiadczenia), ktorzy
chca, zebys tkwit w przeszlosci.

RozDzZ1AL 2. zabierze ci¢ ,,za granicg” (poza ogranicze-
nia spoleczne) oraz pokaze, ze poszczegdlne kultury wycia-
gaja konsekwencje ,,dla twojego dobra’, zeby zatrzymac cig
w ryzach ograniczen psychofizycznych narzuconych przez
spofeczenstwo. Zademonstruje ci, w jaki sposob zyskac
wieksza niezalezno$¢, nie lekcewazac przy tym dziedzictwa
kulturowego, i u§wiadomig ci, ze istnieje réznica miedzy lek-
cewazeniem a niezgadzaniem si¢ z nawykami kulturowymi,
ktore zostaly nam wpojone.

Rozpziat 3. ilustruje, ze percepcja jest produktem
edukacji kulturowej, oraz jak redaktorzy kulturowi (lu-
dzie obdarzeni autorytetem w danym kontekscie: rodzice
w domu, lekarze w szpitalu, nauczyciele w szkole) ucza nas
pewnych symboli, ktére warunkujg naszg fizjologie. Dowiesz
sie, jak owe symbole stajg sie biosymbolami, oraz w jaki spo-
sob zrekontekstualizowac (zmieni¢ sposéb ich interpretacji
przez cialo-umyst) przekonania, ktore cie ograniczajg i maja
na ciebie negatywny wplyw.

RozpziAt 4. analizuje wnikliwie, dlaczego kontrola,
niezmiennos$¢, i inne zagadnienia egzystencjonalne to ztu-
dzenia, ktére moga przynies¢ glebokie rozczarowanie. Kiedy
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nauczysz si¢ skupiac si¢ na rzeczach, ktére mozesz zmienic,
zamiast na tym, na co nie masz wplywu, strach przed nie-
znanym zostanie zredukowany do strachu przed znanym,
co pozwoli ci rozwigzaé problemy, ktére dotad wydawaty
sie nierozwigzywalne. Cwiczenia zaprezentowane w tym
rozdziale pomogga ci pozby¢ si¢ najwiekszych lekéw kulturo-
wych oraz uwolni¢ sie z pulapki wlasnych ograniczen.

RozpziAt 5. docieka, dlaczego samoocena jest kon-
struktem kulturowym, i jak mozna zmieni¢ wyuczone
przekonania na temat wiasnej tozsamosci kulturowej, ktore
obnizaja naszg samoocene. Dzigki temu zrozumiesz, dlacze-
go cialo-umyst reaguje silniej na przeswiadczenie, ze jeste-
$my kochani, anizeli na mitos¢, ktdrg otrzymujemy. Dowiesz
sie, dlaczego osoby publiczne, uwielbiane przez fanéw, nie
radzy sobie z tak potezng dawka milosci, i jak sam dajesz
i przyjmujesz mitos¢. Cwiczenia zawieraja rozwiazania po-
zwalajgce przejs¢ od interesownego dawania i brania do bez-
interesownego oferowania i otrzymywania.

RozpziAt 6. dostarcza dowodow obalajacych poglad,
ze choroby rodzinne s3 genetycznymi wyrokami $mierci.
Najnowsze badania wykazuja, ze ekspresja gendw promu-
jacych zdrowie chorobe, zalezy w wickszym stopniu od
przekonan kulturowych, niz od genetyki. Zaproponowane
¢wiczenia majg na celu pobudzenie organizmu do zdrowia
i zahamowanie rozwoju choroby. Omoéwilem réwniez, jak
osiagna¢ optymalny stan zdrowia w okreslonym kontekscie
kulturowym.

RozDzIAL 7. przedstawia, jak cyfrowa rzeczywistos¢
laptopéw, gier wideo i telefonéow komoérkowych, zakldca
rodzinne tradycje, wzmacniajace funkcjonowanie uktadu
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odpornosciowego. Jednak zamiast rezygnowa¢ z nowinek
technicznych, dowiesz si¢ jak wykorzysta¢ cyfrowg komuni-
kacje, dbajac jednoczesnie o wiezi spoleczne, niezbedne dla
zdrowia i dlugowiecznosci. Objasnilem réwniez, na czym
polega emocjonalne przywiazanie do cyfrowych towarzy-
szy (telefonéw komoérkowych, internetu, mediéw) kosztem
czasu spedzanego z rodzing, oraz jak zachowa¢ rownowage
miedzy obcowaniem z ludZmi i technika. Ponadto dowiesz
sie, dlaczego wiele schorzen zwigzanych ze stresem, takich
jak zaburzenia zoladkowo-jelitowe, wysokie ci$nienie tet-
nicze oraz refluks przetyku, moga mie¢ zwiagzek z nadmier-
nym korzystaniem z komputeréw i telefonéw komorkowych,
szczegolnie w trakcie positkow.

Rozpziar 8. Dostarcza gros dowoddw naukowych
potwierdzajacych fakt, ze kultura ma wplyw na nasze zdro-
wie, relacje oraz dlugowiecznos$¢. Przekonasz sie, jak mdzg
dekoduje rzeczywisto$¢ utkang z interpretacji kulturowych,
dlaczego kultury Wschodu i Zachodu inaczej postrzegaja
otaczajacy ich $wiat, oraz dlaczego ekspresja gendw rozni sie
w zaleznosci od percepcji kulturowej. Przedstawitem metody
integrujace to, co najlepsze w kulturach Wschodu i Zachodu
oraz stuzace poprawieniu zdrowia i jakosci zycia.

RozDpZzI1AL 9. obala, na podstawie rzetelnych dowodow
naukowych, teorie dotyczgce procesu starzenia sie, ktdre
zakladajg, ze wraz z uplywem czasu tracimy sprawnos¢ fi-
zyczng i umystows. Dziele sie rezultatami obszernych ba-
dan terenowych wsrédd stulatkéw pozostajacych w dobrym
zdrowiu, ktére $wiadczg o tym, ze genetyka przyczynia si¢ do
dlugowiecznosci jedynie w dwudziestu pigciu procentach.
Zrozumiesz, jak ,wyuczy¢ si¢” dlugowiecznosci w dowol-
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nym wieku, i w jaki sposéb zaszczepi¢ w sobie mentalnosé
stulatka.

RozpziAt 10. opisuje psychologie przeciwnosci losu
oraz ilustruje, jak wykorzysta¢ zasad¢ niepewnosci do
umiejetnego radzenia sobie z nieoczekiwanymi zmianami
zyciowymi. Co najistotniejsze, dowiesz sie, dlaczego ludzie,
ktérzy intuicyjnie wiedza, w jaki sposéb ja zastosowaé, nie
odczuwaja negatywnych konsekwencji wyzwan zyciowych,
ani stresu z nimi zwigzanego. Udost¢pnione przeze mnie na-
rzedzia pomogg ci stawi¢ czolo przeciwno$ciom i uniknaé
uginania si¢ pod ich demobilizujacymi konsekwencjami.

Rozpziat 11. zawiera kompendium koncepcji oraz
wiedzy, ktére doskonalitem przez ponad dwadziescia pig¢
lat. Niniejszy rozdzial konsoliduje wnioski z poprzednich
rozdzialéw i ma sluzy¢ nie tyle za mape, co kompas, z kto-
rego mozesz skorzysta¢, zeby zidentyfikowa¢ trudnosci
i poradzi¢ sobie z nimi z pomocg sprawdzonych narzedzi.
Koncepcja portali kulturowych zostata poglebiona, zeby
zilustrowa¢ unikalne konsekwencje psychofizyczne zwig-
zane z przechodzeniem przez poszczegolne portale (okres
dziecinstwa, wieku mtodzienczego, wieku dorostego, wieku
sredniego i staro$ci). Ponadto dowiesz sie, jak — poprzez po-
znanie ograniczen i restrykeji wynikajacych z kazdego z nich
- je pokonac¢ i nie pozwoli¢, by ci¢ krepowaly.

Niniejsza ksigzka zabierze ci¢ w podrdz w nieznane,
podczas ktorej przekonasz sig, ze filozofia nadziei moze oba-
li¢ mit fatalizmu. Uswiadomisz sobie, ze odziedziczyles wy-
trzymalos$¢, umozliwiajaca radzenie sobie z przeciwnos$ciami
losu w niemal magiczny sposéb, niemniej jednak oparty na
rzetelnych dowodach naukowych. Tak jak w przypadku kaz-
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dej podrozy do nowego miejsca, ta rdwniez bedzie wyma-
gala odwagi do zakwestionowania dotychczasowych metod
dzialania oraz cierpliwo$ci, zanim twdj mozg kulturowy
przyswoi nowe zasady. Odwagi, poniewaz znana niedola
przysparza mniej stresu niz nieznana rados$¢ oraz cierpli-
wosci, poniewaz dysfunkcyjne nawyki s3 wynikiem dlugo-
trwalych relacji z nieodpowiednimi kompanami i zanim si¢
ich pozbedziesz musi ming¢ troche czasu. Dobra wiadomos¢
jest taka, Ze zostaliémy stworzeni do tego, zeby przedklada¢
sens Zycia nad instynkt przetrwania oraz mito$¢ nad strach.
Wymaga to jednak pojscia trudniejszym szlakiem, ktory do-
prowadzi ci¢ do wewnetrznej doskonatosci, ukrytej w tobie
od samego poczatku. Celebruj zmiang swojego paradygmatu
myslowego.



Rozdziat 1

WSPOETWORZENIE
TOZSAMOSCI PSYCHOFIZYCZNE]

ic nie dzieje si¢ w prdézni. Od chwili poczecia

| \ | wspoltworzymy swojg rzeczywisto$¢ wraz z kon-
tekstem kulturowym. Uzywam stowa wspol-
tworzenie, poniewaz nie jesteSmy pasywnymi odbiorcami
rzeczywistodci, ktéra si¢ przed nami otwiera. Przeciwnie
- rzeczywisto$¢, a konkretnie nasza rzeczywistos¢ kulturo-
wa — tworzy sie z naszym udzialem. Osadzamy nasz $wiat
w kontekstach skonstruowanych kulturowo, po to by go zro-
zumie¢ w odniesieniu do kolektywnej rzeczywistosci, ktora
dzielimy z resztg naszej spotecznosci. Na czas podrézy, ktérag
odbedziemy na famach tej ksiazki, termin kultura oznacza
wspolng zgode w danej grupie w kwestii estetyki, etyki, zdro-
wia, pogladéw transcendentalnych, wladzy, tradycji oraz
innych przekonan, ktére determinujg zbiorowa tozsamos¢
jej cztonkow. Powyzsze zasady sg przekazywane w jezyku
obowiazujacym w danej grupie. Moze on obejmowac za-
réwno poszczegdlne narodowosci (Anglikow, Japonczykow,
Wtochéw, Niemcdéw), subkultury obecne w danym narodzie



26

« CIALOTO UMYSL

(gangi, druzyny sportowe, bractwa, grupy zawodowe), jak
réwniez wykraczac poza ich granice (organizacje globalne,
religie). Kultura to zestaw zasad, ktére identyfikujg dang gru-
pe, a spoleczno$¢ to grupa, ktdra je przyswaja i kieruje sie
nimi w zyciu.

Swiadomie podaje robocze definicje kultury i spolecz-
nosci, bo gdy zaczniesz zglebia¢ moja teorie i wprowadzac
w zycie zalozenia nauki o korelacji miedzy cialem i umystem
a kontekstem kulturowym, zdasz sobie sprawe, ze cztowiek
jest istotg tak skomplikowana, Ze nie sposob zamknac go
w sztywnych ramach i opisa¢ jednoznaczng etykietka. Prawde
powiedziawszy cywilizacja ludzka nie zrobilaby znaczacych
postepow, gdyby odwazniejsi przedstawiciele pierwotnej
spotecznosci nie przekroczyli fizycznych ograniczen (stupki
graniczne) oraz krepujacego ich swiatopogladu (horyzonty
mys$lowe) i nie zmierzyliby si¢ z ,,$nieznymi olbrzymami’,
ktore okazaly si¢ zwyklymi pokrywami lodowymi.

W niniejszym rozdziale zaprezentuje, w jaki sposéb
osigga sie integralnos$¢ ciala i umyslu. Zrozumienie, ze
nasza mentalnos¢ jest ograniczona, przychodzi z chwila,
gdy przekroczymy jej granice. Reguly sie zmieniaja, a wie-
le stereotypdw, ktérych nauczyles sig, zeby funkcjonowac
w okreslonej spolecznodci, straci znaczenie, gdy ja opuscisz,
zeby samodzielnie eksplorowaé $wiat. Dlaczego? Poniewaz
wyjscie poza ramy kolektywnego myslenia, moze stanowic
wyzwanie nie tyle z powodu naszych osobistych niedocia-
gnie¢, co braku narzedzi niezbednych do osiggniecia sukcesu
w $wiecie, ktéry wymaga pozbycia sie wyuczonych skryptow
i zaangazowania si¢ w co$ zupelnie nowego. Dla przykiadu,
jezeli mieszkasz u rodzicéw, to oni ustalaja reguly; pdjscie na
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swoje wymaga okre$lenia wlasnych. Zycie spoteczne koncen-
truje si¢ na wspotpracy i kompromisach, ale gdy postanowisz
poj$¢ wlasng droga, uswiadomisz sobie, ze mozesz ustalaé
nowe zasady, ktore byly niedopuszczalne w spolecznosci,
w ktorej zytes. Ta dynamika miedzy przestrzeganiem regul
spolecznych a kwestionowaniem ich zasadnosci jest niezbed-
na do prawidlowego rozwoju twojej tozsamosci kulturowe;j.

ZASADY OBOWIAZUJACE
W GRANICACH KULTUROWYCH

Jezeli poswiecisz chwile, by zada¢ sobie pytanie, kim i czym
jestes$, napotkasz na zlepek poje¢ odnoszacych si¢ do pici,
wizerunku, zawodu, roli w rodzinie - mnozace si¢ etykietki,
ktére mozesz traktowac, jak co$ oczywistego. Jesli bedziesz
drazyl glebiej, zorientujesz sig, ze te plakietki identyfikacyjne
maja sens, kiedy odniesiesz je do ich przeciwienstw i danego
kontekstu. Pozwole sobie wyjasni¢ cos, co moze wydawac sie
oczywiste, jednak jest nierozerwalnie zwigzane ze sposobem,
w jaki moézg sie uczy. Kobieta rozréznia swoja ple¢, ponie-
waz istnieja mezczyzni, mozna by¢ bratem, jesli ma sie sio-
stre i tak dalej. Ponadto w zaleznosci od sytuacji (kontekstu),
mozna by¢ ,,dobrg” kobietg, lub ,,ztym” bratem, gdyz wspét-
tworzymy wlasng rzeczywisto$¢ wraz z naszym otoczeniem.
Jedna tozsamo$¢ kulturowa nie przystaje do wszystkich kon-
tekstow, ani jedna kultura nie reprezentuje wszystkich kultur.
W rozdziale pod tytulem ,,Mdzg kulturowy” objasnie, w jaki
sposob mozg przyswaja i interpretuje informacje na podsta-
wie przestanek kulturowych, jednak w tej chwili zalezy mi,
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zebys rozwazyl, ze ksztaltujemy wilasng tozsamos¢ poprzez
przeciwienistwa relacyjne (m¢zczyzna-kobieta, stary-mlody,
wysoki-niski, tegi-szczuply), i nadajemy znaczenia naszemu
zachowaniu w oparciu o wymogi kontekstualne (wlasciwe
w tym miejscu-niewladciwe w innym, ufny w tej sytuacji-
nieufny w innej). Smiem twierdzi¢, ze uwarunkowania
relacyjne i kontekstualne w skonstruowanej przez nas rze-
czywistodci s3 w duzej mierze uzaleznione od naszej kultury.
Na przyktad wydatny brzuch u mezczyzny w Indiach jest
symbolem zamoznosci, a w Stanach Zjednoczonych oznaka
ztej kondycji; bekniecie po positku w Chinach wyraza apro-
bate, natomiast w Wielkiej Brytanii uchodzi za brak dobrych
manier; bezposredni kontakt wzrokowy wskazuje na szcze-
ro$¢ w wiekszosci kultur Zachodu, ale w niektérych kultu-
rach Wschodu jest odbierany za brak szacunku; w Stanach
funkcjonuje powiedzenie, ktdre mozna sparafrazowac naste-
pujaco: ,,Kto nie upomina si¢ o swoje, ten nie ma’, natomiast
w Japonii méwi sie, ze ,Lepiej znaé swoje miejsce w szeregu”.
Bajki dla amerykanskich dzieci konczg si¢ stowami: ,,I zyli
dlugo i szczgsliwie™, a dla francuskich ,,i mieli duzo dzieci”.
Istniejg jeszcze inne uwarunkowania relacyjne i kon-
tekstualne, majace wplyw na rozwdj tozsamosci kulturowe;j.
W Pakistanie nie uzywa si¢ ogdlnikowych okreslen czton-
kéw rodziny typu: ,ciocia’, ,wujek’, czy ,dziadkowie”, gdyz
czlonkoéw rodziny rozrdznia si¢ na tych po ,,mieczu” i tych
po ,kadzieli” W zwigzku z tym standardowe okreslenia
rodzinnych koligacji, stosowane w innych kulturach, w tej
zastgpione sg okresleniami: ,wuj ze strony ojca’, ,ciotka ze
strony matki” i ,dziadek ze strony ojca” W 1990 roku Kore-
anskie Linie Lotnicze mialy czarng seri¢ katastrof lotniczych
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spowodowanych tym, ze pierwsi oficerowie niechetnie kwe-
stionowali oceng sytuacji ich kapitanéw. Jezyk w kulturze
koreanskiej jest wyjatkowo restrykcyjny w zwracaniu sie do
przetozonych i nie zachg¢ca do podwazania ich zdania.

Widzisz zatem, jak bardzo czynniki wptywajace na po-
czucie wlasnej tozsamosci uzaleznione s3 od danej kultury.
Jednak wyznaczanie okreslonych granic spotecznych ce-
lem stworzenia danej tozsamosci zbiorowej obecne jest we
wszystkich kulturach. Aczkolwiek nie znaczy to, ze czlon-
kowie danej spotecznosci sg klonami zachowujacymi si¢
w identyczny sposoéb w wyznaczonych przez nig granicach.
Najlepiej wyobrazi¢ sobie, ze tozsamo$¢ psychofizyczna nie
ma sztywnych granic, ale plastyczne horyzonty. Te drugie
umozliwiajg zachowanie elastycznosci, ktora jest niezbedna
do nawigowania uwarunkowan relacyjnych i kontekstual-
nych, przy jednoczesnym zachowaniu okreslonej tozsamosci
kulturowej. Mozna niemal od razu odczug, ze nasze kulturo-
we ,,ja~ jest zagrozone podczas podrozy do krajow, w ktorych
obowigzuje calkiem inna tradycja niz w naszym. Wyobraz
sobie, ze przyjechales z kraju, gdzie publiczne bekanie po-
strzegane jest jako niekulturalne, ale w nowym miejscu jeste$
zobowigzany wydac z siebie glosne beknigcie, zeby pokazac
gospodarzowi, ze posilek ci smakowal. Prawde mdwiac to
moze by¢ calkiem zabawne, o ile potrafisz wyjs¢ na jeden
wieczor ze swojej kulturowej roli.
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(NIE)PRZYPADKOWA
EDUKACJA KULTUROWA

Lwia cze$¢ edukacji kulturowej, ktérg otrzymujemy na wcze-
snym etapie rozwoju naszej tozsamosci w szkole i w domu, jest
bezposrednia — badz sprawiedliwy, uczciwy, kochaj swoich
rodzicéw, zyj dobrze z innymi. Sg tez lekcje kulturowe, ktére
s3 rownie istotne w ksztaltowaniu mentalnosci kulturowej,
ale nie tak oczywiste. Lekcje skrywaja si¢ pod plaszczykiem
kotysanek, bajek, opowiesci epickich, alegorii, bohaterskich
wyczynéw i innych narracji charakterystycznych dla danej
kultury. Zawieraja one nieoczywiste lekcje moralne i ucza,
czego nalezy si¢ bac¢, co podziwiac i idealizowa¢, a takze
wskazujg na pozadane aspiracje, kondukt etyczny i rozsadek,
ktére sa akceptowane spolecznie. Chcialbym szerzej omo-
wi¢ przyklad réznych zakonczen bajek dla dzieci we Francji
i Stanach Zjednoczonych. Francuskie opowiadania utozsa-
miaja szczesliwy final z posiadaniem wigkszej ilosci dzieci,
natomiast bajki amerykanskie skupiajg si¢ na dlugim i szcze-
sliwym zyciu malzenskim. W swojej ksiazce Medycyna i kul-
tura, Lynn Payer sugeruje, Ze warto$¢ kulturowa upatrywana
w wychowywaniu potomstwa — odzwierciedlona w bajkach
- moze tlumaczy¢, dlaczego mlode Francuzki rzadziej pod-
daja si¢ zabiegom usuniecia macicy niz Amerykanki. Z tego
wniosek, ze (nie)przypadkowa edukacja kulturowa oddzia-
tuje na to, jak praktyki medyczne, religijne i Srodowiskowe
ksztaltuja si¢ w danej spotecznosci.

W rozdziale ,,Mézg kulturowy” wyjasnie bardziej szcze-
goélowo, w jaki sposob przekonania kulturowe wplywaja na
diagnozy i prognozy medyczne oraz przebieg leczenia cho-
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roby, a takze, jak postrzegana jest dlugowiecznos¢ i proces
starzenia si¢.

KULTURA CYFROWA

Niebagatelny wplyw internetu, nowych mediéw i technolo-
gii cyfrowych na rozwdj tozsamosci psychofizycznej oraz
rola, jaka odgrywaja one we wspolczesnym spoteczenstwie,
w kulturze, biznesie, polityce i zyciu codziennym, s nie-
podwazalne. Na przestrzeni ostatnich sze§¢dziesieciu lat
wiekszo§¢ wspotczesnych rodzin przeszto transformacje
od licznej (skladajacej si¢ z rodzicow, dzieci i dziadkéw) do
nuklearnej (rodzice i dzieci). Jednak z mojego punktu wi-
dzenia, najbardziej niepokojacy jest fakt, ze kultura cyfrowa
wyparla tradycje kulturowe, ktére maja kolosalny wpltyw
na podtrzymanie wiezi i komunikacji w rodzinie. W latach
sze$¢dziesigtych ubieglego wieku telewizyjne programy dla
dzieci zaczely z powodzeniem wspoétzawodniczy¢ i stopnio-
wo zastepowac dziadkéw pelnigcych role gawedziarzy. Ceng
za to, co zyskaliémy dzieki ogélnorozwojowym narzedziom
edukacyjnym oferowanym przez programy dla dzieci,
byla utrata wyjatkowych historii rodzinnych, przekazywa-
nych wraz z opowiesciami dziadkéw. Nie ma najmniejszej
watpliwosci, ze programy te inicjuja wczesniejszy rozwoj
psychosocjologiczny u dzieci, szczegdlnie tych, ktére wy-
chowywane sg przez samotnych rodzicow lub bez obecnosci
dziadkéw. Nie da si¢ jednak zaprzeczy¢, jak wazna jest rola
dziadkow, dzialajacych w charakterze mediatoréw miedzy
rodzicami a dzie¢mi.
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Pojawienie si¢ telefonéow komorkowych i gier wideo
stanowilo konkurencje dla komunikacji podczas positkow.
Oproécz tego, ze telewizja stala si¢ niemal staltym bywalcem
przy kuchennym stole, dzi$, gdy rodzina je kolacje w restau-
racji, do stotu dofaczyli nowi goscie — komorki i gry. Chyba
kazdy nie raz widzial rodziny przy kolacji, catkowicie pozba-
wionej rozmowy, gdzie wszyscy byli zatopieni we wlasnym
intymnym cyfrowym $wiecie. Dodatkowym wymiarem tej
bezosobowej wirtualnej kultury s3 wiadomosci tekstowe,
ktore zastapily rozmowe twarzg w twarz i telefoniczne kon-
wersacje ,ucho w ucho”. Najbardziej bawi mnie fakt to, ze
kiedys telefon zastapil telegram, a dzi§ SMS-y zastepuja tele-
fon - a jednak cyfrowy telegram gora.

Rzecz jasna te innowacje mozna uznac za ceng, jaka pta-
cimy za postep. Oczywiscie nie narzekam na cyfrowe wyna-
lazki. Prawde moéwigc pisze te ksigzke na moim MacBooku
Air i bynajmniej nie wspominam z tezka w oku czaséw, kiedy
Hemingway pisal swoje manuskrypty na maszynie do pisa-
nia marki Corona. Méwig tutaj o zatraceniu silnych tradycji
kulturowych, zbudowanych na latach prob i bledéw od cza-
su pojawienia si¢ gatunku Homo sapiens na naszej planecie.
Przeciwnie - proponuje praktyczny zloty srodek, ktéry po-
zwoli nam polaczy¢ korzysci plynace z kultury cyfrowej z ma-
droscia plynacy z tradycji spolecznych. Innymi stowy, jesli
przyslowiowy adwokat diabta zapyta: ,,Ktora reke ci odcigé,
prawg czy lewa?”, odpowiedz powinna brzmieé: ,,Zadng, po-
niewaz ucze si¢, w jaki sposob korzystac z nich obu w bardziej
nowatorski sposob”. W sekcji praktycznej na koncu rozdziatu
zaprezentuje kilka metod na to, jak radzi¢ sobie i wyciagac
wnioski z wyzwan stawianych przez kulture cyfrowa.
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W OBRZEDACH SILA

Zaczynamy stopniowo tworzy¢ nowa terminologie i prze-
ciera¢ szlaki wiodace do zrozumienia, jak nasza tozsamos¢
kulturowa rozwija sie i zyskuje glebi¢. Obrzedy zajmuja pro-
minentng pozycje¢ w procesie wspottworzenia indywidualne;
i kolektywnej tozsamosci kulturowej. Ale zanim zajmiemy si¢
tym zagadnieniem, zdefiniuje pojecie rytuatu odrdzniajac go
od rutyny. Mimo Ze oba terminy uzywane sg zamiennie, réz-
nig si¢ pod wzgledem kulturowym. Z punktu widzenia mojej
teorii biokognitywnej, rytual to wydarzenie lub zachowanie,
ktére daje jednostce, rodzinie lub kulturze poczucie afiliacji.
Rytual okresla nasza tozsamos¢ i nasza przynaleznos¢ do
danej kultury - famanie si¢ chlebem z rodzing, $wigtowanie
szczegolnych okazji, $lub, obrzedy przejscia. Rutyna to wy-
darzenie lub zachowanie charakteryzujgce si¢ regularnosciq.
Rutyna pomaga nam utrzymac status quo — poranna toaleta,
robienie zakup6w, harmonogram zaje¢. W niektérych przy-
padkach réznica miedzy nimi moze si¢ zacierac, pozwole so-
bie jednak podsung¢ ci kilka sposobdw na rozréznienie obu
terminow. Jezeli bierzesz prysznic, zeby zachowaé czystosc¢,
to mamy do czynienia z rutyna, ale jesli twoja kapiel jest cze-
$cig ceremoniatu, wtedy méwimy o rytuale. Jezeli chodzisz
na spacery, zeby zachowac dobrg kondycje, to jest rutyna,
jesli jednak celem twojego spaceru jest obcowanie z natura,
to dokonujesz rytuatu. Ostateczny cel odréznia rutyne od
rytuatu. Pierwsze pojecie ma warto$¢ uzyteczng, drugie zna-
czenie symboliczne.

Jezeli moje definicje nadal wydaja sie niejasne, prze-
analizuj roznice pod wzgledem odczuwanego znaczenia
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(jaka jest twoja interpretacja wewnetrzna) miedzy tym, co
podpowiada ci cialo i umyst a tym, co projektuje kultura.
Jesli czujesz, ze bierzesz udzial w ceremonii, komunii, ktére
charakteryzuje decorum i elegancja, to znaczy, ze odkryles
swoj rytual. Jezeli natomiast dane wydarzenie lub zachowa-
nie nie ma znamion takiej egzaltacji, to masz do czynienia
z dzialaniem rutynowym. Istnieje kilka powoddw, dla kto-
rych wiekszo$¢ definicji nie jest wystarczajaco precyzyjna,
zeby przekaza¢ glebokie znaczenie kulturowe.

Jedna definicja nie pasuje

do wszystkich mozliwych kontekstow

Wraz ze wzrostem réznorodnosci kontekstow kulturo-
wych, funkcja i znaczenie definicji maleje. Na przyklad
definicja zyczliwo$ci funkcjonuje prawidlowo w wigk-
szo$ci kontekstow, gdzie jej znaczenie kulturowe jest po-
dobne. Natomiast funkcja i znaczenie zyczliwosci ulega
zmianie, gdy spozywasz positek z wegetarianami, ktorzy
uwazaja, ze zabijanie zwierzat w celach konsumpcji jest
barbarzynstwem.

Jedna definicja nie pasuje
do wszystkich portali kulturowych

Przekraczajac poszczegolne portale kulturowe (etapy zy-
ciowe definiowane kulturowo), funkcja i znaczenie danej
definicji zmienia si¢ na podstawie uzusu spotecznego, okre-
slajacego cechy danego portalu. W jednej kulturze portal
~wieku §redniego” moze zaczynac si¢, gdy osiggniemy wiek
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45 lat i konczy¢, gdy bedziemy mieli lat 60, natomiast w dru-
giej, moze obejmowac przedzial wieku od 30 do 50 lat.
Ktora z tych tozsamosci kulturowych jest ci blizsza?
W rozdziale zatytulowanym ,,Zycie za granicg’, szczegbtowo
objasnie, na jakiej podstawie okresla si¢ poszczegoélne portale
kulturowe i w jaki sposob wplywaja one na rozwdj tozsamosci
kulturowej. Nastepnie w rozdziale ,Wejscie w $wiat biosym-
boli” przyjrzymy sie, jak przekonania kulturowe (przypisane
znaczenie) oddzialuje na nasze zdrowie i dtugowiecznosc¢.

WARTOSC NARRACJI KULTUROWE]

Podkresliwszy ograniczenia definicji, mozemy zacza¢ doce-
nia¢, dlaczego opowiesci sg tak powszechne we wszystkich
kulturach. O ile obraz jest wart tysigca stéw, to opowies¢ jest
warta tysigecy obrazéw. Poniewaz przekaz ustny poprzedza
wynalezienie jezyka pisanego, musi wywolywac zapadajace
w pamig¢ skojarzenia, ktére moga postuzy¢ w rozmaitych
kontekstach. Snucie opowiesci stanowito warto$ciowy wa-
runek przetrwania i stopniowo stalo si¢ czynnikiem pro-
mujacym rozwdj naszej tozsamosci psychofizycznej — gdy
juz opanowaliSmy sztuke przetrwania, moglismy odkry¢,
kim tak naprawde jesteSsmy. Mimo ze jezyk pisany jest naj-
bardziej fenomenalnym ludzkim wynalazkiem, mozliwosci
mozgu do przeksztalcania jezyka mdéwionego w pismo jest
ograniczona.

Jako pisarz doskonale zdaje dobie sprawe, jak trudno
jest przekaza¢ mysli w formie pisemnej, ktdra nie pozwala na
tyle, na ile pozwala ustna narracja. Ponadto snucie opowie-
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$ci umozliwia zadawanie pytan, ktére wzbogacaja znaczenie
i poszerzajg kontekst kulturowy.

Na przyktad:

Kilku mnichéw przemierzajac las tropikalny, musialo
sie zatrzymac, gdy doszli do rzeki na tyle glebokiej, ze nie
byli w stanie jej przekroczy¢. Jeden z nich zasugerowal, zeby
zbudowac tratwe.

Scieli pare drzew, zbudowali tratwe i przeszli przez
rzeke. Zanim z powrotem wrocili na szlak, jeden z mnichéw
zaproponowal, zeby wzieli tratwe ze soba. Drugi zapytat,
dlaczego mieliby dzwigac tak cigzki osprzet. Na co pierwszy
odpowiedzial: ,,Na wypadek, gdybysmy napotkali kolejng
rzeke”. A dociekliwy mnich odrzekl: ,Tam, gdzie bedzie
kolejna rzeka, beda i drzewa”

Ta prosta historia jest alegorig praktycznosci, podejmo-
wania ryzyka, wiary i innych lekcji kulturowych. I chociaz
jest ona znacznie lepsza niz ttumaczenie danego pojecia
w formie odgoérnie narzuconej terminologii, wcigz ograni-
cza jg jezyk pisemny. Narrator moze sprawi¢, by edukacja
kulturowa byla bardziej bezposrednia i skuteczna, nasladu-
jac mimike, ton glosu, sposéb poruszania sie i wiele innych
cech, ktérych opisanie zajeloby calg ksigzke, zeby doréwnac
glebi pojedynczej ustnej opowiesci. Narracja ustna potrafi
znacznie dokfadniej oddac subtelne bogactwo wyobrazni niz
mniej prominentna forma pisemna. Podczas komunikacji
ustnej obcujemy z ludzkim glosem, natomiast w przypadku
stowa pisanego z papierem.

Analogicznie do mojej sugestii, zeby znalez¢ ztoty $ro-
dek w kulturze cyfrowej, nalezaloby poszuka¢ nowatorskich
metod polgczenia opowiadania historii z rozwigzaniami
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technicznymi obecnymi we wspolczesnym swiecie. Na przy-
ktad innowacyjne podejscie do diagnostyki, czyli tak zwana
medycyna narracyjna, jest pierwszorzednym przykladem da-
zenia do réwnowagi miedzy danymi pozyskanymi za pomo-
cg bardzo zaawansowanego technicznie sprzetu medycznego
a osobistymi historiami pacjentow o tym, jak postrzegaja
swoja chorobe, powrét do zdrowia oraz ich role w leczeniu.
Ta pozornie ,,nienaukowa” metoda gromadzenia informa-
cji jest jednym z najuzyteczniejszych narzedzi uzywanych
przez antropologéw do studiowania poszczegdlnych kultur
na podstawie autentycznych opowiesci zarejestrowanych
podczas spotkan z czlonkami danej spolecznosci. Podrecz-
nik medycyny opartej na faktach lub dowodach naukowych
(EBM - ang. Evidence-Based Medicine) okresla standardy
jakosci w praktyce medycznej. Definiuje EBM jako , integra-
cje najznakomitszych wynikéw badan z ekspertyza klinicz-
na i warto$ciami wyznawanymi przez pacjentéw”. Mimo zZe
aspekt naukowy metody EBM jest istotny, w praktyce warto-
$ci pacjenta sg czesto bagatelizowane, a kultura, z ktérej sie
wywodzi, prawie nigdy nie jest brana pod uwage. Wyglada
na to, ze wiekszo$¢ ,,dowodéw” to wcigz wyniki badan na-
ukowych (niektdre przeprowadzane na szczurach), pomiary
aparatury medycznej i obserwacje kliniczne, ktdre praktycz-
nie wcale nie uwzgledniajg wewnetrznych odczu¢ pacjentéw
odnosnie ich schorzen. W rozdziale ,,Biokognitywne spo-
soby na zycie” oméwi¢ dokladniej braki metody EBM oraz
w jaki sposdb mozna je uzupelni¢ metodami obowiazujacy-
mi w nauce o korelacji migdzy cialem i umystem a kultura.
Mam nadzieje, ze uda mi si¢ zademonstrowac, jak moje
podejscie do nauk biologicznych prébuje scali¢, usprawnic
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i zréwnowazy¢ wszystko to, co technika ma do zaoferowa-
nia z bezkresng madroscig zakorzeniong w poszczegoélnych
kulturach. Wspdlczesna medycyna bada uktad odporno-
$ciowy od przeszlo stu lat, gdy Elie Metchnikoff odkryt,
ze fagocyty (komdrki immunologiczne, ktére dostownie
pozerajg ciala obce) niszczg patogeny, a nie - jak wierzono
w 6wczesnych czasach - rozprzestrzeniajg choroby, nato-
miast uklad odpornosciowy stara si¢ udoskonali¢ ekspresje
czynnikéw promujacych zdrowie od przeszto dwéch mi-
lionow lat!

ETNOGRAFIA TOZSAMOSCI
PSYCHOFIZYCZNE]

Etnografia to dzial antropologii zajmujacy si¢ analizg roz-
nych kultur i grup etnicznych. Etnografowie obserwuja
poszczegélne kultury z punktu widzenia ich cztonkéw
i dokladajg wszelkich staran, zeby unikng¢ stronniczo-
$ci w swoich wnioskach wzgledem swoich osobistych lub
akademickich pogladéw. Przystuchiwanie si¢ opowiesciom
innych ludzi pozwala nam poznac¢, jak postrzegaja samych
siebie w réznych kontekstach, ich aspiracje, przekonania
i $wiatopoglad. Jesli wstuchamy si¢ w narracje kilku oséb
nalezacych do tej samej grupy, zaobserwujemy pewne sche-
maty myslowe, ktore odzwierciadlajg cechy charakterystycz-
ne dla ich spotecznosci. Jednak istotne jest to, w jaki sposéb
indywidualna tozsamo$¢ psychofizyczna zmienia si¢ w za-
leznosci od grupy - od gangow przestepczych po rybakow
z Nowej Anglii — wazne jest, bySmy mieli §wiadomos¢, jak
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osobiste upodobania i nalecialosci spoleczne wspdttworza
naszg tozsamos¢ kulturows.

Przypomnij sobie opowiesci przewijajace si¢ w twojej
rodzinie - tradycje, obrzedy, hierarchie, jaka byla two-
ja charakterystyczna rola — a odkryjesz pewne wplywy,
ktére uksztaltowaly twoja tozsamos$¢ kulturows. Kto byt
rodzinnym bohaterem, czarng owcg, komediantem, nie-
kwestionowanym zwyciezcg i notorycznym fajtlapa? Praw-
dopodobnie uswiadomisz sobie, ze posiadasz po trochu
cechy kazdego z nich. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mo-
zesz stac sig kimkolwiek zechcesz, gdy nauczysz sie jak byc¢
tym, kim naprawdg jestes. Jednak nic nie dzieje si¢ na zawo-
lanie, gdyz nawet mimo najszczerszych checi nie tak tatwo
jest zmieni¢ raz uksztaltowana tozsamos¢ kulturowg. Na
marginesie powiedzenie ,na zawolanie” odpowiada angiel-
skiemu idiomowi ,,at the drop of the hat” (wskazujacemu na
co$, co dzieje bardzo szybko), ktory wywodzi si¢ z Irlandii,
a pozniej zostal przeszczepiony na grunt amerykanskiego
Dzikiego Zachodu. Pierwotnie — nim zaczg¢to uzywac gon-
gu - sygnalem do rozpoczecia walki bokserskiej w irlandz-
kich pubach oraz kowbojskich saloonach, bylo upuszczenie
kapelusza i czekanie, az dotknie ziemi. Zatem dla kogos,
komu ta kultura nie jest znana, upuszczenie kapelusza nie
mialoby Zadnego sensu.

Etnografia rodziny moze zidentyfikowa¢ historie, kto-
re zostaly wspdlnie stworzone oraz to, jak charakterystyka
przypisana poszczeg6lnym jej czlonkom, zaczeta stopniowo
ksztaltowac charakter jej tozsamosci kulturowej. Wyobraz
sobie, ze przypigto ci etykietke ,inteligenta” w rodzinie.
Twoi bliscy przychodza do ciebie po radg, a ty czujesz, ze je-
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ste$ szanowany i podziwiany. Brzmi wspaniale jak dotad, ale
co sie¢ stanie, jesli znajdziesz si¢ w innej subkulturze, gdzie
przypisana ci charakterystyka jest ignorowana lub przestaje
by¢ uznawana? Wchodzisz w turbulentna faze¢ watpliwosci
wzgledem samego siebie i Zeby to sobie wynagrodzi¢, stajesz
sie ,madralg’, czyli dysfunkcyjng wersja twojego przybrane-
go charakteru. Z pewnoscig miales z takimi typami ludzi do
czynienia - nie wiedzg, jak zablysna¢ przed tobg intelektem,
a gdy nie udaje im si¢ do tego przekona¢, reaguja gniewem,
zeby zamaskowac swoja subiektywna porazke.

Ta utrata danej funkcji spotecznej dziala jednak w dwie
strony, moze zmienic si¢ z negatywnej w pozytywna. Tym
razem wyobraz sobie, ze jeste$ ,czarng owcy” w rodzinie.
Jeste$ stawiany za przyklad, jak nie nalezy si¢ zachowywac,
bliscy unikaja cie lub jest im ciebie szkoda, a twoje ,,ja” za-
czyna funkcjonowac zgodnie z przypisanym ci skryptem.
Opuszczasz swoje plemie i znajdujesz nowe grono wspot-
tworcow twojej rzeczywistosci, zeby udowodni¢, jakim
jeste$ ,,palantem”. I wierz mi, na §wiecie jest mndstwo ,,pija-
wek’, ktore chetnie beda ci towarzyszy¢ w ,,niedoli”. (W ko-
lejnym rozdziale dowiesz si¢ wigcej na temat ,,towarzyszy
niedoli”). Na szczescie zawsze znajdzie si¢ garstka osob,
ktdre zaczng zauwazac twoje pozytywy i podwazac twoj ne-
gatywny image, okazujac ci zyczliwos¢. To z kolei uruchomi
reakcje tancuchows, w mysl zasady, ktorag przyswoisz sobie
czytajac te ksigzke: ,,Zakladajac, Ze uczucia oparte na mi-
tosci sg silniejsze, niz krytyka oparta na strachu, wrodzo-
na i przewazajacy tendencja czlowieka jest sklanianie si¢
do jego dobrotliwej natury”. W takim razie ,,czarne owce”
spoérod nas powinny dopuszcza¢ mozliwos¢, ze rodzinne
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»latki” sg jedynie subiektywnymi ocenami, nie wyrokami,
a nadzieja jest niezwykle skutecznym agentem zmiany
na drodze do odkrycia swojej tozsamosci. Ale... nie marézy
bez kolcdw. Opisany przeze mnie proces rekontekstualiza-
cji rzadko konczy si¢ sukcesem w przypadku socjopatow,
ktérzy traktujg mitos¢ jak stabos¢ i zyczliwo$¢ jak zapro-
szenie do manipulacji. Jest male prawdopodobienstwo, ze
tego typu ludzie beda zainteresowani tg ksigzka. Jezeli jed-
nak kto$ taki si¢ znajdzie, zachecam go do rozwazenia, ze
pewne cechy osobowosci mozna naprawic¢ i nauczy¢ sie je
pielegnowac korzystajac z lekeji, ktérych udzielam moim
czytelnikom.

Korzystajac z okazji chcialbym zobrazowa¢, na czym
polega symbolizm kulturowy. Przyjrzyjmy si¢ zatem, dla-
czego ,,czarna owca® ma tak zlg stawe. Tradycyjni angielscy
pasterze nie przepadali za czarnymi owcami, poniewaz ich
welna nie nadawala si¢ do farbowania, przez co byla mniej
warta niz welna owiec biatych. Mimo ze kolor czarny byt
stosowany w pejoratywnym znaczeniu do opisania Afryka-
néw lub ludzi o afrykanskich korzeniach, jego pierwotne
negatywne konotacje nie wiazg sie z zadng rasg. Poczawszy
od II wieku w Cesarstwie Rzymskim kolor czarny kojarzony
byt ze $miercig. W czasach starozytnych uwazano, ze w ciele
znajduja si¢ cztery rodzaje substancji ptynnych, tak zwanych
~humordéw’, ktére byly wyznacznikiem zdrowia fizycznego
i psychicznego. ,,Czarna z61¢” stanowila jedng z nich i byta
oznaka smutku, melancholii, depresji, a nawet zblizajacej si¢
$mierci. Stowa ,,czarny” do okreslania rasy zaczeto uzywac
w XIV wieku, 1200 lat pdzniej. Z drugiej strony niektore
kultury azjatyckie kojarza $mier¢ z kolorem biatym.
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W socjopsychologii tak zwany efekt czarnej owcy odnosi
sie do interesujacego zjawiska identyfikacji w grupie - i tym
razem niezwigzanego z jakakolwiek narodowoscia lub rasa.
Polega na tendencji wérdd czlonkdw danej grupy do bardziej
surowej oceny innego cztonka grupy, ktéry zachowuje sig
niestosownie, anizeli osobe z poza grupy, ktéra dopuszcza
sie podobnego zachowania.

Proces identyfikacji w grupie komplikuje jeszcze bar-
dziej tak zwany efekt nadmiernej selekcji w grupie. Gdy mamy
do dyspozycji niejasne informacje, majace postuzy¢ nam do
okreslenia czyjej$ przynaleznosci do grupy, tendencja do
ostracyzmu wzrasta. Prawdopodobnie zdazyle$ juz pomy-
Sle¢: ,Dlaczego ten facet probuje namieszaé mi w glowie calg
tg »psychogadkg«?”. Obiecuje, ze jezeli okazesz mi troche
cierpliwosci, sie¢ powigzan socjopsychologicznych, ktdre
wiasnie eksplorujemy, odkryje przed tobg intrygujace sekre-
ty dotyczace twojej tozsamosci kulturowej. Przeanalizujmy
zatem oba terminy i oméwmy szerzej ich implikacje.

Efekt czarnej owcy - Jezeli twoja identyfikacja z dang
grupa jest silna i jeden z jej cztonkéw popelni jakis biad,
to bedziesz ocenial przedstawiciela swojej grupy znacznie
surowiej niz cztonka innej grupy, ktéry dopuscit sie iden-
tycznego uchybienia. Dlaczego mialbys nie stara¢ si¢ chro-
ni¢ cztonkéow wtasnej grupy? Oto odpowiedz: poniewaz
bardziej zalezy ci na obronie spojnosci twojej grupy i tak
naprawde nie interesuje cie, ze cztonkowie innych grup po-
pelniaja bledy.

Efekt nadmiernej selekcji w grupie — Gdy starasz sie
ustali¢, czy dana osoba nalezy do twojej grupy, a posiadane
przez ciebie dane sg niejednoznaczne, zamiast uznac jg jako
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cztonka grupy, bedziesz mial tendencje do wyszukiwania
powoddw, by ja wykluczy¢. Innymi stowy bedziesz bardziej
selektywny i restrykcyjny w swoich zasadach, jezeli charakter
danej osoby nie jest dla ciebie oczywisty. W tym przypadku
spojnos¢ grupy chroniona jest w mysl reguly: ,Jezeli masz
jakies watpliwosci co do kandydata, odrzu¢ go”

Potrzeba ochrony spdjnosci i bezpieczenstwa grupy
i jej podgrup jest instynktowna. Rozumiesz zatem, dlaczego
przyjecie lub wykluczenie kogo$ ze spolecznosci stanowi tak
duze zagrozenie dla bezpieczenstwa i poczucia przynalezno-
$ci dla naszej tozsamosci kulturowe;j.

UNIWERSALNE SKEONNOSCI

Mimo ze poszczegélne spolecznosci maja rézne zasady
przyjmowania i wykluczania swoich cztonkéw, méwia inny-
mi jezykami i maja odmienne obyczaje, istnieja pewne uni-
wersalne ludzkie sktonnosci, ktore znoszg réznice kulturowe.
Mozna traktowaé poszczegdlne kultury jak rozne faktury
tego samego materialu. A fundamenty naszego czlowieczen-
stwa zbudowane s3 na naszej potrzebie przynaleznosci, zrozu-
mienia i uznania. Jestem przekonany, Ze niezaleznie od tego,
w ktorych zakamarkach $wiata bedziesz szukal, znajdziesz
tyle réznic kulturowych w postrzeganiu tych trzech pierwot-
nych sklonnosci, ile jest samych kultur. Dlaczego jednak sa
one tak istotne dla naszej egzystencji? Poniewaz prowadza
do odnalezienia milodci i sensu Zycia - s3 odpowiedzia na
pytania: ,Kim jestem?”, ,,Co ja tutaj robi¢?”, ,Kogo to intere-
suje?”. W rozdziale zatytutowanym ,,Przyczyny zdrowia” za-
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prezentuje, jak zaniedbanie lub stlumienie jednej lub wigcej
z tych potrzeb, wplywa na nasze zdrowie i dlugowiecznos¢.

Nasza osobowos¢ jest wspottworzona w ztozonej rze-
czywistosci kulturowej, ktérag mozna przeanalizowa¢, zro-
zumie¢ i zmienic jej kontekst, zeby sta¢ si¢ najlepsza wersja
samego siebie. To bynajmniej nie czcza gadanina; to zmiana
paradygmatu, ktory oferuje przekonujace odpowiedzi na
pytania stawiane przez nauki biologiczne, koncentrujace si¢
przede wszystkim na radzeniu sobie z patologiami, nie na
odkrywaniu przyczyn dobrego zdrowia.

NARZEDZIA UMOZLIWIAJACE EKSPLORACJE
TOZSAMOSCI KULTUROWE]

W tej czesci dowiesz sig, jak przejs¢ od teorii do praktyki.
Przetlumaczymy koncepcje, ktére przyswoites sobie intelek-
tualnie na jezyk psychofizyczny, ktéry przetozy twoje inten-
cje na skuteczne dziatanie. Zamiast zastgpowac¢ dany sposéb
postepowania innym, nauczysz si¢ jezyka cialo-umysl, kto-
ry zmienia kontekst subiektywnie odczuwanego znaczenia
postrzeganego przez tak zwang $wiadomos$¢ operacyjna
(mentalnos¢), w ktdrej zakorzenione jest dane zachowanie.
Na przyktad rzucenie palenia (zachowanie docelowe) i tyl-
ko zastgpienie go bieganiem (zachowanie alternatywne)
nie dociera do swiadomosci operacyjnej samodewaluacji,
ktéra podtrzymuje wszystkie dysfunkcyjne ,rozpraszacze”
uwagi. Nasza pamig¢¢ przyswaja i archiwizuje pelni¢ (pole
bioinformacyjne) psychofizycznej komunikacji wraz z jej
znaczeniem, ktére zostalo réwnolegle stworzone w danym
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kontekscie kulturowym - integralnos¢ ciata-umystu-kultury.
Przykladowo wyuczona przyjemnos$¢ z palenia papieroséw
wymaga zmuszenia ptuc do tolerowania goracego, toksycz-
nego dymu do czasu, az receptory wychwytujace nikotyne
pobudza osrodek przyjemnosci w kontekscie, gdzie palenie
jest spotecznie cenione. Ale palenie moze spetnia¢ funkcje
w szerszym konteks$cie i zamiast by¢ przyjemnoscia, moze
sta¢ sie czynnikiem wyciszajacym niepokdj. Poniewaz po-
szczegdlne funkcje zmieniaja si¢ w zalezno$ci od danego
kontekstu, zwykly akt palenia papieroséw moze przerodzi¢
sie z przyjemnosci w styl zycia, i z natogu w przeklenstwo.

Mozna réowniez sprobowac ,,logicznych” strategii rzu-
cenia palenia - plastry nikotynowe, kliniki ulatwiajace ze-
rwanie z nalogiem, bezwzgledna abstynencja, zwigkszone
ryzyko raka ptuciinne ,,cudowne” sposoby na zrezygnowa-
nie z tego, co ,racjonalnie” uznales za rzecz, ktéra przestala
ci stuzy¢. Jezeli uda ci sie to zrobi¢ z pomoca ,racjonalne;j”
interwencji umystu, to najprawdopodobniej zastapisz za-
chowanie motywowane przez cialo i umysl, alternatywa
motywowang przez racjonalne myslenie. Poniewaz jednak
mysli s3 domeng umystu, a zachowanie docelowe nabrato
zlozonych cech ciala, umystu i kultury jednoczesnie, kto-
re przeczg zdrowemu rozsadkowi, moze i zdolasz zastapic
palenie bieganiem i réwnoczesnie jedzeniem. Nazywam
taki proces odniesieniem pozgdanego skutku bez pozbycia sig
przyczyny.

A zatem, zamiast obwiniac si¢ za to, Ze nie udalo ci sig
zmieni¢ niechcianego zachowania, zachgcam cie do pozna-
nia odpowiednich narzedzi, ktére uzmystowig ci, ze problem
lezy w niedocenianiu ztozono$ci wlasnej tozsamosci kulturo-
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wej, a nie w braku silnej woli lub wytrwalosci w dotrzymy-
waniu obietnic.

Chcgc zmieni¢ dane zachowanie, warto zastgpi¢ analo-
gie sterylnego laboratorium z mechaniczng aparaturg (eks-
perymenty na szczurach), kontekstem sceny teatralnej, na
ktorej wystepujesz w roli wspoltworcy wlasnej sztuki (narra-
cja nauki o integralnosci ciala i umystu). Gdy juz odkryjesz
cechy charakterystyczne, ktérych byle§ wspotautorem w pro-
cesie ksztaltowania charakteru swojej tozsamosci kulturowej,
bedziesz na tyle biegly, by sta¢ sie rezyserem wiasnej sztuki.
Wtedy, glos twojej tozsamosci psychofizycznej bedzie bar-
dziej przekonujacy niz glos rozsadku, co pozwoli ci zmieni¢
empirycznie swoje dysfunkcyjne skrypty — zrekontekstuali-
zowac przyczyne, zeby uzyskac pozgdany skutek.

Przygotowanie sceny

Poniewaz jezyk psychofizyczny, ktérego zamierzam ci¢ na-
uczy¢, ma charakter empiryczny (oparty na doswiadczeniu),
aby moc si¢ w nim komunikowag, trzeba uciszy¢ ,,gadaning”
umystu, ktéra zaglusza nasze intencje i hamuje dzialanie.
Scena, ktéra mamy przygotowac to swoista ,strefa ciszy’,
mozliwa do osiggniecia w trybie kontemplacyjnym, ktérego
nie nalezy myli¢ ze stanem relaksacji. Pozwole sobie wytlu-
maczy¢ roznice. Relaksacja to redukeja napie¢ migsniowych,
ktéra pozwala osiggna¢ blogi spokdj. Kontemplacja to blogi
spokdj. W odrdznieniu od nagminnie przywolywanego po-
jecia ,,uwaznosci’, kontemplacja to doswiadczenie psychofi-
zyczne, ktore pozwala na obserwacje tego, co dzieje si¢ na
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zewnatrz i w naszym wnetrzu oraz refleksja wolna od na-
wykowych , przeszkadzajek” wyswietlanych jak film przez
nasz umysl, zeby zagtuszy¢ sygnaly ptynace z naszego ciala.
Innymi stowy najpierw trzeba wyeliminowa¢ czynniki roz-
praszajace uwage, a potem ,wywola¢” na scene skrypty kul-
turowe, ktdre pragniemy zmieni¢. Potraktuj to jak uciszenie
widowni przed spektaklem, zeby mogla skoncentrowac si¢
na przedstawieniu.

Metoda kontemplacyjna

Wykorzystamy metode kontemplacyjng do odegrania sztuki
doswiadczalnej, zebys mogt przyswoi¢ wiedze z poszczegol-
nych rozdzialéw. Sztuka kontemplacyjna pozwala aktorom
empirycznie pozna¢ wlasne dysfunkcyjne skrypty, zeby
mogli uswiadomic sobie, ze ich tozsamo$¢ jest produktem
danego kontekstu i zidentyfikowa¢ wspoétautoréw, ktorzy te
skrypty wdrozyli i wzmacniali. Zanim zaczniesz stosowac
metode kontemplacyjna w praktyce, ¢wicz ja do momentu,
az wszelkie rozpraszajgce mysli stang si¢ przelotnymi obser-
wacjami, ktdre nie powoduja dekoncentracji. Kontemplacja
to stan wewnetrzny, w trakcie ktdrego sprawiamy, ze nasza
tozsamo$¢ kulturowa dokonuje zmian w naszej swiadomosci
operacyjnej, ktora podsyca dysfunkcyjne skrypty w naszym
umysle. Naszym celem jest uwolnienie si¢ od mentalnego
»szumu” — przejscie od oceny zawartych w nim ,tresci” do
bezstronnej obserwacji. Pozwol, ze zaproponuje ci kilka
przykladéw narracji progresywnego strumienia $wiadomo-
$ci, ktorego mozesz doswiadczy¢ podczas ¢wiczenia.
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Stan rozproszonej uwagi

Siedzg spokojnie z zamknigtymi oczami. Czuje napiecie w bar-
kach i probuje je rozluznié. Wiem, Zze mam nie prébowac roz-
luzniaé sie na site. Widze, zZe wlasnie si¢ zdekoncentrowatem
myslg o tym, czego nie powinien robic. Prébuje si¢ skupic
i zdaje sobie sprawe, ze mam nie probowac sig skupiac. Za-
czynam odczuwac frustracje i pojawia si¢ mysl, zeby otworzy¢
oczy i przestac. Mowie sobie, ze nic nie stoi na przeszkodzie.
Uswiadamiam sobie, ze mam si¢ do niczego nie namawiac...

Rozumiesz juz, dlaczego buddys$ci nazywaja te rozpro-
szone mysli ,malpim rozumem”? Nasz umyst przeskakuje
z jednej mysli na druga, jak matpa przeskakujaca z jednego
drzewa na drugie.

Pierwsze przeblyski stanu kontemplacji

Dalej siedzg w spokoju z zamknigtymi oczami. Obserwuje pustke.
Obserwuje mysl o tym, ze o niczym nie mysle. Obserwuje swoj
usmiech. Na kilka sekund ogrania mnie spokdj, ale nie interpretuje
tego faktu. Usmiecham sig i obserwuje migsnie, ktore sig napiely,
zeby wywotaé usmiech. Jestem podekscytowany tym, czego wilasnie
dokonuje i pozwalam, by ekscytacja i moje dokonania odplynely,
nie rozpraszajgc mnie zbytnio. Czuje, Ze obserwuje obserwatora. ..

W tym poczatkowym stanie kontemplacji, zaczniesz $wia-
domie do$wiadcza¢ krétkich momentéw zupelnie wolnych od
mysli. W pierwszej chwili ekscytacja zwigzana z doswiadcze-
niem tych przeblyskow blogiego spokoju, wyrwie ci¢ ze stanu,
ktory wlasnie osiagnales. Dlaczego? Poniewaz rados¢ i blogos¢
to jedna rzecz, ale zaskoczenie wywolanie radosnym przezy-
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ciem, powoduje rozpraszajace podekscytowanie. Gdy nauczysz
sie przezywac rado$¢ i blogi spokdj jednoczesnie, pierwotny
wstrzas wywolany pobudzeniem zamieni si¢ w uskrzydlajgce
wyciszenie. To pojecie moze zabrzmie¢ jak oksymoron, ponie-
waz nasz umyst stara si¢ narzuci¢ nierozerwalnej jednosci przy-
czyne i skutek. Z drugiej strony, jesli moje objasnienia wydaja sie
mie¢ wiecej do czynienia z ezoteryka anizeli z nauka, nalegam
by$ powstrzymat si¢ od wydawania sadéw, az przeczytasz roz-
dzial pod tytutem: ,,Niezmienno$¢, kontrola i inne ztudzenia”.
Dowiesz si¢, co neurobiologia kulturowa odkryta na temat tego,
co dzieje si¢ z mdzgiem podczas kontemplacji'.

Stan kontemplacji

Obserwuje odczucia sensoryczne plyngce z kontaktu mojego
ciata z krzestem, stop dotykajgcych podtogi i powiek zasta-
niajgcych mi oczy. Obserwuje pusty strumien Swiadomosci,
pozbawiony wszelkich mysli. Obserwuje dzwigki na zewngtrz
i pulsowanie mojego serca w moim wnetrzu. Plyne nie wywie-
rajgc na nic wplywu i nie mam poczucia, Ze cos posiadam.
Obserwuje swoj strach przed zatraceniem wlasnej tozsamo-
sci, ktora to pojawia sie, to znika w polu mojej swiadomosci
wolnej od wszelkich mysli. Obserwuje swoje wrazenia zwig-
zane z uskrzydlajgcym wyciszeniem. Obserwuje pojawiajgcg
sig¢ mysl, ze nie mam ochoty opuszczac tego stanu blogiego
spokoju. Po czym obserwuje pojawienie si¢ kolejnej mysli, ze
powinienem zdac sig na swoje ciato i umyst, i pozwoli¢ im de-
cydowad, kiedy skoriczy¢ moje przezycie kontemplacyjne...

* W publikacji ,,Jak o$wiecenie zmienia Twdj mézg” autorzy, Andrew Newberg i Mark
Robert Waldman, opisuja neurologiczne mechanizmy zwigzane z do§wiadczeniem o$wie-
cenia. Ksigzke mozna kupi¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Na tak glebokim poziomie swiadomosci stan kontemplacji
— polegajacy na niczym niezmgconej i pozbawionej wszelkich
interpretacji obserwacji — z czasem staje sie coraz dtuzszy. To,
co nas do tej pory rozpraszalo, przestaje wybija¢ nas z rytmu,
zaczynamy do$wiadczac i postrzegac rzeczywistos¢ bez przy-
pisywania jej specyficznego znaczenia — w catkiem neutralny
sposdb. Fragmentaryczne doznania stajg sie holistycznymi
przezyciami. Granice stajg si¢ horyzontami, a horyzonty zdaja
sie nie mie¢ kreséw — swiadomos¢ jest pozbawiona kontekstu.

Gdy juz uda ci si¢ utrzymac stan kontemplacji, mozesz
wprowadzi¢ na ,scen¢” aktoréw i odegra¢ skrytpy, ktdre
chcesz zmienic. To czes¢ refleksyjna metody kontemplacyjnej,
ktdrej probuje cig nauczy¢. Ale uwaga, nie musisz koniecznie
trwac w stanie ciaglej kontemplacji, nim przejdziesz do czgsci
praktycznej ponizszego ¢wiczenia. Bez wytrwalego treningu
jest to raczej niemozliwe. Na chwile obecng staraj si¢ unikaé
dekoncentracji i powstrzymaj si¢ od wszelkich interpretaciji.
Jesli jednak nie jeste$ w stanie osiggna¢ pozadanego pozio-
mu skupienia, to nic straconego. W miare systematycznego
treningu integralnosci ciala i umystu opisanego ponizej, be-
dziesz w tym coraz lepszy.

» Wybierz odpowiedni czas i miejsce w swoim domu, gdy
nie bedziesz przez nikogo do niczego zobligowany. Zro-
zum, Ze to czas dla ciebie, poniewaz jestes tego warty.

o Usiadz w ciszy i obserwuj, co robi twoje cialo i umyst.
Mozesz zamkng¢ oczy lub mie¢ je otwarte. Jakie wra-
zenia, odczucia i mysli zajmujg twoja Swiadomos¢?
Obserwuj je bez emocji, traktuj je jak chmury przeply-
wajace przez pole twojej Swiadomosci. Jesli zaczniesz
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stucha¢ swojego ,,gadatliwego” umystu, nie opedzisz sie
od natretnych mysli.

« Osiggniesz stan kontemplacji wtedy, gdy nauczysz sie bier-
nie obserwowac zakres swojej $wiadomosci nie oceniajac
jej zawartosci, a jednoczesnie honorowac jg taka, jaka jest.
Jezeli natkniesz si¢ na wewnetrzne lub zewngtrzne czynni-
ki rozpraszajace, po prostu je obserwyj i nie staraj si¢ ich
interpretowac. Nie przywigzuj si¢ do nich i pozwdl, by wro-
cily tam, skad przyszty. One nie s3 twoje, ale moga stanac ci
na przeszkodzie, jesli dasz im si¢ uwiesc.

« Nie probujac odprezac sie na sile, rozluzniasz napiecie.
Nie prébujac interpretowac swojego doswiadczenia,
stapiasz si¢ z nim. A przede wszystkim, porzucajac za-
miar osiggniecia spokoju, stajesz si¢ nim.

« Na tym etapie metaforyczna scena jest gotowa, by
»odegra¢” na niej dysfunkcyjne skrypty z przesztosci
i zmieni¢ utrwalajace je emocje. Wiesz juz, jak ,uci-
szy¢” widownig. Czas wywola¢ na sceng aktordw, zeby
odegrali swoje role - przej$¢ od kontemplacyjnej ob-
serwacji do kontemplacyjnej refleksji.

Zacznijmy od wyzwan stawianych przez kulture cyfro-
wa. Jezeli ta kwestia cie nie dotyczy, zastap ja wyzwaniem,
z ktérym chcesz si¢ zmierzy¢. Ponizszg technike mozna
zastosowaé w przypadku dowolnej kwestii, ktdrag pragniesz
zmieni¢. Pamietaj, zeby zaczgé kazde ¢wiczenie po osig-
gnieciu stanu kontemplacji, zeby zredukowac rozpraszajacy
»Szum’ naszego ,gadatliwego” umystu’.

* ,Mozesz uzdrowi¢ swoj umyst” to ksigzka napisana przez dr Mona Lise Schulz i Louise
Hay, w ktorej opisuja sposoby radzenia sobie z napadami leku, uzaleznieniami, stresem
i depresja. Mozna jg zamowic¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zachowanie réwnowagi migdzy kulturg cyfrowg a tradycjg

Znajdz jedno zachowanie wymuszone przez kulture
cyfrows, ktéra zaburza spdjnos¢ twojej rodziny. Na
przykiad, wysytanie SMS-6w podczas obiadu, ktdre
przeszkadza w prowadzeniu rodzinnych rozmoéw.
Przywolaj z pamieci skrypty, ktore inicjujg zachowa-
nie, ktore chcesz zmieni¢. Na przyktad, twoje dzieci
siadajg do stolu z telefonami lub grami, a ty musisz
konkurowac o ich uwage.

Wezuj sie w odczucia i emocje, ktérych doswiadczasz,
gdy odgrywasz w myslach frustrujace scenariusze.
Wybierz ten, ktory frustruje cie najbardziej. Na przy-
kiad, gdy kazesz cdrce wylgczy¢ telefon, a ona nadal
pisze SMS-y lub chowa go pod stotem.

Zidentyfikuj towarzyszace temu uczucie: ztos¢, frustra-
cja, bezsilnos¢, smutek lub jakiekolwiek inne emocje.
Zwro¢ uwage, gdzie i w jaki sposob dane odczucie ma-
nifestuje si¢ w twoim ciele: skurcz brzucha, zaci$nieta
szczeka, podkurczone barki.

A teraz obserwuj, jak te wrazenia i odczucia pojawiaja
sie i znikajg w twoim polu $wiadomosci.

Zanim przejdziesz do kolejnego kroku, wré¢ do stanu
kontemplacji poprzez obserwacj¢ wrazen i odczu¢ oraz
odwroécenie uwagi od tego, jakie emocje w tobie wywo-
luja. Na przyktad: ,,Obserwuje (jestem $wiadomy) przy-
spieszonego tetna, goragca w okolicach klatki piersiowej,
i tym podobne”, zamiast mysle¢: ,,Jestem zdenerwowana
na corke, poniewaz mnie nie stucha” Mimo ze réznica
miedzy interpretacja rozumowa a obserwacja jedno-
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czesnych doznan ciala i umystu wydaje si¢ subtelna,
odgrywa ona niestychanie wazng role w procesie rekon-
tekstualizacji, ktéry omoéwie na koncu tego ¢wiczenia.
Wykorzystaj swoja kreatywno$¢ i poszukaj sposobow
na polaczenie funkcjonalnosci kultury cyfrowej ze
znaczeniem tradycji kulturowej. Na przykiad, wyobraz
sobie sceng ze wszystkimi ,,aktorami” spektaklu (czton-
kami rodziny) i zaproponuj im napisanie nowego ,,sce-
nariusza” (do$wiadczenia rodzinnego), zeby rozwigza¢
kwesti¢ przeszkadzania podczas obiadu. Po wystucha-
niu sugestii calej rodziny, dzieci decyduja w sprawie
stworzenia nowej tradycji - 30 minut przed obiadem
to czas na pisanie SMS-6w, natomiast w trakcie obia-
du jest ono zabronione. Prawdopodobnie i tak robig to
réwniez przed obiadem, ale stworzenie specjalnego ry-
tuatu wokot czego$, nadaje danemu zachowaniu nowej
rangi i waznosci. Na koncu ¢wiczenia rozwine kwestie
potegi rytualow.

Wyobrazajac sobie (w stanie kontemplacji) nowe rytu-
aly dla swoich dzieci, postaraj si¢ zidentyfikowa¢ po-
jawiajace si¢ uczucia i emocje: stanowczos¢, poczucie
wiezi, watpliwosci.

Zwro¢ uwage, gdzie i w jaki sposob te odczucia ma-
nifestujg si¢ w twoim ciele: przyjemne ciepto w okoli-
cach brzucha, dumnie wyprostowane barki, mrowienie
w nogach.

Obserwuj, jak te wrazenia i odczucia pojawiajg sie
i znikajg w twoim polu $wiadomosci.

Wré¢ do stanu kontemplacji, zeby zakonczy¢ to men-
talne ,,przedstawienie” poprzez skupienie si¢ na ob-
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serwacji wrazen i odczu¢ oraz odwrdcenie uwagi od
tego, jakie emocje w tobie wywoluja. Na przyklad:
~Obserwuje ,,ciepto w okolicach brzucha i wigcej prze-
strzeni w klatce piersiowej’, zamiast mysle¢: ,Moja
kreatywnos$¢ napawa mnie dumg i szcze$ciem”. Pamie-
taj, przejscie od interpretacji rozumowej do obserwacji
jednoczesnych doznan ciafa i umystu, odgrywa niesty-
chanie wazng role w procesie rekontekstualizacji.

o Przedyskutuj swoje nowe pomysly z rodzing i wpro-
wadz w zycie nowy, scalajacy ja rytual, zgodnie z decy-
zjg wszystkich czlonkéw grupy.

« Nazakonczenie przyjrzyj si¢ uwaznie swojemu otocze-
niu i znajdz w nim co$ nowego: subtelny odcien zaston,
plamke na $cianie, kat padania $wiatta stonecznego na
podloge, etc. W sekcji ,Wprowadzenie” ponizej obja-
$nie, dlaczego odkrywanie nowosci w swoim otocze-
niu to dobry sposéb na zakonczenie kontemplacji.

Wprowadzenie

Jak wspomnialem we wstepie, pod koniec kazdego roz-
dzialu wprowadzam ¢wiczenia praktyczne i ttumacze, na
czym polega proces psychofizyczny zachodzacy w trakcie
ich realizacji. Motywy przewodnie poszczegélnych roz-
dzialow nakreslajg pewne ramy koncepcyjne, a ¢wiczenia
sg okazja do zastosowania tych koncepcji w praktyce, co
prowadzi do zauwazalnych zmian. W miare czytania po-
znasz znacznie bardziej zaawansowane zastosowania meto-
dy kontemplacyjnej, umozliwiajace zmiang utrudniajacych
zycie skryptow. W kazdym rozdziale zawarte sg rozmaite
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techniki utatwiajace odprezenie umystowe. Dzieki temu fa-
twiej odkryjesz, ktéra z nich sprawdza si¢ najlepiej w twoim
przypadku.

Poniewaz to pierwszy rozdzial w tej ksigzce, postanowi-
fem dolaczy¢ wprowadzenie, zeby szczegélowo wyjasni¢, na
czym polega metoda kontemplacyjna. Ponadto wybratem
dos$¢ trywialny przyktad obrazujacy kulture cyfrowg (pisa-
nie SMS-6w), ktéry mozna potraktowac jako punkt wyjscia,
zanim przejdziemy do radzenia sobie z bardziej skompliko-
wanymi i destrukcyjnymi zachowaniami. W kolejnych roz-
dzialach zamiescitem wprowadzenie do wybranych ¢wiczen,
wymagajacych dokladnego objasnienia.

Zalety metody kontemplacyjnej

Dlaczego zamiast kontemplowa¢ nie skorzysta¢ z metody
uwaznosci lub swiadomej relaksacji? Poniewaz obejmuja
one tylko jeden aspekt procesu kontemplacji — relaksacja
zmniejsza napiecie migsniowe, a uwaznos$¢ oproznia nasz
umyst ze zbednych mysli dzieki skupieniu uwagi bezpo-
srednio na chwili obecnej. Pierwsza z nich odpreza cialo,
a druga wycisza umysl. Jak juz wiesz, wyciszenie jest nie-
zbedne do skupionej koncentracji, ale nie wystarczajace,
by dokona¢ namacalnych zmian. Metoda kontemplacyj-
na, ktorej sie uczysz obejmuje zaréwno gtéwne elementy
swiadomiej relaksacji i uwaznosci, jak i taczy zalozenia
buddyzmu tybetanskiego polegajacego na skupieniu uwagi
na konkretnym obiekcie (samatha) i analitycznym ,wgla-
dzie” (vipassana), postrzeganiu rzeczywistosci taka, jak
jest w istocie. W rozdziale ,,Niezmiennos¢, kontrola i inne
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zludzenia” bardziej szczegdtowo omoéwig, czym roznig sie
poszczegolne metody.

Nie wahaj sie korzysta¢ z wlasnych technik wyciszaja-
cych, zwré¢ jednak uwage, ze metoda kontemplacyjna pro-
wadzi do fazy wyciszenia, ktdra przerywa ,,gadaning” umystu
oraz wprowadza faze dyskursywnej refleksji, co umozliwia
przeprowadzenie swoistej ,,proby generalnej” wedtug poza-
danego ,,scenariusza”.

Faza wyciszenia i faza dyskursywnej refleksji

Jezeli chcesz zmieni¢ uwarunkowane kontekstami kultu-
rowymi skrypty psychofizyczne, musisz zredukowac za-
kiécenia do minimum. Gdy juz osiggniesz faz¢ wyciszenia,
mozesz przej$¢ do dyskursywnej kontemplacji, podczas kto-
rej mozesz podwazy¢ niepozadane skrypty bardziej atrak-
cyjnymi alternatywami. Korzystajac ponownie z metafory
teatru, wyobraz sobie czytanie nowego scenariusza do sztu-
ki w towarzystwie hatasujacych ludzi. Mato tego, wyobraz
sobie, ze przyszlo ci uczy¢ si¢ scenariusza teatralnego bez
prob na scenie. Podczas préob masz okazje¢ nauczy¢ si¢ no-
wego materiatu catym sobg. Jezeli podczas tego procesu twoj
umyst straci kontakt z cialem (podroéz intelektualna), doj-
dziesz do wnioskéw ubozszych o to, co twoj intelekt mogtby
wyekstrahowa¢ z pelnego doswiadczenia psychofizycznego
(ciala i umystu).
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Wprowadzanie nowych tradycji

Kultury muszg konfrontowac¢ si¢ ze zmianami paradygma-
tow, ktore podwazajg ustanowione normy spoleczne. Wyna-
lezienie samochodéw spowodowalo zastgpienie pojazdow
zaprzeganych w konie, pojazdami z konmi mechanicznymi
pod maska. Ale chodzito o co$ wiecej niz tylko zastagpienie
zwierzat silnikiem - woznice zostali taksowkarzami, siano
ustgpilo benzynie, a zanieczyszczenie srodowiska nie ozna-
czalo juz konskiego fajna, ale tlenek wegla. Kultura cyfrowa,
chociaz nie byla az tak dramatyczna, nagle, jak eksplozja,
umozliwita nam dostep do informacji i bezosobowej komu-
nikacji. Niezaleznie od tego czy zmiany sg dobre czy zte dla
spojnosci kulturowej, nie sposob ich unikngc.

Na kartach niniejszej ksigzki postuluje, ze jesli wpro-
wadzimy nowe tradycje wokdt tego, co w postepie najlepsze
i pozwolimy, by wspélistnialy one z madroscig poprzednich
pokolen, zmiany rozwojowe wyjda nam na dobre.

Teraz rozumiesz, dlaczego zasugerowalem w czesci
praktycznej, zeby stworzy¢ rytual wokot esemesowania, nie
zrywajac przy tym z madra tradycjg famania sie chlebem.
Dla pokolenia cyfrowego pisanie SMS-6w jest nawykiem,
ktéry mozna podnie$¢ do rangi rytuatu. Gdy ,.zrytualizuje-
my~ dane zachowania, uprawomocniamy je i nadajemy im
status kulturowy.

Nowy element na koricu éwiczen praktycznych

Gdy zaczniesz biegle postugiwac si¢ jezykiem psychofizycz-
nym (ciala i umystu), docenisz warto$¢ nowinek dotyczacych

57



58

« CIALOTO UMYSL

zdrowia i dlugowiecznosci. Na chwile obecng objasnie ich
role na koncu ¢wiczen kontemplacyjnych. Gdy juz wyciszysz
wewnetrzny ,,szum’ i zanurzysz si¢ w kontemplacji, stracisz
kontakt ze §wiatem zewnetrznym. To sprawi, ze two6j mdzg
zamiast skupiac sie na absorbujacej intelektualnie innosci
(odmiennosci), zaangazuje si¢ w empiryczny dialog z twoja
tozsamoscig kulturowa. Pozwdl, ze wytlumacze te gorno-
lotne idee w bardziej przyziemny sposdéb. Nie chce jednak
zbytnio upraszczac jezyka, dlatego zachgcam cie, by$ wytezyt
swoj intelekt i miejmy nadzieje zakochat si¢ w nauce o inte-
gralno$ci ciala i umystu, ktdra zglebia tajniki tego, co mogtes
dotychczas traktowac jak prawde objawiona.

Innos¢ to koncept studiowany przede wszystkim w an-
tropologii i niemal calkowicie ignorowany w medycynie
i psychologii. Na szczescie pojawily sie zwiastuny zmian -
dokonano odkrycia z dziedziny neurobiologii kulturowej,
ze mdzg przetwarza koncepcje indywidualnego ,ja” i ,,in-
nosci” w rézny sposob, w zaleznosci od przekonan kulturo-
wych. Mézg jest szyty na miare, jeden rozmiar nie pasuje na
wszystkich.

Zeby jednak nie odchodzi¢ zbytnio od tematu, wyjasnie
dlaczego skupienie si¢ na nowym elemencie, jest najlepszym
sposobem na zakonczenie ¢wiczenia kontemplacyjnego. Ba,
nowo$¢ to doskonaty sposéb na zakonczenie dowolnej formy
medytacji. Znalezienie czego$ nowego w naszym otoczeniu
to najszybsza droga do wznowienia tgcznosci ze $wiatem
zewnetrznym po eksploracji naszych odczu¢ wewnetrznych.
Dlaczego? Poniewaz z chwila, gdy skupimy si¢ na nowym
elemencie, wchodzimy w stan uwaznosci - maksymalna
swiadomo$¢ ,,tu i teraz”. Nie musisz latami medytowac w ja-
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skini, zeby nauczy¢ si¢ uwaznosci. Nowo$¢ to uwaznosc, po-
niewaz moment odkrycia czego$ nowego jest bezposrednim
dos$wiadczeniem ,tu i teraz”

Za chwile przejdziemy od tozsamosci kulturowej w ob-
rebie danej spotecznosci do omdwienia tego, co si¢ dzieje,
gdy wyjdziemy poza ograniczenia spoleczne. Otwérzmy
nowy rozdzial, o ile jeste$ na to gotowy.
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