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PRZEDMOWA
Nienasycony umyst

Jon Kabat-Zinn

\/\/ samym $rodku glowy cztowieka, pod ochronna warstwa
czaszki, miesci si¢ materia najbardziej ztozona ze wszyst-
kich materii w znanym nam wszech$wiecie, wazaca zaledwie
okoto 1,5 kilograma (stanowiaca w przyblizeniu tylko dwa pro-
cent catkowitej masy ciata) — mézg. To bezsporny fake, choé¢
bywa ze organ ten jest niedoceniany i nie do korica zdefinio-
wany. To wszystko sprawia, ze jesteSmy niesamowitymi isto-
tami, biorac pod uwagg to, czego jesteSmy w stanie dokonad.
Cud samego istnienia czlowieka jest widoczny wszedzie, jezeli
tylko nauczymy swoje oczy i serce patrze¢. Cud ten obejmuje
caty bdl i cierpienie, jakie tacza si¢ zwykle z cztowieczeristwem
i jakie nierzadko sami tworzymy sobie i innym, ignorujac to,
kim i czym naprawdg jeste$my. Bardzo fatwo wpas¢ w rutyne,
naby¢ zte nawyki a nawet nabawi¢ si¢ depresji, dazac za tym,
co nas dopetnia i czego potrzebujemy (wedtug naszego subiek-
tywnego przekonania), aby dobrze czud si¢ we whasnej skérze
i zy¢ w spokoju, nawet jesli ma to by¢ jeden dzied, godzina
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lub cho¢by krétka chwila. W miedzyczasie umyka nam fake,
iz w rzeczywisto$ci spiskujemy, aby sta¢ si¢ niewolnikami iluzji
i kompulsywnej tgsknoty za dopetnieniem, podczas gdy prze-
ciez juz jeste$my doskonali i od dawna tworzymy jedng calosé.
Pomimo to szybko o tym zapominamy. Bywa, ze nie pamicta-
my o tym wcale lub czujemy si¢ tak gleboko zranieni, ze na-
wet do glowy nie przyjdzie nam, ze istnieje metoda, Sciezka
do odzyskania naleznej nam kompletnosci, pigkna oraz petni
zwigzanej ze zdrowiem i regeneracji sil. To wszystko mozemy
osiagna¢ bez wigkszego wysitku. Autor ponizszej ksigzki wyraz-
nie nam taka drogg wyznacza i prowadzi nas po niej z wiedza
cksperta. W tym momencie znajdujemy si¢ na samym jej pro-
gu, w idealnym miejscu na rozpoczecie przygody polegajacej na
odzyskaniu pelnej wymiarowosci naszej istoty, oraz nauce, jak
urzeczywistni¢ swoja calo$¢ w obliczu ostabiajacych uzaleznien
bezustannie nienasyconego umystu.

ZYozona budowa mézgu, jego funkgje, sieci komoérek, skom-
plikowana plastyczno$¢ oraz wszechstronnos¢ jako wielowymia-
rowej, zorganizowanej, uczacej si¢ jednostki — wyniku miliardéw
lat ewolucji, ktéra wciaz z zadziwiajaca predkoscia postepuje
zaréwno biologicznie, jak i kulturowo — jeszcze do niedawna
nie byly w pelni doceniane nawet przez naukowcéw. Dzisiaj,
biorac pod uwage najnowsze osiagniecia neurobiologii i tech-
niki, mozemy podziwia¢ architektur¢ mézgu i jego pozornie
nieskoriczony repertuar mozliwosci i funkgji, nie wspominajac
o jego catkowicie tajemniczej whasciwosci, jaka jest $wiadomos¢.
Gdy zastanowimy si¢ nad tym dtuzej, moze przerazi¢ nas ogrom
dziedzictwa cztowieka i wyzwania, na jakie mozemy si¢ natknaé
we wzglednie krétkim czasie, jaki kazdy z nas ma do dyspo-
zycji miedzy narodzinami a $miercia. By¢ moze przejetoby nas
lekiem réwniez zrozumienie petnego wymiaru tego dziedzictwa
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oraz tego, co moze zwiastowaé w kwestii poczucia wigkszej $wia-
domosci, rozbudzenia, ucielesnienia, potaczenia, uwolnienia od
tego, co wiaze nas z niezdrowymi, ograniczajacymi nawykami,
czyli og6lnie méwiac, poczucia tego, kim i czym naprawdg jeste-
$my, biorac pod uwage prawdziwie cudowng naturg tego tajem-
niczego wytworu oraz jego mozliwosci i umiejgtnosci.
Pomyslcie tylko — i rozkoszujcie si¢ tym, ze w ogdle mozecie
mysle¢ — wasz mézg sktada si¢ z okoto osiemdziesigciu szesciu
miliardéw komérek nerwowych (sa to najnowsze dane) zwanych
neuronami. Przedtuzenia milionéw z nich tworza rdzen krego-
wy oraz autonomiczny uklad nerwowy i znajduja si¢ w kazdej
czgéci organizmu: oczach, uszach, nosie, jezyku, skérze — w do-
stownie kazdym miejscu i w kazdym organie ciata czlowieka'.
Wspomniane osiemdziesiat sze$¢ miliardéw neuronéw w mézgu
ma co najmniej tyle samo partnerujacych im komérek zwanych
komoérkami glejowymi. Ich funkcje nie s3 jeszcze doktadnie zro-
zumiane, lecz uwaza sig, ze przynajmniej po cz¢sci wspomagaja
one neurony i podtrzymuja ich prawidtowe funkeje, chociaz ist-
nieja hipotezy, ze ich przeznaczenie jest o wiele bardziej ztozone.
Neurony s3 zorganizowane w specyficzne i wysoce wyspecjali-
zowane obwody, zawarte w wigkszych wyodrebnionych obsza-
rach mézgu — w korze mézgowej?, srédmoézgowiu, mézdzku,
pniu mézgu oraz réznorodnych fragmentach chromosoméw,
lub ,jadrach”, sktadajacych si¢ na wyjatkowe struktury, takie jak
wzgodrze, podwzgodrze, hipokamp, ciato migdatowate i inne, kté-
re integruja tak wiele funkcji organizmu. Te funkcje to miedzy
innymi ruch, zblizanie si¢ i unikanie, uczenie si¢, pamig¢é, emo-
cje, funkcje kognitywne i ich nieustanna regulacja, odbieranie
bodzcéw $wiata zewngtrznego i odczuwanie ciata dzigki réznym
»mapom” ciata zlokalizowanym w poszczegélnych obszarach
kory mézgowej, odczuwanie empatii i wspétczucia wzgledem
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innych oraz, oczywiscie, wszystkie aspekty wyzej wspomnianej
swiadomosci — esencji tego, co czyni nas ludZmi.

Kazdy z tych osiemdziesieciu sze$ciu miliardéw neuronéw za-
wiera okoto dziesig¢ tysigey synaps, zatem w mézgu znajduja sig
setki trylionéw miedzyneuronalnych potaczert synaptycznych,
co stanowi nieskoriczong i nieustannie zmieniajacy si¢ sied,
przystosowujaca si¢ do coraz to nowych okolicznosci i zawito-
$ci, a w szczegdlnosei do procesu uczenia si¢, w celu optymali-
zacji naszych szans na przetrwanie, naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Wspomniane obwody niezmiennie przeprogra-
mowuja sig. Jest to funkcja zalezna od tego, co robimy, czego nie
robimy, czego do$wiadczamy i jak odnosimy si¢ do tych sytu-
acji. Potaczenia w mézgu s3 najprawdopodobniej ksztattowane
i wzmacniane tym, do czego dazymy, naszym zachowaniem oraz
tym, co dostrzegamy i reprezentujemy.

Nasze nawyki, dziatania, zachowania oraz mysli napedzaja,
wzmacniaja i utrwalaja to, co jest nazywane tacznoscia mézgo-
w3, spojeniem réznych obszaréw w celu utworzenia niezbednych
polaczert umozliwiajacych nowe dziatania. Na tym polega pro-
ces uczenia si¢. Co ciekawe, proces ten moze zachodzi¢ bardzo
szybko, pod warunkiem, ze skupimy w konkretny sposéb nasza
uwagg, jednocze$nie wykorzystujac kompas uwaznej $wiadomo-
Sci opisany w ksigzce. Jezeli jednak nie poswigcimy czgsci tej
uwagi niepozadanym lub zniechgcajacym okolicznosciom, takie
dziatanie poglebi koleiny w mézgu wytloczone przez nawyki,
zachcianki i rozmaite ograniczajace uzaleznienia, te male, jak
i te duze, prowadzace do cierpienia i nieskoniczonych powtdrzen
reakgji. Jak widzicie, stawka jest catkiem wysoka w przypadku
kazdego z nas.

Biorac pod uwagg intymnos¢ tej nieskoriczonej ztozonosci oraz
zdolnosci kryjace si¢ we wngtrzu glowy cztowieka (neurobiolo-
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gia juz to odkryta i z dnia na dzien dowiadujemy si¢ o nowych,
fascynujacych wymiarach ludzkiego mézgu), bez watpienia sto-
imy przed wyzwaniem, ktére kaze nam wykorzysta to, co dzi$
poznano, aby lepiej zrozumie¢ swoje zycie. Wszystko to ma na
celu zaprzggniecie do pracy mozliwosci umystu, aby dziataly na
korzy$¢ w kwestii zdrowia, szcz¢scia, kreatywnosci, wyobrazni
i gtebokiego stanu zadowolenia, nie tylko wobec nas samych, lecz
réwniez innych, tych, z ktérymi dzielimy zycie i miejsce na ziemi.

Z jednej strony mamy do czynienia z calym tym dziedzic-
twem wyjatkowo zorganizowanej zlozonosci i pickna znajdu-
jacych si¢ na tak wielu poziomach naszego wngtrza. Z drugiej
za$ nieustannie zaskakuje nas — zapomniatem tu wspomnie¢,
ze z tego wszystkiego najprawdopodobniej rodzi si¢ poczucie
$wiadomosci i poczucie, ze ta ,$wiadomo$¢” ma umyst — a wigc,
zaskakuje nas fake, iz ludzie wciaz cierpia, ulegaja depresji, ner-
wom, krzywdza zaréwno innych, jak i siebie oraz, jak na ironie,
popadaja we wzglednie nieSwiadome nawyki i schematy majace
na celu zfagodzenie cierpienia, ktére w rzeczywistosci moga nisz-
czy¢ dobrobyt, do ktérego dazymy.

Duza czgé¢ tego cierpienia, tego braku pofaczenia, pocho-
dzi z poczucia, jak gdyby co$§ nam umykato, pomimo ze mamy
wszystko, ze jeste§my niezaprzeczalnie cudownymi istotami, ge-
niuszami, utalentowanymi bez poréwnania, zdolnymi do nauki,
zdrowienia i transformacji przez cate zycie. Jak to zrozumie¢? Dla-
czego czujemy pustke i potrzebe ciaglych nagréd oraz natychmia-
stowego, bezustannego zaspokojenia naszych potrzeb? Kiedy juz
wszystko mamy, kiedy wszystko juz zrobimy, czego tak naprawde
jeszcze chcemy? Kto wlada naszym umystem? Kto nim rzadzi?
A kto w konsekwencji cierpi? I kto moze wszystko wyprostowaé?

OdpowiedZ na te pytania znajdujemy w ksigzce Judsona
Brewera, kierownika Laboratorium Neurobiologii i Terapii
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w Centrum Swiadomosci w Medycynie, Opiece Zdrowotnej
i Spoteczeristwie na Akademii Medycznej na Uniwersytecie
w Massachusetts. Autor jest psychiatra z wieloletnim do$wiad-
czeniem w klinice leczenia uzaleznied. Opracowat szczegétowy
program zajmujacy si¢ problemem uporczywych uzaleznien réz-
nego rodzaju, pomniejszych zaburzen i choréb oraz bélu i cier-
pienia, ktére sg zwykle ich efektem. Wszystkie z tych trudnosci
majg swoje zrédto w pragnieniu — specyficznym stanie umystu,
sktonnosci, ktéra, w wigkszym lub mniejszym stopniu, posiada
kazdy z nas, gdyz jestesmy ludZmi. Ignorujemy takie zachowania
hurtowo, kiedy nam pasuje lub tez kiedy czujemy si¢ bezsilni
w walce z nimi. Jest to wrodzone dziatanie i potencjat transfor-
macji, ktdre s3 niezrozumiane i pozornie poza naszym zasi¢giem.

Oprécz psychiatrii uzaleznien Jud z po$wigceniem zajmuje
si¢ $wiadoma medytacja. Jest tez rzetelnym uczniem buddyzmu,
tradycji buddyjskich oraz Zrédel, na ktérych opiera si¢ swiado-
ma medytacja. Jak niebawem zobaczycie, pragnienia odgrywaja
gléwna role w genezie cierpienia i nieszczgécia w buddyjskiej
psychologii. Zostaly przedstawione w przekonujacych i wy-
jatkowych szczegétach tysigce lat, zanim uznata je zachodnia
psychologia.

Jud w swojej pracy w klinice i laboratorium oraz w ponizszej
ksigzce zestawia ze sobg te dwa obszary ogélnego pojecia umystu
a w szczegdlnosci jego sktonnosci do uzaleznieri. Celem tego ze-
stawienia jest wzajemna wymiana informacji oraz ukazanie czy-
telnikowi silnego potencjatu prostych, swiadomych éwiczen, kté-
re wplywajg zaréwno na chwilg obecna, jak i na dalsza przysztosé,
aby rzeczywiscie uwolnic¢ si¢ od wszelkich zachcianek, w tym
pragnienia ochrony bardzo ograniczonego poczucia self”, ktére
moglo przerosnaé¢ swoja uzyteczno$¢ i jednoczesnie nie rozumie,

* Self — z ang. ja, ego, $wiadomy aspekt jazni (przyp. tum.).
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ze ,ty”, ktéry czego$ pragniesz, to tylko niewielka czes¢ wigkszego
»ciebie”, ktéry czuje rodzacy si¢ zachcianke, kierujaca twoim za-
chowaniem w t¢ czy w inng niefortunng strong i ktéry zna przy-
kre dtugoterminowe konsekwencje tego schematu uzaleznienia.

W zachodniej psychologii mamy do czynienia z teorig B. E
Skinnera o warunkowaniu instrumentalnym oraz jego uzasad-
nionej strukturze niezbednej do zrozumienia ludzkich zacho-
wan. Ten punkt widzenia, chociaz w niektérych kontekstach
przydatny, jest pelen problematycznych aspektéw i powaznych
ograniczen. Jest silnie zorientowany na behawioryzm i nie zo-
stawia miejsca na znaczacg rolg proceséw kognitywnych ani na
$wiadomos¢é. Co wigcej, jest tak mocno zwiazany z niewatpliwie
uzasadnionym pojeciem nagrody, ze na ogét ignoruje, a nawet
catkowicie odrzuca, réwnie pot¢zne tajemnice dzialania, pozna-
nia i bezinteresownosci. Te ludzkie zdolnosci wykraczaja poza
nagrody i eliminujg je w takie sposoby, ze koncept ten jest po-
wszechnie rozumiany w oparciu o klasyczne badania na zwie-
rzetach przeprowadzane przez Skinnera i innych naukowcéw.
Niektére doswiadczenia, takie jak fizyczny, naturalny komfort
poznania tego, kim jestesmy, lub przynajmniej badania tej dzie-
dziny z otwartym umystem i sercem, mogg by¢ rzeczywiscie
gleboko satysfakcjonujace i réwnoznaczne z uwarunkowania-
mi paradygmatu nagrody Skinnera, zorientowanego na ogét na
bodzce pochodzace ze $wiata zewngtrznego.

Aby wykroczy¢ poza ograniczenia warunkowania instrumen-
talnego widzianego z perspektywy behawioryzmu, Jud przed-
stawia nam mig¢dzy innymi ramy buddyzmu, w ktérych $wia-
domos¢, jako dyscyplina medytacji, ewoluowata i kwitla przez
tysigclecia w kulturach azjatyckich, buddyjskie systematyczne
i bardzo praktyczne podejécie zakorzenione w ramach kluczo-
wych buddyjskich nauk o ,wspétzaleznym powstawaniu” oraz
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nauki, jak mozemy si¢ uwolni¢ spod dominacji a niekiedy nawet
tyranii naszego wlasnego nienasyconego umystu dzigki, para-
doksalnie, kultywacji intymnego z nim potaczenia. To wszystko
zalezy od ciaglego rozpoznawania, jak ciasno jeste$my zwiazani
w naszej pozornie nieskoficzonej autoreferencji oraz czy potra-
fimy by¢ tego $wiadomi bez surowej samooceny i czy umiemy
kultywowa¢ inne, bardziej intencjonalne opcje $wiadomych od-
powiedzi zamiast bezmyslnego reagowania w momentach poja-
wienia si¢ pragnienia.

Autoreferencja stanowi tu bardzo wazny element. Najnowsze
badania ukazaly, ze kiedy ludzie dostaja polecenie, by nic nie
robi¢ (w skanerze fMRI podczas mierzenia aktywnosci neuro-
nalnej), przestawiaja mézg na tryb odbiegania mys$lami. Wiele
z tych mygli przyjmuje forme nieustannej narracji o sobie. Two-
1zy si¢ ,historia o mnie”: o mojej przyszlosci, przesztosci, suk-
cesach, porazkach i tym podobnych sytuacjach. Skany mézgu
ukazuja catkiem spora cz¢$¢ srodkowej kory mézgowej, ktéra
rozéwietla si¢, czyli wykazuje wzmozong aktywno$¢ neuronal-
na — a przeciez polecenie brzmiato, aby nic nie robi¢. Ten ob-
szar mézgu nie bez powodu nazwano DMN, czyli default mode
network (thumaczone migdzy innymi jako ,,tryb domyslny” lub
»sie¢ stanu spoczynkowego”). Niekiedy obszar ten jest zwany
réwniez siecig narracyjna, poniewaz kiedy pozwalamy umystowi
robi¢, co chee, zwykle grzgznie on w narracji o sobie. Jest to
aspekt umystu, ktérego czgsto jestesmy zupetnie nieswiadomi,
chyba ze przeszliémy wezesniej trening $wiadomosci.

Praca na Uniwersytecie w Toronto® ukazata, ze o$miotygo-
dniowy trening $wiadomosci w formie MBSR skutkowat ob-
nizeniem aktywno$ci sieci narracyjnej i wzrostem aktywnosci
w zewngtrznych obszarach kory mézgowej zwiazanych ze $wia-
domoscig chwili biezacej pozbawionej wszelkich narracji. W tym
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badaniu zesp6t obwoddéw neuronalnych jest okreslany jako sie¢
oparta na doswiadczeniu. Odkrycia te sg zbiezne z pionierskim
badaniem Juda na temat sieci stanu spoczynkowego w medytacji
przeprowadzonym w grupach oséb poczatkujacych, jak i tych,
ktérzy mieli za soba wiele lat intensywnego treningu medytacji.

Jud wraz ze swoim zespotem opracowal nowe metody w dzie-
dzinie neurobiologii, ktére przenosza zaréwno zachodnia psy-
chologie, jak i medytacj¢ do laboratorium w celu zbadania, co
dzieje si¢ w mozgu w czasie rzeczywistym podczas medytacji. Jak
si¢ niecbawem dowiemy, dokonano tego dzi¢ki pokazaniu bada-
nym osobom, co zachodzi w ich mézgu w kazdym momencie
medytacji. Badanym obszarem byta konkretna cz¢s¢ kory mé-
zgowej — tylny zakret obreczy. Okazalo sig, ze obszar ten ule-
gal wyciszeniu (jego elektryczna aktywnos$¢ malata) podczas
medytacji w okreslonych warunkach, szczegélnie kiedy badany
rezygnowal z préb dotarcia myslami do konkretnego punktu
lub osiagniecia danego stanu a skupiat si¢ jedynie na obecnosci
w chwili.

Uwazna $wiadomo$¢ jest treningiem formalnej medytacji
i skupia si¢ na dwoch aspektach: wymiarze instrumentalnym
i wymiarze nieinstrumentalnym. Wymiar instrumentalny obej-
muje nauke i do§wiadczanie korzysci (Jud nazwalby to ,nagro-
dami”) tej nauki, czyli to, co dzieje sig, kiedy zabieramy si¢ za
wszelkie inne czynnosci zwiazane z jakimkolwiek treningiem, ta-
kie jak nauka jazdy autem czy gry na instrumencie. Wraz z prak-
tyka stajemy si¢ coraz lepsi w tym, co wykonujemy. W tym przy-
padku jest to swiadomos$¢ istnienia w chwili obecnej oraz tego,
co kombinuje nasz umyst, szczegélnie wtedy, gdy ztapiemy si¢
na utknigciu w subtelnych i tych mniej subtelnych pragnieniach
i zachciankach. Nast¢pnie uczymy sie, jak nie da¢ si¢ fatwo zfa-
pa¢ w te schematy nawykéw i energie umystu.
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Wymiar nieinstrumentalny jest prawdziwym dopetnieniem
instrumentalnego wymiaru treningu $wiadomosci. Jest absolut-
nie niezbednym elementem w kultywacji tej $wiadomosci oraz
w uwolnieniu si¢ od mysli i emocji powigzanych z pragnienia-
mi. Nielatwo jest to poja¢ i o tym rozmawia¢, dlatego zjawisko
przeplywu odgrywa w tej ksiazce tak znaczaca role: nie trzeba
i$¢ w zadne konkretne miejsce, nie trzeba nic robié, nie trzeba
osiaga¢ zadnego specjalnego stanu i nie ma nikogo (w konwen-
cjonalnym pojeciu ,,ty” lub ,ja”), kto miatby to osiggnaé.

Trening jest podstawa, lecz jesli ¢wiczymy zbyt cigzko lub zbyt
usilnie dazymy do osiagnigcia danego punktu i powiazanych z nim
nagréd, wowcezas przenosimy pragnienie na nowy przedmiot, cel
lub obiekt przywiazania i tworzymy poprawiong ,,moja histori¢”.
We wngtrzu tego napiecia miedzy instrumentalnym i nieinstru-
mentalnym wymiarem leza prawdziwe poskromienie pragnienia*
oraz bledne postrzeganie wiasnej osoby, gdzie zakorzenit si¢ nawyk
tego pragnienia. Jud prowadzit badania neurofeedback (badania
aktywnosci neuronéw) w czasie rzeczywistym nad zmianami ak-
tywnosci w korze mézgowej podczas medytacji. Zaobserwowano,
co dzieje si¢ w konkretnym obszarze kory — tylnym zakrecie ob-
reczy — kiedy badane osoby staraty sig wywotaé dany efeke i kiedy
ekscytowaly si¢ uzyskaniem tego efektu. Byly to potezne dowody
ukazujace skutki stanéw, kiedy nic nie robimy, do niczego nie
dazymy i usuwamy si¢ z wlasnej drogi, aby by¢ w petni obecnymi
i spokojnymi emocjonalnie. Te badania przedstawiajg ogromny
wktad w nasze zrozumienie réznych technik medyrtacji, réznych
stanéw umystu, jakie moga pojawi¢ si¢ podczas formalnej badz
nieformalnej medytacji oraz ich potencjalnego zwiazku z rozlegla,
otwartg i wolna od mysli przestrzenia swiadomosci.

Ponizsza ksiazka oferuje nowe, radykalne spojrzenie na proces
uczenia si¢ i przefamanie nawykéw umystu nie za pomocag wy-
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muszenia, sity woli czy chwytania si¢ chwilowej i ulotnej nagrody,
lecz dzigki wypelnieniu przestrzeni istnienia poprzez zaznajomie-
nie si¢ z czysta Swiadomodcig i odkrycie, ze jest dostgpna w tej
pozaczasowej chwili, ktdra nazywamy ,teraz”’. Co wigcej, praca,
na ktdrej opiera si¢ ksigzka, jest opisana przystepna proza, ked-
ra sprawia, ze skomplikowane kwestie naukowe staja si¢ proste
i zrozumiate. Henry David Thoreau wiedziat i opisat w swojej
ksiazce Walden, czyli Zycie w lesie, ze nie istnieje zadna inna chwi-
la, w ktérej moglyby zawiera¢ si¢ obecnos¢ i spokdj. Nie trzeba
tez robi¢ nic innego, niz uczy¢ sig, jak odpoczywaé w §wiadomo-
$ci i by¢ wiedza (a czasem nawet nie-wiedza), ze ,,twoja” $wiado-
mo$¢ juz istnieje oraz ze ,ty” juz wszystko masz. Nawyki zanikaja
w obliczu zapelniania przestrzeni $wiadomosci. Ironia polega na
tym, ze takie nie-robienie nie jest trywialnym przedsigwzigciem.
To jest przygoda zycia, a jednak wymaga znacznego wysitku (pa-
radoksalnie: dazenia do nie-wysitku i wiedzy o nie-wiedzy), szcze-
gblnie w odniesieniu do procesu ksztattowania self, czyli zaciekle-
go i zwykle niepoznanego tworzenia historii o ,,mnie”.

Autor zauwaza, ze cz¢$¢ zachodnich pogladéw na uzaleznienie
wywodzi si¢ z pracy B. E Skinnera, ojca warunkowania opera-
cyjnego. W zwiazku z tym Jud cytuje powies¢ Skinnera Walden
Two i przytacza zawarte tam prorocze wizje manipulacji spote-
czefistwem naszego cyfrowego i nieustannie podiaczonego do
sieci $wiata. Na szczg$cie wysoce behawioralny poglad Skinne-
ra na uzaleznienie jest wyréwnany transcendentng madroscia,
majacg duzo wigcej wspdlnego z pierwotnym Walden, ktéry
mogliby$my nazwaé Walden One. Jud dokonuje tego nie po-
przez cytowanie Thoreau lecz poprzez opis doznania zjawiska
przeplywu oraz jego fizjologii i psychologii, w oparciu o prace
wspodtczesnego psychologa Mihalya Csikszentmihalyiego oraz
poprzez skupienie si¢ na nie-dwoistosci, ktéra lezy w samym
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sercu buddyjskich nauk bezinteresownosci i pustki, nie-chwy-
tania, nie-kurczowego trzymania si¢ i nie-pozadania. Te dome-
ny i wglady wyraznie rozumiat i pigknie przedstawit poeta T.
S. Eliot w swojej transcendentnej, kulminacyjnej pracy Czrery
kwartety, z ktdrej cytaty rowniez znajdziemy w ponizszej ksiazce.

Czytelnicy dowiedza si¢, ze nawyki zachcianek sa gléwna
przyczyng znacznej czesci cierpienia, zaréwno tego wielkiego,
jak i malego. By¢ moze faktycznie jesteSmy napedzani dystrak-
cjami i kierowani w ich strong, zwlaszcza w obliczu uzaleznienia
od cyfrowych urzadzen i gadzetéw oraz szalonego tempa zycia.
Sa jednak w tym wszystkim dobre wiesci: kiedy to doktadnie
poznamy, mozemy wiele zdziata¢, aby uwolnic si¢ od cierpienia
i zaczaé prowadzi¢ zdrowe, etyczne, zadowalajace, oryginalne
i prawdziwie produktywne zycie.

Jud przeprowadza nas przez to wszystko w mistrzowski,
osobisty, przyjazny, madry i pefen humoru sposéb. Wspdlnie
ze swoim zespotem naukowcéw opracowal i opisal w ksigzce
szczegbtowe aplikacje na smartfony, ktére pomagaja w treningu
swiadomosci zwlaszcza tym, ktdrzy pragna rzuci¢ palenie lub
zmieni¢ styl Zywienia.

Teraz jest najlepsza chwila, aby zaczaé¢ dziata¢ i wykorzystaé
¢wiczenia przedstawione w ksigzce, aby zmienié swoje zycie
i uwolnié si¢ od sit, przez ktére zawsze umyka nam petnia i pick-
no zaréwno chwili obecnej, jak i nas samych, kiedy staramy si¢
wypelni¢ wyimaginowane szczeliny niezadowolenia i tgsknoty,
ktére wydaja si¢ tak prawdziwe, a jednak nie moga by¢ usa-
tysfakcjonowane dalszymi cyklami pragniert i poddawania si¢
wszystkiemu, co daje nam ulotng ulge. Pomimo to, jezeli jednak
dajemy si¢ oszuka¢ —a od czasu do czasu przydarza si¢ to wszyst-
kim, w tym Judowi, kt6ry dat si¢ niezle ztapa¢ w swéj wlasny
wymyslny scenariusz zargczyn opartych na zauroczeniu — i nie



Przedmowa

potrafimy tego rozpozna¢, predzej czy pézniej mozemy zdaé so-
bie sprawe, ze zawsze jest szansa na przebudzenie si¢ i rozpozna-
nie ceny pragnienia oraz ograniczajacych konsekwencji naszych
uzaleznier. Wtedy mozemy zaczaé od nowa.

Niech nawigacja poprzez §wiadomos¢ i podréz, w ktdra za
chwile si¢ wybierzecie, przywiedzie was jeszcze blizej do waszego
serca i autentycznosci oraz do uwolnienia si¢ od nieustajacego
u$cisku nienasyconego umystu.

Jon Kabat-Zinn
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I\/\oje »problemy” z jelitami pojawily si¢ na ostatnim roku
studiéw. Wzdgcia, skurcze, gazy i biegunki zmuszaly mnie
do ciaglego poszukiwania toalety. Zaczatem nawet biega¢ inng
trasa, zeby w razie naglej potrzeby moéc skorzystaé z tazienki.
Samodzielnie, bardzo madrze, zdiagnozowatem swoje dolegli-
wosci jako infekcje bakteryjna wywolana pasozytem Giardia
lamblia, jako ze powoduje on podobne objawy. Stwierdzitem,
ze to catkiem logiczne: podczas studiéw spedzatem duzo czasu
na wycieczkach, a czgstym Zrédlem giardiozy jest nieprawidto-
wo oczyszczona woda pitna, co moglo mie¢ miejsce na jednym
z kempingéw.

Kiedy poszedlem do lekarza w przychodni studenckiej, po-
dzieliem si¢ z nim mojg diagnoza. Odpart: ,Jest pan zestreso-
wany?”. Pamigtam, ze odpowiedzialem mniej wigcej: ,,.Skad! Bie-
gam, zdrowo si¢ odzywiam, gram w orkiestrze. Nie ma mowy
o stresie — wszystkie te zdrowe rzeczy, ktdre robi¢, majg trzymad
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mnie z dala od stresu!”. Usmiechnat si¢ i przepisat mi antybiotyk
na pasozyty. Symptomy oczywiscie nie znikly.

Dopiero po jakims czasie dotarfo do mnie, ze przedstawilem
wowczas klasyczne objawy zespotu jelita drazliwego, diagnoze
opartg na symptomach ,bez zadnej organicznej [fizycznej] przy-
czyny”. Innymi stowy, fizyczna choroba narodzila si¢ w mojej
glowie. ,Zréb porzadek z glowg a wyzdrowiejesz” — moglem
uzna¢ takg poradg za obrazliwa, gdyby nie przypadek w rodzi-
nie, ktéry zmienit méj sposéb myslenia.

Narzeczona mojego brata goraczkowata si¢ podczas organizacji
podwdéjnej imprezy — wystawnego sylwestra, ktéry miat by¢ jed-
noczesnie jej weselem. Po wszystkim, na samym poczatku mie-
sigca miodowego — i nie w zwiazku ze zbyt duzg iloscig wypitego
szampana — powaznie si¢ rozchorowata. Przyszto mi do glowy,
ze i w tym przypadku moze chodzi¢ o zwiazek ciala z umystem.
Takie wnioskowanie jest dzi$ brane pod uwagg z catkiem sporym
szacunkiem, kilkadziesiat lat temu jednak ograniczato si¢ raczej
do wizji trzymania sig za rece i wspdlnego $piewania ,kumbaya”.
To nie byta moja bajka. Studiowalem chemie organiczng i cza-
steczki zycia — dalekie od matactw ruchu new age. Po weselu
brata zafascynowala mnie pewna banalna kwestia, mianowicie
dlaczego chorujemy w stresie?

Wtedy wlasnie zmienita si¢ $ciezka mojego zycia.

To pytanie zabratem ze sobg na studia medycyny. Po zakoricze-
niu nauki na Uniwersytecie Princeton rozpoczatem studia dokto-
ranckie na Uniwersytecie Waszyngtoriskim w St. Louis. Programy
studiéw, jakie miata w ofercie uczelnia, byly idealnym sposobem
na polaczenie medycyny i nauk Scistych, gdyz braly pod uwagg
rzeczywiste problemy $wiata, ktére codziennie obserwuja lekarze,
przenosza je do laboratoriéw i opracowuja sposoby na uspraw-
nienie opieki zdrowotnej. Moim zamiarem byto odkrycie, w jaki
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sposéb stres wplywa na uklad odpornosciowy i moze prowadzi¢
do powaznych chordb, takich jak na przyklad ta, ktéra dopadta
moja szwagierke zaraz po weselu. Przytaczylem si¢ do ekipy pod
kierownictwem Louisa Muglia, eksperta w dziedzinie endokry-
nologii i neurobiologii. Od samego poczatku nasza wspétpraca
$wietnie si¢ ukladata, gdyz dzielilismy t¢ sama pasj¢ w kwestii
zrozumienia sposobu, w jaki stres przyczynia si¢ do powstawania
chordb. Zabratem si¢ do pracy. Manipulowatem ekspresja genéw
hormonu stresu na modelach mysich, w celu obserwacji, co dzia-
lo si¢ z ich ukladem odpornosciowym. Odkrylismy (wspdlnie
z wieloma innymi naukowcami) wiele fascynujacych zjawisk.

Pomimo to przekroczylem progi akademii medycznej w stresie.
Poza zespolem jelita drazliwego, ktéry na szcz¢scie nieco ztagod-
nial, po raz pierwszy w zyciu miatem klopoty ze snem. Dlaczego?
Tuz przed rozpoczgciem doktoratu zerwatem z narzeczona, moja
mitoscia ze studiéw, z ktéra zdazylismy juz zaplanowac dalekosigz-
ng przysztos¢. Zakoniczenie zwigzku nie byto czgécia naszego planu.

Oto zatem stalem na progu nowego, waznego etapu w moim
zyciu, samotny i wyciericzony bezsennoscia. Przypadkiem wpadta
mi w rece ksiazka Jona Kabata-Zinna Zycie, pigkna katastrofa. Mg-
drosciq ciata i wmystu mozesz pokonac stres, choroby i bél*. Z po-
czuciem, ze moja sytuacja odnosi si¢ w pewnym sensie do tytuto-
wej ,katastrofy”, zaglebitem si¢ w lekture i juz od pierwszego dnia
w nowej szkole zaczatem medytowad. Dzi$, doktadnie dwadziescia
lat pézniej, patrze wstecz na to wydarzenie i uwazam, ze spotkanie
z ta ksigzka byto jednym z najwazniejszych momentéw mojego
zycia. Lektura catkowicie odmienita trajektori¢ tego, co wéwczas
robitem, kim bylem oraz kim wciaz si¢ staje.

Jako ze bytem typem czlowieka ,,idZ na calos¢ albo daj sobie
spokdj”, oddatem si¢ medytacji z ferworem réwnym temu, jaki

* Ksigzke mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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towarzyszyl mojemu podejsciu do innych kwestii w zyciu. Me-
dytowalem codziennie rano. Medytowalem podczas nudnych
wykladéw. Zaczatem jezdzi¢ do samotni medytacyjnych. Rozpo-
czatem nauke z trenerem medytacji. Zaczatem odkrywa¢, skad
bierze si¢ moj stres i w jaki sposdb ja sam si¢ do niego przyczy-
niam. Zaczatem dostrzegad zwigzek migdzy wezesnymi naukami
buddyzmu a najnowszymi odkryciami nauki. Powoli zaczat si¢
krystalizowa¢ sposdéb dziatania mojego umystu.

Osiem lat pézniej, kiedy zakonczytem program studiéw dok-
toranckich, wybralem specjalizacj¢ z psychiatrii — nie ze wzgledu
na dochéd (psychiatrzy znajduja si¢ w grupie najmniej zarabiaja-
cych lekarzy) czy reputacje (Hollywood ukazuje psychiatrow jako
wplywowych szarlatanéw albo manipulantéw na wzér Svengali),
lecz poniewaz widziatem wyrazny zwiazek miedzy starozytnymi
awspolczesnymi modelami psychologicznych zachowarl, zwlaszcza
uzaleznien. W polowie szkolenia zmienitlem kierunek gtéwnych
zainteresowan z biologii molekularnej i immunologii na uwazna,
skupiong $wiadomo$¢ chwili obecnej (ang. mindfulness): jak wpty-
wa na mézg i jak moze poméc w problemach psychiatrycznych.

Ostatnie dwadziescia lat bylo pelne fascynujacych osobistych,
klinicznych i naukowych badan. Przez pierwszg dekadg ani razu
nie przyszto mi do glowy, aby zastosowaé swoj trening $wiado-
mosci w pracy w klinice czy badaniach naukowych. Po prostu
¢wiczytem i éwiczylem. Moje osobiste eksploracje w pézniejszym
czasie staly si¢ waznym fundamentem mojej pracy, zaréwno psy-
chiatry, jak i naukowca. Podczas szkoleni z psychiatrii zwiazki
miedzy tym, czego nauczylem si¢ konceptualnie a tym, co zyska-
tem dzigki ¢éwiczeniom uwaznej $wiadomosci zaczely pojawiad sig
naturalnie. Ujrzatem ich wyrazny wplyw na prace z pacjentami
niezaleznie od tego czy bylem skupiony na swojej swiadomosci,
czy tez nie. Zmeczony po catonocnym dyzurze w szpitalu sktania-
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tem si¢ do opryskliwosci wzgledem swoich wspétpracownikéw.
Cwiczenia §wiadomosci pomagaly mi sie przed tym uchronié.
Kiedy bylem prawdziwie i w pelni obecny dla moich pacjentéw,
uwazna $wiadomo$¢ powstrzymywala mnie przed stawianiem
zbyt pochopnej diagnozy lub domniemywaniem faktéw i sprzy-
jata glebszemu potaczeniu interpersonalnemu.

Co wigcej, naukowa cz¢$¢ mojego umystu byta zafascynowa-
na moimi osobistymi i klinicznymi obserwacjami. W jaki sposéb
uwazne skupienie pomoglo mi zmieni¢ zakorzenione nawyki? Jak
pomoglo potaczy¢ si¢ z pacjentami? Zajatem si¢ wéwczas projektem
podstawowych i klinicznych badar nad tym, co dzieje si¢ w mézgu,
kiedy jest $wiadomy i skupiony, i jak te informacje mozna przeto-
zy¢ na polepszenie zycia pacjentéw. Wyniki badai pozwolity mi na
optymizacj¢ terapii i na opracowanie narz¢dzi do projektowanych
wowezas szkoleri opartych na dowodach, takich jak zerwanie z na-
logiem palenia i jedzeniem emocjonalnym oraz w stresie.

Obserwacje eksperymentéw naukowych, przypadkéw klinicz-
nych i mojego wlasnego umystu zlozyly si¢ w catos¢, ktéra po-
mogta mi wyrazniej zrozumiec $wiat. To, co kiedy$ wydawato si¢
przypadkowym zachowaniem ludzi w badaniach i klinice, a na-
wet to, jak dziatal méj wlasny umyst, stalo si¢ bardziej uporzad-
kowane i przewidywalne. To zrozumienie taczy si¢ z samym sed-
nem odkrycia naukowego: zdolnosci do odtworzenia obserwagji
i przewidywania rezultatéw w oparciu o zestaw zasad i hipotez.

Moja praca skupia si¢ na wzglednie prostej zasadzie opartej
na podtrzymanym przez ewolucj¢ procesie uczenia sig, ktéry po-
mogt naszym przodkom przetrwaé. Ogélnie méwiac, ten proces
uczenia si¢ zostal przyjety, aby wzmocnié szerokie spektrum za-
chowan, w tym marzenia, dystrakgje, stres i uzaleznienia.

Podczas gdy ta zasada formowata si¢ w moim umysle, moje
przypuszczenia naukowe usciglily si¢ i bylem w stanie mocniej
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wezud si¢ w problemy moich pacjentéw i skuteczniej im pomde.
Dodatkowo méj poziom stresu obnizy! si¢ a ja statem si¢ bar-
dziej skupiony i zaangazowany w otaczajacy mnie $wiat. Kiedy
zaczalem dzieli¢ si¢ niektérymi z tych spostrzezen z pacjenta-
mi, uczniami i opinig publiczna, stwierdzili, ze wczesniej nie
widzieli zwigzku migdzy tymi podstawowymi zasadami psycho-
logicznymi i neurobiologicznymi a tym, w jaki sposéb mogliby
zastosowa¢ je we wlasnym zyciu. Wciaz powtarzali mi, ze nauka
w ten sposéb — dzigki uwaznej swiadomosci, odsunieciu si¢ na
bok i obserwacji wlasnych dzialad — pomogta im zrozumie¢ sens
$wiata. Zaczeli inaczej odnosi¢ si¢ zaréwno do siebie, jak i do
otoczenia. Uczyli sig, jak zmieni¢ swoje zachowania na state. Ich
zycie polepszato si¢. Chcieli, abym spisat to w fatwo dostepne;j
formie, gdzie wszystko bytoby na swoim wlasciwym miejscu
i dzigki czemu mogliby kontynuowa¢ nauke.

Ponizsza ksigzka wykorzystuje wspotczesng i wciaz rozwijajaca si¢
wiedz¢ naukowa w codziennym zyciu i przypadkach klinicznych.
Przedstawia konkretne sytuacje, w ktérych ewolucyjnie korzystny
proces uczenia si¢ skierowat si¢ w zig strong lub zostat uprowadzo-
ny przez nowoczesng kulture (w tym technike). Ogélnym celem
ksiazki jest pomoc w zrozumieniu Zrédet naszych odmiennych za-
chowarl, poczynajac od rzeczy tak trywialnych, jak dystrakcja pod
postacig telefonéw, a kofczac na doznaniach tak wymownych,
jak zakochanie. W medycynie diagnoza jest pierwszym i najwaz-
niejszym krokiem. Opierajac si¢ na tym koncepcie i doktadajac
to, czego nauczytem si¢ podczas studiéw profesjonalnych i oso-
bistych, nakre§lam proste i pragmatyczne metody celujace w te
najwazniejsze mechanizmy. Przedstawiam techniki, ktére wszyscy
mozemy zastosowac co dzied, aby zerwaé z uzaleznieniami, obni-
zy¢ poziom stresu czy po prostu prowadzi¢ pelniejsze zycie.



Wstep

Pochodzenie gatunkow

Gdybym byt twoim szefem a ty powiedziatbys, ze mam mézg
jak mieczak morski, to bym ci¢ wyrzucit za obraz¢ czy raczej
awansowal na szefa marketingu za przedstawienie prawdziwego
zrozumienia tego, jak mysla i zachowuja si¢ ludzie?

A gdybym tak powiedzial, ze niezaleznie od twoich wierzen
na temat pochodzenia cztowieka, jedng kwestia, ktéra raz po raz
pojawia si¢ w tych dywagacjach, jest proces uczenia si¢ cztowie-
ka, bardzo zblizony do procesu uczenia si¢ slimakéw morskich,
ktére maja tylko dwadziescia tysiecy neuronéw? Co, gdybym
drazyt glebiej i zasugerowal, ze nasze schematy uczenia si¢ przy-
pominajg nawet te jednokomérkowych organizméw, takich jak
pierwotniaki?

Tym, co mam na mysli, gloszac te stwierdzenia, jest fak, iz
organizmy jednokomdérkowe angazujg do pracy proste, binarne
mechanizmy przetrwania: zblizanie si¢ do pozywienia i oddala-
nie od toksyn. Okazuje si¢, ze §limak morski, ktéry ma jeden



