
  
    
      
    
  


    
      [image: Strona tytułowa]
    

  
Spis treści

  
    Okładka
  

  
    Strona tytułowa
  

  
    Strona redakcyjna
  

  
    PRZED­MOWA
  

  
    POTEN­CJAŁ UZDRO­WIE­NIA
  

  
    ŚWIA­DOME ODCZU­WA­NIE
  

  
    BEZ URAZY, ALE CZY NA PEWNO JESTE­ŚMY TYMI, ZA KTÓ­RYCH SIĘ UWA­ŻAMY?
  

  
    NAWET NASZE MOLE­KUŁY POSŁU­GUJĄ SIĘ DOTY­KIEM
  

  
    ZŁU­DZE­NIE POKA­WAŁ­KO­WA­NIA
  

  
    ZŁU­DZE­NIE ODDZIE­LE­NIA
  

  
    ORIEN­TA­CJA W CZA­SIE I PRZE­STRZENI: WSPO­MNIE­NIE O MOIM OJCU
  

  
    RZE­CZY­WI­STOŚĆ ORTO­GO­NALNA – PRZE­MIANA ŚWIA­DO­MO­ŚCI
  

  
    ORTO­GO­NALNE INSTY­TU­CJE
  

  
    UMYSŁ I BADA­NIA NAD UZDRO­WIE­NIEM
  

  
    BADA­NIA NAD SZCZĘ­ŚCIEM – MEDY­TA­CJA, MÓZG I UKŁAD ODPOR­NO­ŚCIOWY
  

  
    HOMUN­KU­LUS
  

  
    PRO­PRIO­CEP­CJA – GŁĘ­BO­KIE ODCZU­WA­NIE CIAŁA
  

  
    NEU­RO­PLA­STYCZ­NOŚĆ I NIE­ZNANE GRA­NICE TEGO, CO MOŻ­LIWE
  

  
    U WŁA­SNEGO PROGU
  

  
    „WŁA­SNYCH MYŚLI NIE SŁY­SZĘ!”
  

  
    NIE MIA­ŁEM NAWET CHWILI ODDE­CHU
  

  
    CIĄ­GŁA KRZĄ­TA­NINA – PRZE­PIS NA ZDRADĘ
  

  
    SAMI PRZE­RY­WAMY SOBIE W PÓŁ ZDA­NIA
  

  
    ANI JED­NEJ WOL­NEJ CHWILI
  

  
    DOCIE­RA­NIE NA MIEJ­SCE
  

  
    STĄD NIE DA SIĘ TAM DOJE­CHAĆ
  

  
    PRZE­MĘ­CZE­NIE
  

  
    DIA­LOGI I DYS­KU­SJE
  

  
    ZASIA­DA­NIE W ŁAWIE
  

  
    TY SZA­LONY!
  

  
    PRZEJ­ŚCIA FAZOWE
  

  
    ROBISZ, TO MASZ
  

  
    KAŻDY IDEAŁ PRAK­TYKI JEST PO PRO­STU KOLEJ­NYM WYMY­SŁEM
  

  
    NO I CO Z TYM ZRO­BISZ?
  

  
    KTO WYGRAŁ SUPER BOWL?
  

  
    ARO­GAN­CJA I WYDU­MANE ROSZ­CZE­NIA
  

  
    ŚMIERĆ
  

  
    ŚMIERĆ PRZED ŚMIER­CIĄ
  

  
    ŚMIERĆ PRZED ŚMIER­CIĄ – RAZ JESZ­CZE
  

  
    UMYSŁ NIE WIEM
  

  
    U WŁA­SNEGO PROGU
  

  
    PODZIĘ­KO­WA­NIA
  

  
    LITE­RA­TURA
  

  
    O AUTO­RZE
  

  
    Przy­pisy koń­cowe
  

  Wszystkie rozdziały dostępne są w pełnej wersji książki
  
Tytuł ory­gi­nalny: The Healing Power of Mind­ful­ness: A New Way of Being


 


 


Redak­cja: Robert Sudół


Pro­jekt okładki: Kav Stu­dio Pola Rusi­ło­wicz


Korekta: Anna Brze­ziń­ska, Beata Wój­cik


 


 


Copy­ri­ght © 2018 by Jon Kabat-Zinn, Ph.D.


The edi­tion publi­shed by arran­ge­ment with Hachette Books, New York, New
York, USA. All rights rese­rved


Copy­ri­ght © for the Polish trans­la­tion by Roman Skrzyp­czak, 2020


Copy­ri­ght © for the Polish edi­tion by Wydaw­nic­two Czarna Owca, War­szawa
2020


 


Wszel­kie prawa zastrze­żone. Niniej­szy plik jest objęty ochroną prawa
autor­skiego i zabez­pie­czony zna­kiem wod­nym (water­mark).


Uzy­skany dostęp upo­waż­nia wyłącz­nie do pry­wat­nego użytku.


Roz­po­wszech­nia­nie cało­ści lub frag­mentu niniej­szej publi­ka­cji w jakiej­kol­wiek postaci bez zgody
wła­ści­ciela praw jest zabro­nione.


 


 


Wyda­nie I


 


 


ISBN 978-83-8143-207-8


 


 



  [image: ]



 


Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
Dedy­kuję Myli,


Stelli, Asie i Toby’emu,


Wil­lowi i Tere­sie,


Naushon,


Sere­nie


pamięci Sally, Elvina,


Howiego i Roz


 


 


 


wszyst­kim, któ­rym zależy


 


temu, co moż­liwe


 


temu, co jest, jakie jest


 


mądro­ści


 


jasno­ści umy­słu


 


łagod­no­ści


 


miło­ści
  
PRZED­MOWA


Uważ­ność to mądra i poten­cjal­nie uzdra­wia­jąca postawa wobec życio­wych
doświad­czeń. Choć być może trudno w to uwie­rzyć, stwier­dze­nie to doty­czy
wszyst­kiego, co nam czy komu­kol­wiek innemu może się przy­tra­fić.
Roz­wi­ja­nie uważ­no­ści może mieć głę­boko pozy­tywny wpływ nawet na
naj­bar­dziej dra­ma­tyczne sytu­acje i ich pokło­sie. Jeśli posta­no­wimy
przy­naj­mniej prze­ko­nać się na wła­snej skó­rze, czym są for­malna i niefor­malna prak­tyka medy­ta­cyjna, zasięg jej skut­ków może nas zasko­czyć.


Podob­nie jak osoby zain­te­re­so­wane uważ­no­ścią z innych powo­dów, więk­szość
uczest­ni­ków warsz­ta­tów reduk­cji stresu w opar­ciu o uważ­ność (MBSR)
odkrywa, że cur­ri­cu­lum prak­tyki uważ­no­ści układa nam samo życie, gdy
sta­wiamy mu czoła i akcep­tu­jemy je w każ­dej sytu­acji, w każ­dej chwili, z naci­skiem na „w każ­dej”. W przy­padku uważ­no­ści, zarówno jako prak­tyki,
jak i jako spo­sobu na życie, wyzwa­nie jak zwy­kle polega na tym, czy
zdo­łamy odna­leźć mądrą rela­cję z daną chwilą, taką, jaka się jawi, nawet
gdy coś nas w niej drażni, odpy­cha albo prze­raża. Czy potra­fimy w nowy,
rady­kalny spo­sób otwo­rzyć się na lek­cje, które nie­sie nam życie i które
kryją w sobie wszyst­kie dane nam chwile?


Moim zda­niem naj­lep­sze okre­śle­nie sensu „uzdro­wie­nia” to akcep­ta­cja
rze­czy w ich natu­ral­nym sta­nie. Nie cho­dzi w tym wypadku ani o lecze­nie
w postaci peł­nego przy­wró­ce­nia poprzed­niego stanu, ani o zwy­kłe pozby­cie
się pro­ble­mów.


Prak­tyka akcep­ta­cji rze­czy w ich natu­ral­nej postaci oraz pro­ces
pro­wa­dzący do osią­gnię­cia takiej postawy w dużym stop­niu pole­gają na
zba­da­niu, czy w ogóle wiemy, jak fak­tycz­nie rze­czy się mają, czy może
tylko sądzimy, że wiemy. Cho­dzi więc o sam spo­sób, w jaki myślimy o swoim poło­że­niu, w jaki mylimy rze­czywistość ze swo­imi opo­wie­ściami o niej. Po czę­ści podej­mu­jemy więc próbę przede­fi­nio­wa­nia i tym samym
prze­kształ­ce­nia naszego sto­sunku do rze­czywistości, w tym do naszej
oczy­wi­stej nie­wie­dzy na temat tego, co przy­nie­sie ze sobą choćby
następna chwila. Taka wewnętrzna postawa otwiera przed nami nie­zli­czone,
nie­wy­obra­żalne moż­li­wo­ści. Dla­czego nie­wy­obra­żalne? Dla­tego, że bez niej
pro­cesy myślowe są przy­tło­czone przez zdu­mie­wa­jąco nie­świa­dome nawyki
naszego wła­snego umy­słu. W tej książce będziemy te nawyki „demon­to­wać”
jeden po dru­gim, dosłow­nie chwila po chwili, toru­jąc sobie tym samym
drogę do ukry­tych pod nimi moż­li­wo­ści, kiedy to, jak pisał Derek
Wal­cott, „będziemy witać samych sie­bie u wła­snego progu”.


* * *


W trak­cie swo­ich podróży czę­sto spo­ty­kam ludzi, któ­rzy wcale o to
nie­py­tani oświad­czają mi, że uważ­ność zwró­ciła im życie. Opo­wia­dają
straszne histo­rie o tym, co ich spo­tkało, mówią o zda­rze­niach i dia­gno­zach, któ­rych nie życzy­li­by­śmy naj­gor­szemu wro­gowi. Zwy­kle ujmują
to tak: „Uważ­ność (albo „prak­tyka”) zwró­ciła mi życie” lub „ura­to­wała mi
życie”. Takiemu wyzna­niu naj­czę­ściej towa­rzy­szy rów­nież przy­pływ
wdzięcz­no­ści. Uczu­cia te, prze­ka­zane w roz­mo­wie twa­rzą w twarz, w liście
albo w mailu, nie­odmien­nie robią wra­że­nie tak auten­tycz­nych i wyjąt­ko­wych, że nie odnaj­duję w nich żad­nej prze­sady.


Co cie­kawe, każdy, kto anga­żuje się w sys­te­ma­tyczną prak­tykę uważ­no­ści,
podąża swoją wła­sną, wyjąt­kową ścieżką, jed­no­cze­śnie prze­ra­bia­jąc ten
sam zestaw for­mal­nych prak­tyk medy­ta­cyj­nych MBSR (ska­no­wa­nie ciała,
medy­ta­cja na sie­dząco, uważna joga i uważne cho­dze­nie) opi­sa­nych w tomie
2 niniej­szej serii pt. Obudź się, oczy­wi­ście wpla­ta­jąc zara­zem
uważ­ność w swoje codzienne, zawsze jedyne w swoim rodzaju spo­tka­nia z życiem.


Oto przy­kład takich wyra­zów wdzięcz­no­ści otrzy­ma­nych mailem za
pośred­nic­twem mojego bry­tyj­skiego wydawcy. Nadaw­czyni opa­trzyła je
tema­tem „Podzię­ko­wa­nie”:


„Sza­nowny Panie Pro­fe­so­rze,


Po lek­tu­rze wszyst­kich Pana ksią­żek (cza­sem kil­ka­krot­nej oraz po
poko­na­niu – jak mi powie­dziano – nie­ule­czal­nego raka prze­łyku piszę, by
powia­do­mić Pana, jak wielką rolę ode­grały one w moim powro­cie do
zdro­wia. Wła­śnie minęło pięć lat od pew­nego lip­co­wego dnia, kiedy to
(dość bez­dusz­nie) poin­for­mo­wano mnie, że «mogę nie dożyć do świąt Bożego
Naro­dze­nia. Nie­któ­rym udaje się pożyć tro­chę dłu­żej. W razie potrzeby
pro­szę dzwo­nić do hospi­cjum».


Na chro­no­lo­gii mojej wędrówki zawa­żyło mnó­stwo pomy­łek, łącz­nie z zapla­no­wa­niem rady­kal­nej che­mio- i radio­te­ra­pii na pod­sta­wie karty
zdro­wia innego pacjenta. Wsku­tek zbyt inten­syw­nej radio­te­ra­pii zła­ma­niu
ule­gły dwa kręgi w krę­go­słu­pie, dziś jed­nak, 19 paź­dzier­nika 2017 roku,
roz­po­czy­nam pierw­sze sześć tygo­dni na stu­diach magi­ster­skich
poświę­co­nych uważ­no­ści na Uni­wer­sy­te­cie Aber­deen. Moje marze­nie to
zdo­by­cie peł­nych kwa­li­fi­ka­cji pozwa­la­ją­cych mi zaan­ga­żo­wać się w opiekę
nad pacjen­tami w lokal­nych ośrod­kach lecze­nia raka z wyko­rzy­sta­niem
tech­nik, któ­rych nauczy­łam się z Pana płyt CD, mate­ria­łów wideo i ksią­żek. Tylko w pełni wykwa­li­fi­ko­wani wolon­ta­riu­sze są przyj­mo­wani do
pracy z pacjen­tami.


Pana książka Życie, piękna kata­strofa bar­dzo mnie zain­spi­ro­wała i stała się dla mnie biblią w naj­trud­niej­szych chwi­lach wraz z Gdzie­kol­wiek jesteś, bądź. W tej chwili przy­go­to­wuję się do napi­sa­nia
swo­jego pierw­szego obszer­niej­szego eseju i dowie­dzia­łam się wła­śnie, że
wybrany przeze mnie temat („Medy­ta­cja leczy”) nie do końca nadaje się do
aka­de­mic­kich docie­kań. Wydaje mi się to nie­zro­zu­miałe i zasta­na­wiam się,
czy mógłby mi Pan dora­dzić, gdzie szu­kać inspi­ra­cji. (…)


Nie ma prze­sady w stwier­dze­niu, że lek­tura Pań­skich ksią­żek oca­liła mi
życie. Powie­dziano mi, że nie­wiele go zostało, więc teraz sta­ram się
wyko­rzy­stać w pełni każdy oddech. Będę bar­dzo wdzięczna za Pana
wska­zówki, które pomogą mi w urze­czy­wist­nie­niu marze­nia: sku­tecz­nego
wspie­ra­nia pacjen­tów pra­gną­cych odkryć swoją wła­sną moc uzdra­wia­nia.
Jaki jest naj­lep­szy spo­sób na uczy­nie­nie z tego tematu przed­miotu
aka­de­mic­kich badań?


 


Z wdzięcz­no­ścią i cie­płymi pozdro­wie­niami z Aber­deen


Mar­ga­ret Donald


 


PS W nad­cho­dzą­cym roku koń­czę osiem­dzie­siąt lat, więc każda minuta się
liczy!”.


 


Oczy­wi­ście odpi­sa­łem na ten list. Zapew­ni­łem w nim Mar­ga­ret mię­dzy
innymi o tym, że sądząc po uwa­gach dorad­ców, jej temat paso­wał do
kie­runku współ­cze­snych badań medycz­nych znacz­nie lepiej niż ich
suge­stie. Pod­su­ną­łem jej rów­nież sporo tytu­łów prac nauko­wych
uza­sad­nia­ją­cych wybrany przez nią temat oraz posłu­gi­wa­nie się zamien­nie
ter­mi­nami „medy­ta­cja” i „lecze­nie”.


* * *


Kiedy wolon­ta­riu­sze bio­rący udział w róż­nych pro­jek­tach nauko­wych są
badani tomo­gra­fem po otrzy­ma­niu instruk­cji, by nic nie robili i po
pro­stu na czas eks­pe­ry­mentu pozo­sta­wali w pozy­cji leżą­cej, bar­dzo
akty­wi­zuje się spora sieć neu­ro­nalna kory mózgo­wej umiej­sco­wiona pod
środ­kową linią czoła. Owa sieć, skła­da­jąca się z sze­regu
wyspe­cja­li­zo­wa­nych struk­tur, została nazwana sie­cią aktyw­no­ści bazo­wej
mózgu (DMN, od ang. default mode network), ponie­waż kiedy otrzy­mu­jemy
pole­ce­nie, by „nic nie robić” i „po pro­stu spo­koj­nie leżeć” w tunelu
tomo­grafu, nasz umysł prze­cho­dzi auto­ma­tycz­nie w tryb wędrówki myśli.
Kto zgad­nie, dokąd ta wędrówka pro­wa­dzi? Zga­dza się! Oczy­wi­ście
zanu­rzamy się w roz­my­śla­nia o sobie – to w końcu nasz ulu­biony temat.
Wcią­gają nas histo­rie z prze­szło­ści (mojej prze­szło­ści), przy­szło­ści
(mojej przy­szło­ści), emo­cje (moje zmar­twie­nia, moja złość, moja
depre­sja), różne sytu­acje życiowe (mój stres, wywie­rana na mnie pre­sja,
moje suk­cesy, moje porażki, moja opi­nia na temat pro­ble­mów w kraju, na
świe­cie oraz pro­ble­mów, któ­rych przy­czyną są „oni”).


Pewne bada­nie – prze­pro­wa­dzone na Uni­wer­sy­te­cie Toronto1 –
wyka­zało, że po ośmio­ty­go­dnio­wym tre­ningu MBSR aktyw­ność struk­tur DMN
spa­dła, nato­miast wzro­sła aktyw­ność innej sieci, poło­żo­nej bli­żej czę­ści
skro­nio­wej mózgu. Ta druga sieć bywa okre­ślana mia­nem sieci
doświad­cza­nia teraź­niej­szo­ści. Uczest­nicy bada­nia, któ­rzy mieli za sobą
ośmio­ty­go­dniowy tre­ning MBSR, pytani o swoje dozna­nia w cza­sie
eks­pe­ry­mentu mówili, że po pro­stu byli obecni, oddy­chali, utrzy­mu­jąc
świa­do­mość ciała, myśli, uczuć i dźwię­ków. A więc przy­naj­mniej
meta­fo­rycz­nie (uzy­ska­nie pew­no­ści w tym wzglę­dzie wymaga o wiele wię­cej
badań) możemy stwier­dzić, że prak­tyka uważ­no­ści nawet w trak­cie
wyła­nia­nia się kolej­nych myśli i emo­cji prze­kształca nie­świa­dome (można
powie­dzieć: bez­myślne) zaab­sor­bo­wa­nie sobą, roz­pro­sze­nie, pogrą­że­nie w budo­wa­niu nar­ra­cji oraz zagu­bie­nie we wła­snych myślach w więk­szą
przy­tom­ność, więk­szą uważ­ność i głęb­szą świa­do­mość.


Bada­nie poka­zało, że po ośmiu tygo­dniach MBSR te dwie sieci neu­ro­nalne
(sieć nar­ra­cyjna i sieć doświad­cza­nia teraź­niej­szo­ści) prze­stają być
sprzę­żone. Oczy­wi­ście obie na­dal funk­cjo­nują. Osta­tecz­nie dla
kre­atyw­no­ści i wyobraźni sny na jawie są cza­sem ważne2. Rów­nie
ważne jest odróż­nie­nie od sie­bie prze­szło­ści, teraź­niej­szo­ści i wyobra­żo­nej przy­szło­ści, co una­oczni Czy­tel­ni­kowi histo­ria mojego ojca w roz­dziale „Orien­ta­cja w cza­sie i prze­strzeni”. Nato­miast po ośmiu
tygo­dniach prak­ty­ko­wa­nia uważ­no­ści może się zda­rzyć, że sieć nasta­wiona
na prze­ży­wa­nie bie­żą­cych doświad­czeń, usy­tu­owana poza poczu­ciem czasu,
zacznie sty­mu­lo­wać sieć aktyw­no­ści bazo­wej w taki spo­sób, że wspól­nie
stwo­rzą w naszym umy­śle raczej wię­cej mądro­ści oraz wol­no­ści wyboru niż
pospo­li­tych auto­ma­ty­zmów oraz nawy­ko­wej wiary w nar­ra­cje o „ja”, które
jest zbyt małe, by zbli­żyć się w pełni do prawdy o tym, kim jeste­śmy już
w tej chwili, tu i teraz.


* * *


W ciągu trzy­na­stu lat od chwili pierw­szego wyda­nia Coming to Our
Sen­ses uważ­ność zaczęła cie­szyć się ogrom­nym zain­te­re­so­wa­niem nauki, a liczba kli­nicz­nych dowo­dów na jej sku­tecz­ność rosła wręcz lawi­nowo. U adep­tów uważ­no­ści odno­to­wano mię­dzy innymi zmiany wiel­ko­ści i gęsto­ści
sieci neu­ro­nal­nej w róż­nych struk­tu­rach mózgu, jak rów­nież pod­wyż­szoną
spraw­ność komu­ni­ka­cji mię­dzy jego róż­nymi obsza­rami. Poja­wiły się
bada­nia poka­zu­jące zmiany w eks­pre­sji genów na pozio­mie chro­mo­zo­mów –
zja­wi­sko to znane jest pod nazwą „efek­tów epi­ge­ne­tycz­nych” – jak rów­nież
bada­nia potwier­dza­jące wpływ prak­tyki na dłu­gość telo­me­rów, co sta­nowi
bio­lo­giczne odzwier­cie­dle­nie skut­ków stresu, zwłasz­cza poważ­nego stresu.
Wymowa wszyst­kich tych badań oraz setek kolej­nych wyni­ków napły­wa­ją­cych
rok w rok suge­ruje, iż uważ­ność może wywie­rać głę­boki wpływ na naszą
bio­lo­gię, psy­chikę, a nawet rela­cje psy­cho­spo­łeczne. Choć bada­nia
naukowe nad medy­ta­cją są cią­gle w powi­ja­kach, cechują się dziś znacz­nie
więk­szą wia­ry­god­no­ścią niż w roku 2005. Osoby zain­te­re­so­wane zna­ko­mi­cie
udo­ku­men­to­wa­nymi odkry­ciami w tym zakre­sie zachę­cam do prze­czy­ta­nia
wyda­nej w paź­dzier­niku 2017 książki Alte­red Tra­its autor­stwa moich
kole­gów Richarda David­sona i Daniela Gole­mana. Ich wnio­ski opie­rają się
z jed­nej strony na bada­niach mni­chów mają­cych za sobą dzie­siątki tysięcy
godzin prak­tyki, z dru­giej uwzględ­niają też wpływ tre­ningu MBSR i MBCT.
David­son i Gole­man stre­ścili w swo­jej książce wiele naj­lep­szych badań.
Ponie­waż dys­cy­plina, o któ­rej mowa, jest bar­dzo obszerna i szybko się
roz­wija, nie opi­suję tutaj naj­now­szych badań szcze­gó­łowo, choć wymie­niam
w tek­ście nie­które z nich. Naj­now­sze prace poświę­cone uważ­no­ści,
napi­sane głów­nie przez samych naukow­ców i skie­ro­wane do laików,
Czy­tel­nik znaj­dzie w biblio­gra­fii umiesz­czo­nej na końcu niniej­szego
tomu. Towa­rzy­szą im wybrane opra­co­wa­nia spe­cja­li­styczne.


* * *


Kiedy for­malna prak­tyka medy­ta­cji staje się czę­ścią naszej codzien­no­ści,
wtedy to samo życie staje się naszym naj­lep­szym nauczy­cie­lem uważ­no­ści.
Pod­suwa nam rów­nież dosko­nały plan uzdro­wie­nia, zaczy­na­jąc od miej­sca, w któ­rym już się znaj­du­jemy. Roko­wa­nia wyglą­dają zna­ko­mi­cie. Wystar­czy
tylko, byśmy zaan­ga­żo­wali się całym ser­cem w prak­tykę, prze­ku­wa­jąc
dzięki niej każdą sytu­ację na nową szansę. Każda sytu­acja, bez względu
na to, jak nie­chciana czy przy­kra, to otwarte drzwi wio­dące do
uzdro­wie­nia. W świe­cie uważ­no­ści jako prak­tyki i jako spo­sobu na życie
takich drzwi jest bez liku. Wszyst­kie pro­wa­dzą w końcu w tę samą stronę,
do świa­do­mo­ści, naszego serca, naszej wro­dzo­nej pełni i piękna. Owa
peł­nia i piękno już teraz są naszym udzia­łem, już teraz do nas należą
wraz z nie­od­łącz­nym poten­cja­łem prze­bu­dze­nia i nie­od­dzielną od niego
mądro­ścią dostępną nawet w naj­trud­niej­szych warun­kach.


Pod­ję­cie regu­lar­nej prak­tyki uważ­no­ści wymaga zasad­ni­czej zmiany stylu
życia. Uczest­nicy tre­ningu MBSR są o tym infor­mo­wani przy zapi­sach na
zaję­cia, ale też szybko zdo­by­wają w tym zakre­sie doświad­cze­nie z pierw­szej ręki. Kiedy choćby tytu­łem eks­pe­ry­mentu bez reszty pod­da­jemy
się rygo­ry­stycz­nej dys­cy­pli­nie for­mal­nej prak­tyki, odkry­wamy, że mamy
dużo swo­body w wybo­rze swo­jego sto­sunku do nie­chcia­nych albo
prze­ra­ża­ją­cych doświad­czeń życio­wych, i to bez nego­wa­nia, nie­za­leż­nie od
tego, jak bar­dzo są nie­po­żą­dane czy straszne. Kul­ty­wo­wa­nie uważ­no­ści,
zarówno w postaci for­mal­nej prak­tyki, jak i spo­sobu na życie, pozwala
nam odna­leźć ogromne wewnętrzne zasoby, po które możemy się­gnąć w obli­czu nie­po­żą­da­nych, stre­su­ją­cych, bole­snych albo prze­ra­ża­ją­cych
doświad­czeń. Zauwa­żamy w końcu nie­zli­czone moż­li­wo­ści, by zwró­cić się ku
temu, co się wyda­rza, i raczej się z tym zaprzy­jaź­nić, a nie ucie­kać lub
się przed tym kryć. Dla­czego? Z tego pro­stego powodu, że z czym­kol­wiek
mamy do czy­nie­nia, to już i tak się dzieje. To samo doty­czy zda­rzeń
wycze­ki­wa­nych, przy­jem­nych, kuszą­cych i wszel­kiego rodzaju przy­wią­za­nia.
One też mogą stać się przed­mio­tem naszej uwagi, dzięki czemu nie
będziemy w nie aż tak uwi­kłani lub nawet – na szkodę swoją i innych – od
nich uza­leż­nieni.


Wła­śnie tutaj poja­wia się zada­nie dla uważ­no­ści. To naprawdę nowy spo­sób
życia, nowe podej­ście do rze­czy jawią­cych się przed nami w tej wła­śnie
chwili bez względu na oko­licz­no­ści i prze­ko­na­nia doty­czące ewen­tu­al­nych
kon­se­kwen­cji w przy­szło­ści. Dzięki prak­tyce w klu­czo­wych momen­tach
będziemy potra­fili odna­leźć się w sta­nie wol­nym od wycią­ga­nia wnio­sków,
będziemy umieli zaak­cep­to­wać to, że nie wiemy, co dalej, przy­naj­mniej w danej chwili. Zazna­jo­mie­nie się z poczu­ciem, a nawet zado­mo­wie­nie się w nim, że nie wiemy, co dalej, jest samo w sobie formą głę­bo­kiej,
uzdra­wia­ją­cej inte­li­gen­cji. Przede wszyst­kim ten rodzaj inte­li­gen­cji
uwal­nia nas od rażąco ogra­ni­cza­ją­cych i nie­traf­nych sce­na­riu­szy,
naj­czę­ściej zako­rze­nio­nych w stra­chu, które wciąż nie­stru­dze­nie dla
sie­bie piszemy, ni­gdy ich jed­nak nie wery­fi­ku­jąc. Praw­do­po­dob­nie wła­śnie
tak nale­ża­łoby zakwa­li­fi­ko­wać więk­szość myśli, które tak cenimy.
Uwa­żamy, że wiemy, jak sprawy powinny wyglą­dać. Ale czy naprawdę możemy
być tego pewni?


Z początku takie nowe podej­ście do życia może robić wra­że­nie jedy­nie
nie­wiel­kiej zmiany w postrze­ga­niu sie­bie i świata. Jed­no­cze­śnie jed­nak
jest to zmiana fun­da­men­talna oraz poten­cjal­nie rów­nie wyzwa­la­jąca jak w przy­padku Mar­ga­ret Donald, autorki przy­to­czo­nego listu. Kiedy ludzie
cza­sem opo­wia­dają z wiel­kim prze­ję­ciem, jak prak­tyka ura­to­wała im życie,
podej­rze­wam, że praw­dzi­wym boha­te­rem ich opo­wie­ści jest ta wcale nie tak
mała zmiana.


Druga książka niniej­szego cyklu, Obudź się, opo­wiada szcze­gó­łowo
przede wszyst­kim o tym, ile nie­prze­rwa­nych sta­rań, łagod­no­ści i tro­ski
wymaga for­malna i niefor­malna prak­tyka uważ­no­ści. Dzięki takiemu
przy­go­to­wa­niu możemy teraz wkro­czyć na ścieżkę uważ­no­ści, możemy uczy­nić
z niej nowy spo­sób życia, nowy spo­sób ist­nie­nia. Gdyby uważ­ność porów­nać
do bry­lantu, każdy roz­dział mogli­by­śmy uznać za jedną z nie­zli­czo­nych,
nie­po­wta­rzal­nych faset jego szlifu, sta­no­wią­cych jed­no­cze­śnie punkt
dostępu do kry­sta­licz­nej struk­tury naszej wła­snej pełni i piękna.


Się­ga­jąc po inną meta­forę, możemy powie­dzieć, że uważ­ność oddaje do
naszej dys­po­zy­cji kom­plet per­fek­cyj­nie wyko­na­nych socze­wek,
umoż­li­wia­ją­cych głę­boki wgląd w życie z róż­nych per­spek­tyw, wgląd świeży
i akcep­tu­jący w każ­dej upły­wa­ją­cej chwili. W Czę­ści 2 przed­sta­wiam całą
paletę takich socze­wek i podejść, przy czym wiele z nich opiera się na
moich oso­bi­stych doświad­cze­niach. Zara­zem każdy, kto choćby na próbę
cał­ko­wi­cie zaan­ga­żuje się w prak­tykę uważ­no­ści, odnaj­dzie we wła­snym
życiu nie­prze­brane zasoby inspi­ra­cji.


Osta­tecz­nie, być może dzięki któ­re­muś z tych narzę­dzi, uda Ci się zro­bić
uży­tek z wła­snych, jedy­nych w swoim rodzaju wyzwań, by – jak poetycko
pod­po­wiada ostatni roz­dział niniej­szej książki – powi­tać samą sie­bie,
sie­bie samego u wła­snego progu. Być może w ten spo­sób roz­po­znasz,
odzy­skasz i obej­miesz na nowo w posia­da­nie swoją wro­dzoną peł­nię i piękno. Coś takiego może nastą­pić tylko z chwili na chwilę, zwłasz­cza
gdy posta­no­wisz żyć tak, jak gdyby to życie naprawdę miało sens, jak
gdyby miało sens teraz, w jedy­nej chwili, jaką Ty czy kto­kol­wiek z nas
ma do dys­po­zy­cji.


Pacjen­tom naszego szpi­tala, któ­rzy przy­cho­dzą na tre­ning MBSR w Kli­nice
Reduk­cji Stresu, przy­po­mi­namy zwy­cza­jowo, że „dopóki oddy­chają, wszystko
jest z nimi w porządku bar­dziej niż nie w porządku, bez względu na to,
co poszło źle”. Roz­wi­ja­nie uważ­no­ści jest spo­so­bem wla­nia nowej dawki
ener­gii – w for­mie uwagi, świa­do­mo­ści i akcep­ta­cji – w to, co już jest w Tobie w porządku, co już jest kom­pletne. Jeśli potrze­bu­jesz pomocy,
wspar­cia i tera­pii, nie jest to ich sub­sty­tut, lecz dopeł­nie­nie.


Życzę Ci wszyst­kiego naj­lep­szego w dro­dze ku tej życio­wej przy­go­dzie.


 


Jon Kabat-Zinn

Nor­thamp­ton, USA

16 maja 2018
  
CZĘŚĆ 1


POTEN­CJAŁ UZDRO­WIE­NIA


ŚWIAT CIAŁA I UMY­SŁU


(Ludzie) winni wie­dzieć, że mózg i tylko mózg jest źró­dłem wszyst­kich
naszych przy­jem­no­ści, rado­ści, zabawy i dow­ci­pów, jak i smut­ków,
cier­pień, żalów i łez. To dzięki niemu, w szcze­gól­no­ści, potra­fimy
myśleć, widzieć, sły­szeć oraz odróż­niać brzy­dotę od piękna, zło od
dobra, przy­jem­ność od przy­kro­ści. (…) Nic innego, tylko on spra­wia, że
popa­damy w sza­leń­stwo i majaki, to przez niego dopada nas trwoga i lęk,
w nocy czy za dnia. To on przy­pra­wia nas o bez­sen­ność, przez niego
popeł­niamy nie­for­tunne pomyłki i popa­damy w bez­ce­lowy nie­po­kój. Przez
niego jeste­śmy roz­tar­gnieni, przez niego popeł­niamy czyny sprzeczne z oby­cza­jem. Wszyst­kie te przy­pa­dło­ści powo­duje mózg, gdy nie jest zdrowy,
a staje się nie­nor­mal­nie gorący, zimny, wil­gotny czy suchy, albo cierpi
na innego rodzaju nie­na­tu­ralną dole­gli­wość, do któ­rej nie nawykł. W sza­leń­stwo popada, gdy jest zawil­go­cony. Gdy mózg ponad normę jest
wil­gotny, z koniecz­no­ści zaczyna się poru­szać, a gdy to czyni, ani
wzrok, ani słuch nie zaznają spo­koju i postrze­gają raz jedną, raz inną
rzecz, a język poru­sza się przy każ­dej oka­zji zgod­nie z tym, co
posły­szane albo zoba­czone. Czło­wiek może wszakże nale­ży­cie myśleć
zawsze, gdy mózg trwa w spo­koju.


Tekst przy­pi­sy­wany Hipo­kra­te­sowi


V w. p.n.e.


(Źró­dło: Eric Kan­del i James Schwartz, Prin­ci­ples of Neu­ral Science,
wyd. 2, 1985)
  
ŚWIA­DOME ODCZU­WA­NIE


Sen­tient (ang.) – odczu­wa­jący: 1.
posia­da­jący dozna­nia zmy­słowe, świa­domy; 2. doświad­cza­jący doznań lub
uczuć (łac.: sen­tient – imie­słów
współ­cze­sny od sen­tire, odczu­wać. Rdzeń
sent w jęz. ang. – zmie­rzać do, ku, tzn.
zmie­rzać w myślach).


Ame­ri­can Heri­tage Dic­tio­nary of the English Lan­gu­age


Czy kie­dy­kol­wiek zauwa­ży­li­ście, że wszystko jest w nas dosko­nałe, w zna­cze­niu dosko­na­ło­ści tego, co już jest obecne? Zasta­nówmy się nad tym
przez chwilę: każdy z nas rodzi się, roz­wija, dora­sta, żyje wła­snym
życiem, doko­nuje wybo­rów, doświad­cza róż­nych zda­rzeń. Osta­tecz­nie, jeśli
nasze życie nie zostaje nagle prze­rwane – a nawet wtedy, gdy nas to
spo­tyka – jakoś sobie z nim radzi­li­śmy. Wyko­ny­wa­li­śmy swoją pracę,
wnie­śli­śmy swój wkład, zosta­wi­li­śmy po sobie jakąś spu­ści­znę.
Wcho­dzi­li­śmy w związki z innymi ludźmi i ze świa­tem, a może nawet nasze
życie było prze­peł­nione miło­ścią. Nie­uchron­nie jed­nak sta­rze­jemy się, a jeśli mamy dość szczę­ścia, doj­rze­wamy na nie­zli­czone spo­soby, dzie­ląc
życie z innymi i uczest­ni­cząc w ota­cza­ją­cym nas świe­cie, zado­wo­leni albo
roz­cza­ro­wani. W końcu umie­ramy.


Doświad­czył tego każdy, kto kie­dy­kol­wiek poja­wił się na ziemi. Mnie
rów­nież to doty­czy. Cie­bie też. Taki jest ludzki los. Ale nie ogra­ni­cza
się on wyłącz­nie do tego.


Nie miał to być obraz kary­ka­tu­ralny, jed­nak to znie­kształ­cone,
zre­du­ko­wane spoj­rze­nie jest przy­gnę­bia­jąco nie­pełne. Ist­nieje bowiem
jesz­cze jeden ele­ment, tak współ­o­becny w naszym życiu, tak klu­czowy dla
jego roz­woju, tak ści­śle wple­ciony w tkankę kolej­nych danych nam chwil,
tak oczy­wi­sty, że pra­wie nie bie­rzemy go pod uwagę. Owa esen­cja nie
tylko czyni każ­dego z nas tym, kim jest, lecz rów­nież obda­rza nas
ogro­mem poten­cjału, któ­rego naj­czę­ściej nie zauwa­żamy, nie mówiąc już o poświę­ce­niu mu należ­nej uwagi czy o peł­nym jego wyko­rzy­sta­niu. Cho­dzi
oczy­wi­ście o świa­do­mość, o tak zwane odczu­wa­nie, o naszą zdol­ność
pozna­wa­nia i rozu­mie­nia, o nasze subiek­tywne doświad­cza­nie.


Tak czy owak, nada­li­śmy swo­jemu gatun­kowi i podgatun­kowi nazwę homo
sapiens sapiens (z podwójną dawką imie­słowu teraź­niej­szego od sapere
– kosz­to­wać, postrze­gać, wie­dzieć, być kimś rozum­nym). Wnio­ski, jakie z tego wyni­kają, są dość jasne. Uwa­żamy, że od innych gatun­ków odróż­niają
nas rozum, pozna­nie i świa­do­mość. Jed­nak w codzien­nym życiu ową
rozum­ność uzna­jemy za tak oczy­wi­stą, że staje się ona dosłow­nie
nie­wi­doczna, odle­gła, a jakimś mgli­stym uzna­niem darzymy ją tylko w naj­lep­szym wypadku. Nie wyko­rzy­stu­jemy do końca swo­jej rozum­no­ści, choć
to ona defi­niuje nas w każ­dej chwili naszego życia, zarówno na jawie,
jak i we śnie.


To świa­dome odczu­wa­nie nas napę­dza. To dzięki niemu jeste­śmy czymś
wię­cej niż zwy­kłym mecha­ni­zmem, który czuje i myśli. Choć jak wszyst­kie
istoty kie­ru­jemy się postrze­ga­niem, potra­fimy wznieść się na poziom
mądro­ści. To dar wyróż­nia­jący nas w tym małym świe­cie. Świa­dome
odczu­wa­nie okre­śla nasze moż­li­wo­ści, ale w żad­nym wypadku ich nie
ogra­ni­cza. Jeste­śmy gatun­kiem reali­zu­ją­cym się w obrę­bie wła­snej natury.
Bez prze­rwy się uczymy, w kon­se­kwen­cji zmie­nia­jąc zarówno sie­bie, jak i ota­cza­jący nas świat, i jak na wciąż roz­wi­ja­jący się gatu­nek
osią­gnę­li­śmy ten etap roz­woju w zdu­mie­wa­jąco krót­kim cza­sie.


Neu­ro­nauka wie dziś bar­dzo dużo o umy­śle i mózgu, każ­dego dnia coraz
wię­cej. Nie rozu­mie jed­nak istoty świa­do­mego odczu­wa­nia, ani tego, jak
ono powstaje. Świa­dome odczu­wa­nie pozo­staje więc ogromną zagadką,
nie­zgłę­bioną tajem­nicą. Naj­wy­raź­niej mate­ria zor­ga­ni­zo­wana na
odpo­wied­nim pozio­mie zło­żo­no­ści może uchwy­cić świat myślą i pozna­wać go.
Umysł się jawi. Świa­do­mość się wyła­nia. A my nie mamy poję­cia, jak do
tego docho­dzi. Dla neu­ro­nauki poznaw­czej to naprawdę twardy orzech do
zgry­zie­nia.


Odwró­cony, dwu­wy­mia­rowy obraz na siat­kówce oka to jedno. Nato­miast żywe
doświad­cze­nie zewnętrz­nego, trój­wy­mia­ro­wego świata wokół ciała, świata
robią­cego wra­że­nie rze­czy­wi­stego, świata, któ­rego możemy doty­kać,
poru­szać się w nim i być go świa­do­mym, a nawet wycza­ro­wać w naj­mniej­szych szcze­gó­łach w wyobraźni z zamknię­tymi oczami, to coś
zupeł­nie innego. Przy oka­zji odtwa­rza­nia świata w wyobraźni powstaje
rów­nież pewne poczu­cie osoby, poczu­cie przy­glą­da­ją­cego się wszyst­kiemu
obser­wa­tora, poczu­cie kogoś, kto poznaje to, co pozna­walne. Wciąż jed­nak
jest to tylko wywo­ły­wa­nie, wytwór umy­słu, dosłow­nie zmy­śle­nie, budo­wa­nie
świata z cegie­łek doznań zmy­sło­wych. Owa syn­teza opiera się po czę­ści na
prze­twa­rza­niu sze­ro­kiej palety infor­ma­cji pły­ną­cych ze zmy­słów. Pra­cuje
nad nią mózg, cały sys­tem ner­wowy i w grun­cie rze­czy całe ciało. To
naprawdę nie­zwy­kłe osią­gnię­cie, zara­zem ogromna tajem­nica i nie­sa­mo­wity
dar dla nas wszyst­kich, nawet jeśli uzna­jemy go za oczy­wi­stość.


Fran­cis Crick, neu­ro­bio­log i współ­od­krywca struk­tury mole­ku­lar­nej DNA,
zauwa­żył, że „…mimo całej tej pracy (w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii,
fizjo­lo­gii, bio­lo­gii mole­ku­lar­nej i bio­lo­gii komór­ko­wej widze­nia) w rze­czy­wi­sto­ści nie wiemy, na czym widze­nie polega”. Nawet kolor,
nie­bie­ski czy jaki­kol­wiek inny, nie ist­nieje ani w foto­nach skła­da­ją­cych
się na świa­tło o danej dłu­go­ści fali, ani ni­gdzie w oku czy w mózgu.
Jed­nak kiedy w sło­neczny dzień spo­glą­damy na bez­chmurne niebo, wiemy, że
ma ono kolor nie­bie­ski. Skoro więc nie wiemy, na czym polega widze­nie,
to z fizjo­lo­gicz­nego punktu widze­nia tym bar­dziej nie możemy rozu­mieć,
jak cokol­wiek pozna­jemy.


Ste­ven Pin­ker, języ­ko­znawca i neu­rop­sy­cho­log ewo­lu­cyjny, w swo­jej
książce Jak działa umysł3, pisze o świa­do­mym odczu­wa­niu jako
oddziel­nym zja­wi­sku samym w sobie:


 


W dzie­dzi­nie badań umy­słu świa­dome odczu­wa­nie unosi się wysoko nad
łań­cu­chami przy­czy­no­wymi psy­cho­lo­gii i neu­ro­bio­lo­gii (…) Nie możemy
wygnać świa­domego odczu­wa­nia z naszych dys­ku­sji ani zre­du­ko­wać go do
kwe­stii dostępu do infor­ma­cji, ponie­waż na nim polega nasze moralne
rozu­mo­wa­nie. Poję­cie świa­domego odczu­wa­nia leży u pod­staw naszej
pew­no­ści, że tor­tury są złe, że znisz­cze­nie robota jest znisz­cze­niem
wła­sno­ści, ale znisz­cze­nie czło­wieka jest mor­der­stwem. To jest
przy­czyna, dla któ­rej śmierć bli­skiej osoby nie powo­duje tylko uża­la­nia
się nad sobą, ale nie­po­jęty ból wyni­ka­jący z wie­dzy, że myśli i przy­jem­no­ści tej osoby zni­kły na zawsze.


 


Crick twier­dzi jed­nak, że świa­dome odczu­wa­nie, poczu­cie spraw­czo­ści „ja”
oraz każde doświad­cze­nie koja­rzone z umy­słem jest osta­tecz­nie wyni­kiem
aktyw­no­ści neu­ro­nów, zja­wi­skiem powsta­ją­cym w struk­tu­rze mózgu dzięki
jego aktyw­no­ści, a za impul­sami neu­ro­che­micz­nymi i neu­ro­elek­trycz­nymi
nie kryje się żaden aktywny pod­miot:


 


„Więk­szość z nas utrzy­muje w umy­śle wyobra­że­nie ukry­tego gdzieś we
wnę­trzu mózgu małego męż­czy­zny (albo kobiety), który śle­dzi (albo
przy­naj­mniej bar­dzo stara się śle­dzić) wszystko, co dzieje się wokół.
Pozwolę sobie nazwać to prze­ko­na­nie Błę­dem Homun­ku­lusa (homun­ku­lus to
w języku łaciń­skim «czło­wie­czek»). Wielu ludzi rze­czy­wi­ście tak się
czuje – i fakt ten, w swoim cza­sie, będzie wyma­gał wyja­śnie­nia –
nato­miast nasza Zdu­mie­wa­jąca Hipo­teza mówi, że tak nie jest. Z grub­sza
rzecz bio­rąc, mówi ona, że «wszystko to robią neu­rony». W mózgu muszą
ist­nieć struk­tury lub pro­cesy, które, w jakiś tajem­ni­czy spo­sób,
zacho­wują się, jakby do pew­nego stop­nia pokry­wały się z men­tal­nym
wyobra­że­niem homun­ku­lusa”.


 


Filo­zof John Searle odpo­wiada na to tak: „Jak to moż­liwe, że fizyczna,
obiek­tywna, ujmo­walna ilo­ściowo aktyw­ność neu­ro­nów staje się przy­czyną
jako­ścio­wych, oso­bi­stych, subiek­tyw­nych doświad­czeń?”. To wiel­kie
wyzwa­nie w świe­cie robo­tyki, w któ­rym naukowcy pró­bują nauczyć maszyny
takich rze­czy jak kosze­nie traw­nika, gdy przy­cho­dzi na to czas, albo
wyję­cie czy­stych naczyń ze zmy­warki, a więc rze­czy (jak mówimy) w ogóle
nie­wy­ma­ga­ją­cych myśle­nia, a jed­nak sta­no­wią­cych dla robo­tów pro­blemy
nie­zwy­kle trudne. Ponadto, jak wiemy, w prze­ży­wa­ją­cej nie­sły­chany roz­wój
dzie­dzi­nie sztucz­nej inte­li­gen­cji zapro­jek­to­wane przez czło­wieka maszyny
pro­jek­tują teraz i kon­stru­ują (albo przy­naj­mniej mają swój wkład w ten
pro­ces) maszyny kolej­nej gene­ra­cji. Kolejne gene­ra­cje maszyn są coraz
bar­dziej zło­żone i w trak­cie pro­cesu takiej ewo­lu­cji „uczą się”. Na
pew­nym pozio­mie zaczy­nają robić wra­że­nie, jakby miały wła­sne uczu­cia i fak­tycz­nie myślały, choć jest to moż­liwe dzięki dzia­ła­niu ukła­dów
sca­lo­nych, a nie neu­ro­nów, a przy­naj­mniej zdają się naśla­do­wać albo
symu­lo­wać zacho­wa­nia, które uzna­li­by­śmy za bar­dzo podobne do świa­do­mego
dzia­ła­nia, inte­li­gen­cji i emo­cji. Oczy­wi­ście w pew­nym sen­sie jest
rów­nież moż­liwe, że poprzez nasze neu­rony jeste­śmy w rze­czywistości
wyra­fi­no­wa­nymi „odbior­ni­kami” roz­pro­szo­nego, wyż­szego rzędu „umy­słu”,
który jest jedną z wła­ści­wo­ści wszech­świata. Nie­któ­rzy uwa­żają, że
obec­nie nie możemy wyklu­czyć takiej moż­li­wo­ści.


To fascy­nu­jące roz­wa­ża­nia, podob­nie jak dzie­dziny nauki oraz filo­zo­fii,
które parają się takimi zagad­nie­niami, jak neu­ro­nauka poznaw­cza,
feno­me­no­lo­gia, bada­nia nad sztuczną inte­li­gen­cją i tak zwana
neurofeno­me­no­lo­gia. Nasze zada­nie nie polega jed­nak na tym, byśmy zbyt
głę­boko wcho­dzili w roz­ma­ite teo­rie na temat świa­do­mego odczu­wa­nia, a także zwią­zane z nimi spory naukowe i filo­zo­ficzne. Polega ono raczej na
pod­sta­wo­wym i bar­dziej pro­za­icz­nym roz­po­zna­niu w świa­do­mym odczu­wa­niu
naszego fun­da­men­tal­nego poten­cjału, a następ­nie na zna­le­zie­niu spo­sobu,
jak tę nad­zwy­czajną zdol­ność roz­wi­jać, co oczy­wi­ście pod­suwa nie­zli­czone
oka­zje do odkry­wa­nia gra­nic naszej wie­dzy. Wie­dzę, że cze­goś nie wiemy,
musimy cenić rów­nie wysoko jak wszyst­kie nasze odkry­cia, jeżeli nie
bar­dziej. To sfera wni­kli­wo­ści i mądro­ści, którą w pew­nym sen­sie możemy
nazwać kwin­te­sen­cją czło­wie­czeń­stwa.


Pod koniec tre­ningu tera­pii poznaw­czej w opar­ciu o uważ­ność
prze­zna­czo­nego dla psy­cho­lo­gów pewien tera­peuta, który siłą rze­czy od
rana do wie­czora pra­cuje z ludźmi i ich emo­cjami, stwier­dził: „Oddzie­lam
się murem od ludzi. Nie wie­dzia­łem, że tego nie wiem”.


Nasze życie aż nazbyt czę­sto toczy się pod dyk­tando ogra­ni­czeń
wyni­ka­ją­cych z nawy­ków oraz uwa­run­ko­wań, z któ­rych zupeł­nie nie zda­jemy
sobie sprawy, choć to one kształ­tują prze­ży­wane przez nas chwile, nasze
wybory, doświad­cze­nia, reak­cje emo­cjo­nalne, nawet wtedy, gdy we wła­snym
prze­ko­na­niu stać nas na wię­cej. Już choćby to wska­zuje na fak­tyczne
ogra­ni­cze­nia pro­cesu myśle­nia.


Co jed­nak cie­kawe, sama świa­do­mość, a więc cały poziom świa­do­mego
odczu­wa­nia i roz­ma­itych rodza­jów inte­li­gen­cji, trwa w nie­ustan­nej
goto­wo­ści, by wspie­rać nas w uwal­nia­niu się od tego uwa­run­ko­wa­nia.
Dzięki niej możemy posze­rzać domenę odczu­wa­nia, pogłę­bia­jąc kon­takt z rze­czy­wi­sto­ścią oraz zysku­jąc szansę na auten­tyczne zro­zu­mie­nie, a to
wła­śnie ma na myśli neu­ro­log beha­wio­ralny Anto­nio Dama­sio, gdy mówi o „czu­ciu, co się wyda­rza”.


Świa­dome odczu­wa­nie jest bli­żej nas, niż możemy sobie wyobra­zić.
Świa­do­mość jest naszą naturą, jest obecna w naszej natu­rze. Jest w naszym ciele, sple­ciona z naszym czło­wie­czeń­stwem. Za Tybe­tań­czy­kami
można powie­dzieć, że pozna­nie, jego nie­kon­cep­cyjna, poznaw­cza
wła­ści­wość, jest istotą tego, co nazy­wamy umy­słem wraz z pustką i bez­gra­niczną prze­strze­nią, co w bud­dy­zmie tybe­tań­skim uzna­wane jest za
uzu­peł­nia­jący aspekt tej samej istoty.


Świa­do­mość jest w nas wbu­do­wana. Nic na to nie pora­dzimy: posia­damy
świa­do­mość. To kon­sty­tu­tywna cecha naszego gatunku. Jest zako­rze­niona w naszej bio­lo­gii, ale dalece poza nią wykra­cza. Świa­do­mość to to, czym w swo­jej isto­cie jeste­śmy. Jeśli jed­nak nie będzie pie­lę­gno­wana i dosko­na­lona, jeśli nie będzie w pewien spo­sób chro­niona, wtedy okaże
skłon­ność do prze­mie­nia­nia się w ugór. Pozo­staje wtedy słaba i nie­do­ro­zwi­nięta, nie wyra­sta ponad poziom jało­wego poten­cjału. W sfe­rze
dostrze­ga­nia spraw wykra­czających poza koniec wła­snego nosa potra­fimy
być dość bez­duszni i nie­wraż­liwi, bar­dziej pogrą­żeni w letargu niż
przy­tomni. Potra­fimy igno­ro­wać swój ego­izm, a tym samym moż­li­wość
zro­zu­mie­nia, jak jest ogra­ni­cza­jący i lek­ko­myślny. Świa­dome odczu­wa­nie,
kul­ty­wo­wane i roz­wi­jane, wnosi świa­tło zarówno w nasze życie, jak i w ota­cza­jący nas świat, obda­rza nas wol­no­ścią trudną wręcz do wyobra­że­nia,
choć to z niego prze­cież wyobraź­nia się wyła­nia.


Świa­dome odczu­wa­nie obda­rza nas także mądro­ścią, która może uwol­nić nas
od skłon­no­ści do świa­do­mego czy nieświa­do­mego krzyw­dze­nia, może zale­czyć
rany oraz nauczyć nas sza­cunku dla suwe­ren­no­ści i nie­na­ru­szal­no­ści
wszyst­kich istot.
  
BEZ URAZY, ALE CZY NA PEWNO JESTE­ŚMY TYMI, ZA KTÓ­RYCH SIĘ UWA­ŻAMY?


Praw­dziwą war­tość czło­wieka poznaje się przede wszyst­kim po tym, w jakim zakre­sie i w jakim zna­cze­niu uwol­nił się od swo­jego „ja”.


Albert Ein­stein


Jako stu­den­tom bio­lo­gii wbi­jano nam do głowy (jedna z wielu meta­for
uży­wa­nych w szkol­nic­twie wyż­szym), że: życie jest posłuszne pra­wom
fizyki i che­mii, a zja­wi­ska bio­lo­giczne sta­no­wią jedy­nie ich wypad­kową;
życie jest bar­dzo zło­żone, jego mole­kuły są znacz­nie bar­dziej
wyra­fi­no­wane niż o wiele prost­sze struk­tury ato­mowe i mole­ku­larne
mate­rii nie­oży­wio­nej, a ich wza­jemna rela­cja jest znacz­nie bar­dziej
dyna­miczna, nie jest to jed­nak powód, by zakła­dać ist­nie­nie jakiejś
nad­zwy­czaj­nej „oży­wia­ją­cej” je siły „wital­nej”; nie ma nic nie­zwy­kłego w mie­szance dość czu­łych na wpływy, nie­po­wta­rzal­nych warun­ków,
nie­zbęd­nych, by skład­niki oraz struk­tury żyją­cych orga­ni­zmów
współ­dzia­łały, two­rząc żywą, rosnącą, dzie­lącą się komórkę. Te same
zasady doty­czą coraz bar­dziej skom­pli­ko­wa­nych form życia,
roz­ga­łę­zia­ją­cych się na kró­le­stwo roślin i zwie­rząt, naszej gro­mady
ssa­ków oraz coraz bar­dziej zło­żo­nych ukła­dów ner­wo­wych i wresz­cie
poja­wie­nia się czło­wieka.


Innymi słowy, choć nie rozu­miemy w pełni, co nazy­wamy „życiem” nawet na
pozio­mie poje­dyn­czej komórki, nawet w przy­padku orga­ni­zmu tak „pro­stego”
i jed­no­ko­mór­ko­wego jak bak­te­ria, nie ma żad­nego nie­zby­wal­nego powodu, by
takiego orga­ni­zmu nie stwo­rzyć i rze­czy­wi­ście w roku 2010 stwo­rzono
syn­te­tyczną bak­te­rię. Wcze­śniej, w rów­nie prze­ło­mo­wym eks­pe­ry­men­cie,
bada­cze zsyn­te­ty­zo­wali od pod­staw wirusa polio, posłu­gu­jąc się pro­stymi
sub­stan­cjami i infor­ma­cją o kodzie gene­tycz­nym wirusa ścią­gniętą z inter­netu. Po jego stwo­rze­niu wyka­zano, że wirus zaraża, może się
repli­ko­wać i pro­du­ko­wać w żywej komórce wię­cej wiru­sów. W ten spo­sób
udo­wod­niono, że jego ist­nie­nie nie wymaga inge­ren­cji żad­nej
„zewnętrz­nej” siły wital­nej. Oczy­wi­ście z tego typu bada­niami wiążą się
poważne kwe­stie etyczne.


Pogląd, jakoby nie ist­niała „zewnętrzna” nie­ma­te­rialna siła oży­wia­jąca
żywe orga­ni­zmy, jest cenio­nym w bio­lo­gii murem obron­nym dają­cym odpór
tak zwa­nemu wita­li­zmowi, to jest prze­ko­na­niu, iż poza natu­ral­nymi,
wyma­ga­ją­cymi ogrom­nej ilo­ści czasu pro­ce­sami obja­śnia­nymi przez fizykę,
che­mię, bio­lo­gię oraz selek­cję natu­ralną, do powsta­nia życia z jego
wyjąt­ko­wymi wła­ści­wo­ściami konieczna jest obec­ność spe­cjal­nej ener­gii.
Podej­ście to uznaje świa­dome odczu­wa­nie za jeden z ele­men­tów takiej
ener­gii. Wita­lizm był uzna­wany za podej­ście o cha­rak­te­rze mistycz­nym,
irra­cjo­nal­nym, anty­nau­ko­wym, za podej­ście po pro­stu błędne i z per­spek­tywy histo­rycz­nej, oczy­wi­ście, był i jest błędny. To jed­nak nie
zna­czy jesz­cze, że reduk­cjo­ni­styczny i czy­sto mate­ria­li­styczny pogląd
jest tym samym słuszny. Ist­nieje wiele spo­so­bów bada­nia i rozu­mie­nia
tajem­nicy życia poprzez docie­ka­nia naukowe. Ist­nieją też takie, które
sza­nują wyż­szy porzą­dek zja­wisk oraz wyła­nia­jące się z niego
wła­ści­wo­ści.


Z punktu widze­nia bio­lo­gii u pod­staw żywych orga­ni­zmów, łącz­nie z nami,
nie ma nic poza bez­oso­bo­wym mecha­ni­zmem. Z tego punktu widze­nia
powsta­nie życia jest czę­ścią więk­szej cało­ści, ewo­lu­cji całego
wszech­świata oraz wszyst­kich upo­rząd­ko­wa­nych struk­tur i pro­ce­sów w jego
obrę­bie. Zie­mia powstała z chmury mię­dzy­gwiezd­nego pyłu ota­cza­ją­cego
rodzącą się gwiazdę, nazy­waną przez nas Słoń­cem. Ów pył pozo­stał po
wcze­śniej­szych gwiaz­dach roz­szar­pa­nych przez gra­wi­ta­cję. Poza wodo­rem to
w ich pie­cach powstały atomy sta­no­wiące budu­lec naszych ciał i wszyst­kiego, co nas ota­cza. W pew­nym momen­cie, mniej wię­cej trzy
miliardy lat temu, gdy na mło­dej jesz­cze Ziemi zapa­no­wały sprzy­ja­jące
warunki, w cie­płych zbior­ni­kach i oce­anach bio­mo­le­kuły zaczęły ule­gać
pro­ce­som natu­ral­nej nie­orga­nicz­nej syn­tezy. Pro­ces ten trwał miliony lat
i praw­do­po­dob­nie jego kata­li­za­to­rami były wyła­do­wa­nia atmos­fe­ryczne,
obec­ność iłów i innych nie­oży­wio­nych mikro­śro­do­wisk. Z cza­sem doszło do
reak­cji, w któ­rych różne wspo­mniane skład­niki, zgod­nie z pra­wami che­mii,
połą­czyły się w pod­stawowe łań­cu­chy poli­me­rowe nukle­oty­dów (pod­stawowych
skład­ni­ków DNA i RNA) oraz posia­da­jące wyjąt­kowe wła­ści­wo­ści ami­no­kwasy.


Łań­cu­chy poli­nu­kle­oty­dów mają zdol­ność prze­cho­wy­wa­nia ogrom­nych ilo­ści
infor­ma­cji. Zawie­rają mię­dzy innymi instruk­cje dokład­nego
samo­po­wie­la­nia, zacho­wu­ją­cego zgro­ma­dzone infor­ma­cje oraz instruk­cje
wpro­wa­dza­nia pod wpły­wem róż­nych warun­ków nie­wiel­kich zmian, dzięki
czemu powstają odmienne warianty mole­kuł zwane muta­cjami, co nie­kiedy
bywa źró­dłem prze­wagi w rywa­li­za­cji o zasoby. Infor­ma­cja zapi­sana w łań­cu­chach poli­nu­kle­ido­wych jest prze­kształ­cana w line­arną sekwen­cję
ami­no­kwa­sów skła­da­ją­cych się na łań­cu­chy ami­no­kwa­sów zło­żo­nych, zwa­nych,
gdy się zawi­jają, biał­kami. Białka w postaci enzy­mów to konie robo­cze
komó­rek, bio­rące udział w tysią­cach reak­cji che­micz­nych. Efek­tem reak­cji
z udzia­łem enzy­mów są nie­zli­czone klu­czowe skład­niki budowy komó­rek
zwane biał­kami struk­tu­ral­nymi.


Nie wiemy, jak doszło do powsta­nia pierw­szej komórki, choćby naj­bar­dziej
pry­mi­tyw­nej. Jed­nak z punktu widze­nia bio­lo­gii mecha­nizm jej powsta­nia
może być zro­zu­miany i zosta­nie odkryty. Będzie to jedy­nie wyma­gało
głęb­szego wglądu w funk­cjo­no­wa­nie mole­kuł, które nie pod­le­gają żad­nej
innej oży­wia­ją­cej je sile poza zdol­no­ścią wcho­dze­nia w reak­cje przy
sprzy­ja­ją­cych warun­kach. W obec­no­ści wielu innych podob­nych sub­stan­cji
docho­dzi wów­czas do powsta­nia nowych, trud­nych do przewidze­nia struk­tur,
a co naj­waż­niej­sze, czę­ścią tego pro­cesu jest usta­bi­li­zo­wa­nie,
maga­zy­no­wa­nie oraz ponowne wyko­rzy­sty­wa­nie infor­ma­cji ste­ru­ją­cych jego
prze­pły­wem. W tym zna­cze­niu, skoro powsta­nie gwiazd i pla­net zali­cza się
do warun­ków nie­zbęd­nych dla prze­biegu reak­cji che­micz­nych, na któ­rych
opiera się życie, samo życie jest natu­ral­nym prze­dłu­że­niem ewo­lu­cji
wszech­świata. Świa­do­mość wyła­nia­jąca się w obrę­bie tak powsta­łego życia
na­dal pod­lega tym samym pra­wom fizyki i che­mii. Jej powsta­nie w sprzy­ja­ją­cych warun­kach jest rów­nież moż­liwe, zwłasz­cza gdy odpo­wied­nim
pro­ce­som towa­rzy­szy pre­sja selek­cyjna wspie­ra­jąca ten poziom zło­żo­no­ści.
Powsta­nie świa­do­mo­ści uznaje się zatem za natu­ralny, nawet jeśli bar­dzo
mało praw­do­po­dobny, sku­tek bio­lo­gicz­nego pro­cesu ewo­lu­cyj­nego,
nie­za­leż­nego od napę­dza­ją­cych go sił, od celu czy mistycz­nych wpły­wów.


Jeśli świa­do­mość, a przy­naj­mniej świa­do­mość oparta na reak­cjach
che­micz­nych, jest wbu­do­wana w ewo­lu­ujący wszech­świat jako ele­ment
poten­cjal­nie moż­liwy albo nawet nie­zby­walny przy zało­że­niu odpo­wied­nich
warun­ków począt­ko­wych oraz odpo­wied­niej ilo­ści czasu, można stwier­dzić,
że świa­do­mość wyła­nia­jąca się w żywych orga­ni­zmach jest, jak już
zauwa­ży­li­śmy, spo­so­bem, poprzez który ów wszech­świat może sam sie­bie
pozna­wać, obser­wo­wać i rozu­mieć. W porów­na­niu z nie­wy­obra­żal­nym ogro­mem
wciąż roz­sze­rza­ją­cego się kosmosu zamiesz­ku­jemy nie­skoń­cze­nie małą
dro­binę mate­rii. Rodzaj two­rzywa, które składa się na nasze ciała,
pla­nety, a nawet gwiazdy, to praw­do­po­dob­nie jedy­nie mały pro­cent
sub­stan­cji i ener­gii wszech­świata4, a jed­nak to nam, homo
sapiens sapiens, w znacz­nie więk­szym stop­niu niż jakie­muś innemu
gatun­kowi przy­padł w udziale dar świa­do­mo­ści. W tym podej­ściu nie
zosta­li­śmy obda­rzeni świa­do­mo­ścią ze względu na nasze domnie­mane cnoty,
lecz ze względu na czy­sty przy­pa­dek, kaprysy pre­sji doboru ewo­lu­cyj­nego
oddzia­łu­ją­cego na nie­które ssaki naczelne zamiesz­ku­jące w koro­nach
drzew. Część z nich z cza­sem przy­jęła postawę wypro­sto­waną i prze­nio­sła
się na stepy. Skut­kiem tej zmiany były swo­bodne teraz ramiona i ręce
oraz mózgi, które zaczęły mieć do czy­nie­nia ze znacz­nie szer­szą paletą
wyzwań. Owe naczelne były oczy­wi­ście naszymi bez­po­śred­nimi przod­kami.
Nie ulega wąt­pli­wo­ści, że klu­czo­wym zagad­nie­niem naszych cza­sów jest to,
jaki uży­tek indy­wi­du­al­nie oraz jako gatu­nek robimy z odzie­dzi­czo­nej
przez nas świa­do­mo­ści. Bez­oso­bowa natura bio­lo­gicz­nego poglądu na
orga­ni­zmy żywe warta jest pod­kre­śle­nia, ponie­waż bar­dzo wyraź­nie mówi,
że roz­wój życia nie wiąże się z żad­nym nie­od­łącz­nym od niego wymia­rem
mistycz­nym. Z punktu widze­nia bio­lo­gii świa­do­mość nie ste­ruje tym
pro­ce­sem, lecz jest jego skut­kiem – nawet przy zało­że­niu, że jej
ist­nie­nie było w ów pro­ces wple­cione. Nie­mniej gdy świa­do­mość się
wyła­nia i jest dosko­na­lona, jej wpływ na wszyst­kie aspekty życia może
być bar­dzo głę­boki. Widać go w naszych decy­zjach doty­czą­cych stylu
życia, wyko­rzy­sta­nia ener­gii oraz rozu­mie­nia naszego wpływu na losy
świata. Świa­dome odczu­wa­nie mogło powstać wyłącz­nie pod pew­nymi
warun­kami, któ­rych poja­wie­nie się wcale nie było takie pewne. Oczy­wi­ście
gdyby do ich poja­wie­nia się nie doszło, nie byłoby nikogo, kto mógłby
odnieść się do ich braku.


Skoro powsta­li­śmy w wyniku dzia­ła­nia bez­oso­bo­wych przy­czyn i oko­licz­no­ści zależ­nych od praw fizyki i che­mii, jeśli za tym wszyst­kim
nie kryje się żadna „oży­wia­jąca siła”, staje się jasne, dla­czego
anty­wi­ta­lizm nauki, zwłasz­cza bio­lo­gii, pro­wa­dzi do tezy, iż dusza jako
witalny ośro­dek żyją­cej istoty, który działa, opie­ra­jąc się na pra­wach
spoza sfery fizyki i che­mii, po pro­stu nie ist­nieje. W XVII wieku
Kar­te­zjusz oświad­czył, że sie­dli­skiem duszy jest poło­żona w głębi mózgu
szy­szynka. Współ­cze­sna neu­ro­bio­lo­gia stwier­dzi­łaby raczej, że wpraw­dzie
szy­szynka pełni wiele waż­nych funk­cji, ale nie może powo­ły­wać duszy do
ist­nie­nia, ponie­waż nie ma pod­staw, by postu­lo­wać ist­nie­nie
nie­ma­te­rial­nego trwa­łego bytu czy ener­gii wła­da­ją­cych orga­ni­zmem albo na
niego wpły­wa­ją­cych, by nadać kie­ru­nek jego życiu. Nie zna­czy to, że
życie i świa­dome odczu­wa­nie nie są okryte głę­boką tajem­nicą, że nie mają
w sobie nic świę­tego. Wszech­świat jako taki kryje w sobie ogromną
tajem­nicę. Nie zna­czy to rów­nież, że nie możemy w ogóle mówić o duszy w zna­cze­niu naj­głęb­szych pobu­dek naszej psy­chiki i serca, czy o duchu jako
źró­dle wznio­sło­ści i prze­miany. Ze sta­no­wi­ska nauki nie wynika także, że
nasze oso­bi­ste uczu­cia czy pomyśl­ność nie są ważne, że etyka, moral­ność
i poczu­cie świę­to­ści nie opie­rają się na żad­nych pod­stawach. W grun­cie
rze­czy możemy poku­sić się o stwier­dze­nie, że naszym powo­ła­niem jako
czu­ją­cych istot, naszą naturą jest zgłę­bia­nie wła­snego poło­że­nia z sza­cun­kiem i zadzi­wie­niem, jest bada­nie oraz dosko­na­le­nie świa­domego
odczu­wa­nia, odda­nie go w służbę pomyśl­no­ści wszyst­kich istot, a także w służbę temu, co w naszym żyją­cym świe­cie naj­pięk­niej­sze i naj­święt­sze –
tak święte, że ze znacz­nie więk­szą deter­mi­na­cją niż dotąd się­gnę­li­by­śmy
po wszel­kie środki ostroż­no­ści, zanim nasz przed­wcze­śnie doj­rzały
gatu­nek wyrzą­dzi światu szkody lub nawet go znisz­czy z kre­te­sem.


Bud­dy­ści podzie­lają pogląd o fun­da­men­tal­nie bez­oso­bo­wej natu­rze zja­wisk.
Jak widzie­li­śmy w Sutrze Serca (patrz: tom 1 cyklu, Medy­ta­cja to nie
to, co myślisz, rozdz. pt. „Pustka”), Budda na pod­sta­wie oso­bi­stego
doświad­cze­nia nauczał, że cały pozna­walny świat – to, co nazy­wał
pię­cioma skan­dhami (sku­pi­skami): formy, uczu­cia, postrze­że­nia, impulsy i świa­do­mość – jest pozba­wiony jakich­kol­wiek trwa­łych, samo­ist­nych
wła­ści­wo­ści. Tych, któ­rzy podejmą próbę odna­le­zie­nia trwa­łej,
nie­zmien­nej toż­sa­mo­ści ukry­tej pod dowol­nym zja­wi­skiem, oży­wio­nym czy
nieoży­wio­nym, czeka nie­po­wo­dze­nie. Doty­czy to rów­nież poszu­ki­wa­nia
takiej toż­sa­mo­ści w czło­wieku. Wszystko bowiem połą­czone jest sie­cią
wza­jem­nych powią­zań, a każde wyło­nie­nie się jakiejś formy lub pro­cesu
zależy od nie­ustan­nie zmie­nia­ją­cych się przy­czyn i oko­licz­no­ści
poszcze­gól­nych prze­ja­wów oraz ich indy­wi­du­al­nych wła­ści­wo­ści. Budda
wzywa nas, byśmy sami spraw­dzili, czy jego słowa odpo­wia­dają praw­dzie,
czy jaźń rze­czy­wi­ście jest zwy­kłym wytwo­rem, kon­struk­tem, podob­nie jak
do pew­nego stop­nia nasze zmy­sły łączą siły, by zbu­do­wać obraz świata
jawią­cego się „na zewnątrz” i poczu­cie postrze­ga­ją­cej go osoby
„wewnątrz”.


Skoro tak, to jak to się dzieje, że mamy poczu­cie ist­nie­nia jaźni, że
okre­śloną jaźń sami posia­damy i to ona doświad­cza skut­ków wyda­rzeń, ona
ini­cjuje nasze dzia­ła­nia, odczuwa? Jak to się dzieje, że budząc się
ran­kiem, jeste­śmy tymi samymi oso­bami i roz­po­zna­jemy się w lustrze?
Odpo­wie­dzi współ­cze­snej bio­lo­gii (neu­ro­nauki poznaw­czej) i bud­dy­zmu
brzmia­łyby tak samo: poczu­cie jaźni jest swego rodzaju złu­dze­niem, które
prze­ro­dziło się w trwały jed­nost­kowy i kul­tu­rowy nawyk. Nie­mniej zarówno
bio­lo­dzy, jak i bud­dy­ści są prze­ko­nani, że jeśli zaan­ga­żu­jemy się w pro­ces sys­te­ma­tycz­nego poszu­ki­wa­nia jaźni, nie znaj­dziemy trwa­łego,
nie­za­leż­nego „ja”. Możemy go poszu­ki­wać w „swoim” ciele, w jego
komór­kach, w wyspe­cja­li­zo­wa­nych gru­czo­łach, w sys­te­mie ner­wo­wym, mózgu,
w „swo­ich” emo­cjach, prze­ko­naniach, myślach, związ­kach czy dowol­nym
innym miej­scu. Nie znaj­dziemy trwa­łej, odręb­nej, samo­ist­nej jaźni, która
jest „nami”, ponie­waż jest ona złu­dze­niem, efek­tem holo­gra­ficz­nym,
fan­to­mem, pro­duk­tem uwi­kła­nego w nawyki, drę­czo­nego przez emo­cje
myślą­cego umy­słu. Jaźń jest nie­ustan­nie kon­stru­owana i demon­to­wana, z chwili na chwilę. Jest przed­mio­tem cią­głych zmian, a zatem nie jest
trwała ani rze­czy­wi­sta w takim zna­cze­niu, że można ją ziden­ty­fi­ko­wać i wyod­ręb­nić. Jest bar­dziej wir­tu­alna niż nama­calna. Bli­żej jej,
przy­naj­mniej meta­fo­rycz­nie, do wir­tu­al­nych czą­stek ele­men­tar­nych, które
na krótką chwilę wyła­niają się zni­kąd w kwan­to­wej pia­nie pustej
prze­strzeni, po czym roz­pusz­czają się w nicość. Do opisu jaźni możemy
też użyć przy­kładu dziw­nego atrak­tora, poję­cia z zakresu teo­rii cha­osu.
Dziwny atrak­tor to dyna­miczny wzo­rzec pod­le­ga­jący cią­głym zmia­nom, lecz
w każ­dej postaci podobny do sie­bie. Jeste­śmy więc tacy jak wczo­raj,
mniej wię­cej, choć nie do końca.
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    [1] Farb et al., 2007. Atten­ding to the pre­sent: mind­ful­ness medi­ta­tion reve­als distinct neu­ral modes of self-refe­rence. „Social Cogni­tive and Affec­tive Neu­ro­science Advance Access”, 13 sierp­nia 2007.



    
      
    [2] Stan zamy­śle­nia i śnie­nie na jawie są odmien­nie defi­nio­wane. Zamy­śle­nie zda­rza się w cza­sie wypeł­nia­nia okre­ślo­nych zadań, na przy­kład w cza­sie lek­tury lub medy­ta­cji, gdy pró­bu­jemy utrzy­mać sku­pie­nie. Zgod­nie z defi­ni­cją śnie­nia na jawie doświad­czamy, gdy nie sta­ramy się utrzy­mać sku­pie­nia, by wyko­nać jakieś zada­nie. Patrz: Ami­shi Jha: www.youtube.com/watch?v=14gwYLg19zo ok. 33 min; patrz rów­nież: „How to train your wan­de­ring mind”: www.ted.com/talks/amishi_jha_how_to_tame_your_wan­de­ring_mind/trans­cript.



    
      
    [3] Ste­ven Pin­ker, Jak działa umysł, Książka i Wie­dza, War­szawa 2002.



    
      
    [4] Kosmo­lo­go­wie uwa­żają obec­nie, że wszech­świat w około trzy­dzie­stu pro­cen­tach składa się z ciem­nej mate­rii, być może zgro­ma­dzo­nej w czar­nych dziu­rach, a w ponad sześć­dzie­się­ciu pię­ciu pro­cen­tach z ciem­nej ener­gii, która może być przy­czyną dostrze­gal­nego w całym kosmo­sie efektu przy­spie­sza­ją­cej eks­pan­sji, a więc swego rodzaju anty­gra­wi­ta­cji.



  
  OEBPS/Images/image00021.jpeg
WYDAWNICTWO

CZARNA OWCA

ul. Wspélna 35/5 | DZIAt HANDLOWY tel.: +48 22 616 29 36, e-mail: handel@czarnaowca.pl
00-519 Warszawa | REDAKCJA tel.: +48 22 616 29 20, e-mail: redakcja@czarnaowca.pl
www.czarnaowca.pl | SKLEP INTERNETOWY tel.: +48 22 77 55 705, www.inverso.pl





OEBPS/Images/image00019.jpeg
UZDRAWIAJACA
MOC
UWAINOSCI

Nowy sposéb na zycie

JON KABAT ZINN

Przetozyt Roman Skrzypczak

wwwwwwwwwww

CZARNA OWCA





OEBPS/Images/cover00020.jpeg
UZDRAWIAJACA
MOC
UWAZNOSCI

Nowy sposdb na zycie \

\ JON KABAT ZINN






