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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 jeste$Smy w stanie dokonad.
Cud samego istnienia czlowieka jest widoczny wszedzie, jezeli
tylko nauczymy swoje oczy i serce patrze¢. Cud ten obejmuje
caty bdl i cierpienie, jakie tacza si¢ zwykle z cztowieczeristwem
i jakie nierzadko sami tworzymy sobie i innym, ignorujac to,
kim i czym naprawdg jeste$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 jedna 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
zarébwno 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 wlasciwosci, jaka jest swiadomos¢.
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 ogélnie 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 szes¢ miliardéw neuronéw w mézgu
ma co najmniej tyle samo partnerujacych im komérek zwanych
komérkami glejowymi. Ich funkcje nie s3 jeszcze doktadnie zro-
zumiane, lecz uwaza sig, ze przynajmniej po cz¢ci 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, podwzgdrze, 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-
wa, 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 czedci 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 caltym 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
$wiadomosci i poczucie, ze ta ,Swiadomo$¢” 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 naprawdg
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 uzalezniend. 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
maja 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 aspeke jazni (przyp. tum.).
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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-
dzielifem si¢ z nim moja 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 robig, maja trzymad
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mnie z dala od stresu!”. Usmiechnat si¢ i przepisat mi antybiotyk
na pasozyty. Symptomy oczywiscie nie znikty.

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 glowa 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 zafascynowata 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 gendéw
hormonu stresu na modelach mysich, w celu obserwacji, co dzia-
to 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 zaplanowa¢ dalekosigz-
ng przysztos¢. Zakonczenie zwiazku 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 bylem 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 dostrzegaé zwigzek miedzy wezesnymi naukami
buddyzmu a najnowszymi odkryciami nauki. Powoli zaczat si¢
krystalizowa¢ sposéb dziatania mojego umystu.

Osiem lat pézniej, kiedy zakonczylem program studiéw dok-
toranckich, wybratem 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 zachowar, zwlaszcza
uzaleznien. W polowie szkolenia zmienitem 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 wptyw 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 badari 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 zrozumie¢ $wiat. To, co kiedy$ 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 obserwacji
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. Wcigz 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 ksiazka wykorzystuje wspotczesng i weiaz rozwijajaca si¢
wiedz¢ naukowa w codziennym zyciu i przypadkach klinicznych.
Przedstawia konkretne sytuacje, w ktérych ewolucyjnie korzystny
proces uczenia si¢ skierowat si¢ w zi3 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 dzien, aby zerwaé z uzaleznieniami, obni-
zy¢ poziom stresu czy po prostu prowadzi¢ pelniejsze zycie.
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Uzaleznienie od mitosci

Mitosé mocna jest jako Smierc,
twarda jak gréb zawistna mitosé;
wegle jej jako wegle ogniste

i jako plomien gwattowny.

— Pieén Salomona 8:6

\/\/ chwili beztroski, ktéra nauka rzadko widuje, badacze
z Uniwersytetu Stanford zasponsorowali ,,Konkurs mi-
tosci”. Wykorzystali maszyng fMRI i przeskanowali mézgi lu-
dzi podczas mentalnej wizualizacji ,,kochania” swojej potéwki.
Konkurs miata wygra¢ osoba, ktéra najsilniej aktywuje swoje
osrodki nagrody w mézgu. Skan skupiono na jadrze pétlezacym.
Zawodnicy mieli pig¢ minut na ,kochanie kogo$ najmocniej jak
potrafia’. Dlaczego w tej kwestii naukowcy mieliby w ogdle sku-
piac si¢ na centrum nagrody moézgu zwigzanym z uzaleznieniem?
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M6j chemiczny romans

Po zakonczeniu studiéw pojechatlem z dziewczyna ($wiezo
upieczong narzeczona) na tygodniowa wycieczke do Kolorado.
W drodze powrotnej na Wschodnie Wybrzeze zatrzymali$my sig
w St. Louis, gdzie obydwoje mieli§my zamiar po wakacjach roz-
pocza¢ nauke na Akademii Medycznej i wspdlnie spedzié reszte
zycia. W przeciagu godziny, ktdra spedzilismy na podpisywaniu
uméw wynajmu pobliskich mieszkan, zerwalismy ze soba.

»Mary” i ja zacz¢lismy spotyka¢ si¢ na drugim roku w Prin-
ceton. Laczylo nas co$, co méglbym nazwaé podrecznikowym
przyktadem romansu ze szkolnej fawy. Obydwoje bylismy po-
waznymi muzykami i graliSmy w orkiestrze (ona na flecie, ja na
skrzypcach). Ona studiowala inzynieri¢ chemiczng, ja chemie.
Razem si¢ uczylismy. Razem jedlismy. Razem spedzalismy wol-
ny czas. Bywaly tez kiétnie, lecz zawsze szybko si¢ godzilismy.
Byli$my zakochani po uszy.

Na ostatnim roku obydwoje ztozylismy podania na Akademie
Medyczna, po ukoniczeniu ktdrej otrzymalibysmy tytut doktora
nauk medycznych oraz mogliby$my zaczaé praktyke lekarska.
Program Szkoleniowy Nauk Medycznych — taka byta oficjalna
nazwa studiéw — dawat zainteresowanym zaréwno opieka nad
pacjentami, jak i badaniami naukowymi, mozliwos$¢ otrzymania
obu tytuléw w intensywnym, przyspieszonym tempie. Wabik
polegal na tym, ze szkota byta bezptatna — kazdy przyjety byt
sponsorowany z funduszy z grantu, a nawet otrzymywat nie-
wielka sume¢ na drobne wydatki. Jesieri byta bardzo nerwowym
okresem. Mary i ja oczekiwaliémy na zaproszenie na rozmowe
wstepng na t¢ samg uczelni¢. Razem z moimi wspétlokatora-
mi (jeden réwniez starat si¢ o miejsce na Akademii Medycznej
a drugi szukal pracy) przyklejaliémy na $ciang w akademiku pi-
sma odrzucajace nasze podania. Aby si¢ odstresowaé na zmiang
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dopisywali$§my na kazdym liscie post scriptum: ,,PS. CIENIA-
SY!”, ,DO BOJU USA” (w nastgpnym roku miaty si¢ odby¢
igrzyska olimpijskie w Atlancie) i tym podobne obrazliwe teksty,
jakie tylko przychodzily nam do glowy.

Mary i ja bardzo si¢ ucieszyliémy, kiedy w grudniu oboje zo-
staliSmy przyjeci na Uniwersytet Waszyngtoniski w St. Louis. To
byt jeden z naszych pierwszych wyboréw, gdyz uczelnia miata
bardzo dobra reputacj¢ w nauczaniu i pomocy studentom. Ad-
ministrator programu przyznat si¢, ze komitet do spraw przyjeé
byl bardzo uradowany, mogac w murach uczelni gosci¢ t¢ ,,uro-
cza mloda par¢” i nie mégt si¢ doczeka¢, az dolaczymy do uni-
wersyteckich szeregdéw. Zaczglismy wyobraza¢ sobie reszt¢ zycia
razem i wzajemng pomoc w trakcie wspélnej nauki medycyny.
Wracalibysmy do domu po dlugim dniu w laboratorium i przy
kieliszku wina pomagaliby$my sobie w problemach naukowych.
Bylo idealnie.

Podczas ferii zimowych bylem w si6dmym niebie. Méj mézg
wcigz tworzyl symulacje wspélnej przysztosci. Wszystkie wersje
przysztosci pokazywaly sukces i szczgécie. Dlatego zdecydowa-
lem si¢ na kolejny, oczywisty krok: poprositem Mary o reke.
Kupitem pierscionek, zaniostem do akademika i zaplanowalem
o$wiadczyny. Planowatem z pompa, poniewaz musialy pasowa¢
do moich wizji przysztosci.

W swojej strategii uwzglednitem wszystkich znaczacych dla
nas ludzi, wazne miejsca i rzeczy z calych wspélnie spedzonych
dwoéch lat. Zaplanowalem co$ na wzér poszukiwania skarbéw,
gdzie Mary musialaby z pomocg wskazéwek podazaé z miej-
sca na miejsce na kampusie. Kiedy dotartaby do okreslonego
punktu, powitalby ja tam jeden z naszych wspdlnych przyjaciét
lub znany profesor, ktérzy wreczyliby jej czerwong rézg i ko-
perte. Kazda koperta miata zawiera¢ kilka kolejnych elementéw
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zagadki. Pod koniec wszystkie czgéci ztozytyby si¢ w zdanie ,,Na-
piszesz do mnie e-maila?”. To brzmi glupkowato (i takie byto),
lecz e-mail byl wéwczas nowoscia i bardzo chcialem uzy¢ tego
stowa w ostatecznej zagadce. W swojej skrzynce Mary miataby
wiadomo$¢ od mojego najlepszego przyjaciela z liceum. Znala-
ztaby tam polecenie, aby uda¢ si¢ na ostatnie pi¢tro budynku
matematyki, najwyzszego budynku na kampusie. Z ostatniego
pi¢tra mozna bylto zobaczy¢ przepigkng panorame okolicy. Jeden
ze studentéw, ktéry juz ukoriczyt szkote, powierzyl mi lewy klucz
do tego pigtra. Bylo to miejsce gléwnie na imprezy, zamknicte
dla niezaproszonych. Wcze$niej wymknelismy si¢ tam z Mary
i pomyslalem, ze to bedzie super miejsce na o$wiadczyny. Na-
stepnie wszedtby méj wspétlokator w stroju kelnera i podatby
nam kolacj¢ zaméwiona na wynos z naszej ulubionej restauracji.

Plan wypalit bez zgrzytéw pewnego picknego, pogodnego
chociaz nieco chlodnego zimowego dnia. Wszyscy znajomi i na-
uczyciele idealnie odegrali swoje role — napalili si¢ na pomyst
tak, jak ja. Na szczycie wiezy powiedziata ,,tak” i zakoriczylismy
wieczor, patrzac na zachdd storica nad Princeton. Sze$¢ miesigcy
poiniej, pewnego cieplego letniego wieczora w St. Louis, byto
juz po wszystkim.

Po co si¢ tym dzielg? Pamigtacie, jak opowiadatem swojej
grupie nikotynowych pacjentéw, ze ,mam mnéstwo natogdw”
(w tym myslenie, co juz wiemy z poprzedniego rozdziatu)? No
c6z. Wéwezas nie myslalem jasno. Réwnie dobrze mogg to dzis
przyznaé: bylem uzalezniony od mitosci.

Pomyslcie o waszym ostatnim zwigzku. Jak to bylo, czu¢ motylki
w brzuchu, kiedy pochylaliscie si¢ po pierwszy pocalunek? Na
tyle dobrze, aby siggna¢ po drugi? Romans si¢ rozgrzewat a wy
byliscie pelni energii. Zycie wydawato si¢ cudowne. Kazdemu,
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kto chciat stucha¢, bez przerwy opowiadaliscie o tym, jak niesa-
mowitg i wyjatkowa osobg jest wasz partner czy partnerka. Nie
potrafiliscie przesta¢ o nich mysle¢. Nie mogliscie si¢ doczeka¢
kolejnego telefonu, wiadomosci czy spotkania. By¢ moze znajo-
mi méwili wam, Ze jestescie uzaleznieni od tej osoby. Jak w przy-
padku kazdego natogu, tu réwniez jest druga strona medalu:
irytacja, jaka pojawia si¢, kiedy ukochana nie zadzwoni, a prze-
ciez obiecata, albo melancholia, kiedy nie widzicie si¢ kilka dni.

Jezeli przyjrzymy si¢ mojej szkolnej mitosci z perspektywy
uczenia si¢ warunkowanego wzmocnieniem, elementy z¢j ukta-
danki zaczynaja do siebie pasowaé. Mimo to, w tamtym czasie,
sam siebie bezwiednie zwodzitem i umacniatem swoje subiek-
tywne przekonanie, ze to byla ta jedyna. Zbagatelizowatem na-
sze gléwne réznice wyznaniowe. Mary byla zagorzaty katolicz-
ka. Ja postrzegatem to, jako szans¢ nauczenia si¢ czego$ nowego
(jak na ironig, dzi$ jestem w szczg$liwym zwigzku malzenskim
z zagorzaly katoliczka). Nigdy nie rozmawialiémy o dzieciach.
Moéwilismy, ze jako$ to bedzie. Kiécilismy si¢ w publicznych
miejscach (az kulg si¢ na sama mysl o niekt6érych awanturach).
Ale z drugiej strony, kto si¢ nie kiéci? Kiedy poprositem ojca
Mary o jej r¢ke, powiedzial, ze chyba jesteSmy za mtodzi, ale
zeby$my robili, jak uwazamy. Podstuchatem profesora Jonesa,
kiedy méwit o tym samym koledze. Co oni wszyscy wiedzieli
o naszym zwiazku? Jeden z moich przyjaciét, absolwent, ktéry
juz miat na koncie rozwéd, btagat, abym tego nie robit — widziat
nas, zmierzajacych ku wielkim klopotom. Zdenerwowatem si¢
i ignorowalem go potem przez wiele tygodni.

Czutem si¢ tak dumny i niezwyci¢zony, ze zlekcewazylem
wszystkie instrumenty na mojej desce rozdzielczej w kokpicie.
Temu samolotowi nie koriczyto si¢ paliwo — on nie miat si¢ roz-
bi¢. Napedzatem moja maszyng romansem. Powaznie — palitem
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skreta nabitego mitoscig. Pomimo ze otrzezwienie i stawienie czo-
ta konsekwencjom zajelo mi sze$¢ miesi¢cy, moje finatowe sza-
lenstwo miato miejsce w dniu oswiadczyn. Spéjrzcie tylko, jak
to zaplanowatem: jeden strzat ekscytagji i antycypacji za drugim.
W romantycznej mitosci nie ma nic ztego. Dzisiaj, zupelnie
jak my$lenie i planowanie, pomaga ona ludziom przetrwaé. Do-
piero gdy dajemy si¢ jej usidli¢, kiedy wszystko wymyka si¢ nam
spod kontroli, rozbijamy si¢ i stajemy w ogniu. By¢ moze jest
to kolejny przyktad tego, jak nie radzimy sobie z odczytaniem
naszego kompasu stresu — dopamina wiedzie nas w kierunku
niebezpieczenistwa, zamiast nas od niego odciagac.

Wygranie gry mitosci

Neurobiologia i psychologia od dziesigtek lat prébujg roztozy¢
mito$¢ na czynniki pierwsze. Wezesne stadia mitosci sa koja-
rzone z euforia, intensywnym skupieniem na partnerze lub
partnerce, obsesyjnymi myslami o nich, emocjonalng zalezno-
$cia, a nawet ,pragnieniem emocjonalnego zwiazku z ukochang
osobg”!. Opisy romantycznej milosci sporzadzone wiele tysigcy
lat temu zawieraja kwestie zaleznosci od nagrody. Na przyklad
narrator biblijnej Piesni nad Piesniami wota: , O ilez stodsza
jest mito$¢ twoja od wina” (4:10). Antropolog Helen Fisher na
konferencji TED czyta wiersz recytowany przez anonimowego
Indianina Kwakiutl z potudniowej Alaski misjonarzowi w 1896
roku: ,,Wraz z ogniem mitosci do ciebie przez moje cialo biegnie
bél. Wraz z bélem milosci do ciebie przez moje cialo biegnie
ogien. Bél jak pecherz pelny mitosci do ciebie, zaraz peknie.
Bdl pochtaniany ogniem mojej mitosci do ciebie. Pamigtam, co
moéwitas. Mysle o twojej mitosci. Jestem rozdarty twoja mitoscia.
Boél, wigcej bolu — gdzie zmierzasz z moja mitosciag?”™.
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Fisher zwrécita uwagg, ze brzmi to catkiem jak uzaleznienie.
W zwiazku z tym potaczyta sity z psychologiem Arturem Aro-
nem i innymi badaczami, aby konkretnie zbada¢, czy mitosé
aktywuje te same obszary mézgu, co substancje uzalezniajace,
takie jak alkohol, kokaina i heroina. Zbadano mi¢dzy innymi
tak zwane pole brzuszne nakrywki, bedace Zzrédlem dopaminy
w o$rodku nagrody. Badania rozpocze¢to od wywiadu z uczest-
nikami, podczas ktérego pytano o dlugosé, nasilenie i zakres
mitosci. Nastgpnie polecono uczestnikom wypetnienie Skali
Namigtnej Milosci, gdzie znajdowaly si¢ stwierdzenia, takie
jak ,X jest dla mnie idealnym partnerem/idealna partnerks”
i ,Czasem nie potrafi¢ kontrolowa¢ mysli; obsesyjnie skupiaja
si¢ na X”. Skal¢ uwaza si¢ za wiarygodny $rodek miary tego
ztozonego uczucia.

Po tym, jak stwierdzono, ze uczestnicy sg rzeczywiscie zako-
chani, umieszczono ich w maszynie fMRI, gdzie ukazywaly si¢
im zdjgcia partnera lub partnerki (warunek ,aktywny”) oraz
kolezanki lub kolegi tej samej plci (warunek ,,poréwnawczy”).
W trakcie badania mierzono aktywno$¢ mézgu. Pamigtajmy, ze
miara absolutna aktywnos$ci mézgu nie istnieje — nie ma termo-
metru, dzigki ktéremu mozna wszystkich uporzadkowaé w opar-
ciu o odczyt konkretnych wartoéci. Z tego tez wzgledu fMRI
jest wykorzystywany do mierzenia wzrostu lub spadku aktywno-
$ci wzgledem innej danej wartosci — stad konieczno$¢ ustalenia
punktu kontrolnego, czyli warunku poréwnawczego. Trudno
sthumi¢ intensywne uczucia mitosci romantycznej, dlatego tez
naukowcy prébowali rozproszy¢ uwage badanych oséb, kiedy nie
ogladali zdje¢ partneréw: zlecono im wykonanie nudnego zada-
nia matematycznego, co obnizato aktywno$¢ mézgu do bardziej
normalnych pozioméw lub do poziomu wyjsciowego. Mozna t¢
dystrakcje poréwna¢ do umystowego zimnego prysznica.



GWARANCJA ZDROWIA

Judson Brewer jest psychiatrg, doktorem nauk medycznych,
dyrektorem naukowym w Centrum Swiadomosci oraz profe-
sorem nadzwyczajnym w dziedzinie medycyny i psychiatrii
w Szkole Medycznej Uniwersytetu Massachusetts. Znany na
catym Swiecie ekspert w dziedzinie terapii uzaleznien. Czotowy
neurobiolog i pionier w badaniach nad $wiadomoscia.

W ksigzce Autor szczegétowo wyjasnia, jak w przyjemny sposoéb:

e pozbyc sie zachcianek umystu, ktére doprowadzaja do uzaleznienia i cierpienia,

e uwolnic sie od ksztattowania uciagzliwych przyzwyczajen,

e zerwac ze ztymi nawykami,

o wyzwoli¢ sie od przymusu ciggtego sprawdzania Facebooka i Instagrama,
niezdrowego odzywiania i objadania sie stodyczami, palenia papierosow,
nadmiernego picia alkoholu,

e wygrac z uzaleznieniem od mitosci, partnera, myslenia, stresu, pochwat,
akceptacji innych, a takze rozpraszaczy (np. telefonéw komérkowych
i smartfonowy), ktore nie pozwalaja nam sie w petni skupic,

e uzywac czasteczek szczescia i motywacji do tworzenia zdrowych nawykow,

e wzmocnic¢ samokontrole i wytapaé sygnaty oraz emocje, ktére budza w nas
niechciane pragnienia,

o zwiekszy¢ koncentracje,

e wykorzystac skuteczne techniki medytacyjne oraz praktyki $wiadomosci.

Oczys¢ umyst z przyjemnoscia!
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