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Przedmowa
Spokdj jest na wyciggniecie reki

W 2008 roku poproszono mnie o wygloszenie wyktadu na kon-
terencji TED. W tamtym czasie w Internecie mozna bylo zna-
lez¢ zaledwie sze$¢ nagran z tego wydarzenia, wigc nie moglam
wyrobic sobie o nim zdania. (Dowiedzialam si¢, ze jej nazwa jest
skrétem angielskich stéw Technology, Entertainment and Design).
Moje wystapienie zatytulowane Udar i przebudzenie mialo miej-
sce w Monterey w Kalifornii. Jego nagranie stalo si¢ prawdziwa
sensacja Internetu. Dzigki temu zaréwno o mnie, jak i samej kon-
terencji TED, ustyszeli ludzie z calego $wiata.

Na wspomnianym wykladzie opowiedzialam swojg histori¢
doswiadczenia rozleglego udaru, ktéry wylaczyt lewa pétkule
mojego mézgu. Po tym wydarzeniu prawa strona tego organu
nabrata cech dominujacych. Jako neurobiolog obserwowatam,
jak moje neurony i zdolno$ci poznawcze przestaly funkcjono-
wac. Na konferencji podzielitam si¢ z publicznoscig doswiadcze-
niem degradacji lewej pétkuli mézgu, ktére mialo postaé stanu
spokojnej euforii i jednosci z wszech§wiatem, niepodobnego do
niczego, co znalam.
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Po trzech miesigcach od wygloszenia mojego przeméwienia
trafitam na liste 100 najbardziej wplywowych ludzi 2008 roku
magazynu Time. Bylam gléwnym gosciem webcastu Oprah’s
Soul Series, a méj pamietnik Udar i przebudzenie: moja podréz
w glgb mozgu zostal wydany przez wydawnictwo Penguin Books
i trafil na potki ksiegarskie. Ksigzka widniala przez 63 tygodnie
na liscie bestselleréw ,New York Timesa”. Dzis, 12 lat pézniej,
pozostaje ona numerem jeden w rankingu Amazona dotyczace-
go udaru mézgu. Co wiecej, znajduje sie w pierwszej dziesigtce
najpopularniejszych pozycji w kategorii Anatomia, biografie spe-
gjalistow medycznych i choroby ukladu nerwowego.

Moja 18-minutowa prezentacja catkowicie zmienita méj swiat
oraz zycie wielu innych ludzi. Wcigz odwiedzaja mnie uczestnicy
konferencji, ktérzy opowiadaja, w ktérym rzedzie usiedli tamtego
pamietnego popoludnia. Dzigki ponad 25 milionom wyswietlen,
mo6j wyklad pozostaje jedna z najpopularniejszych prezentacji
TED. Przez lata otrzymatam setki tysigcy maili od ludzi chea-
cych doswiadczy¢ tej samej spokojnej euforii, ktéra opisatam.

Bez watpienia, pod wieloma wzgledami, méj wykiad okazal
sie wspanialym sukcesem.

Niemniej to wydarzenie nie pozwolito mi osiagnaé tego, cze-
go pragnelam najmocniej. Cheiatam, by wszyscy ludzie zrozu-
mieli, ze jeste$my polaczeni jako czesci jednej calosci oraz ze
powinni$my traktowa¢ si¢ z wickszym szacunkiem i zyczliwo-
Scia. Niestety w ciagu ostatniej dekady nasz stosunek do innych
wyraznie si¢ pogorszyl.

Biorac pod uwage fakt, ze nasze zycie, a w szczegdlnosci
jego sfera polityczna i uczuciowa, zmierza w kierunku totalne-
go chaosu, nie jest to weale zaskakujace. Ludzki los ma swoje
wzloty i upadki — nikt z nas nie przyszed! na $wiat zaopatrzony
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w instrukcje obstugi. Niemniej potrafimy si¢ zatrzymac, przeta-
mac zte nawyki i zacza¢ dokonywacé lepszych wyboréw. W kazdej
chwili naszego Zycia mamy mozliwos$¢ zmiany naszego polozenia.

Podobnie jak wszystkie ludzkie zdolnosci, opisywana moc
jest silnie zwigzana z funkcjonowaniem komdérek mézgowych.
Nasz mézg jest domem mysli, emocji, doswiadczen i zachowan.
Kiedy dobrze zrozumiesz relacj¢ aczaca nasze mysli i uczucia,
uwolnisz si¢ od meczacej emocjonalnej reaktywnosci oraz od-
wazysz si¢ by¢ soba. Masz wigcej wladzy nad funkcjonowaniem
wlasnego mézgu niz mogtoby si¢ zdawac.

Wiele informacji zebranych w tej ksiazce pochodzi z mojego
wlasnego doswiadczenia. Moglam zaobserwowad, jak méj mézg
rozpada si¢ w wyniku odniesionej traumy, by po pewnym cza-
sie si¢ zregenerowal. W szerszej perspektywie niniejsza ksiaz-
ka traktuje o naszej wspdlnej podrézy przez zycie, wypelnione;j
decyzjami, ktére podejmujemy w oparciu o anatomie ludzkiego
moézgu. Na kolejnych stronach zapoznasz si¢ z nowym rozumie-
niem wspélpracy poszczegélnych obszaréw tego organu, ktéra
determinuje nasze postrzeganie rzeczywistosci. Przedstawig¢ ci
konkretne narzedzia, dzigki ktérym opanujesz emocjonalng re-
aktywno$¢ wlasnego umyslu i zaczniesz zy¢ pelnig zycia.

To wlasnie ty napgdzasz wszechswiat. Nawet sobie nie wy-
obrazasz, jak niesamowity jest twéj mézg. Niniejsza ksigzka
rozjasni ci tajemnicg ludzkiego umystu i nauczy ci¢ stosowania
narzedzi, ktére pozwolg ci zy¢ tak jak cheesz. Trzymasz w re-
kach mape¢ do spokoju, ktéry znajduje si¢ na wyciagnigcie reki.
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Krotkie
zapoznanie sie
z mézgiem
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ROZDZIAL 1

Moja osobista historia

Postanowilam zosta¢ badaczka mézgu, gdyz méj starszy
o 18 miesigcy brat zaczal chorowad na schizofreni¢. W miodo-
§ci byliSmy praktycznie nierozlgczni. Bardzo wezesnie przeko-
nalam si¢, ze inaczej odbieramy wspdlng rzeczywisto$é. Zwykle
interpretowaliémy to samo wydarzenie na dwa rézne sposoby.
Przyktadowo, majac na uwadze ton glosu matki, méj brat maégt
mysled, ze byla na nas zla, podczas gdy ja bylam pewna, ze prze-
mawia przez nig strach o nasze bezpieczenistwo. Wlasnie dlatego
fascynowala mnie kwestia ,normalnosci” — wiedzialam, ze jedno
z nas nie wpisuje si¢ w definicj¢ tego stowa. W mojej ocenie, méj
brat nie miat pojecia o dzielacej nas réznicy w sposobie interpre-
tacji zdarzen.

Aby zadba¢ o wlasne zdrowie psychiczne, zaczetam zwracaé
pilng uwage na mowe ciala i mimike twarzy innych ludzi. Cie-
kawila mnie anatomia. Zapisalam si¢ na Uniwersytet Stanowy
w Indianie i podjetam studia licencjackie na wydziale psycho-
logii fizjologicznej i biologii cztowieka. Po kilku latach pracy
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w laboratorium neuroanatomii, udalo mi si¢ pominaé stopieni
magistra i rozpoczelam studia doktoranckie na macierzyste;
uczelni.

Chociaz moje badania w Indiana University School of Medi-
cine koncentrowaly si¢ na neuroanatomii, prawdziwg radosé
sprawiala mi praca w laboratorium anatomii, gdzie przepro-
wadzalismy sekcje ludzkich zwlok. Moim zdaniem nie ma nic
wspanialszego niz ludzkie cialo. To, co innym wydaje si¢ obrzy-
dliwe, bylo dla mnie prawdziwg uczta dla oka. Kiedy odbywatam
studia doktoranckie, u mojego brata zdiagnozowano przewle-
kg schizofreni¢. Mial wtedy 31 lat. Jak mozna to sobie latwo
wyobrazi¢, jakas cze¢$¢ mnie poczula wtedy wielka ulge — to on
zostal uznany za ,nienormalnego”. Oznaczalo to, Ze najprawdo-
podobniej jestem osobg calkowicie neurotypowa.

Po obronie doktoratu w stanie Indiana, przeprowadzitam si¢
do Bostonu, gdzie przez dwa lata pracowalam na wydziale neu-
rologicznym Uniwersytetu Harvarda. Nastepnie na cztery lata
przeniostam si¢ na wydzial psychiatrii. W tamtym czasie mialam
zaszczyt wspolpracowac z doktor Francine Benes, zwang ,krélo-
wa schizofrenii”. Moje zycie zawodowe bylo w pelnym rozkwi-
cie. Uwielbialam buszowaé w laboratorium. Czulam ogromny
respekt przed komérkami, ktére badatam pod mikroskopem.

Ciekawil mnie sposéb, w jaki nasze mézgi kreuja otacza-
jaca nas rzeczywisto$¢. Badatam komorki i struktury mézgo-
we martwych ludzi, ktérych przypisano do grupy kontrolne;j
w projektowanych przeze mnie eksperymentach. Nastepnie
poréwnywalam zdrowe tkanki z mézgami oséb, u ktérych
zdiagnozowano schizofrenie, schizoafektywnos¢ lub choro-
be dwubiegunows. Codziennie przeprowadzalam innowacyj-
ne badania, ktére owocowaly artykulami o tytulach, takich jak
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Differential Distribution of Tyrosine Hydroxylase Fibers on Small
and Large Neurons in Layer II of Anterior Cingulate Cortex of
Schizophrenic Brain i Colocalization of Glutamate Decarboxylase,
Tyrosine Hydroxylase and Serotonin Immunoreactivity in Rat
Medial Prefrontal Cortex. Ostatni z wymienionych tekstéw byl
pierwszym artykulem opublikowanym przez ,Neuroscience-
Net”, pionierskie czasopismo naukowe dostepne tylko online.

W weekendy bralam do reki gitare. Jako ,,$piewajacy nauko-
wiec” udawalam si¢ do Harwardzkiego Banku Mézgu, gdzie
zajmowalam si¢ edukacja rodzin dotkni¢tych chorobami psy-
chicznymi. Opowiadalam im o braku tkanek mézgowych po-
trzebnych naukowcom do badari i mozliwosci oddania wiasnego
moézgu na cele naukowe. W wieku 36 lat zostalam najmlodsza
osoba wybrang do krajowego zarzadu NAMI, czyli Narodowego
Sojuszu na Rzecz Choréb Psychicznych. Ta wspaniata organi-
zacja zrzesza ponad 100 tysigcy rodzin, ktérych bliscy cierpia na
ciezkie choroby psychiczne. NAMI oferuje pomoc na poziomie
krajowym, stanowym i lokalnym (NAMI.org). Kiedy przeprowa-
dzatam badania i zajmowalam si¢ wspieraniem chorych, zawsze
przys$wiecal mi jeden cel. Chcialam pomagaé ludziom takim jak
moj brat. Jednoczesnie interesowal mnie aktualny stan badan
oraz kwestie polityki zdrowotne;.

Bytam w kwiecie wieku. W pelni sil pi¢tam si¢ po drabinie
harvardzkiej hierarchii zawodowej. Jako neurobiolog badajacy
schizofrenie, odnositam sukcesy i spelnialam wiasne marzenia.
Dziatalnos$¢ spoleczna nadawata glebszy sens mojej pracy. Nie-
stety, rankiem 10 grudnia 1996 roku, obudzitam si¢ z przeszy-
wajacym bélem lewego oka. Miatam wtedy 37 lat.
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MOy UDAR

Okazalo si¢, ze cierpie na wrodzone zaburzenie neurologiczne
moézgu. Dowiedzialam si¢ o tym dopiero po pojawieniu si¢ pro-
blematycznych objawéw. Malformacja t¢tniczo-zylna (AVM)
eksplodowata na obszarze lewej pétkuli mojego mézgu. Przez
cztery godziny moglam obserwowac, jak moje funkcje umysto-
we wylaczaja si¢ jedna po drugiej. W dniu wystapienia udaru nie
moglam chodzi¢, méwié, czytal, pisa¢ ani przypomnie¢ sobie
zadnych wydarzen z wlasnego zycia. W efekcie stalam sie nie-
mowlgciem w ciele doroslej kobiety.

Jak mozna sobie fatwo wyobrazi¢, obserwowanie systema-
tycznego rozpadu wlasnego mézgu byto czyms absolutnie fascy-
nujgcym. Uszkodzenie lewej pétkuli bylo tak traumatyczne, Ze,
zgodnie z przewidywaniami, utracitam zdolnos¢ méwienia i ro-
zumienia jezyka. Co wigcej, kojarzony z tym obszarem mézgu
chaotyczny ,malpi rozum” zupelnie zamilkt. Majac wylaczone
wewnetrzne obwody mowy, przez pigé tygodni doswiadczalam
calkowitego milczenia. Umilkl nawet ten zwiazany z lewa pét-
kulg cichy glos jazni, ktéra méwi: ,Jestem osobg oddzielong od
calosci. Jestem doktor Jill Bolte Taylor”. Kiedy nie mogltam usty-
sze¢ gadatliwego i linearnie myslacego mézgu, doswiadczytam
budzacego respekt doznania totalnej terazniejszosci. To bylo na-
prawde pigkne.

Uszkodzenie lewego plata ciemieniowego, ktéry przetwarza
dostarczane z zewnatrz informacje sensoryczne, nie pozwalalo
mi na postrzeganie granic. Nie wiedzialam, gdzie zaczyna si¢
i koriczy moje ciato. W rezultacie moje postrzeganie siebie ule-
glo calkowitej przemianie. Przestalam widzie¢ w sobie fizyczng
istote. Postrzegalam samg siebie jako kule energii o rozmiarach
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calego wszechswiata. Kiedy moja swiadomos¢ przeniosta si¢ do
prawej pétkuli, zmienitam si¢ w ogromnego i ekspansywnego
ducha, ktéry unosil si¢ niczym wieloryb plywajacy w morzu ci-
chej euforii.

Co wigcej, przestalam odczuwaé normalne emocje, ktérych
dos$wiadczatam w codziennym zyciu. Przepelnialo mnie jedynie
uczucie spokojnej blogosci. Wiem, ze brzmi to jak raj na Ziemi,
ale mozliwo$¢ doswiadczania réznych emocji sprawia, ze nasze
zycie staje si¢ o wiele bardziej réznorodne i interesujace. Pod
wzgledem fizycznym moje cialo byto w fatalnej formie. Przed
udarem w pél godziny potrafitam przeplynac¢ dwa i pét kilome-
tra. Teraz lezalam na szpitalnych noszach uwi¢ziona w nieru-
chomym ciele, ktére odczuwatam jako bezwiadng tone olowiu.

Dopiero po o$miu latach moje cialo wrécilo do formy na tyle,
bym znéw mogta zalozy¢ narty wodne. Udalo mi si¢ zregenero-
wac emocjonalne obwody poczucia winy i wstydu. Moge réwniez
odczuwad wszystkie inne, bardziej subtelne uczucia, ktére spra-
wiaja, ze Zycie jest tak pociagajace. Emocje, nawet te negatywne,
bardzo wzbogacaja nasza percepcje rzeczywistosci. Dzieki nim
nasze zycie nabiera niuanséw i intensywnosci. Moje przezycia
zwigzane z udarem, rekonwalescencja i doswiadczeniem przy-
ktadéw neuroplastycznosci mézgu opisalam w pamigtniku za-
tytutowanym Udar i przebudzenie: moja podroz w glab mozgu.

Od tamtego czasu zacze¢lam pilnie bada¢ tajemnice, ktérg uj-
rzalam w takcie pobytu w glebi wlasnego mézgu. Zrozumiatam,
ze mamy moc wylaczania i ponownego wilaczania obwodéw
emocjonalnych naszego umystu. W rzeczywistosci uczucia, ta-
kie jak strach, gniew lub wrogos¢, dzialaja na tej samej zasadzie,
co neurologiczne odruchy bezwarunkowe, ktérych przyktadem
moze by¢ ruch nogi spowodowany uderzeniem w kolano.
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Kiedy okreslony bodziec wywola w nas reakcj¢ emocjonal-
na, przez 90 sekund zalewaja nas substancje chemiczne, ktére
ostatecznie znikajg z naszego krwiobiegu. Oczywiscie mozemy
$wiadomie stymulowa¢ okreslony obwéd emocjonalny i wywo-
ta¢ w sobie uczucie zranienia, zlosci, smutku i tak dalej. Moze
trwac to diuzej niz 90 sekund. W takim przypadku, na poziomie
neurologicznym, dokonujemy ponownego wzbudzenia obwodu,
ktéry moze dziala¢ bez przerwy. Jesli opisywane struktury mézgu
nie natrafia na powtarzajacy si¢ bodziec, po 90 sekundach sub-
stancje chemiczne odpowiedzialne za wyzwolenie emocji ulegaja
calkowitej neutralizacji. Ten efekt nazywam reguta 90 sekund.
W kolejnych rozdziatach ksiazki przytaczam wiele przyktadéw
jego dziatania.

WIELOSC WEWNATRZ NAS

Konferencja TED, na ktérej wystapitam, byla poswiecona
ywielkim pytaniom”. Na samym poczatku prelegenci mieli od-
powiedzie¢ na pytanie ,Kim jestem?”. Zdecydowalem si¢ po-
dejs$¢ do tego tematu w zaskakujacy sposéb. Powiedzialam, ze
wewngtrz naszego mézgu znajduje si¢ wiele oséb. Mialam na
mysli osobowosci lewej i prawej pétkuli mézgowej. Na liscie
gosci wspomnianej konferencji znalazlo si¢ kilku $wiatowej
stawy naukowcéw, w tym kanadyjski antropolog Wade Davis
i Louise Leakey, paleontolog zwiazany z czasopismem ,Natio-
nal Geographic”. Bylam tam réwniez ja, absolwentka Uniwer-
sytetu Harvarda z Indiany, ktéra do§wiadczyla rozleglego udaru
moézgu. Nie trzeba dodawad, ze bylam najmniej znanym prele-
gentem tego wydarzenia.
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Mamy moc, by w kazdej chwili wybra¢
kim chcemy by¢ i jak chcemy zy¢.

W przeddzieri otwarcia konferencji mialam prébe mojego
wystapienia. Znajdowalam si¢ na scenie przed cztonkami ekipy
TED, ktérzy sprawdzali dzwigk i o$wietlenie oraz zajmowali
sie logistyka — z uwagi na to, ze przywioztam ze sobg zakonser-
wowany ludzki mézg, méj wystep wymagal zastosowania spe-
cjalnych $rodkéw. Po wygloszeniu pierwszych szesciu minut
mojej prezentacji zrobitam przerwe. Myslatam, Ze jestem wol-
na. Wtedy Chris Anderson, kurator konferencji TED, zache-
cit mnie do kontynuowania. Jego matka doznala udaru mézgu,
wiec byl on szczegdlnie zainteresowany moim tematem.

W nastepnym akcie mojego wystapienia odtworzylam ze-
branej publicznosci poszczegdlne etapy dezintegracji moje-
go umystu. Opowiedzialam o moim doswiadczeniu biadzenia
pomigdzy swiadomosciami obu pétkul mézgu. W najbardziej
niesamowitym momencie lewa strona mézgu prébowata despe-
racko utrzymac si¢ na powierzchni istnienia, czemu przeciwsta-
wiala si¢ bloga euforia prawej strony tego organu.

Opisalam moja prébg zachowania polaczenia z funkcjonal-
ng lewg czescig mézgu. Co ciekawe, mimo ze utracitam wladze
postugiwania si¢ jezykiem, udalo mi si¢ zadzwoni¢ po pomoc.
Kiedy znalazlam si¢ w karetce, poczutam, jak méj duch si¢ pod-
daje. Bylam pewna, ze zaraz nastgpi chwila przejscia. Ku mo-
jemu zaskoczeniu, w tym momencie prezentacji, w sali préb
konferencji TED zapadta niesamowita cisza. Zauwazylam,
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ze czlonkowie ekipy przygotowawczej przestali wykonywa¢
swoja prace. Wszyscy stuchali mojego glosu.

Pozwolg sobie zacytowa¢: , Kiedy obudzitam si¢ po potudniu,
nie moglam uwierzy¢, ze wciaz zyje. Kiedy poczutam, jak moj
duch si¢ poddaje, pozegnalam si¢ z tym swiatem. Wtedy zrozu-
miafam, ze znalaztam nirwane. Jesli udato mi si¢ tego doswiad-
czy¢ 1 wciaz zyje, kazdy z nas moze tego dokona¢. Wyobrazitam
sobie $wiat pelen pigknych, zrelaksowanych, wspélczujacych
i kochajacych ludzi, ktérzy potrafia wyzwoli¢ si¢ spod ograni-
czenl prawej pétkuli mézgu i znalezé prawdziwy spokéj. W tym
momencie pomyslalam o tym, jak wielkim darem i przelomem
moze by¢ to doswiadczenie. Wlasnie to zmotywowalo mnie do
walki o powrét do zdrowia”.

Cisza panujaca w sali préb zostala przerwana. Kiedy skon-
czylam, uslyszalam szlochanie, a nawet placz. Chris natych-
miast zmienil plan konferencji, przesuwajac moje wystapienie
na ostatnie miejsce. Cho¢ bytam tylko nieznang dziewczyng
z Indiany, wiedzial on, Ze moja prezentacja wyjatkowo poruszy
widzéw. Okazalo sie, ze mial racje.

Dzigki obserwacji cztonkéw ekipy TED, tej nocy spatam
spokojnie. Przed wejsciem na sceng¢ bylam spokojna i wypo-
czgta. Wystapienie zakonczylam, odpowiadajac na ,wielkie
pytanie”:

Kim jestesmy?
Jestesmy silg Zyciowq wszechswiata, dysponujgcg sprawno-
stig manualng i dwoma umystami. Mamy moc, by w kazdej
chwili wybrac, kim chcemy byc i jak chcemy Zyc.
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Tu i teraz moge wejsc w kontakt 2 prawg potkuly mojego
mozgu, gdzie rezyduje moja swiadomost, czyli sila zyciowa
wszechswiata. Jestem duchem 50 biliondw pigknych mole-
kul, ktore tworzg mojg formg i pozostaje w jednosci z catym
istnieniem.

Moge tez zdecydowac sig na interakcjg z lewq potkulg
maojego mozgu i pozostanie osobng jednostkq, brylg, oddzie-
long od przeplywu i ciebie. Jestem doktor [ill Bolte Taylor:
naukowiec i neuroanatom.

Wewngtrz nas jest wielosc.

Ktorg strong cheialbys wybrac? Ktorg wybierasz. .. i kiedy?

Wierzg, ze jesli zdecydujemy sig na kontakt z glebokim
wewngtrznym spokojem, ktory mozna znaleZd w prawej
potkuli naszego mozgu, planeta, na ktorej Zyjemy, stanie sig
bardziej przyjaznym miejscem.

Mysle, ze warto dzielic sig tg mysly.

PrRAWDZIWA WARTOSC MOJEGO DOSWIADCZENIA

Jak juz wspomnialam, reakcje oséb, ktére wystuchaly mojego
wyktadu, byly naprawde glebokie. Aby zréwnowazy¢ chaos pa-
nujacy w naszym $wiecie, wielu z nas poszukuje konkretnego
zestawu narzedzi, ktére pozwola nam nawigza¢ kontakt z pra-
wa pétkula mézgu. Cheemy poznaé metody, ktére umozliwig
nam dos$wiadczenie glebokiego wewngtrznego spokoju nieza-
leznie od sytuacji.

Czesto slysze nastgpujace pytanie: ,Jak moge uciszy¢ we-
wnetrzng paplaning lewej pétkuli mojego mézgur”. Wie-
lu ludzi pragnie pozby¢ si¢ zgubnego nawyku samoosadzania
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i krytycyzmu. Osoby, z ktérymi rozmawiam, nierzadko opowia-
daja mi nastepujace historie: ,Przez rok praktykowalem medy-
tacje, ale nie udato mi si¢ doswiadczy¢ takiego uczucia euforii
wiecej niz kilka razy. Co mogg zrobié, aby poczué prawdziwy
spokéi?”, ,Czy medytujesz, a jesli tak, to w jakiej formie?”, ,Czy
nadal dos$wiadczasz uczucia euforii?”. Ludzie zasypuja mnie
réwniez takimi pytaniami: ,Czy istniejg $rodki, ktérych zazycie
pozwala na doswiadczenie uczucia euforii? Co myslisz o psy-
chodelikach?” (W $wietle ostatnich badan nad stosowaniem
ecstasy w leczeniu zespolu stresu pourazowego [PTSD] to py-
tanie wydaje mi si¢ szczegdlnie wazne. Niemniej, ta dziedzina
wykracza poza zakres moich badan).

Decydujac si¢ na praktykowanie medytacji, modlitwy lub
uwaznosci, z pewnoscia mozemy zlagodzi¢ wewnetrzny chaos
i wyzwoli¢ si¢ z ograniczen wlasnego umystu. Niemniej, niniej-
sza ksigzka nie traktuje o zadnym z tych tematéw. Celem mo-
jej publikacji jest opisanie ,mocy naszej wewngtrznej wielosci”.
Wierzg, ze kiedy zrozumiemy funkcjonowanie i organizacje po-
szczegblnych struktur naszego mézgu, wyksztalcimy zdolnosé
do $wiadomego uruchamiania wybranych sieci neuronéw. Dzie-
ki temu uzyskamy moc, by w kazdej chwili wybra¢, kim chcemy

by¢ i jak chcemy zy¢, niezaleznie od naszej zewngetrznej sytuacji.

Spokdj znajduje si¢ na wyciagniecie reki.

Mozesz do niego dotrzeé w kazdej chwili.

Aby wyjasni¢ prezentowane idee, w kolejnych rozdzialach
ksigzki oméwig najnowsze zdobycze dwéch réznych dyscyplin
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naukowych. Neuroanatomia zajmuje si¢ badaniem struktury
moézgu. Z kolei przedmiotem zainteresowania psychologii jest
umys} i zachodzace w nim procesy myslowe. W tej ksigzce kia-
de silny nacisk na zwiazek laczacy psychologi¢ z anatomig ludz-
kiego mézgu i funkcjonowaniem konkretnych grup komérek.
Wrhasnie to czyni ja tak wyjatkows. Kiedy przyswoisz sobie moje
koncepcje, poznasz dzialanie §$wiadomych oraz nieswiadomych
tunkcji lewej i prawej pétkuli wlasnego mézgu. Dzigki temu be-
dziesz mégl decydowaé o sposobie wiasnego zycia oraz odkry-
jesz swoje psychologiczne i biologiczne mozliwosci.

Podréz w glab wiasnego mézgu przypomina klasyczny mit
wyrazony przez Josepha Campbella. Ten amerykariski badacz
opisal kroki podejmowane przez bohatera, ktéry musi wypel-
ni¢ swoja misje. Postugujac si¢ jezykiem neurologii, mozna po-
wiedzie¢, ze czlowiek musi wyjs¢ z opartej na ego swiadomosci
lewej pélkuli i wkroczy¢ do sfery nie§wiadomosci zwigzanej
z prawg po6lkula mézgu. U celu swojej podrézy bohater czuje
sie polaczony z calym §wiatem i ogarnia go poczucie glebokie-
go wewnetrznego spokoju. Kiedy odkryjesz cztery osobowosci
wlasnego mézgu, wyruszysz w prawdziwg podréz, ktéra zapro-
wadzi cie w glab nieswiadomosci. W jej trakcie zrozumiesz, ze
spokéj znajduje si¢ na wyciagnigcie reki. Mozesz do niego do-
trze¢ w kazdej chwili wlasnego zycia.

Kiedy pod wplywem urazu lewa pétkula mojego mézgu prze-
stala funkcjonowa¢, utracitam caly zestaw umiejetnosci. Moja
osobowo$¢ ulegta powaznej zmianie. Stracitam kontakt ze struk-
turami odpowiadajacymi za motywacje, inteligencje, dyscypling,
punktualnosé, percepcje szczegdléw, metodycznosé, organizacje
i pamig¢. Nie mogtam korzystac z tych waznych obwodéw do cza-
su ich pelnej regeneracji. Co gorsza, utracitam kontakt z cz¢scia
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wlasnej osobowosci, ktéra przechowywata wspomnienia o mo-
ich wyzwaniach, emocjach i bolaczkach z przeszlosci. Po udarze
moglam dos$wiadczac jedynie terazniejszosci i spokojnej euforii.
Dopiero po o$miu latach udalo mi si¢ odzyska¢ wiadz¢ nad
uszkodzonymi obwodami mézgowymi oraz dwiema osobo-
wosciami lewej pétkuli, ktére przestaly dziata¢. Odkrytam, ze
kazdy z nas posiada cztery szczegdlne grupy komérek umiej-
scowione po obu stronach mézgu. Kazda z nich generuje cztery
spojne i charakterystyczne osobowosci. Postugujac si¢ jezykiem
neuroanatomii, mozna powiedzie¢, ze opisywane cztery grupy
komérek tworza lewy i prawy osrodek myslenia umiejscowiony
w korze mézgowej oraz lewy i prawy osrodek emocjonalny znaj-
dujacy si¢ na obszarze dolnego uktadu limbicznego. Wymienio-
ne struktury nazywam czterema osobowosciami. Po zapoznaniu
si¢ z ich funkcjonowaniem, bedziesz méglt doswiadczy¢ praw-
dziwej wolnosci.

CZTERY OSOBOWOSCI

Lewa potkula Prawa pé’fkula

MYSLENIE

| \ "\

OSQR'OW St 4

( oéesowescs
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Zdaje sobie sprawe, ze przyswojenie informacji zawartych
w tej ksigzce wymaga innego spojrzenia na anatomi¢ mézgu.
Przez co najmniej 50 lat uczono nas, ze lewa pétkula odpowiada
za ,racjonalne myslenie”, podczas gdy prawg strong¢ mézgu na-
lezy kojarzy¢ z emocjami. W rzeczywistosci, choé¢ lewa pétkula
jest domem $wiadomego i racjonalnego umystu (ktéry nazywam
osobowoscia 1), komérki naszego emocjonalnego ukladu lim-
bicznego (osobowosci 2 i 3) znajduja si¢ po obu stronach tego
organu. Osobowo$¢ 4 miesci si¢ na obszarze kory mézgowe;
prawej pétkuli mézgu.

NASZE MYSLI 1 UCZUCIA

W kazdej chwili zycia nasz mézg zajmuje si¢ trzema czynnos-
ciami: mysleniem, odczuwaniem emocji oraz reagowaniem na
to, co myslimy i czujemy. Zachodzenie tych funkdji jest uzalez-
nione od kondycji komérek, ktére odpowiadaja za wymienione
CZynnosci.

Nie moglibysmy doswiadczaé¢ emocji bez pracy komérek
ukiadu limbicznego umiejscowionych w obu pétkulach mézgu.
Gléwne struktury tego systemu wystepuja zaréwno z prawej, jak
iz lewej strony tego organu — posiadamy dwa ciala migdalowate,
dwa hipokampy i dwa przednie zakrety obreczy. Oznacza to, ze
mamy dwa oddzielne moduly do przetwarzania emocji (osobo-
wosci 2 1 3). Wychwytywane przez narzady zmysléw informacje
z zewnatrz naplywaja do ciata migdatowatego, ktére czuwa nad
naszym bezpieczenstwem. Kiedy wystarczajaca ilo§¢ bodzcéw
sensorycznych wydaje si¢ nam znajoma, nie mamy powodéw do
obaw, a nasze samopoczucie poprawia sie.
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