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Dla tego, kto pokonat umyst,
umyst ten jest najlepszym przyjacielem;
ale komu sig to nie powiodio,
temu wlasny umyst bedzie najwigkszym wrogiem.

— Bhagavad Gita



Przedmowa

Moje zainteresowanie psychologia i wewngtrzng aktywnoscia
umystu rozpoczeto si¢ po $mierci mojego ojca, kiedy miatem
dwadziescia lat. Wplyw tego wydarzenia byl przemozny, zas gle-
bokie cierpienie, jakiego wowczas doswiadczatem, zmotywowa-
to mnie do poznawania mechanizméw funkcjonowania umystu.
Moim celem byto niesienie pomocy sobie i innym. Bylem prze-
konany, ze skoro istnieje droga prowadzaca do tego chaosu, musi
takze istnie¢ droga wyjscia. Postanowitem ja odszukaé. Wéwczas
niemal kazdy byt pewien, ze tajemnice umystu zostana odnalezio-
ne w mézgu. Nasz gatunek od dawna zastanawia si¢ nad naturg
relacji pomiedzy umystem a mézgiem. W tej kwestii uwazam, ze
mozg jest podmiotem, a umyst — orzeczeniem, lub — jak to ujat
kognitywista Marvin Minsky — ,,umyst jest tym, co robi mézg”.
Dziatato wéwczas wielu ludzi usitujacych na podstawie
pracy mézgu wyjasnié, jak dziala umyst. Temat ten stat sie tak
popularny, ze nawet Kongres okreslit lata 90. XX wieku ,,deka-
da mézgu”. Sadzac, ze ten kierunek moze by¢ obietnicg drogi
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wyjscia z mentalnego cierpienia, uzyskalem w 1996 roku dok-
torat z neuropsychologii kognitywnej.

Neuropsychologia zajmuje si¢ badaniem architektury méz-
gu oraz tego, w jaki sposéb wiaze si¢ ona z naszym do$wiad-
czaniem $wiata, zwlaszcza z naszymi mys$lami i wynikajacymi
z nich zachowaniami. Dyscyplinie tej udato si¢ nanie$¢ okre-
Slone procesy na map¢ konkretnych rejonéw mézgu. Obecnie
neuropsychologia jest w stanie doktadnie zlokalizowa¢ dane
procesy i funkcje mézgu — od rozpoznawania twarzy po empa-
ti¢ — w konkretnych obszarach neuronalnego krajobrazu.

Oczywiscie nie to liczylo si¢ dla mnie w chwili $mierci mo-
jego ojca. Wiedzialem jedynie, ze cierpi¢ i miatem nadziejg, ze
tajemnicg zakoriczenia tego cierpienia, a przynajmniej jego zro-
zumienia, mozna odnalez¢ w mechanizmach funkcjonowania
mozgu. A jednak, mimo niezliczonych godzin spedzonych na
zajeciach, nie potrafitem odnalezé w tej kwestii zadnych real-
nych odpowiedzi.

Zwrécitem si¢ wiec w strong nauk Wschodu i wtasnie
w nich zaczalem odnajdowac¢ to, czego wedtug mnie brakowato
w tradycyjnym podejsciu psychologicznym. Zaczalem takze za-
uwaza¢ uderzajace analogie pomi¢dzy konkretnymi odkryciami
dotyczacymi mézgu a koncepcjami wyrazanymi w buddyzmie,
taoizmie i innych szkofach wschodniej mygli. Kiedy ukonczy-
tem swoja pracg dyplomowa w laboratorium badajacym réznice
pomiedzy lewa i prawa pétkula mézgu, podzielitem swéj czas
pomiedzy rézne potrzeby obu pétkul: codzienne zycie studenta
nauk $cistych dla mojej lewej pétkuli i weekendowe odosobnie-
nia pos$wigcone filozofii Wschodu, ktdre zdawaly si¢ odpowia-
da¢ mojej prawej pétkuli.
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Podczas studiéw doktoranckich bylem zachwycony zmiana,
jaka dokonywala si¢ wéwczas w dziedzinie fizyki'. Wielu ba-
daczy dostrzegto podobieistwa migdzy odkryciami mechaniki
kwantowej i naukami Wschodu. Pamigtam, jak udatem si¢ do
gabinetu jednego z profesoréw, by z radoscia dziecka w bozona-
rodzeniowy poranek podzieli¢ si¢ z nim swym spostrzezeniem,
ze to, co obecnie odkrywa fizyka, potwierdza idee sformutowane
dawno temu na Wschodzie. Ku mojemu wielkiemu rozczaro-
waniu profesor oznajmil, ze wigty Mikotaj nie istnieje — wszel-
kie podobienstwa przypisal czystym zbiegom okolicznosci.

Pomimo jego dezaprobaty nigdy nie stracitem nadziei na
to, ze zwiazek pomiedzy neuronauka a mysla Wschodu moze
zosta¢ ustanowiony. Moge si¢ zalozy¢, ze w latach 90. bytem
jednym z niewielu wyktadowcéw, ktdrzy prowadzili zajecia po-
$wigcone zen i mézgowi. A jednak juz kilka lat pdzniej, podczas
szeroko zakrojonej konferencji neuronaukowej, jako gléwnego
moéweg zaproszono Dalajlame, za$ dzi§ przekonanie, ze neuro-
nauka i filozofia Wschodu mogg wzajemnie si¢ uzupetniaé, jest
praktycznie odr¢bnym zagadnieniem?.

Obecnie naukowcy i wykladowcy sa w stanie udokumento-
wa’ wiele pozytywnych efektéw wschodnich prakeyk. Wiemy
na przyklad, ze medytacja poprawia zdolno$¢ koncentracji’.
Sara Lazar, neuronaukowczyni z Uniwersytetu Harvarda, wy-
kazata, ze osoby praktykujace medytacj¢ od dlugiego czasu,
majg grubsza kor¢ mdzgowa, a wigc obszar mézgu specjalizu-
jacy si¢ w podejmowaniu zlozonych decyzji. Ta pomarszczo-
na, zewngetrzna warstwa mézgu jest zbudowana z neuronéw,
czyli komérek przetwarzajacych informacje. Wiadomo, ze
kora mézgowa zasadniczo kurczy si¢ wraz z wiekiem. Lazar
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odkryta jednak, ze wplyw regularnej medytacji na kor¢ méz-
gowg jest tak gleboki, ze pigédziesi¢cioletni medytujacy maja
kore przedczotowa wygladajaca jak u dwudziestopigciolatkéw.
Nawet o$miotygodniowy program redukcji stresu bazujacy na
metodzie uwaznosci wykazat znaczacy wplyw na pracg mézgu.
Osoby stosujace taki program uwaznos$ci miaty pomniejszone
ciato migdalowate — agresywna cze$¢ mézgu reagujaca na stres
— i powigkszone skrzyzowanie skroniowo-ciemieniowe (ang.
TP] — temporoparietal junction), cz¢$¢ mdzgu powiazang z em-
patia i wspdtczuciem®.

Podobne, zdumiewajace efekty zaobserwowano takze w wy-
niku praktykowania tai chi, formy medytacji bazujacej na ru-
chu. Obiecujace efekty tai chi siegaja od wplywu fizycznego
(na przyklad nizsze ci$nienie krwi) do psychicznego (na przy-
ktad wzmocnienie funkcji poznawczych)®. Starozytna indyjska
praktyka jogi takze powoduje podobne rezultaty®. Dr Chantal
Villemure, badacz z National Center for Complementary and
Alternative Medicine w Bethesdzie w stanie Maryland, zaob-
serwowal na przyktad powigkszenie obszaréw kory mézgowej
u oséb praktykujacych joge’. To badanie potwierdzito takze
inne odkrycie, ze cz¢§¢ mézgu odpowiedzialna za przechowy-
wanie pamigci — hipokamp — jest wigksza u 0séb praktykuja-
cych joge.

Jak wykazal David Creswell z Carnegie Mellon Universi-
ty, nawet trzydniowy trening medytacji bazujacej na uwaznosci
moze zmieni¢ prace mézgu i ograniczy¢ zapalenia®. Osoby znaj-
dujace si¢ w grupie praktykujacej uwazno$¢ charakteryzowaty
si¢ obnizonym poziomem biomarkera wskazujacego na zapale-
nia powiazane z takimi chorobami jak cukrzyca, artretyzm czy
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rak. W istocie trudno jest znalez¢ badanie ujawniajace negatyw-
ny wplyw — lub chocby zupelny brak wptywu — praktykowania
tych starozytnych technik Wschodu.

Mimo ze wspomniane prace obfituja w nowe informagje,
uwazam, ze badania dokonane przez wielu zachodnich naukow-
céw wskazujg na co$ znacznie powazniejszego niz fizyczne i psy-
chiczne korzysci wynikajace ze stosowania wschodnich prakeyk.
Po raz pierwszy w historii odkrycia zachodnich naukowcéw sil-
nie wspieraja — czgsto niezamierzenie — jedno z najbardziej fun-
damentalnych spostrzezeri tradycji Wschodu: ze jednostkowa
jazni bardziej przypomina fikcyjng postad niz realna rzecz.

Innymi stowy, jazi, ktéra myslisz, ze znasz, nie jest
rzeczywistd.

Nie rozumiemy jeszcze w pelni konsekwencji tych badan,
ani ich wplywu na zachodnie pojmowanie tego, co to znaczy
by¢ cztowiekiem. Celem niniejszej ksiazki jest zanurzenie sig
w owym procesie poprzez zglebienie tych badan, oceng ich zna-
czenia oraz zrozumienie ich wplywu na nas samych.



Wprowadzenie

Przestar mysle, a zakoriczysz swoje problemy.
— Lao Tzu, Tao Te Ching

Kim jestesmy? Dlaczego tu jeste$my? Dlaczego cierpimy?

Ludzie zmagaja si¢ z tymi pytaniami od niepamigtnych
czasdéw. Zastanawiali si¢ nad nimi filozofowie, duchowi przy-
wodcy, naukowcy i artysci. W zachodniej filozofii najtrafniejsza
odpowiedz na pytanie, kim jestesmy, méwi, ze cecha definiujaca
cztowieka jest zdolno$¢ myslenia. Trudno o tresciwsze wyrazenie
tej my$li niz stynne stwierdzenie Kartezjusza cogito ergo sum,
czyli ,mysle, wigc jestem”.

To uwielbienie myslenia wyraznie kontrastuje z doktryna-
mi filozofii Wschodu, jakie mozemy odnalezé w buddyzmie,
taoizmie i okreslonych szkotach hinduizmu. W najlepszym
przypadku owe tradycje opowiadaja si¢ za nieufnoscia wo-
bec myslacego umystu, a czgsto posuwaja si¢ jeszcze dalej,
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stwierdzajac, ze myslacy umyst stanowi raczej cz¢$¢ problemu,
anizeli rozwiazania. W buddyzmie zen znane jest nawet powie-
dzenie ,Nie ma myfdli, nie ma problemu”.

W centrum zachodniej mygli lezy ,jednostka o napedzie
moézgowym”, ktérg okreslamy jako jazn, ego, umyst lub ,ja”.
Zgodnie z zachodnim $wiatopogladem za najwigkszych mysli-
cieli uwazamy tych, ktdrzy zmieniaja $wiat. Lecz kim oni sg?
Przyjrzyjmy si¢ blizej owemu myslicielowi, czyli ,ja”, ktérego
role uznajemy za niewatpliwa. Ta definicja bedzie kluczowa dla
naszej dalszej dyskus;ji.

Dla wigkszo$ci z nas to wlasnie ,,ja” jest pierwsza rzecza, jaka
pojawia si¢ w naszych umystach, kiedy zastanawiamy si¢ nad
tym, kim jeste$my. ,Ja” reprezentuje ide¢ naszej jednostkowej
jazni, umiejscowionej pomi¢dzy naszymi uszami i za oczami
oraz ,pilotujacej” cale ciato. To na owym , pilocie” spoczywa od-
powiedzialnos¢, cho¢ nie jest on w stanie wiele zmieni¢, a nam
wydaje si¢, ze to wlasnie on ozywia nasze mysli i uczucia. Ob-
serwuje, podejmuje decyzje i wykonuje dzialania — zupetnie jak
pilot samolotu.

To wiasnie ,ja’/ego uwazamy za swoja prawdziwg jazn, za$
jednostkowsq jazi za do$wiadczajaca i kontrolujaca nasze my-
$li, uczucia i dziatania. Pilotujaca jazi uwaza si¢ za gléwnego
wodzireja. Jest stabilna i trwata. Sprawuje takze kontrol¢ nad
naszym fizycznym cialem — jazi rozumie na przyktad, ze to
»moje ciato”. Jednak w przeciwienistwie do naszego fizyczne-
go ciala, jazii nie postrzega siebie jako obiecktu zmiennego,
skoriczonego (z wyjatkiem, przynajmniej dla ateistéw, $mierci
ciala) czy podlegajacego wplywom czegokolwiek innego niz
on sam.
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Zwréémy sig teraz w strong Wschodu. W buddyzmie, ta-
oizmie, indyjskiej szkole adwajtawedanty i innych nurtach
wschodniej mysli funkcjonuje zgota odmienne podejscie do
jazni, ego czy ,ja’. Uwaza si¢ w nich, ze taka idea ,ja” jest fikcja,
cho¢ niezwykle przekonujaca. Buddyzm posiada nawet dla tej
koncepcji specjalna nazwe — anatta, co zwykle thumaczy si¢ jako
,nie-jazii”. Jest to jedna z najbardziej podstawowych doktryn
buddyzmu, o ile nie najwazniejsza.

Dla 0s6b wyksztatconych w tradycji zachodniej idea ta moze
brzmie¢ radykalnie, a nawet niedorzecznie. Zdaje si¢ przeczy¢
naszemu codziennemu do$wiadczeniu, a nawet catej naszej isto-
cie bytu.

Niniejsza ksigzka przedstawia silne dowody na to, ze kon-
cepcja jazni jest jedynie konstruktem umystu, a nie czyms§ fi-
zycznym znajdujacym si¢ wewnatrz mézgu. Innymi stowy, to
nie jazn wykazuje niezalezna egzystencje, odrgbng od mysli, ale
kreuje ja sam proces myslenia. Jazii bardziej przypomina cza-
sownik niz rzeczownik. Idac o krok dalej, mozna powiedzie¢, ze
w konsekwencji jazii nie istnieje bez mysli. Zdaje sig, ze wspét-
czesna neuronauka i psychologia dopiero teraz doganiajg to,
o czym buddyzm, taoizm i indyjska adwajtawedanta nauczajg
od ponad dwdch i pét tysigca lat.

Taki punkt widzenia moze nie by¢ fatwy do zrozumienia,
przede wszystkim dlatego, ze od tak dawna blednie uznajemy
proces mySlenia za autentyczng rzecz. Potrzeba czasu, by do-
strzec w koncepcji ,ja” jedynie ideg, a nie fakt. Iluzoryczna
jazn — glos, ktdry styszymy w naszych gtowach — jest bowiem
bardzo przekonujaca. Kreuje odbiér $wiata, determinuje prze-
konania, odtwarza wspomnienia, utozsamia si¢ z fizycznym
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cialem, tworzy projekcje przysztych wydarzen i sady o prze-
sztosci. To poczucie jazni towarzyszy nam od chwili, kiedy
otwieramy oczy o poranku do momentu, kiedy zamykamy je
w nocy. Wydaje si¢ tak znaczace, ze ludzie czgsto sa zdumieni,
kiedy méwig im, ze z mojej pracy neuropsychologa wynika, ze
takiego ,ja” po prostu nie ma — a przynajmniej nie w sposéb,
w jaki o nim myslimy.

Z drugiej strony nie bedzie to zaskoczeniem dla oséb zgte-
biajacych wschodnie religie i nurty filozoficzne, wszystkie one
przyjmuja bowiem za podstawowe zalozenie koncepcje, ze jazii
— taka, jak o niej najcz¢sciej myslimy — nie istnieje. Jesli to za-
tozenie jest prawdziwe, kto§ moze spytaé: co wigc pozostaje?
Z pewnoscig warto zastanowi¢ si¢ nad tym pytaniem — wré-
cimy do niego pézniej, po tym, jak przyjrzymy si¢ koncepcji
»nie-jazni” przez pryzmat odkry¢ naukowych wskazujacych na
nierzeczywisto$¢ jazni i mozliwos¢ zastosowania innego modelu
$wiadomosci.

Jak wspomnialem w przedmowie, najwickszym osiagnie-
ciem neuronauki jest mapowanie mézgu. Mozemy wskaza¢
osrodek odpowiedzialny za rozumienie jezyka, rozpoznawa-
nie twarzy czy odczytywanie emocji innych ludzi. Praktycznie
kazda funkcja umystu zostala zlokalizowana na mapie mézgu,
z jednym istotnym wyjatkiem — jaznig. Mimo ze rézni neuro-
naukowcy utrzymuja, ze jazii znajduje si¢ w takiej czy innej
neuronalnej lokalizacji, spotecznos¢ naukowa jest daleka od
zgody, gdzie nalezy jej szuka¢ — nawet w kwestii tego, czy jest
to lewa, czy prawa strona mézgu’. By¢ moze przyczyna, dlacze-
go nie potrafimy odnalez¢ jazni w mézgu, jest to, ze po prostu
Jjej tam nie ma.
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