Dr Rick Hanson e
Dr Richard Mendius .

(¢

-

g
|.'I f
/

4

Podrecznik do osiggania _
szczescia, mitosci i mgdrosei/

‘Q:.‘_‘"-T == =

."P’ | ph \\"*"“---.ﬂ_ \\\



Mozg
Buddy






Dr Rick Hanson
Dr med. Richard Mendius

Mozg
Buddy

Podrecznik do osiggania
szczescia, mitosci i madrosci

'S

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro



REDAKCJA: Mariusz Warda
SkeAD: Tomasz Pilasiewicz
PROJEKT OKEADKI: Tomasz Pitasiewicz
TLUMACZENIE: Ryszard Oslizto
KorexTA: Dominika Dudarew
Tlustracja na okladce: © nobeastsofierce - Fotolia.com

Wydanie I
BIALYSTOK 2012
ISBN 978-83-7377-519-0

Tytul oryginalu: BUDDHA'S BRAIN
Copyright © 2009 by Rick Hanson, Ph.D., with Richard Mendius, MD,
and New Harbinger Publications, 5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Bialystok, 2012.
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

A

.0

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85662 92 67 - redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85653 13 03 — dzial handlowy - hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl - detal
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Pochwaty dla ksigzki ,Mézg Buddy”.........cccceeveinenee. 7
SIOWO WSEEPNE ...veveniiiieieiirieicitrcteeereeee e 13
Przedmowa ........coociviiiiiiiiiiii 17
Podziekowania ........ccceceevieeienieiienieieeeeeeee e 19
Whprowadzenie .........ccocoeiiiiiiiiiiniiiiicce, 21
Rozdziat pierwszy: Samoprzeksztatcajacy sie moézg...... 25
Czeéé pierwsza: Przyczyny cierpienia .......covueeveeennnennee. 43
Rozdzial drugi: Ewolucja cierpienia........ccccceveviinnnees 45
Rozdzial trzeci: Pierwsza i druga strzata ...................... 75
Czeé¢ druga: Szczgscie ...uuvvnivniiiniiiiiiiniiiiecieceenae, 93
Rozdziat czwarty: Wchtanianie dobra ..., 95
Rozdzial pigty: Studzenie plomieni ......cccceevervcvnenncnnes 109
Rozdzial sz6sty: Niewzruszone intencje.........cceveueunenes 129
Rozdzial siédmy: Bezstronno$¢ ........cccevveveevinininennns 143
Czesé trzecia: MI0SE .ooouenviiiveiiiiieceeeeeceeeeeeeeeeeeae 155
Rozdzial 6smy: Dwa wilki w sercu .......ccccveinevecnncnnes 157
Rozdzial dziewiaty: Wspétezucie i asertywnosé............. 175

Rozdzial dziesiaty: Bezgraniczna dobro¢ ...................... 199



Cze$¢ czwarta: Madro$e ....covvevvvnviinnicninccnincnnneennnee. 219

Rozdziat jedenasty: Fundamenty uwaznosci ................. 221
Rozdziat dwunasty: Btoga koncentracja ... 237
Rozdziat trzynasty: Rozluznienie go .........cccccceveueuncne 253

Aneks: Neurochemia w zywieniu — Jan Hanson, L.Ac. .. 279
Bibliografia .......ccoeviiuiiiiiiiiiiiiciiicc 289
O Autorach ..o, 315



Pochwaly dla ksiazki ,Mézg Buddy”

»,Cudownie przystepna ksigzka. Autorzy w prosty sposéb
wyjasniaja, jak dziata nasz umyst i jak wprowadzaé¢ zmiany,
zeby prowadzié szczesliwsze 1 pelniejsze zycie”.

— Sharon Salzberg

»1a ksigzka jest mocno osadzona w najnowszych badaniach
neuronaukowych i oparta na giebokim zrozumieniu praktyki
kontemplacyjnej, co czyni ja przystepna, frapujaca i gleboka —
to krystalizacja praktycznej madrosci!”.

— dr Philip David Zelazo, z tytutem profesora Nancy M.
i John E. Lindahl w Instytucie Rozwoju Dziecka na Uni-
wersytecie Minnesota

» 10 po prostu najlepsza ksigzka jaka czytatam na temat tego,
dlaczego i jak mozemy ksztaltowaé swéj mézg, by osiagnaé
spokdj i szczeécie. Ta lektura dostownie zmieni twéj mézg
i twoje zycie”.

— Jennifer Louden

»~Mozg Buddy w znaczacym stopniu przyczynia si¢ do zrozu-
mienia wspdlnej plaszczyzny dla nauki i medytacji znajduja-
cej si¢ na §ciezce transformacji. Pouczajaca”.

— Joseph Goldstein
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»Mozg Buddy to lektura frapujaca, tatwa w odbiorze i zdecydo-
wanie pouczajaca. Zr¢cznie odpowiada na najwazniejsze pytanie
w zyciu kazdego z nas — jak by¢ szczgsliwym — przedstawiajac
fundamentalne zasady buddyzmu zintegrowane z elementarny-
mi informacjami na temat funkcjonowania mézgu. Ta ksiazka
pomoze kazdemu, kto pragnie zrozumie¢ sprawdzone sposoby
zrecznego zycia poparte osiagnieciami wspétezesnej nauki”.

— dr Frederic Luskin, dyrektor Stanford Forgiveness Projects

,Chcialbym mie¢ takiego nauczyciela przedmiotéw scistych jak
Rick Hanson, kiedy chodzitem do szkoty. Mdzg Buddy jest lektu-
ra przyjemna, fascynujaca i gleboka. Nie tylko wskazuje, jak sku-
tecznie rozwijaé w swoim zyciu prawdziwe szczgécie, ale takze
wyjasnia z perspektywy fizjologicznej, jak i dlaczego te sposoby
dziataja. Zgodnie z rada autora, aby skupiac si¢ na pozytywnych
doswiadczeniach, wchtaniaj wszystkie wspaniale informacje,
ktore ta ksigzka ma do zaoferowania i delektuj si¢ nimi”.

— James Baraz, wspélzalozyciel Centrum Medytacyjnego
Spirit Rock

,2Dzieki umystowi naukowca, perspektywie psychologa oraz
madremu sercu rodzica i oddanego mediatora, Rick Hanson
stworzyl przewodnik dla tych wszystkich z nas, ktérzy chca
poznaé i wykorzysta¢ nowe, blyskotliwe badania obejmujace
swoim zasiegiem neurologie, psychologie i autentyczny wglad
duchowy. Wspétczesne odkrycia w potaczeniu z najdoskonal-
szymi praktykami czynia z tej ksigzki zajmujacg lekture. Mozg
Buddy plasuje si¢ na szczycie mojej listy!”.

— dr Richard A. Heckler, profesor nadzwyczajny na Uniwer-
sytecie Johna F. Kennedy'ego w Pleasant Hill w Kalifornii
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»2Pouczajacy przewodnik po ksztaltujacym si¢ potaczeniu
nowatorskiej neuropsychologii i starozytnej madrosci bud-
dyjskiej, peten praktycznych wskazéwek na temat tego, jak
stopniowo przeksztalcaé swéj mézg, aby osiagnaé szczescie.
Ksiazka przejrzysta, pogodna i przystepna’”.

—dr John J. Prendergast, kontraktowy profesor nadzwyczajny
psychologii w Kalifornijskim Instytucie Badan Integralnych
i starszy redaktor w The Sacred Mirror oraz Listening from the
Heart of Silence

»Mozg Buddy pokaze ci, jak praktyki mentalne, uwiarygod-
nione przez tradycje kontemplacyjne, moga zwigkszy¢ twoja
zdolno$¢ doswiadczania szczesdcia i spokoju. Niniejsza ksigzka
przedstawia te metody w ujeciu naukowym i poprowadzi cie
przez praktyki, ktére pielegnuja madre i wolne serce”.

— dr Tara Brach

»Niniejsza ksigzka pozwala nam zrozumieé przyczyny i sposoby
ludzkiego systemu operacyjnego, aby nasze dziatania staty si¢ bar-
dziej swiadome, a nasze zycie pelniejsze, przesycone wspéezu-
ciem, lepszym samopoczuciem i zyczliwoscig wobec innych ludzi
i wobec siebie. W Moizgu Buddy urzeka mnie zreczno$¢ z jaka
Rick Hanson nakresla glebokie przyczyny cierpienia i podsuwa
adekwatne sposoby, dzigki ktérym mozemy je zmieni¢ i doko-
na¢ trwalej modyfikacji na wszystkich poziomach umystu, ciata
i relacji interpersonalnych. Bogactwo informacji w potaczeniu ze
swobodnym i tatwym w odbiorze stylem pisania zach¢cato mnie
do czestego siegania po jego ksigzke, zeby coraz bardziej zagtebiaé
sie w ztozono$¢ struktury cztowieka. Mozg Buddy umiescitem na
liscie lektur dla moich studentéw i przysztych nauczycieli”.

— dr Richard C. Miller, zatozyciel i prezes Integrative Resto-

ration Institute



10 Mézg Buddy

,2Liczne pisma z ostatnich lat pogtebily tradycyjny rozdz-
wigk migdzy naukg a religia; pojawit si¢ jednak nowy, réw-
nolegly trend przeciwny powyzszemu. Neuronaukowcy sa
coraz bardziej zainteresowani wykorzystaniem wtasnych
introspektywnych badaid umystu, upatrujac w nich uzupet-
nienie perspektywy trzecioosobowej, typowej dla zachod-
nich badari naukowych nad mézgiem. Buddyjskie praktyki
kontemplacyjne sa szczegélnie otwarte na tego rodzaju
wspélprace, sprzyjajac wysitkom zmierzajacym do odkry-
cia neurobiologicznego wyjasnienia buddyjskiej filozofii.
Pozbawiony obciazen religijnych Mdzg Buddy jasno opi-
suje, jak wspétczesne koncepcje neurobiologii ewolucyjnej
i poznawczej potwierdzaja fundamentalne nauki i praktyki
buddyjskie. Niniejsza ksigzka powinna przeméwié¢ do ludzi
poszukujacych swieckiej Sciezki duchowej, a zainteresowa-
nym naukowcom nasunaé wiele potwierdzalnych hipotez”.
— dr med. Jerome Engel, Jr., z tytutem profesora Jonathan
Sinay w dziedzinie neurologii, neurobiologii, psychiatrii
i nauk bio-behawioralnych na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Los Angeles

»Modzg Buddy wlacza si¢ w aktualny dynamiczny dialog mig-
dzy neuronauka, psychologia i buddyjskimi dyscyplinami
treningu umystu. Czerpiac z madrosci zrodzonej z wiasnej
praktyki medytacyjnej i ze swego naukowego wyksztalcenia,
autorzy, raz po raz, wskazuja na mozliwosci glebokiej trans-
formacji naszych umystéw i zycia”.

— Christina Feldman
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»=INajnowsze postepy w psychologii i neuronaukach dopro-
wadzily do waznych odkry¢ na temat tego, jak dziata ludzki
mozg, i jak te neurologiczne funkcje ksztattuja nasze do-
swiadczanie §wiata. Te odkrycia sg catkowicie zgodne z ma-
droscig zrodzong w tradycjach kontemplacyjnych na prze-
strzeni tysiecy lat. Autorzy Mozgu Buddy daja nam zwigzlty
i praktyczny przewodnik, ktéry wskazuje, w jaki sposéb
mozemy wykorzystaé te dwa nurty wiedzy, aby przeksztatcié
zdolnos¢ do wzbudzenia madrosci, wspétczucia i uwaznosci
zaréwno w nas samych, jak i w innych ludziach”.

— dr med. Robert D. Truog, profesor w Szkole Medycznej
Harvarda, dyrektor wykonawczy Institute for Professionalism
and Ethical Practice oraz starszy konsultant na oddziale inten-
sywnej opieki medycznej w Szpitalu Dziecigcym w Bostonie

»Przejrzyste wprowadzenie do podstawowych zasad neuro-

nauki i Dharmy”.

— dr med. Roger Walsh, profesor na Uniwersytecie Kalifor-
nijskim w Irvine

»~Mozg Buddy w btyskotliwy sposéb przedstawia nauki Bud-

dy w $wietle wspétczesnej neuronauki. Oto praktyczny prze-

wodnik, ktéry pomoze ci zmieni¢ twojg rzeczywistos¢. To
'”

méwi twéj mézg o Dharmie!”.

— Wes ,,Scoop” Nisker, redaktor Inquiring Mind






Stowo wstepne

Mo’zg Buddy zacheca do skupienia umystu i wykorzy-
stania mocy uwagi, by poprawi¢ swoje zycie i relacje
z innymi. Laczac starozytne wglady, wywodzace sie z kon-
templacyjnych praktyk tradycji buddyjskich, ze wspétcze-
snymi odkryciami na polu neuronauki, dr Rick Hanson i dr
Richard Mendius stworzyli praktyczny i sktaniajacy do re-
fleksji przewodnik, ktéry poprowadzi cie, krok po kroku, ku
przebudzeniu umystu.

Niedawna rewolucja naukowa dowiodla, ze mézg u do-
rostego czlowieka pozostaje otwarty na zmiany przez cale
zycie. Cho¢ w przesztosci wielu badaczy mézgu glosito po-
glad, ze umyst jest tylko aktywnoscia mézgu, obecnie mo-
zemy spojrze¢ na powigzanie migdzy tymi dwoma wymia-
rami naszego zycia z innej perspektywy. Kiedy postrzegamy
umyst jako zagniezdzony i relacyjny proces, ktéry reguluje
przeplyw energii i informacji, u§wiadamiamy sobie, Ze mo-
zemy postuzyé¢ si¢ umystem, by dokona¢ zmian w mézgu.
Po prostu koncentracja uwagi oraz celowe kierunkowanie
przeplywu energii i informacji w obwodach neuronalnych,
moga w bezposredni sposéb wplyna¢ na zmiane aktywnosci
i struktury mézgu. Zeby osiagnaé ten cel, trzeba wiedzie¢, jak
przy pomocy §wiadomosci mozna poprawia¢ samopoczucie.

Wiedzac, ze umyst ma charakter relacyjny, a mézg jest
organem spotecznym, zyskujemy kolejny punkt widzenia:
nasze relacje z drugim czltowiekiem nie sg nieistotna czgscia
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zycia, lecz maja fundamentalne znaczenie dla sposobu funk-
cjonowania umystu i petnig kluczows role w utrzymywaniu
zdrowia mézgu. Nasze wzajemne relacje spoteczne ksztat-
tuja powiazania neuronalne, ktére tworza strukture mézgu.
To oznacza, ze sposéb w jaki si¢ komunikujemy, zmienia ze-
spét obwodéw mézgu, co pomaga utrzymywaé réwnowage
w zyciu. Nauka potwierdza réwniez, ze kiedy pielegnujemy
wspélczucie i uwazng $wiadomosé — odrzucajac osadzanie
i w pelni angazujac si¢ w terazniejszo$¢ — pobudzamy spo-
teczne obwody mézgu, dzigki czemu mozemy przeksztalcié
nawet wiasng relacje z samym soba.

Autorzy spletli w jedno buddyjskie praktyki rozwijane
przez ponad dwa tysiace lat i nowe odkrycia dotyczace funk-
cjonowania moézgu, a w rezultacie powstal niniejszy prze-
wodnik celowego tworzenia pozytywnych zmian w sobie.
Wspélczesne czasy czgsto sktaniajg nas do przetaczenia sie
na tryb ,autopilota”, poniewaz nasze zycie jest nieustannie
wypelnione niezliczonymi zadaniami i zajeciami, cyfrows
stymulacja, nadmiarem informacji i harmonogramami, kt6-
re obcigzaja mézg i przyttaczaja nas. Znalezienie czasu, by
si¢ zatrzymaé posréd tego chaosu, stalo si¢ pilng potrzeba
zaspokajana przez niewielu z nas. Mdzg Buddy zachgca, by
wziag¢ gleboki oddech i zastanowi¢ si¢ nad neuronalnymi
przyczynami, dla ktérych powinnismy nieco zwolnié, zréw-
nowazy¢ mézg i poprawi¢ wigzi taczace nas z innymi ludZmi
iz samym sobg.

Proponowane tu ¢éwiczenia opieraja si¢ na praktykach,
ktérych pozytywny wptyw na ksztaltowanie naszego $wiata
wewnetrznego, poprzez poprawe koncentracji, odpornosci
i pomystowosci, zostal dowiedziony naukowo. Te okreslo-
ne kroki zwigkszaja tez nasza empatiec w stosunku do in-
nych oséb oraz poszerzaja zasigg wspélczucia i troskliwosci
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w obrebie §wiata pelnego wzajemnych potaczen, w ktérym
zyjemy. Obietnica, ze dzi¢ki tym praktykom umyst zostanie
zaprzegniety do wprowadzania zmian w mézgu, oznacza
budowanie obwodéw zyczliwosci i dobrego samopoczucia
— stopniowo i pojedynczo, u poszczegélnych oséb i w ob-
rebie poszczegdlnych relacji. O céz wiecej mozemy prosic?
I czy jest lepsza pora na rozpoczgcie tego procesu niz chwila
obecna?

dr med. Daniel J. Siegel

Mindsight Institute i UCLA Mindful Awareness Research
Center
Los Angeles, Kalifornia

czerwiec 2009



Rozdzial pierwszy

Samoprzeksztalcajacy sie mozg

Glowne funkcje mozgu polegajg
na dokonywaniu zmian w sobie.
— Marvin L. Minsky

Kiedy zmienia si¢ umyst, zmienia si¢ tez mézg. Zgodnie
ze stwierdzeniem pochodzacym z artykutu napisanego
przez psychologa Donalda Hebba: jednoczesne pobudzenie
[neuronéw] to mocniejsze polaczenie — aktywnos$¢ umy-
stowa dostownie tworzy nowe struktury neuronalne (Hebb
1949; LeDoux 2003). W rezultacie nawet przelotne mysli
i uczucia mogg pozostawi¢ trwate §lady w twoim mézgu, tak
jak po wiosennym deszczyku moga zosta¢ §lady na zboczu
wzgorza.

Na przyktad u londyriskich takséwkarzy — ktérych praca
wymaga zapamietania wielu kretych ulic — rozwija si¢ wigk-
szy hipokamp (istotny obszar mézgu odpowiedzialny za
pamie¢ wzrokowo-przestrzenng), poniewaz ta cze$é mozgu
poddawana jest dodatkowemu treningowi (Maguire i in.
2000). Gdy stajesz si¢ szczesliwsza osoba, lewy przedni ob-
szar mozgu zwicksza aktywnos¢ (Davidson 2004).

To, co przeptywa przez umyst, ksztattuje mézg. Tak wiec
mozesz wykorzystac umyst, zeby ulepszyc swoj mozg — co przy-
stuzy si¢ calemu twemu istnieniu, a takze kazdej innej oso-
bie, z ktérg sie zetkniesz.
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Ta ksigzka ma na celu pokazanie ci, jak to zrobi¢. Dowiesz
sig, co robi mézg, gdy umyst czuje si¢ szczgsliwy, kochajacy
i madry. Nauczysz si¢ tez wielu sposobéw pobudzania tych
stanéw moézgu, za kazdym razem troche¢ je wzmacniajac.
W ten sposéb zyskasz umiej¢tnos$¢ stopniowego przeorga-
nizowania swego mézgu — od wewnatrz — w celu poprawy
samopoczucia, a takze osiagnigcia spelnienia w zwigzkach
i zwigkszenia wewnetrznego spokoju.

A A\

Twéj mézg — podstawowe fakty

*  Twéj mézg zbudowany jest z okoto 1,3
kg tofu-podobnej tkanki zawierajacej
1,1 biliona komérek, w tym 100 mi-

liardéw neurondw. Przecigtnie, kazdy

neuron odbiera okoto pie¢ tysiecy po-
taczeni, zwanych synapsami, od innych
neuronéw (Linden 2007).

*  Przez odbiorczg strong synapsy neuron otrzymuje sygna-
ty — zwykle w postaci przyptywu substancji chemicznych
zwanych neuroprzekaznikami — od innych neuronéw. Sy-
gnaty dziataja na neuron pobudzajaco lub hamujaco; dzia-
tanie pobudzajace lub hamujace zalezy gléwnie od kombi-
nacji sygnatéw odbieranych w kazdej chwili. Z kolei, kiedy
neuron zostaje pobudzony, wysyla poprzez swoje synapsy
sygnaly do innych neuronéw, dziatajac na nie pobudzajaco
lub hamujaco.

*  Typowy neuron wysyla impulsy 5-50 razy na sekunde.
W czasie jakiego potrzebujesz, zeby przeczyta¢ wypunkto-
wane informacje w tej ramce, w twojej gtowie przemieszcza
si¢ dostownie biliardy sygnatéw.
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Kazdy sygnat neuronalny stanowi porcje informacji; twdj
uktad nerwowy przewodzi informacje tak, jak serce prze-
pompowuje krew. Wszystkie te informacje sg tym, co okre-
slamy szerokim pojeciem wumystu, w wigkszosci na zawsze
pozostajacego poza swiadomoscia. W naszym rozumieniu
tego pojecia, ,umyst” obejmuje sygnaly regulujace reakcje
na stres, umiej¢tno$c jazdy na rowerze, tendencje osobowo-
$ciowe, nadzieje i marzenia, a takze znaczenie stéw, ktére
wiasnie czytasz.

Mozg pobudza i ksztattuje umyst. Jest tak aktywny, ze cho¢
stanowi zaledwie 2 procent masy caltego ciata, zuzywa 20-
25 procent tlenu i glukozy (Lammert 2008). Jak lodéwka
— stale pracuje, spelniajac swoje funkcje; w rezultacie zuzy-
wa mniej wiecej tyle samo energii, niezaleznie od tego czy
gleboko §pisz, czy intensywnie myslisz (Raichle i Gusnard
2002).

Zasadniczo liczba mozliwych kombinacji 100 miliardéw
neuronéw wysylajacych impulsy lub nie, wynosi okoto 10
do milionowej potegi, czyli 1 z milionem zer; jest to liczba
mozliwych stanéw mézgu. Aby spojrzeé na te ilos¢ z wia-
Sciwej perspektywy, warto nadmieni¢, ze liczba atoméw
we wszechswiecie szacowana jest na ,tylko” okoto 10 do
osiemdziesiatej potegi.

Swiadome zdarzenia umystowe opieraja si¢ na tymczaso-
wych koalicjach synaps, ktére powstaja i zanikajg — zwykle
w ciagu kilku sekund — jak wiry w strumieniu (Rabinovich,
Huerta i Laurent 2008). Neurony moga tworzy¢ réwniez
trwale obwody, wzmacniajac wzajemne polaczenia wskutek
aktywnosci umystowej.

Mozg pracuje jako calo$ciowy system, stad przypisywanie
okreslonej funkcji — na przyktad uwagi lub emocji — tylko

jednej jego czesci jest zwykle uproszczeniem.

27
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*  Twéj mézg wspétdziata z innymi uktadami w ciele — ktére
z kolei wchodza w interakcje ze $wiatem —a dodatkowo jest
réwniez ksztaltowany przez umyst. W najszerszym sensie,
umyst jest formowany przez mozg, cialo, $wiat natury
i ludzka kulturg — a takze przez samego siebie (Thompson
i Varela 2001). Upraszczamy sprawe, méwiac o mézgu jako
podstawie umystu.

*  Wozajemna interakcja umystu i mézgu jest tak gleboka,
ze najlepiej rozumie¢ je jako jeden, wspéizalezny ukiad
umystowo-maézgowy.

v

NIESPOTYKANA OKAZJA

Tak jak mikroskop zrewolucjonizowal biologie, tak nowe
narzedzia badawcze, na przyktad funkcjonalne MRI (obra-
zowanie metodg rezonansu magnetycznego), doprowadzity
w przeciagu kilku ostatnich dekad do zasadniczego rozwoju
wiedzy naukowej na temat umystu i mézgu. W rezultacie
znamy obecnie o wiele wigcej sposobéw, dzigki ktérym mo-
zemy stawac si¢ szcze$liwszymi i wydajniejszymi w codzien-
nym zyciu.

Tymczasem wzrosto  zaintereso-
wanie kontemplacyjnymi tradycjami,
ktére od tysigcy lat zgtebiaja umyst —
a wigc takze mézg — i pozwalajg wyci-
sza¢ umysl/maézg, zeby wychwycic jego
najsubtelniejsze szmery, a takze wypra-

Hacbodcs ?owa%y skomplikowane‘ spos,o'by stu-
T z3ce jego przeksztatcaniu. ]‘esh chcesz
9 ) by¢ dobrym w czymkolwiek, warto
przyjrzec si¢ tym, ktérzy juz wezesniej

-~
Prawdopodobnie wigcej
nauczylismy sig 0 mozgu
w ciggu ostatnich dwu-
dziestu lat niz w cafej
dotychczasowej historii
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opanowali dang umiejetno$é; na przyktad, jesli lubisz goto-
wad, ogladaj programy telewizyjne, w ktérych wystepuja naj-
lepsi kucharze. Dlatego, jesli chcialby$ czué si¢ szczesliwszy,
wewnetrznie silniejszy, spokojniejszy i mie¢ jasniejszy umyst,
ucz si¢ od praktykujacych kontemplacj¢ — zaréwno od ludzi
$wieckich, jak i zakonnikéw — ktérzy naprawde wytrwale
rozwijaja te cechy.

Chociaz wyraz ,kontemplacja’

K

moze wydawac si¢ dos¢ egzotyczny,
to jednak ty sam juz kontemplowa-
tes, jesli kiedykolwiek medytowates,
modlites si¢ czy chocby z zachwy-
tem wpatrywales si¢ w gwiazdy. Na

$wiecie istnieje wiele tradycji kon-

bycie nieszczesliwym.
— ojciec Thomas Keating

~

Kazde nie-kontemplacyjne
spojrzenie na zycie jest nie-
mal pewnym przepisem na

/

templacyjnych, z ktérych wigkszo§é
powiazana jest z najwigkszymi religiami, czyli chrzescijan-
stwem, judaizmem, islamem, hinduizmem i buddyzmem.
W kregu zainteresowan nauki znalazt si¢ przede wszystkim
buddyzm. Tak jak nauka, buddyzm zachgca ludzi, by nicze-
go nie przyjmowali wytacznie na wiar¢ i nie wymaga wiary
w Boga. Dysponuje takze szczegétowym modelem umystu,
ktéry z powodzeniem przektada si¢ na jezyk psychologii
i neurologii. Wskutek tego, zywiac wielki szacunek do innych
tradycji kontemplacyjnych, skoncentrujemy si¢ zwlaszcza na
perspektywie i metodach wywodzacych si¢ z buddyzmu.
Wyobraz sobie kazda z nast¢pujacych dyscyplin — psy-
chologie, neurologi¢ i praktyke kontemplacyjna — w postaci
okregu (Rys. 1). Odkrycia poczynione w obrebie ich czesci
wspdlnej dopiero zaczynaja wydawac si¢ obiecujace, ale na-
ukowcy, klinicysci i kontemplatorzy, juz nauczyli si¢ bardzo
wiele na temat stanéw mézgu, bedacych zrédiem zdrowych
stanéw umystu i poznali sposoby pobudzania tych pierw-
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Rysunek 1
Cze$¢ wspdlna trzech dyscyplin dziatania w sferze tego, co

a N

Historia nauki obfituje
w  przyklady owocno-
sci polgczenia  dwadch
zbiorow technik, dwdch
zbiordw idei, powstatych
w odrebnych kontekstach
w poszukiwaniu nowej
prawdy.

—J. Robert Oppenheimer

\ /

Psychologia ‘ Neurologia

Mézg Buddy

szych. Te wazne odkrycia
umozliwiajg nam wplywanie
na wlasny umyst.

Mozesz wykorzysta¢ te
umiejetnos$¢ do zmniejszenia
kazdego cierpienia lub zabu-
rzenia, poprawienia samopo-
czucia i wzmocnienia prak-
tyki duchowej; sa to gléwne

mogliby$my nazwac sciezkq przebudze-
nia, a naszym celem jest wykorzystanie
nauki o mézgu, zeby poméc ci daleko
zajé¢ ta droga. Zadna ksiazka nie uzyczy
ci mézgu Buddy, ale dzigki lepszemu
zrozumieniu umystéw i mézgéw ludzi,
ktérzy daleko zaszli ta wlasnie $ciezka,
ty réwniez bedziesz mégl rozwinaé we
wiasnym umysle i mézgu przymioty
radosci, troskliwoéci 1 wnikliwosci.

BUDZACY SIE MOZG

Zaréwno Richard jak i ja uwazamy, ze co$ transcenden-
talnego przenika umyst, swiadomos$¢ i $ciezke przebudze-
nia — mozesz nazwaé¢ to Bogiem, Duchem, naturg Buddy,
Podstawg albo nie nazywaé tego wcale. Czymkolwiek to jest,
z samej definicji wykracza poza fizyczny wszechswiat. Skoro
w zaden sposéb nie mozna dowie$¢ istnienia takiego czyn-
nika, wazne jest — i zgodne z duchem nauki — zeby jednak
uszanowaé taka mozliwosc.
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Dr Rick Hanson - neuropsycholog, nauczyciel medytacji
i wspotzatozyciel Wellspring Institute for Neuroscience
and Contemplative Wisdom.

Dr Richard Mendius - neurolog i wieloletni wspdtpracow-
nik doktora Hansona.

Autorzy odkryli, ze Budda i inni wielcy nauczyciele urodzi-
li sie z przecietnymi mdzgami, a nastepnie je samodziel-
nie rozwineli. W ten wtasnie sposob posiedli umiejetnosc
wptywania na otaczajacy ich swiat. Teraz i Ty mozesz zro-
bi¢ to samo!

Czas, bys dowiedziat sie, jak modyfikowac i wzmacniac
mdzg, aby tworzy¢ bardziej satysfakcjonujace zwiazki,
prowadzi¢ uduchowione zycie, pogtebia¢ poczucie wta-
snej wartosci oraz pewnosci siebie. W trakcie lektury,
korzystajac z najnowszych zdobyczy neurologii i tysigc-
letniego dorobku technik kontemplacyjnych, nauczysz sie
pobudzad w umysle stan relaksu, radoscii wspdtczucia za-
miast niepokoju, smutku i ztosci. W ten sposdb osiggniesz
lepsze samopoczucie i wiekszy spokdj umystu.

Zmien mézg - zmien zycie.
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