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Kiedy odczucia to ztudzenia?

Nad pytaniem postawionym w tytule tego rozdziatu kladzie
sie cien znacznie wigkszego zagadnienia: o czym my tu do diabta
mowimy? Iluzjq jest to, co wydaje si¢ prawdziwe, choc¢ takie nie jest —
lecz czy odczucia mozna dzieli¢ na ,,prawdziwe” lub ,.falszywe”? One
po prostu s3. Skoro je czujemy, musza by¢ odczuciami — praw-
dziwymi, a nie wyimaginowanymi. Koniec tematu.

Jednak nalezy do tego doda¢ co$ jeszcze. Buddyzm rzeczywiscie
uczy, ze odczucia po prostu istniejg. Bedzie nam lepiej, jesli zaak-
ceptujemy, ze si¢ pojawiajg i znikajg, co jest naturalng koleja rzeczy,
i nie bedziemy na nie reagowac, jakby byly czyms niezwykle istot-
nym. W duzym stopniu medytacja uwaznosci pomaga ¢wiczy¢ takie
podejscie. Wielu zadowolonych klientéw potwierdza, ze to dziata.

Pamietajmy jednak — méwienie, Ze co$ dziala, to nie to samo,
co mowienie, Ze co$ jest stuszne z intelektualnego punktu widzenia.
To, ze nieuleganie niektérym odczuciom sprawia, ze jesteSmy
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40 ~ Dlaczego buddyzm jest prawdziwy

szczesliwsi, nie oznacza, ze przynosi ono takze prawdziwe zrozu-
mienie §wiata. Moze taka mniej reaktywna postawa ma w sobie co$
z narkotyku: usmierza bol i izoluje cztowieka od rzeczywistych
reakcji na §wiat zewnetrzny, ktorych wyrazem sg odczucia. Moze to
medytacja wprowadza nas w $wiat snu, a nie zwyczajna swiadomo$¢?

Chcac sie przekonad, czy medytacja istotnie zbliza nas do prawdy,
musimy zadac sobie pytanie: Czy odczucia, od ktérych nas uwal-
nia, s3 w stanie nas od tej prawdy oddali¢? Sprobujmy zmierzy¢ si¢
z nastepujaca, bez watpienia trudna, kwestig: Czy nasze odczucia
moga by¢ w jakim$ wymiarze ,,falszywe”? Lub ,,prawdziwe”? Moze
niektore sg falszywe, a inne prawdziwe? Tylko ktdre sg ktore?

Zeby odpowiedzie¢ na te pytania, musimy zajrzeé w przesztosé
ewolucji i cofng¢ si¢ do samego poczatku. Do czasow, gdy rodzily
sie odczucia. Niestety nikt nie wie, nawet w przyblizeniu, kiedy to
bylo. Czy wtedy, gdy pojawily si¢ ssaki? Gady? Gabczaste plamy
materii unoszace si¢ na wodzie? Organizmy jednokomorkowe, jak
na przyktad bakterie?

Jednym z powoddw, dla ktérych tak trudno to okreslic, jest
szczegolna cecha odczu¢: nigdy nie mozna mie¢ stuprocentowe;j
pewnosci, ze druga istota czuje to samo. Zgodnie z definicja jest
to co$ osobistego, niewidocznego z zewnatrz. Dlatego nie moge by¢
pewien, ze mdj pies Frazier ma jakiekolwiek odczucia. Moze macha-
nie ogonem oznacza wylacznie machanie ogonem!

Szczerze jednak watpie, ze jestem jedyna czujaca istota ludzka,
na tej samej zasadzie uwazam za mato prawdopodobne, by nasz
gatunek byl jedynym gatunkiem obdarzonym odczuciami. Podej-
rzewam, ze gdy moj kuzyn szympans wyglada, jakby sie zwijat
z bélu, naprawde zwija si¢ z bolu. Przechodzac od szympanséw
w dot drabiny ztozonosci behawioralnej — do wilkéw, jaszczurek,
anawet meduz i (a co tam) bakterii nie umiem nakresli¢ granicy,
za ktéra mozna przestac zakladac istnienie odczu¢.
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Bez wzgledu na to, kiedy odczucia pojawily si¢ po raz pierwszy,
miedzy naukowcami-behawiorystami istnieje konsensus co do funk-
qji, jaka pozytywne i negatywne odczucia mialy petni¢ — chodzito
o sygnalizowanie organizmom, do czego moga si¢ zbliza¢, a czego
powinny unika¢. Na przyklad sktadniki odzywcze zapewniaja orga-
nizmom przezycie, dlatego dobor naturalny faworyzowat te geny,
ktdre aktywowaly odczucia wiodgce do siegania po rzeczy majace
wartos$¢ odzywczg, czyli jedzenie. (Kazdy pewnie zna to uczucie).
Nalezy natomiast unika¢ tego, co moze zabi¢ lub zrani¢, dlatego
dobdr naturalny wyposazyt organizmy w odczucia, ktére w tym
pomagaja — uczucie awersji. Zblizy¢ si¢ czy unika¢ — to najbar-
dziej pierwotna decyzja i wyglada na to, ze dobdr naturalny za
pomoca odczu¢ wspieral organizmy w takim wyborze, ktory z per-
spektywy ewolucji wydawal si¢ stuszny.

Przeciez przecigtne stworzenie nie jest na tyle inteligentne, by
stwierdzi¢: ,Hmmm, ta materia jest bogata w weglowodany, ktore
dadzg mi energie, wigc wyrobig sobie nawyk zblizania sie do niej
i bede ja spozywac”. Powiem wiecej, to samo stworzenie nie po-
myséli nawet: ,,Jedzenie dla mnie dobre, ja podejs¢ blizej”. Odczucia
zrodzily sig, by petni¢ w tym procesie role pelnomocnikéw. Przy-
jemne cieplo ogniska w zimna noc sygnalizuje, ze powinnismy sie¢
zagrzad, a nie zamarznac. Bol spowodowany kontaktem ciala
z ogniem oznacza, ze z cieplem nie nalezy przesadzaé. Zadaniem
tych odczud jest informowanie organizmow, co jest dla nich dobre,
a co nie. W roku 1884, dwadziescia pig¢ lat po publikacji O powsta-
waniu gatunkéw Darwina, biolog George Romanes napisal: ,,Przy-
jemnos¢ i bol musiaty powsta¢ w procesie ewolucji jako subiektywne
odczucia towarzyszace procesom, ktore sg odpowiednio korzystne
lub szkodliwe dla organizmu i wyewoluowaly po to, aby organizm

1

dazyt do pierwszego i unikat drugiego™.
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Te stowa wskazuja na jeden z mozliwych kierunkéw zastana-
wiania si¢ nad tym, czy odczucia sa prawdziwe, czy falszywe. Odczu-
cia zostaly zaprojektowane do szyfrowania przekonat na temat
rzeczy w naszym otoczeniu. Zazwyczaj ocena dotyczy tego, czy dana
rzecz jest dobra, czy zta z punktu widzenia przetrwania organizmu
(cho¢ czasem moze chodzi¢ o to, czy dana rzecz jest dobra, czy zla
dla kogo$ z krewnych — zwykle potomstwa — gdyz dzielimy z nimi
sporo materiatu genetycznego)’. Mozemy zatem powiedzie¢, ze
odczucia sg ,,prawdziwe”, jesli informacje, ktére przekazuja, s3
zgodne ze stanem faktycznym, to znaczy, je$li rzeczy, do ktoérych
przyciagaja, s rzeczywiscie dobre dla organizmow, a te, od ktd-
rych odpychaja, sa rzeczywiscie szkodliwe. Natomiast z odczuciami
»falszywymi” lub ,iluzorycznymi” mamy do czynienia wtedy, gdy
dostarczajg mylnych informacji i wioda organizmy ku rzeczom,
ktére sg dla nich niewskazane’.

Nie jest to jedyny sposob na zdefiniowanie tego, co prawdziwe
i fatszywe w kontekscie biologicznym, sprawdzmy jednak, dokad
takie rozumowanie nas zaprowadzi.

Przestarzate instynkty

Wezmy na przyklad paczki obsypane cukrem pudrem. Osobiscie
darze je bardzo cieptym uczuciem — do tego stopnia, ze gdybym
sie kierowat tylko nim, jadlbym paczki na $niadanie, obiad i kolacje,
a takze jako przekaske migdzy positkami. Wiem jednak, ze jedzenie
paczkow codziennie i w duzych ilosciach jest szkodliwe. Wyglada
zatem na to, Ze mojg stabos¢ mozna nazwac uczuciem fatszywym:
paczki poprawiaja moje samopoczucie, lecz to iluzja, bo tak naprawde
nie s3 dla mnie dobre. Oczywiscie trudno pogodzi¢ si¢ z tym fak-
tem — przychodzi mi do glowy tekst starej piosenki Luthera Ingrama:
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If loving you is wrong, I don’t want to be right (,,Jesli mito$¢ do cie-
bie jest btedem, chce si¢ myli¢”).

Przychodzi mi tez na mysl nastepujace pytanie: Dlaczego dobor
naturalny na to pozwolil? Czy odczucia nie powinny kierowa¢
w strong rzeczy naprawde dobrych dla ludzkiego organizmu? Tak,
powinny. Lecz jest jeszcze co$: dobor naturalny ksztaltowal nasze
odczucia w okreslonych warunkach — nie byto wtedy $mieciowego
jedzenia, a najstodszym pozywieniem byty owoce. Apetyt na stody-
cze dobrze nam wtedy stuzyl. Uruchamial odczucia, ktére mozna
nazwac¢ ,,prawdziwymi” w tym sensie, ze kierowaty do tego, co bylo
dobre. Jednak w warunkach wspolczesnych, wobec osiagniecia kuli-
narnego znanego pod nazwg ,,puste kalorie”, te same odczucia staja
sie .falszywe”, a w najlepszym wypadku zwodnicze — czasem suge-
rujg, ze co$ jest dla nas dobre, cho¢ tak nie jest.

Dotyczy to takze innych odczué, ktére stuzyly naszym przod-
kom, a dzisiaj nie spelniaja swej dawnej roli. Na przyklad agresja
na drodze. Pragnienie ukarania tych, ktérzy traktujg nas niespra-
wiedliwie lub okazujg nam brak szacunku, jest bardzo ludzkie. Trzeba
tez przyznac, ze choc¢ nie jest zbyt przyjemnie, gdy kto$ wypro-
wadza nas z réwnowagi, to samo uczucie zfo$ci ma w sobie cos satys-
fakcjonujacego — poczucie uzasadnionego gniewu. Budda powie-
dzial, ze ,,z10$¢ ma zatruty korzen i miodowy czubek”.

To oczywiste, dlaczego dobdr naturalny sprawial, by uzasad-
niony gniew byt dla czlowieka atrakcyjny: w matej osadzie zbie-
racko-fowieckiej nalezato dac¢ lekcje rywalowi, ktéry kradl jedze-
nie, odbieral partnerke lub po prostu traktowal innych jak $mieci.
Gdyby bowiem takie zachowanie raz uszfo mu na sucho, zawsze
by tak postepowal. Co gorsza, inni mogliby p6js¢ w jego $lady.
W malej wspdlnocie, niezbyt podatnej na zmiany spoteczne, warto
sie skonfrontowac z przeciwnikiem nawet za ceng cioséw, nawet

jesli nie uda sie go pokonac. Jest to informacja dla otoczenia, ze kazdy,
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kto dopusci si¢ zlego traktowania innych, musi si¢ liczy¢ z konse-
kwencjami. W dluzszej perspektywie ten przekaz si¢ oplaci.

Mozna sobie wyobraza¢, do jakich absurdalnych sytuacji podobne
odczucia doprowadzityby na naszych autostradach. Kierowce, kto-
rego chcemy ukarac za to, ze nie zwaza na innych, widzimy pierwszy
i ostatni raz w zyciu, podobnie jak $wiadkéw zdarzenia. Wybuch
gniewu nie przyniesie zatem najmniejszych korzysci. Za to koszty
moga by¢ ogromne: $ciganie rywala z predkoscia 140 kilometréw
na godzine obarczone jest znacznie wigkszym ryzykiem $mierci niz
walka na pigsci w spotecznosci zbieracko-fowieckiej.

Agresje na drodze mozna zatem nazwac ,falszywa” emocja.
Pozwala poczuc sig dobrze, lecz jest to iluzoryczne, poniewaz ule-
ganie jej prowadzi do zachowan, ktore zazwyczaj nie sg dla ludzkiego
organizmu dobre.

Przyklady ,falszywej” wiéciektosci poza kontekstem drogo-
wym mozna mnozy¢ — wybuchy gniewu, ktére w najlepszym razie
s3 nieskuteczne, a w najgorszym moga przynies¢ skutek odwrotny
do zamierzonego. Jesli zatem medytacja pozwala uwolnic sie od dyk-
tatu tych uczué, to w pewnym sensie niszczy iluzje, ktorej sie pod-
dajemy, gdy im ulegamy — a mianowicie iluzje, ze wécieklo$¢, lub
jak w tym przypadku zemsta, ktéra wywoluje, jest czyms ,,dobrym”.
Okazuje sie, ze to uczucie nie jest dobre nawet w najbardziej pod-
stawowym pojmowaniu wlasnego interesu.

Tak zatem w kontekscie odczu¢ mozna zdefiniowaé prawdziwe
i fatszywe: jesli wydaja sie dobre, lecz wiodg do czego$ niekorzystnego
dla czlowieka, sg odczuciami falszywymi. Jest jeszcze inny wymiar,
w jakim odczucia mogg by¢ prawdziwe lub fatszywe. Niektdre
z nich to przeciez co$ wiecej — nie tylko implikujg osad o tym, czy
pewne zachowania sg korzystne dla organizmu, lecz takze niosa

ze sobg przekonania na temat rzeczy w naszym otoczeniu i ich
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wplywie na samopoczucie. Oczywiscie, tego typu przekonania sg
prawdziwe lub falszywe w dostownym znaczeniu.

Fatszywy alarm

Zalézmy, ze maszerujemy przez teren, ktéry zamieszkuja grzechot-
niki i gdzie rok temu na skutek ukaszenia zmart samotny wedro-
wiec. Nagle w krzakach stycha¢ szelest. Jednak to nie szelest wywotuje
w nas lek, boimy sig, Ze w poblizu znajduje si¢ waz. Powiem wigcej,
gdy lek siegnie zenitu i obrdcimy si¢ gwaltownie, przez chwile zwykia
jaszczurka moze wydawac sie grzechotnikiem. Oto iluzja w dostow-
nym tego sfowa znaczeniu: wierzymy, ze naprawde co$ ,,widzimy”,
cho¢ tego nie ma.

Tego rodzaju zaburzenie percepcji znane jest jako ,,falszywy
alarm”. Z punktu widzenia doboru naturalnego to nie biad, lecz
jedna z dostepnych funkcji. Przekonanie, ze widzimy weza, moze
by¢ mylne w dziewigédziesieciu dziewieciu przypadkach na sto, lecz
ten jeden raz ocali nam zycie. W kwestiach zycia i $mierci kalkulacje
doboru naturalnego s3 proste — oplaca si¢ mie¢ racje ten jeden
raz, nawet jesli dziewiecdziesiat dziewieé razy bedziemy przez
moment przerazeni.

Mamy zatem z jednej strony zludzenie, ze widzimy weza,
az drugiej iluzje zwigzane z paczkami i agresja na drodze, ktore
réznia te dwie kwestie: (1) waz jest ewidentnym ztudzeniem — to
blad zwigzany z percepcja otaczajacego $wiata rzeczywistego i chwi-
lowe mylne przekonanie; (2) w przypadku weza mechanizm emo-
cjonalny dziala zgodnie ze swoim przeznaczeniem. Innymi stowy
ztudzenie, ze go widzimy, nie wynika z ,,niedopasowania §rodo-
wiskowego”; to nie jest sytuacja, gdy odczucia zaprojektowane przez
dobdr naturalny byly ,,prawdziwe” w otoczeniu zbieracko-towieckim,
awspolczesnie staly si¢ ,falszywe”. Dobdr naturalny tak skonstruowat
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to odczucie, by niemal zawsze bylo ztudzeniem w dostownym
znaczeniu i sprawialo, ze nasze przekonanie — osad na temat naj-
blizszego otoczenia — bylo niezawodnie nieprawdziwe. Nalezy
pamietaé, ze dobor naturalny zaprojektowal ludzki mézg nie po
to, by klarownie postrzegal §wiat, lecz by jego percepcja i przeko-
nania stuzyly trosce o material genetyczny.

Prowadzi nas to do trzeciej réznicy migdzy ztudzeniami zwia-
zanymi z paczkiem i agresja a wezem: to drugie w dalszej perspek-
tywie moze mie¢ dla czlowieka pozytywne skutki — pozwala unik-
na¢ niebezpieczenstw, ktére moga mie¢ grozne konsekwencje. Ta
sama zasada dotyczy innych zludzen, bardziej prawdopodobnych
w danym miejscu zamieszkania niz grzechotnik. Wracajac do domu
wieczorem, mozna ulec ztudzeniu, ze kroki, ktdre stycha¢ za plecami,
to zblizajacy sie bandyta i — mimo ze zapewne to nieprawda —
przej$¢ na druga strone ulicy. By¢ moze ta strategia zapobiegla
kiedys przemocy.

Obawiam sig, ze to, o czym pisze, w rzeczywistosci nie jest tak
jednoznaczne. Moze si¢ wydawa(, ze istniejg dwa rodzaje fatszy-
wych odczu¢ — nienaturalne, wynikajace z ,,niedopasowania srodo-
wiskowego”, oraz naturalne, ,.falszywe alarmy” — i ze zawsze nalezy
unika¢ tych pierwszych, a stosowac si¢ do tych drugich. Jednak
w prawdziwym $wiecie granice migdzy nimi mogg si¢ zacierac.

Na przyklad obawa, ze powiedzielimy co$, co mogto urazi¢
druga osobe. Zwlaszcza w sytuacji, gdy mieliémy si¢ przez jakis czas
nie widzie¢ lub gdy, z uwagi na stabg znajomos¢, nie byto mozli-
wosci wystania e-maila lub zadzwonienia, by zapewni¢, ze nie mie-
lismy ztych intencji.

Samo uczucie — obawa, Ze si¢ kogo$ obrazito — jest zupelnie
normalne. Dobre relacje z innymi poprawialy szanse naszych przod-
kéw na przetrwanie i prokreacje. Podejrzewam, ze réwnie natu-
ralne jest to, Ze czasem ta obawa jest wyolbrzymiona i graniczy
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z pewnoscia, ze kogos obraziliémy. Moze to by¢ kolejny przykiad
falszywego alarmu, wrazenie popelnienia bledu moglo zosta¢ tak
»zaprojektowane”, zeby dzigki swej sile sklania¢ czlowieka do podej-
mowania krokéw zaradczych czgéciej, niz jest to konieczne.

Nie jest natomiast naturalne, ze tak trudno owe dziatania zarad-
cze podjac. W osadzie zbieracko-towieckiej osoba, ktérg obrazilismy,
mieszkata w odlegtosci okolo pietnastu metréw i co dwadziescia
minut mozna bylo na siebie wpas¢. W takim przypadku nietrudno
bylo ocenic jej nastawienie i albo si¢ uspokoi¢, ze nie poczula si¢
urazona, albo dojs¢ do wniosku, ze istotnie si¢ zdenerwowala,
i sprobowad to naprawic.

Innymi stowy, poczatkowe wrazenie — nawet iluzoryczne —
jest prawdopodobnie naturalne i zostalo zaprojektowane po to, by
sie uruchamialo w podobnych sytuacjach. To, co nie jest naturalne,
to elementy $wiata wspdlczesnego, ktdre utrudniaja weryfikacje,
czy wrazenie byto ztudne, czy tez nie. Dlatego towarzyszy nam ono
dtuzej niz to konieczne z praktycznego punktu widzenia. A do tego,
niestety, jest nieprzyjemne.

Kolejny niemily produkt srodowiskowego niedopasowania to
bolesna samoswiadomos¢. W procesie doboru naturalnego zosta-
li$my tak zaprojektowani, by zalezalo nam — i to bardzo — na opinii
innych oséb. W procesie ewolucji ci, ktorych lubiano, podziwiano,
szanowano mieli wigksze szanse na przekazanie dalej swoich genéw.
Ponadto w osadzie zbieracko-towieckiej sasiedzi dysponowali catym
katalogiem informacji na nasz temat i praktycznie nie bylo moz-
liwosci, aby jednym zachowaniem drastycznie pogorszy¢ lub popra-
wi¢ ich opinie na nasz temat. Spotkania towarzyskie nie nalezaly
do wydarzen wybitnie stresujacych.

We wspolczesnym $wiecie czesto znajdujemy si¢ w towarzy-
stwie 0s6b, ktére wiedzg o nas mato lub nic. Tego typu sytuacje
stanowig rodzaj presji spolecznej, zwlaszcza ze mamy wbijaly nam
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do glowy: ,,Masz tylko jedng szanse, by zrobi¢ dobre pierwsze wra-
zenie!”. Moze si¢ zatem okaza¢, ze chcac odczyta¢ opinig innych
0sOb na swoj temat, tak intensywnie analizujemy ich reakgje i zacho-
wanie, iz zaczynamy dostrzegac rzeczy, ktérych nie ma.

W latach 80. XX wieku przeprowadzono eksperyment spoteczny,
ktory dowodzi tej tezy. Uczestnikom powiedziano, ze celem ekspe-
rymentu jest zbadanie, jak oszpecenie wplywa na reakcje otoczenia,
a charakteryzator wykonal im makijaz imitujacy ,,blizny”. Uczest-
nicy mieli prowadzi¢ rozmowy, a badacze obserwowali zachowanie
rozmowcy. Ucharakteryzowanym uczestnikom pozwolono przej-
rze¢ sie w lustrze, lecz na chwile przed rozpoczeciem eksperymentu,
pod pretekstem koniecznosci poprawy makijazu i natozenia kremu
nawilzajacego zapobiegajacego peknieciom, zabierano ich do cha-
rakteryzatorni, gdzie makijaz zmywano. Uczestnicy brali wigc udziat
w rozmowach, majac mylne wyobrazenie o swoim wygladzie.

Na koniec zadawano im nastepujace pytania: Czy zauwazyli,
aby rozmoéwca zwracal uwage na blizne? O tak, wielu z nich przy-
taknelo. Co wigcej, na nagraniu wideo wskazywali na te momenty.
Czasem rozmoéwca odwracat wzrok — oczywiscie aby unikna¢
patrzenia na blizne*. A zatem ponownie uczucie — tym razem kre-
pujace uczucie zawstydzenia — jest odpowiedzialne za iluzje percep-
cyjna i elementarny blad w interpretacji zachowan innych ludzi.

Wspolczesne zycie pelne jest reakeji emocjonalnych, ktére rzadko
maja sens poza srodowiskiem, w ktérym wyewoluowat nasz gatu-
nek. Potrafimy si¢ godzinami zadrecza¢ z powodu zawstydzajacego
zachowania w autokarze czy w samolocie, mimo ze nigdy wiecej
nie spotkamy towarzyszy podrdzy, a zatem ich opinia nie ma dla
nas zadnych konsekwencji. Po co dobér naturalny miatby projek-
towac organizmom tak bezsensowne, wydawaloby sie, uczucie
dyskomfortu? Moze dlatego, ze w $wiecie naszych przodkéw nie
byto ono tak bezsensowne, w spoteczenstwie zbieracko-fowieckim

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/dlabud
https://sensus.pl/rt/dlabud

Kiedy odczucia to ztbudzenia? ~ 49

wlasciwie zawsze cztowiek wystepowat przed osobami, wérdéd ktd-
rych zyl i ktérych opinia miafa znaczenie.

Moja matka moéwila: ,Nie przejmowalibysmy si¢ tak bardzo
tym, co inni o nas pomysla, gdybysmy wiedzieli, jak rzadko to robig”.
Miala racj¢ — nasze zalozenie, Ze inni my$lg o nas w ten czy inny
sposob, jest czesto ztudzeniem podobnie jak nasze niewypowie-
dziane poczucie, ze wazne jest, co mysli o nas prawie kazdy, kogo
widzimy. Jednak te przypuszczenia byty znacznie mniej iluzoryczne
w $rodowisku, w ktérym ewoluowat nasz gatunek, i migdzy innymi
dlatego przetrwaly do dzis.

Wystapienia publiczne i inne koszmary

Jesli jest co$ bardziej nienaturalnego niz przebywanie w gronie
obcych 0séb, to jest to przemawianie do nich wszystkich naraz. Juz
sama mys] na ten temat moze wywolac przerazajace wizje. Zal6zmy,
ze jutro czeka nas wygloszenie prezentacji — moze na podstawie
PowerPointa, a moze w bardziej swobodnym wydaniu. Wyobrazmy
sobie co$ jeszcze: ty i ja jesteSmy do siebie podobni. Im blizej do
wystapienia, tym silniejszy niepokéj beda odczuwac osoby, ktore
maja charakter podobny do mojego. Co wigcej, ten niepoko6j moze
przerodzic sie w przekonanie, ze sprawy potocza si¢ fatalnie, a nawet
wykreowa¢ konkretny scenariusz owego dramatu. Zazwyczaj, co
dos¢ przewidywalne, te obawy sie nie sprawdzaja. Z perspektywy
czasu mozna powiedzie¢, ze apokaliptyczne wizje, ktore zafundowat
niepokdj, byly falszywym alarmem.

Oczywiscie calkiem mozliwe, ze to wlasnie niepokdj sprawil,
iz wszystko poszto dobrze. Mdgl by¢ motywacja do przygotowania
wspanialej prezentacji. Jesli tak, to ,,apokaliptyczny falszywy alarm
na temat PowerPointa” r6zni si¢ od ,,falszywego alarmu na temat
grzechotnika”. Przeciez chwilowa obawa, ze w poblizu czai si¢ waz,
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nie miafa zadnego wplywu na to, czy si¢ pojawil, czy nie. Natomiast
apokaliptyczny niepokéj zwigzany z PowerPointem mogt sprawic,
ze ryzyko apokalipsy zostalo zazegnane.

Mogt sprawi¢. Musimy jednak przyzna¢, ze cho¢ zdarza sie, iz
w podobnych przypadkach niepokdj jest skuteczny, wywoluje tez
duzo niepotrzebnego stresu. Niektorych ludzi przesladujg wizje,
ze podczas wystgpien publicznych zaczng wymiotowac, nawet jesli
nigdy im sie¢ to nie przytrafito.

Jestem znany z tego, ze na skutek perfidnego apokaliptycznego
niepokoju wywotanego PowerPointem w nocy przed waznym
wystapieniem leze w tozku, nie mogac spa¢, i sie zamartwiam, ze jesli
sig nie wyspie, to stabo mi péjdzie. Oczywiscie znacznie upraszczam.
Stresuje si¢ nie tylko brakiem snu. W ramach urozmaicenia czasem
dorzucam przerywnik w postaci robienia sobie wyrzutow z tego
tytulu, ze jestem osobg, ktdra tak bardzo martwi si¢ brakiem snu,
ze az nie moze spac. Kiedy wscieklo$¢ mi troche przejdzie, wracam
do waznych zadan i znéw tak bardzo stresuje si¢ brakiem snu, ze
nie moge zasnac.

Z duma przyznaje, ze przed wigkszoscig wystapien publicznych
udaje mi sie tego unikna¢. Swoje jednak przezytem i bede walczyt
z kazdym, kto zechce mnie przekonac, ze w ten sposéb dobdr natu-
ralny zwieksza moje szanse na przetrwanie i reprodukcje. Podob-
nie rzecz si¢ ma z wieloma innymi niepokojami zwigzanymi z rela-
cjami miedzyludzkimi w sferze spotecznej: strach przed péjsciem
na przyjecie, ktore przeciez nie wiaze si¢ z niczym wartym niepo-
koju; zamartwianie sig, czy dziecko dobrze wypadnie na pierwszej
zabawie pizamowej, cho¢ rodzic nie ma na to wplywu; albo stre-
sowanie si¢ prezentacjg juz po jej wygtoszeniu — tak jakby roztrza-
sanie, czy si¢ podobala, czy nie, mogto jeszcze co$ zmienic.

Podejrzewam, ze wszystkie trzy przyklady maja co§ wspdlnego
z tym, jak nasze otoczenie zmienialo si¢ na przestrzeni rozwoju
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cztowieka. W naszym rodowitym $rodowisku nie bylo przyjec,
zabaw pizamowych ani PowerPointa. Nasi przodkowie z kultur
zbieracko-fowieckich nie musieli nawigowac przez sale petne obcych
ludzi, wysyla¢ dzieci na noc do domoéw, w ktérych sami nigdy nie
byli, czy wyglasza¢ referatow przed publicznoscia ztozong glownie
z 0s6b obcych lub stabo znanych.

Na marginesie dodam, ze rozdzwigk miedzy nasza naturg a §ro-
dowiskiem, w ktérym si¢ znajdujemy, nie jest zjawiskiem wspot-
czesnym. Od tysiecy lat wystepowaly sytuacje spoleczne, do ktérych
nie zostalismy stworzeni. Budda urodzil si¢ w rodzinie krélew-
skiej, a zatem zyt w spofeczenstwie podzielonym na grupy spofeczne,
znacznie wiekszym niz osada zbieracko-towiecka. Chociaz nie bylo
wtedy PowerPointa, istniejg $wiadectwa, ze zapraszano gosci, by
wystapili przed duzg publicznoscia i ze zaczglo si¢ tworzy¢ co$ na
ksztalt apokaliptycznego niepokoju PowerPointa. W jednym ze
swoich kazan wsrod ,,pieciu lekéw” Budda wymienit ,,strach przed
zawstydzeniem przed zgromadzeniami™. Do dzi$§ pozostaje on
w pierwszej piatce lekow; czasem w ankietach respondenci wska-
zuja wystapienia publiczne jako najbardziej przerazajace zadanie.

Zeby nie byto watpliwosci (by¢ moze si¢ powtarzam) — nie
twierdze, Ze niepokoj zwigzany z kwestiami spolecznymi nie jest
w pewnym sensie wytworem doboru naturalnego. Otoczenie, w kto-
rym zyli nasi przodkowie — czyli srodowisko ewolucyjne — obfi-
towalo w mozliwosci interakcji spolecznych, ktore mialy wspaniate
skutki dla naszego materialu genetycznego. Niski status spoteczny
i brak przyjaciot znacznie ograniczaly mozliwosci przekazania genow
dalej, zatem robienie na innych dobrego wrazenia miato zasadni-
cze znaczenie, nawet jesli nie korzystano w tym celu z PowerPointa.
To samo dotyczyto potomstwa — stabe relacje z rowiesnikami zle
wrozyly ich szansom na zapewnienie przetrwania gatunku. A zatem
geny odpowiedzialne za sktonnosci do niepokoju o to, jak my i nasze
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dzieci jestesmy odbierani przez spolecznos¢, musiaty stac si¢ spora
cze$cig ludzkiej puli genetyczne;.

W tym sensie nasze spoleczne obawy mozna uzna¢ za ,natu-
ralne”. Jednak §rodowisko, w ktérym obecnie wystepuja, jest zde-
cydowanie odmienne od tego, do ktérego zostaly ,,zaprojektowane”,
co moze ttumaczy¢, dlaczego sa czgsto bezproduktywne i pobudzaja
iluzje, ktdre nie niosg ze sobg zadnej wartosci. Mozna zatem miec
przekonania — na przyklad wiara graniczaca z pewnoscig, ze zbliza
si¢ katastrofa — ktore sg falszywe zaréwno dostownie, jak i w wymia-
rze pragmatycznym: nie s3 prawdziwe i nam nie stuza.

Jesli zaakceptujemy idee, ze wigkszo$¢ naszych dokuczliwych
odczu¢ jest w pewnym sensie iluzja, woéwczas mozna uzna¢ medy-
tacje za, miedzy innymi, proces stuzacy rozwianiu tych iluzji.

Oto przyktad.

W 2003 roku, kilka miesigcy po pierwszym odosobnieniu medy-
tacyjnym, udalem si¢ do Camden w stanie Maine, aby wygtosi¢
wyktad podczas corocznej konferencji Poptech. W nocy przed wysta-
pieniem o 2:00 czy 3:00 nad ranem obudzit mnie napad leku. Przez
kilka minut lezalem, rozwazajac grozne konsekwencje lezenia i roz-
wazania groznych konsekwencji, po czym usiadlem i zaczalem
medytowac. Koncentrowalem si¢ na oddechu oraz na towarzy-
szacym mi niepokoju, ktéry wyrazal sie uciskiem w brzuchu. Sta-
ralem si¢ obserwowac to uczucie, jak mnie uczono podczas odo-
sobnienia medytacyjnego, i go nie oceniaé. Nie bylo czyms zlym
i nie byto powodu, by od niego uciekaé. Bylo tylko uczuciem, wiec
siedzialem, wczuwajgc si¢ w nie i je obserwujac. Nie powiem, ze
bylo przyjemne, lecz im bardziej si¢ z nim oswajalem i obserwowa-
tem bez oceniania, tym mniej nieprzyjemne sie stawato.

I wtedy stalo si¢ co$ na miare przelomu kofeinowego, jakiego
doznatem podczas odosobnienia. Poczulem, ze niepokdj zostal ode
mnie oddzielony i stal si¢ obiektem, ktéremu si¢ przygladam, tak
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jakbym patrzyt na abstrakcyjng rzezbe w muzeum. Wygladat jak
gruby sznur z suplami, zajmujacy te cz¢s§¢ mojego brzucha, w ktdrej
wezesniej czutem ucisk, z tg jednak réznica, ze juz nie odczuwatem
tego ucisku. Niepokdj, ktéry jeszcze kilka minut wczedniej sprawiat
mi bol, teraz nie byl ani dobry, ani zly. Wkrétce po osiggnieciu stanu
neutralnosci zniknal zupetnie. Chwile po tym, jak poczutem przy-
jemna ulge, polozylem sie i zasngtem. Nastepnego dnia wyktad
poszedl mi — zrobig pauze, zeby zbudowac napigcie — znakomicie.

Co do zasady uczucie niepokoju mozna zaatakowac jeszcze
z innej strony. Zamiast skupiac sie na nim tak, jak ja to wtedy zro-
bitem, analizujemy mysli z nim zwigzane. Na tym polega terapia
poznawczo-behawioralna: terapeuta zadaje pytania w stylu: ,,Czy
na bazie wczesniejszych do$wiadczen istnieje duze prawdopodo-
bienistwo, ze zawalisz to wystapienie?” oraz ,,Jesli tak sie zdarzy, czy
twoja kariera zawodowa momentalnie legnie w gruzach?”. Pacjent
uswiadamia sobie, ze sg to twierdzenia bezpodstawne i towarzyszace
im uczucia zaczynajg stabnac¢.

Terapia poznawczo-behawioralna jest zatem prowadzona
w duchu medytacji uwaznosci. Obie bowiem kwestionujg zasad-
nos$¢ doznawanych odczué. Z ta jednak réznica, ze terapia poznaw-
czo-behawioralna jest bardziej dostowna. Przy okazji, mam zlg
wiadomos¢ dla tych czytelnikow, ktérzy juz planuja polaczy¢ te-
rapie z medytacja i zdoby¢ stawe jako zalozyciele zupelnie nowej
szkoly terapeutycznej — terapia poznawczo-behawioralna oparta
na uwaznosci juz istnieje i nazywa si¢ MBCT.

Poziomy ztudzeh — podsumowanie

Jedli dobrze wykonalem swoja prace, powiniene$ czu¢ si¢ nieco
oszukany — nie przeze mnie, lecz przez wlasne odczucia. A nie
poruszylem jeszcze najglebszych, najsubtelniejszych oszustw, za
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ktére odpowiadajg. Zachowam je na pézniej. Na razie przyjrzyjmy
sie tym kilku aspektom, w ktérych odczucia moga by¢ zwodnicze:

1. Odczucia nie zostaly zaprojektowane po to, by doktadnie
odwzorowywacé otaczajgcg rzeczywistos¢ nawet w ,natural-
nym” Srodowisku. Zostaly zaprojektowane, aby umozIliwi¢
naszym przodkom z kultur zbieracko-towieckich przekaza-
nie materialu genetycznego nastepnemu pokoleniu. Takze
za ceng ich oszukiwania i wywolywania leku z powodu ,,do-
strzezenia” weza, ktorego nie ma. Ta kategoria iluzji, ztudze-
nia ,naturalne”, pomaga wytlumaczy¢ wiele znieksztalcen
W postrzeganiu otaczajacego $wiata, zwlaszcza relacji spolecz-
nych: wypaczone wyobrazenia o nas samych, przyjaciofach,
krewnych, znajomych, a nawet obcych. (Chyba niczego nie
pominatem?)

2. Poniewaz nie zZyjemy w ,naturalnym” srodowisku, nasze odczu-
cia nie mogg by¢ wiarygodnymi przewodnikami po Swiecie
rzeczywistym. Odczucia zaprojektowane do tworzenia ztu-
dzen, jak na przyklad widzenie weza, cho¢ go nie ma, powinny
si¢ przynajmniej cechowac zwigkszaniem szans organizmow
na przetrwanie i reprodukcje. Jednak wspoétczesne srodo-
wisko moze znieksztalci¢ te odczucia, ktére w sensie dar-
winistycznym stuzyly naszym przodkom do tego stopnia,
ze przynoszg odwrotny skutek i moga wrecz negatywnie wply-
na¢ na dtugos¢ zycia czlowieka. Gniew polaczony z agresja
iapetyt na stodycze s tego doskonatym przykladem. Daw-
niej byly ,,prawdziwe” przynajmniej w tym sensie, ze pobu-
dzaly do zachowan, ktére mialy korzystne aspekty. Dzis jed-
nak najczesciej sa zwodnicze.
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3. U podstaw tego wszystkiego lezy ztudzenie szczgscia. Budda
podkreslal, ze w dazeniach do lepszego samopoczucia zazwy-
czaj przeszacowujemy, jak dlugo to ,lepsze” samopoczucie
bedzie trwac. Co wigcej, po ,,lepszym” przychodzi ,,gorsze” —
niezaspokojenie, pragnienie wiecej. Budda dostrzegt zjawi-
sko hedonistycznej biezni na dlugo przed tym, zanim opisali
je psychologowie.

Nie byl jednak w stanie dostrzec zrodet tego zjawiska. Jestesmy
wytworem doboru naturalnego, ktérego misja jest maksymalne
rozprzestrzenianie materialu genetycznego, kropka. W tym pro-
cesie nie liczy si¢ nie tylko prawda, lecz takze nasze szcze¢scie w dalszej
perspektywie. Dobor naturalny bez problemu oszuka nas w kwe-
stii tego, co da nam szcze$cie lub nie, jesli w przesztosci postuzyto
to temu, by nasi przodkowie przekazali geny nastepnemu pokoleniu.
Powiem wigcej, w procesie doboru naturalnego takze nasze krot-
koterminowe szczgscie nie ma znaczenia. Wystarczy spojrze¢ na
koszt fatszywych alarméw: przerazenie wywotane przekonaniem,
ze widzimy weza, fakt, ze w dziewie¢dziesigeciu dziewieciu przypad-
kach na sto wcale go tam nie ma, moze odbi¢ si¢ na zdrowiu psy-
chicznym. Oczywiscie, dobra wiadomo$¢ jest taka, ze ten jeden raz
strach mégl pomdc naszym przodkom zachowac zycie, co w efek-
cie sprawilo, ze pojawili$my sie na §wiecie. JesteSmy spadkobiercami
sklonnosci do ulegania falszywym alarmom — nie tylko w aspekcie
wezy, lecz takze w aspekcie innych lekéw i codziennych niepokojow.
Aaron Beck, czasem nazywany tworca terapii poznawczo-behawio-
ralnej, tak kiedy$ napisat: ,,Ceng przetrwania gatunku moze by¢
zycie w dyskomforcie”®. Lub duhkha, jak powiedzialby Budda.
Moglby tez dodad, ze mozna tego unikna, jesli zajmiemy sie jego
psychologicznymi przyczynami.
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Oczywiscie ten rozdziat nie mial stuzy¢ oskarzaniu ludzkich
odczué. Niektore z nich, moze nawet wiekszos¢, catkiem dobrze
nam stuzg; nie znieksztalcajg ogladu rzeczywistoéci, pomagaja prze-
trwac i si¢ rozwija¢. Moje zamilowanie do jabtek oraz niechec¢ do
nozy i wiezowcow — to wylacznie pozytywy. Mam nadzieje, ze
czytelnicy dostrzega warto$¢ w poddawaniu swych odczu¢ analizie
i weryfikowaniu, ktérym z nich warto si¢ podda¢, a ktérym nie,
i jak si¢ uwolni¢ spod wiladzy tych drugich.

Nie musze chyba ttumaczy¢, dlaczego to jest trudne. Odczucia,
z racji ich natury, trudno podzieli¢ na wartosciowe i szkodliwe,
godne zaufania i zwodnicze. Wszystkie majg jedng wspolng ceche —
zostaly tak ,,zaprojektowane”, aby im ulega¢. Niemal z automatu
wydaja si¢ autentyczne i dobre. Sprawiaja, ze nie da sie na nie patrze¢
obiektywnie.

By¢ moze to wyjasnia, dlaczego nauka medytacji uwaznosci
zajeta mi tyle czasu — dlaczego nigdy sie u mnie nie ,,sprawdzata”,
dopdki nie poszedtem na caloé¢ i pojechalem na tygodniowe od-
osobnienie w ciszy. To nie jedyny powdd. Sg jeszcze inne kwestie
zwigzane z tym, jak odczucia na nas oddzialujg, ktére sprawiaja,
ze tak trudno zakwestionowac relacje pan-stuga, jaka z nimi mamy.
Do tego dochodza inne sprawy zwigzane z pracg umystu, ktore
powoduja, ze tak trudno zanurzy¢ si¢ w stan medytacji. Dopiero
po tym pierwszym odosobnieniu zaczatem rozumie¢, jak duzym
wyzwaniem — i dlaczego — jest dotarcie do punktu, w ktérym
medytacja uwaznos$ci naprawde dziafa.

Czgsto to, co przynosi korzysci, wymaga wysitku. Podczas odo-
sobnienia zrozumiatem co$ jeszcze, a mianowicie jak wielkie korzysci
plyna z medytacji uwaznosci. Do tego stopnia przewyzszaja one
wszystko, o czym napisalem w tym rozdziale, ze obawiam sig, iz
troche zbanalizowalem doswiadczenie medytacji. Jasne, wspaniale
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jest zapanowa¢ nad najbardziej dokuczliwymi odczuciami — a jesli
pomaga w tym wiedza, ze s one w tym czy innym sensie falszywe,
to tym lepiej. Jednak zapanowanie nad dokuczliwymi odczuciami
to tylko poczatek. Uwaznos$¢ ma jeszcze inne wymiary, oferuje tez
glebsze i subtelniejsze refleksje niz zrozumienie, ze uleganie agresji
na drodze nie jest najlepszym pomystem.
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Naukowa i duchowa podroz, jakiej nigdy wezesniej nie przezylem!
— Martin Seligman, naukowiec i aulor bestsellera Prawdziwe szczescie

Ewolucja ukszlallowala ludzki mozg lak, ze poczucie szezescia przez dluzszy czas
jest niemozliwe. Wyglada na lo, ze zaprogramowano nas na zlos¢, gniew, smulek,
lek lub cheiwosé. Czy Lo oznacza, 7e jeslesmy skazani na cierpienie i nic z Lym
nie mozemy zrobic¢? Okazuje sie, ze odpowiedz na Lo pylanie jesl znana

od lysiecy lal i brzmi:

W lej nadzwyczajnej ksiazce |autor] prezentuje silne argumenty na rzecz buddyjskiej
drogi zycia i buddyjskiego sposobu myslenia. Prawdziwie przelomowa praca.
— Paul Bloom, naukowiec i autor ksiazki
Przecito empatii. Argumenty za racjonalnym wspotczuciem

Za sprawa lej niezwyklej ksiazki, bedacej wspaniala podroza przez odkrycia
psvchologii i filozofii, pojmiesz, dlaczego medylacja moze sie sla¢ podslawa Zycia
duchowego we wspolczesnych czasach. Dowiesz sie, ze zarowno odkrycia psychologii
ewolucyjnej, jak i najnowsze uslalenia neuronauki s zadziwiajaco zgodne 7 podsla-
wami [ilozofii buddyjskiej. Jesli lylko odwazysz sie na szczerosé wobec siebie,
zrozumiesz przenikliwie madra prawde, ze buddyzm jeslt lekarstwem na ludzkie
zhudzenia i dzieki lemu moze nas uralowac przed nami samymi.

Olo ksigzka, klora zaskakuje, sprawia przyjemmnosé, prowokuje,
a by¢ moze nawel odmieni czyjes zycie!
— Peler Singer, naukowiec i autor ksiazki Ethics in the Real World
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