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Dla mojej szalonej i tworczej globalnej rodziny.
Nawet gdybym znata wszystkie stowa wszystkich jezykow, i tak nie

wystarczyloby, aby wyrazic, jak bardzo Was kocham.



WSTEP

Gdy zaczat sie rok 2020, Bo Burnham wreszcie czut sie gotowy, by wrocic
na scene. Burnham rozkrecal swojaq kariere stand-upowa, kiedy w 2016
roku zaczal doswiadcza¢ atakow paniki na scenie i musial na jakis czas
zrezygnowac. Po trzech dhlugich latach byl gotowy, by znow zaczac
wystepowac.

I wtedy ktos w Chinach dostat suchego kaszlu.

Plany Bo sie zmienily, a takze twoje, moje i wszystkich innych. Ale
zamiast rezygnowac z marzenia o wystepach, Burnham zaczal tworzy¢ —
i to zaciekle. Zamkniety w domu, sam napisal, wykonal, sfilmowat
i zmontowal wystep komediowo-muzyczny pod tytutem Inside. Mial on
premiere internetowqa w czerwcu 2021 roku i zebral entuzjastyczne
recenzje.

Inside  niepokojaco  trafnie  pokazuje  doSwiadczenia  Zycia
w dwudziestym pierwszym wieku. ,,Oto ono zndw, to zabawne uczucie” —
Spiewa w pewnym momencie Burnham, siedzac samotnie w mieszkaniu

przy wiaczonych kamerach.

Karnet na strzelnice, w sklepie peten trupow hol (...)

Po cichu z mys$la sie oswajam, ze korficzy sie nasz czas-

Burnham nazywa nasza reakcje na wspoélczesne zagrozenia — rosngce
temperatury, przemoc w wiadomosSciach i grach, zalew informacji,

dysocjacje — ,,tym zabawnym uczuciem”. Tak naprawde, oczywiscie, wcale



nie jest nam do Smiechu. Dzielo Burnhama przywotuje dziwne, powolne
przerazenie tym, ze nalezymy do najbardziej zaawansowanego
technologicznie, najlepiej doinformowanego spoteczenstwa w historii...
i patrzymy, jak ludzkie dziatania niszczq warunki potrzebne do naszego
przetrwania.

Gdy scrollujemy bez konca przez potworne wiadomosci, przerzucamy
sie dowcipami o katastrofie klimatycznej, potrzgsamy w niedowierzaniu
glowa na widok politycznego chaosu i ogladamy reportaze o tym, Ze nasz
gatunek by¢ moze jest na granicy apokalipsy — wiekszos¢ z nas doznaje
przynajmniej namiastki ,tego zabawnego uczucia”. Inna jego nazwa,

o czym az za dobrze wie Bo Burnham, to lek.

* B. Burnham, Inside, ttum. F.B. Karbowiak, Netflix 2021.



EPOKA NIEWYOBRAZALNEGO LEKU

W 1948 roku W.H. Auden zdoby!t nagrode Pulitzera za swoj poemat The
Age of Anxiety (Epoka leku). Z calym szacunkiem, panie Auden, jesli
myslal pan, ze panska epoka byla pelna leku, szkoda, ze pan nie poznat
naszej. W 2022 roku ,,The New York Times” okreslit stany lekowe wsrod
nastolatkéw ,,pandemiq wnetrza”. Fraza ta oznacza nie tylko czestotliwos¢
wystepowania stanow lekowych, ale tez to, jak szybko rosnie liczba
cierpigcych na nie oséb.

W 2017 roku w ,,Forbes Health” pisano, ze u ponad 284 milionow ludzi
na Swiecie zdiagnozowano jakieS zaburzenia lekowe — a nieopisane
przypadki niemal na pewno sq liczniejsze od tych zarejestrowanych. Kiedy
,2Journal of Psychiatric Research” podjgt sie udokumentowania
czestotliwosci wystepowania lekow w USA, badacze doszli do wniosku, ze
zwieksza sie ona szybko ze wzgledu na ,bezposrednig i niebezposrednia
(...) styczno$¢ z wydarzeniami na Swiecie wywotujagcymi lek”. Zapytacie
moze, kiedy opublikowano to badanie?

W roku panskim dwa tysigce osiemnastym.

Hahahaha!

Pamietasz stary dobry 2018? Pamietasz, ze wtedy uwazaliSmy, Ze mamy
stycznoSc z ,,wydarzeniami na Swiecie powodujacymi lek”?

W pierwszym roku pandemii COVID-19 wystepowanie zaburzen
lekowych na Swiecie wzrosto o cale 25 procent. Jak podaje ,Forbes
Health”, liczba os6b dotknietych zaburzeniami lekowymi wzrosta z 298
milionéw do 374 milionow. W 2020 roku niemal potowa (47 procent)
ankietowanych zglaszala, ze doswiadcza regularnych atakow tego

wyczerpujacego, szkodliwego dla zdrowia i potwornego zaburzenia.



W 2023 roku, chociaz niektorzy nie bali sie juz az tak bardzo pandemii, az
50 procent mtodych dorostych w wieku od osiemnastu do dwudziestu
czterech lat zglaszalo objawy stanow lekowych. A zatem zaburzeniom
lekowym przypada watpliwy zaszczyt bycia najpowszechniejszym
problemem zdrowia psychicznego na Swiecie.

Pono¢ statystyki to ludzie, po ktorych nie widac¢ tez. Ja osobiScie
utozsamiam sie z bdlem osob dotknietych silnym lekiem. Bo do nich

naleze.

MOJE ZABAWNE UCZUCIE

Cate zycie gromadze materialy o stanach lekowych, bo sama sie z nimi
zmagam. Zmagalam. Doswiadczalam ich w postaci goracych,
wulkanicznych erupcji i ponurych, zasnuwajacych niebo chmur. Cierpiatam
na nie dlugo — w latach tlustych i chudych, w zdrowiu i w chorobie.
Pamietam, jak w noc przed jednymi urodzinami nie moglam otrzasnac sie
z leku. Zamartwiatam sie, bo czas ptynat tak szybko, a ja nie osiggnetam
jeszcze niczego znaczacego. Miatam wtedy skonczyc¢ cztery lata.

Kiedy zaczelam chodzi¢ do szkoly, bylo tylko gorzej. Kiedy po raz
pierwszy dostalam polecenie, by napisac wiersz, moj lek, ze nie bede dosc¢
dobra, nie dawat mi spac przez piec¢ pelnych halucynacji dni i nocy z rzedu,
az w koncu moj pediatra — pediatra! — zalecil, przez kroétki, blogostawiony
czas, stosowanie Valium. W liceum, kiedy dolaczylam do grupy
debatanckiej i stanelam do wypowiedzi przed jury, po prostu zemdlatam.

Probowatam przemowien publicznych tylko dlatego, ze w okresie
dojrzewania dotarto do mnie, ze mam wybodr: moge robic to, co wywotuje
we mnie potworny lek, albo nie wychodzi¢ spod t6zka. Na szczeScie brak

aktywnosci powodowal u mnie takie same leki jak wszystko inne. Wiec



partam do przodu — w Zycie — nie tyle odwaznie, co goragczkowo, jakbym
uciekata przed rojem pszczot.

Przerazona ztozylam podanie na studia, uzyskatam dyplom, imatam sie
roznych prac. Zdjeta trwoga wyszlam za maz, podrozowatam i urodzitam
dzieci, po czym zabratam sie za ich wychowywanie. Chodzilam w r6zne
miejsca, robitam rdézne rzeczy — wiecej niz niektorzy, mniej niz inni. Ale
gdziekolwiek sztam, cokolwiek robitam — zawsze, ale to zawsze — czulam
lek.

Jakie to byto do dupy!

Miedzy innymi z powodu tego leku zainteresowaly mnie nauki
spoteczne. Jesli zdotam zrozumieC umyst, swoj wlasny umyst, to moze...
kiedys... uwolnie sie od cigglego niepokoju. Z poczatku przyniosto mi to
wiele zniechecajqcych informacji. Przez kilka lat dowiadywatam sie z wielu
ksigzek, ze mozg kazdego czlowieka jest w pelni uformowany do pigtego
roku zycia. Skonczony, gotowy. Przybiera finalng forme. Pamietam, jak
ponuro wpatrywatam sie w kolejne strony, zalamana tym, ze moj potwornie
lekowy mozg na zawsze pozostanie tak potwornie lekowy.

Na szczescie czytalam dalej.

Z uplywem lat nowe technologie pozwalaly neurologom na
dokladniejsze badanie mézgu. Okazuje sie, ze pojecie niezmiennego mozgu
jest catkowita fikcja. Nasze szare komorki potrafia sie cudownie
przeksztalcac. Nie tylko potrafia, ale tez robig to bez przerwy, w zaleznosci
od tego, jak ich uzywamy, i to przez cate nasze zycie.

Dzieki temu odkryciu poczulam sie lekka jak balonik z helem.
Zaczetam pochtania¢ wszystkie dostepne teksty o neuroplastycznosci —
termin ten opisuje elastyczno$¢ naszego mozgu. Kazde nowe badanie,
o ktorym czytalam, dawatlo mi nadzieje — a zwlaszcza jedno, w ktorym

neurolodzy zajrzeli do mozgéw tybetanskich mnichéw, majacych za soba



lata medytacji. Okazato sie, ze ci mezczyzni mieli niezwykle gesta tkanke
w obszarach mézgu powiazanych ze szczesciem, wspotczuciem i spokojem.

U jednego z nich bylo to na tyle wyraziste, ze naukowcy badajacy prace
jego mozgu sadzili, ze ich sprzet zle dziala. Facet byt superbohaterem
spokoju. Ale nie zawsze byl taki zrelaksowany. Przez cale dziecinstwo
zmagat sie z obezwladniajacym lekiem i atakami paniki.

HURA!

To znaczy... nie HURA! MALY CHLOPIEC MIAL ATAKI PANIKI!,
tylko HURA! PRZEZWYCIEZYL JE!

Zanim dowiedzialam sie o niesamowitej plastycznosci ludzkiego
mozgu, zdazytam skonczyC studia, przez jakiS czas nauczalam na
uniwersytecie, po czym porzucitam kariere akademicka, by pisa¢ ksigzki
i pracowacC jako coach. Koniec koncéw kariere budowatam nie tyle na
wyksztalceniu, co na niemal patologicznym przekonaniu, ze kazdy z nas
moze speliC najglebsze pragnienie i zmieniC Swiat na lepsze. Gdy
przeczytatam o tybetanskim mnichu z badania, przekonanie to zakorzenito
sie we mnie tak gleboko, Ze nie dato sie go juz wyrwac. Bylam pewna, ze
moge naprawiC swoj mozg, moze nawet nie bede musiata przeprowadzac
sie w Himalaje ani zostawa¢ mniszky. Wierzylam, ze droga ku spokojowi

jest juz we mnie. Musiatam ja tylko znaleZ¢.

ODKRYWANIE SZTUKI SPOKOJU

W 2021 roku, kiedy Bo Burnham konczy} swoje ponure i genialne dzieto
Inside, kilka rzeczy sprawito, ze moja obsesja na punkcie pokonania lekow
jeszcze wzrosta. Byly wsrdd nich ponizsze czynniki.

Wielu moich klientow (z ktorymi teraz rozmawialam przez Zoom)

chodzito po Scianach z niepokoju — i trudno bylo ich wini¢. Martwili sie



pandemia, przysztoScia finansowq, chaosem politycznym, coraz
dziwniejszg pogodq i mnéstwem innych probleméw. Zeby im pomdc,
zaczetam jeszcze intensywniej badac temat lekow.

Podczas lockdownu spedzilam kilka miesiecy na tworzeniu
i prowadzeniu kursu online dotyczacego kreatywnosSci. Celem bylo
pomaganie ludziom w  wymyslaniu innowacyjnych  sposobow
funkcjonowania w Swiecie, ktéry stal sie przytlaczajagco niepewny.
W ramach przygotowan dowiedziatam sie wszystkiego, co sie dato, o tym,
jak dziata w mozgu kreatywnosc.

Zaczelam  regularnie  rozmawia¢ z  roznymi  naukowcami
i psychologami, miedzy innymi z Jill Bolte Taylor, specjalistkq od anatomii
mozgu, ktora rownoczeSnie ze mng studiowala na Harvardzie. Jill miata
kiedys rozlegly udar, przez co znaczna czeSc jej lewej potkuli przestata
funkcjonowac¢. To doSwiadczenie, zarowno dla niej jako naukowczyni, jak
i osoby po udarze, wiele jg nauczylo o tym, jak nasze mozgi wytwarzaja lek
i jak mozemy sie od niego uwolnic.

Te doswiadczenia daty mi nowe pomysty na radzenie sobie z wlasnym
niespokojnym umystem. Zafascynowala mnie neurologiczna dynamika
stanow lekowych — tego, jak dzialaja w naszych modzgach, a takze
w naszym zachowaniu czy interakcjach spotecznych. Szczegolnie
zaintrygowaty mnie dowody wykazujace, Ze zachodzi efekt dzwigni miedzy
lekiem a kreatywnoScia — kiedy jedno z nich dziata, drugie zdaje sie
milkng¢. Zaczeltam bawi¢ sie czyms, co nazwatam ,sztuka spokoju”, bo
chodzito o wykorzystanie kreatywnosci do wyciszenia leku.

Rezultaty tych eksperymentow mnie zadziwily. W okresie, gdy Swiat
byl w kryzysie, kiedy sie spodziewalam, ze bede czuc silny lek, jego
poziom spadl u mnie do zera. Wydarzenia, ktére kiedyS wywolalyby

napady niepokoju — bol fizyczny, niepelnosprawnos¢, niepewnos¢ w sferze



finansowej, zagrozenie powazng choroba, utrata najblizszych — nie byty juz
powodem paniki. W miare jak tworzylam i ¢wiczylam swoja ,,sztuke
spokoju”, coraz bardziej zaczeli mnie obchodzi¢ inni ludzie i Swiat,
a rownoczesnie doswiadczalam coraz mniej leku.

Poniewaz przez lockdown wszelkie interakcje spoteczne poza zmianami
pieluch u dzieci przeniosty sie do Internetu, sama tez tg drogq prowadzitam
coaching dla grup, w tym darmowe spotkania online, ktore przyciggnely
setki uczestnikow. Moj umyst socjologicznej kujonki cieszyt sie z okazji do
wyprébowania nowej metody wyciszania leku. Przeprowadzitam przez te
strategie setki ludzi i — dzieki cudom technologii — mogli oni w czasie
rzeczywistym przekazywac mi uwagi co do ich skutecznosci. Zdecydowana
wiekszoS¢ w kazdej z grup zglaszala, ze metody, ktore opracowatam,
pomagaly im w zmniejszeniu stanow lekowych — szybko i trwale. Wtedy

postanowitam napisac te ksigzke.

PODSTAWY WYJSCIA PONAD LEK

Na biurku, przy ktérym pisze te stowa, lezy sterta licznych wspaniatych
ksigzek, majacych pomoc czytelnikom w zlagodzeniu chronicznego
niepokoju. Wszystkie zawieraja wspaniate rady. Kazdg z nich przeczytatam
dokladnie, kilkakrotnie. Wykorzystalam zawarte w nich sugestie we
wlasnym dazeniu do zmniejszenia leku. Wieloma metodami, ktorych sie
z nich nauczylam (zawsze ze wskazaniem zrodta!) dzielitam sie z klientami.
Wiele informacji, ktére z nich wyciggnetam, naprawde pomogto.

Ale az do niedawna to wszystko bylo dla mnie jak sprzatanie stajni
Augiasza. Po latach starannej higieny psychicznej, tysigcach godzin
medytacji, zalecanej w wielu z tych ksigzek, nauczytam sie, jak przewiercac

sie przez swoj lek i nawigzywac tgcznosc¢ z wewnetrznym spokojem. Na



jakis czas. Zazwyczaj. Ale kiedy pojawialo sie cos, o co mozna sie bylo
martwic — termin w pracy, niepokojace wiadomosci w telewizji, dziwny bol
w brzuchu — modj mozg zaczynal wytwarzaCc lek w tempie godnym
wszystkich krow i koni krola Augiasza na srodkach przeczyszczajacych.
Bylam w stanie opanowac sie na tyle, by uSmiechac sie w ciggu dnia i spac¢
w nocy, ale wymagato to ciggltego wysitku.

Potem, na podstawie wiedzy zgromadzonej z réznych dyscyplin,
uswiadomitam sobie Trzy Wazne Rzeczy, ktore mialy zmieni¢ moje zycie.
Pomogly mi dostrzec, ze lek zawsze dobijat sie do mojego mozgu, i odkryc,
jak mozna go zmieniC z czego$ wrednego w co$ niemal delikatnego. Gdy
eksperymentowalam z nowymi strategiami, niemal calkiem pozbylam sie
leku i w takim stanie pozostawatam niemal przez caly czas. Oto Trzy
Wazne Rzeczy. Mam nadzieje, ze stang sie one podstawa twojej wiasnej
drogi ponad lek.

WAZNA RZECZ NUMER 1:
Wszyscy jesteSmy nauczeni hieSwiadomego aktywowania
»Sspirali leku” w mézgu. Sprawiamy, ze spirala ta kreci sie
I przyspiesza, choé nie jesteSmy Swiadomi, ze to robimy.

Od wczesnego dziecinstwa stale nagradzano nas za mysSlenie w okreslony
sposOb: werbalny, analityczny, zorganizowany, logiczny. Wilasnie teraz
stosujesz taki sposob myslenia, rozkodowujac symbole na tej stronie,
zmieniajac je w jezyk, podazajac za moim tokiem myslenia. Tego rodzaju
koncentracja rozwinela (i nadal rozwija) okreslong czesS¢ twojego madzgu,
tak jak podnoszenie ciezarow moze rozwijaC miesnie. Ta czeSC modzgu,
ktérg wzmacniasz, znajduje sie glownie w lewej potkuli, chociaz niemal
caly czas jest aktywny caly twdj mozg. Mimo ze skupienie na tego rodzaju

myslach ma duzo zalet, ma takze co najmniej jedng duzgq wade:



w napakowanej lewej potkuli kazdego czlowieka istnieje mechanizm
neurologiczny, ktory nazywam ,,spiralg leku”.

Spirala leku dziala jak jednokierunkowe progi zwalniajagce na
niektorych parkingach — pozwala mozgowi jecha¢ do przodu, ku
wiekszemu lekowi, ale nie pozwala wycofac sie do rozluznienia. Wszystkie
zwierzeta reaguja strachem na niebezpieczenstwo. Ale dzieki naszym
niezwyklym mocom - mowie i wyobrazni — my, ludzie, mozemy
w nieskonczonos¢ podtrzymywac reakcje lekowa, niezaleznie od tego, czy
zagrozenie wystepuje, czy tez nie. Tak naprawde im powszechniejsza
w spoleczenstwie dominacja lewej potkuli, tym wiecej dostajemy

komunikatéw podsycajacych coraz silniejszy lek.

WAZNA RZECZ NUMER 2:
Spoteczenstwo sprawia, ze jesteSmy bardziej lekowi -
I odwrotnie.

Lek jest zarazliwy. Kiedy uczymy sie technik obnizajacych nasz wilasny
poziom leku, kontakt z lekowa kultura moze znoéw pchnaC nas w tryb
trwogi. Nasze mozgi i emocje uksztaltowane sa wplywami kulturowymi,
ktorych doswiadczamy codziennie: presja na wynik w szkotach, wynikajaca
z porbwnywania uczniow; potrzeba zabezpieczenia jakiej$ formy dochodu;
cigglym nawalem niepokojacych wiadomosci z catego Swiata; spotkaniami
z rodzing, przyjaciolmi i obcymi, ktorzy miotaja sie we wiasnych
zyciowych trudnosciach. Zachowanie spokoju w spoteczenstwie ztozonym
z niespokojnych ludzi to jak préba zejscia na dot windg jadaca w gore.
Spoleczenstwo sprawia, Ze jesteSmy bardziej lekowi, ale dziala to takze
w druga strone. Nasze niespokojne uczucia, mysli i dzialania przesaczaja
sie do Swiata wokot nas, zwiekszajac lek innych. Potem ci ludzie

zwiekszajq presje spoteczna, ktora nas wpedza w jeszcze wiekszy lek, a my



oddajemy go dalej... Widzisz, do czego to zmierza. Spirala leku w naszych
glowach — ta, ktora sprawia, ze nasz niepokoj roSnie — ma swoje odbicie
w wiekszej, kolektywne] spiralnej reakcji, obejmujgcej wiele ludzkich
umystow i spoteczenstwo.

Wplywy spoteczne pchajace nas ku lekowi sa nieskonczone, subtelne
i silne. Neurony lustrzane w naszych mozgach automatycznie odbijaja to,
co czujq ludzie wokot nas. Obrazy niebezpieczenstwa i potwornosci sg
przekazywane coraz szybciej, na caly Swiat, wiec wcigz styszymy
i widzimy informacje o strasznych wydarzeniach w réznych zakatkach
globu. Struktura naszego zycia zawodowego czesto popycha nas do tego,
bysmy trwali w stresie i ciggle sie bali, ze stracimy przewage nad rywalami
albo sposob na zarobek.

Aby temu wszystkiemu przeciwdziata¢, potrzebujemy czegos wiecej niz
kilku technik relaksacyjnych. Potrzebujemy przemiany na poziomie kultury

w sposobie, w jaki podchodzimy do zycia.

WAZNA RZECZ NUMER 3:
Leku nie da sie po prostu przerwaé. Trzeba go zastapic.

Natura nie znosi prozni, wiec nawet jesli zdotamy rozluzni¢ nasze mocno
rozwiniete obwody lekowe, to beda one mialy stycznos¢ z wieloma sitami
(w naszym mozgu i poza nim), ktore znéw podkreca ich dziatanie — o ile
nie wypelimy czyms$ przestrzeni po leku.

Aby zy¢ z radoscig i optymizmem, zamiast z cigglym niepokojem, nie
wystarczy, bySmy odjeli sobie zmartwien; musimy inaczej uzywac mozgu.
Potrzebujemy ¢wiczen, ktore pomogq nam wyrobi¢ sobie nowe nawyki
mysSlowe — nowe modele postrzegania Swiata i nawigzywania z nim relacji.
Chociaz niektorzy psycholodzy i neurolodzy zaczynajg juz o tym mowic,

wspotczesna zachodnia kultura nie daje nam zbyt wielu umiejetnoSci



pozwalajacych przekierowa¢ lekowag energie na spokojniejsze sposoby
myslenia. Ale inne kultury (chocby w klasztorach tybetanskich) uczq takich
umiejetnosci.

Oto, co wiedzieli ludzie, ktorzy opracowali pierwsze techniki
przeciwdziatania lekom: ludzki umyst  jest nieskonczenie
i niepowstrzymanie tworczy. Zawsze co$ generuje. Zawsze. CzeSC naszego
mozgu, ktdrej uzywania nas nauczono, ciggle tworzy pojecia, narracje,
teorie, strategie rywalizacji, poczucie braku — i oczywiscie lek.

Zeby przestac to robi¢, mozemy pobudzi¢ do aktywnosci inne struktury
i funkcje mozgu — te, ktore generuja ciekawos¢, zachwyt, poczucie wiezi,
wspotczucie. ZdolnoS¢ uzywania mézgu w ten sposob zostata opisana przez
naukowcow, ale — jak juz pisatam — tak naprawde jest to sztuka. Strategie,
ktorych naucze cie w tej ksigzce, nie tylko sprawiq, ze staniesz sie mniej
lekowa osoba, ale tez zmienig cie w artyste spokoju, tworczego geniusza.

Nie oznacza to, ze zaczniesz malowacC portrety czy komponowac
symfonie (cho¢ moze sie tak zdarzy¢). Oznacza jednak, ze zaczniesz
wykorzystywa¢ pelny potencjal swojego nieskonczenie zaradnego
ludzkiego umystu do wszystkiego, co tworzysz lub robisz. Wszyscy mamy
ulubione formy tworczego wyrazu: gotowanie, poezje, inzynierie, troske
o zwierzeta czy cokolwiek. Ale niezaleznie od tego, jakie sa nasze
indywidualne zainteresowania, jedna forma twdrczosci jest nam wspdlna: to
ksztaltowanie wilasnych zyciowych doswiadczen. Wszystko, co robisz,
moze staC sie Srodkiem twoérczego wyrazu, a gdy zostawisz za soba lek
i uwolnisz wewnetrzng kreatywnos¢, twoim wielkim dzielem bedzie
najbardziej zachwycajace i spelnione zycie, jakie mozesz sobie wyobrazic.

Ta metoda zycia ponad lekiem jest niesamowicie wyzwalajgca. Uwalnia
nas na cate mnostwo sposobow. Mozemy swobodnie podtrzymywac

wewnetrzne poczucie spokoju i wspotczucia. Mozemy swobodnie wchodzi¢



w interakcje z innymi z pewnoScig siebie i madroScig, zamiast z obawg
i napieciem. Mozemy swobodnie radzi¢ sobie z presjg spoteczenstwa,
wyznaczajac droge, a nie blgkajac sie bez celu. Mozemy swobodnie
tworzy¢ wlasng przysztosc i traktowac ja nie jako losowa lawine strasznych
wydarzen, ale jako sekwencje sprzyjajacych nam cudow. Wszystkie te
swobody sg twoim naturalnym prawem; ta wolnos¢ byla w tobie od dnia

narodzin. Przekonasz sie o tym, gdy zostawisz za sobgq lek.

DOKAD ZMIERZAMY: STWORZONKO, TWORCA
| STWORZENIE

Jak kazda inna sztuka, zycie ponad lekiem wymaga ¢wiczen. Lubie dzielic
ten proces na trzy fazy, dlatego ta ksigzka bedzie miala trzy czesci.
W czesSci pierwszej nauczysz sie radzi¢ sobie ze swoja biologiczng
i psychologiczng skltonnoscig do leku. Nazywam ten proces ,,uspokajaniem
stworzonka”.

W czesci drugiej zaczniesz uzywac sfer moézgu, ktére wydobywaja cie
z leku, a wciggaja w ciekawos¢, fascynacje i pomystowos¢. Poniewaz
w tym procesie jesteS najbardziej tworczq wersja siebie, nazywam go
aktywowaniem ,,tworczego ja” albo po prostu ,,twoércy”. Ta czeS¢ ciebie
moze by¢ zainteresowana tym, co w spoleczenstwie nazywamy sztuka
(muzyka, malarstwem, poezjq itd.), ale jej najwazniejszym zadaniem bedzie
odkrycie albo wymysSlenie twdrczych metod rozwigzywania problemow
w dowolnym aspekcie zycia. Twoje tworcze ,,ja” widzi ,,problemy” nie jako
potwornosci napedzajace lek, ale jako okazje, by stworzyC oryginalne
reakcje na dowolng sytuacje.

W czeSci trzeciej tak bardzo oddalisz sie od leku i wejdziesz
w kreatywny stan, ze mozesz zaczaC doSwiadczac czego$, co nazywam

»,acznoscia ze stworzeniem”. Fraza ta zgrzyta, gdy styszy ja przecietne



zachodnie ucho, bo w naszej kulturze niewiele sie o tym naucza. By¢ moze
,1acznos¢ ze stworzeniem” brzmi dla ciebie ghupio albo bezsensownie,
zwlaszcza ze tak naprawde nie da sie jej opisaC stowami. Moge jedynie
powiedzie¢, ze uczucie jednosci ze stworzeniem to stan bezwysitkowego
flow, w ktorym catkowicie zapominasz o leku — a nawet o tej czesSci siebie,
ktora czula sie niespokojna. Moze nawet catkiem ,rozpusci sie” w tobie
poczucie wiasnego ja. Ale tego rodzaju ,,rozpuszczenie” — rozpuszczenie
catego leku — uwalnia caly twdj potencjat radosci, tak jak rozpuszczenie
larwy wazki daje przykutym do ziemi stworzeniom zdolnos¢ latania.

Wykroczenie ponad lek ku wrodzonemu tworczemu geniuszowi to
proces ciagly. Dopoki bedziesz mie¢ normalny ludzki moézg, bedziesz tez
mieC mozliwos¢ powrotu do leku. Ale w miare opanowywania pojec
i umiejetnosci przedstawionych w tej ksigzce zobaczysz, Ze coraz latwiej
jest ci uspokoi¢ wystraszone stworzonko w mozgu i uwolni¢ tworczy
potencjal. Za kazdym razem bedziesz osiggaC coraz wieksze wyzyny
pomystowosci, otwartosci na przygode i ekscytacji.

Wszystko to moze wywota¢ catkiem nowe ,zabawne uczucie”, ktore
poniesiesz ze sobg wszedzie. Nawet mierzac sie ze Swiatem pelnym chaosu,
zniszczenia, gniewu i zagrozen, bedziesz czu¢, jak kwitnie w tobie spokdj,
jak rosnie w tobie, przemieniajac sie w kreatywnoS¢, poczucie wiezi
i rados¢. Nauczysz sie pracowaC ze swoim umystem i sercem tak, jak
rzezbiarz pracuje z gling, jak muzyk komponuje utwory. Wszystko, co
robisz, bedzie sie stawacC elementem twojego najwazniejszego dziela:
twojego zycia. A przy okazji budowania swojego najlepszego zycia, mozesz

nawet zmieni¢ Swiat.

ZANIM ZACZNIEMY



Gdy bedziesz sie uczy¢ korzysta¢ z pomystow i proceséw proponowanych
w tej ksigzce, zamieniajgc lek na radosng tworczosc, (lekowi) ludzie wokot
mogq cie uzna¢ za dziwaka. Ci ludzie moga na ciebie patrzec ze
zmarszczonymi brwiami, nierozumiejgcym spojrzeniem, czasami rzucic
krytyczny komentarz. Nauka zycia ponad lekiem to jedna z najlepszych
rzeczy, jakie zrobisz dla siebie, swoich bliskich i dla Swiata, ale
niekoniecznie najtatwiejsza.

Oto kilka pytan do rozwazenia przed rozpoczeciem. Jesli na ktores
z nich odpowiadasz po prostu ,nie”, to nic nie szkodzi. Przeczytaj ksigzke —
albo po prostu sie pot6z na chwile — i sprawdz, czy odpowiedzi sie zmienia,
gdy poziom leku wzrosnie. Kiedy naprawde bedziesz mie¢ dos¢ leku, byc

moze zdecydujesz, ze warto zaryzykowac.

e Czy odwazysz sie zakwestionowaC konwencjonalng madros¢ naszej
kultury na tak glebokim poziomie, ze fizycznie zmienig sie szare
komorki w twojej glowie — innymi stowy: rozwina¢ mozg, ktéry nie do

konca pasuje do spoteczenstwa?

e Czy zdolasz zaakceptowac to, ze porzucenie leku moze sktonic cie do
zachowan, ktore sq pelne wspotczucia i twodrcze, ale nietypowe —

zachowan, ktore dla ludzi wokot moga by¢ niezrozumiate?

e Czy masz wole i odwage, by ksztaltowac¢ swoje dzialania w zgodzie
z tym, co wynika z twojej wrodzonej oryginalnosci, nie z tym, czego cie

nauczono?

Dokladnie sie zastanéw nad tymi pytaniami. Zycie ponad lekiem to
subtelna sztuka — dzieki niemu poznasz paradoksalng prawde o tym, ze
subtelnoS¢ ma wielka moc. Ale w tym Swiecie subtelnoS¢ moze wymagac
sporej odwagi. Nie chce cie straszy¢ — juz wystarczajaco dlugo towarzyszy

ci lek.



Chce ci tylko powiedzie¢, ze zycie ponad lekiem, jak kazda radykalna
sztuka, jest kontrkulturowe. Na pewno sprawi, ze wyjdziesz poza
konwencjonalng madros¢ naszego spoteczenstwa. Nikt nie przewidzi, co
mozesz wtedy zrobi¢. Nie moge ci obieca¢, ze bedzie to wygladac
,hormalnie” — moge tylko powiedzie¢, ze zaprowadzi cie do
niewyobrazalnej radosci, jaka jest twoje najlepsze przeznaczenie.

Nadal masz na to ochote?

Do dziela.



CZESC PIERWSZA

STWORZONKO



1
Podstawy lekowej postawy

Pisze te stowa pod stlomianym dachem chatki w jednym 2z moich
ulubionych miejsc: poludniowoafrykanskim rezerwacie dzikich zwierzat
Londolozi. Pare minut temu, gdy siedziatam tu i stukalam w klawiature,
spokdj wieczoru przerwat ostry chrapliwy odglos. Rozpoznatam w nim zew
lamparta — styszalam go juz wielokrotnie. Ale nigdy nie styszatlam go,
kiedy akurat bylam sama, w pizamie, nocg, zaledwie dwa metry od zZrodia
dzwieku.

Przez chwile naprawde myslatam, ze lampart jest ze mng w pokoju —
a doktadnie mowigc, pode mng, bo w jednej chwili wzlecialam nad ziemie,
wprost na moskitiere nad 16zkiem, jak rakieta napedzana adrenalina.

Ale oczywiscie tylko w myslach.

To, co zdarzylo sie naprawde, bylo znacznie mniej dramatyczne.
Zerknelam przez ramie na czas, by zobaczy¢ na wpot oswietlong sylwetke
zwierzecia przemykajacq za siatka w drzwiach. Zanim przyszto mi w ogole
do glowy stowo ,lampart”, uSwiadomitam sobie, Ze jestem catkowicie
bezpieczna. Mdj gos¢ pomknat ku wysokiej trawie, dajac znaC o swojej
obecnosci odglosem przypominajgcym pite tarczowg, a ja siedzialam
z usmiechem i czulam sie, jakby moja krew zmienita sie w dobrego
szampana.

To przyktad czegos, co ekspert zapobiegania przemocy Gavin de Becker
nazywa ,darem strachu”. To, co wilasnie poczutam, kiedy ustyszatam
lamparta, to nie byt spokdj. Ale nie byt to takze lek. Zanim pomowimy

o tym, czym jest lek, musimy sobie wyjasni¢, czym on nie jest.



Cztery stowa: lek to nie strach.

Zew lamparta uruchomit mojq reakcje walki lub ucieczki, w ktorg
wyposazona jest wiekszoSC zwierzat. Wywotalo to zalew prawdziwego
strachu, ktory ma nami wstrzasnac, sktoni¢ do dziatania, a potem zniknac.
Czesto jednak te reakcje ,,prawdziwego strachu” zostajq z nami jak strazacy
po powrocie z akcji: scrolluja na telefonach, drzemia, ogladaja sobie
pieprzyki. Tylko jesli nasze zmysty wykryja wyrazne obecne zagrozenie,
prawdziwy strach przeradza sie w dzialanie, dajac nam jasnoS¢ umystu
i energie fizyczng potrzebng do poradzenia sobie z zagrozeniem. Gdy tylko
udaje sie przywroci¢ bezpieczenstwo (ugasi¢ pozar, zobaczy¢ oddalajacego
sie lamparta), wraca tez rozluZnienie.

Zadziwiajace, jak szybko moze sie to wydarzy¢. Zaledwie chwile temu
w niecalg sekunde przesztam od spokoju i zadowolenia do alarmu jak przy
pozarze, a potem z powrotem do spokoju. Nie doswiadczylam zadnej
przytlaczajqcej, negatywnej emocji, tylko przyptywu naglego, gwattownego
skupienia i zastrzyku energii fizycznej. Prawdziwy strach méwi nam, co
robic, a zarazem daje predkosc i site potrzebna, by tego dokonac. Zupelnie
tak, jakby nas wystrzelono z armaty.

Z kolei lek bardziej przypomina nawiedzenie przez ducha. Skupia nasza
uwage na wnetrzu, na niepokojacych myslach i fantazjach, oddala nas od
obecnej fizycznej sytuacji. Niejasne wrazenie nadchodzacej zaglady
przytlacza nas, nie wskazujac zadnego konstruktywnego dzialania.
W przeciwienstwie do zdrowego strachu, lek nigdy nie ustepuje. Moze nie
tylko trwa¢, ale nawet wzrastaC w sytuacjach, gdy jesteSmy catkowicie
bezpieczni. Ta ciggla obawa wplywa niekorzystnie na nasze zdrowie,
relacje oraz zdolnosc realizowania nadziei i marzen.

Jak to sie dzieje, ze strach — bezcenny dar, bez ktorego nie dozylibySmy

najblizszego wtorku — zmienia sie w udreke leku? No wiasnie, jak dobrze,



ze o to spytatam!

W tym rozdziale opowiem ci o tym, jak twoj zdrowy strach moze
pozosta¢ wiaczony i utkng¢ w takim stanie, zmieniajgc szybki, refleksyjny
impuls w niekonczaca sie, narastajacq spirale emocji. Pokaze ci, jak
zarowno biologia, jak i kultura ciagng cie w strone leku niczym gwattowny
nurt, czesto porywajac cie, zanim nawet to sobie uswiadomisz. Podpowiem
ci, jak mozesz zaczaC sie wyzwalac. W tym rozdziale znajdziesz
podstawowe wyjasnienia naukowe, ktore czerpie ze skarbnicy niezwyklych
odkry¢, dokonywanych w miare, jak dzieki technologii dowiadujemy sie
wiecej o cztowieku, jego mysleniu i zachowaniu. Ta dziedzina nauki nie
tylko jest fascynujaca, ale tez niesamowicie wyzwalajgca. Rozumienie

podstaw leku to klucz do tego, by przed nim uciec.

JAK STRACH STAJE SIE LEKIEM

Kiedy spotykasz sie z czymkolwiek nieznanym, od dziwnie wygladajacego
robala po nowatorskg fryzure, przycigga to uwage bardzo starej struktury
w samym srodku twojego mozgu, tej, ktorg dziedziczyliSmy przez setki
milionow lat po kolejnych pokoleniach stworzen. Nazywa sie ona cialem
migdalowatym, bo — jak zawsze pisze sie o tym w podrecznikach — ma
mniej wiecej wielkosS¢ i ksztalt migdata. Kazdy kregowiec je posiada (albo
jego bliski odpowiednik).

Wilasciwie stwierdzenie, ze mamy cialo migdatowate, nie jest do konca
Sciste. Mamy ich tak naprawde dwa — jedno po lewej stronie moézgu,
a drugie po prawej — i dalej omowimy, co to znaczy. Na razie wyobrazmy
sobie po prostu, jak nasz dwuczeSciowy wewnetrzny migdal wychwytuje
wszelkie grozne albo obce doznania: widok lecacego w naszgq strone

przedmiotu, odglos prychania lamparta, zapach lakieru do wilosow



teSciowej. Wewnetrzny migdat mozgu od razu wysyla sygnat alarmowy, cos
jakby bezglosny pisk: ,,0j¢!”

W jednej chwili to alarmowe ,,0j¢” dociera do innych struktur: warstw
mozgu generujacych emocje, ktore wspoldzielimy z innymi ssakami, i do
logicznych, werbalnych czesci charakterystycznych tylko dla ludzi.
W momentach duzego zagrozenia reakcja strachu moze nas zmieni¢ niemal
w nadludzi. Bez zastanowienia odskakujemy od grzechotnika, rzucamy
szalupy ratunkowe, podnosimy samochod, by wyswobodzi¢ ukochang
osobe. (Cho¢, miejmy nadzieje, nie robimy tego wszystkiego naraz).

Dla wiekszosci zwierzat doswiadczenie strachu konczy sie, gdy znika
bezposrednie zagrozenie. To witasnie wydarzylo sie w moim mozgu, gdy
odwiedzajacy mnie lampart sie oddalit. Widzialam wiele innych stworzen
rozluzniajacych sie po tym, jak uciekly przed zagrozeniem — i to dostownie
zaraz potem. Obserwowatam, jak lew, ktory zjadl ponad potowe antylopy
gnu, postanowit zaatakowac¢ druga gnu. Zwierze wystrzelito jak z procy. Po
jakichs stu metrach przejedzony kot zrezygnowat i po prostu stat, dyszac.
Gnu, majac jeszcze przed sobg swego niedosztego morderce, rozluznita sie
i wrocita do skubania trawy.

My, ludzie, reagowalibysmy tak samo, gdybySmy nie byli tacy
cholernie bystrzy (w przeciwienstwie do przecietnej gnu, ktora walke na
rozumy przegratlaby z lyzeczkq). Nasze mozgi, w przeciwienstwie do
mozgow innych zwierzat, moga przechowywac informacje jako werbalne
opowiesci i rozwijac je z uzyciem wyobrazni. Lubimy o sobie myslec¢ jako
o gatunku ,racjonalnym”, kierujgcym sie chlodng logika, jak Sherlock
Holmes. Ale tak naprawde nasze mysli i decyzje w duzej mierze wynikaja
z tego, co sie dzieje na emocjonalnym poziomie mozgu.

Oznacza to, ze nasz genialny ludzki umyst czesto reaguje raczej na

,0j€¢” wewnetrznego migdata i na emocjonalny zalew strachu, niz na realng



sytuacje. Moze nas wystraszyC niemal wszystko — kroki za plecami,
zmarszczone czoto szefa, reportaz w telewizji. Tak sie dzieje, kiedy
widzimy, ze zagrozenie jest realne i obecne. Caly mozg rusza do dzialania,
by poradzic¢ sobie z niebezpieczenstwem. Ale nawet jesli zagrozenie nie jest
realne, nawet jesli widzimy, Ze za plecami mamy ukochang osobe, ze szef
krzywi sie przez artretyzm, a nie ze zlosci, a do reportazu lepiej podejs¢
z dlugofalowq madroscia, a nie gwalttownym cykorem, lewa strona mozgu
reaguje zwykle na kazdy alarm o zagrozeniu, robigc dwie rzeczy: (1)
znajduje wyjasnienia uzasadniajace uczucie strachu i (2) opracowuje

sposoby na przejecie kontroli nad sytuacja.

WYJASNIENIA | KONTROLA: JAK ZAKORZENIA
SIE LEK

Historie z dreszczykiem, jakie tworzy nasz mozg, zeby uzasadni¢ kazde
uczucie strachu, brzmig zwykle catkiem racjonalnie dla osoby, ktdra ich
doswiadcza. Tak samo jak taktyki przejecia kontroli, ktore stosujemy, by
czu¢, ze panujemy nad sytuacja. Jako coach widziatam, jak ludzie wktadaja
niesamowite poklady energii i czasu, probujac kontrolowa¢ najrozniejsze
zyciowe sytuacje. Niektorzy calymi dniami Sledzq malzonkéw przez
aplikacje w telefonie, wierzac, ze staly nadzor to sposob na podtrzymanie
mitosci. Widzialam, jak rodzice niemal rozbijali ob6z w szkotach dzieci,
wierzac, ze jesli beda w stanie kontrolowa¢ kazdy aspekt programu
nauczania, ich sloneczka bedq mialy zagwarantowang szczeSliwg
przyszto$¢. Widzialam, jak szefowie niszcza firmy, kontrolujac kazdy
aspekt zycia zawodowego pracownikow, ktorzy w koncu sie wyzwalali
i wiali, gdzie pieprz rosnie.

Impuls, by kontrolowa¢, jest tak gleboki i silny, Ze mozemy byc¢

przekonani, ze dzialamy logicznie, nawet kiedy nasze strategie kontroli



staja sie po prostu dziwaczne. Oto przyklad: pare lat temu moja
przyjaciétka Jennifer zatrzymata sie w tej samej chatce w Londolozi,
w ktorej teraz pisze te ksigzke. W samym Srodku pierwszej spedzonej tu
nocy obudzila sie i zobaczyla — tak, wtasnie! — lamparta, tuz za moskitierg
w drzwiach. Moze bylo to to samo zwierze, ktére wilasnie przeszto obok
mnie. Ale kiedy odwiedzito Jennifer, przyniosto ze sobq przekaske. Zostata
wyrwana ze snu jakze przyjemnym odglosem klow szarpigcych tkanki.
Wielki kot byt zaledwie pare metrow od niej, pochylony nad
zakrwawionymi zwtokami impali.

Oczywiscie cialo migdatlowate Jennifer wydalo z siebie potezne ,,0j¢”.
Ale jej kora nowa, zmeczona dluga podréza, poszta o krok dalej niz mojej.
Od razu wysnula teorie (,,0to, dlaczego powinnas sie bac!”) i opracowata

")

strategie kontroli (,,Oto, co musisz zrobi¢, zeby sie chroni¢!”). Teoria
Jennifer brzmiala tak, ze poniewaz miatla na sobie pizame z lamparcim
wzorem, zwierze uzna jg za rywalke na swoim terytorium. Jej strategia
kontroli, ktorg szybko i zdecydowanie wprowadzita, byla taka, ze zawinela
sie w bezowy koc, usiadta prosto i udawata gniazdo termitow.

Kiedy nastepnego dnia opowiadata te historie przy Sniadaniu, $miata sie
tak, ze ledwie mogla oddychac. Jej system nerwowy, tak samo jak moj,
zresetowat sie do trybu ,bezpieczenstwa” po tym, jak wizyta lamparta sie
skonczyta. Ale w wielu sytuacjach pobudliwy ludzki mézg nie rozluznia sie
po przeminieciu zagrozenia. Zaczyna tworzyC kolejne scenariusze,

zapamietane i wytworzone przez kore nowa sq wysylane z powrotem do

lewego ciata migdatowatego, jakby to byly prawdziwe wydarzenia.

NIEKONCZACA SIE PETLA: SPIRALA LEKU



Teraz, gdy stucham symfonii zwierzecych odgloséw w afrykanskiej nocy
wokot mnie, moglabym pozwoli¢ sobie na wpadniecie w kilebowisko leku.
Moj mozg moglby wytworzy¢ mysli i opowiesci, przez ktore nie spatabym

cala noc. Moglby zaczac¢ po cichu krzycze¢:
e ,To miejsce jest usiane lampartami. One sg wszedzie!”,

e ,To zwierze tylko czeka, az zasne. Potem przedrze sie przez moskitiere

i zaatakuje”,

e ,Slyszalam, ze one potrafig zabi¢, gryzac w szyje, az cztowiek sie

udusi. Jakie by to byto uczucie?”,

e ,Albo... chwila... moze najpierw wydrapuja wnetrznosci? To byloby

jeszcze gorsze, wolniejsza Smierc!”,

e ,Moze po prostu by mnie unieruchomil i zaczal pozerac zywcem.

O nie! Od czego by zaczal?”,

podczas gdy ja wyobrazalabym sobie te straszne scenariusze, moje lewe
cialo migdatowate reagowaloby na kazda nowa mysl, jakby ta potworna
rzecz naprawde sie dziata. Kazda mysl wywolywalaby glosniejsze ,,0j¢”. Za
kazdym razem lewa pdétkula reagowataby na nowe ,,0j¢” mysla: ,,O Boze,
jest jeszcze gorzej, niz sadzitam!”. Potem wypluwalaby jeszcze
straszniejsze historie, zeby uzasadni¢ nowy, podsycany wyobraznig poziom
strachu, przez ktory lewe cialo migdatlowate krzyczatoby jeszcze glosniej,
a kora nowa produkowataby jeszcze gorsze potwornosci i tak dalej.

I tak dalej. I tak dalej.

Wilasnie to inzynierowie nazywaja nieuregulowang petla sprzezenia
zwrotnego — to sytuacja, kiedy co$ jest napedzane wilasng energia, ktora
ciggle rosnie, a nigdy nie spada. Kiedy tak sie dzieje w generujacej strach

czesSci naszego mozgu, nazywam to ,,spiralg leku”.



SPIRALA LEKU W SRODKU | NA ZEWNATRZ

Jesli czesto sie zamartwiasz, to wiesz, jakie to uczucie leze¢ w Srodku nocy,
w bezpiecznym, spokojnym miejscu i z kazdg chwilg coraz bardziej sie ba¢
— nie tego, co dzieje sie naprawde, ale tego, co mogloby sie wydarzyc.
(Ktos kiedyS powiedzial: ,Jestem stary i zaznatlem wielu klopotéw, ale
wiekszo$¢ z nich nie byla prawdziwa”). Pewnie wiesz tez, jak to jest
uspokajac sie poprzez heroiczng samodyscypline, wstawa¢ po bezsennej
nocy z determinacja, by ten dzien byl lepszy, a potem znoéw wpadac
w spirale leku po utknieciu w korku, wpatrywac¢ sie w nieoczekiwany
rachunek albo wystuchiwac skarg zestresowanego kolegi z pracy.

W spirali leku jest cos mdlacego — zapetlenie. To jak karuzela, ktdora
ciggle przyspiesza, a jej sita odSrodkowa rosnie. Mnie samej zdarzylo sie
wiele sytuacji, gdzie caly proces pamietam jak przez mgle: uderzenie
silnego niepokoju, po nim przerazajace mysli o potencjalnej katastrofie,
a potem natychmiast kolejne uderzenie jeszcze silniejszego niepokoju.
Z poczatku mozesz nie by¢ w stanie spowolni¢ swojego leku, ale jesli
postanowisz go po prostu obserwowac, nie probujac go zmieniac, zaczniesz
zauwazaC ostre uderzenie impulsu strachu i dostrzega¢, jak nakreca on
twoje straszne mysli.

Oto przyklad: moja klientka — nazwijmy ja Kayla — weszla raz do
pomieszczenia, gdzie jej maz pisal co$ na telefonie. Maz natychmiast
zamknagl aplikacje i odwrocit sie do niej z nieco przesadnie
entuzjastycznym wyrazem twarzy. ,Poczulam silne uderzenie leku” —
powiedziala mi Kayla. ,,Pomyslalam: «On klamie. W co sie wciagnat?
W hazard? Pornografie? Ma romans?»”. Z kazdq myslg powtarzato sie
uderzenie strachu, ktore narastalo w miare, jak mnozyly sie scenariusze.

,2Poczutam sie zdradzona, wiec zaczetam klotnie” — powiedziala Kayla.



,Zanim sie przyznal, ze planowal moje przyjecie urodzinowe, bylam juz
prawie pewna, Ze to koniec mojego matzenstwa”.

Simon mial w pracy podobng sytuacje. Zajmowal stanowisko
kierownicze, zarzadzal zespotem trzech starszych mezczyzn. Jako spec od
technologii mial naprawde wieksze umiejetnosci od swoich podwtadnych.
Ale czut wielki lek, ze bedg go postrzegac¢ jako niedojrzatego, wiec starat
sie zyskac¢ ,wiekszy autorytet”, popisujgc sie swoja wiedzq. Przez to
sprawial wrazenie krytykanckiego i aroganckiego. Wspolpracownicy
Simona szybko zaczeli sie czu¢ przy nim réwnie niespokojnie, jak on przy
nich.

Jared i Sophie dali sie wciagna¢ w spirale leku, kiedy urodzita sie ich
corka Ruby. Kazde kaszlniecie czy kichniecie malenstwa wywolywalo
uderzenie leku, a rodzicow pochilanial Internet, gdy probowali sie
dowiedzie¢ o tym wszystkim, co mogtoby wptyna¢ na zdrowie ich dziecka
(i nad tym zapanowac). Gdy ich umysty chwytaly sie pojec takich jak
»syncytialny wirus oddechowy” oraz ,,.choroba refluksowa przelyku”,
Sophie i Jared byli tak spieci, ze Ruby wyczuwala ich nastrgj i zaczynata
ptaka¢, potegujac jeszcze spirale leku rodzicow, przez co cala rodzina
zupelnie niepotrzebnie jezdzita po lekarzach.

Kayla i jej maz, Simon i jego wspolpracownicy, rodzina Ruby to
zupelie typowe sytuacje. Spirale leku zaczynajg sie w poszczegdlnych
osobach, ale rozszerzajg sie na grupy niemal w kazdej sytuacji spoteczne;j.
Pamietaj, ze lek jest zarazliwy. Za kazdym razem, gdy wchodzimy
w interakcje z innymi ludZmi, ryzykujemy, ze damy sie wciggna¢ w ich
spirale leku, ktora z kolei uwypukli nasza. W ludzkie spoleczenstwo
wpisana jest rozszerzona wersja mechanizmu lekowego obecnego
w mozgu. Wspotczesna kultura jest jak potezna spirala leku, w ktorej

niezliczone madre mdézgi non-stop wypluwajq straszne historie i strategie



kontroli. Fakt, ze mozemy natychmiast komunikowac sie z ogromng liczba
0sOb, pozwala nam szerzyc¢ nieszczeScie szybciej i dalej niz kiedykolwiek
wczesniej.

Oto jeden z przykladow poteznej spirali leku: Pare dni temu, kiedy
wsiadatam do samolotu do RPA, w walizce miatam — przyznaje — zalotke
do rzes. Straznicy na lotnisku skrzywili sie na widok tego gadzetu, uznali,
ze jest niebezpieczny, i go skonfiskowali. Wolalam nie pyta¢, jak ich
zdaniem mogtabym go uzyc¢ jako broni. (Podkreci¢ rzesy tak, ze zaczng
odwracac¢ uwage ludzi wokdl, przez co stewardesy sie rozprosza i otworza
drzwi w trakcie lotu? Albo uzy¢ zalotki na rzesach pilota, az nie bedzie
poznawal sam siebie i dozna kryzysu tozsamosci? Smiertelnie zawstydzaé¢
innych pasazerow, majacych zenujaco proste rzesy?).

Jesli moje zarty na ten temat uwazacie za niesmaczne, to przepraszam.
I rozumiem.

Ataki terrorystyczne w 2001 roku naprawde miaty miejsce i naprawde
byly potworne. Podroze lotnicze sa dla wielu oséb Zrodlem niepokoju
nawet w najlepszych momentach, a od czasu 11 wrzesnia ten niepokoj
znaczaco wzrost w naszej zbiorowej spirali leku. Sam widok samolotu
pasazerskiego moze wywotac wielkie ,,0j¢”, kiedy nasze umysty odtwarzajq
obrazy z tamtego okropnego dnia. W odpowiedzi na te wspomnienia i inne
proby atakow terrorystycznych nasze spoteczenstwo wytworzylo wiele
strategii kontroli — niektore sg logiczne, inne nie. Na przykiad: ,Jesli
wszyscy podrézni beda pakowac ptyny do malenkich buteleczek, bedziemy
bezpieczni. Jesli wszyscy beda zdejmowac buty przed wejSciem na pokiad,
bedziemy bezpieczni. Jesli bedziemy konfiskowa¢ wszystkie zalotki do
rzes, bedziemy bezpieczni. Jesli bedziemy atakowac wszystko i wszystkich

wygladajacych inaczej niz przecietnie, bedziemy bezpieczni”. A przede



wszystkim: ,JeSli bedziemy sie tym nieustannie martwi¢, bedziemy
bezpieczni”.

To wilasnie autodestrukcyjna logika leku — naprawde jesteSmy
przekonani, ze jedyny sposob, by poczuc sie bezpiecznie, to nigdy nie czuc
sie do konca bezpiecznie. Ze wzgledu na niekontrolowane sprzezenie
zwrotne, do jakiego dochodzi w naszych cialach, latwiej jest wpas¢ w taki
tok rozumowania, ktory jest powszechny w otaczajagcym nas
spoteczenstwie.

Zbiorowe lekowe fantazje ksztaltujq to, jak wchodzimy w interakcje
z rodzing, instytucjami, religia — w skrocie, ze wszystkimi naszymi
strukturami i aktywnoSciami spolecznymi. Dzialajac z poziomu leku,
cztonkowie rodzin starajg sie zarzqdza¢ najdrobniejszymi szczegétami
zycia bliskich; zwolennicy teorii spiskowych snujg w sieci mroczne
przypuszczenia, nakrecajac sie nawzajem i poglebiajac paranoje; ludzie po
roznych stronach politycznej barykady gorgczkowo probujg sie wzajemnie
kontrolowac, stajq sie coraz glosniejsi, coraz agresywniejsi i skrajniejsi, gdy
rosnie w nich lek.

Czasami straszne plotki albo wyobrazone zagrozenia moga wywolac
zbiorowg spirale leku o rozmiarze i mocy tornada. To jakby kto$ po prostu
krzykngl ,POZAR!” w sali kinowej pelnej miliarda ludzi. Cale narody
moga dac¢ sie wciggna¢ we wspdlne fantazje o zagrozeniach, ludzie stajg sie
tak podejrzliwi, ze ledwie widzg siebie nawzajem zza przerazajacych
narracji w swoich glowach. Zbiorowe spirale leku wywolaly
niewyobrazalng przemoc, niesprawiedliwos¢, dyskryminacje, ludobojstwo,
cierpienie i wojny.

To jest naprawde straszne! Naprawde musimy przeja¢ nad tym
kontrole! Prawda?

Widzicie, jak to dziata?



Niestety, niezaleznie od tego, jak bardzo sie boimy i jak bardzo staramy
sie kontrolowaC innych ludzi i sytuacje, dzialania wynikajace z leku
zazwyczaj wywoluja kolejny lek, prowadzac do narastania spirali terroru

i przemocy. Na szczeScie mamy tez inng mozliwosc.

JEDEN MOZG, DWA PUNKTY WIDZENIA

Do tej pory méwiliSmy o tym, co sie dzieje w lewej pétkuli mézgu,
kiedy masz poczucie zagrozenia. Teraz przyjrzyjmy sie dzialaniu prawe;j
potkuli. Wystarczy sie na nig przelaczy¢, zeby zaczac¢ sie uwalnia¢ od leku.
To tez najlepsze miejsce do rozwigzywania realnych trudnosci, z ktorymi
mierzymy sie jako pojedyncze osoby oraz jako gatunek.

W calej tej ksigzce bede duzo méwita o r6znicach miedzy lewq a prawa
potkula mozgu. Wiem, ze to uproszczenie; obie twoje pétkule sg przez caty
czas aktywne, wymieniajg sie informacjami, ksztaltuja twoje zachowanie
w skomplikowanej, harmonijnej grze na wiele instrumentow. Naukowcy nie
znosza, kiedy laicy generalizujg i mowig o osobach ,lewopotkulowych” czy
,prawopotkulowych”. Ale jak mowi oksfordzki psychiatra Iain
McGilchrist: ,,RoOwnie glupie bytloby przekonanie, ze w takim razie miedzy
potkulami nie zachodzg istotne roznice. A te réznice istniejg, sq naprawde
wazne i stanowiq podstawe tego, co to znaczy by¢ cztowiekiem”.

Neurolodzy od dawna wiedza, ze lewa potkula odpowiada za myslenie
analityczne, logiczne i werbalne, a prawa jest bardziej dostrojona do
odbierania bodzcéw zmystowych, przetwarzania emocji i mySlenia
intuicyjnego. Staje sie to oczywiste, kiedy u niektorych osob wskutek
choroby czy wypadku przestajqa dzialac okreSlone czeSci moézgu. Te
uszkodzenia pokazujg neurobiologom, co dzialo sie w réznych czesciach

mozgu, zanim doszto do tragedii.



Moja znajoma Jill Bolte Taylor rozumie to doskonale. Po pierwsze, jest
bardzo wyksztalcong specjalistka w dziedzinie neuroanatomii. Po drugie,
gdy pracowala jako badaczka mozgu na Harwardzie, doznata rozleglego
udaru, ktory czasowo wylaczyt funkcje znacznej czesci jej lewej potkuli.
Jest to osoba, ktéra jako pierwsza powiedziala mi — zarbwno poprzez swoje
ksigzki, jak i w rozmowie — ze modwienie o ,,ciele migdalowatym” czy
,korze nowej” w liczbie pojedynczej jest mylace. Po tym, jak zbadala
i sama doswiadczyla réznicy miedzy dwiema potkulami, Jill jest bardzo
Swiadoma tego, ze dwie potkule mozgu peihig rézne funkcje na bardzo

rézne sposoby.
Widok z prawej strony

Ktoregos ranka, gdy Jill przygotowywata sie do kolejnego pracowitego dnia
na Harvardzie, w jej glowie pekla zyla. Krew wylewala sie do lewej potkuli
Jill z kazdym uderzeniem jej serca. Stopniowo kolejne czeSci jej mozgu
byly zalewane, potem zadrgaly, zamigotaly i w koncu sie wylaczyly.
W ciagu kilku godzin Jill stracita zdolno$¢ uzywania jezyka, rozumowania
sekwencyjnego i liniowej percepcji czasu.

Stracita tez wszelkie Slady leku.

Majac nieaktywng lewq potkule, Jill doSwiadczata siebie samej jako
pola energii wielkoSci calego wszechSwiata. W tej prawopotkulowej
Swiadomosci nie bylo czasu, tylko nieskonczona terazniejszos¢. Nie
pamietala nazw przedmiotow, a tym bardziej imion ludzi, ale byla
niezwykle dostrojona do energii fizycznej i emocjonalnej oséb w jej
otoczeniu. P6Zniej napisata, ze jej Swiadomos¢ byla niczym ,,wieloryb
sungcy przez ocean cichej euforii”. Czula sie bardzo swiadoma, pelna

niedajacego sie wyrazi¢ wspoétczucia i wdziecznosci.



Jill miata takze to szczeScie, ze otaczali jg inni neurobiolodzy. Wierzyli,
ze zdola wréci¢ do zdrowia, bo wiedzieli, ze ludzki mozg jest elastyczny —
mozemy zmieniaC jego strukture od srodka, po prostu inaczej myslac. Jill
potrzebowata ponad osmiu lat, by dokona¢ czegos, co zakrawato na cud:
odbudowac lewa potkule swojego mozgu. Odzyskata zdolnos¢ korzystania
z mowy, logiki oraz poczucie uplywu czasu. Ale Swiadomie podjela
decyzje, ze lewa potkula nie bedzie u niej tak dominujgca jak dawniej.
Wiedziata teraz, w jaki sposob — jak to sama ujela — wejsc¢
w prawopotkulowa Swiadomosc¢.

Z poczatku zdezorientowat mnie przedstawiony przez Jill opis blogiej
prawej potkuli, bo nie pasowal on do czegos, o czym ona sama mowila:
»istnieje cata gora dowodow neurobiologicznych na to, ze lewa poétkula jest
zrodtem naszego szczeScia”. Ale, jak napisala w swojej ksigzce Tajemnica
zdrowego mozgu, ,,szczescie to nie to samo co radoS¢. Chociaz zarowno
szczescie, jak i radoS¢ sa pozytywnymi emocjami, to pod wzgledem
psychologicznym i neuroanatomicznym sie roznia”.

Szczescie lewej polkuli bierze sie z pozytywnych zewnetrznych
warunkow, a prawa potkula odczuwa rados$¢ pochodzgca z wnetrza.

Ta roznica przejawia sie w licznych ksigzkach opowiadajacych o tym,

jak by¢ szczesliwym. Oto kilka porad od psychologa Johna B. Ardena:

Powiedzmy, ze ostatnio jest ci smutno i izolujesz sie od znajomych.
Moze moéwisz sobie: ,,Nie chce udawac radosci”. W takiej sytuacji
nalezy sie zmusic¢, zeby zadzwoni¢ do przyjaciela i wyjs¢ na lunch,

kiedy nie masz ochoty.

Taka porada wynika z przekonania Ardena, ze lewa potkula, kiedy oddamy
jej calkowita kontrole, moze odcia¢ sie od tego, co postrzega jako

ponuractwo czy humory prawej pétkuli. Arden twierdzi, ze ludzie wpadajq



w depresje po udarze dotykajacym lewej poéikuli, ale nie po udarze
dotykajacym prawej potkuli — to doktadna odwrotnos¢ doswiadczenia Jill
Bolte Taylor.

Kiedy zapytalam o to Jill, powiedziala mi, ze ludzie, ktorzy chca
uzyskac stowne informacje o poziomie szczescia, zwykle nie dostajg ich od
ludzi, ktorych lewa potkula jest odlgczona, bo te osoby nie sg w stanie
uzywac jezyka. Co do domniemanej depresji po udarze, skomentowata to
tak: ,,Ludzie mysleli, ze na pewno mam depresje, bo duzo ptakatam. Ale ja
nie bylam przygnebiona. Bylam zachwycona”. Jako socjolozka zostatam
wyszkolona do uznawania stow obserwatorow za istotne, ale dawania wiary
przede wszystkim opowieSciom o0séb, ktére czegos bezposrednio

doswiadczyly. Miedzy innymi dlatego preferuje perspektywe Jill.

DLACZEGO MOZG LUBI SKRECAC W LEWO

Mozna by pomyslec, ze skoro kazdy z nas ma dostep do stanu zachwytu
i blogosci, jaki odnalazta Jill w swojej prawej poétkuli, to chcielibySmy
doswiadczac tego stanu tak czesto, jak to mozliwe, i trwa¢ w nim tak diugo,
jak sie da. Ale ewolucja dala nam odwrotng tendencje — mamy sklonnosc¢
do skupiania sie na tym, co sprawia, Ze czujemy sie gorzej, a w kazdym
razie mniej spokojnie. Dwa mechanizmy, ktére za to odpowiadaja, to ,,filtr
negatywny” mozgu oraz oS, €O nazywam ,gabinetem luster”.
Rozpoznawanie i rozumienie tych neurologicznych udziwnien pomoze nam

ostabic¢ ich wplyw.
Filtr negatywny
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