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Daniel J. Siegel jest profesorem psychiatrii na Uniwersytecie Kalifornij-
skim w Los Angeles, doktorem Uniwersytetu Harvarda oraz wspoétzatozy-
cielem Mindful Awareness Research Center i dyrektorem wykonawczym
Mindsight Institute - jednostek organizacyjnych prowadzacych badania
nad praktykami uwaznosci (m.in. mindfulness) oraz propagujacych i edu-
kujacych o sposobach aczenia odkry¢ naukowych z praktycznymi zastoso-
waniami w postaci doskonalenia zdolnosci do psychowzrocznosci' w celu
osiggania dobrostanu psychofizycznego. Siegel jest autorem kilkunastu ksig-
zek, w tym The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact
to Shape Who We Are (The Guilford Press, New York-London 2012), w kto-
rej dokladnie przedstawia zalozenia dotyczace opracowywanej przez niego
teorii Neurobiologii Interpersonalnej (IPNB - Interpersonal Neurobiology),
w tym koncepcje umystu, gdzie jeden z jego aspektow jest definiowany jako
ucielesniony i relacyjny proces regulujacy przeptyw informagji i energii. Jed-
nym z celéw tej teorii bylo uzyskanie takiej zoperacjonalizowanej definicji
umystu, ktéra bylaby akceptowalna w kontekscie interdyscyplinarnym, czyli
z uwzglednieniem jak najwiekszej liczby dziedzin zajmujacych si¢ badaniem
umystu badz odnoszacym si¢ do niego na rézne sposoby - od filozofii, religii,
sztuki, psychologii i socjologii po neurobiologie, antropologie czy psychia-
trig, a nawet fizyke i teorig systemoéw ztozonych.

! Mindsight - termin ukuty przez Siegela, oznaczajacy zdolno$¢ do postrzegania swojego
umystu oraz umystéw innych ludzi; wiecej informacji na stronie domowej Siegela: http://www.
drdansiegel.com/about/mindsight/ (dostep: 4.03.2017).
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Recenzowana przeze mnie najnowsza ksigzka Siegela Mind: A Journey to
the Heart of Being Human stanowi po czgsci autobiograficzny zapis rozwija-
nej od ponad dwudziestu lat wyzej wspomnianej koncepcji umystu (ponadto
z nawigzaniami do wczesnych rozwazan trwajacych od lat siedemdziesia-
tych) oraz zwigzanej z nim reguly organizujacej jego dziatanie, czyli inte-
gracji, oznaczajacej faczenie ze sobg dobrze zréznicowanych czesci. Wedtug
Siegela jakos¢ funkcjonowania umystu — nasz dobrostan psychofizyczny - za-
lezy od jakosci integracji powstajacej naturalnie w wyniku usuwania takich
dezintegrujacych zjawisk jak chaos i/lub sztywnos¢, przeszkadzajacych w jej
emergentnym formowaniu sie.

Ksigzka zostata podzielona na dziesi¢¢ rozdziatéw, w ktérych autor prze-
plata przedstawianie bardzo zlozonych idei z watkami autobiograficznymi
podzielonymi na piecioletnie okresy (od 1975 roku do dzi§). W pierwszym
rozdziale Siegel wprowadza do dyskusji nad pogladami na temat umystu,
przywolujac najbardziej powszechny z nich, obowiazujacy we wspolczesnej
nauce, ktéry mozna sprowadzi¢ do stéw, ze ,,umyst jest tym, co robi mézg”
Autor konfrontuje to stanowisko, rozwazajac relacyjng nature umystu, beda-
cego zawsze w relacji do czego$, na przyklad do swoich wlasnych stanéw we-
wnetrznych, jak i w relacji do innych umystow i sfery umystowej (spoteczen-
stwo, kultura), ktére pojedynczy umyst tworzy i jest poprzez nie tworzony.
Kolejne tytuly rozdziatéw majg postaé pytan, na ktore Siegel udziela odpo-
wiedzi, przyblizajac dzigki temu rézne aspekty tego, czym jest i jak dziata
umyst. Drugi rozdzial What Is the Mind? omawia prace autora w latach dzie-
wiecdziesiagtych w interdyscyplinarnym zespole nad definicja umystu oraz
reguly dzialania systemow zlozonych, ktére majg odzwierciedlenie w takich
wlasnosciach dziatania umystu, jak regulacja przeptywu energii i informacji,
samoorganizacja, emergencja oraz specyficzne zwigzki przyczynowe w tego
typu systemach. Rozdzial trzeci How Does the Mind Work in Ease and Dis-
-Ease? rozwija watek systemow zlozonych poprzez wprowadzenie pojecia in-
tegracji i jej zwiazkéw ze zdrowiem psychicznym. Rozdziat czwarty Is The
Mind’s Subjective Reality Real? zawiera dyskusje¢ na temat psychowzrocznosci
jako ukierunkowanej uwaznej obecnosci i jej roli w leczeniu umystéw, w tym
jej centralnej roli dla uzdrawiajacych relacji (miedzy innymi na styku lekarz-
pacjent). Rozdzial pigty Who Are We? odnosi si¢ do pytania o naszg tozsamos¢
ze wzgledu na dwa sposoby przetwarzania informacji przez aparat poznaw-
czy czlowieka, czyli przetwarzania odgérnego i oddolnego (top-down, bot-
tom-up). Rozdzial szosty Where Is Mind? rozwaza koncepcje tego, ze umyst
nie jest tylko czyms$, co odbywa si¢ we wnetrzu (na przyktad w moézgu ani
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nawet w catym ciele, jak jest to przedstawiane w ucielesnionych koncepcjach
umystu), lecz jest relacyjne, rozdystrybuowane, co z kolei nie pozwala na wy-
tyczenie ostrych granic, takich jak mozg czy cialo. Rozdzial siodmy A Why
of Mind? podejmuje kwestie egzystencjalnego znaczenia umystu, spekulujac,
ze celem zycia jest dazenie do integracji. Rozdzial 6smy When Is Mind? jest
refleksja nad tym, jak umyst funkcjonuje w czasie, czym jest czas dla umystu
oraz czy nie nalezaloby porzuci¢ catkowicie koncepcji czasu ze wzgledu na
odkrycia wspoélczesnej fizyki. Ostatnie dwa rozdzialy A Continuum Connec-
ting Consciousness, Cognition and Community? oraz Humankind: Can We Be
Both? poddaja ocenie mozliwos¢ istnienia swoistego kontinuum taczacego
swiadomos¢, poznanie, wspolnote i jazn rozumiang jako co$ w formie mno-
giej (postugujac sie neologizmem Siegela: me + we = MWe) oraz warunki
procesu integracji tozsamosci.

Kazdy z rozdziatéw zakonczony jest podrozdzialem zapraszajacym do in-
tymnej refleksji nad przedstawionymi ideami. Siegel w ten sposdéb pragnie
utworzy¢ szczegolng wiez z czytelnikiem. Wynika to z jego silnego przeko-
nania, Ze prawdziwa rozmowa o umysle nie moze zosta¢ ograniczona do
przedstawienia i zinterpretowania faktéow. Wymaga ona szczegolnego otwar-
cia si¢ przed czytelnikiem przy jednoczesnym nastawionym na wspdlne od-
krywanie rozwazaniu kolejnych idei. Wplatanie do dyskursu watkéw auto-
biograficznych oraz wspominanie rozméw z przedstawicielami réznych nauk
bardzo pomaga w zrozumieniu idei autora. Ponadto nalezy wspomnie¢, ze
publikacja zawiera liczne zdjecia majace wzbogaci¢ poglady autora o niewer-
balne aspekty zwigzane z doswiadczaniem umystu czy tez sfery umystu, ktére
pomoga czytelnikowi w zrozumieniu jego podejscia do tej trudnej materii
i pozwola cho¢ po czesci wspolnie polaczy¢ si¢ z pewnymi nastawieniami
oferowanymi przez niego.

Niestety pomimo tak przystepnego przygotowania publikacji wiele kwe-
stii moze sprawi¢ przecietnemu czytelnikowi trudno$¢ ze wzgledu na bardzo
interdyscyplinarne podejscie autora oraz rozwiniecie niektérych koncepcji
obecnych w jego poprzednich publikacjach, a takze nieraz spekulacyjny cha-
rakter przedstawianych idei. Dlatego Mind: A Journey to the Heart of Being
Human polecatbym czytelnikom juz zaznajomionym z jego wcze$niejszymi
pracami, przede wszystkim z The Developing Mind: How Relationships and
the Brain Interact to Shape Who We Are (gléwnie ze wzgledu na dokladne
omowienie regul dzialania systemoéw zlozonych). Lektura Psychowzroczno-
sci (Media Rodzina, Poznan, 2011) takze moze okazac sie¢ przydatna w celu
objecia pelniejszego obrazu pogladéw Siegela. Autor ma silng sktonno$¢ do
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tworzenia neologizmoéw i skrotow, ktore co prawda skutecznie organizuja
i ciekawie syntetyzuja wiedze (na przyklad sie¢ wzbudzen podstawowych,
aktywnosci bazowej mézgu Default Mode Network jest przemianowana na
OATS - Others And The Self, czyli sie¢ zajmujaca si¢ odnoszeniem si¢ do
siebie oraz relacji z innymi ludzmi), ale brak ich spisu moze miejscami utrud-
nia¢ lekture. Ponadto nalezy wspomnie¢, ze rozdziat A Why of Mind?, poru-
szajacy kwestie egzystencjalne, robi wrazenie niedopracowanego. Integracja
jest podawana nie tylko jako mozliwy cel zycia (co jest wzglednie dobrze wy-
tlumaczone), ale takze jako powdd, dla ktorego wszyscy istniejemy. Poglad
ten jest przedstawiony bardzo zdawkowo i dobrym krokiem bytoby rozbudo-
wanie tej kwestii w kolejnych publikacjach.

Zdecydowanie najwieksza zaletg ksigzki jest osobisty styl prezentowania
kolejnych idei, ktory stoi u autora na bardzo wysokim poziomie. Siegel twier-
dzi, ze od dawna chcial przyja¢ taki styl prowadzenia dyskursu, zostal on jed-
nak odrzucony w pierwszej wersji The Developing Mind i dopiero dzi$ mogt
sobie pozwoli¢ na ten typ narracji, ktéry moim zdaniem sprawdza si¢ bardzo
dobrze przy tak szerokim omawianiu tego, czym jest umyst.

Przedstawione w ksigzce pomyslty sg dos¢ odwazne. Przykltadowo Siegel
jest zwolennikiem porzucenia tradycyjnego pojmowania czasu na rzecz mo-
wienia o procesach, ktore ulegaja zmianie na krzywej rozktadu prawdopodo-
bienstwa pomiedzy czysta potencjalnoscig a pewnoscia jakiego$ zdarzenia,
w tym umystowego. Nastepnie odnosi te procesy zmiany do wewnetrznego
doswiadczenia, jakie mozna mie¢ w trakcie praktyki uwaznosci, gdzie bar-
dzo glebokie stany medytacyjne (na przyklad doswiadczenie pustki w bud-
dyzmie) poréwnuje do przebywania swoim stanem umystu bardzo blisko ze-
rowej szansy na pojawienie si¢ jakiego$ bardziej konkretnego stanu umystu
(takiego jak na przyktad wyobrazenie konkretnego przedmiotu, zdarzenia) —
a wiec doswiadczenie czystej potencjalnosci. Natomiast jest to z pewnoscia
nowe, $wieze spojrzenie na to, czym jest medytacja i czego si¢ doswiadcza
oraz czego mozna doswiadczy¢ w jej trakcie. Ten wstep teoretyczny jest bar-
dzo przydatny przed przystapieniem do wyprobowania na samym sobie no-
watorskiej metody medytacji Wheel of Awareness’, opracowanej przez Sie-
gela. Polega ona na doswiadczaniu swoimi zmystami réznych typow rzeczy,
ktére mozemy sobie uswiadomi¢, w uporzagdkowanej kolejnosci. Siegel dzieli
zmysly na osiem rodzajow, do$wiadczanych w medytacji w nastepujacym

* Kierowana medytacja i materialy dodatkowe sa dostgpne na stronie domowej autora:
http://www.drdansiegel.com/resources/wheel_of_awareness/ (dostep: 5.03.2017).
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porzadku: pie¢ zmystéw podstawowych (wzrok, stuch, smak, wech, dotyk),
szosty zmyst odczuwania wnetrza wlasnego ciala, siodmy zmyst odczuwa-
nia swoich wlasnych aktywnosci mentalnych (doswiadczania obrazéw, my-
8li oraz uczuc), a takze, moim zdaniem najciekawszy, zmyst bycia potaczo-
nym/w relacji z innymi ludZmi/istotami Zywymi. Cato$¢ medytacji jest za-
konczona proba doswiadczania wlasnej swiadomosci (§wiadomosci swo-
jej swiadomosci). Przedstawiona rama teoretyczna oraz praktyka Wheel
of Awareness powinna by¢ intuicyjna dla 0séb zaznajomionych z naukami
poznawczymi oraz praktykujacymi mindfulness i ponadto moze si¢ okazaé
twdrczym polem dla badaczy technik typu umyst-ciato, ktorzy chcieliby eks-
perymentalnie dogtebniej docieka¢ prawdziwosci hipotez Siegela.

Mind: A Journey to the Heart of Being Human jest z pewno$cia interesujaca
pozycja dla 0séb zajmujacych sie badaniem umystu, kwestiami zdrowia psy-
chicznego, ktéorym pozwoli zapozna¢ si¢ z najnowszymi odkryciami, a takze
odwaznymi rozwazaniami w tej dziedzinie. Bedzie wazna pozycjg takze dla
tych, ktorzy praktykuja medytacje i chcieliby zrozumie¢, czym jest i jak dziala
umyst - dzieki Siegelowi otrzymaja niezwykle holistyczna i satysfakcjonujaca
odpowiedz na zwigzane z tym kwestie.
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