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Nasza zwykla swiadomosé na jawie jest tylko pewnym
szczegdlnym typem swiadomosci, poza ktdrym, oddzielone
oderi tylko cieniutkq btonkg, lezg formy potencjalne
swiadomosci zgota odmiennych. Mozemy przejs¢ przez
Zycie, nie podejrzewajgc nawet ich istnienia; dos¢

jednak zastosowac wlasciwy srodek podniecajqgcy, aby

po jednym dotknigciu zjawily sig one w calej petni;
odpowiadajg one okreslonym typom umystowym, zapewne
gdzies znajdujgcym dla siebie warunki uzytecznosci

i przystosowania. Zaden opis catoksztaltu wszechswiata
nie moze by¢ zupetny, jezeli pomija te inne formy
swiadomosci.

- WILLIAM JAMES

Poprzez dtugotrwate doswiadczanie tagodnosci
wyksztatca sig kontinuum spokoju.

- PATANDZALI
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W moim poczqtku jest mdj kres.
TS.ELIOT

zy kiedykolwiek zakonczyte$ jaki$ projekt lub zrealizowa-

tes§ zamysl, a po jakims$ czasie zmienite$ zdanie? Wszystkie

towarzyszace ci wowczas uczucia, ktore z perspektywy cza-
su mozna uznac¢ za przedwczesne, byly mimo wszystko prawdziwe:
ulga potaczona (zapewne) z zadowoleniem, ale takze z poczuciem
smutku. Trudno sie pozegna¢ z pomystami i postaciami, z ktorymi
spedzili$émy tyle godzin. Rozstrzygniecie i zakoniczenie pewnego roz-
dzialu w zyciu niesie ze soba nagrody, ale takze poczucie utraty cze-
go$ waznego. Tak wtasnie sie czulem po ukoniczeniu Transcendence,
ksigzki — podobnie jak obecna pozycja - traktujacej o medytacji tran-
scendentalnej (MT) i jej efektach. Wydawalo mi sie, ze napisatem
wowczas wszystko, co miatem na ten temat do powiedzenia.

Bylem jednak w bledzie. Racje miat za to T.S. Eliot, kt6ry napisat:
,W moim poczatku jest mo6j kres”. Swiete stowa.

Juz raz zatoczytem petne koto, jezeli chodzi o MT. Po raz pierw-
szy ustyszalem o tej technice medytacji w RPA w latach 70. XX wie-
ku. W chaosie codziennych obowigzkéw nie zwrécitem na nig wow-
czas uwagi. TrzydzieSci pie¢ lat p6zniej (w 2008 roku) za namowa
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mlodego pacjenta zaczalem medytowac i robie to regularnie do dzis.
Po zauwazeniu pozytywnych nastepstw medytacji - zmniejszenia
sie niepokoju i reaktywnosci emocjonalnej — zaczalem poleca¢ te
metod¢ niektérym moim pacjentom. Spora cz¢$¢ z nich doswiad-
czyta rownie imponujacych lub nawet lepszych niz moje rezultatow.
Po lekturze wielu ksigzek poswigconych MT bytem tak zafascyno-
wany jej zaletami, ze postanowitem raz jeszcze zasia$¢ do pisania.

Tabela 1. Cztery wyzsze stany swiadomosci
(wedlug tradycji wedyjskiej)

Etap 4: Transcendencja — do§wiadczanie jazni w trakcie cichej medytacji.

Etap 5: Kosmiczna §wiadomo$¢ — doswiadczanie transcendencji w czynach - termin
tradycyjnie stosowany do wyrazenia tego stanu w formie w pelni zrealizowanej i ciagtej.

Etap 6: Udoskonalona kosmiczna §wiadomos$¢ - stan, w ktérym rozwéj zmystéw i uczué
jest na maksymalnym poziomie.

Etap 7: Swiadomos¢ jednosci - stan, w ktérym doswiadczamy transcendentnej rzeczywi-
stosci nie tylko w sobie, ale takze we wszystkim i we wszystkich wokét.

Cho¢ zaréwno moja poprzednia publikacja, jak i Umyst doskonaty
sq poswiecone korzy$ciom ptynacym z praktykowania MT, Transcen-
dence traktowata gtéwnie o udokumentowanym wptywie MT na zdro-
wie fizyczne i emocjonalne, zwlaszcza u 0sob cierpiacych na stany le-
kowe, depresje, uzaleznienia czy zesp6t stresu pourazowego (PTSD),
natomiast w niniejszej ksigzce (poza opisem walor6w MT w codzien-
nym, pelnym obowiazkéw zyciu) wyjasniam, w jaki sposéb medytacja
transcendentalna prowadzi do osiggniecia nowego stanu swiadomo-
§ci. Termin ten moze budzi¢ watpliwo$éci naukowcéw, ale doskonale
pasuje do do$wiadczen, ktére zamierzam tu opisac.

Twoérca MT, Maharishi Mahesh Yogi, wyszczegdlnit kilka stanéw
$wiadomosci, w tym trzy powszechnie akceptowane (normalny stan
czuwania, sen i marzenia senne) oraz cztery dodatkowe, opisane po-
krotce w tabeli 1 (powyzej) i nieco szerzej w przypisach'.
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Transcendencja (etap 4) zostanie szczeg6towo opisana w rozdzia-
tach 415, a w pelni zrealizowany stan kosmicznej §wiadomosci (etap
5) — w rozdziale 18. Piszac o stanach §wiadomosci powyzej etapu 4
(transcendencja), bede je jednak zbiorowo okre§lal mianem super-
umystu. Termin ten dobrze harmonizuje ze wspb6lczesnoscia, ktora
cechuje szalone tempo Zycia i sie¢ wzajemnych powigzan. Dzis, gdy
tak czesto jesteSmy zdominowani przez stres, musimy mie¢ do dys-
pozycji wszystkie neurony, synapsy i obwody moézgowe. Zdecydowa-
lem sie na termin superumyst, poniewaz opisuje on do§wiadczenie
cechujace sie nie tylko zwiekszong sprawnos$cig umystowg i umiejet-
noscia rozwiazywania problemoéw, ale takze stanem wrazliwo$ci emo-
cjonalnej, empatii, dystansu i zdolno$ci dyplomatycznych. To wta-
$nie wéwczas umyslt pracuje na najwyzszych obrotach i nie jest to
doswiadczenie chwilowe (czego zaznat prawie kazdy z nas), lecz cia-
gte i konsekwentnie pogtebiajace sie wraz z uptywem czasu.

* % %

Pierwsze oznaki tego stanu u siebie i u niektérych pacjentéw zacza-
tem zauwazaé wkroétce po publikacji Transcendence (w 2011 roku).
Medytowatem dalej i po jakim$ czasie dostrzeglem nowe i nieocze-
kiwane nastepstwa. Zasadniczo mozna bylo je podzieli¢ na dwie
kategorie. Pierwsza z nich moge okresli¢ jako codzienne zmiany
zachodzace w §wiadomosci. Odczucia stabilno$ci emocjonalnej, in-
tensywnosci doznan, uwolnienia sie od ograniczen oraz wewnetrzne-
go spokoju (do$wiadczane dotychczas jedynie w czasie sesji medyta-
cyjnych) zaczety przenika¢ do mojego codziennego zycia. Przez jakis
czas po medytacji wyczuwatem wokot siebie co$ na ksztalt przyjem-
nej po$wiaty, ktora zauwazaty takze osoby postronne.
»Medytowales, prawda?”, zapytal mnie moéj dociekliwy przyja-
ciel. Rozmawiajac z pacjentem lub kolegg o odczuciach towarzysza-
cych medytowaniu, czutem, ze stopniowo wchodze w ten stan pro-
mieniujacego wewnetrznego spokoju, a jednoczeénie coraz bardziej
angazuje sie w rozmowe. Z poczatku mialem wrazenie, ze tylko ja
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doswiadczam tego zjawiska, ale p6zniej odkrylem, ze spokéj w cza-
sie aktywnosci to fenomen do$é powszechny wsréd oséb od dawna
praktykujacych medytacje.

Wraz z rozwojem $wiadomog$ci moje zycie zaczeto sie zmienia¢ na
lepsze (to druga kategoria zmian). Ponownie przekonatem sie, ze zmia-
ny te sg czym$ typowym dla oséb, ktére medytuja od kilku miesie-
cy czy lat, choé (co wyjasnie pdzniej) czesto pojawiaja sie juz po kilku
dniach od pierwszej sesji MT. Wiecej na ten temat napisze w dalszej
czesci ksigzki. Na tym etapie pragne tylko zaznaczy¢, ze moje zycie
stato sie prostsze, a ja bylem szczesliwszy. Zauwazylem to nie tylko ja,
ale takze moja rodzina, przyjaciele czy koledzy po fachu. Wiasnie te
dwa typy zmian - rozwd6j Swiadomosci oraz poprawe jakosci
zycia — okreslam zbiorowo mianem superumystu.

Uswiadomilem sobie, ze skoro zmiany pojawily sie wkroétce po
rozpoczeciu przygody z medytacja, to moga mie¢ z nig jaki§ zwiazek.
Zastanawiatem sie, czy czynnikiem wywotujacym wspomniane zmia-
ny jest rozwdj Swiadomosci, ktdrej zaawansowana postac tradycyjnie
okreslana jest jako kosmiczna swiadomos$c. Czy obecnos¢ stabilno$ci
i ciszy wypelniajacych codzienne zycie os6b medytujacych wptywa na
ich samopoczucie, a tym samym na ich codzienne zajecia i kontakty
z innymi ludZmi? Nie jest to wszak nowa koncepcja. Medrcy glosili
ja od wiekdw; ale teraz chodzito o moje wtasne doswiadczenia, a za-
uwazylem, ze osobiste odczucia czesto majq dla nas wieksze znacze-
nie niz opinie ekspertéw. Teraz mamy do dyspozycji nowe techno-
logie i budowang przez stulecia wiedze na temat ludzkiego umystu,
dzieki czemu niewystowiona madro$¢ naszych przodkéw moze zo-
sta¢ potwierdzona naukowo.

Wiasny umyst zawsze postrzegatem jako pewnego rodzaju labo-
ratorium, w ktérym oryginalne (z mojego punktu widzenia) obserwa-
cje rozbudzaja we mnie ciekawo$¢ od zawsze bedaca zZrodtem mojej
motywacji. Tego wlasnie do§wiadczatem jako mtody cztowiek, gdy po
raz pierwszy zauwazytem, ze poziom mojej energii i dobry nastréj zni-
kaja podczas krétkich i ciemnych zimowych dni, aby powr6ci¢ wraz
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z nadejéciem wiosny. Nigdy wcze$niej nie zaobserwowatem tego zja-
wiska, gdy mieszkatem w skapanej w storicu RPA, a ten drastyczny
kontrast miedzy reakcja na pory roku w starym i nowym miejscu za-
mieszkania przyczynit si¢ do sporzadzenia przeze mnie opisu choro-
by afektywnej sezonowej (ang. SAD - seasonal affective disorder)?.
Pé6zniej okazalo sie, ze jestem tylko jednym z milionéw ludzi cierpia-
cych na te dolegliwo$¢.

W podobny sposéb uswiadomilem sobie, ze medytacja zmienia
moja codzienng $wiadomos$¢ i wowczas zaczely mi sie przytrafia¢
r6zne wspaniate rzeczy. Niczym odkrywca, ktéry natknat sie na ja-
ki$ cud natury, poczutem nieodpartg che¢ dowiedzenia sie wszyst-
kiego na ten temat i podzielenia sie swoimi obserwacjami w nadziei,
ze przyniosa one korzysci innym.

Tak wiec pora zaczaé.

CZY TO MOZE BYC PRAWDA?

Podtytul mojej ksigzki jest obietnicg, zgodnie z ktéra MT moze
usprawni¢ umyst i pomé6c nam wies¢ bogatsze i szczesliwsze zycie.
Nie wiem jak ty, ale gdy ja widze tego typu obietnice, staje sie bar-
dzo podejrzliwy. Podobnie byto z moja ulubiong kuzynka Lois, kto-
ra wysluchata w Londynie mojego wyktadu na temat MT. Podejrze-
wam, ze zjawila sie tam gtéwnie z poczucia rodzinnej lojalnosci, ale
prelekcja zrobila na niej na tyle duze wrazenie, ze sama nauczyta
sie tej techniki, a podczas naszego spotkania rok p6zniej wyrazata
swoj zachwyt medytacja, ktérg uprawiata regularnie. Twierdzita, ze
to wlasnie dzieki temu zdotala wyrwac sie z toksycznego zwiazku.
Wyjawita mi: ,,Bytam zdziwiona, ze to wszystko okazato sie praw-
da. Mo6wiac szczerze, myslatam, ze to tylko chwyt reklamowy” (za
to wlasnie kocham rodzine: powiedzg ci prawde, gdy inni beda na
to zbyt uprzejmi).

W tej ksiagzce pisze o licznych przypadkach wielkich zmian towa-
rzyszacych rozwijajacej si¢ Swiadomosci. Ludzie, o ktérych mowa, to
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czesto najwybitniejsi przedstawiciele swoich dziedzin i moim zda-
niem nie jest to przypadek. Wydaje mi sie, ze wszystkie osoby pra-
cujace na najwyzszych obrotach maja, Swiadomie lub nie, pewne ce-
chy superumystu. Potrafig na przyktad zachowa¢ spokdj, bedac pod
presja, i sg bardzo odporne na stres. Dbaja o zdrowie, wyznaczaja
standardy w dziedzinie innowacyjnosci i kreatywnosci. Sa nie tylko
mocno zaangazowane w to, co robia, ale w razie potrzeby potrafig
tez zachowa¢ dystans. Starannie dobieraja swoje projekty, nie tracac
z oczu szerszej perspektywy i ignorujac btahe detale. Aby jednak wy-
ksztalci¢ superumyst, wcale nie trzeba by¢ wybitnie wydajnym. Cho-
dzi o to, aby osiggnaé maksimum wtasnego potencjatu, a nie dorow-
nywa¢ wyidealizowanym standardom.

W dalszej czesci zamierzam tez po raz pierwszy przedstawi¢ wy-
niki ankiety z udziatem ponad 600 o0séb praktykujacych MT, ktore
zapytano o stan $§wiadomosci i jako$¢ zycia po rozpoczeciu medyta-
cji. Nawet jezeli przyjmiemy, ze tak korzystne zmiany sg rzeczywiscie
mozliwe, to pojawia sie pytanie, czy ich przyczyna byta wylacznie me-
dytacja transcendentalna. Odpowiedz brzmi: nie. Istnieje wiele drég
prowadzacych do jednego celu. Jestem przekonany, ze prawie kaz-
dy potrafi do§wiadczy¢ transcendencji — wewnetrznego przebudze-
nia superumystu. To naturalny stan moézgu, o ktérym informowali
nas przedstawiciele r6znych kultur na przestrzeni dziejéw (o czym
wspominam w dalszej czesci ksigzki). Na razie jednak zajmijmy sie
do$¢ oczywistg kwestig: skoro do tych wyzszych stanéw §wiadomo-
§ci mozna dotrze¢ wieloma drogami, dlaczego polecam wtasnie MT?

Zanim odpowiem na to pytanie, chciatbym wspomnie¢ o serii wy-
darzen, ktére miaty miejsce w czasie pierwszego roku mojej rezyden-
tury w szpitalu Columbia Presbyterian Hospital w Nowym Jorku.
Raz w tygodniu, rankiem, odbywatem sesje psychoterapeutyczna ze
swoim dlugoletnim pacjentem. Celem naszych spotkan byta z jed-
nej strony préba udzielenia mu pomocy, a z drugiej - zdobycie prze-
ze mnie doswiadczenia w prowadzeniu terapii zgodnej z zasadami
psychoanalizy, ktére zalecaja, by unika¢ dawania pacjentom bezpo-
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$rednich rad. Méj przetozony byt pod tym wzgledem nieugigty: , Nie
moéw pacjentowi, co ma robi¢ ani jak ma to robi¢” — powtarzat. ,,Po-
moz mu samodzielnie znalez¢ odpowiedz”.

Musze w tym miejscu wspomnie¢, ze te poranne spotkania odby-
waly sie w klinice znajdujacej sie na pigtym pietrze budynku, w kto-
rym winde uruchamiano dopiero w pézniejszych godzinach. Jeden
z pracownikéw wyjasnit nam jednak, ze da sie to obej$é: nalezato
wsigé¢ do windy w sgsiednim budynku, wjechaé na piate pietro, a na-
stepnie przemieszczajac sie istnym labiryntem korytarzy, dotrze¢ do
kliniki, korzystajac po drodze z nierzucajacego sie w oczy przejécia.
Dzigki temu zycie, przynajmniej moje, stato si¢ znacznie fatwiejsze.
Zjawialem sie na miejscu spotkania wczeéniej i bytem gotowy do za-
jeé, podczas gdy méj pacjent — mezczyzna w Srednim wieku — przy-
chodzit zziajany i czerwony na twarzy po forsownej wspinaczce scho-
dami na piate pietro. Wydawalo sie to niesprawiedliwe, ale wyraznie
poinstruowano mnie, ze nie moge podpowiada¢ pacjentom, co i jak
maja robi¢. Céz wiec mi pozostalo?

W sytuacji gdy jaki$ autorytet méwi nam ,,nie”, popularng strate-
gia stosowana przeze mnie (a takze przez mojego bystrego trzyletnie-
go syna) jest znalezienie innego autorytetu. Tak wiec zrobitem. Za-
pytatem innego przetozonego — mniej zauroczonego psychoanaliza,
a w zasadzie wrecz wrogo do niej nastawionego. Wyjasnitem swoj
dylemat i opowiedziatem o tajnym przejsciu.

- Co powinienem zrobi¢? — zapytatem.

- Naturalnie powiedzie¢ mu. Sam nigdy sie o tym nie dowie - od-
powiedziat.

Zgadzam sie, ze dobrze jest pomagac¢ ludziom samodzielnie znaj-
dowa¢ odpowiedzi, ale wiem, ze sg w Zyciu pewne $ciezki (mam tu
na mysli takze zycie umystu), na ktdére trudno trafi¢ samodzielnie.
Od czasow tamtej lekcji zawsze wskazuje je innym, gdy uznam, ze
jest to pomocne. Podobnie jest z medytacja transcendentalng — naj-
prostszym znanym mi sposobem na doswiadczenie transcendencii,
najkroétsza droga do superumystu i wszelkich zwigzanych z nim ko-
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rzy$ci. Tak wiec z radoscia i entuzjazmem dziele sie tym, czego do-
wiedziatem sie o MT, w nadziei, Ze skorzystasz na tym tak samo jak
moi pacjenci.

W JAKIM CELU NAPISALEM TE KSIAZKE
| DLACZEGO WEASNIE TERAZ?

Kiedy ukoniczytem pisanie poprzedniej ksigzki zatytutowanej Tran-
scendence, wydawato mi sig, ze zawartem w niej wszystko, co warto
bylo powiedzie¢ na temat MT, wiec nic mi juz nie pozostato. Tran-
scendence przedstawiata MT jako skuteczng metode pomagania lu-
dziom w rozwigzywaniu ich probleméw takich jak stres i zwigza-
ne z nim dolegliwo$ci. Natomiast motywacja do napisania ksigzki
Umyst doskonaty byta che¢ pomocy wszystkim (w tym takze oso-
bom zdrowym i odnoszacym sukcesy, a nawet cechujacym sie mak-
symalng skutecznoscia dzialania), ktérzy chca wie$¢ bogatsze, bar-
dziej kreatywne i satysfakcjonujace zycie. Tym razem pragnatem
pokazaé, w jaki spos6b MT wptywa na funkcjonowanie mézgu (nie
tylko w zwigzku z redukcjg poziomu stresu) i otwiera nam droge
do nowych mozliwosci.

W tych pelnych wyzwan i stresu czasach jesteSmy zmuszeni po-
ruszac¢ sie w skomplikowanym srodowisku, zachowujac jednocze-
$nie wewnetrzna rownowage. Chcac osiagnac ten cel, czesto siega-
my po najnowsze zdobycze techniki. Ich rola w naszym zyciu staje
sie coraz wieksza, dzieki czemu mamy niespotykany dotad dostep
do informacji, a takze wytworzyliémy specyficzng wiez z innymi
ludZmi. Tego typu wynalazki czasem jednak moga nas przyttaczad,
odbierajac nam wewnetrzng przestrzen i cisze, ktéra sprzyja po-
czuciu szcze$cia i pobudza kreatywno$¢. Najwyzszy czas znalezé
spos6b na powiekszenie tej wewnetrznej przestrzeni, a dzieki temu
wprowadzi¢ do naszego codziennego chaosu radosna cisze. Mam
nadzieje, ze ksigzka Umyst doskonaty bedzie mapa, ktéra pomoze
ci osiagnac ten cel.
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