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“odziekowania

azda ksigzka wymaga pracy dziesigtek ludzi, ktérzy po-
K magaja zrealizowac wizj¢ autora; ja i Mark chcieliby$my
wyrazi¢ naszg wdziecznos$¢ wszystkim, ktérzy pracowali
z nami przez ostatnie dwie dekady. Szczegdlnie pragne po-
dziekowa¢ tysigcom anonimowych ofiarodawcéw, ktérzy po-
dzielili si¢ z nami duchowymi doswiadczeniami podczas ba-
dari sondazowych i badaii skanéw mézgu.
Chcialbym podzigkowa¢ bliskim wspétpracownikom,
z ktérymi pracowalem w ciagu lat. Szczegdlnie doktor Da-
niel Monti stal si¢ wspanialym przyjacielem i wspéipracow-
nikiem jako dyrektor Myrna Brind Center of Integrative
Medicine (Centrum Medycyny Integracyjnej Myrny Brind)
na Uniwersytecie Thomasa Jeffersona. Bardzo mnie wspie-
ral w calej mojej pracy. Moi dwaj cudowni mentorzy, dok-
tor Abass Alavi i niezyjacy juz Eugene d’Aquili, pozwolili
mi zglebiaé to fascynujace przecigcie si¢ mézgu i duchowosci,
zawsze zachgcajac, bym wyplywal na nieznane wody. A Nan-
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cy Wintering byla wierng wspélpracowniczky przy wszyst-
kich tych ekscytujacych projektach.

Dzigkujemy réwniez doktorowi Chrisowi Manningowi
z Uniwersytetu Loyola Mrymount w Los Angeles za pomoc
w doprecyzowaniu naszego Spektrum ludzkiej $wiadomosci.
Dzigkujemy takze Yuvalowi Ronowi, badaczowi abrahamo-
wych mistycznych tradycji i ich muzyki, za jego wktad i wska-
z6wki dotyczace zawilosci praktyk i wierzen sufickich.

Najgoretsze podzigkowania sktadamy naszemu agentowi,
Jimowi Levine, i ukochanej redaktor, Caroline Sutton, ktéra
genialnie prowadzita nas w ostatnich trzech ksigzkach. Z ca-
lego serca dzigkujemy réwniez Brittney Ross, naszej wspét-
redaktorce tego projektu oraz Briannie Flaherty, wspanialej
adiustatorce. Przekazujemy szczegélnie wielki uscisk dla Bo
Rinaldi, ktéry zainspirowal nas, by stworzy¢ t¢ ksigzke wokét
tematu osobistego o§wiecenia.

I, oczywiscie, nie wykonaliby$my calej tej pracy bez wspar-
cia naszych cudownych rodzin, w szczegdlnosci zon, Stephe-
nie i Susan. Cho¢ o$wiecenie jest zawsze gleboko osobiste,
doswiadczenie staje si¢ niepelne, gdy nie mozemy dzieli¢ go
z tymi, ktérych kochamy i z ktérymi codziennie pracujemy.



Od Autorow

d ponad dekady Mark i ja pracujemy razem, zglebia-
Q jac nature §swiadomosci, duchowosci i mézgu. W tej

ksiazce, ze wzgledu na to, ze wykorzystali§my sporo
moich wlasnych badan, by opisa¢ o§wiecenie, bedziemy uzy-
waé stowa ,,ja” w odniesieniu do mnie (Andrew), o ile nie zo-
stanie zaznaczone inaczej.

Ale poniewaz Mark i ja blisko wspétpracujemy przy bu-
dowaniu naszych modeli i hipotez, czgsto bedg uzywal stowa
»my”, by odzwierciedli¢ nasze wspdlne wysitki. Badania nig-
dy nie s3 samotnym przedsigwzigciem, wigc czgsto znajdziesz
odniesienia do ,naszej” pracy, co oznacza réwniez czlonkéw
mojego zespolu badawczego, z ktérymi pracuje¢ od wielu lat.

Prébowalismy uczynié¢ informacje w tej ksigzce tak ,przyja-
znymi dla uzytkownika”, jak to tylko mozliwe. Ale uogélnie-
nia cz¢sto pomijaja subtelnosci i zawilosci. Zatem, dla tych,
ktérzy zainteresowani sg glebszym badaniem tych tematéw,
przygotowaliémy obszerne zrecenzowane odniesienia, by
uzasadni¢ wnioski, do ktérych doszlismy.












Rozdziat pierwszy

Oswiecenie dziecka
przezywajgcego trudnosci

zy kiedykolwiek miales przezycie, ktére catkowicie
C zmienilo twoje zycie? Do$wiadczenie, ktére zmienilo
twoj sposéb myslenia 7 zachowania? Przezycie, ktére
calkiem zmienilo twoje spojrzenie na prace, zwigzki i ogélnie
na twoje zycie? Wielu ludzi mialo. W przypadku niektérych
zmienilo ono ich religijne i duchowe przekonania. W przy-
padku innych moglo przekonac ich, ze Bég nie istnieje. To
tego rodzaju doswiadczenie, ktére moze catkowicie zmienié
bieg twojego Zycia, prowadzac ci¢ nowymi $ciezkami odkry¢.
By¢ moze takie przezycie nie przytrafilo si¢ tobie, ale wiesz,
Ze szukasz czegos, co Znaczaco zmieni twoje zycie i przyniesie
ci nowe poczucie znaczenia i celu. Ludzie majg pytania, na-
prawde powazne pytania, i poszukuja odpowiedzi, naprawde
powaznych odpowiedzi. Wydaja fortune na poradniki i kursy,
ktére obiecuja im przemiane, ale czeka ich rozczarowanie.
Wigkszos¢ weigz walczy, by ,to” znalezé. Ale prawie kaz-
dy z nas mial przeblysk tych wielkich, zmieniajacych zycie
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doswiadczeri. Nawet najmniejsze momenty jasnosci kryja
w sobie te same podstawowe elementy ,tego”, co pragniemy
odnalez¢.

, 10" — przemiana, ktérej poszukujemy — jest tym, co wigk-
sz0$¢ ludzi nazywa Os$wieceniem, pisanym wielka litera.
Wschodnia filozofia robi z O$wiecenia pisanego wielka litera
wielka rzecz, ale na Zachodzie filozofowie méwig o innej for-
mie o$wiecenia, pisanym malg litera minidoswiadczeniu, kt6-
re daje nam nowe spojrzenie na nas samych i na swiat. W tej
ksigzce bedziemy rozrézniaé wielkie doswiadczenia uzywajac
wielkiej litery w slowie ,Oswiecenie”, a gdy bedziemy mé-
wi¢ o mniejszych momentach, bedziemy pisac ,oswiecenie”
malg literg. Te mniejsze doswiadczenia — o§wiecenia pisane
malg literg — sa wspaniale i bardzo pomocne w zrozumie-
niu ,,Oswiecenia” przez wielkie ,O”. Wlasciwie nasze badania
pokazuja, ze mniejsze doswiadczenia moga nawet przygoto-
waé nasze mézgi na te duze, zmieniajace zycie transforma-
c¢je. Duze doswiadczenia O$wiecenia to te, ktére ostatecznie
przynosza ulge w cierpieniu i dajg ludziom spokéj i szcze-
Scie. I to tego rodzaju do$wiadczenia zdaje si¢ pragnac ludzki
mozg.

Chcemy pokazac ci, o co chodzi w Oswieceniu przez wiel-
kie ,0” - jak wplywa na twoje zycie oraz jak wplywa na two-
je cialo i mézg — 1 uzyjemy trzech narzedzi, by oswieci¢ cie,
jesli chodzi o Oswiecenie, a nast¢pnie przeprowadzimy cig
przez konkretne ¢wiczenia, ktére moga pomdc ci je odnalez¢.
Pierwsze narze¢dzie obejmuje historie ludzi, ktérzy mieli do-
$wiadczenia przez wielkie ,O” i przez male ,,0”. Te historie
pochodzg gléwnie z naszych badaii online, ktére gromadzily

osobiste opisy ponad dwéch tysiecy duchowych doswiadczen.
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Podzielimy si¢ z tobg niektérymi niesamowitymi odkrycia-
mi, ktére zebraliSmy podczas tych niesamowitych spotkar
z O$wieceniem i tym, czego dowiedzielismy si¢ o tym, jak
przekonania czlowieka moga albo wspomagad, albo hamowa¢
zdolno$¢ do przemiany naszego zycia i naszego mézgu.

Drugim narzedziem jest nowy model ludzkiej $wiado-
modci, ,spektrum”, ktére zaczyna si¢ instynktowng §wiado-
moscia, a koriczy doswiadczeniem Oswiecenia. Gdy prze-
chodzimy przez to spektrum, wlasciwie przechodzimy od
minimalnej $wiadomosci $wiata do calkowitej swiadomo-
$ci calego wszechswiata. Ta mapa laczy starozytna madrosé
i wspélczesng nauke w sposéb, ulatwiajacy okreslenie, w kté-
rym miejscu na swojej Sciezce do Os$wiecenia si¢ znajdujesz.

Trzecim narzedziem, ktérego uzyjemy, jest seria badan ska-
néw moézgu, ktére przeprowadzilismy na ludziach, angazu-
jacych si¢ w bardzo pote¢zne i niezwyklte formy duchowych
praktyk, obejmujace uzdrawianie, nucenie, przewodzenie i ra-
dykalne formy medytacji, ktére gleboko zmieniaja normal-
ne funkcjonowanie mézgu. Wierzymy, ze te badania moga
da¢ wglad w szybszy sposéb doswiadczania form Oswiecenia
przez wielkie , 07, ktére czesto opisywane sg w starozytnych
duchowych tekstach.

MOJA PODROZ W NIEPEWNOSC

Mapuje neuronalne korelaty duchowych przezy¢ od prawie
trzydziestu lat i wielu ludzi pyta mnie, jak to sie stalo, ze za-
angazowalem si¢ w dziedzing najezona trudnosciami dla kaz-
dego aspirujacego naukowca. Moja kariera miala swoje wy-



16 Jak Oswiecenie zmienia Two] mozg

zwania, ale nagrody byly fenomenalne, a moja praca nadal
odzwierciedla moja pasj¢ do rozumienia jak my, jako istoty
ludzkie, situjemy si¢ z rzeczywistoscia, gdy prébujemy zrozu-
mie¢ nasz Swiat.

Pozwdl wiec, ze podziele si¢ z toba tym, jak rozpoczela
si¢ moja podréz, a jedno z transformacyjnych przezy¢ prze-
ksztalcito méj sposéb myslenia o wszystkim. Sprébuje opisaé
to najlepiej, jak potrafig, ale po dzi$ dzieri walcze, jak wyjasnié,
czego doswiadczylem. W koricu prawie zadnego poziomu
»o$wiecenia” nie da si¢ opisaé¢ stowami. Zatem, gdy bedziesz
stuchal mojej historii, wazne, by$ pamietal o tym: o§wiecenie,
male czy duze, jest nieopisanym doswiadczeniem, zmieniaja-
cym mozg i naszg $wiadomo$¢ siebie samych i §wiata w spo-
sob, ktéry uwazamy za bardzo znaczacy. I pomysl o swoich
wlasnych zmieniajacych zycie do§wiadczeniach, teraz i dalej
czytajac te ksiazke, by pomdc sobie odnalez¢ znaczenie we
wlasnym Zyciu.

Gdy dorastalem, bylem sprawiajacym klopoty dzieckiem,
ale nie w zwyczajowym tego znaczeniu. Wlasciwie mialem
cudowne dzieciristwo. Miatem bliskie relacje z moimi rodzi-
cami i posiadatem wigkszo$¢ rzeczy, ktérych pragnalem oraz
potrzebowalem. Bylem bardzo szczgsliwym chlopcem.

Z wyijatkiem jednej rzeczy: nigdy nie rozumialem, dlacze-
go tak wielu ludzi ma rézne przekonania. Dlaczego istnieje
tak wiele religii, tak wiele systeméw politycznych i tak wiele
réznych spojrzen na to, co dobre lub zte? I dlaczego kazdy tak
silnie broni swoich przekonan, az do stosowania przemocy
w stosunku do innych? W skrécie, cheiatem dojsé¢ do tego, co
jest rzeczywiste, abym mogt znac prawde, a nie tylko wierzy¢.
Upieralbym sie, ze to byla moja pierwsza swiadoma decyzja,
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by szuka¢ o$wiecenia, by rozpoczaé droge, ktéra pomogtaby
odpowiedzie¢ na pytania, ktére kolataly si¢ w mojej glowie.
To, tak przy okazji, jest definicja o$wiecenia przez male ,,0™
rzucic swiatlo na temat zapytania.

Niestety, moje pytania nie doprowadzily mnie do odpowie-
dzi; zamiast tego zawiodly w glebsze sfery nieporozumier.
Ta egzystencjalna niepewnos¢ pozostala ze mna przez szkole
$rednig i przez studenckie lata, a gdy prébowalem rozmawiaé
o tych sprawach z rodzing i przyjaciéimi, zazwyczaj patrzy-
li na mnie ze zdziwieniem. Niektérzy moi nauczyciele po-
wiedzieli mi nawet, ze szukajac odpowiedzi na takie pytania,
marnuje czas, ale nie bylem w stanie odpusci¢. Rozwiklanie
tych zagadek umystu stalo si¢ moja osobista misja.

Sleczatem nad filozofiami wielkich historycznych postaci,
zwracajac szczegllng uwage na to, jak zmagaly si¢ one z na-
turg rzeczywistosci. Przeczytalem tez wiele swietych pism
— Bibli¢, Koran, Bhagavad-Git¢ — wszystko, co znalaztem
w bibliotece. Czytalem Arystotelesa, Tomasza z Akwinu,
Humego, Husserla, rozmawialem z rabinami, ksiezmi i cza-
sami z buddyjskim mistrzem. Wschodni filozofowie dali mi
wglad w formy transformacji przez wielkie ,O”, a zachod-
ni filozofowie rzucili §wiatlo na momenty ,acha” wgladéw,
ktére napedzaly ich pasje¢ do racjonalnego rozumienia $wiata.
Znéw nazwe to momentami przez male ,,0”, ale historycy na-
zywali szczyt zachodniej filozofii Epoka Oswiecenia.

Ostatecznie zaden z tych wielkich idealéw wiedzy nie
przyniést mi spokoju umystu. Skierowatem wigc swoja uwa-
ge¢ na nauke, by zobaczy¢, co ona miata do powiedzenia o fun-
damentalnych prawach rzeczywistosci. Zajmowalem si¢ ewo-
lucja, DNA, kosmologia i neurobiologig, ale nawet w tych
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»Swietych” korytarzach srodowiska akademickiego nie zna-
lazlem odpowiedzi na moje pytanie. Dla mnie kazda z tych
szk6l madrosci byta po prostu innym systemem wielu przeko-
nan — przekonan, ktére zostaly stworzone i byly przetwarzane
przez ludzki mézg — cudowne, ale wadliwe urzadzenie.
Nawet najbardziej rygorystyczne badania naukowe zdawaly
si¢ by¢ petne bledéw lub niekompletne, a kazde nowe badania
oferowaly sprzeczne rady. Nauka jest wspanialym sposobem
obserwowania otaczajacego nas §wiata, ale nigdy nie odpowie-
dziala na moje fundamentalne pytanie: jaka jest prawdziwa
rzeczywistos¢ i dlaczego kazdy doswiadcza jej w inny sposéb?
Weiaz myslalem, ze im glebiej bedg badal mézg, tym bardziej
bede w stanie odkry¢ niektére wigksze tajemnice zycia.
Zatem uczgszczanie do szkoly medycznej bylo szczegdlnie
ekscytujacym czasem i wtedy zaczalem bada¢ mézg i cialo
bardziej szczegélowo niz kiedykolwiek wezesniej. Ostatecz-
nie postanowilem spedzi¢ w szkole medycznej dodatkowy
rok, aby jeszcze dokladniej bada¢ mézg i zapoznano mnie ze
stosunkowo nowymi technologiami zajmujacymi si¢ obrazo-
waniem mézgu. Teraz moglem zaczaé dostrzegac to, co dzieje
si¢ w zyjacym mozgu, gdy czlowiek wykonywat rézne czyn-
nosci lub zastanawial si¢ nad réznymi ideami albo przeko-
naniami. Bylo to dla mnie jedno z najbardziej ekscytujacych
przezy¢ w moim zyciu. By¢ moze teraz moglem znaleZ¢ spo-
s6b, by polaczy¢ moja pogoni za odpowiedziami na glebokie
pytania z tym, jak mé6j mézg prébowal na nie odpowiedzieé.
Pewnego dnia, aby odby¢ cze¢s¢ wakacyjnego stazu, zglo-
sifem si¢ na ochotnika, by podda¢ si¢ badaniom funkcjonal-
nego rezonansu magnetycznego (fMRI) podczas wykony-
wania réznych zadan pamigciowych. Po okolo godzinie ze
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skanerem, z glowa przypieta do stolu wewnatrz olbrzymiego
magnetycznego paczka z dziurka, moje plecy mnie dobija-
ty, ramiona mi zdr¢twialy i naprawde potrzebowatem i$¢ do
toalety. Odpowiedzialem na wszystkie pytania pamieciowe
najlepiej, jak potrafilem, ale uswiadomilem sobie, ze badacze
nigdy nie dowiedza si¢, co tak naprawde dzieje si¢ w mojej
glowie. Znali tylko moje odpowiedzi na zadania pamigciowe.
Mysleli, ze po prostu zapamigtuje¢ rézne stowa, ktére sg mi
przedstawiane. Nie mieli pojecia o innych rzeczach, o ktérych
myslatem i ktére odczuwatem.

W tamtej chwili miatem cos, co nazwe malym objawieniem,
os$wieceniem przez male ,,0”: nikt nigdy nie wie na pewno, co
dzieje si¢ w umysle i mozgu innej osoby. To odkrycie obecnie
popierane jest przez setki badan, ale odnosi si¢ réwniez do in-
nej wielkiej zagadki calej neurobiologii kognitywnej. Uswia-
domifem sobie, ze nigdy nie mozemy do konca wiedzie¢, co
dzieje si¢ wewnatrz naszego umystu, poniewaz istnieje zbyt
wiele zmiennych. W kazdej minucie naszej $wiadomosci po-
znawczej mozemy miec setki — a moze tysigce — dyskretnych
mysli, uczué 1 wrazen nieustannie wplywajacych i wyplywa-
jacych ze §wiadomosci.

To spostrzezenie pomoglo mi uswiadomi¢ sobie jeszcze
bardziej, jak trudny bedzie méj poscig za prawdg i rzeczywi-
stoscig. Doszedlem do wniosku, Ze musze¢ przestac polegac na
tym, co inni maja do powiedzenia na temat prawdy oraz do-
szedlem do wniosku, Ze sama nauka nie do korica pozwoli mi
osiaggnaé méj cel. W koricu to méj mézg interpretuje wszelkie
informacje, jakich dostarcza mi nauka.

Zatem, zamiast poszukiwaé madrosci w badaniach nauko-
wych, czytaé ksigzki i rozmawia¢ z innymi ludzmi, skiero-
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walem moje poszukiwanie wewnatrz siebie. Pomyslatem, by¢
moze naiwnie, ze skoro najlepsi naukowcy, filozofowie i teo-
logowie nie byli w stanie zgodzi¢ si¢ w kwestii tych funda-
mentalnych kwestii, by¢ moze odpowiedZ odnajd¢ w sobie.
Wydawalo mi sig, ze skoro jestem czescia rzeczywistosci, po-
winienem da¢ rad¢ uspokoi¢ wszystkie moje pedzace mysli
i sprébowaé nazwac te prawdy absolutne. W koricu o to cho-
dzi w poszukiwaniu Oswiecenia, wedlug starozytnych chin-
skich nauczycieli, ktérzy obiecywali mi, Ze istnieje odpowiedz
na wszystko.

Zwracajac si¢ do wewnatrz siebie, szybko zdalem sobie
sprawe z nastgpnego problemu. Méj umyst przesigknigty byl
wieloma uczuciami, myslami i przekonaniami, skad wigc mia-
tem wiedzie¢, ktére z nich mogty zakotwiczy¢ mnie w rze-
czywistosci? Jako neurobiolog, zaczatem eksplorowacé te kwe-
stie wraz z moim wspéltpracownikiem badawczym, Markiem
Waldmanem, w naszej ksigzce Born fo Believe. Udokumento-
wali$my, jak mézg moze zbudowaé bardzo niedokladne, ale
uzyteczne mapy o nas, o $wiecie i rzeczywistosci, ktéra istnie-
je poza naszymi wewnetrznymi spostrzezeniami. Myslimy, ze
postrzegamy §wiat wiasciwie, ale nie jestesmy $wiadomi, jak
znieksztalcone moga by¢ te mapy.

Gdy zastanawialem si¢ nad problemem, jak méj mézg —
moéj wlasny umyst — prébowat odnalezé prawde, odkrytem,
ze staje si¢ bardziej refleksyjny. Nie wykonywalem formalnej
praktyki, jak medytacja transcedentalna czy Vipassana, a jedy-
nie moja wlasng mieszaning myslenia o rzeczach w rézny spo-
s6b, szukajac tej odrobiny prawdy, na ktérej méglbym polegaé.

Na poczatku myslatem, ze to pomoze mi zblizy¢ si¢ do
zrozumienia rzeczywistodci, ale nie wygladato na to, bym sie¢
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zblizal. Ostatecznie méj niepokéj powrécil i zaczalem pod-
dawa¢ pod watpliwo$¢ moje poprzednie spostrzezenia.

To, tak przy okazji, okazuje si¢ by¢ powszechnym doswiad-
czeniem poszukujacych o$wiecenia: mamy te chwile zrozu-
mienia, te do§wiadczenia ,acha” i myslimy, ze odkrylismy
tundamentalng prawde. Czujemy si¢ podniesieni na duchu
i niezwykle szczesliwi, przez chwile, a nastepnie nasza sta-
ra rzeczywisto§¢ — nasz znajomy nawykowy sposéb mysle-
nia i przekonania — powraca. Ci, ktérzy regularnie medytuja,
czgsto majag momenty o§wiecenia przez male ,0”, ale wtedy
przychodzi nauczyciel, ktéry méwi ,to réwniez przeminie”.
Delikatne przypomina, ze uczen jeszcze nie doswiadezyt mo-
mentu przez wielkie ,,O0”, kiedy to cale spojrzenie na $wiat
zmienia si¢ permanentnie, przynoszac catkiem nowe poczu-
cie znaczenia i odpowiadajac na te wielkie pytania.

Uzyskanie spojrzenia, tylko po to, by uswiadomic sobie, ze
nie jest tak pomocne, jak myslales, to jedno z najbardziej stre-
sujacych doswiadczen, jakie mozna mieé, a ja wiasnie zna-
lazlem si¢ w tym miejscu. Zaczalem watpi¢ w kazdg mysl
i przekonanie, jakie zywitem. Nie czulem, Ze znalem praw-
de o wszystkim i wszystko wydawalo si¢ bardziej opinig niz
faktem. Czulem si¢ uwi¢ziony na plaszczyZnie nieustannej
watpliwosci, ale nie miatem wyboru: musialem kontynuowa¢
kontemplacyjne poszukiwanie jakiej$ fundamentalnej praw-
dy. To byl samotny proces, czasami zaki6cany, gdy spotkatem
kogo$ innego, kto kroczyl podobna $ciezka, jak Kartezjusz, je-
den z najwazniejszych siedemnastowiecznych filozoféw epo-
ki Oswiecenia.

Pociagaly mnie jego Medytacje o pierwszej filozofii w duzej
mierze dlatego, ze wydawaly si¢ zawiera¢ dwie rzeczy, ktére



22 Jak Oswiecenie zmienia Two] mozg

czulem, ze robi¢ — medytowanie i filozofowanie. Bytem jesz-
cze bardziej podekscytowany, gdy przeczytatem jego poczat-
kowy komentarz: ,O tym, co mozna podda¢ w watpliwos¢™.
»2Ach”— pomyslalem — ,,on méwi o mnie!”. Walczy z tymi sa-
mymi watpliwosciami, z jakimi walczg ja! Gdy czytalem dalej,
odnalaztem pewien komfort w jego stynnej konkluzji ,,Cogizo
ergo sum’: ,Mysle, wigc jestem”. A nast¢pnie zaczalem watpic
réwniez w to. Skad wiedzial, ze to ,ja” wykonywalo myslenie?
Czulem, ze wcigz co$ mi umykalo.

NIESKONCZONE MORZE WATPLIWOSCI...
| SZCZESCIA

Postanowilem sprébowa¢ nowego kontemplacyjnego ekspe-
rymentu. Poniewaz wierzytem, zZe wszystkie moje mysli nie
sa niczym wigcej jak produktami obdarzonego wyobraznig
mozgu, sprébowalem wykluczy¢ wszystkie produkty moje-
go umyslu: jezyk, uczucia, spostrzezenia, refleksje nad sobg
— wszystko, co moglo by¢ nieobiektywne lub znieksztalco-
ne. Moja sfera watpliwosci i stos koncepcji w tych watpli-
wosciach nieustannie rosty. Zmuszatem sig¢, by odnalez¢ cos
ponad wszelka watpliwosé, ale nie moglem.

Gdy watpliwosci narastaly, uswiadomitem sobie, ze moja cala
strategia byta watpliwa. Ta idea znéw spotkata si¢ z wielkim we-
wnetrznym bélem. Skad mialem wiedzieé, czy to, co robilem,
bylo wlasciwe? Musialem watpic¢ w caly méj proces watpienia —
dziwny to byt poglad, ale bytem do niego zmuszony.

W tamtej chwili uslyszalem cichy wewnetrzny glos szep-
czacy: ,Przestan prébowac”. Przypomnial mi o czyms, co po-
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wiedzial méj profesor filozofii hinduskiej w college’u, gdy
méwil o tym, jak poszukujacy w tradycji hinduistycznej osia-
gali poziom Os$wiecenia przez wielkie ,,O0”; stan, w ktérym
nagle wznosimy sie ponad nasze wlasne idee dotyczace $wia-
ta i docieramy do catkiem nowego zrozumienia naszego ja
i wszechswiata. M6j nauczyciel powiedzial, ze odnalezienie
Oswiecenia — uchwycenie tej niewyslowionej iskry transcen-
dentnej prawdy — wymaga polaczenia dazenia i nie dgzenia.
Zamiast prébowaé odnalezc ,odpowiedz”, pozwdl, by odpo-
wiedz przyszfa do ciebie.

Teraz pragne podkreslié, ze nie poszukiwalem §wiadomie
o$wiecenia, maltego ani duzego, po prostu prébowalem od-
kry¢ podstawowg prawde. Ale nie udawalo mi si¢, wigc posta-
nowitem zaufa¢ temu wewnetrznemu glosowi, by zobaczy¢,
jaka ,odpowiedZz” moze do mnie przyjs¢. Po prostu czekatem.
Ale na co? Poswigcilem na to dwa lata i byl to prawdopodob-
nie najbardziej bolesny psychologicznie okres mojego zycia.

Ale wtedy to si¢ stalo. Wykonywalem jedna z moich co-
dziennych filozoficznych medytacji, gdy nagle, zamiast zna-
lez¢ we wszystkim watpliwosé, dostownie wszystko stalo sie
watpliwoscig, przez wielkie , W™

Unosilem si¢ w czyms, co mogg opisaé jedynie jako morze
Nieskoriczonej Watpliwosci i bylo to najbardziej intensywne,
istotne dos§wiadczenie, jakie miatem. Cho¢ od tego niezwy-

* Jesli sie zastanawiasz, dlaczego uzywam wielkich liter, nasze najnowsze badania
wykazaly, ze wiele niezwyktych doswiadczen nie liczy si¢ z jezykiem. Dlatego, jak
wielu innych ludzi, bede uzywat wielkiej litery, by zaznaczy¢, jak wielkie lub inten-
sywne byto doswiadczenie. Uzywanie wielkich liter ,gloryfikuje” stowo i ludzie cze-
sto uzywaja tego narzedzia, by rozréznié nieistotnych ,bogéw” od ,Boga”, ktérego
uwazaja za najwickszego. W tej ksigzce wykorzystamy te samg strategie, by zaja¢
sie matymi wgladami — mini-o$wieceniami — ktére zdaja si¢ by¢ niezbedne podczas
podrézy sciezka do w kierunku ostatecznej Prawdy lub O$wiecenia.
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ktego dnia minglo dwadziescia pigé lat, weigz trudno mi opi-
sa¢ to do$wiadczenie stowami. ,Nieskoriczone Morze” bylo
wszedzie 1 wszystko bylo nim owinigte — $wiat, religia, na-
uka, filozofia, a nawet ja sam! Wszystkim, co chcialem kiedy-
kolwiek zrobi¢, byto wyplenienie watpliwosci i dowiedzialem
si¢, ze jedyna pewng rzeczg jest Watpliwos¢. Moglem jedynie
poddac sie jej i w pelni zaakceptowaé oraz zanurzy¢ si¢ w tym
Nieskoriczonym Morzu, w ktérym wszystko — ja, moje my-
§li, inni ludzie, wszech§wiat — bylo zjednoczone i polaczone.
To, jak wyjasnimy w tej ksigzce, jest jednym z czgstych ele-
mentéw doswiadczenia, ktére ludzie nazywaja Oswieceniem:
uczucie jednosci i poddania polaczone z uczuciem glebokiej
jasnosci, ze osiagnelo si¢ glebszy wglad, prawde lub madros¢.
W moim przypadku doswiadczenie nastapilo jako rezultat wie-
lu lat osobistej kontemplacji, ale, jak si¢ pézniej dowiedzialem
badajac opisy innych ludzi i prowadzac liczne eksperymenty ze
skanami mézgu podczas réznych duchowych praktyk, istnieje
wiele drég, ktére moga prowadzi¢ do podobnych do$wiadczeri.
Kilka lat temu podzielitem si¢ moim osobistym doswiad-
czeniem ze wspélautorem ksigzki, Markiem. Gdy dotarlem do
opisu Nieskoriczonej Watpliwosci, zadal mi jedno z najciekaw-
szych pytar, jakie kiedykolwiek mi zadano: ,Czy to doswiad-
czenie nie bylo przerazajace? Mysle, ze dla mnie by bylo”.
Zamyslitem si¢ na chwilg i uswiadomilem sobie, ze w rze-
czywistosci bylo to najbardziej komfortowe i rozkoszne do-
swiadczenie, jakie kiedykolwiek mialem. Rozumialem dez-
orientacj¢ Marka; w koricu sam nienawidzilem lat, ktére
spedzitem na poddawaniu wszystkiego w watpliwosé. A teraz
ta sama watpliwo$¢ byta wszedzie, gdzie spojrzatem. Ale byé
moze nie mégt uswiadomié sobie mojej rozkoszy, poniewaz
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sam tego nie doswiadczyf. Dla mnie bylo to uczucie, jakby cig-
zar calego $wiata na zawsze zdjeto mi z barkéw. Jakie to bylo
dziwne! Gdzie znikne¢ly wszystkie moje ktopoty i zmartwie-
nia? W jaki$ sposéb watpliwo$¢ przestala by¢ czyms prze-
razajacym, a stala si¢ czyms, co nalezy przyjac. To byt klucz.
Zamiast walczy¢ z watpliwoscia, stalem si¢ z nia zjednoczo-
ny. To Nieskoriczone Morze miato wszystko. Bylo niezwykle
intensywne, niesamowicie czyste, w pelni podnoszace na du-
chu, gleboko emocjonalne i wyjatkowo przyjemne. W zasa-
dzie stalo si¢ najwazniejszym punktem zwrotnym w moim
zyciu i filozofii. Czulem si¢ przemieniony, a zmiany, ktére na-
stapily we mnie dwadziescia pigc lat temu, dzis wciaz sa zywe.

Przyktadowo, stalem si¢ dotkliwie swiadomy, ze przeko-
nania wszystkich byly stabe, uksztaltowane przez kreatyw-
na wyobrazni¢ mézgu. Nagle wszystkie wierzenia byly réw-
ne, ani lepsze ani gorsze, ani bardziej lub mniej wlasciwe niz
inne. Wszystkie byly czesciowymi ideami — zaledwie iskrami
rzeczywistosci, ktére mogly istnie¢ lub nie poza ograniczo-
nymi spostrzezeniami naszego umystu. Odczuwalem ogrom-
ng pokore zwigzana z naszg niezdolnoscia, by naprawde wie-
dzie¢, co si¢ dzieje w otaczajacym nas wszechswiecie. Mialem
réwniez intensywne poczucie zachwytu wiedzac, Ze pomimo
naszych niezwykle niedoskonalych mézgéw, wszyscy posia-
damy intuicyjny sposéb rzezbienia w tym $wiecie majacych
znaczenie $ciezek.

Od tamtej chwili czgsto powracalem do mojego transfor-
macyjnego doswiadczenia jako przypomnienia, ze jesteSmy
w znacznej cze$ci zadlepieni przez nasze przekonania doty-
czace $wiata. Te ograniczone przekonania czesto sg przyczy-
ng naszych porazek, lekéw i cierpienia, poniewaz myslimy, ze
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co$ wiemy, podczas gdy tak nie jest. Uswiadomienie sobie, jak
trywialne i nieistotne moga by¢ te ograniczone przekonania
to prawdopodobnie jedna z najtrudniejszych rzeczy.

Moje doswiadczenie zmienito moje zycie takze w inny
sposéb, otwierajac drzwi do serii badan, ktérym poswigcilem
ostatnie dwie dekady mojego zycia: okreslanie neurologicz-
nych $ciezek duchowosci i $wiadomosci, ktére moga dopro-
wadzi¢ nas do tych chwil wgladu i rozkoszy. Moim celem
w pisaniu tej ksiazki jest podzielenie si¢ z tobg najnowszymi
badaniami pokazujacymi, ze osobista przemiana, ktéra idzie
w parze z do$wiadczeniami o$wiecenia nie jest tylko mozli-
woscig — jest biologicznym imperatywem, ktéry prowadzi nas
od chwili naszych narodzin. Pragniemy réwniez zaoferowacé
ci pewne skréty, ktére moga przyspieszy¢ twoje poszukiwanie
doswiadczenia przez mate ,,0” lub wielkie ,O”.

DLACZEGO OSWIECENIE?

Jak wigc mozemy nazwaé moje wlasne doswiadczenie? Bylo
potezne i zmienilo moje zycie. Ale zaczalem si¢ zastanawiaé,
czy zmieniajace zycie doswiadczenia innych ludzi byly takie
same, czy réznily si¢ od siebie. Wiasciwie tu, na Zachodzie,
wickszo$¢ ludzi nie méwi zbyt wiele o Oswieceniu. Wszy-
scy poszukujemy szczgscia i sukcesu, przyjazni i bliskosci.
Ale gdy moja kariera si¢ rozwijala, czutem, ze cho¢ ludzie
chcieli zmieni¢ swoje zycie w znaczacy sposéb, towarzyszyl
im ogromny lek przed przeorganizowaniem ich fundamen-
talnych przekonan dotyczacych $wiata. Cieszymy si¢ prosty-
mi spostrzezeniami i momentami ,acha” — dos§wiadczeniami
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przez male ,,0” — ale rzadko o$mielamy si¢ potrzasnaé naszy-
mi nawykowymi sposobami myslenia i zachowan. Zaglebili-
$my si¢ w to w naszej ksiazce Born to Believe, pokazujac, jak
umocnione sg nasze przekonania. Trudno si¢ z nich wytamag,
nawet jesli naprawde tego chcemy.

Zastanéw si¢ przez chwile nad tym: czy naprawde chcesz
zmieni¢ swoje zycie w radykalny i gleboki sposéb, czy jedynie
cheesz poprawi¢ okruchy zycia? Chodzi o to, ze O$wiecenie
przez wielkie ,,O” nie powinno by¢ zarezerwowane jedynie
dla oddanego mnicha lub $wigtego, ale powinno by¢ dostgpne
réwniez dla ciebie. A skoro nasze dane majg co$ do powiedze-
nia na ten temat, wszyscy jeste$Smy w stanie uzyskac naprawde
ogromne do$wiadczenia.

Dla niektérych ludzi O$wiecenie jest najbardziej niesamo-
witym, poteznym i zmieniajacym zycie dos§wiadczeniem, ja-
kie moze mie¢ cztowiek. Na swoim najbardziej podstawo-
wym poziomie rzuca nowe $§wiatlo i wiedzg¢ na to, jak wedlug
ciebie powinno wygladac wszystko na swiecie. Dla niekt6rych
moze to by¢ gleboko religijne lub duchowe dos$wiadczenie.
Dla innych moze by¢ niezwykle racjonalne. A z naszej per-
spektywy, cokolwiek czuje czlowiek, odczuwane jest réwniez
gleboko w dzialaniu ludzkiego mézgu.

Gdy inni pisali o O$wieceniu z czysto duchowej lub filo-
zoficznej perspektywy, my zamierzamy oméwic je z zaréwno
neurobiologicznej, jak i osobistej perspektywy. Mamy zamiar
opisaé, co dzieje sie w mézgu, gdy ludzie dazg do o$wiecenia;
co dzieje si¢ w tych szczytowych momentach sity zmieniaja-
cej zycie i jak permanentnie zostaje zmieniony mézg w rezul-
tacie tych doswiadczen. Objawimy potezne opisy doswiad-
czenl uczestnikéw naszych badan i to, jak krytyczne elementy
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o$wiecenia znajduja odzwierciedlenie w réznych procesach
moézgu. Wykorzystalismy nasze badania skanéw mézgu, by
stworzy¢ seri¢ ¢wiczen, ktére pokaza ci, jak wspomagac wia-
sny rozwéj osobisty i przemiang.

Literatura informuje, ze teoretycznie kazdy zdolny jest do
doswiadczenia Oswiecenia, ale nasze badania pokazuja, ze
w przypadku ludzi, ktérzy maja na kacie wglady przez male
,0”1duze ,0”, nie ma dwéch oséb, ktére doswiadezytyby ich
w taki sam sposéb. Innymi stowy, to bardzo osobiste wyda-
rzenie. To dlatego dolaczylismy wiele historii zebranych od
ludzi, ktérzy brali udzial w internetowym badaniu, ktére pro-
wadze od 2008 roku. Ludzie nie tylko pisali o wlasnych do-
$wiadczeniach, dostarczali nam réwniez dane dotyczace swo-
ich osobistych historii i przekonan religijnych.

U tych, ktérzy doswiadczaja Oswiecenia, odkrylismy, ze —
tak jak ja — czesto z trudem znajdowali wlasciwe stowa, by
uchwyci¢ wydarzenie w znaczacy sposéb. Oto prébka tego,
jak swiadomi byli problemu:

Mogg opowiedziec ci tylko ogélne czgsci doswiadczenia, po-
niewaz opisanie niektérych szczegéiéw jest niemozliwe.
Calkowicie wypelniala mnie esencja milosci, ale nie po-
trafi¢ znalez¢ wlasciwych stéw, by to opisaé. To bylo tak, jak-
by otaczajace nas powietrze skladalo si¢ z mitosci.
Niemozliwe jest, bym si¢ z tobg komunikowal — poniewaz
ta komunikacja jest falszywa, a ja jestem falszywy, prébujac

ja komunikowac.

Uczestnicy naszego badania ciagle prébowali opisa¢ cos
niemozliwego do opisania i zawsze zdawali si¢ mie¢ wyrzuty
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sumienia, gdy nie udawalo im si¢ znalez¢ wiasciwych stéw.
Ale kazdy z nich w umysle i sercu wiedzial, czym byto to do-
swiadczenie i kazdy z nich zaczal postrzega¢ swiat w nowy
sposéb — taki, ktéry prowadzil do nowszego i glebszego po-
czucia rzeczywistosci.

ZAPROGRAMOWANY NA ,0”

Zdolno$¢ doswiadczania o$wiecenia, duzego lub malego, zda-
je sie by¢ ,zaprogramowana’ w naszym mézgu i $wiadomosci.
Jesli nauczymy si¢ dociera¢ do tej funkcji, wierze, ze kazdy
odnajdzie w tym ogromne korzysci, nie tylko dla siebie, ale
réwniez dla spoleczenstwa.

Z neurologicznego punktu widzenia dos§wiadczenia male-
go oswiecenia zdajg si¢ by¢ zwigzane ze strukturami w na-
szych mézgach, ktére wyewoluowaly ostatnio; strukturami,
ktére pomagaja odnalez¢ znaczenie i cel w naszym zyciu. Te
same neurologiczne obwody pomagaja regulowaé nasze emo-
¢je i generowaé empati¢ i wspéiczucie w stosunku do innych.
Innymi stowy, neurologiczne oswiecenie — a szczegdlnie nasza
zdolnos¢ obserwowania siebie jako bycia oddzielonymi od na-
szych codziennych mysli i uczué¢ — poprawia nasz wewnetrz-
ny stan dobrego samopoczucia oraz zdolno$¢ do wspétpra-
cowania z innymi bez konfliktéw. Doswiadczenia matego
o$wiecenia zdajg si¢ by¢ niezbedne do poprawy naszych re-
lacji z rodzing, przyjaciélmi i wspélpracownikami i wierzy-
my, ze §wiadome poszukiwanie doswiadczenia przez wielkie
»,O” zwigksza nasza zdolno$¢ do fagodzenia nie tylko naszego
cierpienia, ale takze cierpienia innych ludzi.



Rozdziat pigty

Spektrum
ludzkie| swiadomosci

Nie jestesmy istotami ludzki majgcymi duchowe doswiadczenia;
Jestesmy istotami duchowymi majgcymi ludzkie doswiadczenia.

— Pierre Teilhard de Chardin

d chwili narodzin ludzki mézg posiada niezwy-
kig zdolno$¢ nieustannego zmieniania si¢. Pomysl
o tym, kim jeste$ dzisiaj i kim byles dekad¢ temu,
a nawet w zeszlym roku lub miesigcu. Cho¢ jestes ta samg
osoba, zdobyles nowe umiejetnosci, przezytes nowe doswiad-
czenia i pozbyles si¢ starych przekonan i nawykéw, ktére nie
maja juz w twoim zyciu znaczenia. Ten proces zmiany i sig-
gania poza twoje obecne ,ja’ nazywamy ,transcendencja ja’.
Fizycznie twéj mézg nieustannie si¢ zmienia, gdy miliardy
neuronéw powoli przestawiaja swoje polaczenia w bezkre-
snej ,zupie” neurochemicznej i neuroelektrycznej aktywno-
$ci. Przez otoczke kazdego neuronu migruja rézne elektro-
lity, méwigc mu, kiedy odpoczaé, a kiedy podjaé dzialanie;
tak jak zmienia si¢ aktywno$¢, tak zmieniajg si¢ nasze mysli
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iuczucia. W ciagu dnia pojawiajg si¢ ré6zne wzorce aktywno-
§ci mézgu, wywolujac rézne stany umystu. Gdy angazujemy
sie¢ w rézne zadania, uwalniane s3 réwniez rézne neuroprze-
kazniki, a kazdy z nich moze zmienié¢ nasze zachowanie i na-
str6j. Ale co si¢ dzieje, gdy nasz mézg doswiadcza Oswie-
cenia? Coraz wigksza liczba badan zaczyna zglebiaé, co sie
dzieje, gdy otrzymujesz nagly wglad, a te momenty ,acha”
— jak czesto méwig o nich neurobiolodzy — moga poméc
wyjasnié, jak doswiadczenia o$wiecenia przez male ,,0” wply-
waja na mézg. Badania skanéw mézgu pokazuja, ze podczas
naglych wgladéw nast¢puje nagla zmiana aktywnosci neuro-
nalnej w kilku kluczowych obszarach mézgu®. Pojawiaja si¢
zaklécenia w naszym racjonalnym umysle, zmienione zostaje
poczucie ,ja’ i pojawia si¢ inna forma $wiadomosci. Inaczej
postrzegamy problemy, intuicyjnie znajdujemy rozwiazania
w sposo6b, ktéry wydaje si¢ zaskakujaco tajemniczy i w ta-
kiej chwili zmieni¢ si¢ moze nasza wiedza i przekonania.
Zatem mozna stwierdzié, ze droga do O$wiecenia zaczyna
si¢ w momencie, w ktérym zawieszamy nasze normalne po-
strzeganie $wiata.

Niektére intuicyjne wglady moga by¢ intensywne i da-
waé niezwyklg jasnos¢, ale nie zawsze radykalnie zmienia-
ja system wierzen czlowieka lub wywoluja #rwafg zmiang
w zachowaniu lub funkcjonowaniu mézgu, czyli elementy,
ktére uwazamy za neurologiczne korelaty Oswiecenia. Ale,
gdy polaczymy informacje zdobyte dzigki badaniom skanéw
mézgu o momentach ,acha’, twérczych wgladéw z naszymi
badaniami skanéw mézgu, intensywnych praktyk, mozemy
zaczaé odkrywaé biologiczne podstawy doswiadczeri przez

wielkie ,O”.
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JAK TWOJ MOZG PROWADZI CIE DO OSWIECENIA

Okredlilismy pigé kluczowych elementéw Oswiecenia: uczu-
cie intensywnosci, jednosci, jasnosci, poddania oraz trwalej
zmiany na duzg skale w naszej $wiadomosci, zachowaniu lub
systemie przekonan. Doswiadczenia przez male ,,0” moga
obejmowac¢ ktérekolwiek z pierwszych czterech elementéw,
a proces moze zosta¢ spontanicznie wywolany (co oznacza,
ze nie jeste$my $wiadomi, co go uruchomilo) lub wywolany
celowo przez praktyki kontemplacji, refleksji nad sobg, me-
dytacji, modlitwy lub réznych duchowych dyscyplin, ktérych
celem jest zakl6cenie naszego zwyklego spojrzenia na Zycie.

Gdy czlowiek postanawia szukaé Oswiecenia poprzez kon-
kretng praktyke — czy jest ona wschodnia czy zachodnia, re-
ligijna czy swiecka — gdy czlowiek zaczyna medytowac lub
zanurza si¢ w kontemplacyjnej refleksji, aktywnos¢ w placie
czolowym poczatkowo zaczyna rosnaé. Im wigkszy wzrost,
tym wiecej mamy jasnosci, co pozwala czu¢ kontrole i cel na-
szych dziatan i zachowan.

W naszych badaniach skanéw mézgu widzimy réwniez
poczatkowy wzrost aktywno$ci w placie ciemieniowym. Na-
sza $wiadomo$¢ wlasnego ja w zwigzku ze swiatem lub przed-
miotem medytacji rosnie, a aktywnos$¢ ciemieniowa pomaga
nam zidentyfikowa¢ cel i ruszy¢ naprzéd.

Te poczatkowe wzrosty aktywnosci w platach czolowym
i ciemieniowym redukujg réwniez emocjonalng intensywnosé
naszych uczué. To pomaga czu¢ si¢ bardziej uziemionymi,
skupionymi i majacymi kontrolg, ale nie prowadzi do Oswie-
cenia. Gdyby jednak nastapil nagly i znaczny spadek aktyw-
nosci w platach czolowym i ciemieniowym, doswiadczyliby-
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$my utraty kontroli (poddanie), nasze poczucie ja ostabitoby
si¢ lub nawet zniknelo, a ogromny wzrost emocji uczyniltby
doswiadczenie niezwykle realnym.

To wlasnie widzimy w naszych badaniach skanéw mézgu.
Czasami, gdy czlowiek jest gleboko zanurzony w intensyw-
nej modlitwie, medytacji lub duchowej praktyce, nastapi na-
gly i dramatyczny spadek aktywnosci neuronalnej w platach
czolowych i ciemieniowych. Wtedy nasi badani najczescie]
opisywali niesamowite zmiany percepcji i doswiadczenia
swiadomosci jednosci, ktére sa niezbgdnymi czesciami do-
swiadczenia Oswiecenia. Gdy zwigkszona aktywnos¢ w pla-
cie czotowym pomaga ci czué, ze bardziej kontrolujesz swoje
dzialania, to zmniejszona aktywno$¢ prawdopodobnie skut-
kowa¢ bedzie uczuciem poddania — to inny kluczowy sktad-
nik O$wiecenia. Jesli zwigkszona aktywno$¢ w placie ciemie-
niowym pomaga ci mie¢ poczucie siebie jako oddzielonej
jednostki, to zmniejszona aktywno$¢ da ci poczucie, ze ,ty”
rozpuszcza si¢ i staje si¢ jednoscig ze wszystkim innym na
swiecie, nawet z Bogiem. To tutaj glebokie wglady zwigzane
z O$wieceniem zaczynajg wnika¢ do §wiadomosci.

Ale jak odréznisz neurologiczne réznice pomiedzy do-
swiadczeniami wielkiego ,O” i malego ,,0°? Momenty ,acha’
sa czesto bardzo krétkie, a wzrosty i spadki aktywnosci neu-
ronalnej sa raczej male. To sugeruje, ze im wigksza zmiana
w aktywnosci neuronalnej, tym bardziej spektakularne be-
dzie doswiadczenie. Gdy analizowalem zmiany w aktywno-
§ci neuronalnej pojawiajace si¢ podczas réznych duchowych
praktyk, ktére badaliémy, pojawil si¢ pewien wzorzec: im
wiekszy spadek aktywnosci w platach czotowych i ciemienio-
wych, szczegdlnie, gdy poczatkowo wystepowal wzrost, tym
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bardziej prawdopodobne, Ze uczestnicy opisza doswiadczenia,
ktére odzwierciedlajg wigkszos¢ elementéw Oswiecenia.

Pozwdl, ze opisze ten proces neurologiczny za pomocg po-
nizszej metafory. Wyobraz sobie, ze wchodzisz powoli na dwa
pigtra schodéw. To podstawowy proces kontemplacyjny, pod-
czas ktérego twoja aktywnos$é czolowa i ciemieniowa powo-
li roénie. Z kazdym krokiem stajesz si¢ bardziej swiadomy,
bardziej skupiony i coraz bardziej obserwujesz siebie i §wiat.
Pamietaj, ze zazwyczaj, gdy znajdujesz si¢ w stanie czuwania,
aktywnos$¢ mézgu niewiele si¢ zmienia, by¢ moze o 5 — 10%
w ciggu dnia. Ale gdy mézg zaangazowany jest w bardziej
ezoteryczne i mistyczne praktyki, ktére bedziemy opisywac
w nastepnej czesci tej ksigzki, widzimy zmiany siggajace 20%
lub wigcej. Tak wige mozesz zwigkszaé swojg swiadomosé
i jasno$¢ na zawolanie.

Teraz wyobraz sobie, ze szybko zbiegasz ze schodéw. Praw-
dopodobnie poczujesz przyjemny przyplyw energii, jak ,haj
biegacza”, ktéry czujesz po serii ¢wiczen, gdy wracasz do mo-
mentu, od ktérego zaczales. To samo zazwyczaj dzieje si¢ po
medytacji lub modlitwie: aktywno$¢ twojego mézgu powraca
do momentu poczatkowego lub do stanu spoczynku. Mozesz
czud si¢ orzezwiony i spokojny, ale prawdopodobnie nie po-
czujesz si¢ Oswiecony lub odmieniony.

Nastepnie wyobraz sobie wchodzenie po dwudziestu stop-
niach — na wysokos¢ skoczni — i skakanie z niej do basenu.
Spadasz znacznie gwaltowniej, niz zbiegasz ze schodéw, a do-
$wiadczenie wydaje si¢ bardziej intensywne. To wlasnie dzie-
je sie, gdy twéj plat czolowy doswiadcza naglego dwudzie-
stoprocentowego spadku aktywnosci. To moze przypominaé
bardzo intensywna duchowg praktyke, trwajaca prawdopo-
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dobnie godzing, i moze ci¢ nawet doprowadzi¢ do nowego
wgladu lub silnego uczucia rozkoszy — doswiadczenia przez
male ,0” — ale nie wystarczy, by wywola¢ gleboka zmiang
w twoim zachowaniu lub ogélnym systemie przekonan. Nur-
kowanie jest ekscytujacym momentem, ale twoja rzeczywi-
sto$¢ sie nie zmienia. W tej analogii caly czas jestes w powie-
trzu — twéj §wiat jeszcze si¢ nie zmienil.

A teraz wyobraz sobie troch¢ inny scenariusz, wedlug
ktérego stoisz na pélce skalnej szes¢ metréw nad oceanem
(dwudziestoprocentowy wzrost dzigki praktyce kontempla-
cyjnej). I wtedy niechcgcy potykasz si¢. Pamietaj, wszystkie
doswiadczenia Oswiecenia, o ktérych do tej pory méwilismy,
byly niespodziewane dla ludzi, nawet jesli celowo do nich nie
dazyli. Czujesz, ze gwaltownie spadasz do oceanu (dwudzie-
stoprocentowy spadek aktywnosci czolowej i ciemieniowej,
co wlasciwie przypomina to, co dzieje si¢c w twoim mézgu,
gdy znajdujesz si¢ w sytuacji zagrazajacej zyciu: uruchamia
si¢ instynkt przetrwania, twoje poczucie samokontroli zni-
ka). Wecigz jednak znajdujesz si¢ w powietrzu. Ciagle znaj-
dujesz si¢ we wezesniejszym doswiadczeniu rzeczywistosci.
To wszystko zmienia si¢, gdy wpadasz do wody. Z suchego
stajesz si¢ mokrym, zaczynasz doswiadczaé $wiata w calkiem
inny sposéb. Na poczatku woda nie spowalnia twojego opa-
dania, gdy lecisz kolejne sze$¢ metréw w ciemno$¢ (kolej-
ny dwudziestoprocentowy spadek aktywnosci neuronalnej).
Znajdujesz si¢ w jej glebinach — w nieznanej rzeczywistosci —
i nie widzisz nic znajomego. To wtedy, jak wierzymy, najpraw-
dopodobniej doswiadczasz Oswiecenia. Twéj mozg przezywa
czterdziestoprocentowy spadek aktywnosci (z géry na dot),
$wiadomos¢ zmienia si¢ radykalnie, a ty nie masz innego wy-
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boru, jak tylko podda¢ si¢ temu do$wiadczeniu. Tak wiasnie
si¢ czulem, gdy bylem zanurzony w morzu Nieskoiczonej
Watpliwosci. Nie skoczylem. Nie prositem o to. Po prostu
poddalem si¢ i pozwolilem, by prady porwaly mnie do wgla-

déw, ktore zdawaly si¢ pojawiac znikad.

PRAKTYKI DUCHOWE PRZYGOTOWUJA MOZG
NA OSWIECENIE

Wschodnie filozofie ktadly duzy nacisk na intensywne do-
swiadczenia, ktére wykraczaty poza logike i dawaty czlowieko-
wi mistyczne poczucie polaczenia ze wszechswiatem. Dlatego
intensywna duchowa praktyka obiecywala Oswiecenie. Jednak
na Zachodzie Wiek Oswiecenia byl w rzeczywistosci anty-
o$wieceniem, przynajmniej w sensie duchowym lub nadnatu-
ralnym. Kartezjusz, przykladowo, twierdzil, ze intensywne po-
czucie jednosci i poddania byly podejrzane i nalezalo si¢ z nimi
racjonalnie rozprawi¢ i przeanalizowa¢, aby dotrze¢ do prost-
szej prawdy, ktéra mogla zosta¢ zmierzona narz¢dziami nauki.

Na Zachodzie religie gléwnego nurtu byly réwniez po-
dejrzliwe w stosunku do wszystkich, ktérzy twierdzili, ze
doswiadczali jednosci z Bogiem, i wickszo§¢ mistykéw byta
przesladowana za herezje. Jednakze ruch zielonoswigtkow-
c6w, ktéry mial swéj poczatek w pierwszych latach XX wieku,
wraz z ruchem charyzmatycznym, ktéry pojawit si¢ w latach
60., zmienily bieg chrzescijaristwa. Obecnie ponad pigéset
milionéw ludzi — jedna czwarta chrzescijan na calym $wie-
cie’” — celowo poddaje sie, by sta¢ si¢ jednoscig z Duchem
Swietym. Nasze ostatnie badania skanéw mézgu niektérych
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z tych ludzi wykazaly, ze potrafia swiadomie kontrolowa¢
wlasny mézg, by wejs¢ w stan, ktéry spelnia prawie wszystkie
nasze kryteria Os$wiecenia.

Badalismy grupe zielonoswigtkowcéw, ktérzy angazowali
si¢ w praktyke, zwang ,méwieniem j¢zykami”. Najpierw za-
czynali $piewaé i tariczy¢ do muzyki gospel. To wigzalo si¢
ze zwigkszong aktywnoscig w placie czolowym, ale gdy za-
czynali méwié jezykami, aktywnos¢ w tym placie nagle spa-
data. Natychmiast odczuwali intensywne poczucie jednosci
2 czymé poza nimi samymi — z Duchem Swietym — i podda-
wali si¢ ekstatycznemu doswiadczeniu, czuli si¢ przemienieni
i uzdrowieni. Jedna z uczestniczek naszego badania opisa-
ta swoje pierwsze doswiadczenie méwienia jezykami w ten

sposoéb:

Modlitam si¢ sama i, bez ostrzezenia, zacz¢tam méwic w je-
zyku, ktérego nie rozpoznatam. To byt radosny dzwigk i uro-
cze doswiadczenie i wiedziatam na pewno, ze Duch Swiety
byl realny, dost¢pny dla mnie, gdy tylko go potrzebowalam.
Nie mogtam tego kontrolowa¢, ale gdybym mogta, czgsto

moéwilabym jezykami!

Odkrylismy réwniez spadek aktywnosci plata czolowego,
gdy badalismy praktykéw suf, ktérzy angazowali sie w potez-
ng medytacje nucenia i ruchu, zwanag jako Dhikr. Jeden z na-
szych sufickich badanych opisal doswiadczenie opuszczenia
wlasnego ciala i obserwowania siebie z zewnatrz, co przypo-
mina opisy ludzi, ktérzy przezyli $mier¢ kliniczna.

Wiele innych praktyk moze wywola¢ podobne zmiany, ale
bez wzgledu na to, jak to si¢ stanie, gdy aktywno$¢ plata czo-
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towego nagle i znacznie spadnie, wylacza si¢ logika i rozum.
Codzienna $wiadomos$¢ zostaje zawieszona, pozwalajac in-
nym osrodkom moézgu doswiadczaé $wiata w sposéb intu-
icyjny i tworczy.

Spadki w aktywnosci plata ciemieniowego moga réwniez
sprawi¢, ze czlowiek bedzie mial intensywne uczucie $wia-
domosci jednosci. Widzielismy to w naszych badaniach za-
awansowanych medytujacych i ludzi, ktérzy angazowali si¢
w rézne formy modlitwy kontemplacyjnej. Ale polaczenie si¢
z obiektem ich kontemplacji zajmowalo zwykle od pig¢édzie-
sigciu do szes¢dziesigciu minut. Badani przez nas buddysci
opisywali wrazenie jako stawanie si¢ jednoscia z czysta swia-
domoscig. Uczestniczace w naszym badaniu franciszkanki
mialy poczucie jednosci i polaczenia z Jezusem lub Bogiem.
To dwie zupelnie rézne praktyki, ale doswiadczenie jednosci
wplywalo na te same obszary w mézgach. Ten spadek zdaje
si¢ nastepowad nawet podczas chwilowych wgladéw?, ale jest
silniejszy podczas praktyk duchowych i poteznych doswiad-
czenn O$wiecenia.

W naszych badaniach skanéw mézgu ludzi oddajacych sie
réznym praktykom duchowym widzieliémy réwniez zmiany
we wzgoérzu, Srodkowej czesci mézgu, ktéra pomaga budowad
modele rzeczywistosci $wiata. Podczas konkretnych praktyk,
jak modlitwa lub medytacja, widzielismy aktywacje we wzgé-
rzu, a takze dlugotrwale zmiany w funkcjonowaniu wzgérza
u ludzi oddajacych si¢ praktykom kontemplacyjnym przez
wiele lat. Im czesciej czlowiek angazuje si¢ w medytacyjna
autorefleksje, tym bardziej zmieniajg si¢ te osrodki rzeczy-
wisto$ci?’. Kolory moga sta¢ si¢ zywsze, moga zwickszy¢ si¢
nasze empatyczne uczucia w stosunku do innych, a sposéb,
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w jaki dostownie doswiadczamy $wiata moze staé si¢ przy-
jemniejszy lub intensywniejszy. Jak powiedzial dwudziestocz-
teroletni technik badawczy:

Pewnego razu mialem doswiadczenie ekstremalnego $wia-
tla i jasnosci. Moje cale cialo przez kilka godzin wibrowato
energia Swietlng, dzieki ktérej w zupelnie nowy sposéb zo-
baczylem, kim jestem, jak pasuj¢ do $wiata i jaki material tak

naprawde kryje sie za fizycznym $wiatem.

JAK WIZUALIZOWAC OBWOD OSWIECENIA
W TWOIM MOZGU

Oto sposéb, ktéry pomoze ci wizualizowaé, co dzieje si¢
w moézgu, gdy doswiadczasz Oswiecenia. Otwérz prawg
dlori i wyobraz sobie polozony na niej orzech wloski. Teraz
zaci$nij piesé. Orzech to twoje wzgérze, czgs¢ mézgu, ktéra
odbiera wigkszos¢ danych sensorycznych, a takze pomaga
innym czg$ciom mézgu komunikowac sie ze sobg nawzajem.
Twoja pigs¢ jest emocjonalnym osrodkiem mézgu, a twoje
przedramig to rdzeri kregowy. To najstarsze struktury two-
jego mézgu.

Teraz rozprostuj lews dlon i poléz ja na pigsci (tak, by
kciuk dotykat kciuka, a palce palcéw). Twoja lewa reka re-
prezentuje kore nows i jej cztery gléwne platy. Kiykcie lewej
reki reprezentuja plat ciemieniowy, ktéry daje ci poczucie ja
i innych przedmiotéw na $wiecie, a dlon lewej reki symbo-
lizuje plat czolowy, ktéry kontroluje proces podejmowania
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swiadomych decyzji. Wszystkie te obszary twojego mézgu
wysylaja miliony aksonéw do wigkszosci innych obszaréw
reprezentowanych przez twoje palce, dionie i orzech w two-
jej piesci. Wlasciwie to wszystko jest tak ze soba polaczo-
ne, ze nie mozesz doktadnie powiedzie¢, gdzie konczy si¢
lub zaczyna kazda cz¢$¢ mézgu. Przy kazdym zadaniu, jakie
wykonujesz, zauwazysz zwigkszong aktywnos¢ w pewnych
obszarach i zmniejszong w innych.

A teraz uczynimy obraz bardziej ,realnym”, by twéj umyst
moégt go poja¢. Wez kciuk i palec wskazujacy kazdej dio-
ni i umies¢ je wokél obwodu twojej gtowy. Umiesé palce
wskazujace na miejscach tuz nad oczami, a kciuki na tylnej
czesci glowy, tuz nad uszami. Palce wskazujace dotykaja bar-
dzo szczegélnej czgsci plata czolowego: grzbietowo-bocznej
kory przedczolowej. Jest to obszar najbardziej aktywny, gdy
o czym$ myslisz lub skupiasz uwage na konkretnej rzeczy,
jak rozwigzywanie zadania matematycznego.

Twoje kciuki leza na placie ciemieniowym, z ktérego po-
chodzi twoje poczucie ja. Normalnie pomiedzy platem czo-
lowym a ciemieniowym trwa nieustanny dialog. Gdy ak-
tywno$¢ w ktérymkolwiek obszarze, na ktérym leza twoje
kciuki i place wskazujace, nagle wzrasta lub zmniejsza sie,
radykalnie zmienia si¢ codzienna $swiadomos¢. Twoje po-
czucie ja moze si¢ rozszerzy¢ lub skurczyé. Mozesz czud sig

odlaczony od rzeczywistosci lub z nig zjednoczony.
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SPEKTRUM LUDZKIEJ SWIADOMOSCI

Jednym z podstawowych komponentéw doswiadczenia
Oswiecenia, zwigzanym z powaznymi zmianami w ak-
tywnosci moézgu, jest radykalna zmiana z jednego stanu
swiadomosci w drugi, pozwalajaca nam inaczej patrze¢ na
rzeczywistos¢. Swiadomosé to koncepcja trudna do opi-
sania, ale jest niezb¢dna do zrozumienia O$wiecenia. Aby
poméc zrozumieé ja, stworzylismy model opisujacy licz-
be pozioméw swiadomosci, ktére nasz mézg jest w stanie
wygenerowac.

Nim opisze¢ ten model, chce spréobowaé wyjasni¢ réznice
mi¢dzy rodzajami $wiadomosci. Wielu naukowcéw i filozo-
téw uzywa tego stowa nie wdajac si¢ w szczegély, inni za$
przypisuja rézne cechy kazdemu z tych subiektywnych sta-
néw umystu. Ale gdy siegasz do literatury neurobiologiczne;j,
zauwazysz réznic¢ pomi¢dzy nimi. Jest $wiadomos¢ stano-
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wigca wigkszy obraz, obejmujaca wiele réznych form $wia-
domych i nieswiadomych zachowari.

Wickszosé¢ biologéw zgodzi si¢, ze swiadomos¢ jest czyms,
co istnieje w prawie kazdym zywym organizmie. Nawet ame-
ba porusza si¢ w kierunku pokarmu, co wskazuje na pewien
podstawowy typ $wiadomosci srodowiska. Wraz z rozwojem
centralnego ukladu nerwowego u zwierzat bardziej zlozone
tormy $wiadomos$¢ pozwalajg im dobrowolnie reagowaé na
srodowisko w bardziej wyszukany sposéb. Ta forma swiado-
mosci obejmuje wiele czesci mézgu.

W pewnym momencie mézg rozwija zdolnos$¢ stawania si¢
swiadomym swoich wiasnych proceséw poznawczych i to jest
drugi rodzaj $wiadomosci, neurologiczny proces zalezny od
— i moze ograniczony do — matych obszaréw w platach czo-
towych i ciemieniowych. Gdy swiadomie obserwujesz siebie
i $wiat, stajesz si¢ Swiadomy, ze jeste$ osobg, wyjatkows jed-
nostka zdolng do refleksji nad minionymi okoliczno$ciami
i podejmujaca decyzje, ktére wplyna na twoje obecne i przy-
szle zycie. Rozumiesz i jeste$ $wiadomy, Ze ty to ty™.

Wickszo$¢ zwierzat ma pewna swiadomos$¢ swojej jazni
i jest w stanie odréznic¢ t¢ jazi od innych zwierzat i reszty
swiata. To dlatego nie zjadaja swoich wlasnych nég, a raczej
koriczyny innych zwierzat. To réwniez jest pierwotna forma
samo$wiadomosci. Wlasciwie nowe badania skanéw mézgu
pokazuja, ze wiele ptakéw lub ssakéw, ktére posiadaja struk-
tury podobne do naszych platéw czolowych i ciemieniowych,
moze by¢ §wiadomie samoswiadomymi. W rzeczywistosci psy
posiadaja wiele takich samych cech §wiadomosci, co ludzie®’.
To pozostawia otwartg szans¢ na to, ze niektére zwierzeta
zdolne sa do doswiadczen ,acha” i wgladéw, ktére pozwalaja
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im zmieni¢ pewne ich zachowania®. Jednakze jest niewiele
dowodéw pokazujacych, ze stworzenia inne niz ludzie posia-
daja zdolno$¢ radykalnej i trwalej zmiany systemu przekonan
lub angazowania si¢ w to, co naukowcy nazywaja ,teorig umy-

stu”33

— zdolno$¢ rozumienia, co mysli inna jednostka. Nie
znalezlismy takze dowodéw pokazujacych, ze zwierzeta moga
swiadomie zmienia¢ jakiekolwiek struktury mézgu zwigzane
z elementami Os$wiecenia. Jednak konkretne rytualty zwierzat,
jak rytuaty godowe, zmieniajg $wiadomo$¢ wlasnego ja zwie-
rz¢cia, aby moglo polaczy¢ sie z innym zwierzeciem. Podobny
proces nastepuje u ludzi.

Swiadomosé mozna wzmocnié poprzez rézne praktyki
i rytualy. Podczas tych praktyk stajemy si¢ bardziej $wiadomi
calego Srodowiska i siebie samych, Iacznie z naszymi pod-
swiadomymi myslami, uczuciami i spojrzeniami.

Ale $wiadomo$¢ jest réwniez ograniczona przez sklonnosé
moézgu do uzalezniania si¢ od starych zachowan i przekonan.
A gdyby$my mogli ,wykroczy¢ poza” ograniczenia codzien-
nej $swiadomosci, jak sugerujg mistycy? By¢ moze mozemy
wejs¢ na wyzsze etapy §wiadomosci, ktére pozwalaja nam
zrozumie¢ wigksze prawdy dotyczace rzeczywistosci. A gdy-
by mozliwe byto, by ludzie dostrajali si¢ do nowych pozioméw
sensorycznego doswiadczenia, ktére poszerzaloby ich $wia-
domo$¢ $wiata? By¢ moze! To dlatego proponujemy neurolo-
giczny model, ktéry obejmuje mozliwos¢ Oswiecenia.

W oparciu o naszg analiz¢ ostatnich dwudziestu lat badan
neurobiologicznych nad uczeniem sig, pamiegcia, emocjami,
poznaniem i zachowaniem oraz naszymi wlasnymi badania-
mi duchowych doswiadczen, wyodrebnilismy szes¢ ,pozio-
méw” §swiadomosci:
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Poziom 1: Swiadomos¢ instynktowna

Poziom 2: Nawykowa chlonnos¢

Poziom 3: Zamierzone podejmowanie decyzji
Poziom 4: Wyobraznia kreatywna

Poziom 5: Swiadomos¢ autorefleksyjna

Poziom 6: Swiadomos¢ transformacyjna

Kazdy poziom zwigzany jest z aktywnos$cia w innych ob-
szarach moézgu, jak pokazuje ponizszy schemat. Dzigki tej
mapie mozemy teraz $ledzi¢, jak swiadomo$¢ pojawia sig
w prymitywnym ukladzie nerwowym glisty** i koriczy si¢ do-

$wiadczeniem Oswiecenia cztowieka.

KROTKIE PODSUMOWANIE POZIOMOW
LUDZKIEJ SWIADOMOSCI

Nasz mézg czesto angazuje kilka pozioméw swiadomosci
naraz, ale wigkszos§¢ tego czasu spedzamy na nizszych po-
ziomach instynktu, nawykéw i §wiadomego podejmowa-
nia decyzji. Przykladowo, budzisz si¢ rano glodny (Poziom
1, instynkt). Automatycznie zakladasz szlafrok i idziesz do
kuchni, ledwie czegokolwiek swiadomy (Poziom 2, nawyk).
Otwierasz lodéwke i decydujesz, na co masz ochotg (Poziom
3, podejmowanie decyzji). To tyle. By¢ moze zechcesz zrobié
co$ nowego na $niadanie (Poziom 4, kreatywno$c), ale watpig,
bys gleboko zastanawial si¢ nad znaczeniem i celem rutyny
codziennego wstawania (poziom 5, §wiadomos$¢ autoreflek-
syjna). Twoje przekonania sg takie same, twoje zachowanie
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jest przewidywalne, nie zmieni si¢ tez twoje spojrzenie na
swiat (Poziom 6, §wiadomo$¢ transformacyjna).

Jesli jestes jak wickszo$¢ zajetych ludzi, prawdopodobnie
szybko pochlonales jedzenie i wybiegles przez drzwi z nadzieja,
ze nie spéznisz si¢ do pracy. Nie ma w tym zbyt duzej swiado-
moféci, ale gdybys zaangazowat si¢ w praktyke zwang uwaznym
jedzeniem, gdzie rozkoszujesz si¢ kazdym ke¢sem pozywienia?
Niedawno wykonaliémy skan mézgu podczas uwaznego jedze-
nia i odkryli$my, Ze pojawiajg si¢ wtedy pewne wyjatkowe neu-
rologiczne zmiany. Gdy jesz bardzo powoli, jedzenie smakuje
zaskakujaco inaczej. W przypadku jednego z naszych badanych
desery zaczely smakowac troche nieprzyjemnie, a doswiadcze-
nie bylo tak szokujace, Ze wyeliminowat ze swojej diety stody-
cze. Powolne jedzenie uczynilo go bardziej samoswiadomym
(Poziom 5), a zmiana zachowania prawdopodobnie wydtuzy-
ta jego zycie (mial stan przedcukrzycowy). Uznaliby$my to za
doswiadczenie przez male ,,0”, poniewaz obejmowalo elementy
poddania (zanurzyt si¢ w doswiadczeniu powolnego jedzenia),
intensywnosci (smaki byly podkreslone) i jasnosci (uswiadomit
sobie, ze to, co normalnie jadl, nie smakowato mu) i zmienito
jego zachowanie (doswiadczenie powolnego jedzenia zakwe-
stionowalo jego przekonania o tym, co dobrze smakuje).

W parze z Oswieceniem idzie zwigkszona swiadomosé, ale
ten przyklad pokazuje, ze nawet podczas zwyczajnych czyn-
nosci mozemy celowo zmieni¢ naszg $wiadomos$¢, by do-
swiadczy¢ §wiata na zupelnie inne i bardzo korzystne sposoby.
Innymi slowy, zwigkszona swiadomos¢ jest kluczowa droga
do Os$wiecenia.

Oséwiecenie wymaga od nas, bySmy poswiecili czas na do-
tarcie do naszych intuicyjnych osrodkéw kreatywnosci i wia-
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domosci oraz gleboko zastanowili si¢ nad tymi rzeczami, kt6-

re daja naszemu zyciu znaczenie, cel i warto$¢ (Poziomy 4

i 5). Im bardziej rozumiesz, jak przechodzi¢ pomig¢dzy réz-

nymi poziomami Spektrum Ludzkiej Swiadomosci, tym bar-

dziej prawdopodobne, ze doswiadczysz Oswiecenia.
Zglebmy rézne poziomy bardziej szczegétowo.

POZIOM 1: SWIADOMOSC INSTYNKTOWNA

Zaczyna si¢ w momencie, gdy si¢ budzimy i dobrowolnie re-
agujemy na nasze wewnetrzne i zewnetrzne potrzeby. Ten
podstawowy poziom ludzkiej swiadomosci jest gléwnie pod-
$wiadomy i rzadza nim nasze emocje oraz reakcje bél kon-
tra przyjemnos$¢. Jest zorientowany na przetrwanie, pchajac
nas w kierunku osiggania celéw i odciagajac od potencjalnych
zagrozen.

POZIOM 2: NAWYKOWA CHEONNOSC

Gdy pokonujemy wyzwania zycia, nabywamy nowe umiejet-
nosci, osadzajac je w pamieci dlugotrwalej. Powoli, w ciggu
wielu lat rozwoju w dzieciistwie budujemy repertuar nawy-
kowych zachowan, ktérych uzywamy, by osiagna¢ wigkszos¢
naszych celéw. Zazwyczaj nie jestesmy swiadomi naszych na-
wykowych dzialtan, ale stajemy si¢ ich swiadomi, gdy koliduja

z naszymi celami.

POZIOM 3: ZAMIERZONE PODEJMOWANIE DECYZJI

Na tym poziomie $wiadomosci wickszos¢ naszej logiki, roz-
sadku i uwagi kierowana jest do rozwigzywania prostych pro-
bleméw i wykonywania codziennych zadari. W naszej wcze-
$niejszej ksiazce How God Changes Your Brain, nazywalismy ja
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»codzienng” swiadomoscig, by odrézni¢ go od $wiadomosci au-
torefleksyjnej, ktéra prowadzi do osobistej przemiany. Codzien-
na $wiadomos¢ jest bardzo ograniczona i gdy pracujemy nad
zadaniem, nie jesteSmy za bardzo $wiadomi niczego innego, co
dzieje si¢ wokél nas. Codzienna swiadomos¢ zwigzana jest z na-
szg pamiecig krétkotrwala, ktora zawiera jedynie tyle informa-
cji ile potrzeba, by podejmowaé chwilowe decyzje. Te procesy
zachodza w konkretnych obszarach naszego plata czolowego.

Oto prosty przyktad ograniczonej §wiadomosci, ktéra ist-
nieje na Poziomie 3. Prawdopodobnie jeste$ bardzo swiado-
my sléw, ktére teraz czytasz, ale nie krzesta, na ktérym sie-
dzisz ani wigkszosci odgloséw w tle. Jednak w chwili, gdy
$wiadomie skierujesz uwage na krzesto, przestaniesz czytaé.
Tak dziala codzienna §swiadomosé, ale rzadko zauwazamy, jak
jest ona ograniczona. Wlasciwie, gdy podejmujemy decyzje
i dazymy do konkretnych celéw, jestesmy ledwie swiadomi
tego, co dzieje si¢ w danej chwili.

POZIOM 4: WYOBRAZNIA KREATYWNA
Podejmowanie decyzji i osiaganie celéw sa Zzmudnymi proce-
sami neurologicznymi, a mézg musi robi¢ czeste przerwy, aby
wyregulowaé swoja neurochemi¢. Normalnie ten proces wy-
maga rozluznienia zaréwno ciala, jak i proceséw myslowych
i, jesli nie bedziemy zwracaé uwagi na oznaki zmegczenia, mo-
zemy do$wiadczy¢ powaznego stresu emocjonalnego.
Niezbedne jest robienie sobie cogodzinnych przerw w pra-
cy. Gdy si¢ relaksujesz, pewne obszary twojego mézgu staja
si¢ bardziej aktywne, szczegdlnie w placie czolowym, a umyst
zaczyna bladzi¢ i marzy¢. Twéj mézg nie tylko od$wieza sub-
stancje neurochemiczne potrzebne do podejmowania decyzji,
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ale tez angazuje si¢ w kreatywne rozwiazywanie probleméw™.
Przerwy konieczne sg réwniez do tworzenia wspomnien i ich
przywolywania, ale co najwazniejsze, ten stan rozluZnienia
i $nienia na jawie pozwala ci wchodzi¢ na wyzsze etapy swia-
domosci, gdzie czgsto zaczyna si¢ droga do Oswiecenia.

Wyobraznia kreatywna moze nastapi¢ réwniez wtedy, gdy
czlowiek celowo skupia uwage na danym problemie i znaj-
duje nowego rodzaju rozwigzanie. Ten proces kreatywnej
wyobrazni moze wykorzystywaé rézne strony moézgu, by
przyjmowaé problem i znajdowaé bardziej holistyczne lub
artystyczne rozwigzanie. W ten sposéb dokonuje si¢ wielu
odkry¢ naukowych i matematycznych.

POZIOM 5: SWIADOMOSC AUTOREFLEKSYJNA

Wiekszo$¢ ludzi nieswiadomie wchodzi i wychodzi z roz-
luznionych stanéw bladzacego umystu Poziomu 4, nigdy nie
uswiadamiajgc sobie, jak moga by¢ one uzyteczne. Ale jesli ce-
lowo postanowisz zawiesi¢ codzienng §wiadomos$é Poziomu
3 rozluzniajac si¢ w pelnych polotu procesach kreatywnosci,
zaczniesz poszerzaé swoje doswiadczenie innych pozioméw
swiadomosci. Mozesz zidentyfikowaé pod$wiadome nawyki —
dobre lub zle — i mozesz zaczaé widzie¢ instynktowne pope-
dy, ktére motywuja twéj mézg do dziatania. To daje ci wigk-
szg zdolnos¢ oceniania probleméw i podejmowania lepszych
decyzji. Gdy $wiadomie marzysz i uwaznie zastanawiasz si¢
nad wszystkimi pozornie chaotycznymi myslami i uczucia-
mi, ktére wplywaja i wyplywaja ze swiadomosci, na skanach
moézgu wida¢ wzmozong aktywnos$¢ w lewej korze przedczo-
lowej (gdzie rezyduje twoje poczucie jasnosci i optymizmu)
i zmniejszong aktywno$é w prawej korze przedczotowej (kté-
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ra ma tendencje do generowania i przetwarzania zmartwien,
lekéw 1 watpliwosci zwigzanych z przyszlymi dzialaniami)®.

Wiasciwie wigkszo$¢ form negatywnego myslenia za-
ktéca zdolno$¢ mézgu do dobrego funkcjonowania na kaz-
dym poziomie Spektrum Ludzkiej Swiadomosci. Swiado-
mos$¢ autorefleksyjna — czgsto nazywana uwazno$cig — jest
jedng z niewielu udokumentowanych strategii, ktére czynia
cie $wiadomym twoich réznych pozioméw $wiadomosci. Jak
wykazaly nasze badania skanéw moézgu, swiadome zaanga-
zowanie Poziomu 5 powoduje znaczny wzrost aktywnosci
w przedniej korze obre¢czy i w wyspie; obszarach, ktére po-
magaja regulowaé emocje, jednoczesnie zwickszajac zdolnos¢
moézgu do empatycznego Iaczenia si¢ z innymi. Uruchamiasz
wigcej osrodkéw swiadomosci w mézgu, niz gdy zwykle funk-
cjonujesz na nizszych poziomach Spektrum Ludzkiej Swia-
domosci, dostownie poszerzajac swiadomos¢.

Ten prosty akt obserwowania twojej wlasnej swiadomosci
w zasadzie poprawia twéj nastrdj, poczucie wlasnej wartosci
oraz ogélne zadowolenie z zycia. Badania réwniez wykazuja,
ze autorefleksyjna obserwacja i swiadomo$¢ aktywuja struktury
mozgu bezposrednio zwigzane z O$wieceniem i przemiang®.

Gdy obserwujesz swéj kreatywny umysl, stajesz si¢ $wiado-
my, ze ,ty” nie jestes twoimi myslami. To dla wielu ludzi jest
gleboki wglad i jest on bezposrednio zwigzany z koncepcja
Oséwiecenia wedlug buddyzmu zen. Negatywne uczucia tracg
swoja moc, gdy zalewa ci¢ poczucie wewngtrznego spokoju,
a gdy to si¢ dzieje, uruchamiasz tysigce redukujacych stres
i poprawiajacych odpornosé¢ genéw*®. Neurologicznie zmie-
niasz strukture i dzialanie twojego médzgu, a to pozwala ci
wej$¢ na wyzszy poziom Spektrum Ludzkiej Swiadomosci.
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POZIOM 6: SWIADOMOSC TRANSFORMACYJNA

Tutaj radykalnie odchodzimy od poprzednich poziomdéw
i popierajacych je badan i to z dobrego powodu: jak mo-
zesz udokumentowac, ze rzeczywiscie zostales Oswiecony i ze
nie jest to tylko kolejna fantazja wygenerowana przez twoj
umys!? To trudne zadanie, dlatego zalecamy, by$ mial otwar-
ty umyst, gdy doswiadczasz chwil glebokiego, zmieniajace-
go zycie wgladu. Jednak kilku grupom naukowcéw udato sie
ustali¢ te okresy wyjatkowego myslenia, kiedy jedna perspek-
tywa nagle si¢ zmienia, a zmartwienia i niepokoje w cudowny
sposob rozplywaja sie*”. Obejmuja one wiele tych samych ob-
szaréw mozgu, ktére my okreslilismy w naszych badaniach®
i to dlatego wierzymy, ze transformacyjna §wiadomos¢ jest
subiektywnie i neurologicznie rzeczywistym doswiadczeniem,
ktére sprawia, ze ludzie osiggaja O$wiecenie. Te osoby kon-
sekwentnie raportuja wiecej szczgscia i satysfakeji, a neuro-
logiczne zmiany, ktére widzimy, sugeruja, ze Poziomy 51 6
moga nawet spowolni¢ proces starzenia si¢ mézgu*.

W momencie, gdy czlowiek po raz pierwszy doswiadcza
swiadomosci transformacyjnej, moze poczud, ze Os$wiecenie
nastgpito. Moze trwac kilka sekund, minut, godzin lub nawet
dni. Ale w pewnym momencie mézg powréci do swojego na-
wykowego sposobu funkcjonowania i podejmowania decyzji.
Jednakze to nie jest ten sam mézg! Nasze wezesniejsze bada-
nia dokumentuja, ze w jego kluczowych obszarach nastapia
subtelne i trwale zmiany. Dlatego codzienna swiadomos¢, do
ktérej wracamy nie jest ta sama swiadomoscia, ktéra mielismy
wezesniej. Zmienili$my si¢. Posiadamy nowa wiedzg¢ o nas sa-
mych i o $wiecie, a takze zwickszylismy zdolnos§¢ stawania si¢
w pelni zadowolonymi z naszego Zycia.
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Spektrum Ludzkiej Swiadomosci méwi, ze mozemy pod-
ja¢ konkretne kroki, by swiadomie poprawié¢ nasze zycie i po-
kazuje, co musimy zrobi¢, jesli chcemy aktywnie dazy¢ do
Oswiecenia. Jak podkreslaja psychologowie z Uniwersytetu
Drexel, mozesz zawczasu przygotowa¢ swéj umysl, by pobu-
dzi¢ zmieniajaca mézg aktywno$¢ zwigzang z naglymi wgla-
dami*. Latwiej bedzie ci osiagnaé¢ Poziom 6, ktéry otwiera
drzwi do niesamowitej osobistej przemiany O$wiecenia.
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