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“odziekowania

azda ksigzka wymaga pracy dziesigtek ludzi, ktérzy po-
K magaja zrealizowac wizj¢ autora; ja i Mark chcieliby$my
wyrazi¢ naszg wdzieczno$¢ 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-
dani sondazowych i badari skanéw mézgu.
Chcialbym podzigkowaé bliskim wspéipracownikom,
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 wspélpracowniczka 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, wspaniale;
adiustatorce. Przekazujemy szczegélnie wielki uscisk dla Bo
Rinaldi, ktéry zainspirowal nas, by stworzy¢ t¢ ksiazke 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 §$wiadomosci, duchowosci i mézgu. W tej

ksiazce, ze wzgledu na to, ze wykorzystalismy 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 czg¢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.






CZESC |

KORZENIE OSWIECENIA

Budzg si¢

Jak pekajqcy lod
W dzbanku wody'.

— Basho, siedemnastowieczny poeta Zen







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 pracg, zwigzki i ogélnie
na twoje zycie? Wielu ludzi mialo. W przypadku niektérych
zmienilo ono ich religijne i duchowe przekonania. W przy-
padku innych mogtlo przekonac ich, ze Bég nie istnieje. To
tego rodzaju doswiadczenie, ktére moze catkowicie zmieni¢
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.
Wiegkszos¢ 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-
szo$¢ ludzi nazywa Oswieceniem, pisanym wielka liters.
Wschodnia filozofia robi z O$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 $wiat. W tej
ksigzce bedziemy rozrézniaé wielkie doswiadczenia uzywajac
wielkiej litery w slowie ,,Oswiecenie”, a gdy bedziemy mé-
wi¢ o mniejszych momentach, bedziemy pisac ,oswiecenie”
malg literg. Te mniejsze doswiadczenia — o§wiecenia pisane
malg literg — sa wspaniale i bardzo pomocne w zrozumie-
niu ,,Oswiecenia” przez wielkie ,O”. Wlasciwie nasze badania
pokazuja, ze mniejsze doswiadczenia moga nawet przygoto-
waé nasze mézgi na te duze, zmieniajace zycie transforma-
¢je. Duze doswiadczenia O$wiecenia to te, ktére ostatecznie
przynoszga ulge w cierpieniu i daja ludziom spokéj i szcze-
§cie. I to tego rodzaju doswiadczenia zdaje si¢ pragna¢ ludzki
mozg.

Chcemy pokazac ci, o co chodzi w Oswieceniu przez wiel-
kie ,O0” - jak wplywa na twoje zycie oraz jak wplywa na two-
je cialo i mézg — 1 uzyjemy trzech narzedzi, by oswiecic cie,
jesli chodzi o Os$wiecenie, a nastgpnie przeprowadzimy cie
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 badan online, ktére gromadzity

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$wieceniem i tym, czego dowiedzielismy si¢ o tym, jak
przekonania czlowieka mogg albo wspomagacé, albo hamowa¢
zdolno$¢ do przemiany naszego zycia i naszego mézgu.

Drugim narz¢dziem jest nowy model ludzkiej $wiado-
mosci, ,spektrum”, ktére zaczyna si¢ instynktowng swiado-
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 narze¢dziem, ktérego uzyjemy, jest seria badarn ska-
néw moézgu, ktére przeprowadzilismy na ludziach, angazu-
jacych si¢ w bardzo pote¢zne i niezwykte formy duchowych
praktyk, obejmujace uzdrawianie, nucenie, przewodzenie i ra-
dykalne formy medytacji, ktére glteboko zmieniaja normal-
ne funkcjonowanie mézgu. Wierzymy, ze te badania moga
da¢ wglad w szybszy sposéb doswiadczania form Oswiecenia
przez wielkie ,O0”, 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-
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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-
miec nasz $wiat.

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-
s6b, ktéry uwazamy za bardzo znaczacy. I pomysl o swoich
wlasnych zmieniajacych zycie doswiadczeniach, teraz i dalej
czytajac te ksiagzke, 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
potrzebowatem. Bylem bardzo szczgsliwym chlopcem.

Z wyjatkiem 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 mégt znac prawde, a nie tylko wierzy¢.
Upieralbym sie, ze to byla moja pierwsza swiadoma decyzja,
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by szukaé oswiecenia, by rozpoczaé droge, ktéra pomogtaby
odpowiedzie¢ na pytania, ktére kolataly sie 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 nieporozumien.
Ta egzystencjalna niepewnos¢ pozostala ze mna przez szkole
$rednig i przez studenckie lata, a gdy prébowatem 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¢. Rozwikianie
tych zagadek umystu stalo si¢ moja osobista misja.

Sleczatem nad filozofiami wielkich historycznych postaci,
zwracajac szczegblng uwage na to, jak zmagaly si¢ one z na-
turg rzeczywistosci. Przeczytalem tez wiele $wigtych pism
— Bibli¢, Koran, Bhagavad-Git¢ — wszystko, co znalaziem
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 ,0”, 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
rzeczywisto$¢ i dlaczego kazdy doswiadcza jej w inny sposéb?
Weiaz myslalem, ze im glebiej bedg badal mézg, tym bardziej
bede w stanie odkry¢ niektére wigksze tajemnice zycia.
Zatem uczgszczanie do szkoly medycznej bylo szczegdlnie
ekscytujacym czasem i wtedy zaczalem bada¢ mézg i cialo
bardziej szczegélowo niz kiedykolwiek wezesniej. Ostatecz-
nie postanowilem spedzi¢ w szkole medycznej dodatkowy
rok, aby jeszcze dokladniej bada¢ mézg i zapoznano mnie ze
stosunkowo nowymi technologiami zajmujacymi si¢ obrazo-
waniem mézgu. Teraz moglem zaczaé dostrzegac to, co dzieje
si¢ w zyjacym mozgu, gdy czlowiek wykonywat rézne czyn-
nosci lub zastanawial si¢ nad réznymi ideami albo przeko-
naniami. Bylo to dla mnie jedno z najbardziej ekscytujacych
przezy¢ w moim zyciu. By¢ moze teraz moglem znaleZ¢ spo-
s6b, by polaczy¢ moja pogon za odpowiedziami na glebokie
pytania z tym, jak mé6j mézg prébowal na nie odpowiedzieé.
Pewnego dnia, aby odby¢ cze¢s¢ wakacyjnego stazu, zglo-
sifem si¢ na ochotnika, by podda¢ si¢ badaniom funkcjonal-
nego rezonansu magnetycznego (fMRI) podczas wykony-
wania réznych zadan pamigciowych. Po okolo godzinie ze
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skanerem, z glowa przypieta do stolu wewnatrz olbrzymiego
magnetycznego paczka z dziurka, moje plecy mnie dobija-
ty, ramiona mi zdr¢twialy i naprawde potrzebowalem i$¢ do
toalety. Odpowiedzialem na wszystkie pytania pamieciowe
najlepiej, jak potrafilem, ale u§wiadomilem 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 sig¢ 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 korca 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 swiadomosci.

To spostrzezenie pomoglo mi uswiadomi¢ sobie jeszcze
bardziej, jak trudny bedzie méj poscig za prawda i rzeczywi-
stoscia. 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
osiggnaé 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¢ uspokoié wszystkie moje pedzace mysli
i sprébowaé nazwac te prawdy absolutne. W konicu 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 byt
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 staj¢ si¢ bardziej refleksyjny. Nie wykonywalem formalne;
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
fundamentalng 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 doswiadczyt mo-
mentu przez wielkie ,,O0”, kiedy to cale spojrzenie na $wiat
zmienia si¢ permanentnie, przynoszac calkiem nowe poczu-
cie znaczenia i odpowiadajac na te wielkie pytania.

Uzyskanie spojrzenia, tylko po to, by u§wiadomi¢ sobie, ze
nie jest tak pomocne, jak myslales, to jedno z najbardziej stre-
sujacych doswiadczeri, jakie mozna mieé, a ja wlasnie zna-
lazlem si¢ w tym miejscu. Zaczalem watpi¢ w kazda mysl
i przekonanie, jakie zywitem. Nie czulem, Ze znalem praw-
de o wszystkim i wszystko wydawalo si¢ bardziej opinig niz
taktem. 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¢ zawieraé¢ dwie rzeczy, ktére
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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 nastgpnie 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 wierzylem, ze wszystkie moje mysli nie
sa niczym wigcej jak produktami obdarzonego wyobrazniag
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¢ co$
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
moéwil o tym, jak poszukujacy w tradycji hinduistycznej osia-
gali poziom Os$wiecenia przez wielkie ,,0”; 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 dazenia.
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 watpliwos¢, dostownie wszystko stalo si¢
watpliwoscig, przez wielkie , W™

Unosilem si¢ w czyms, co mogg opisaé jedynie jako morze
Nieskoriczonej Watpliwosci i byto to najbardziej intensywne,
istotne dos§wiadczenie, jakie mialem. 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
uwazajg 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 ming¢lo dwadziescia pigé lat, weigz trudno mi opi-
sa¢ to do$wiadczenie stowami. ,Nieskoriczone Morze” byto
wszedzie 1 wszystko bylo nim owinigte — $wiat, religia, na-
uka, filozofia, a nawet ja sam! Wszystkim, co chcialem kiedy-
kolwiek zrobi¢, byto wyplenienie watpliwosci i dowiedziatem
sig, ze jedyna pewng rzeczg jest Watpliwos¢. Moglem jedynie
poddac sie jej i w pelni zaakceptowaé oraz zanurzy¢ si¢ w tym
Nieskoriczonym Morzu, w ktérym wszystko — ja, moje my-
§li, inni ludzie, wszechswiat — bylo zjednoczone i polaczone.
To, jak wyjasnimy w tej ksigzce, jest jednym z czgstych ele-
mentéw doswiadczenia, ktére ludzie nazywaja Oswieceniem:
uczucie jednosci i poddania polaczone z uczuciem glebokiej
jasnosci, ze osiagnelo si¢ glebszy wglad, prawde lub madros¢.
W moim przypadku doswiadczenie nastapilo jako rezultat wie-
lu lat osobistej kontemplagji, ale, jak si¢ pézniej dowiedzialem
badajac opisy innych ludzi i prowadzac liczne eksperymenty ze
skanami mézgu podczas réznych duchowych praktyk, istnieje
wiele drég, ktére moga prowadzi¢ do podobnych do$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 miatem. Rozumialem dez-
orientacj¢ Marka; w koricu sam nienawidzilem lat, ktére
spedzitem na poddawaniu wszystkiego w watpliwosé. A teraz
ta sama watpliwo$¢ byta wszedzie, gdzie spojrzatem. Ale by¢
moze nie mégl uswiadomié sobie mojej rozkoszy, poniewaz
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sam tego nie doswiadczyf. Dla mnie bylo to uczucie, jakby cig-
zar calego §wiata na zawsze zdjeto mi z barkéw. Jakie to bylo
dziwne! Gdzie zniknely wszystkie moje klopoty i zmartwie-
nia? W jaki$ sposéb watpliwos¢ przestala by¢ czyms prze-
razajacym, a stala sie czyms, co nalezy przyjac. To byl 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 pigé lat temu, dzis wciaz sa zywe.

Przyktadowo, stalem si¢ dotkliwie $wiadomy, 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-
na pokore zwigzang z nasza 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 jeste$Smy
w znacznej czesci zadlepieni przez nasze przekonania doty-
czgce $wiata. Te ograniczone przekonania czesto sg przyczy-
ng naszych porazek, lekéw i cierpienia, poniewaz myslimy, ze
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co$ 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 $ciezek duchowosci i swiadomosci, ktére moga dopro-
wadzi¢ nas do tych chwil wgladu i rozkoszy. Moim celem
w pisaniu tej ksigzki jest podzielenie si¢ z tobg najnowszymi
badaniami pokazujacymi, ze osobista przemiana, ktéra idzie
w parze z do$wiadczeniami o$wiecenia nie jest tylko mozli-
woscig — jest biologicznym imperatywem, ktéry prowadzi nas
od chwili naszych narodzin. Pragniemy réwniez zaoferowaé
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$¢ ludzi nie méwi zbyt wiele o Os$wieceniu. Wszy-
scy poszukujemy szczgscia i sukcesu, przyjazni i bliskosci.
Ale gdy moja kariera si¢ rozwijata, 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 ksigzce Born to Believe, pokazujac, jak
umocnione s3 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$wiecenie jest najbardziej niesamo-
witym, poteznym i zmieniajacym zycie dos§wiadczeniem, ja-
kie moze mie¢ czlowiek. Na swoim najbardziej podstawo-
wym poziomie rzuca nowe §wiatlo i wiedzg¢ na to, jak wedlug
ciebie powinno wygladaé wszystko na swiecie. Dla niektérych
moze to by¢ gleboko religijne lub duchowe do$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$wieceniu z czysto duchowej lub filo-
zoficznej perspektywy, my zamierzamy oméwic je z zaréwno
neurobiologicznej, jak i osobistej perspektywy. Mamy zamiar
opisa, co dzieje sie w mézgu, gdy ludzie daza do o$wiecenia;
co dzieje si¢ w tych szczytowych momentach sily zmieniaja-
cej zycie i jak permanentnie zostaje zmieniony mézg w rezul-
tacie tych doswiadczen. Objawimy pote¢zne 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 ,,O”, 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, kt6rzy 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 $wiadomi byli problemu:

Mogg opowiedziec ci tylko ogdlne czgsci doswiadczenia, po-
niewaz opisanie niektdrych 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



