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część i 
Rozwój

świadomości

 



1
Nowy początek

W moim początku jest mój kres.

t.s. eliot

C zy kiedykolwiek zakończyłeś jakiś projekt lub zrealizowa
łeś zamysł, a po jakimś czasie zmieniłeś zdanie? Wszystkie 
towarzyszące ci wówczas uczucia, które z perspektywy cza

su można uznać za przedwczesne, były mimo wszystko prawdziwe: 
ulga połączona (zapewne) z zadowoleniem, ale także z poczuciem 
smutku. Trudno się pożegnać z pomysłami i postaciami, z którymi 
spędziliśmy tyle godzin. Rozstrzygnięcie i zakończenie pewnego roz
działu w życiu niesie ze sobą nagrody, ale także poczucie utraty cze
goś ważnego. Tak właśnie się czułem po ukończeniu Transcendence, 
książki – podobnie jak obecna pozycja – traktującej o medytacji trans
cendentalnej (MT) i jej efektach. Wydawało mi się, że napisałem 
wówczas wszystko, co miałem na ten temat do powiedzenia.

Byłem jednak w błędzie. Rację miał za to T.S. Eliot, który napisał: 
„W moim początku jest mój kres”. Święte słowa.

Już raz zatoczyłem pełne koło, jeżeli chodzi o MT. Po raz pierw
szy usłyszałem o tej technice medytacji w RPA w latach 70. XX wie
ku. W chaosie codziennych obowiązków nie zwróciłem na nią wów
czas uwagi. Trzydzieści pięć lat później (w 2008 roku) za namową 
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młodego pacjenta zacząłem medytować i robię to regularnie do dziś. 
Po zauważeniu pozytywnych następstw medytacji – zmniejszenia 
się niepokoju i reaktywności emocjonalnej – zacząłem polecać tę 
metodę niektórym moim pacjentom. Spora część z nich doświad
czyła równie imponujących lub nawet lepszych niż moje rezultatów. 
Po lekturze wielu książek poświęconych MT byłem tak zafascyno
wany jej zaletami, że postanowiłem raz jeszcze zasiąść do pisania.

Tabela 1. Cztery wyższe stany świadomości  
(według tradycji wedyjskiej)

Etap 4: Transcendencja – doświadczanie jaźni w trakcie cichej medytacji.

Etap 5: Kosmiczna świadomość – doświadczanie transcendencji w czynach – termin 
tradycyjnie stosowany do wyrażenia tego stanu w formie w pełni zrealizowanej i ciągłej.

Etap 6: Udoskonalona kosmiczna świadomość – stan, w którym rozwój zmysłów i uczuć 
jest na maksymalnym poziomie.

Etap 7: Świadomość jedności – stan, w którym doświadczamy transcendentnej rzeczywi
stości nie tylko w sobie, ale także we wszystkim i we wszystkich wokół.

Choć zarówno moja poprzednia publikacja, jak i Umysł doskonały  
są poświęcone korzyściom płynącym z praktykowania MT, Transcen
dence traktowała głównie o udokumentowanym wpływie MT na zdro
wie fizyczne i emocjonalne, zwłaszcza u osób cierpiących na stany lę
kowe, depresję, uzależnienia czy zespół stresu pourazowego (PTSD), 
natomiast w niniejszej książce (poza opisem walorów MT w codzien
nym, pełnym obowiązków życiu) wyjaśniam, w jaki sposób medytacja 
transcendentalna prowadzi do osiągnięcia nowego stanu świadomo
ści. Termin ten może budzić wątpliwości naukowców, ale doskonale 
pasuje do doświadczeń, które zamierzam tu opisać.

Twórca MT, Maharishi Mahesh Yogi, wyszczególnił kilka stanów 
świadomości, w tym trzy powszechnie akceptowane (normalny stan 
czuwania, sen i marzenia senne) oraz cztery dodatkowe, opisane po
krótce w tabeli 1 (powyżej) i nieco szerzej w przypisach1.
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Transcendencja (etap 4) zostanie szczegółowo opisana w rozdzia
łach 4 i 5, a w pełni zrealizowany stan kosmicznej świadomości  
(etap 5) – w rozdziale 18. Pisząc o stanach świadomości powyżej 
etapu 4 (transcendencja), będę je jednak zbiorowo określał mianem 
super umysłu. Termin ten dobrze harmonizuje ze współczesnością, 
którą cechuje szalone tempo życia i sieć wzajemnych powiązań. Dziś, 
gdy tak często jesteśmy zdominowani przez stres, musimy mieć do 
dyspozycji wszystkie neurony, synapsy i obwody mózgowe. Zdecy
dowałem się na termin superumysł, ponieważ opisuje on doświad
czenie cechujące się nie tylko zwiększoną sprawnością umysłową 
i umiejętnością rozwiązywania problemów, ale także stanem wrażli
wości emocjonalnej, empatii, dystansu i zdolności dyplomatycznych. 
To właśnie wówczas umysł pracuje na najwyższych obrotach i nie 
jest to doświadczenie chwilowe (czego zaznał prawie każdy z nas), 
lecz ciągłe i konsekwentnie pogłębiające się wraz z upływem czasu.

* * *

Pierwsze oznaki tego stanu u siebie i u niektórych pacjentów zaczą
łem zauważać wkrótce po publikacji Transcendence (w 2011 roku). 
Medytowałem dalej i po jakimś czasie dostrzegłem nowe i nieocze
kiwane następstwa. Zasadniczo można było je podzielić na dwie 
kategorie. Pierwszą z nich mogę określić jako codzienne zmiany 
zachodzące w świadomości. Odczucia stabilności emocjonalnej, in
tensywności doznań, uwolnienia się od ograniczeń oraz wewnętrzne
go spokoju (doświadczane dotychczas jedynie w czasie sesji medyta
cyjnych) zaczęły przenikać do mojego codziennego życia. Przez jakiś 
czas po medytacji wyczuwałem wokół siebie coś na kształt przyjem
nej poświaty, którą zauważały także osoby postronne.

„Medytowałeś, prawda?”, zapytał mnie mój dociekliwy przyja
ciel. Rozmawiając z pacjentem lub kolegą o odczuciach towarzyszą
cych medytowaniu, czułem, że stopniowo wchodzę w ten stan pro
mieniującego wewnętrznego spokoju, a jednocześnie coraz bardziej 
angażuję się w rozmowę. Z początku miałem wrażenie, że tylko ja 
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doświadczam tego zjawiska, ale później odkryłem, że spokój w cza
sie aktywności to fenomen dość powszechny wśród osób od dawna 
praktykujących medytację.

Wraz z rozwojem świadomości moje życie zaczęło się zmieniać na 
lepsze (to druga kategoria zmian). Ponownie przekonałem się, że zmia
ny te są czymś typowym dla osób, które medytują od kilku miesię
cy czy lat, choć (co wyjaśnię później) często pojawiają się już po kilku 
dniach od pierwszej sesji MT. Więcej na ten temat napiszę w dalszej 
części książki. Na tym etapie pragnę tylko zaznaczyć, że moje życie 
stało się prostsze, a ja byłem szczęśliwszy. Zauważyłem to nie tylko ja, 
ale także moja rodzina, przyjaciele czy koledzy po fachu. Właśnie te 
dwa typy zmian – rozwój świadomości oraz poprawę jakości  
życia – określam zbiorowo mianem superumysłu.

Uświadomiłem sobie, że skoro zmiany pojawiły się wkrótce po 
rozpoczęciu przygody z medytacją, to mogą mieć z nią jakiś związek. 
Zastanawiałem się, czy czynnikiem wywołującym wspomniane zmia
ny jest rozwój świadomości, której zaawansowana postać tradycyjnie 
określana jest jako kosmiczna świadomość. Czy obecność stabilności 
i ciszy wypełniających codzienne życie osób medytujących wpływa na 
ich samopoczucie, a tym samym na ich codzienne zajęcia i kontakty 
z innymi ludźmi? Nie jest to wszak nowa koncepcja. Mędrcy głosili 
ją od wieków, ale teraz chodziło o moje własne doświadczenia, a za
uważyłem, że osobiste odczucia często mają dla nas większe znacze
nie niż opinie ekspertów. Teraz mamy do dyspozycji nowe techno
logie i budowaną przez stulecia wiedzę na temat ludzkiego umysłu, 
dzięki czemu niewysłowiona mądrość naszych przodków może zo
stać potwierdzona naukowo.

Własny umysł zawsze postrzegałem jako pewnego rodzaju labo
ratorium, w którym oryginalne (z mojego punktu widzenia) obserwa
cje rozbudzają we mnie ciekawość od zawsze będącą źródłem mojej 
motywacji. Tego właśnie doświadczałem jako młody człowiek, gdy po 
raz pierwszy zauważyłem, że poziom mojej energii i dobry nastrój zni
kają podczas krótkich i ciemnych zimowych dni, aby powrócić wraz 
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z nadejściem wiosny. Nigdy wcześniej nie zaobserwowałem tego zja
wiska, gdy mieszkałem w skąpanej w słońcu RPA, a ten drastyczny 
kontrast między reakcją na pory roku w starym i nowym miejscu za
mieszkania przyczynił się do sporządzenia przeze mnie opisu choro
by afektywnej sezonowej (ang. SAD – seasonal affective disorder)2. 
Później okazało się, że jestem tylko jednym z milionów ludzi cierpią
cych na tę dolegliwość.

W podobny sposób uświadomiłem sobie, że medytacja zmienia 
moją codzienną świadomość, i wówczas zaczęły mi się przytrafiać 
różne wspaniałe rzeczy. Niczym odkrywca, który natknął się na ja
kiś cud natury, poczułem nieodpartą chęć dowiedzenia się wszyst
kiego na ten temat i podzielenia się swoimi obserwacjami w nadziei, 
że przyniosą one korzyści innym.

Tak więc pora zacząć.

czy to może być prawda?

Podtytuł mojej książki jest obietnicą, zgodnie z którą MT może 
usprawnić umysł i pomóc nam wieść bogatsze i szczęśliwsze życie. 
Nie wiem jak ty, ale gdy ja widzę tego typu obietnice, staję się bar
dzo podejrzliwy. Podobnie było z moją ulubioną kuzynką Lois, któ
ra wysłuchała w Londynie mojego wykładu na temat MT. Podejrze
wam, że zjawiła się tam głównie z poczucia rodzinnej lojalności, ale 
prelekcja zrobiła na niej na tyle duże wrażenie, że sama nauczyła 
się tej techniki, a podczas naszego spotkania rok później wyrażała 
swój zachwyt medytacją, którą uprawiała regularnie. Twierdziła, że 
to właśnie dzięki temu zdołała wyrwać się z toksycznego związku. 
Wyjawiła mi: „Byłam zdziwiona, że to wszystko okazało się praw
dą. Mówiąc szczerze, myślałam, że to tylko chwyt reklamowy” (za 
to właśnie kocham rodzinę: powiedzą ci prawdę, gdy inni będą na 
to zbyt uprzejmi).

W tej książce piszę o licznych przypadkach wielkich zmian towa
rzyszących rozwijającej się świadomości. Ludzie, o których mowa, to 
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często najwybitniejsi przedstawiciele swoich dziedzin i moim zda
niem nie jest to przypadek. Wydaje mi się, że wszystkie osoby pra
cujące na najwyższych obrotach mają, świadomie lub nie, pewne ce
chy superumysłu. Potrafią na przykład zachować spokój, będąc pod 
presją, i są bardzo odporne na stres. Dbają o zdrowie, wyznaczają 
standardy w dziedzinie innowacyjności i kreatywności. Są nie tyl
ko mocno zaangażowane w to, co robią, ale w razie potrzeby potra
fią też zachować dystans. Starannie dobierają swoje zajęcia, nie tra
cąc z oczu szerszej perspektywy i ignorując błahe detale. Aby jednak 
wykształcić superumysł, wcale nie trzeba być wybitnie wydajnym. 
Chodzi o to, aby osiągnąć maksimum własnego potencjału, a nie do
równywać wyidealizowanym standardom.

W dalszej części zamierzam też po raz pierwszy przedstawić wy
niki ankiety z udziałem ponad 600 osób praktykujących MT, które 
zapytano o stan świadomości i jakość życia po rozpoczęciu medyta
cji. Nawet jeżeli przyjmiemy, że tak korzystne zmiany są rzeczywiście 
możliwe, to pojawia się pytanie, czy ich przyczyną była wyłącznie me
dytacja transcendentalna. Odpowiedź brzmi: nie. Istnieje wiele dróg 
prowadzących do jednego celu. Jestem przekonany, że prawie każ
dy potrafi doświadczyć transcendencji – wewnętrznego przebudze
nia superumysłu. To naturalny stan mózgu, o którym informowali 
nas przedstawiciele różnych kultur na przestrzeni dziejów (o czym 
wspominam w dalszej części książki). Na razie jednak zajmijmy się 
dość oczywistą kwestią: skoro do tych wyższych stanów świadomo
ści można dotrzeć wieloma drogami, dlaczego polecam właśnie MT?

Zanim odpowiem na to pytanie, chciałbym wspomnieć o serii wy
darzeń, które nastąpiły w czasie pierwszego roku mojej rezydentu
ry w szpitalu Columbia Presbyterian Hospital w Nowym Jorku. Raz 
w tygodniu, rankiem, odbywałem sesję psychoterapeutyczną ze swo
im długoletnim pacjentem. Celem naszych spotkań była z jednej stro
ny próba udzielenia mu pomocy, a z drugiej – zdobycie przeze mnie 
doświadczenia w prowadzeniu terapii zgodnej z zasadami psycho
analizy, które zalecają, by unikać dawania pacjentom bezpośrednich 
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rad. Mój przełożony był pod tym względem nieugięty: „Nie mów pa
cjentowi, co ma robić ani jak ma to robić” – powtarzał. „Pomóż mu 
sa modzielnie znaleźć odpowiedź”.

Muszę w tym miejscu wspomnieć, że te poranne spotkania odby
wały się w klinice znajdującej się na piątym piętrze budynku, w któ
rym windę uruchamiano dopiero w późniejszych godzinach. Jeden 
z pracowników wyjaśnił nam jednak, że da się to obejść: należało 
wsiąść do windy w sąsiednim budynku, wjechać na piąte piętro, a na
stępnie przemieszczając się istnym labiryntem korytarzy, dotrzeć do 
kliniki, korzystając po drodze z nierzucającego się w oczy przejścia. 
Dzięki temu życie, przynajmniej moje, stało się znacznie łatwiejsze. 
Zjawiałem się na miejscu spotkania wcześniej i byłem gotowy do za
jęć, podczas gdy mój pacjent – mężczyzna w średnim wieku – przy
chodził zziajany i czerwony na twarzy po forsownej wspinaczce scho
dami na piąte piętro. Wydawało się to niesprawiedliwe, ale wyraźnie 
poinstruowano mnie, że nie mogę podpowiadać pacjentom, co i jak 
mają robić. Cóż więc mi pozostało?

W sytuacji gdy jakiś autorytet mówi nam „nie”, popularną strate
gią stosowaną przeze mnie (a także przez mojego bystrego trzyletnie
go syna) jest znalezienie innego autorytetu. Tak więc zrobiłem. Za
pytałem innego przełożonego – mniej zauroczonego psychoanalizą,  
a w zasadzie wręcz wrogo do niej nastawionego. Wyjaśniłem swój 
dylemat i opowiedziałem o tajnym przejściu. 

– Co powinienem zrobić? – zapytałem. 
– Naturalnie powiedzieć mu. Sam nigdy się o tym nie dowie – od

powiedział.
Zgadzam się, że dobrze jest pomagać ludziom samodzielnie znaj

dować odpowiedzi, ale wiem, że są w życiu pewne ścieżki (mam tu 
na myśli także życie umysłu), na które trudno trafić samodzielnie. 
Od czasów tamtej lekcji zawsze wskazuję je innym, gdy uznam, że 
jest to pomocne. Podobnie jest z medytacją transcendentalną – naj
prostszym znanym mi sposobem na doświadczenie transcendencji, 
najkrótszą drogą do superumysłu i wszelkich związanych z nim ko
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rzyści. Tak więc z radością i entuzjazmem dzielę się tym, czego do
wiedziałem się o MT, w nadziei, że skorzystasz na tym tak samo jak 
moi pacjenci.

w jakim celu Napisałem tę książkę  
i dlaczego właśNie teraz?

Kiedy ukończyłem pisanie poprzedniej książki zatytułowanej Trans
cendence, wydawało mi się, że zawarłem w niej wszystko, co warto 
było powiedzieć na temat MT, więc nic mi już nie pozostało. Trans
cendence przedstawiała MT jako skuteczną metodę pomagania lu
dziom w rozwiązywaniu ich problemów takich jak stres i związa
ne z nim dolegliwości. Natomiast motywacją do napisania książki 
Umysł doskonały była chęć pomocy wszystkim (w tym także oso
bom zdrowym i odnoszącym sukcesy, a nawet cechującym się mak
symalną skutecznością działania), którzy chcą wieść bogatsze, bar
dziej kreatywne i satysfakcjonujące życie. Tym razem pragnąłem 
pokazać, w jaki sposób MT wpływa na funkcjonowanie mózgu (nie 
tylko w związku z redukcją poziomu stresu) i otwiera nam drogę 
do nowych możliwości.

W tych pełnych wyzwań i stresu czasach jesteśmy zmuszeni po
ruszać się w skomplikowanym środowisku, zachowując jednocześ
nie wewnętrzną równowagę. Chcąc osiągnąć ten cel, często sięga
my po najnowsze zdobycze techniki. Ich rola w naszym życiu staje 
się coraz większa, dzięki czemu mamy niespotykany dotąd dostęp 
do informacji, a także wytwarzamy specyficzną więź z innymi ludź
mi. Tego typu wynalazki czasem jednak mogą nas przytłaczać, od
bierając nam wewnętrzną przestrzeń i ciszę, która sprzyja poczuciu 
szczęścia i pobudza kreatywność. Najwyższy czas znaleźć sposób na 
powiększenie tej wewnętrznej przestrzeni, a dzięki temu wprowa
dzić do naszego codziennego chaosu radosną ciszę. Mam nadzieję, 
że książka Umysł doskonały będzie mapą, która pomoże ci osiąg
nąć ten cel.
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oto KilKa KluCZoWyCh Pytań, Na KtÓRe odPoWiem W teJ KsiĄżCe:

• Czym właściwie jest świadomość?
• Czy świadomość można rozwijać i jak to się ma do koncep

cji superumysłu?
• Czym jest superumysł i jaki jest jego związek z kosmiczną 

świadomością?
• Co czujemy, gdy rozwija się świadomość?
• Jakie są fizyczne oznaki takiego rozwoju?
• Jakie mamy na to wszystko dowody naukowe?
• Czy rozwój świadomości ma jakąś wartość poza samym jego 

doświadczaniem? Jakie są dary superumysłu?
• Czy superumysł może pomóc nam zwiększyć skuteczność 

działania i kreatywność, a co za tym idzie, odnosić osobiste 
oraz zawodowe sukcesy?

• Czy dzięki superumysłowi można się wzbogacić materialnie?
• Co z poczuciem spełnienia i szczęściem?

maharishi i beatlesi

W pełni urzeczywistniony superumysł – stan, w którym transcen
dencja wypełnia codzienne życie w sposób nieprzerwany – w tradycji 
wedyjskiej nosi nazwę kosmicznej świadomości. Pierwszy raz usły
szałem to określenie w dość magicznych okolicznościach – na kon
cercie organizowanym w sali Radio Music Hall, gdzie były członek 
zespołu The Beatles, Paul McCartney, mówił o kosmicznej świado
mości i wplótł ten temat w skoczną, zapadającą w pamięć melodię, 
zresztą bardzo pogodną. To była prosta piosenka o zaproszeniu, któ
re Maharishi Mahesh Yogi wystosował bezpośrednio do McCartneya: 
„Chodź i dziel ze mną kosmiczną świadomość”.

McCartney opowiadał o wydarzeniach z 1968 roku, gdy wraz z po
zostałymi Beatlesami odwiedził Maharishiego w Riśikeś w Indiach. 
Był to burzliwy okres konfliktów międzypokoleniowych, ale jednocze
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śnie – mówiąc słowami Simona i Garfunkela – „czas niewinności”. 
W tamtej epoce hasła Make love not war** i flower-power były czymś 
wszechobecnym i uosabiały ducha czasu – coraz mniej akceptowa
nej wojny w Wietnamie, rewolucji seksualnej i przekonania, że coś 
tak niewinnego, jak idea pokoju i miłości, może mieć większy wpływ 
na świat niż karabiny i granaty.

Wśród tego niepokoju społecznego narodziły się ikony ówczesnej 
epoki, a zespół The Beatles był jedną z najbardziej znanych. Na szczę
ście ci przełomowi muzycy trafili na ważnego przewodnika ducho
wego, który odegrał kluczową rolę w naszej historii. Mowa tu o Ma
harishim Maheshu Yogim, mężczyźnie drobnej budowy, o łagodnym 
wyrazie twarzy i bujnych włosach. Ubierał się w białe, zwiewne sza
ty – tradycyjny strój wedyjskiego mnicha – i często nosił na szyi wie
niec z kwiatów. Maharishi studiował w Himalajach przez czternaście 
lat i był głównym uczniem wielkiego mędrca Brah manandy Saraswa
tiego, znanego jako Guru Dev, u którego poznał starożytną wedyjską 
technikę medytacji.

Maharishi nazwał tę technikę medytacją transcendentalną i był 
tak silnie przekonany o jej wielkim potencjale niesienia pomocy lu
dziom, że postanowił uczyć jej na całym świecie. Misję tę wypełniał 
bardzo skutecznie, w dużej mierze dzięki własnym cechom charak
teru. Osoby, które go spotkały, często mówiły o jego błyskotliwym 
umyśle (z wykształcenia był lekarzem), charyzmatycznej osobowo
ści, na pozór niewyczerpanych pokładach energii, etyce pracy (sypiał 
w nocy tylko przez kilka godzin), radości, którą roztaczał wokół sie
bie, oraz o jego fascynacji wszystkim wokół. Zarówno w sferze za
wodowej, jak i prywatnej Maharishi głęboko rozmyślał nad naturą 
świadomości i miał opinię autorytetu w sprawach związanych z na
ukami wedyjskimi. Krótko mówiąc, był jednocześnie innowatorem 
i doskonałym sprzedawcą, który przedstawił zarówno Wschodowi, 
jak i Zachodowi potężną technikę medytacji, ale także interesują

* Czyń miłość, nie wojnę (ang.) – przyp. tłum.




