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1: Czym jest medytacja



Definicja i istota medytacji

Jednym z kluczowych aspektéw praktyki medytacyjnej jest rozwijanie
pozycji obserwatora. Pojecie to moze brzmie¢ poczatkowo abstrakcyjnie,
jednak opisuje ono co$, co kazdy cztowiek zna z wtasnego doswiadczenia
— zdolno$¢ do zauwazania tego, co dzieje sie we wiasnym umysle.

W codziennym funkcjonowaniu ludzie nieustannie mys$lg, odczuwaja
emocje, doSwiadczaja rozmaitych doznan cielesnych. Zazwyczaj jednak
procesy te zachodza w sposéb automatyczny i pochtaniajacy. Gdy
pojawia sie lek, cztowiek staje sie lekajacy — tozsamos$¢ zlewa sie z
emocj3. Gdy nachodzi irytujgca mysl, uwaga natychmiast podaza za nia,
rozwijajac  kolejne skojarzenia, budujac scenariusze, prowadzac
wewnetrzne dialogi. Gdy ciato wysyla sygnat boélu lub dyskomfortu,
pojawia sie natychmiastowa reakcja — napiecie, opor, proba zmiany
sytuacji.

Medytacja wprowadza pewien dystans w te automatyczng dynamike.
Dystans ten nie oznacza zobojetnienia czy odciecia sie od wtasnych
doswiadczen. Chodzi raczej o subtelng zmiane perspektywy — zamiast
by¢ mys$la, emocja czy doznaniem, praktykujacy uczy sie je obserwowac.
Ta pozornie niewielka réznica ma daleko idgce konsekwencje.

Pozycja obserwatora oznacza zdolno$¢ do zauwazenia: ,pojawia sie mysl
0 jutrzejszym spotkaniu”, zamiast bezrefleksyjnego zanurzenia sie w
planowaniu tego spotkania. Oznacza rozpoznanie: ,w klatce piersiowej
narasta uczucie, ktére mozna nazwaé niepokojem"”, zamiast
automatycznego utozsamienia sie z tym niepokojem. Oznacza
dostrzezenie: ,ramiona s3 napiete, szczeka =zaciSnieta", zamiast
nieSwiadomego trwania w tym napieciu przez kolejne godziny.

Kluczowe jest tutaj wyrazenie ,bez angazowania sie". Obserwowanie nie
polega na analizowaniu, ocenianiu czy prébach zmiany tego, co zostato
zaobserwowane. Praktykujacy nie zastanawia sie, dlaczego pojawia sie



dana mysl, czy emocja jest uzasadniona, ani jak pozby¢ sie
nieprzyjemnego doznania. Te wszystkie reakcje oznaczatyby ponowne
zaangazowanie — powrot do automatycznego trybu funkcjonowania
umystu.

Mozna to poréwna¢ do obserwowania chmur przeptywajacych po
niebie. Chmury pojawiaja sie, przybierajg rézne ksztatty, przesuwaja sie
i znikaja. Obserwator nieba nie prébuje zatrzymac¢ chmur, nie ocenia, ze
ta chmura jest dobra, a tamta zla, nie angazuje sie w wyjasnianie, skad
wziety sie akurat takie formacje. Po prostu patrzy. Niebo pozostaje
rozleglte i niezmienne, niezaleznie od tego, jakie chmury akurat je
przemierzaja.

W medytacji umyst peti funkcje analogiczng do nieba — stanowi
przestrzen, w ktérej pojawiaja sie i znikajg rozmaite zjawiska mentalne.
Mysli, emocje, wspomnienia, wyobrazenia, doznania cielesne
przeptywaja przez te przestrzen jak chmury. Rozwijanie pozycji
obserwatora to uczynienie sie bardziej $wiadomym tej przestrzeni —
tego spokojnego tta, na ktérym rozgrywaja sie wszystkie mentalne
wydarzenia.

Zdolno$¢ do obserwacji bez angazowania sie jest umiejetnoscia, ktéra sie
stopniowo rozwija. Poczatkowo moment zauwazenia, ze uwaga
odptyneta w strumien mysli, przychodzi z duzym opdZnieniem.
Praktykujacy ,budzi sie" po pieciu minutach nieswiadomego
rozmy$lania i dopiero wtedy rozpoznaje, ze przez caly ten czas byt
catkowicie pochtoniety wewnetrznym dialogiem. Z czasem jednak ten
moment rozpoznania pojawia sie coraz szybciej. W konicu mozliwe staje
sie zauwazenie mysli niemal w chwili jej powstania — zanim zdazy ona
porwac uwage i zapoczatkowac tancuch dalszych skojarzen.

Z rozwazan o pozycji obserwatora wytania sie naturalnie kwestia, ktéra
stanowi zZrodto jednego =z najpowszechniejszych nieporozumien
dotyczacych medytacji. Wiele 0séb rozpoczynajacych praktyke zaktada,
ze celem jest catkowite wyciszenie umystu — osiagniecie stanu, w



ktérym nie pojawiajg sie zadne mysli, umyst staje sie doskonale pusty i
cichy, a praktykujacy doswiadcza btogiego spokoju niezmaconego zadna
aktywnos$cig mentalna.

To przekonanie prowadzi do nieuchronnej frustracji. Osoba siedzaca do
medytacji prébuje wymusi¢ cisze w umysle, walczy z pojawiajacymi sie
mys$lami, traktuje kazda z nich jako dowo6d porazki. Im bardziej stara sie
nie mys$le¢, tym wiecej mysli sie pojawia — w tym szczegélnie
uporczywa mysl o tym, ze nie powinna teraz mys$leé. Po kilku takich
sesjach wiele os6b dochodzi do wniosku, Ze medytacja po prostu nie jest
dla nich, ze majg zbyt aktywny umyst, Ze brak im potrzebnych
predyspozycji.

Tymczasem oczekiwanie catkowitego wyciszenia umystu opiera sie na
fundamentalnym nieporozumieniu dotyczacym zaréwno natury umystu,
jak i istoty praktyki medytacyjnej. Generowanie mysli jest tym, co umyst
robi — podobnie jak generowanie uderzen jest tym, co robi serce.
Oczekiwanie, Ze umyst przestanie produkowa¢ mysli, jest réwnie
nierealistyczne jak oczekiwanie, Ze serce przestanie pompowac krew.

Celem medytacji nie jest zatrzymanie mysli, lecz zmiana relacji z nimi.
Chodzi o to, by mysli mogly sie pojawiac i odchodzi¢, nie porywajac za
soba catej uwagi, nie wywotujac automatycznych reakcji emocjonalnych,
nie dominujac nad doswiadczeniem. Praktykujgcy nie stara sie opréznic
nieba z chmur — uczy sie dostrzega¢ przestrzen nieba niezaleznie od
tego, ile chmur akurat po nim ptynie.

W tym kontekscie ,,dobra medytacja" przyjmuje zupelnie inne znaczenie
niz potocznie zaktadane. Nie jest to sesja, podczas ktérej nie pojawity sie
zadne mysli — takie sesje sa niezwykle rzadkie nawet u najbardziej
doswiadczonych praktykujacych. Dobra medytacja to taka, w ktorej
praktykujgcy wielokrotnie zauwazat, Ze uwaga odplyneta, i wielokrotnie,
cierpliwie ja przywracat. Paradoksalnie wiec sesja petna rozproszen
moze by¢ bardziej warto$ciowa treningowo niz sesja pozornie spokojna



— pod warunkiem ze kazde rozproszenie zostalo zauwazone i stato sie
okazja do ponownego ¢wiczenia kierowania uwagi.

To przesuniecie perspektywy przynosi znaczaca ulge osobom
rozpoczynajacym praktyke. Znika presja osiagniecia okreslonego stanu.
Znika poczucie porazki, gdy mysli sie pojawiajg. Na ich miejsce wchodzi
Zrozumienie, ze sam proces — zauwazanie i powracanie, zauwazanie i
powracanie — stanowi istote praktyki. Umyst bedzie generowat mysli.
To nie jest problem do rozwigzania. To jest warunek, w ktérym odbywa
sie trening.

Czym medytacja nie jest — obalanie mitow

Wokoét medytacji narosto z biegiem lat wiele nieporozumien, ktére moga
zniecheca¢ potencjalnych praktykujgcych lub prowadzi¢ ich na
manowce. Czes¢ z tych mitéw wynika z powierzchownego rozumienia
praktyki, cze$¢ z jej mylenia z innymi zjawiskami, jeszcze inna cze$¢ z
kulturowych stereotypéw powielanych w mediach i popkulturze.
Uporzadkowanie tego, czym medytacja nie jest, stanowi réwnie wazny
element wprowadzenia jak wyja$nienie jej istoty — pozwala bowiem
uwolni¢ sie od btednych oczekiwan i podejs¢ do praktyki z wtasciwym
nastawieniem.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych nieporozumien jest
postrzeganie medytacji jako formy ucieczki od rzeczywistosci. W tym
ujeciu praktyka medytacyjna jawi sie jako sposéb na odciecie sie od
Swiata, zamkniecie w bezpiecznej bance wewnetrznego spokoju,
unikanie trudno$ci i wyzwan codziennego zycia. Medytujacy miatby by¢
kims$, kto zamiast mierzy¢ sie z problemami, wycofuje sie w przestrzen
mentalnej izolacji — swego rodzaju duchowy eskapizm, ubrany w szaty
praktyki kontemplacyjne;j.
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To wyobrazenie nie mogloby byé dalsze od rzeczywisto$ci
medytacyjnego doswiadczenia. Praktyka nie polega na ucieczce od tego,
co jest — polega na zwrdceniu sie ku temu z pelng uwaga. Medytujacy
nie buduje muréw odgradzajacych go od wtasnych mysli, emocji czy
doznan cielesnych. Przeciwnie — uczy sie by¢ z nimi w spos6b bardziej
bezposredni i Swiadomy niz kiedykolwiek wczesniej. Jesli pojawia sie
lek, praktyka polega na jego zauwazeniu i obserwacji, nie na zepchnieciu
go poza pole $wiadomosci. Je$li nachodzi trudne wspomnienie,
medytacja oznacza pozostanie z nim obecnym, nie ucieczke w
rozproszenie.

W tym sensie medytacja jest czym$ wrecz przeciwnym do ucieczki —
stanowi forme radykalnej konfrontacji z tym, co aktualnie dzieje sie w
umysle i ciele. Konfrontacji pozbawionej jednak elementu walki czy
oporu. Praktykujacy nie zmaga sie z rzeczywisto$cia swojego
doswiadczenia — przyjmuje ja taka, jaka jest, ze wszystkimi jej
przyjemnymi i nieprzyjemnymi aspektami.

Blisko zwigzany z mitem ucieczki jest mit biernosci. Medytacja kojarzy
sie wielu osobom z bezruchem, bezczynno$cia, pewnego rodzaju
mentalnym zastojem. Obraz medytujacego cztowieka — nieruchomego,
z zamknietymi oczami, pozornie nic nie robigcego — wzmacnia to
przekonanie. Powstaje wrazenie, ze praktyka polega na zawieszeniu
wszelkiej aktywnosSci, na biernym dryfowaniu w stanie pdétsnu czy
odretwienia.

Tymczasem medytacja wymaga aktywnego, ciaglego zaangazowania
uwagi. Pod powierzchnig fizycznego bezruchu rozgrywa sie intensywny
proces wewnetrzny. Praktykujacy nieustannie dokonuje wyboréow —
kieruje uwage na wybrany obiekt, zauwaza moment jej odptyniecia,
podejmuje decyzje o powrocie, ponownie skupia sie na przedmiocie
koncentracji. Ten cykl powtarza sie wielokrotnie w ciggu nawet krotkiej
sesji medytacyjnej i wymaga wysitku — nie fizycznego, lecz mentalnego.

11



Mozna to poréwnac do pracy straznika, ktéry musi pozostawac czujny
mimo monotonii swojego zadania. Zewnetrznie moze sprawia¢ wrazenie
osoby nic nie robigcej — stoi lub siedzi w jednym miejscu, nie wykonuje
widocznych czynnosci. Jednak jego umyst pozostaje aktywny, skanujac
otoczenie, utrzymujac stan gotowoSci, nie pozwalajac sobie na
odptyniecie w nieuwage. Podobnie medytujagcy — pozornie bierny,
wewnetrznie wykonuje ciggla prace utrzymywania $wiadome;j
obecnosci.

Co wiecej, ta wewnetrzna aktywno$¢ wymaga umiejetnosci, ktore
rozwijaja sie z czasem. Poczatkujacy praktykujacy czesto doswiadcza
znacznego zmeczenia po sesji medytacyjnej — nie dlatego, Ze nic nie
robil, lecz wtasnie dlatego, ze wykonywat intensywnga prace mentalng,
do ktérej jego umyst nie jest jeszcze przyzwyczajony. Z biegiem praktyki
ta praca staje sie bardziej naturalna i mniej wysilona, co jednak nie
oznacza, ze znika — zmienia sie jedynie jej jako$¢.

Innym powszechnym przekonaniem, ktére powstrzymuje wiele oséb
przed rozpoczeciem praktyki, jest przeswiadczenie o duchowym lub
religijnym charakterze medytacji. W tym ujeciu medytacja jawi sie jako
element okreslonego Swiatopogladu, praktyka zarezerwowana dla os6b
o konkretnych przekonaniach, wymagajaca przyjecia pewnego systemu
wierzen. Osoba niezainteresowana duchowos$cig czy niepraktykujaca
zadnej religii moze w zwigzku z tym uzna¢, Ze medytacja po prostu nie
jest dla niej — Ze wkraczajac na ten teren, musiataby przyjac obcy sobie
zestaw zatozen o naturze rzeczywistoSci.

Prawdas jest, ze medytacja rozwijala sie przez tysiaclecia w kontekstach
religijnych i duchowych. Jednak sama praktyka — celowe kierowanie
uwagi, obserwacja proces6w umystowych, trening zdolnosci do
Swiadomej obecno$ci — nie wymaga zadnych metafizycznych
przekonan. Mozna medytowaé, bedac gteboko religijnym, mozna
medytowac, bedac ateista. Mozna praktykowa¢ w ramach okreslonej
tradycji duchowej, mozna tez podchodzi¢ do medytacji jako do czysto
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Swieckiego treningu umystu, podobnego w swojej istocie do treningu
fizycznego.

To rozréznienie jest istotne. Tak jak ¢wiczenia oddechowe mozna
wykonywac¢ w ramach praktyki jogi osadzonej w filozofii hinduistyczne;j,
ale mozna tez traktowac je jako zwykte techniki relaksacyjne czy
element przygotowania sportowca — tak medytacje mozna
praktykowa¢ w dowolnym kontekscie $wiatopogladowym. Technika
pozostaje tg sama technika niezaleznie od przekonan osoby jg stosujace;j.
Oddech obserwowany przez buddyste nie rézni sie od oddechu
obserwowanego przez agnostyka.

Wspbiczesnie coraz wiecej oséb praktykuje medytacje w sposéb
catkowicie swiecki — jako metode radzenia sobie ze stresem, sposéb na
poprawe koncentracji, narzedzie wspierajace r6wnowage emocjonalna.
Nie wymaga to od nich przyjmowania zadnych dogmatéw ani
angazowania sie w jakgkolwiek tradycje duchowa. Medytacja staje sie
woweczas po prostu jedng z praktyk stuzacych zdrowiu i dobrostanowi
— obok aktywnoSsci fizycznej, zdrowego odzywiania czy dbania o
odpowiednig ilo$¢ snu.

Warto przy tym zaznaczy¢, ze taki Swiecki charakter praktyki nie
umniejsza jej wartos$ci ani gtebi. Osoba medytujaca bez duchowych
motywacji moze doSwiadczac tych samych korzysci i osiaga¢ podobne
rezultaty jak osoba praktykujgca w ramach okreslonej tradycji. R6znica
lezy w interpretacji tych doswiadczenr, nie w ich jakoSci czy
intensywnosci.

Kolejna grupa mitéw dotyczy warunkéw niezbednych do rozpoczecia i
prowadzenia praktyki medytacyjnej. W potocznym wyobrazeniu
skuteczna medytacja wymaga szeregu specjalnych okoliczno$ci —
wieloletniego przygotowania, odpowiedniego miejsca, okreslonej pozycji
ciata, znacznej ilo$ci wolnego czasu. Te przekonania tworza obraz
praktyki niedostepnej dla zwyklego cztowieka, zarezerwowanej dla
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mnichéw w odlegtych klasztorach lub oséb dysponujgcych luksusem
pustego kalendarza.

Mit koniecznos$ci wieloletniego do$wiadczenia sugeruje, Ze medytacja
przynosi korzysci dopiero po latach regularnej praktyki, ze poczatkujacy
nie moze oczekiwa¢ zadnych rezultatow, ze potrzebne sa dziesigtki
tysiecy godzin, zanim pojawig sie pierwsze efekty. To przekonanie jest
zniechecajace i nieprawdziwe. Cho¢ rzeczywisScie gtebsze aspekty
praktyki rozwijajg sie z czasem, nawet pojedyncza sesja medytacyjna
moze przynie§¢ odczuwalne rezultaty — chwilowe wyciszenie,
zwiekszong jasno$¢ umystu, moment oderwania od natretnych mysli.
Praktyka medytacyjna dziata od pierwszego momentu, cho¢ jej dziatanie
pogtebia sie wraz z regularnym ¢wiczeniem.

Mit specjalnego miejsca kaze szuka¢ idealnych warunkéw zewnetrznych
— cichej przestrzeni, pieknego otoczenia, moze sali medytacyjnej z
kadzidtami i poduszkami do siedzenia. Tymczasem medytowaé¢ mozna
dostownie wszedzie. W sypialni przed snem, w biurze podczas przerwy,
w poczekalni u lekarza, w $rodku komunikacyjnym. Zewnetrzna cisza
jest pomocna, szczegoélnie dla poczatkujacych, jednak nie stanowi
warunku koniecznego. Z czasem praktykujacy uczy sie medytowaé
réwniez w warunkach dalekich od idealnych — a ta umiejetno$¢ okazuje
sie szczeg6lnie warto$ciowa, poniewaz pozwala korzysta¢ z praktyki
wtasénie wtedy, gdy jest najbardziej potrzebna.

Mit pozycji lotosu ma szczegdlng site oddziatywania, wzmacniang przez
niezliczone  obrazy  przedstawiajgce  medytujagcych w  tej
charakterystycznej pozie — nogi skrzyzowane, stopy spoczywajace na
udach, ciatlo wyprostowane. Osoby, ktoére nie sg w stanie przyjac tej
pozycji ze wzgledow anatomicznych, zdrowotnych lub po prostu braku
elastycznosci, moga odnie$¢ wrazenie, Ze droga do medytacji jest dla
nich zamknieta. Tymczasem pozycja lotosu stanowi jedynie jedng z
wielu mozliwo$ci. Mozna medytowaé siedzac na krzeSle z nogami
opartymi na podtodze, siedzac na poduszce w pozycji kleczacej, a nawet
lezac — cho¢ ta ostatnia pozycja zwieksza ryzyko zasniecia. Kluczowe
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jest jedynie to, by pozycja byla na tyle wygodna, Ze cialo nie bedzie
zrédiem ciaglego rozproszenia, i na tyle stabilna, Ze mozliwe bedzie
utrzymanie wzglednego bezruchu przez czas trwania sesji.

Mit duzej iloSci czasu by¢ moze najbardziej skutecznie powstrzymuje
potencjalnych praktykujacych. W $wiecie przepetnionym obowigzkami,
gdzie kazda minuta wydaje sie zagospodarowana, perspektywa dodania
kolejnej czasochtonnej aktywno$ci moze wydawac sie nierealistyczna.
Godzinne sesje medytacyjne, o ktérych czasem mozna przeczyta¢, jawia
sie jako luksus niedostepny dla os6b pracujgcych, wychowujacych dzieci
czy probujacych pogodzi¢ liczne zobowigzania.

Jednak medytacja nie wymaga godzin. Sensownag praktyke mozna
prowadzi¢ w sesjach trwajacych pie¢, dziesie¢, pietnascie minut. Nawet
kilkuminutowa medytacja, wykonywana regularnie, przynosi rezultaty.
Krotka praktyka wykonywana codziennie jest znacznie bardziej
warto$ciowa niz dluga praktyka wykonywana raz w miesigcu. Czas
trwania sesji mozna stopniowo wydtuza¢ w miare rozwijania praktyki,
jednak na poczatku nawet minimalne zaangazowanie czasowe jest
wystarczajace, by rozpocza¢ proces treningu uwagi.

Czestym Zrédiem nieporozumien jest mylenie medytacji z réznymi
technikami pracy z umystem, ktére cho¢ mogg wydawacd sie
powierzchownie podobne, opieraja sie na zupetnie innych zasadach.
Szczegdlnie czesto medytacje utozsamia sie z pozytywnym mys$leniem,
afirmacjami lub autohipnoza. Kazde z tych podej$¢ ma swoja warto$¢ i
zastosowanie, jednak rézni sie od medytacji w sposéb fundamentalny.

Pozytywne myS$lenie polega na $wiadomym zastepowaniu mysli
negatywnych pozytywnymi — na przeformutowywaniu interpretacji
wydarzen, szukaniu jasnych stron sytuacji, kultywowaniu
optymistycznego nastawienia. Jest to aktywna manipulacja trescig
umystu, celowe wptywanie na to, jakie mysli sie pojawiajg. Medytacja nie
zajmuje sie treScia mys$li — nie probuje zamienia¢ mysli
pesymistycznych na optymistyczne, smutnych na radosne, lekowych na
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spokojne. Praktykujacy obserwuje wszystkie mys$li z jednakowym
dystansem, bez préb ich modyfikowania. My$l negatywna i mysl
pozytywna s3g traktowane tak samo — jako zjawiska mentalne do
zauwazenia, nie jako materiat do przeksztatcania.

Afirmacje to kolejna technika polegajaca na powtarzaniu okreslonych
pozytywnych stwierdzen w celu wptyniecia na przekonania czy
nastawienie. Osoba stosujaca afirmacje wielokrotnie wypowiada lub
mys$li zdania typu ,jestem spokojny i pewny siebie" czy ,zastuguje na
sukces", zaktadajac, ze powtarzanie tych tre$ci wptynie na jej psychike.
Jest to wiec wprowadzanie do umystu okres$lonych tre$ci. Medytacja
zmierza w przeciwnym kierunku — ku wyciszeniu dodawania nowych
tresci, ku obserwacji tego, co pojawia sie spontanicznie, ku relacji z
umystem, ktéra nie wymaga karmienia go kolejnymi stowami i
koncepcjami.

Autohipnoza z kolei wykorzystuje stan zmienionej §$wiadomos$ci — trans
hipnotyczny — do wprowadzania sugestii, ktére maja wptyna¢ na
zachowanie lub odczucia. Jest to celowe obnizenie krytycznej kontroli
umystu, by umozliwi¢ gtebsze oddziatywanie okreslonych komunikatow.
Medytacja nie obniza swiadomos$ci — wrecz jg wyostrza. Praktykujacy
nie wpada w trans, lecz staje sie bardziej czujny, bardziej obecny,
bardziej $wiadomy tego, co sie dzieje.

Te rozrdéznienia maja znaczenie praktyczne. Osoba oczekujgca od
medytacji, ze bedzie to forma pozytywnego myslenia, moze poczu¢ sie
zagubiona, gdy nauczyciel powie jej, by nie prébowata zmienia¢ swoich
mysli. Osoba przyzwyczajona do afirmacji moze nie rozumie¢, dlaczego
podczas medytacji nie powtarza sie zadnych formut. Osoba kojarzaca
praktyke z autohipnozg moze by¢ zaskoczona, Ze chodzi o wieksza
obecno$¢, nie o wchodzenie w odmienne stany $wiadomosci.

Wraz z rosngcg popularnoscia medytacji narasta rowniez tendencja do
przypisywania jej nadmiernych wtasciwosci. W niektérych narracjach
praktyka medytacyjna jawi sie niemal jako panaceum — rozwigzanie na
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stres, lek, depresje, problemy ze snem, ktopoty w relacjach, trudnosci
zawodowe, choroby fizyczne i wszelkie inne niedogodnosci ludzkiego
zycia. Ta nadmierna obietnica, cho¢ czesto ptyngca z autentycznego
entuzjazmu, wyrzadza praktyce niedZwiedzia przystuge.

Osoba rozpoczynajaca medytacje z przekonaniem, Ze rozwigze ona
wszystKkie jej problemy, skazuje sie na rozczarowanie. Gdy po kilku
tygodniach regularnej praktyki zycie nie ulegnie radykalnej przemianie,
gdy problemy pozostang problemami, gdy trudne emocje nadal beda sie
pojawia¢ — tatwo o wniosek, ze praktyka nie dziala, ze byta to kolejna
fatszywa obietnica, Ze czas poszuka¢ czego$ innego.

Tymczasem realistyczne oczekiwania wobec medytacji wygladaja
inaczej. Praktyka moze pomodc w radzeniu sobie z trudno$ciami — ale
ich nie usunie. MozZe zwiekszy¢ zdolno$¢ do zachowania spokoju w
stresujacych sytuacjach — ale nie sprawi, Ze stresujgce sytuacje
przestang sie zdarza¢. Moze poprawi¢ jako$¢ snu — ale nie wyleczy
bezsennos$ci wynikajgcej z nieleczonej choroby. Moze wspiera¢ proces
radzenia sobie z lekiem czy przygnebieniem — ale nie zastapi
profesjonalnej pomocy psychologicznej czy psychiatrycznej tam, gdzie
jest ona potrzebna.

Medytacja jest narzedziem — uzytecznym, wartosciowym, ale jednak
tylko narzedziem. Mtotek jest niezwykle pomocny przy wbijaniu
gwozdzi, jednak nie naprawi przeciekajacego kranu ani nie rozwigze
problemu zagrzybionej $ciany. Podobnie medytacja $§wietnie sprawdza
sie  w okreSlonych zastosowaniach, ale nie jest uniwersalnym
rozwigzaniem wszystkich ludzkich bolaczek.

Bardziej realistyczne jest postrzeganie praktyki medytacyjnej jako
elementu szerszej dbatosci o siebie — jednego z wielu filarow
wspierajgcych dobrostan. Obok aktywnos$ci fizycznej, zdrowego
odzywiania, wystarczajacej ilosci snu, sensownych relacji z innymi
ludZzmi i pracy dajacej poczucie sensu — medytacja moze stanowié
wartos$ciowy dodatek. Jednak podobnie jak sama aktywno$¢ fizyczna nie
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wystarczy osobie, ktéra nie dba o pozostate aspekty swojego zycia, tak
sama medytacja nie przeksztatci cudownie egzystencji zaniedbanej na
innych ptaszczyznach.

Takie umiarkowane podejscie moze wydawac sie mniej porywajace niz
wizja medytacji jako klucza do wszelkiej pomyslnosci. Jednak wtasnie to
umiarkowanie chroni praktyke przed redukcja do kolejnej przelotnej
mody, kolejnego cudownego rozwigzania, ktére po kilku miesigcach
okazuje sie nie tak cudowne i zostaje porzucone. Realistyczne
oczekiwania pozwalajg doceni¢ rzeczywiste, cho¢ skromniejsze korzysci
praktyki — i utrzymac jg przez lata, pozwalajac tym korzy$ciom narasta¢
stopniowo niczym odsetki od dtugoterminowej inwestycji.

Swiadomos¢, uwaga i obecnoséé jako filary praktyki

Trzy pojecia przewijajg sie przez niemal wszystkie opisy praktyki
medytacyjnej: Swiadomos¢, uwaga i obecnosé. Cho¢ w potocznym jezyku
bywaja uzywane zamiennie, w kontekscie medytacji odnosza sie do
réznych, cho¢ powigzanych ze soba aspektéw doswiadczenia.
Zrozumienie tych rozrdéznien stanowi fundament, na ktérym mozna
budowac¢ sensowng praktyke.

Swiadomo$¢ w kontekscie medytacyjnym mozna rozumie¢ jako szerokie
pole percepcji — przestrzen, w ktorej pojawiaja sie wszelkie
doswiadczenia. To w $wiadomosci rejestrowane sg dzwieki dochodzace
z otoczenia, doznania ptyngce z ciata, mysli przebiegajace przez umyst,
emocje barwigce do$wiadczenie. Swiadomo$¢ jest tym, co pozwala w
ogole cokolwiek doswiadcza¢ — stanowi tto, na ktérym rozgrywajg sie
wszystkie zjawiska mentalne i zmystowe.
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Mozna postuzyc¢ sie tu metafora nieba. Tak jak niebo stanowi przestrzen,
w ktdérej pojawiajg sie chmury, ptaki, samoloty czy gwiazdy, tak
Swiadomo$¢ stanowi przestrzen, w Ktdérej pojawiaja sie mysli, emocje,
wspomnienia, wyobraZenia i doznania zmystowe. Niebo nie jest Zadnym
konkretnym obiektem, ktéry mozna na nim zobaczyé — jest
przestrzenig, ktéra umozliwia widzenie wszystkich obiektéw. Podobnie
Swiadomo$¢ nie jest zadng konkretng mys$la czy doznaniem — jest tym,
w czym te mys$li i doznania sie pojawiaja.

Takie rozumienie $wiadomos$ci ma istotne konsekwencje praktyczne.
Oznacza bowiem, ze $§wiadomosS¢ pozostaje niezmienna niezaleznie od
tego, jakie tresci w niej sie pojawiajg. Chmury przesuwajg sie po niebie,
ale niebo pozostaje tym samym niebem. Mysli przeplywaja przez
Swiadomo$¢, ale $wiadomo$¢ pozostaje tga samg S$wiadomoscia. Ta
niezmienno$¢ stanowi jeden z kluczowych wgladéw dostepnych poprzez
praktyke medytacyjna.

Swiadomo$¢é ma réwniez charakter nieosadzajacy. Nie odrzuca zadnych
doswiadczen, nie preferuje jednych nad innymi, nie walczy z tym, co sie
w niej pojawia. Przyjmuje wszystko z jednakowa otwarto$cig — tak jak
niebo przyjmuje zar6wno biate obtoki, jak i ciemne chmury burzowe,
zaroéwno jasne storice, jak i ciemng noc. W tym sensie §wiadomos¢ jest
pojemniejsza niz jakiekolwiek pojedyncze doswiadczenie — moze
pomiesci¢ radosc¢ i smutek, spokéj i niepokoj, jasnosé i zamet.

Uwaga rézni sie od Swiadomosci tak, jak promien latarki rézni sie od
pokoju, ktéry oswietla. Swiadomosé obejmuje cate pole do$wiadczenia,
uwaga natomiast jest waskim strumieniem w obrebie tego pola —
wybidrczo o$wietla okre§lony fragment, pozostawiajac reszte w
potcieniu.

W kazdej chwili w polu $§wiadomos$ci obecnych jest wiele elementéw
jednocze$nie. Stycha¢ dzwieki z ulicy, ciato wysyta sygnaly o swojej
pozycji w przestrzeni, gdzie$§ na obrzezach umystu kreci sie mysl o
jutrzejszych planach, oddech wptywa i wyptywa z ptuc. Wszystko to jest
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jednocze$nie obecne w Swiadomosci. Jednak uwaga w danym momencie
skierowana jest tylko na jeden z tych elementéw — na przyktad na tekst,
ktéry witasnie jest czytany, podczas gdy dzwieki ulicy, pozycja ciata i
my$l o jutrze pozostaja na peryferiach, obecne w $wiadomosci, ale
nieobecne w centrum uwagi.

To rozréznienie miedzy byciem $wiadomym a celowym skupieniem
uwagi ma kluczowe znaczenie dla medytacji. Mozna by¢ $wiadomym
czego$, nie kierujac na to uwagi — dzwieki tla s3 rejestrowane przez
Swiadomos$¢, nawet gdy uwaga skupiona jest na rozmowie. [ odwrotnie
— mozna kierowa¢ uwage na co$, co wczesniej byto obecne w
Swiadomosci jedynie peryferyjnie, jak oddech, ktéry zwykle zachodzi
automatycznie, poza centrum uwagi.

Medytacja pracuje z obydwoma tymi wymiarami. Z jednej strony ¢wiczy
zdolno$¢ celowego kierowania uwagi — utrzymywania jej na wybranym
obiekcie, zauwazania momentéw jej odplywania, $wiadomego
przywracania jej do punktu wyjScia. Z drugiej strony rozszerza pole
Swiadomos$ci — uczy dostrzegania tego, co wcze$niej pozostawato
niezauwazone, zwieksza wrazliwo$s¢ na subtelniejsze aspekty
do$wiadczenia.

Mozna powiedzie¢, zZe trening medytacyjny rozwija zaréwno
intensywno$¢ uwagi, jak i rozlegltos¢ $wiadomosci. Uwaga staje sie
bardziej stabilna, mniej podatna na mimowolne porwanie przez
przypadkowe bodzce. Swiadomo$¢ staje sie bardziej otwarta, zdolna do
rejestrowania wiekszej ilosci informacji bez utraty jasnosci. Te dwie
zdolno$ci wzajemnie sie wspierajg — stabilna uwaga pozwala lepiej
eksplorowa¢ pole $wiadomosci, a rozlegta $wiadomos$¢ dostarcza
bogatszego kontekstu dla skupionej uwagi.

Kazdy, kto kiedykolwiek prébowat utrzymaé uwage na wybranym
obiekcie — czy to na oddechu, dzwieku, czy jakimkolwiek innym
punkcie skupienia — szybko odkryt, Ze uwaga ma wtasng wole. Mimo
najlepszych intencji, mimo szczerego zamiaru pozostania skupionym,
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uwaga odptywa. Chwile temu byta na oddechu, a teraz, niezauwazenie,
przeniosta sie do wspomnienia wczorajszej rozmowy, stamtad do
planowania weekendowego wyjazdu, potem do zastanawiania sie, czy
zostato wylaczone zelazko. Dopiero po kilku minutach przychodzi
u$wiadomienie — uwaga dawno opuscita miejsce, w ktérym miata
pozostac.

To biadzenie uwagi nie jest defektem ani oznaka nieudolnosci. Jest
naturalnym mechanizmem ludzkiego umystu, ktéry przez setki tysiecy
lat ewolucji rozwijal sie w kierunku elastycznego, dynamicznego
przemieszczania uwagi. Umyst przodkow, ktéry potrafit szybko
przenosi¢ uwage miedzy réznymi elementami otoczenia — szmerem w
zaros$lach, zapachem dymu, §ladem zwierzecia — miat wieksze szanse na
przetrwanie niz umyst sztywno skupiony na jednej rzeczy. Wspoétczesny
cztowiek odziedziczyta te ruchliwo$¢ uwagi, cho¢ w obecnym
Srodowisku cze$ciej przeszkadza ona niz pomaga.

Zrozumienie tego naturalnego charakteru bladzenia uwagi jest istotne,
poniewaz zmienia stosunek praktykujacego do momentéw rozproszenia.
Gdy uwaga odptywa, nie dzieje sie nic ztego — dzieje sie po prostu to, co
umyst robi od zawsze. Nie ma w tym powodu do samokrytyki, frustracji
czy poczucia porazki. Oczekiwanie, Ze uwaga od razu pozostanie
nieruchomo skupiona przez calg sesje medytacyjng, jest tak samo
nierealistyczne jak oczekiwanie, Ze kto$ rozpoczynajacy nauke gry na
instrumencie od razu zagra bezbtednie skomplikowany utwor.

Co wiecej, moment zauwazenia, ze uwaga odplynela, nie jest porazkg —
jest sukcesem. To wtasnie ten moment stanowi rdzen treningu
medytacyjnego. Przez jaki§ czas praktykujacy byl nieswiadomie
pograzony w strumieniu mys$li, utozsamiony z nimi, porwany przez ich
nurt. A potem nastgpito przebudzenie — moment, w ktérym
Swiadomo$¢ rozpoznata, co sie dzieje. Ten moment rozpoznania jest
przejawem doktadnie tej zdolnosci, ktérg medytacja ma rozwijaé:
zdolnos$ci do bycia $wiadomym wtasnych proceséw umystowych.
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Mozna powiedzie¢, ze cata praktyka medytacyjna sktada sie wlasnie z
takich momentéw. Skupienie — odptyniecie — zauwazenie — powr6t. |
znowu: skupienie — odptyniecie — zauwazenie — powro6t. Kazdy taki
cykl wzmacnia zdolno$¢ do zauwazania. Z czasem moment rozpoznania
przychodzi szybciej — po minutach, potem po dziesigtkach sekund,
wreszcie niemal natychmiast. Jednak sama struktura cyklu pozostaje ta
sama nawet u najbardziej do$wiadczonych praktykujacych. Réznica
polega na czestotliwosci i szybkos$ci zauwazania, nie na catkowitym
wyeliminowaniu btgdzenia.

Takie rozumienie praktyki fundamentalnie zmienia jej klimat
emocjonalny. Zamiast ciaggtej walki z rozpraszajagcymi myslami i
frustracji z powodu kolejnych porazek, pojawia sie akceptacja
naturalnego rytmu umystu i docenianie kazdego momentu rozpoznania.
Medytacja przestaje by¢ testem, ktédry mozna zdac lub obla¢, a staje sie
treningiem, w ktérym kazde powtdrzenie — nawet to poprzedzone
dtugim btgdzeniem — wzmacnia trenowang zdolnos¢.

Trzeci filar praktyki medytacyjnej — obecno$¢ — 1aczy w sobie
elementy $wiadomo$ci i uwagi, dodajac jednak wymiar czasowy.
Obecno$¢ oznacza zakotwiczenie w biezagcym doswiadczeniu,
przebywanie tu i teraz, bycie w petni w tym momencie, ktéry wtasnie
trwa.

Sformutowanie to moze brzmie¢ banalnie — gdzie indziej mozna by by¢,
jesli nie tu i teraz? Jednak blizsze przyjrzenie sie codziennemu
funkcjonowaniu umystu ujawnia, ze wiekszo$¢ czasu spedza on gdzie
indziej niz w terazniejszo$ci. Ciato znajduje sie w okreslonym miejscu i
czasie, ale umyst nieustannie wedruje — do przesztosci i do przysztosci.

Przeszto$¢ dostarcza materiatu do wspomnien, rozpamietywania,
analizowania tego, co sie wydarzyto, zatowania podjetych decyzji lub
nostalgicznego wspominania dawnych czaséw. Umyst wraca do
zakonczonych juz rozmoéw, przezywa na nowo dawne sytuacje, prowadzi
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wewnetrzne dialogi z osobami nieobecnymi, roztrzasa zdarzenia, ktére
dawno minety i ktérych nie mozna juz zmienic.

Przyszto§¢ dostarcza materiatu do planowania, przewidywania,
zamartwiania sie, fantazjowania. Umyst wybiega naprzéd, konstruuje
scenariusze tego, co moze sie wydarzy¢, przygotowuje odpowiedzi na
pytania, ktére moze nigdy nie padna, rozwigzuje problemy, ktére jeszcze
nie zaistniaty, lub marzy o czasach, ktére by¢ moze nigdy nie nadejda.

Ta mentalna podr6z w czasie ma swoje zastosowania. Zdolno$¢ do
uczenia sie z przesztosci i planowania przysztosci stanowi jedng z
najwiekszych przewag poznawczych cztowieka. Problem pojawia sie,
gdy podrézowanie to staje sie automatyczne i kompulsywne — gdy
umyst niemal bez przerwy przebywa gdzie$ indziej niZ w teraZniejszosci,
gdy chwila obecna stuzy jedynie jako punkt startowy do mentalnych
eskapad w inne czasy.

Konsekwencje tego wzorca sg znaczgce. Zycie sklada sie wytacznie z
chwil obecnych — przeszto$¢ juz nie istnieje, przyszios¢ jeszcze nie
istnieje, jedynym realnym czasem jest teraz. Umyst przebywajacy
nieustannie w przesztos$ci lub przysztosci przegapia wiec w pewnym
sensie wlasne zycie. Ciato je $niadanie, ale umyst jest juz w biurze. Ciato
prowadzi rozmowe z przyjacielem, ale umyst analizuje wczorajsza
ktotnie z partnerem. Cialo spaceruje przez park, ale umyst planuje
przyszlotygodniowa prezentacje.

Obecno$¢ oznacza przerwanie tego automatyzmu — $wiadome
sprowadzenie uwagi do biezgcego momentu. Zamiast przetwarzaé
przeszto$¢ lub projektowac przysztosé, praktykujacy wybiera bycie z
tym, co jest teraz. Doznania ciata w tej chwili. Dzwieki styszalne w tym
momencie. Oddech wptywajacy i wyplywajacy teraz, nie wspomnienie
wczorajszego oddechu ani wyobrazenie jutrzejszego.

Takie zakotwiczenie w terazniejszo$ci nie oznacza niezdolnosci do
myslenia o przesztoSci lub przyszto$ci — oznacza zdolno$¢ do wyboru.
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Praktykujacy moze Swiadomie zdecydowa¢, ze teraz bedzie planowag,
albo ze teraz bedzie analizowa¢ przeszte wydarzenie. R6znica polega na
tym, Ze robi to intencjonalnie, nie automatycznie — i ze potrafi réwnie
$wiadomie powrdci¢ do teraZniejszosci, gdy planowanie czy analiza
przestaja by¢ potrzebne.

Swiadomos¢, uwaga i obecno$¢, cho¢ zostaty tu oméwione oddzielnie, w
rzeczywistej praktyce medytacyjnej dzialaja wspoélnie, tworzac
zintegrowane do$wiadczenie. Mozna powiedzie¢, Ze kazdy z tych
elementoéw pelni odrebng funkcje, a ich wspotdziatanie stanowi istote
medytacji.

Swiadomo$¢ stanowi tto catej praktyki — rozlegla przestrzen, w ktorej
wszystko sie rozgrywa. Jest tym, co umozliwia jakiekolwiek
dos$wiadczenie, tym, w czym pojawiajg sie i znikajg wszystkie zjawiska
mentalne i zmystowe. Praktykujacy nie musi jej wytwarza¢ ani budowac
— Swiadomo$¢ jest zawsze juz obecna. Zadaniem jest raczej jej
rozpoznanie, uswiadomienie sobie tej przestrzeni, ktéra wczesniej byta
niezauwazana, cho¢ nigdy nieobecna. Swiadomo$¢ jest jak ekran kinowy,
na ktérym wysSwietlajg sie obrazy — widzowie pochtonieci filmem
zapominaja o ekranie, cho¢ to wiasnie on umozliwia widzenie
czegokolwiek.

Uwaga pelni funkcje narzedzia — jest tym, czym praktykujgcy aktywnie
pracuje podczas sesji medytacyjnej. O ile $wiadomos¢ jest dana, o tyle
uwaga mozna kierowac. Mozna ja skierowa¢ na oddech, na dzwieki, na
doznania ciata, na sama $wiadomo$¢. Mozna zauwazy¢, gdy odptywa, i
Swiadomie jg przywroéci¢. Trening medytacyjny w duzej mierze polega
wilasnie na pracy z uwagg — na rozwijaniu zdolnosci do jej
stabilizowania, wyostrzania i elastycznego przemieszczania zgodnie z
intencjg, nie z automatycznym przymusem.

Obecno$¢ jest rezultatem, ktéry wytania sie ze wspotdziatania
Swiadomosci i uwagi. Gdy praktykujacy rozpoznaje szerokie pole
Swiadomosci i jednocze$nie stabilizuje uwage w biezgcym momencie —
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pojawia sie obecno$¢. Nie jest ona czym$ dodatkowym, co trzeba
wytworzy¢, lecz naturalnym skutkiem potgczenia otwartej Swiadomosci
ze skupiona, zakotwiczong w terazZniejszos$ci uwaga.

Te trzy elementy mozna poréwnac¢ do trzech aspektéw patrzenia na
krajobraz. Swiadomos¢ jest jak szeroki widok obejmujacy catg panorame
— gory, doline, niebo, rzeke. Uwaga jest jak lornetka, ktéra pozwala
przyjrze¢ sie szczegdétowo wybranemu fragmentowi tego krajobrazu.
Obecno$¢ jest jak bycie naprawde tutaj, w tym miejscu, z ktérego widok
sie roztacza — nie w myslach o tym, jak wygladat ten krajobraz przed
laty, ani w planowaniu, ktoredy jutro poéjdzie szlak, lecz tutaj, teraz, z
tym widokiem.

W praktyce te trzy elementy nieustannie sie przenikaja. Swiadomosé
dostarcza przestrzeni, w ktérej uwaga moze sie porusza¢. Uwaga
pozwala eksplorowa¢ roézne obszary $wiadomosSci. Obie razem
zakotwiczaja praktykujacego w terazniejszosci, wytwarzajac obecnosé. A
obecnos¢ z kolei pogtebia zaréwno jako$¢ swiadomosci, jak i stabilnos¢
uwagi — tworzgc pozytywne sprzezenie zwrotne, w ktérym kazdy
element wzmacnia pozostate.

Pelne zrozumienie trzech filaréw praktyki wymaga jeszcze jednego
elementu — postawy, z jaka praktykujacy odnosi sie do tego, co pojawia
sie w polu Swiadomosci. Sama techniczna zdolno$¢ do kierowania uwagi
i rozpoznawania $wiadomosci nie wystarcza, jesli towarzyszy jej ciagte
ocenianie, krytykowanie i préby kontrolowania doswiadczenia.

Nieoceniajgca obserwacja oznacza zdolno$¢ do zauwazania tego, co sie
pojawia, bez natychmiastowego klasyfikowania jako dobre lub zte,
pozadane lub niepozadane, wiasciwe lub niewtasciwe. Pojawia sie mys$l
— praktykujacy jg zauwaza, nie dodajac warstwy oceny, ze to gtupia
my$l albo Ze nie powinien teraz mysle¢. Pojawia sie emocja —
praktykujacy ja rozpoznaje, nie wiktajac sie w osad, Ze nie powinien tak
czu¢ albo ze ta emocja $wiadczy o nim Zle. Pojawia sie doznanie ciata —
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praktykujacy je rejestruje, nie uruchamiajac od razu reakcji oporu lub
przywigzania.

Ta postawa nie przychodzi naturalnie. Ludzki umyst jest nieustannie
oceniajaca maszyng — przez cate zycie klasyfikuje do$wiadczenia na
przyjemne i nieprzyjemne, Kkorzystne i szkodliwe, pozadane i
odpychajagce. Ten mechanizm ma ewolucyjny sens — pozwalat
przodkom szybko rozréznia¢ miedzy tym, czego szuka¢, a tym, czego
unikac. Jednak w konteks$cie medytacji staje sie przeszkoda.

Ocenianie wprowadza bowiem napiecie i reaktywnos$¢. Gdy pojawia sie
mys$l oceniona jako niepozadana, uruchamia sie automatyczna reakcja
oporu — proéba pozbycia sie tej mysli, zepchniecia jej, odwrécenia od
niej uwagi. Gdy pojawia sie stan oceniony jako pozadany, uruchamia sie
reakcja przywigzania — proba zatrzymania go, przediluzenia,
intensyfikacji. Obie reakcje zaklécajg spokojna obserwacje i odciagaja od
prostego bycia z tym, co jest.

Akceptacja stanowi drugi aspekt tej postawy. Oznacza ona zgode na to,
by doswiadczenie bylo takie, jakie jest — przynajmniej w tym
momencie, przynajmniej na czas praktyki. Akceptacja nie oznacza
biernej rezygnacji ani uznania, Ze wszystko jest w porzadku i nic nie
wymaga zmiany. Oznacza jedynie uznanie faktycznego stanu rzeczy: tak
wilasnie teraz jest, taka mysl wlasnie sie pojawita, taka emocja wtasnie
jest obecna.

26



27



