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1: Czym jest medytacja 
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Definicja i istota medytacji 

 

Jednym z kluczowych aspektów praktyki medytacyjnej jest rozwijanie 

pozycji obserwatora. Pojęcie to może brzmieć początkowo abstrakcyjnie, 

jednak opisuje ono coś, co każdy człowiek zna z własnego doświadczenia 

— zdolność do zauważania tego, co dzieje się we własnym umyśle. 

W codziennym funkcjonowaniu ludzie nieustannie myślą, odczuwają 

emocje, doświadczają rozmaitych doznań cielesnych. Zazwyczaj jednak 

procesy te zachodzą w sposób automatyczny i pochłaniający. Gdy 

pojawia się lęk, człowiek staje się lękający — tożsamość zlewa się z 

emocją. Gdy nachodzi irytująca myśl, uwaga natychmiast podąża za nią, 

rozwijając kolejne skojarzenia, budując scenariusze, prowadząc 

wewnętrzne dialogi. Gdy ciało wysyła sygnał bólu lub dyskomfortu, 

pojawia się natychmiastowa reakcja — napięcie, opór, próba zmiany 

sytuacji. 

Medytacja wprowadza pewien dystans w tę automatyczną dynamikę. 

Dystans ten nie oznacza zobojętnienia czy odcięcia się od własnych 

doświadczeń. Chodzi raczej o subtelną zmianę perspektywy — zamiast 

być myślą, emocją czy doznaniem, praktykujący uczy się je obserwować. 

Ta pozornie niewielka różnica ma daleko idące konsekwencje. 

Pozycja obserwatora oznacza zdolność do zauważenia: „pojawia się myśl 

o jutrzejszym spotkaniu", zamiast bezrefleksyjnego zanurzenia się w 

planowaniu tego spotkania. Oznacza rozpoznanie: „w klatce piersiowej 

narasta uczucie, które można nazwać niepokojem", zamiast 

automatycznego utożsamienia się z tym niepokojem. Oznacza 

dostrzeżenie: „ramiona są napięte, szczęka zaciśnięta", zamiast 

nieświadomego trwania w tym napięciu przez kolejne godziny. 

Kluczowe jest tutaj wyrażenie „bez angażowania się". Obserwowanie nie 

polega na analizowaniu, ocenianiu czy próbach zmiany tego, co zostało 

zaobserwowane. Praktykujący nie zastanawia się, dlaczego pojawia się 



8 
 

dana myśl, czy emocja jest uzasadniona, ani jak pozbyć się 

nieprzyjemnego doznania. Te wszystkie reakcje oznaczałyby ponowne 

zaangażowanie — powrót do automatycznego trybu funkcjonowania 

umysłu. 

Można to porównać do obserwowania chmur przepływających po 

niebie. Chmury pojawiają się, przybierają różne kształty, przesuwają się 

i znikają. Obserwator nieba nie próbuje zatrzymać chmur, nie ocenia, że 

ta chmura jest dobra, a tamta zła, nie angażuje się w wyjaśnianie, skąd 

wzięły się akurat takie formacje. Po prostu patrzy. Niebo pozostaje 

rozległe i niezmienne, niezależnie od tego, jakie chmury akurat je 

przemierzają. 

W medytacji umysł pełni funkcję analogiczną do nieba — stanowi 

przestrzeń, w której pojawiają się i znikają rozmaite zjawiska mentalne. 

Myśli, emocje, wspomnienia, wyobrażenia, doznania cielesne 

przepływają przez tę przestrzeń jak chmury. Rozwijanie pozycji 

obserwatora to uczynienie się bardziej świadomym tej przestrzeni — 

tego spokojnego tła, na którym rozgrywają się wszystkie mentalne 

wydarzenia. 

Zdolność do obserwacji bez angażowania się jest umiejętnością, którą się 

stopniowo rozwija. Początkowo moment zauważenia, że uwaga 

odpłynęła w strumień myśli, przychodzi z dużym opóźnieniem. 

Praktykujący „budzi się" po pięciu minutach nieświadomego 

rozmyślania i dopiero wtedy rozpoznaje, że przez cały ten czas był 

całkowicie pochłonięty wewnętrznym dialogiem. Z czasem jednak ten 

moment rozpoznania pojawia się coraz szybciej. W końcu możliwe staje 

się zauważenie myśli niemal w chwili jej powstania — zanim zdąży ona 

porwać uwagę i zapoczątkować łańcuch dalszych skojarzeń. 

Z rozważań o pozycji obserwatora wyłania się naturalnie kwestia, która 

stanowi źródło jednego z najpowszechniejszych nieporozumień 

dotyczących medytacji. Wiele osób rozpoczynających praktykę zakłada, 

że celem jest całkowite wyciszenie umysłu — osiągnięcie stanu, w 
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którym nie pojawiają się żadne myśli, umysł staje się doskonale pusty i 

cichy, a praktykujący doświadcza błogiego spokoju niezmąconego żadną 

aktywnością mentalną. 

To przekonanie prowadzi do nieuchronnej frustracji. Osoba siedząca do 

medytacji próbuje wymusić ciszę w umyśle, walczy z pojawiającymi się 

myślami, traktuje każdą z nich jako dowód porażki. Im bardziej stara się 

nie myśleć, tym więcej myśli się pojawia — w tym szczególnie 

uporczywa myśl o tym, że nie powinna teraz myśleć. Po kilku takich 

sesjach wiele osób dochodzi do wniosku, że medytacja po prostu nie jest 

dla nich, że mają zbyt aktywny umysł, że brak im potrzebnych 

predyspozycji. 

Tymczasem oczekiwanie całkowitego wyciszenia umysłu opiera się na 

fundamentalnym nieporozumieniu dotyczącym zarówno natury umysłu, 

jak i istoty praktyki medytacyjnej. Generowanie myśli jest tym, co umysł 

robi — podobnie jak generowanie uderzeń jest tym, co robi serce. 

Oczekiwanie, że umysł przestanie produkować myśli, jest równie 

nierealistyczne jak oczekiwanie, że serce przestanie pompować krew. 

Celem medytacji nie jest zatrzymanie myśli, lecz zmiana relacji z nimi. 

Chodzi o to, by myśli mogły się pojawiać i odchodzić, nie porywając za 

sobą całej uwagi, nie wywołując automatycznych reakcji emocjonalnych, 

nie dominując nad doświadczeniem. Praktykujący nie stara się opróżnić 

nieba z chmur — uczy się dostrzegać przestrzeń nieba niezależnie od 

tego, ile chmur akurat po nim płynie. 

W tym kontekście „dobra medytacja" przyjmuje zupełnie inne znaczenie 

niż potocznie zakładane. Nie jest to sesja, podczas której nie pojawiły się 

żadne myśli — takie sesje są niezwykle rzadkie nawet u najbardziej 

doświadczonych praktykujących. Dobra medytacja to taka, w której 

praktykujący wielokrotnie zauważał, że uwaga odpłynęła, i wielokrotnie, 

cierpliwie ją przywracał. Paradoksalnie więc sesja pełna rozproszeń 

może być bardziej wartościowa treningowo niż sesja pozornie spokojna 
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— pod warunkiem że każde rozproszenie zostało zauważone i stało się 

okazją do ponownego ćwiczenia kierowania uwagi. 

To przesunięcie perspektywy przynosi znaczącą ulgę osobom 

rozpoczynającym praktykę. Znika presja osiągnięcia określonego stanu. 

Znika poczucie porażki, gdy myśli się pojawiają. Na ich miejsce wchodzi 

zrozumienie, że sam proces — zauważanie i powracanie, zauważanie i 

powracanie — stanowi istotę praktyki. Umysł będzie generował myśli. 

To nie jest problem do rozwiązania. To jest warunek, w którym odbywa 

się trening. 

 

Czym medytacja nie jest — obalanie mitów 

 

Wokół medytacji narosło z biegiem lat wiele nieporozumień, które mogą 

zniechęcać potencjalnych praktykujących lub prowadzić ich na 

manowce. Część z tych mitów wynika z powierzchownego rozumienia 

praktyki, część z jej mylenia z innymi zjawiskami, jeszcze inna część z 

kulturowych stereotypów powielanych w mediach i popkulturze. 

Uporządkowanie tego, czym medytacja nie jest, stanowi równie ważny 

element wprowadzenia jak wyjaśnienie jej istoty — pozwala bowiem 

uwolnić się od błędnych oczekiwań i podejść do praktyki z właściwym 

nastawieniem. 

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych nieporozumień jest 

postrzeganie medytacji jako formy ucieczki od rzeczywistości. W tym 

ujęciu praktyka medytacyjna jawi się jako sposób na odcięcie się od 

świata, zamknięcie w bezpiecznej bańce wewnętrznego spokoju, 

unikanie trudności i wyzwań codziennego życia. Medytujący miałby być 

kimś, kto zamiast mierzyć się z problemami, wycofuje się w przestrzeń 

mentalnej izolacji — swego rodzaju duchowy eskapizm, ubrany w szaty 

praktyki kontemplacyjnej. 
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To wyobrażenie nie mogłoby być dalsze od rzeczywistości 

medytacyjnego doświadczenia. Praktyka nie polega na ucieczce od tego, 

co jest — polega na zwróceniu się ku temu z pełną uwagą. Medytujący 

nie buduje murów odgradzających go od własnych myśli, emocji czy 

doznań cielesnych. Przeciwnie — uczy się być z nimi w sposób bardziej 

bezpośredni i świadomy niż kiedykolwiek wcześniej. Jeśli pojawia się 

lęk, praktyka polega na jego zauważeniu i obserwacji, nie na zepchnięciu 

go poza pole świadomości. Jeśli nachodzi trudne wspomnienie, 

medytacja oznacza pozostanie z nim obecnym, nie ucieczkę w 

rozproszenie. 

W tym sensie medytacja jest czymś wręcz przeciwnym do ucieczki — 

stanowi formę radykalnej konfrontacji z tym, co aktualnie dzieje się w 

umyśle i ciele. Konfrontacji pozbawionej jednak elementu walki czy 

oporu. Praktykujący nie zmaga się z rzeczywistością swojego 

doświadczenia — przyjmuje ją taką, jaka jest, ze wszystkimi jej 

przyjemnymi i nieprzyjemnymi aspektami. 

Blisko związany z mitem ucieczki jest mit bierności. Medytacja kojarzy 

się wielu osobom z bezruchem, bezczynnością, pewnego rodzaju 

mentalnym zastojem. Obraz medytującego człowieka — nieruchomego, 

z zamkniętymi oczami, pozornie nic nie robiącego — wzmacnia to 

przekonanie. Powstaje wrażenie, że praktyka polega na zawieszeniu 

wszelkiej aktywności, na biernym dryfowaniu w stanie półsnu czy 

odrętwienia. 

Tymczasem medytacja wymaga aktywnego, ciągłego zaangażowania 

uwagi. Pod powierzchnią fizycznego bezruchu rozgrywa się intensywny 

proces wewnętrzny. Praktykujący nieustannie dokonuje wyborów — 

kieruje uwagę na wybrany obiekt, zauważa moment jej odpłynięcia, 

podejmuje decyzję o powrocie, ponownie skupia się na przedmiocie 

koncentracji. Ten cykl powtarza się wielokrotnie w ciągu nawet krótkiej 

sesji medytacyjnej i wymaga wysiłku — nie fizycznego, lecz mentalnego. 
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Można to porównać do pracy strażnika, który musi pozostawać czujny 

mimo monotonii swojego zadania. Zewnętrznie może sprawiać wrażenie 

osoby nic nie robiącej — stoi lub siedzi w jednym miejscu, nie wykonuje 

widocznych czynności. Jednak jego umysł pozostaje aktywny, skanując 

otoczenie, utrzymując stan gotowości, nie pozwalając sobie na 

odpłynięcie w nieuwagę. Podobnie medytujący — pozornie bierny, 

wewnętrznie wykonuje ciągłą pracę utrzymywania świadomej 

obecności. 

Co więcej, ta wewnętrzna aktywność wymaga umiejętności, które 

rozwijają się z czasem. Początkujący praktykujący często doświadcza 

znacznego zmęczenia po sesji medytacyjnej — nie dlatego, że nic nie 

robił, lecz właśnie dlatego, że wykonywał intensywną pracę mentalną, 

do której jego umysł nie jest jeszcze przyzwyczajony. Z biegiem praktyki 

ta praca staje się bardziej naturalna i mniej wysilona, co jednak nie 

oznacza, że znika — zmienia się jedynie jej jakość. 

Innym powszechnym przekonaniem, które powstrzymuje wiele osób 

przed rozpoczęciem praktyki, jest przeświadczenie o duchowym lub 

religijnym charakterze medytacji. W tym ujęciu medytacja jawi się jako 

element określonego światopoglądu, praktyka zarezerwowana dla osób 

o konkretnych przekonaniach, wymagająca przyjęcia pewnego systemu 

wierzeń. Osoba niezainteresowana duchowością czy niepraktykująca 

żadnej religii może w związku z tym uznać, że medytacja po prostu nie 

jest dla niej — że wkraczając na ten teren, musiałaby przyjąć obcy sobie 

zestaw założeń o naturze rzeczywistości. 

Prawdą jest, że medytacja rozwijała się przez tysiąclecia w kontekstach 

religijnych i duchowych. Jednak sama praktyka — celowe kierowanie 

uwagi, obserwacja procesów umysłowych, trening zdolności do 

świadomej obecności — nie wymaga żadnych metafizycznych 

przekonań. Można medytować, będąc głęboko religijnym, można 

medytować, będąc ateistą. Można praktykować w ramach określonej 

tradycji duchowej, można też podchodzić do medytacji jako do czysto 
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świeckiego treningu umysłu, podobnego w swojej istocie do treningu 

fizycznego. 

To rozróżnienie jest istotne. Tak jak ćwiczenia oddechowe można 

wykonywać w ramach praktyki jogi osadzonej w filozofii hinduistycznej, 

ale można też traktować je jako zwykłe techniki relaksacyjne czy 

element przygotowania sportowca — tak medytację można 

praktykować w dowolnym kontekście światopoglądowym. Technika 

pozostaje tą samą techniką niezależnie od przekonań osoby ją stosującej. 

Oddech obserwowany przez buddystę nie różni się od oddechu 

obserwowanego przez agnostyka. 

Współcześnie coraz więcej osób praktykuje medytację w sposób 

całkowicie świecki — jako metodę radzenia sobie ze stresem, sposób na 

poprawę koncentracji, narzędzie wspierające równowagę emocjonalną. 

Nie wymaga to od nich przyjmowania żadnych dogmatów ani 

angażowania się w jakąkolwiek tradycję duchową. Medytacja staje się 

wówczas po prostu jedną z praktyk służących zdrowiu i dobrostanowi 

— obok aktywności fizycznej, zdrowego odżywiania czy dbania o 

odpowiednią ilość snu. 

Warto przy tym zaznaczyć, że taki świecki charakter praktyki nie 

umniejsza jej wartości ani głębi. Osoba medytująca bez duchowych 

motywacji może doświadczać tych samych korzyści i osiągać podobne 

rezultaty jak osoba praktykująca w ramach określonej tradycji. Różnica 

leży w interpretacji tych doświadczeń, nie w ich jakości czy 

intensywności. 

Kolejna grupa mitów dotyczy warunków niezbędnych do rozpoczęcia i 

prowadzenia praktyki medytacyjnej. W potocznym wyobrażeniu 

skuteczna medytacja wymaga szeregu specjalnych okoliczności — 

wieloletniego przygotowania, odpowiedniego miejsca, określonej pozycji 

ciała, znacznej ilości wolnego czasu. Te przekonania tworzą obraz 

praktyki niedostępnej dla zwykłego człowieka, zarezerwowanej dla 
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mnichów w odległych klasztorach lub osób dysponujących luksusem 

pustego kalendarza. 

Mit konieczności wieloletniego doświadczenia sugeruje, że medytacja 

przynosi korzyści dopiero po latach regularnej praktyki, że początkujący 

nie może oczekiwać żadnych rezultatów, że potrzebne są dziesiątki 

tysięcy godzin, zanim pojawią się pierwsze efekty. To przekonanie jest 

zniechęcające i nieprawdziwe. Choć rzeczywiście głębsze aspekty 

praktyki rozwijają się z czasem, nawet pojedyncza sesja medytacyjna 

może przynieść odczuwalne rezultaty — chwilowe wyciszenie, 

zwiększoną jasność umysłu, moment oderwania od natrętnych myśli. 

Praktyka medytacyjna działa od pierwszego momentu, choć jej działanie 

pogłębia się wraz z regularnym ćwiczeniem. 

Mit specjalnego miejsca każe szukać idealnych warunków zewnętrznych 

— cichej przestrzeni, pięknego otoczenia, może sali medytacyjnej z 

kadzidłami i poduszkami do siedzenia. Tymczasem medytować można 

dosłownie wszędzie. W sypialni przed snem, w biurze podczas przerwy, 

w poczekalni u lekarza, w środku komunikacyjnym. Zewnętrzna cisza 

jest pomocna, szczególnie dla początkujących, jednak nie stanowi 

warunku koniecznego. Z czasem praktykujący uczy się medytować 

również w warunkach dalekich od idealnych — a ta umiejętność okazuje 

się szczególnie wartościowa, ponieważ pozwala korzystać z praktyki 

właśnie wtedy, gdy jest najbardziej potrzebna. 

Mit pozycji lotosu ma szczególną siłę oddziaływania, wzmacnianą przez 

niezliczone obrazy przedstawiające medytujących w tej 

charakterystycznej pozie — nogi skrzyżowane, stopy spoczywające na 

udach, ciało wyprostowane. Osoby, które nie są w stanie przyjąć tej 

pozycji ze względów anatomicznych, zdrowotnych lub po prostu braku 

elastyczności, mogą odnieść wrażenie, że droga do medytacji jest dla 

nich zamknięta. Tymczasem pozycja lotosu stanowi jedynie jedną z 

wielu możliwości. Można medytować siedząc na krześle z nogami 

opartymi na podłodze, siedząc na poduszce w pozycji klęczącej, a nawet 

leżąc — choć ta ostatnia pozycja zwiększa ryzyko zaśnięcia. Kluczowe 
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jest jedynie to, by pozycja była na tyle wygodna, że ciało nie będzie 

źródłem ciągłego rozproszenia, i na tyle stabilna, że możliwe będzie 

utrzymanie względnego bezruchu przez czas trwania sesji. 

Mit dużej ilości czasu być może najbardziej skutecznie powstrzymuje 

potencjalnych praktykujących. W świecie przepełnionym obowiązkami, 

gdzie każda minuta wydaje się zagospodarowana, perspektywa dodania 

kolejnej czasochłonnej aktywności może wydawać się nierealistyczna. 

Godzinne sesje medytacyjne, o których czasem można przeczytać, jawią 

się jako luksus niedostępny dla osób pracujących, wychowujących dzieci 

czy próbujących pogodzić liczne zobowiązania. 

Jednak medytacja nie wymaga godzin. Sensowną praktykę można 

prowadzić w sesjach trwających pięć, dziesięć, piętnaście minut. Nawet 

kilkuminutowa medytacja, wykonywana regularnie, przynosi rezultaty. 

Krótka praktyka wykonywana codziennie jest znacznie bardziej 

wartościowa niż długa praktyka wykonywana raz w miesiącu. Czas 

trwania sesji można stopniowo wydłużać w miarę rozwijania praktyki, 

jednak na początku nawet minimalne zaangażowanie czasowe jest 

wystarczające, by rozpocząć proces treningu uwagi. 

Częstym źródłem nieporozumień jest mylenie medytacji z różnymi 

technikami pracy z umysłem, które choć mogą wydawać się 

powierzchownie podobne, opierają się na zupełnie innych zasadach. 

Szczególnie często medytację utożsamia się z pozytywnym myśleniem, 

afirmacjami lub autohipnozą. Każde z tych podejść ma swoją wartość i 

zastosowanie, jednak różni się od medytacji w sposób fundamentalny. 

Pozytywne myślenie polega na świadomym zastępowaniu myśli 

negatywnych pozytywnymi — na przeformułowywaniu interpretacji 

wydarzeń, szukaniu jasnych stron sytuacji, kultywowaniu 

optymistycznego nastawienia. Jest to aktywna manipulacja treścią 

umysłu, celowe wpływanie na to, jakie myśli się pojawiają. Medytacja nie 

zajmuje się treścią myśli — nie próbuje zamieniać myśli 

pesymistycznych na optymistyczne, smutnych na radosne, lękowych na 
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spokojne. Praktykujący obserwuje wszystkie myśli z jednakowym 

dystansem, bez prób ich modyfikowania. Myśl negatywna i myśl 

pozytywna są traktowane tak samo — jako zjawiska mentalne do 

zauważenia, nie jako materiał do przekształcania. 

Afirmacje to kolejna technika polegająca na powtarzaniu określonych 

pozytywnych stwierdzeń w celu wpłynięcia na przekonania czy 

nastawienie. Osoba stosująca afirmacje wielokrotnie wypowiada lub 

myśli zdania typu „jestem spokojny i pewny siebie" czy „zasługuję na 

sukces", zakładając, że powtarzanie tych treści wpłynie na jej psychikę. 

Jest to więc wprowadzanie do umysłu określonych treści. Medytacja 

zmierza w przeciwnym kierunku — ku wyciszeniu dodawania nowych 

treści, ku obserwacji tego, co pojawia się spontanicznie, ku relacji z 

umysłem, która nie wymaga karmienia go kolejnymi słowami i 

koncepcjami. 

Autohipnoza z kolei wykorzystuje stan zmienionej świadomości — trans 

hipnotyczny — do wprowadzania sugestii, które mają wpłynąć na 

zachowanie lub odczucia. Jest to celowe obniżenie krytycznej kontroli 

umysłu, by umożliwić głębsze oddziaływanie określonych komunikatów. 

Medytacja nie obniża świadomości — wręcz ją wyostrza. Praktykujący 

nie wpada w trans, lecz staje się bardziej czujny, bardziej obecny, 

bardziej świadomy tego, co się dzieje.  

Te rozróżnienia mają znaczenie praktyczne. Osoba oczekująca od 

medytacji, że będzie to forma pozytywnego myślenia, może poczuć się 

zagubiona, gdy nauczyciel powie jej, by nie próbowała zmieniać swoich 

myśli. Osoba przyzwyczajona do afirmacji może nie rozumieć, dlaczego 

podczas medytacji nie powtarza się żadnych formuł. Osoba kojarząca 

praktykę z autohipnozą może być zaskoczona, że chodzi o większą 

obecność, nie o wchodzenie w odmienne stany świadomości. 

Wraz z rosnącą popularnością medytacji narasta również tendencja do 

przypisywania jej nadmiernych właściwości. W niektórych narracjach 

praktyka medytacyjna jawi się niemal jako panaceum — rozwiązanie na 
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stres, lęk, depresję, problemy ze snem, kłopoty w relacjach, trudności 

zawodowe, choroby fizyczne i wszelkie inne niedogodności ludzkiego 

życia. Ta nadmierna obietnica, choć często płynąca z autentycznego 

entuzjazmu, wyrządza praktyce niedźwiedzią przysługę. 

Osoba rozpoczynająca medytację z przekonaniem, że rozwiąże ona 

wszystkie jej problemy, skazuje się na rozczarowanie. Gdy po kilku 

tygodniach regularnej praktyki życie nie ulegnie radykalnej przemianie, 

gdy problemy pozostaną problemami, gdy trudne emocje nadal będą się 

pojawiać — łatwo o wniosek, że praktyka nie działa, że była to kolejna 

fałszywa obietnica, że czas poszukać czegoś innego. 

Tymczasem realistyczne oczekiwania wobec medytacji wyglądają 

inaczej. Praktyka może pomóc w radzeniu sobie z trudnościami — ale 

ich nie usunie. Może zwiększyć zdolność do zachowania spokoju w 

stresujących sytuacjach — ale nie sprawi, że stresujące sytuacje 

przestaną się zdarzać. Może poprawić jakość snu — ale nie wyleczy 

bezsenności wynikającej z nieleczonej choroby. Może wspierać proces 

radzenia sobie z lękiem czy przygnębieniem — ale nie zastąpi 

profesjonalnej pomocy psychologicznej czy psychiatrycznej tam, gdzie 

jest ona potrzebna. 

Medytacja jest narzędziem — użytecznym, wartościowym, ale jednak 

tylko narzędziem. Młotek jest niezwykle pomocny przy wbijaniu 

gwoździ, jednak nie naprawi przeciekającego kranu ani nie rozwiąże 

problemu zagrzybionej ściany. Podobnie medytacja świetnie sprawdza 

się w określonych zastosowaniach, ale nie jest uniwersalnym 

rozwiązaniem wszystkich ludzkich bolączek. 

Bardziej realistyczne jest postrzeganie praktyki medytacyjnej jako 

elementu szerszej dbałości o siebie — jednego z wielu filarów 

wspierających dobrostan. Obok aktywności fizycznej, zdrowego 

odżywiania, wystarczającej ilości snu, sensownych relacji z innymi 

ludźmi i pracy dającej poczucie sensu — medytacja może stanowić 

wartościowy dodatek. Jednak podobnie jak sama aktywność fizyczna nie 
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wystarczy osobie, która nie dba o pozostałe aspekty swojego życia, tak 

sama medytacja nie przekształci cudownie egzystencji zaniedbanej na 

innych płaszczyznach. 

Takie umiarkowane podejście może wydawać się mniej porywające niż 

wizja medytacji jako klucza do wszelkiej pomyślności. Jednak właśnie to 

umiarkowanie chroni praktykę przed redukcją do kolejnej przelotnej 

mody, kolejnego cudownego rozwiązania, które po kilku miesiącach 

okazuje się nie tak cudowne i zostaje porzucone. Realistyczne 

oczekiwania pozwalają docenić rzeczywiste, choć skromniejsze korzyści 

praktyki — i utrzymać ją przez lata, pozwalając tym korzyściom narastać 

stopniowo niczym odsetki od długoterminowej inwestycji. 

 

Świadomość, uwaga i obecność jako filary praktyki 

 

 

Trzy pojęcia przewijają się przez niemal wszystkie opisy praktyki 

medytacyjnej: świadomość, uwaga i obecność. Choć w potocznym języku 

bywają używane zamiennie, w kontekście medytacji odnoszą się do 

różnych, choć powiązanych ze sobą aspektów doświadczenia. 

Zrozumienie tych rozróżnień stanowi fundament, na którym można 

budować sensowną praktykę. 

Świadomość w kontekście medytacyjnym można rozumieć jako szerokie 

pole percepcji — przestrzeń, w której pojawiają się wszelkie 

doświadczenia. To w świadomości rejestrowane są dźwięki dochodzące 

z otoczenia, doznania płynące z ciała, myśli przebiegające przez umysł, 

emocje barwiące doświadczenie. Świadomość jest tym, co pozwala w 

ogóle cokolwiek doświadczać — stanowi tło, na którym rozgrywają się 

wszystkie zjawiska mentalne i zmysłowe. 
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Można posłużyć się tu metaforą nieba. Tak jak niebo stanowi przestrzeń, 

w której pojawiają się chmury, ptaki, samoloty czy gwiazdy, tak 

świadomość stanowi przestrzeń, w której pojawiają się myśli, emocje, 

wspomnienia, wyobrażenia i doznania zmysłowe. Niebo nie jest żadnym 

konkretnym obiektem, który można na nim zobaczyć — jest 

przestrzenią, która umożliwia widzenie wszystkich obiektów. Podobnie 

świadomość nie jest żadną konkretną myślą czy doznaniem — jest tym, 

w czym te myśli i doznania się pojawiają. 

Takie rozumienie świadomości ma istotne konsekwencje praktyczne. 

Oznacza bowiem, że świadomość pozostaje niezmienna niezależnie od 

tego, jakie treści w niej się pojawiają. Chmury przesuwają się po niebie, 

ale niebo pozostaje tym samym niebem. Myśli przepływają przez 

świadomość, ale świadomość pozostaje tą samą świadomością. Ta 

niezmienność stanowi jeden z kluczowych wglądów dostępnych poprzez 

praktykę medytacyjną. 

Świadomość ma również charakter nieosądzający. Nie odrzuca żadnych 

doświadczeń, nie preferuje jednych nad innymi, nie walczy z tym, co się 

w niej pojawia. Przyjmuje wszystko z jednakową otwartością — tak jak 

niebo przyjmuje zarówno białe obłoki, jak i ciemne chmury burzowe, 

zarówno jasne słońce, jak i ciemną noc. W tym sensie świadomość jest 

pojemniejsza niż jakiekolwiek pojedyncze doświadczenie — może 

pomieścić radość i smutek, spokój i niepokój, jasność i zamęt. 

Uwaga różni się od świadomości tak, jak promień latarki różni się od 

pokoju, który oświetla. Świadomość obejmuje całe pole doświadczenia, 

uwaga natomiast jest wąskim strumieniem w obrębie tego pola — 

wybiórczo oświetla określony fragment, pozostawiając resztę w 

półcieniu. 

W każdej chwili w polu świadomości obecnych jest wiele elementów 

jednocześnie. Słychać dźwięki z ulicy, ciało wysyła sygnały o swojej 

pozycji w przestrzeni, gdzieś na obrzeżach umysłu kręci się myśl o 

jutrzejszych planach, oddech wpływa i wypływa z płuc. Wszystko to jest 
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jednocześnie obecne w świadomości. Jednak uwaga w danym momencie 

skierowana jest tylko na jeden z tych elementów — na przykład na tekst, 

który właśnie jest czytany, podczas gdy dźwięki ulicy, pozycja ciała i 

myśl o jutrze pozostają na peryferiach, obecne w świadomości, ale 

nieobecne w centrum uwagi. 

To rozróżnienie między byciem świadomym a celowym skupieniem 

uwagi ma kluczowe znaczenie dla medytacji. Można być świadomym 

czegoś, nie kierując na to uwagi — dźwięki tła są rejestrowane przez 

świadomość, nawet gdy uwaga skupiona jest na rozmowie. I odwrotnie 

— można kierować uwagę na coś, co wcześniej było obecne w 

świadomości jedynie peryferyjnie, jak oddech, który zwykle zachodzi 

automatycznie, poza centrum uwagi. 

Medytacja pracuje z obydwoma tymi wymiarami. Z jednej strony ćwiczy 

zdolność celowego kierowania uwagi — utrzymywania jej na wybranym 

obiekcie, zauważania momentów jej odpływania, świadomego 

przywracania jej do punktu wyjścia. Z drugiej strony rozszerza pole 

świadomości — uczy dostrzegania tego, co wcześniej pozostawało 

niezauważone, zwiększa wrażliwość na subtelniejsze aspekty 

doświadczenia. 

Można powiedzieć, że trening medytacyjny rozwija zarówno 

intensywność uwagi, jak i rozległość świadomości. Uwaga staje się 

bardziej stabilna, mniej podatna na mimowolne porwanie przez 

przypadkowe bodźce. Świadomość staje się bardziej otwarta, zdolna do 

rejestrowania większej ilości informacji bez utraty jasności. Te dwie 

zdolności wzajemnie się wspierają — stabilna uwaga pozwala lepiej 

eksplorować pole świadomości, a rozległa świadomość dostarcza 

bogatszego kontekstu dla skupionej uwagi. 

Każdy, kto kiedykolwiek próbował utrzymać uwagę na wybranym 

obiekcie — czy to na oddechu, dźwięku, czy jakimkolwiek innym 

punkcie skupienia — szybko odkrył, że uwaga ma własną wolę. Mimo 

najlepszych intencji, mimo szczerego zamiaru pozostania skupionym, 
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uwaga odpływa. Chwilę temu była na oddechu, a teraz, niezauważenie, 

przeniosła się do wspomnienia wczorajszej rozmowy, stamtąd do 

planowania weekendowego wyjazdu, potem do zastanawiania się, czy 

zostało wyłączone żelazko. Dopiero po kilku minutach przychodzi 

uświadomienie — uwaga dawno opuściła miejsce, w którym miała 

pozostać. 

To błądzenie uwagi nie jest defektem ani oznaką nieudolności. Jest 

naturalnym mechanizmem ludzkiego umysłu, który przez setki tysięcy 

lat ewolucji rozwijał się w kierunku elastycznego, dynamicznego 

przemieszczania uwagi. Umysł przodków, który potrafił szybko 

przenosić uwagę między różnymi elementami otoczenia — szmerem w 

zaroślach, zapachem dymu, śladem zwierzęcia — miał większe szanse na 

przetrwanie niż umysł sztywno skupiony na jednej rzeczy. Współczesny 

człowiek odziedziczyła tę ruchliwość uwagi, choć w obecnym 

środowisku częściej przeszkadza ona niż pomaga. 

Zrozumienie tego naturalnego charakteru błądzenia uwagi jest istotne, 

ponieważ zmienia stosunek praktykującego do momentów rozproszenia. 

Gdy uwaga odpływa, nie dzieje się nic złego — dzieje się po prostu to, co 

umysł robi od zawsze. Nie ma w tym powodu do samokrytyki, frustracji 

czy poczucia porażki. Oczekiwanie, że uwaga od razu pozostanie 

nieruchomo skupiona przez całą sesję medytacyjną, jest tak samo 

nierealistyczne jak oczekiwanie, że ktoś rozpoczynający naukę gry na 

instrumencie od razu zagra bezbłędnie skomplikowany utwór. 

Co więcej, moment zauważenia, że uwaga odpłynęła, nie jest porażką — 

jest sukcesem. To właśnie ten moment stanowi rdzeń treningu 

medytacyjnego. Przez jakiś czas praktykujący był nieświadomie 

pogrążony w strumieniu myśli, utożsamiony z nimi, porwany przez ich 

nurt. A potem nastąpiło przebudzenie — moment, w którym 

świadomość rozpoznała, co się dzieje. Ten moment rozpoznania jest 

przejawem dokładnie tej zdolności, którą medytacja ma rozwijać: 

zdolności do bycia świadomym własnych procesów umysłowych. 
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Można powiedzieć, że cała praktyka medytacyjna składa się właśnie z 

takich momentów. Skupienie — odpłynięcie — zauważenie — powrót. I 

znowu: skupienie — odpłynięcie — zauważenie — powrót. Każdy taki 

cykl wzmacnia zdolność do zauważania. Z czasem moment rozpoznania 

przychodzi szybciej — po minutach, potem po dziesiątkach sekund, 

wreszcie niemal natychmiast. Jednak sama struktura cyklu pozostaje ta 

sama nawet u najbardziej doświadczonych praktykujących. Różnica 

polega na częstotliwości i szybkości zauważania, nie na całkowitym 

wyeliminowaniu błądzenia. 

Takie rozumienie praktyki fundamentalnie zmienia jej klimat 

emocjonalny. Zamiast ciągłej walki z rozpraszającymi myślami i 

frustracji z powodu kolejnych porażek, pojawia się akceptacja 

naturalnego rytmu umysłu i docenianie każdego momentu rozpoznania. 

Medytacja przestaje być testem, który można zdać lub oblać, a staje się 

treningiem, w którym każde powtórzenie — nawet to poprzedzone 

długim błądzeniem — wzmacnia trenowaną zdolność. 

Trzeci filar praktyki medytacyjnej — obecność — łączy w sobie 

elementy świadomości i uwagi, dodając jednak wymiar czasowy. 

Obecność oznacza zakotwiczenie w bieżącym doświadczeniu, 

przebywanie tu i teraz, bycie w pełni w tym momencie, który właśnie 

trwa. 

Sformułowanie to może brzmieć banalnie — gdzie indziej można by być, 

jeśli nie tu i teraz? Jednak bliższe przyjrzenie się codziennemu 

funkcjonowaniu umysłu ujawnia, że większość czasu spędza on gdzie 

indziej niż w teraźniejszości. Ciało znajduje się w określonym miejscu i 

czasie, ale umysł nieustannie wędruje — do przeszłości i do przyszłości. 

Przeszłość dostarcza materiału do wspomnień, rozpamiętywania, 

analizowania tego, co się wydarzyło, żałowania podjętych decyzji lub 

nostalgicznego wspominania dawnych czasów. Umysł wraca do 

zakończonych już rozmów, przeżywa na nowo dawne sytuacje, prowadzi 
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wewnętrzne dialogi z osobami nieobecnymi, roztrząsa zdarzenia, które 

dawno minęły i których nie można już zmienić. 

Przyszłość dostarcza materiału do planowania, przewidywania, 

zamartwiania się, fantazjowania. Umysł wybiega naprzód, konstruuje 

scenariusze tego, co może się wydarzyć, przygotowuje odpowiedzi na 

pytania, które może nigdy nie padną, rozwiązuje problemy, które jeszcze 

nie zaistniały, lub marzy o czasach, które być może nigdy nie nadejdą. 

Ta mentalna podróż w czasie ma swoje zastosowania. Zdolność do 

uczenia się z przeszłości i planowania przyszłości stanowi jedną z 

największych przewag poznawczych człowieka. Problem pojawia się, 

gdy podróżowanie to staje się automatyczne i kompulsywne — gdy 

umysł niemal bez przerwy przebywa gdzieś indziej niż w teraźniejszości, 

gdy chwila obecna służy jedynie jako punkt startowy do mentalnych 

eskapad w inne czasy. 

Konsekwencje tego wzorca są znaczące. Życie składa się wyłącznie z 

chwil obecnych — przeszłość już nie istnieje, przyszłość jeszcze nie 

istnieje, jedynym realnym czasem jest teraz. Umysł przebywający 

nieustannie w przeszłości lub przyszłości przegapia więc w pewnym 

sensie własne życie. Ciało je śniadanie, ale umysł jest już w biurze. Ciało 

prowadzi rozmowę z przyjacielem, ale umysł analizuje wczorajszą 

kłótnię z partnerem. Ciało spaceruje przez park, ale umysł planuje 

przyszłotygodniową prezentację. 

Obecność oznacza przerwanie tego automatyzmu — świadome 

sprowadzenie uwagi do bieżącego momentu. Zamiast przetwarzać 

przeszłość lub projektować przyszłość, praktykujący wybiera bycie z 

tym, co jest teraz. Doznania ciała w tej chwili. Dźwięki słyszalne w tym 

momencie. Oddech wpływający i wypływający teraz, nie wspomnienie 

wczorajszego oddechu ani wyobrażenie jutrzejszego. 

Takie zakotwiczenie w teraźniejszości nie oznacza niezdolności do 

myślenia o przeszłości lub przyszłości — oznacza zdolność do wyboru. 
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Praktykujący może świadomie zdecydować, że teraz będzie planować, 

albo że teraz będzie analizować przeszłe wydarzenie. Różnica polega na 

tym, że robi to intencjonalnie, nie automatycznie — i że potrafi równie 

świadomie powrócić do teraźniejszości, gdy planowanie czy analiza 

przestają być potrzebne. 

Świadomość, uwaga i obecność, choć zostały tu omówione oddzielnie, w 

rzeczywistej praktyce medytacyjnej działają wspólnie, tworząc 

zintegrowane doświadczenie. Można powiedzieć, że każdy z tych 

elementów pełni odrębną funkcję, a ich współdziałanie stanowi istotę 

medytacji. 

Świadomość stanowi tło całej praktyki — rozległą przestrzeń, w której 

wszystko się rozgrywa. Jest tym, co umożliwia jakiekolwiek 

doświadczenie, tym, w czym pojawiają się i znikają wszystkie zjawiska 

mentalne i zmysłowe. Praktykujący nie musi jej wytwarzać ani budować 

— świadomość jest zawsze już obecna. Zadaniem jest raczej jej 

rozpoznanie, uświadomienie sobie tej przestrzeni, która wcześniej była 

niezauważana, choć nigdy nieobecna. Świadomość jest jak ekran kinowy, 

na którym wyświetlają się obrazy — widzowie pochłonięci filmem 

zapominają o ekranie, choć to właśnie on umożliwia widzenie 

czegokolwiek. 

Uwaga pełni funkcję narzędzia — jest tym, czym praktykujący aktywnie 

pracuje podczas sesji medytacyjnej. O ile świadomość jest dana, o tyle 

uwagą można kierować. Można ją skierować na oddech, na dźwięki, na 

doznania ciała, na samą świadomość. Można zauważyć, gdy odpływa, i 

świadomie ją przywrócić. Trening medytacyjny w dużej mierze polega 

właśnie na pracy z uwagą — na rozwijaniu zdolności do jej 

stabilizowania, wyostrzania i elastycznego przemieszczania zgodnie z 

intencją, nie z automatycznym przymusem. 

Obecność jest rezultatem, który wyłania się ze współdziałania 

świadomości i uwagi. Gdy praktykujący rozpoznaje szerokie pole 

świadomości i jednocześnie stabilizuje uwagę w bieżącym momencie — 
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pojawia się obecność. Nie jest ona czymś dodatkowym, co trzeba 

wytworzyć, lecz naturalnym skutkiem połączenia otwartej świadomości 

ze skupioną, zakotwiczoną w teraźniejszości uwagą. 

Te trzy elementy można porównać do trzech aspektów patrzenia na 

krajobraz. Świadomość jest jak szeroki widok obejmujący całą panoramę 

— góry, dolinę, niebo, rzekę. Uwaga jest jak lornetka, która pozwala 

przyjrzeć się szczegółowo wybranemu fragmentowi tego krajobrazu. 

Obecność jest jak bycie naprawdę tutaj, w tym miejscu, z którego widok 

się roztacza — nie w myślach o tym, jak wyglądał ten krajobraz przed 

laty, ani w planowaniu, którędy jutro pójdzie szlak, lecz tutaj, teraz, z 

tym widokiem. 

W praktyce te trzy elementy nieustannie się przenikają. Świadomość 

dostarcza przestrzeni, w której uwaga może się poruszać. Uwaga 

pozwala eksplorować różne obszary świadomości. Obie razem 

zakotwiczają praktykującego w teraźniejszości, wytwarzając obecność. A 

obecność z kolei pogłębia zarówno jakość świadomości, jak i stabilność 

uwagi — tworząc pozytywne sprzężenie zwrotne, w którym każdy 

element wzmacnia pozostałe. 

Pełne zrozumienie trzech filarów praktyki wymaga jeszcze jednego 

elementu — postawy, z jaką praktykujący odnosi się do tego, co pojawia 

się w polu świadomości. Sama techniczna zdolność do kierowania uwagi 

i rozpoznawania świadomości nie wystarcza, jeśli towarzyszy jej ciągłe 

ocenianie, krytykowanie i próby kontrolowania doświadczenia. 

Nieoceniająca obserwacja oznacza zdolność do zauważania tego, co się 

pojawia, bez natychmiastowego klasyfikowania jako dobre lub złe, 

pożądane lub niepożądane, właściwe lub niewłaściwe. Pojawia się myśl 

— praktykujący ją zauważa, nie dodając warstwy oceny, że to głupia 

myśl albo że nie powinien teraz myśleć. Pojawia się emocja — 

praktykujący ją rozpoznaje, nie wikłając się w osąd, że nie powinien tak 

czuć albo że ta emocja świadczy o nim źle. Pojawia się doznanie ciała — 
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praktykujący je rejestruje, nie uruchamiając od razu reakcji oporu lub 

przywiązania. 

Ta postawa nie przychodzi naturalnie. Ludzki umysł jest nieustannie 

oceniającą maszyną — przez całe życie klasyfikuje doświadczenia na 

przyjemne i nieprzyjemne, korzystne i szkodliwe, pożądane i 

odpychające. Ten mechanizm ma ewolucyjny sens — pozwalał 

przodkom szybko rozróżniać między tym, czego szukać, a tym, czego 

unikać. Jednak w kontekście medytacji staje się przeszkodą. 

Ocenianie wprowadza bowiem napięcie i reaktywność. Gdy pojawia się 

myśl oceniona jako niepożądana, uruchamia się automatyczna reakcja 

oporu — próba pozbycia się tej myśli, zepchnięcia jej, odwrócenia od 

niej uwagi. Gdy pojawia się stan oceniony jako pożądany, uruchamia się 

reakcja przywiązania — próba zatrzymania go, przedłużenia, 

intensyfikacji. Obie reakcje zakłócają spokojną obserwację i odciągają od 

prostego bycia z tym, co jest. 

Akceptacja stanowi drugi aspekt tej postawy. Oznacza ona zgodę na to, 

by doświadczenie było takie, jakie jest — przynajmniej w tym 

momencie, przynajmniej na czas praktyki. Akceptacja nie oznacza 

biernej rezygnacji ani uznania, że wszystko jest w porządku i nic nie 

wymaga zmiany. Oznacza jedynie uznanie faktycznego stanu rzeczy: tak 

właśnie teraz jest, taka myśl właśnie się pojawiła, taka emocja właśnie 

jest obecna. 
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