
  
    
      
    
  


    
      [image: Strona tytułowa]
    

  
Spis treści

  
    Okładka
  

  
    Strona tytułowa
  

  
    Strona redakcyjna
  

  
    PRZED­MOWA
  

  
    WSTĘP WYZWA­NIE NA CAŁE ŻYCIE
  

  
    MEDY­TA­CJA
  

  
    Medy­ta­cja nie jest dla stra­chli­wych
  

  
    Hipo­kra­tej­ska nie­złom­ność zasad
  

  
    Medy­ta­cja jest wszę­dzie
  

  
    Pier­wotne chwile
  

  
    Ody­se­usz i ślepy wieszcz
  

  
    Bez przy­wią­za­nia
  

  
    Jak powstały buty
  

  
    Medy­ta­cja — to nie to, co myślisz
  

  
    Dwa podej­ścia do medy­ta­cji – instru­men­talne i nieinstru­men­talne
  

  
    PO CO W OGÓLE SIĘ PRZEJ­MO­WAĆ? ZNA­CZE­NIE MOTY­WA­CJI
  

  
    Kie­ro­wa­nie i utrzy­my­wa­nie uwagi
  

  
    Obec­ność
  

  
    Rady­kalny akt miło­ści
  

  
    Świa­do­mość i wol­ność
  

  
    Linia prze­kazu, czyli o zale­tach i ogra­ni­cze­niach rusz­to­wa­nia
  

  
    Etyka i karma
  

  
    Uważ­ność
  

  
    SIŁA UWAGI I CHO­ROBA ŚWIATA
  

  
    Dla­czego sku­pie­nie uwagi jest nie­zwy­kle istotne
  

  
    Cho­roba
  

  
    Duk­kha
  

  
    Sku­pi­ska duk­kha
  

  
    Dharma
  

  
    Kli­nika Reduk­cji Stresu i MBSR
  

  
    Spo­łe­czeń­stwo ADD
  

  
    Dzień i noc na łączach
  

  
    Cią­gły stan nie­peł­nej uwagi
  

  
    „Poczu­cie” prze­mi­ja­nia czasu
  

  
    Świa­do­mość nie ma środka ani kresu
  

  
    Pustka
  

  
    Podzię­ko­wa­nia
  

  
    Lite­ra­tura
  

  
    Źró­dła cyta­tów
  

  
    O auto­rze
  

  
    Przy­pisy koń­cowe
  

  Wszystkie rozdziały dostępne są w pełnej wersji książki
  
Tytuł ory­gi­nalny:


Medi­ta­tion is not What You Think. Mind­ful­ness and Why It Is So
Impor­tant


Redak­cja: Robert Sudół


Pro­jekt okładki: Kav Stu­dio Pola Rusi­ło­wicz


Korekta: Anna Brze­ziń­ska, Beata Wój­cik


 


 


Copy­ri­ght © 2018 by Jon Kabat-Zinn, Ph.D.


The edi­tion publi­shed by arran­ge­ment with Hachette Books, New York, New
York, USA. All rights rese­rved.


Copy­ri­ght © for the Polish trans­la­tion by Roman Skrzyp­czak, 2019


Copy­ri­ght © for the Polish edi­tion by Wydaw­nic­two Czarna Owca, 2019


 


Wszel­kie prawa zastrze­żone. Niniej­szy plik jest objęty ochroną prawa
autor­skiego i zabez­pie­czony zna­kiem wod­nym (water­mark).


Uzy­skany dostęp upo­waż­nia wyłącz­nie do pry­wat­nego użytku.


Roz­po­wszech­nia­nie cało­ści lub frag­mentu niniej­szej publi­ka­cji w jakiej­kol­wiek postaci bez zgody wła­ści­ciela praw jest zabro­nione.


 


 


Wyda­nie I


 


 


ISBN 978-83-8143-213-9


 


 



  [image: ]



 


Wydaw­nic­two Czarna Owca Sp. z o.o.

ul. Wspólna 35 lok. 5, 00-519 War­szawa 
www.czar­na­owca.pl

Redak­cja: tel. 22 616 29 20; e-mail: redak­cja@czar­na­owca.pl 

Dział han­dlowy: tel. 22 616 29 36; e-mail: han­del@czar­na­owca.pl

Sklep inter­ne­towy: tel. 22 616 12 72; e-mail: sklep@czar­na­owca.pl


 


Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
 


 


 


Dedy­kuję Myli,

Stelli, Asie i Toby’emu,

Wil­lowi i Tere­sie,

Naushon,

Sere­nie


 


 


 


pamięci Sally, Elvina,

Howiego i Roz


 


 


 


wszyst­kim, któ­rym zależy


 


temu, co moż­liwe


 


temu, co jest, jakie jest


 


mądro­ści


 


jasno­ści umy­słu


 


łagod­no­ści


 


miło­ści
  
PRZED­MOWA


Czym w ogóle jest medy­ta­cja?


Prze­ko­na­nie, że wiemy, czym jest medy­ta­cja, nie jest dziś takie rzad­kie,
tym bar­dziej że słowo to czę­sto poja­wia się w języku potocz­nym i wszę­dzie wokół natra­fiamy na zwią­zane z nim ilu­stra­cje, wzmianki,
pod­ca­sty i warsz­taty inter­ne­towe. Jed­nak w grun­cie rze­czy nasza wie­dza o tym, czym medy­ta­cja jest i jakie płyną z niej korzy­ści, wydaje się
nie­pełna. Bar­dzo łatwo popa­damy w ste­reo­typy, sądząc na przy­kład, że
medy­ta­cja spro­wa­dza się do sie­dze­nia na pod­ło­dze i sku­tecz­nego
odpę­dza­nia wszyst­kich myśli, i aby doświad­czyć jej pozy­tyw­nego wpływu,
musimy prak­ty­ko­wać długo i czę­sto lub że ćwi­cze­nie medy­ta­cji
nie­od­łącz­nie wiąże się z przy­ję­ciem jakie­goś sys­temu prze­ko­nań czy
poglą­dów na ducho­wość tej czy innej sza­cow­nej tra­dy­cji. Nie­któ­rzy z kolei sądzą, że medy­ta­cja ma nie­mal magiczny wpływ na nasze ciało, umysł
i duszę. Choć w tych poglą­dach kryje się ziarno prawdy, rze­czywistość
jest zupeł­nie inna i znacz­nie cie­kaw­sza.


Czym więc tak naprawdę jest medy­ta­cja? I dla­czego warto przy­naj­mniej
spró­bo­wać wpro­wa­dzić ją do naszego życia? To wła­śnie temat tej książki.


Medy­ta­cja to nie to, co myślisz sta­no­wiła pier­wot­nie część
obszer­niej­szej książki, wyda­nej w 2005 roku pod tytu­łem Coming to Our
Sen­ses: Healing Our­se­lves and the World Thro­ugh Mind­ful­ness. Od chwili
publi­ka­cji uważ­ność stała się przed­mio­tem ogrom­nego zain­te­re­so­wa­nia.
Miliony ludzi na całym świe­cie pod­jęły codzienną for­malną prak­tykę
medy­ta­cji uważ­no­ści. Sądzę, że to bar­dzo pozy­tywne i obie­cu­jące
zja­wi­sko. Długo mia­łem nadzieję na taki roz­wój wypad­ków i wspie­ra­łem
roz­wój ruchu mind­ful­ness, mimo iż nie­od­łącz­nym skut­kiem dostępu do
głów­nego nurtu kul­tury są rów­nież pewien szum, komer­cja­li­za­cja,
opor­tu­nizm i poja­wia­nie się tre­ne­rów uważ­no­ści, któ­rzy cza­sem zabie­rają
się do prze­ka­zy­wa­nia wie­dzy bez żad­nego przy­go­to­wa­nia. Jed­nak nawet ów
szum można uznać za oznakę suk­cesu, choć miejmy nadzieję, że on szybko
ucich­nie, gdy pogłębi się rozu­mie­nie uzdra­wia­ją­cej i prze­obra­ża­ją­cej
mocy uważ­no­ści jako prak­tyki oraz jako spo­sobu pracy nad naszym żywym
doświad­cze­niem.


Medy­ta­cja nie spro­wa­dza się do sie­dze­nia w bez­ru­chu na pod­ło­dze lub
krze­śle, nie­mniej to, jak zaj­mu­jemy swoje miej­sce, jest zarówno
dosłow­nie, jak i meta­fo­rycz­nie klu­czo­wym ele­men­tem uważ­no­ści. Możemy
powie­dzieć, że w swo­jej isto­cie medy­ta­cja jest bez­po­śred­nim i bar­dzo
wygod­nym spo­so­bem kul­ty­wo­wa­nia głę­bo­kiej zaży­ło­ści z naszym wła­snym
życiem oraz z wro­dzo­nym poten­cja­łem świa­do­mo­ści – uświa­da­mia­niem sobie,
jak cen­nym, czę­sto pomi­ja­nym i nie­do­ce­nia­nym zaso­bem owa świa­do­mość jest
w grun­cie rze­czy.


Jak zako­chać się w życiu


Czę­sto pona­wiane zaj­mo­wa­nie swo­jego miej­sca w swoim życiu, co można też
uznać za zaję­cie okre­ślo­nego sta­no­wi­ska wobec świata, jest samo w sobie
głę­bo­kim wyra­zem ludz­kiej inte­li­gen­cji. Osta­tecz­nie jest to rady­kalny
akt roz­sądku i miło­ści – akt zatrzy­ma­nia wszyst­kich dzia­łań nio­są­cych
nas z impe­tem przez kolejne chwile bez szansy na zado­mo­wie­nie się w nich, bez szansy na fak­tyczne zanu­rze­nie się w czy­ste bycie, choćby na
jedną, krótką chwilę. Owo zanu­rze­nie się jest bar­dzo pro­stym, a jed­no­cze­śnie kom­plet­nym aktem umoc­nie­nia uważ­no­ści jako prak­tyki
medy­ta­cyj­nej i jako spo­sobu bycia. Łatwo się tego nauczyć i sto­so­wać to
w codzien­nej prak­tyce, ale rów­nie łatwo o tym zapo­mnieć, nawet jeśli
tego typu zanu­rza­nie się w egzy­sten­cję nie wymaga dosłow­nie żad­nego
czasu. Wystar­czy o nim pamię­tać.


Na szczę­ście bli­ski kon­takt z wła­snym poten­cja­łem świa­do­mo­ści jest w róż­nej for­mie kul­ty­wo­wany przez coraz więk­szą liczbę osób i śro­do­wisk:
od uczniów po senio­rów, od pra­cow­ni­ków nauko­wych po biz­nes­me­nów, od
inży­nie­rów, samo­rzą­dow­ców, dzia­ła­czy spo­łecz­nych, stu­den­tów medy­cyny i dok­to­ran­tów, po – wierz­cie lub nie – poli­ty­ków i spor­tow­ców. Uważ­ność
naj­czę­ściej nie jest już uzna­wana za luk­sus ani prze­lotną modę, lecz w coraz więk­szym stop­niu za abso­lut­nie nie­zbędny ele­ment speł­nio­nego oraz
uczci­wego życia, życia etycz­nego w obli­czu rów­nie wiel­kich wyzwań, jak i ogrom­nych moż­li­wo­ści. Wyzwa­nia i moż­li­wo­ści cze­kają na nas wszyst­kich w tym kon­kret­nym momen­cie, jeśli cho­ciaż na krótką chwilę potra­fimy
przej­rzeć na wskroś w więk­szo­ści fał­szywe sce­na­riu­sze i nawy­kowe
ogra­ni­cze­nia naszego wła­snego autor­stwa oraz zdo­łamy prze­zwy­cię­żyć
sze­rzące się wszę­dzie zaśle­pie­nie. To pro­jekt będący osta­tecz­nie wielką
i fun­da­men­tal­nie ważną przy­godą, pełną wzlo­tów i upad­ków, podob­nie jak
pełne wzlo­tów i upad­ków jest samo życie. To od naszego nasta­wie­nia
zależy, jak owa przy­goda, przy­goda naszego życia, się poto­czy. A mamy
znacz­nie wię­cej do powie­dze­nia, niż­by­śmy się spo­dzie­wali.


Ist­nieje wiele roz­ma­itych spo­so­bów prak­ty­ko­wa­nia uważ­no­ści zarówno
poprzez for­malną medy­ta­cję, jak i w codzien­nym życiu i pracy. Jak
Czy­tel­nik będzie miał oka­zję się prze­ko­nać, for­malną medy­ta­cję możemy
ćwi­czyć w naj­prze­róż­niej­szych pozy­cjach: sie­dząc, leżąc, sto­jąc i cho­dząc. A to, co nazy­wamy niefor­malną prak­tyką medy­ta­cyjną – gdy
wszystko, co mówimy i robimy, jest prak­ty­ko­wa­niem medy­ta­cji – polega na
włą­cze­niu w nią samego życia i na uzna­niu, że wszystko, czego pra­gniemy,
czego uni­kamy, oraz wszystko, czego nie zauwa­żamy, staje się realną
czę­ścią naszego cur­ri­cu­lum. Gdy pod­cho­dzimy do medy­ta­cji w tak
wszech­stronny spo­sób, nic, co poja­wia się w naszym umy­śle, życiu czy
świe­cie, nie jest z niej wyłą­czone, a każda chwila sta­nowi ide­alną
szansę na zanu­rze­nie jej w świa­do­mość i tym samym na naukę, roz­wój i uzdro­wie­nie.


Z cza­sem naj­waż­niej­sze staje się odna­le­zie­nie wła­snego auten­tycz­nego
spo­sobu prak­ty­ko­wa­nia, spo­sobu, który wydaje nam się intu­icyjny i wia­ry­godny, który się spraw­dza, a jed­no­cze­śnie pozo­staje wierny isto­cie
daw­nych tra­dy­cji, z któ­rych uważ­ność się wywo­dzi. Celem tej książki jest
pomoc w tym przed­się­wzię­ciu lub przy­naj­mniej wpro­wa­dze­nie Czy­tel­nika w tę nie­koń­czącą się przy­godę. Poni­żej począt­ku­jący dowie­dzą się, jak
roz­wi­jać codzienną prak­tykę uważ­no­ści, a bar­dziej zaawan­so­wani, jak ją
pogłę­bić. W obu przy­pad­kach będziemy się też uczyć, by trak­to­wać ją
raczej jako nową miłość, a nie zada­nie, balast lub kolejną powin­ność w naszym i tak zapeł­nio­nym kalen­da­rzu. Tym samym osta­tecz­nie nauczymy się,
jak na naj­głęb­szym pozio­mie zado­mo­wić się w życiu, które przy­pa­dło nam w udziale. Dzie­się­cio­le­cia badań wyka­zały, że uważ­ność może stać się
potęż­nym sojusz­ni­kiem w prze­zwy­cię­ża­niu stresu, bólu i cho­roby.


Dzia­ła­nie i nie­dzia­ła­nie


Cza­sem uważ­ność spra­wia wra­że­nie, jak­by­śmy coś robili. Kiedy indziej
wygląda, jak­by­śmy nie robili nic. Z zewnątrz nie zawsze łatwo to
stwier­dzić. Ale nawet gdy wydaje się, że nic nie robimy, i gdy sami tak
się czu­jemy, jest ina­czej. W rze­czy­wi­sto­ści nie ma to nic wspól­nego z żadną aktyw­no­ścią. Wiem, że brzmi to tro­chę dziw­nie, jed­nak medy­ta­cja
uważ­no­ści jest przede wszyst­kim nie­dzia­ła­niem, po pro­stu zanu­rza­niem się
w czy­ste bycie w tej jedy­nej chwili, jaką mamy do dys­po­zy­cji, a nie
formą aktyw­no­ści czy docie­ra­niem w nowe miej­sce. Przy­naj­mniej w tej
chwili to, jak się czu­jemy i gdzie jeste­śmy, to dobre doświad­cze­nie! W grun­cie rze­czy doświad­cze­nie dosko­nałe, jeśli tylko jeste­śmy gotowi na
świa­dome uchwy­ce­nie tej chwili z łagod­nym nasta­wie­niem wobec sie­bie i powstrzy­my­wa­niem się od wymu­sza­nia cze­go­kol­wiek.


Regu­larna prak­tyka uważ­no­ści pomaga nam uzy­skać we wła­snym wnę­trzu
dostęp do otwar­to­ści serca cha­rak­te­ry­stycz­nej dla czy­stej świa­do­mo­ści.
Pomaga nam rów­nież wnieść ową prze­strzeń serca w zewnętrzne dzia­ła­nia.
Uważ­ność prak­ty­ko­wana regu­lar­nie może dosłow­nie i w prze­no­śni zwró­cić
nam życie, zwłasz­cza gdy bory­kamy się ze stre­sem, bólem, nie­pew­no­ścią
czy wewnętrz­nym cha­osem – czego oczy­wi­ście wszy­scy cza­sem doświad­czamy.


Nie­za­leż­nie od swo­jej popu­lar­no­ści czy ota­cza­ją­cego ją roz­głosu uważ­ność
jest nade wszystko prak­tyką, nie­kiedy bar­dzo mozolną. W przy­padku
więk­szo­ści z nas jej upra­wia­nie wymaga umyśl­nego, nie­prze­rwa­nego
kul­ty­wo­wa­nia. Jed­no­cze­śnie owo kul­ty­wo­wa­nie czer­pie ener­gię z regu­lar­nej, zdy­scy­pli­no­wa­nej prak­tyki. To pro­ste, ale nie­ko­niecz­nie
zawsze łatwe. Mię­dzy innymi wła­śnie dla­tego warto spró­bo­wać. Ener­gia i czas zain­we­sto­wane w prak­tykę zwra­cają się z ogromną nawiązką. Prak­tyka
uzdra­wia. Może spo­wo­do­wać głę­boką prze­mianę. Mię­dzy innymi dla­tego
ludzie prak­ty­ku­jący uważ­ność tak czę­sto mówią, że „zwró­ciła im ona
życie”.


Uważ­ność wkra­cza do głów­nego nurtu


Z wielu powo­dów prak­tyka medy­ta­cji, a zwłasz­cza medy­ta­cji uważ­no­ści,
stała się w ciągu ostat­nich ponad czter­dzie­stu lat czę­ścią głów­nego
nurtu kul­tury. Mam zaszczyt być człon­kiem nie­ustan­nie rosną­cej świa­to­wej
wspól­noty nauczy­cieli MBSR (tre­ningu reduk­cji stresu opar­tego na
uważ­no­ści), pro­gramu, który opra­co­wa­łem i zain­au­gu­ro­wa­łem w roku 1979 na
Wydziale Medy­cyny Uni­wer­sy­tetu Mas­sa­chu­setts. W kolej­nych latach MBSR
zain­spi­ro­wał roz­wój badań nad innymi prak­tykami opar­tymi na uważ­no­ści,
takimi jak pro­gram MBCT (tera­pia kogni­tywna oparta na uważ­no­ści)
sto­so­wany w przy­pad­kach depre­sji oraz cały cykl kolej­nych pro­gramów
wzo­ro­wa­nych na MBSR, odno­szą­cych się do róż­nych sytu­acji, z któ­rymi
muszą bory­kać się ich uczest­nicy. War­tość i sku­tecz­ność pro­gramów
opar­tych na uważ­no­ści potwier­dziły bada­nia naukowe1.


Pier­wot­nym celem kli­niki MBSR, ośmio­ty­go­dnio­wego pro­gramu
ambu­la­to­ryj­nego zor­ga­ni­zo­wa­nego w for­mie kursu, było prze­te­sto­wa­nie
przy­dat­no­ści tre­ningu uważ­no­ści w roli reme­dium na dole­gli­wo­ści zwią­zane
ze stre­sem, bólem i innymi nie­do­ma­ga­niami. Jego uczest­ni­kami byli
pacjenci cier­piący na chro­niczne scho­rze­nia nie­pod­da­jące się typo­wym
tera­piom medycz­nym, w związku z czym tra­fiali w ślepe zaułki sys­temu
opieki zdro­wot­nej. Pro­gram MBSR miał być kołem ratun­ko­wym dla pacjen­tów,
któ­rzy utknęli w lukach sys­temu, i skło­nić ich do aktyw­nego wysiłku
zmie­rza­ją­cego do odzy­ska­nia zdro­wia i dobrego samo­po­czu­cia. W zamy­śle
MBSR nie miał być nową formą lecze­nia ani tera­pii. Miał być raczej
samo­kształ­ce­niową pro­ce­durą z zakresu publicz­nej opieki zdro­wot­nej,
która z bie­giem czasu, dzięki rosną­cej fre­kwen­cji, będzie miała
poten­cjał wpły­nię­cia na ogólną poprawę stanu zdro­wia i samo­po­czu­cia
więk­szo­ści spo­łe­czeń­stwa. W pew­nym sen­sie uczy­li­śmy uczest­ni­ków naszych
warsz­ta­tów, jak współ­pra­co­wać z leka­rzami i per­so­ne­lem szpi­tala dzięki
uru­cho­mie­niu poprzez uważ­ność ich wła­snych wewnętrz­nych zaso­bów i zdol­no­ści. Poka­zy­wa­li­śmy im, że gdy nauczą się lepiej trosz­czyć o sie­bie
i przy­swoją nowe spo­soby radze­nia sobie ze stre­sem, bólem i róż­nymi
prze­wle­kłymi dole­gli­wo­ściami, mogą kon­ty­nu­ować lecze­nie poza szpi­ta­lem
albo przy­naj­mniej bywać w nim rza­dziej.


Chcie­li­śmy się prze­ko­nać i w miarę moż­li­wo­ści sta­ran­nie udo­ku­men­to­wać,
czy prak­tyki medy­ta­cyjne sku­pione na uważ­no­ści, ćwi­czone regu­lar­nie w ciągu ośmio­ty­go­dnio­wego pro­gramu, czter­dzie­ści pięć minut dzien­nie przez
sześć dni w tygo­dniu, będą miały istotny wpływ na jakość życia, zdro­wie
i samo­po­czu­cie uczest­ni­ków. W więk­szo­ści przy­pad­ków od samego początku
nie ule­gało wąt­pli­wo­ści, że taki wpływ ist­niał. W ciągu tych ośmiu
tygo­dni sami widzie­li­śmy zmiany zacho­dzące w uczest­ni­kach, któ­rzy
chęt­nie opo­wia­dali o swo­ich prze­ży­ciach, a zbie­rane przez nas dane
potwier­dzały cha­rak­ter zmian.


W roku 1982 zaczę­li­śmy publi­ko­wać arty­kuły o naszych odkry­ciach w cza­so­pi­smach medycz­nych. W ciągu kilku kolej­nych lat znaczny już zasób
wie­dzy o wpły­wie uważ­no­ści zwięk­szył się jesz­cze bar­dziej dzięki coraz
szcze­gó­łow­szym bada­niom innych naukow­ców i kli­ni­cy­stów.


Dziś mamy do czy­nie­nia z roz­kwi­tem badań nad uważ­no­ścią i jej
poten­cjal­nymi zasto­so­wa­niami w medy­cy­nie, psy­cho­lo­gii, neu­ro­nauce i wielu innych dzie­dzi­nach. To nie­zwy­kłe, ponie­waż ozna­cza zetknię­cie
dwóch nur­tów ludz­kiej wie­dzy, które ni­gdy dotąd się nie spo­tkały:
medy­cyny i nauki oraz sta­ro­żyt­nych prak­tyk kon­tem­pla­cyj­nych.


Gdy w stycz­niu 2005 roku Coming to Our Sen­ses poja­wiło się w księ­gar­niach, w piśmien­nic­twie medycz­nym i nauko­wym ist­niały tylko 143
arty­kuły zawie­ra­jące w tytule słowo „uważ­ność”. To nie­całe cztery
pro­cent 3737 tek­stów opu­bli­ko­wa­nych na temat uważ­no­ści w roku 2017. Z cza­sem w medy­cy­nie i nauce wyło­nił się cały obszar badań nad wpły­wem
uważ­no­ści, począw­szy od tego, jak oddzia­łuje ona na nad­zwy­czajne
zdol­no­ści adap­ta­cyjne mózgu (zwane neu­ro­pla­stycz­no­ścią), na geny i ich
regu­la­cję (tak zwana epi­ge­ne­tyka), na telo­mery i w takim razie na
bio­lo­giczny pro­ces sta­rze­nia się, na myśli i emo­cje (zwłasz­cza w odnie­sie­niu do depre­sji, sta­nów lęko­wych i uza­leż­nień) oraz na życie
rodzinne, zawo­dowe i spo­łeczne.


Nowe podej­ście na nowe czasy


Wspo­mnia­łem już wcze­śniej, że Medy­ta­cja to nie to, co myślisz została
pier­wot­nie opu­bli­ko­wana w 2005 roku jako część obszer­niej­szej książki
zaty­tu­ło­wa­nej Coming to Our Sen­ses. Zwa­żyw­szy na to, co w ciągu
minio­nych lat wyda­rzyło się w świe­cie uważ­no­ści, pomy­śla­łem, iż dla
nowego poko­le­nia odbior­ców warto podzie­lić tę książkę na cztery mniej­sze
tomy. Domy­ślam się, że Czy­tel­nika trzy­ma­ją­cego w ręku pierw­szy z nich,
zain­te­re­so­wa­nego ogól­nie medy­ta­cją, uważ­ność zacie­ka­wiła w szcze­gól­no­ści. Jed­nak jeśli nawet do lek­tury nie skło­niła nas wielka
cie­ka­wość, a myśl o włą­cze­niu medy­ta­cji w nasze życie napawa nas lękiem
– bo będzie to kolejna rzecz, którą musimy zro­bić, która pochło­nie czas,
bo nie jeste­śmy pewni, jak przyjmą to nasi bli­scy i przy­ja­ciele, albo
nawet sama myśl o for­mal­nej medy­ta­cji nas odstrę­cza, wydaje się
nie­re­alna i nie­prak­tyczna – to żaden pro­blem, ponie­waż medy­ta­cja, a zwłasz­cza medy­ta­cja uważ­no­ści, to naprawdę nie to, co myślisz.


Medy­ta­cja może zmie­nić nasz sto­su­nek do myśle­nia. Może pomóc
zaprzy­jaź­nić się z nim jako jedną z naszych zdol­no­ści, ale wła­śnie tylko
jedną z wielu róż­nych rodza­jów inte­li­gen­cji, które posia­damy i z któ­rych
możemy zro­bić uży­tek, zamiast w nich ugrzę­znąć, tak jak czę­sto
grzęź­niemy w myśle­niu, gdy zapo­mi­namy, że jest ono tylko cią­giem zda­rzeń
w polu świa­do­mo­ści, a nie prawdą samą w sobie. Można więc powie­dzieć, że
książka ta kom­plek­sowo opo­wiada o tym, czym jest uważ­ność i dla­czego
warto ją prak­ty­ko­wać.


Kolejna pozy­cja w tej serii, Obudź się, przed­sta­wia szcze­gó­łowo, jak
sys­te­ma­tycz­nie pie­lę­gno­wać uważ­ność w życiu codzien­nym. Uzdra­wia­jąca i prze­obra­ża­jąca moc uważ­no­ści tkwi bowiem w samym jej prak­ty­ko­wa­niu.
Uważ­ność nie jest tech­niką. Jest spo­so­bem bycia w mądrej rela­cji do
cało­ści naszych zewnętrz­nych i wewnętrz­nych doświad­czeń. To ozna­cza, że
wszyst­kie nasze zmy­sły – a jak się prze­ko­namy, jest ich wię­cej niż pięć
– odgry­wają w tym pro­ce­sie ogromną, klu­czową rolę. Zatem druga książka
zaj­muje się szcze­gó­łowo tym, jak pogłę­biać uważ­ność zarówno w postaci
for­mal­nej prak­tyki, jak i jako spo­sób czy­stego bycia.


Trzeci tom, Uzdra­wia­jąca moc uważ­no­ści, opo­wiada tak naprawdę o tym,
czego możemy ocze­ki­wać od uważ­no­ści. Przed­sta­wia zatem poten­cjalne
korzy­ści pły­nące z prak­ty­ko­wa­nia uważ­no­ści z bar­dzo sze­ro­kiej
per­spek­tywy, mię­dzy innymi uwzględ­nia­jąc dwa bada­nia, w któ­rych bra­łem
udział. Nie opi­suję w pełni wszyst­kich wyni­ków nowych badań nauko­wych,
które poja­wiły się po 2005 roku. To byłoby zbyt obszerne zada­nie, nie
mówiąc o tym, że kolejne dane napły­wają każ­dego dnia. Naj­waż­niej­sze
trendy pod­su­mo­wa­łem jed­nak w przed­mo­wie do tego tomu, opa­tru­jąc ją
przy­pi­sami do ksią­żek opo­wiadających o naj­bar­dziej inte­re­su­ją­cych nowych
bada­niach.


Poza doko­na­niami nauki trzeci tom odwo­łuje się do pew­nego piękna i poezji nie­od­łącz­nie zwią­za­nych z całą paletą punk­tów widze­nia i kon­tek­stów, które mogą oka­zać się nie­zwy­kle poucza­jące i uzdra­wia­jące.
Część z nich opiera się na tra­dy­cjach medy­ta­cyj­nych, zwłasz­cza na zen,
vipas­sa­nie, dzog­czen i hatha jodze, które sta­no­wiły dla mnie wielką
inspi­ra­cję i skło­niły mnie do włą­cze­nia uważ­no­ści we wła­sne życie, gdy
mia­łem dwa­dzie­ścia jeden lat. Wszyst­kie te tra­dy­cje pod­kre­ślają war­tość
ucie­le­śnio­nej przy­tom­no­ści oraz war­tość wie­lo­kie­run­ko­wych sieci
powią­zań, któ­rej z natury jeste­śmy czę­ścią. Ich impo­nu­jące poglądy,
wni­kli­wość i prak­tyki były prze­cho­wy­wane dla nas przez całe stu­le­cia. Są
przy­kła­dem nad­zwy­czaj­nej ludz­kiej linii prze­kazu, która jest żywa i roz­kwita.


Czwarta pozy­cja, Uważ­ność dla wszyst­kich, mówi o urze­czy­wist­nie­niu
uważ­no­ści w naszym wła­snym życiu – w tym sen­sie, że być może sta­nie się
ona w nim realną siłą oraz ucie­le­śnimy ją na wła­sny spo­sób naj­le­piej,
jak potra­fimy, nie jako jed­nostki, lecz jako istoty przy­na­leżne do
ludz­kiej rodziny. Tekst nie sku­pia się już na indy­wi­du­al­nej prak­tyce,
lecz na spo­łe­czeń­stwie i na tym, czego przez ostat­nie czter­dzie­ści lat
nauczy­li­śmy się w medy­cy­nie oraz przez kilka tysięcy lat w tra­dy­cjach
kon­tem­pla­cyj­nych, a co w tym momen­cie histo­rii naszej pla­nety może
sta­no­wić klu­czową war­tość dla gatunku Homo sapiens sapiens. Uważ­ność
dla wszyst­kich odwo­łuje się także do poten­cjału każ­dego z nas jako
wyjąt­ko­wej żywej, oddy­cha­ją­cej istoty oraz do poten­cjału miej­sca, które
zaj­mu­jemy w świe­cie, gdy zado­mo­wimy się we wła­snej przy­ro­dzo­nej
zdol­no­ści do prze­bu­dze­nia i zaczniemy czer­pać z kre­atyw­no­ści,
szczo­dro­ści, tro­ski, swo­body oraz mądro­ści, które natu­ral­nie się wów­czas
poja­wiają. Ostatni tom odnosi się zatem nie tylko do speł­nie­nia
jed­nostki, lecz także poru­sza kwe­stię spo­łecz­nego i ogól­no­ludz­kiego
prze­bu­dze­nia, które uwolni pełny poten­cjał czło­wieka.


Mam nadzieję, że te cztery tomy wpro­wa­dzą nowe poko­le­nie Czy­tel­ni­ków w arkana ponad­cza­so­wej mocy uważ­no­ści i roz­ma­ite spo­soby jej opi­sy­wa­nia,
pie­lę­gno­wa­nia i sto­so­wa­nia w świe­cie, który nas ota­cza. Co wię­cej,
jestem prze­ko­nany, że kolejne poko­le­nia będą korzy­stały z wielu nowych
zasto­so­wań uważ­no­ści odpo­wied­nich dla poja­wia­ją­cych się wyzwań. Trzeba
wśród nich wymie­nić świa­do­mość glo­bal­nego ocie­ple­nia, nie­ak­cep­to­walne
ofiary i inne nisz­czy­ciel­skie skutki wojen, zin­sty­tu­cjo­na­li­zo­waną
nie­spra­wie­dli­wość eko­no­miczną, rasizm, sek­sizm, dys­kry­mi­na­cję osób
star­szych, uprze­dze­nia, mole­sto­wa­nie i napa­sto­wa­nie sek­su­alne,
zastra­sza­nie, kwe­stio­no­wa­nie toż­sa­mo­ści płcio­wej, ataki haker­skie,
nie­koń­czącą się rywa­li­za­cję o naszą uwagę – tak zwane „zarzą­dza­nie
uwagą”, ogólny upa­dek oby­cza­jów, skrajną pola­ry­za­cję i dema­go­gię w krę­gach wła­dzy kra­jo­wej i mię­dzy­na­ro­do­wej – wszystko to na tle innych
prze­ra­ża­ją­cych zja­wisk, ale i nie­by­wa­łego piękna, które od zara­nia
dzie­jów jest wple­cione w życie roz­wi­ja­jące się wraz z czło­wie­kiem.


Jed­no­cze­śnie, a warto uwzględ­nić i ten punkt widze­nia, nic tak naprawdę
się nie zmie­niło. Fran­cuzi zwy­kli mówić: Plus ça change, plus s’est la
meme chose. Im bar­dziej coś się zmie­nia, tym bar­dziej pozo­staje takie
samo. Chci­wość, nie­na­wiść i uro­je­nia poja­wiały się w ludz­kich umy­słach
od nie­pa­mięt­nych cza­sów, dając począ­tek nie­zli­czo­nym cier­pie­niom i aktom
prze­mocy. Mamy więc mnó­stwo do zro­bie­nia w tym momen­cie histo­rii naszej
pla­nety, o ile tylko zde­cy­du­jemy się wkro­czyć na tę ścieżkę dla swo­jego
i jej dobra. Albo­wiem gdy ludzki umysł grun­tow­nie zgłę­biał sam sie­bie,
na prze­strzeni dzie­jów odkry­wa­li­śmy także piękno, życz­li­wość,
kre­atyw­ność i wni­kli­wość. Gdy prze­ma­wiają do nas wybitne dzieła sztuki,
muzyka, poezja i nauka, a także poten­cjał mądro­ści oraz wewnętrz­nego i zewnętrz­nego pokoju, wtedy szczo­drość i życz­li­wość, łagod­ność i współ­czu­cie rów­nież uka­zują się jako istotna część ludz­kiej natury.


Moc chwili obec­nej zanu­rzo­nej w świa­do­mość


Nie ma wąt­pli­wo­ści, że uważ­ność, współ­czu­cie i mądrość są dziś
waż­niej­sze niż kie­dy­kol­wiek – nawet jeśli istota uważ­no­ści jest i zawsze
pozo­staje ponad­cza­sowa, ponie­waż doty­czy naszego sto­sunku do chwili
obec­nej i każ­dej innej dowol­nej chwili w jej ówcze­snej postaci. Tylko
poprzez chwilę obecną posia­damy dostęp do prze­szło­ści. Tak samo ma się
rzecz ze zda­rze­niami, które dopiero roze­grają się w przy­szło­ści, a które
bez końca pró­bu­jemy sobie wyobra­zić i kon­tro­lo­wać. Jeśli chcemy zmie­nić
przy­szłość, to jedyną formą naci­sku, po jaką możemy się­gnąć, jest pełne
zado­mo­wie­nie się w chwili obec­nej, a to ozna­cza, że musimy to zro­bić
uważ­nie i z peł­nym zaan­ga­żo­wa­niem. Takie podej­ście samo w sobie jest
okre­ślo­nym dzia­ła­niem, nawet jeśli wygląda jak nie­dzia­ła­nie. Wów­czas
następna chwila będzie wypeł­niona nowymi moż­li­wo­ściami, ponie­waż
zdo­by­li­śmy się na to, by zago­ścić już w teraź­niej­szej. Gdy w pełni
zado­mo­wimy się w obec­nej chwili, ta bez­po­śred­nio po niej nastę­pu­jąca (a więc przy­szłość) od razu staje się inna. Każda chwila jest jak roz­staje
dróg. W następ­nej może zda­rzyć się wszystko. To jed­nak zależy od tego,
czy i do jakiego stop­nia jeste­śmy skłonni się poja­wić w chwili bie­żą­cej.
Oczy­wi­ście cza­sem nie­zbędne bywa pod­ję­cie dzia­ła­nia w służ­bie mądro­ści,
współ­czu­cia, spra­wie­dli­wo­ści lub wol­no­ści. Same dzia­ła­nia mogą być
jed­nak bez­sen­sowne lub nie­sku­teczne, o ile nie wyło­nią się z naszego
czy­stego bycia. Wów­czas mamy do czy­nie­nia z zupeł­nie innym dzia­ła­niem.
Nazy­wamy je „dzia­ła­niem mądrym”, „aktem mądro­ści”. To auten­tyczne
dzia­ła­nie wypa­lone w piecu uważ­no­ści.


Gdy spraw­dzamy godzinę na zegarku, zawsze, o dziwo, odkry­wamy, że znowu
jest teraz. Czy ist­nieje lep­sza chwila na zaję­cie się uważ­no­ścią jako
prak­tyką, jako spo­so­bem czy­stego bycia? Czy jest lep­sza chwila, by
dzięki temu roz­po­cząć albo z nową ener­gią wyru­szyć w trwa­jącą całe życie
podróż ku wie­dzy, roz­wo­jowi, uzdro­wie­niu i trans­for­ma­cji? Para­dok­sal­nie
w tym samym cza­sie nie ruszymy się z miej­sca, ponie­waż już teraz
jeste­śmy pełni, kom­pletni, już teraz jeste­śmy cał­ko­wi­cie, bez reszty
sobą. Uważ­ność nie polega na tym, że sta­jemy się lepsi, ponie­waż już w tej chwili jeste­śmy kom­pletni, już w tej chwili jeste­śmy dosko­nali (wraz
ze swo­imi „nie­do­sko­na­ło­ściami”). Nie­za­leż­nie od kontr­ar­gu­men­tów
gro­ma­dzo­nych rów­no­le­gle przez jakąś chy­trą część naszego umy­słu uważ­ność
polega raczej na dostrze­że­niu owej już obec­nej pełni, kom­plet­no­ści
ist­nie­ją­cej w tejże upły­wa­ją­cej teraz chwili. Cho­dzi zatem o odzy­ska­nie
wszyst­kich wymia­rów i moż­li­wo­ści jedy­nego życia, które przy­pada nam w udziale. Cho­dzi o odzy­ska­nie go teraz, gdy wciąż mamy na to szansę.
Następ­nie zaś możemy zin­te­gro­wać to życie w jeden – lub kilka – z nie­skoń­czo­nej ilo­ści kre­atyw­nych spo­so­bów, które nie­uchron­nie w każ­dej
chwili mate­ria­li­zują się w postać fak­tycz­nie obecną w danym momen­cie
świa­do­mo­ści. Zanu­rza­nie się w ów stan jed­no­cze­snej świa­do­mo­ści i prze­bu­dze­nia, chwila po chwili, daje nam w życiu osza­ła­mia­jącą wol­ność
wyboru i kre­atyw­ność.


Krzywa ewo­lu­cji


Prak­tyka uważ­no­ści naro­dziła się tysiące lat temu w kul­tu­rach daw­nych
Indii i Chin, w cza­sach przed­bud­dyj­skich, choć w kolej­nych stu­le­ciach to
Budda i jego naśla­dowcy sfor­mu­ło­wali jej zasady naj­le­piej i naj­bar­dziej
szcze­gó­łowo. Budda nazy­wał uważ­ność „bez­po­śred­nią ścieżką” uwol­nie­nia
się od cier­pie­nia. Jak widzie­li­śmy, uważ­no­ści można nauczać jako sztuki
czy­stego bycia, stale na nowo zgłę­bia­ją­cej i for­mu­łu­ją­cej istotę
ludz­kiego prze­bu­dze­nia oraz tego, jak można ją urze­czy­wist­nić w nowych
cza­sach, kul­tu­rach i w obli­czu nowych wyzwań. Słowo „uważ­ność” będzie
sym­bo­li­zo­wać ewo­lu­cyjną krzywą ludz­kiej mądro­ści, która roz­wi­jała się
przez stu­le­cia i teraz przyj­muje nowe formy. W nowej for­mie uważ­ność
pomaga nam uświa­do­mić sobie przy­ro­dzoną peł­nię życia wła­ściwą
miesz­kań­com tej pla­nety, połą­czo­nym gęstą sie­cią powią­zań. Świa­do­mość
tej pełni napę­dza nie­usta­jącą ewo­lu­cję naszego bar­dzo mło­dego i nad wiek
roz­wi­nię­tego gatunku. Dzięki nie­prze­rwa­nym bada­niom i wymia­nie poglą­dów
mię­dzy naukow­cami oraz adep­tami kon­tem­pla­cji, a także dzięki pracy coraz
więk­szego grona roz­ma­itych, głę­boko zaan­ga­żo­wa­nych i dobrze wyszko­lo­nych
nauczy­cieli uważ­no­ści pocho­dzą­cych z wielu róż­nych tra­dy­cji i kul­tur,
odkry­wamy coraz waż­niej­sze poziomy rozu­mie­nia uważ­no­ści oraz jej
uzdra­wia­ją­cych i prze­obra­ża­ją­cych efek­tów. Odkry­wamy też nowe spo­soby
wyko­rzy­sta­nia jej w naj­prze­róż­niej­szych obsza­rach życia. Nawet poli­tycy
i rządy róż­nych kra­jów zaczy­nają się­gać po prak­tykę uważ­no­ści i roz­wi­jać
oparte na jej poten­cjale stra­te­gie, by wzmoc­nić zdro­wie swo­ich
spo­łecz­no­ści i naro­dów. Nie twier­dzę, że należy zanadto ufać poli­ty­kom,
ale w końcu są oni także ludźmi i w pew­nych warun­kach mogą przy­czy­nić
się do wspól­nego dobra w spo­sób nie­zwy­kle ważny dla tych, któ­rzy są
sys­te­ma­tycz­nie pozba­wiani praw oby­wa­tel­skich.


Wyzwa­nie i nadzieja


Pod­su­mo­wu­jąc, możemy stwier­dzić, że naj­więk­szym wyzwa­niem dla nas
wszyst­kich jest to, byśmy przy­naj­mniej odro­binę bar­dziej oprzy­tom­nieli,
byśmy opa­mię­tali się dosłow­nie i meta­fo­rycz­nie na tyle, na ile to
moż­liwe, i na tyle, na ile uznamy za sto­sowne, zwłasz­cza gdy zro­zu­miemy,
że kiedy wcho­dzimy na ścieżkę uważ­no­ści, w grun­cie rze­czy zako­chu­jemy
się w tym, co w czło­wieku naj­lep­sze i naj­głęb­sze. Znaj­dziemy się wów­czas
w miej­scu, z któ­rego będzie lepiej widać to, co jest do zoba­cze­nia, z któ­rego moc­niej czuć to, co jest do poczu­cia, które pozwoli nam osią­gnąć
głęb­szą świa­do­mość poprzez wszyst­kie nasze zmy­sły. Całe ludz­kie
doświad­cze­nie ocze­kuje na to, byśmy włą­czyli je do swo­jego życia z więk­szą niż dotąd otwar­to­ścią, byśmy objęli je świa­do­mo­ścią i w ramach
eks­pe­ry­mentu lub podróży życia prze­ko­nali się, co z tego wynik­nie. Witam
w cią­gle posze­rza­ją­cym się kręgu przy­tom­no­ści i wcie­lo­nego prze­bu­dze­nia.


Oby Wasze zain­te­re­so­wa­nie i zro­zu­mie­nie uważ­no­ści roz­wi­jało się i roz­kwi­tało, wzbo­ga­ca­jąc i upięk­sza­jąc Wasze życie i pracę, Wasze rodziny
i wspól­noty, a także ten świat, do któ­rego razem nale­żymy, z chwili na
chwilę, każ­dego kolej­nego dnia…


 


Jon Kabat-Zinn


Nor­thamp­ton, Mas­sa­chu­setts, Stany Zjed­no­czone
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WSTĘP WYZWA­NIE NA CAŁE ŻYCIE


Być może dopiero wtedy, gdy nie wiemy, co zro­bić,


znaj­du­jemy naszą praw­dziwą misję,


i gdy nie wiemy już, jaką pójść drogą,


zaczy­namy swą praw­dziwą wędrówkę.


Wen­dell Berry


Mam poczu­cie, że w naszym życiu na tej pla­ne­cie zna­leź­li­śmy się w momen­cie kry­tycz­nym. Dal­szy roz­wój może mieć naj­prze­róż­niej­sze obli­cza.
Wydaje się, jakby cały świat sta­nął w ogniu, podob­nie jak nasze serca
buzują nie­pew­no­ścią i lękiem, czę­sto prze­peł­nione nie­mą­drą namięt­no­ścią.
Dal­szy roz­wój wypad­ków zależy w dużym stop­niu od tego, jak w tej
kry­zy­so­wej sytu­acji będziemy rozu­mieć sie­bie i świat. Zarówno na naszą
indy­wi­du­alną, jak i spo­łeczną przy­szłość wpływ będzie miało to, w jakim
zakre­sie zro­bimy uży­tek z naszej wro­dzo­nej i nie­do­ści­głej zdol­no­ści
zanu­rza­nia się w świa­do­mość chwili obec­nej, jak posta­no­wimy ule­czyć
pod­skórny stres, roz­cza­ro­wa­nie i jawną pato­lo­gię naszego życia i naszych
cza­sów, widoczną nawet wtedy, gdy sta­ramy się roz­wi­jać i chro­nić
wszystko, co jesz­cze w nich dobre, piękne i zdrowe.


Sto­jące przed nami wyzwa­nie polega w moim prze­ko­na­niu na tym, byśmy się
opa­mię­tali, zarówno jako jed­nostki, jak i jako gatu­nek. Myślę, że nie
będzie prze­sadą stwier­dze­nie, że na całym świe­cie postęp w tym kie­runku
jest widoczny. Słabo zauwa­żalne, jesz­cze mniej rozu­miane strużki
ludz­kiej kre­atyw­no­ści, dobroci oraz tro­ski zasi­lają rosnące rzeki
życz­li­wego prze­bu­dze­nia, współ­czu­cia i mądro­ści i to mimo wielu wyzwań,
jakim ten świat wciąż musi spro­stać. Nie wia­domo, dokąd dopro­wa­dzi nas
ta przy­goda. Cel tej zbio­ro­wej wędrówki, od któ­rej nie możemy uciec, nie
jest ani stały, ani z góry prze­są­dzony, co ozna­cza, że nie ma celu poza
samą wędrówką. Sytu­acja, wobec któ­rej sta­jemy w tej chwili, i to, jak
rozu­miemy ten moment, kształ­tuje to, co może poja­wić się w następ­nej
chwili i w kolej­nej. Nie jest to z góry posta­no­wione i osta­tecz­nie nie
da się tego pro­cesu wtło­czyć w żaden sza­blon. Pozo­staje on tajem­nicą.


Jedno jest pewne: wszy­scy bie­rzemy udział w tej wędrówce, bez względu na
to, czy nam się to podoba, czy zda­jemy sobie z tego sprawę i czy
ist­nieje jakiś plan. Życie jest tą wędrówką, a zwią­zane z nim wyzwa­nie
polega na tym, by nadać jej zna­cze­nie. Pod tym wzglę­dem zawsze mamy
wybór. Możemy bier­nie pozwa­lać na to, by ste­ro­wały nami siły oraz
nawyki, które z upo­rem igno­ru­jemy i które mogą uwię­zić nas w kosz­ma­rach,
albo możemy obu­dzić się do życia i wziąć w nim pełny udział nie­za­leż­nie
od tego, czy w danym momen­cie nam się ono podoba. Tylko wtedy, gdy się
budzimy, nasze życie staje się rze­czy­wi­ste, a przed nami otwiera się
szansa na uwol­nie­nie się od naszych pry­wat­nych i zbio­ro­wych złu­dzeń,
cho­rób i cier­pie­nia.


Wiele lat temu, pod­czas dzie­się­cio­dnio­wego odosob­nie­nia w nie­mal
cał­ko­wi­tym mil­cze­niu, nauczy­ciel medy­ta­cji roz­po­czął ze mną roz­mowę,
pyta­jąc: „Jak świat cię trak­tuje?”. Wymam­ro­ta­łem coś w rodzaju „OK”, a wtedy zapy­tał mnie: „A jak ty trak­tujesz świat?”.


Bar­dzo mnie to zasko­czyło. Było to ostat­nie pyta­nie, jakiego się
spo­dzie­wa­łem. Nauczy­cie­lowi nie cho­dziło o ogól­niki. Nie chciał miłej
poga­wędki. Cho­dziło mu o tę wła­śnie sytu­ację, pod­czas odosob­nie­nia, tego
dnia. Miał na myśli to, co wtedy mogło mi się wyda­wać błahe, nawet
try­wialne. Myśla­łem, że uda­jąc się na to odosob­nie­nie, mniej czy
bar­dziej opu­ści­łem ów „świat”, ale jego pyta­nie spro­wa­dziło mnie na
zie­mię. Zro­zu­mia­łem, że żadne opusz­cza­nie świata nie ist­nieje i że mój
sto­su­nek do niego w każ­dej chwili, nawet w tym sztucz­nie uprosz­czo­nym
oto­cze­niu, jest ważny, a w grun­cie rze­czy wręcz decy­duje o tym, czy
osią­gnę główny cel, dla któ­rego się tam zna­la­złem. Uprzy­tom­ni­łem sobie,
że naj­pierw muszę sporo dowie­dzieć się o tym, po co w ogóle poje­cha­łem,
czym naprawdę jest medy­ta­cja, a przede wszyst­kim co wła­ści­wie robię ze
swoim życiem.


Z bie­giem lat stop­niowo nauczy­łem się dostrze­gać rzecz oczy­wi­stą, a mia­no­wi­cie, że te dwa pyta­nia sta­no­wią dwie strony tego samego medalu.
We wszyst­kich bowiem danych nam chwi­lach pozo­sta­jemy w intym­nej rela­cji
ze świa­tem. Obu­stronna wymiana w tej rela­cji nie­ustan­nie nadaje kształt
naszemu życiu. To ona też kształ­tuje i defi­niuje dokład­nie ten świat, w któ­rym żyjemy i w któ­rym zdo­by­wamy nowe doświad­cze­nia. Owe dwa aspekty
życia, jak świat trak­tuje nas i jak my trak­tujemy świat, postrze­gamy
prze­waż­nie jako nie­za­leżne od sie­bie. Kto z nas zauwa­żył, jak łatwo
popa­damy w myśle­nie o sobie jako o gra­czach wystę­pu­ją­cych na neu­tral­nej
sce­nie, jakby świat był wyłącz­nie „tam, na zewnątrz”, a nie także „tu, w środku”? Kto zauwa­żył, że czę­sto zacho­wu­jemy się, jakby to, co
zewnętrzne i wewnętrzne, było oddzie­lone, pod­czas gdy nasze
doświad­cze­nie pod­po­wiada nam, że jest to naj­sub­tel­niej­sza z mem­bran i tak naprawdę żadne roz­gra­ni­cze­nie nie ist­nieje? Nawet gdy czu­jemy zażyłą
więź łączącą świat zewnętrzny i wewnętrzny, wciąż możemy pozo­stać mało
wraż­liwi na ślad, jaki pozo­sta­wiamy w świe­cie, i wpływ świata na nasze
życie w sym­bo­licz­nym tańcu wza­jem­no­ści i współ­za­leż­no­ści na każ­dym
pozio­mie, począw­szy od ciała i umy­słu oraz doznań, przez nasz sto­su­nek
do człon­ków rodziny, nawyki zaku­powe i prze­my­śle­nia na temat pro­gra­mów
infor­ma­cyj­nych w tele­wi­zji, na aktyw­no­ści oby­wa­tel­skiej lub jej braku
skoń­czyw­szy.


Taka nie­wraż­li­wość jest szcze­gól­nie bole­sna, a nawet destruk­cyjna, gdy
pró­bu­jemy wymu­sić okre­ślony bieg wypad­ków, gdy ma być „po mojemu” bez
względu na aspekt prze­mocy nawet w naj­mniej­szym, ale w końcu cią­gle
istot­nym wymia­rze, którą taki wyłom w natu­ral­nym ryt­mie rze­czy nie­sie ze
sobą. Prę­dzej czy póź­niej owo wymu­sza­nie wypiera wza­jem­ność, piękno
prze­pływu i bogac­two samego tańca. Zaczy­namy chcąc nie chcąc dep­tać po
cudzych pal­cach. Nie­wraż­li­wość i brak kon­taktu oddzie­lają nas od
wła­snych moż­li­wo­ści. Odma­wia­jąc uzna­nia, jak rze­czy mają się w danej
chwili, sta­ra­jąc się wymu­sić pewną sytu­ację lub rela­cję, bo boimy się,
że w prze­ciw­nym wypadku nasze potrzeby nie zostaną speł­nione,
zapo­mi­namy, że na ogół mamy kło­pot z jasnym sfor­mu­ło­wa­niem, o co nam
cho­dzi. Wydaje nam się, że to wiemy. Zapo­mi­namy też, że cho­dzi o taniec
cechu­jący się nie­by­wałą zło­żo­no­ścią, ale i pro­stotą, i że nowe,
inte­re­su­jące rze­czy wyda­rzają się wtedy, gdy nie pod­da­jemy się w obli­czu
swo­ich lęków, gdy prze­sta­jemy cokol­wiek wymu­szać i zaczy­namy żyć swoją
prawdą, daleko wykra­cza­jąc poza ogra­ni­czoną zdol­ność spra­wo­wa­nia na
dłu­żej ści­słej kon­troli nad czym­kol­wiek.


Ani jako jed­nostki, ani jako gatu­nek nie możemy sobie dłu­żej pozwo­lić na
igno­ro­wa­nie owej fun­da­men­tal­nej zasady wza­jem­no­ści i sieci łączą­cych nas
powią­zań. Nie możemy też igno­ro­wać nowych, pasjo­nu­ją­cych moż­li­wo­ści,
które wyła­niają się z naszych pra­gnień i dążeń, gdy – każdy na swój
spo­sób – jeste­śmy im wierni bez względu na to, jak tajem­ni­cze lub
nie­ja­sne mogą nam się cza­sem wyda­wać. Dzięki roz­ma­itym dys­cy­pli­nom
nauko­wym, filo­zo­fiom, dzięki naszej histo­rii i tra­dy­cjom ducho­wym
zaczę­li­śmy rozu­mieć, że nasze zdro­wie i pomyśl­ność jako jed­no­stek, nasze
szczę­ście, a nawet cią­głość stru­mie­nia życia na pozio­mie bio­lo­gicz­nym,
któ­rego jeste­śmy jedy­nie chwi­lową czę­ścią, że nasz wkład w prze­ka­zy­wa­nie
życia oraz nasza rola budow­ni­czych świata dla następ­nych poko­leń zależą
od tego, jaką wybie­rzemy drogę w życiu.


W tym samym cza­sie jako cywi­li­za­cja zro­zu­mie­li­śmy, że sama Zie­mia, nie
mówiąc o innych kul­tu­rach i innych jej miesz­kań­cach, w ogrom­nym stop­niu
zależy od tych samych wybo­rów doko­ny­wa­nych w naszych zacho­wa­niach
spo­łecz­nych.


Aby posłu­żyć się jed­nym przy­kła­dem, pomyślmy o glo­bal­nym ocie­ple­niu,
kwe­stii nie­mal powszech­nie zna­nej i uzna­wa­nej za klu­czową, wszakże z kil­koma god­nymi uwagi wyjąt­kami. Znamy dokładny roz­kład tem­pe­ra­tur w ciągu ostat­nich czte­ry­stu tysięcy lat i możemy zilu­stro­wać ich zmiany
mię­dzy war­to­ściami skraj­nie wyso­kimi i skraj­nie niskimi. Żyjemy w dość
cie­płej epoce, do nie­dawna niczym nie­wy­róż­nia­ją­cej się wśród innych
cie­płych okre­sów, któ­rych doświad­czyła Zie­mia. W 2002 roku, w cza­sie
spo­tka­nia grupy naukow­ców z Dalaj­lamą, ze zdu­mie­niem dowie­dzia­łem się,
że w ciągu ostat­nich czter­dzie­stu czte­rech lat zawar­tość CO2 wzro­sła o osiem­na­ście pro­cent, a więc do naj­wyż­szego poziomu mie­rzo­nego
zawar­to­ścią dwu­tlenku węgla w rdze­niach lodo­wych Antark­tyki w ciągu
ostat­nich stu sześć­dzie­się­ciu tysięcy lat. Poziom ów na­dal rośnie i to
coraz szyb­ciej2. Lata 2015, 2016 i 2017 były naj­cie­plej­sze w histo­rii tych pomia­rów.


Dra­ma­tyczny i alar­mu­jący wzrost zawar­to­ści CO2 w atmos­fe­rze w ostat­nich
latach jest w cało­ści skut­kiem dzia­łal­no­ści czło­wieka. Mię­dzy­rzą­dowy
Zespół ds. Zmian Kli­matu prze­wi­duje, że jeśli poziom CO2 w atmos­fe­rze
nie zosta­nie pod­dany kon­troli, w roku 2100 się podwoi, wsku­tek czego
glo­balna prze­ciętna tem­pe­ra­tura może wzro­snąć dra­ma­tycz­nie. Jak wszy­scy
wiemy, w lecie bie­gun pół­nocny nie jest już pokryty lodem, lód topi się
na obu bie­gunach, a lodowce na całym świe­cie w bły­ska­wicz­nym tem­pie
zni­kają. Poten­cjalne kon­se­kwen­cje w postaci poja­wie­nia się cha­otycz­nych
zmian desta­bi­li­zu­ją­cych kli­mat na Ziemi są alar­mu­jące, jeśli nie wręcz
prze­ra­ża­jące. Widzimy ich skutki w postaci coraz bar­dziej gwał­tow­nych
burz i ich wpływu na mia­sta. Choć kon­se­kwen­cje te są w grun­cie rze­czy
nie­prze­wi­dy­walne, na ich liście znaj­duje się rów­nież moż­li­wość
dra­ma­tycz­nego pod­nie­sie­nia poziomu mórz i to w sto­sun­kowo krót­kim
cza­sie, co ozna­cza zala­nie nad­mor­skich osie­dli i miast na całym świe­cie.
Wyobraźmy sobie Man­hat­tan, gdy poziom wody pod­nie­sie się o pięt­na­ście
metrów. Pamię­tajmy o Ban­gla­de­szu, Por­to­ryko i wszyst­kich nad­mor­skich
kra­jach, mia­stach i wyspach, które już teraz odczu­wają skutki
pod­nie­sie­nia się poziomu mórz i znacz­nie gwał­tow­niej­szej pogody.


Ktoś może stwier­dzić, że zmiany tem­pe­ra­tur i typów pogody są tylko
jed­nym z wielu obja­wów swego rodzaju cho­roby auto­im­mu­no­lo­gicz­nej Ziemi,
pole­ga­ją­cym na nisz­czy­ciel­skim wpły­wie dzia­łal­no­ści ludz­kiej na ogólną
dyna­mikę rów­no­wagi pla­nety jako cało­ści. Czy mamy tego świa­do­mość? Czy
nas to inte­re­suje? A może to nie nasz pro­blem? Może to „ich” pro­blem,
kim­kol­wiek ci „oni” są… Może to pro­blem naukow­ców, rządu, poli­ty­ków,
przed­się­biorstw komu­nal­nych, prze­my­słu samo­cho­do­wego? Skoro rze­czy­wi­ście
wszy­scy jeste­śmy czę­ścią jed­nej cało­ści, to czy jest moż­liwe, że w tej
dzie­dzi­nie pój­dziemy kolek­tyw­nie po rozum do głowy i odbu­du­jemy jakiś
rodzaj dyna­micz­nej rów­no­wagi? Czy możemy to zro­bić w odnie­sie­niu do
każ­dego innego nie­bez­pie­czeń­stwa, na które nasza dzia­łal­ność jako
gatunku naraża nas samych, przy­szłe poko­le­nia i prawdę mówiąc, także
wiele innych gatun­ków na Ziemi?


Musimy wresz­cie poświę­cić dość uwagi temu, co już czu­jemy i wiemy, nie
tylko o świe­cie zewnętrz­nych rela­cji z innymi ludźmi i oto­cze­niem, lecz
także o wewnętrz­nym świe­cie naszych wła­snych myśli, uczuć, aspi­ra­cji,
lęków, nadziei i marzeń. Nie­za­leż­nie od tego, kim jeste­śmy i gdzie
żyjemy, wszyst­kich nas coś łączy. Na ogół chcemy spę­dzić nasze życie w spo­koju, speł­niać wła­sne pra­gnie­nia, słu­chać głosu twór­czej inspi­ra­cji,
w sen­sowny spo­sób wnieść wkład w powszechne dobro. Chcemy mieć poczu­cie
przy­na­leż­no­ści i chcemy, żeby nas ceniono za to, kim jeste­śmy, chcemy
się roz­wi­jać jako jed­nostki, jako rodziny oraz jako spo­łe­czeń­stwa,
mające wspólne cele i darzące się wza­jem­nym sza­cun­kiem. Chcemy żyć w sta­nie indy­wi­du­al­nej dyna­micz­nej rów­no­wagi, która jest zdro­wiem, oraz w sta­nie kolek­tyw­nej dyna­micz­nej rów­no­wagi, zwa­nej daw­niej „powszech­nym
dobrem”, które polega na sza­cunku dla róż­no­rod­no­ści, opty­ma­li­zuje naszą
wza­jemną kre­atyw­ność oraz sprzyja przy­szło­ści wol­nej od
nie­kon­tro­lo­wa­nych nie­szczęść.


Mam wra­że­nie, że ten stan kolek­tyw­nej dyna­micz­nej rów­no­wagi bar­dzo
przy­po­mi­nałby raj albo przy­naj­mniej wygodny dom. Takie poczu­cie daje
praw­dziwy spo­kój – gdy rze­czy­wi­ście możemy cie­szyć się nim w swoim
wnę­trzu i w świe­cie zewnętrz­nym. Na tym polega też zdro­wie i praw­dziwe
szczę­ście. To poczu­cie bycia w domu na naj­głęb­szym moż­li­wym pozio­mie.
Czyż nie tego wła­śnie wszy­scy pra­gniemy?


Jak na iro­nię taka rów­no­waga jest w naszym zasięgu przez cały czas,
osią­galna przy odro­bi­nie wysiłku, który mimo małej skali ma zna­cze­nie,
przy czym nie ma to nic wspól­nego z myśle­niem życze­nio­wym, surową
auto­ry­tarną kon­trolą ani żad­nym rodza­jem uto­pii. Ta rów­no­waga jest
obecna, gdy dostra­jamy się do naszego ciała, umy­słu i do sił, które
spra­wiają, że prze­ży­wamy kolejny dzień, kolejny rok, a mia­no­wi­cie gdy
zestra­jamy się z naszą moty­wa­cją, naszą wizją tego, co spra­wia, że warto
żyć i dzia­łać. Jest obecna w nie­wiel­kich aktach życz­li­wo­ści, które
zda­rzają się mię­dzy nie­zna­jo­mymi, w rodzi­nach, a nawet mię­dzy
domnie­ma­nymi wro­gami w cza­sie wojny. Rów­no­waga jest w naszym zasięgu,
gdy odda­jemy do odzy­sku nasze butelki i gazety, wpa­damy na pomysł
oszczę­dza­nia wody, współ­pra­cu­jemy z sąsia­dami albo chro­nimy dzi­kie
tereny i inne gatunki, z któ­rymi pospołu zamiesz­ku­jemy tę samą pla­netę.


Jeśli nasze cier­pie­nia wywo­łuje cho­roba auto­im­mu­no­lo­giczna naszej
wła­snej pla­nety i jeśli przy­czyna tej cho­roby pocho­dzi z aktyw­no­ści i stanu umy­słu ludzi, może warto spraw­dzić, czego możemy nauczyć się z prze­ło­mo­wych doko­nań medy­cyny w odnie­sie­niu do wła­śnie takich
dole­gli­wo­ści.


Oka­zuje się, że w ciągu ostat­nich czter­dzie­stu lat dzięki nad­zwy­czaj­nemu
roz­kwi­towi badań nauko­wych i prak­tyki kli­nicz­nej w obsza­rze nazy­wa­nym
medy­cyną ciała i umy­słu, medy­cyną beha­wio­ralną, psy­cho­so­ma­tyczną lub
inte­gra­cyjną dowie­dzie­li­śmy się, iż owa tajem­ni­cza dyna­miczna rów­no­waga
nazy­wana przez nas „zdro­wiem” składa się (aby użyć tego nie­zgrab­nego i wydu­ma­nego okre­śle­nia, które w dzi­waczny spo­sób je od sie­bie oddziela)
zarówno z ciała, jak i umy­słu i może zostać uzdro­wiona i wzmoc­niona
poprzez wyjąt­kowe cechy sku­pio­nej uwagi. Wszy­scy bowiem mamy głę­boko w swoim wnę­trzu poten­cjał dyna­micz­nego, peł­nego ener­gii pod­trzy­my­wa­nia
wewnętrz­nego spo­koju i dobrego samo­po­czu­cia oraz poten­cjał głę­bo­kiej,
wro­dzo­nej, wszech­stron­nej inte­li­gen­cji, która wykra­cza poza war­stwę
czy­sto kon­cep­cyjną. Gdy mobi­li­zu­jemy w sobie ten poten­cjał, oczysz­czamy
go i robimy z niego uży­tek, sta­jemy się znacz­nie zdrowsi fizycz­nie,
emo­cjo­nal­nie i duchowo. Znacz­nie szczę­śliwsi. Nawet nasze myśle­nie staje
się jaśniej­sze i w mniej­szym stop­niu doskwie­rają nam wewnętrzne burze.


Jeśli mamy odpo­wied­nią moty­wa­cję, poten­cjał sku­pio­nej uwagi i inte­li­gent­nego dzia­ła­nia można kul­ty­wo­wać, wzmac­niać i dosko­na­lić w zakre­sie prze­kra­cza­ją­cym naj­śmiel­sze ocze­ki­wa­nia. Nie­stety na taką
moty­wa­cję zdo­by­wamy się tylko wtedy, gdy zapa­damy na śmier­tel­nie
nie­bez­pieczną cho­robę albo gdy prze­ży­li­śmy głę­boki szok wywo­łu­jący
olbrzymi ból fizyczny i psy­chiczny. Może się ona poja­wić, jak poja­wia
się w życiu wielu uczest­ni­ków pro­gramu MBSR w Kli­nice Reduk­cji Stresu,
gdy zostają bru­tal­nie spro­wa­dzeni na zie­mię przez to, że bez względu na
zdu­mie­wa­jące postępy tech­niki sama medy­cyna boryka się z ogrom­nymi
ogra­ni­cze­niami, w efek­cie czego zupełny powrót do zdro­wia sta­nowi
rzad­kość, a tera­pia jest czę­sto jedy­nie dzia­ła­niem hamu­ją­cym zmiany,
jeśli w ogóle ist­nieje sku­teczna tera­pia w danym przy­padku. Zda­rza się,
że nawet dia­gnoza doty­cząca tego, co nie skut­kuje, jest nie­ści­sła i czę­sto opiera się na żało­śnie nie­peł­nej wie­dzy.


Jed­no­cze­śnie nie będzie prze­sady w stwier­dze­niu, że, jak wspo­mniano w Przed­mo­wie, roz­wój medy­cyny, neu­ro­nauki i epi­ge­ne­tyki wska­zuje na
moż­li­wość mobi­li­za­cji naszych wro­dzo­nych zaso­bów, któ­rymi dys­po­nu­jemy z racji bycia ludźmi. Moż­li­wo­ści roz­woju, uzdro­wie­nia i prze­miany są w naszym zasięgu przez całe życie. Są wple­cione w nasze chro­mo­somy, geny i genom, w nasz mózg, ciało, wza­jemne rela­cje i w naszą rela­cję ze
świa­tem. Uzy­sku­jemy do nich dostęp, wkra­cza­jąc na ścieżkę tam,
gdzie­kol­wiek aku­rat jeste­śmy, tyle że to zawsze jest tutaj, w jedy­nej
chwili, jaką mamy do dys­po­zy­cji, a tą chwilą zawsze jest „teraz”.
Wszy­scy posia­damy poten­cjał uzdro­wie­nia i prze­obra­żeń nie­za­leż­nie od
naszej sytu­acji, od tego, czy jest prze­wle­kła, czy dopiero ją
odkry­li­śmy, czy wydaje nam się „dobra”, „zła” lub „paskudna”, czy budzi
nadzieję, jest bez­na­dziejna, czy jej przy­czyny leżą w świe­cie
zewnętrz­nym, czy wewnętrz­nym. Ów wewnętrzny poten­cjał przy­słu­guje nam z uro­dze­nia. Znaj­duje się w zasięgu ręki, przez całe życie, ponie­waż nie
jest w żaden spo­sób od nas odrębny. W samej natu­rze naszego gatunku leży
ucze­nie się, roz­wój, uzdro­wie­nie i podą­ża­nie ku więk­szej mądro­ści i ku
więk­szemu współ­czu­ciu.
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    Ich skró­cona lista obej­muje: pro­gram MBCP (poród i rodzi­ciel­stwo oparte
na uważ­no­ści), MBRP (pro­gram zapo­bie­ga­nia nawro­tom uza­leż­nień) zale­cany
oso­bom ze skłon­no­ścią do nad­uży­wa­nia alko­holu, MBEAT (oparta na
uważ­no­ści tera­pia zorien­to­wana na świa­dome odży­wia­nie się) dla osób z zabu­rze­niami odży­wia­nia się, MBSPE (oparty na uważ­no­ści pro­gram
pod­no­sze­nia wydol­no­ści spor­to­wej), MBWE (oparty na uważ­no­ści pro­gram
edu­ka­cji wel­l­ne­so­wej) itd. ↩



      	
      
    Ste­ven Chu, Stan­ford Uni­ver­sity, lau­reat Nagrody Nobla w dzie­dzi­nie
fizyki, Mind and Life Insti­tute, Dia­lo­gue X, Dha­ram­sala, Indie,
paź­dzier­nik 2002. ↩
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