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Książkę dedy­kuję mojemu przy­ja­cie­lowi Lucio Biz­zi­niemu,

zna­ko­mi­temu pił­ka­rzowi i psy­cho­lo­gowi,

który uczy­nił tak wiele, w cie­niu i dys­kret­nie,

dla upo­wszech­nie­nia uważ­no­ści

w kra­jach fran­ko­foń­skich i w moim umy­śle –

jestem dla niego pełen sym­pa­tii, podziwu i wdzięcz­no­ści.
  
Wstęp


Bądź­cie obecni w swoim życiu


Czym jest medy­ta­cja?


Medy­ta­cja to bar­dzo stara prak­tyka.
Ludzie medy­tują już od ponad dwóch i pół tysiąca lat, zarówno na
Wscho­dzie, jak i na Zacho­dzie. Dzi­siaj prak­tyka ta cie­szy się wielką
popu­lar­no­ścią, wyni­ka­jącą z licz­nych czyn­ni­ków: dys­po­nu­jemy świec­kimi
meto­dami medy­ta­cji (nie trzeba wyzna­wać żad­nej reli­gii, żeby ją
prak­ty­ko­wać), metody te są łatwo dostępne (można zazna­jo­mić się z peł­no­war­to­ścio­wym podej­ściem w ciągu około ośmiu tygo­dni), a korzy­ści z ich sto­so­wa­nia zostały potwier­dzone w wielu bada­niach nauko­wych.


Do tych trzech wła­ści­wo­ści medy­ta­cji – świec­ko­ści, łatwo­ści i nauko­wego
potwier­dze­nia – docho­dzi fakt, że pomaga nam ona sta­wiać opór wiel­kim
psy­chicz­nym zanie­czysz­cze­niom naszej epoki: mate­ria­li­zmowi,
kon­sump­cjo­ni­zmowi, cyfro­wemu roz­pro­sze­niu. Dzięki temu, że pozwala nam
sku­pić się na nowo na tym, co naj­waż­niej­sze, medy­ta­cja w pełni zasłu­guje
na miano tre­ningu umy­słu.


Jak dosze­dłem do medy­ta­cji?


Jestem leka­rzem psy­chia­trą, spe­cja­li­stą od zabu­rzeń emo­cjo­nal­nych, to
zna­czy cho­rób zwią­za­nych ze stre­sem, lękiem i depre­sją. Na początku
leczy­łem je za pomocą środ­ków far­ma­ko­lo­gicz­nych i – przede wszyst­kim –
tera­pii beha­wio­ralno-poznaw­czej (CBT), która łączy kon­kretne ćwi­cze­nia
sytu­acyjne z roz­mo­wami z tera­peutą. Potem stop­niowo zaczą­łem się
inte­re­so­wać zapo­bie­ga­niem ich nawro­tom, ponie­waż w przy­padku tych
zabu­rzeń emo­cjo­nal­nych – są one nie­stety bar­dzo czę­ste – pacjenci muszą
nauczyć się regu­lo­wać emo­cje w ciągu całej egzy­sten­cji, to zna­czy
wpro­wa­dzić do swo­jej codzien­no­ści trwałe mody­fi­ka­cje stylu życia, nowe
nawyki, nowe spo­soby funk­cjo­no­wa­nia. Doty­czy to odży­wia­nia, aktyw­no­ści
fizycz­nej, ale także ich stylu psy­cho­lo­gicz­nego – spo­sobu widze­nia
świata, prze­ży­wa­nia emo­cji, podej­ścia do chwil szczę­ścia i radze­nia
sobie z prze­ciw­no­ściami losu. To w tym zakre­sie zaczą­łem sto­so­wać
medy­ta­cję uważ­no­ści z moimi pacjen­tami.


Ważne uści­śle­nie: uważ­ność jest metodą medy­ta­cji, którą wyko­rzy­stu­jemy
dzi­siaj w świe­cie opieki medycz­nej. Ma bud­dyj­skie korze­nie, ale została
zmo­dy­fi­ko­wana i zla­icy­zo­wana, by mogła być wyko­rzy­sty­wana w kon­tek­ście
tera­peu­tycz­nym (nie mam nic prze­ciwko bud­dy­zmowi, wręcz prze­ciw­nie, po
pro­stu nie sto­su­jemy podej­ścia reli­gij­nego w lecze­niu). Zaczą­łem
inte­re­so­wać się medy­ta­cją pod koniec lat dzie­więć­dzie­sią­tych XX wieku,
odkry­wa­jąc pierw­sze publi­ka­cje naukowe na ten temat. Przy­pa­dek – a jak
wiemy bywają bar­dzo szczę­śliwe przy­padki – spra­wił, że spo­tka­łem wtedy
Mat­thieu Ricarda, który odpo­wie­dział na moje pyta­nia doty­czące medy­ta­cji
bud­dyj­skiej, pomógł mi ją odkryć i poin­for­mo­wał, że ma kon­takt z nie­któ­rymi ówcze­snymi pio­nie­rami, bada­ją­cymi medy­ta­cję naukowo.
Prze­sze­dłem więc u nich szko­le­nie, w szcze­gól­no­ści pod kie­run­kiem Jona
Kabata-Zinna i Zin­dela Segala. Póź­niej, od 2004 roku, zaczą­łem
pro­po­no­wać tę metodę pierw­szym gru­pom pacjen­tów w kli­nice
uni­wer­sy­tec­kiej, w któ­rej pra­cuję, w Szpi­talu Świę­tej Anny w Paryżu.
Rezul­taty były eks­cy­tu­jące i dla nas, i dla nich. Mie­li­śmy także
nie­sa­mo­wite wra­że­nie, że odkry­wamy coś naprawdę nowa­tor­skiego, bar­dzo
tera­peu­tycz­nego, ale wykra­cza­ją­cego poza tera­pię, co może zmie­nić
spoj­rze­nie na życie zarówno leczą­cych, jak i pacjen­tów.


Medy­ta­cja wzbu­dzała jesz­cze wów­czas pewną nie­uf­ność u pacjen­tów, a także
u nie­któ­rych leka­rzy. Bali się nie­kiedy, że nale­żymy do sekty albo
pro­po­nu­jemy jakąś newage’ową fan­ta­zję tera­peu­tyczną. Zawsze uwa­ża­łem to
za nor­malne – nie ma mowy, by leczyć za pomocą cudacz­nych metod;
pacjenci nam ufają, nie możemy ich zawieść przez brak rygo­ry­zmu. Na
początku mówi­li­śmy więc o „tre­ningu uwagi”, żeby nie wywo­ły­wać
nie­po­koju. Nie było to zresztą dale­kie od prawdy: medy­ta­cja pozwala
uwa­dze pozo­stać w rze­czy­wi­sto­ści, unik­nąć pogrą­ża­nia się w nie­skoń­czo­nych wir­tu­al­nych rumi­na­cjach, które mogą być wyczer­pu­jące i bole­sne…


Leczy­li­śmy już tą metodą wielu pacjen­tów, wyszko­li­li­śmy wielu
pra­cow­ni­ków medycz­nych, a medy­ta­cja uważ­no­ści nabrała w naszym kraju
roz­ma­chu, podob­nie jak na całym świe­cie. Pro­wa­dzi się i publi­kuje coraz
wię­cej badań, sto­suje ją lub zaleca coraz wię­cej tera­peu­tów. We Fran­cji
utwo­rzono kie­runki uni­wer­sy­tec­kie dla pro­fe­sjo­na­li­stów służby zdro­wia,
takie jak medy­ta­cja i neu­ro­nauka w Stras­burgu czy medy­ta­cja i rela­cja
opieki w Paryżu, a także wiele innych.


Medy­ta­cja uważ­no­ści została już uznana za wła­ściwe i peł­no­prawne
narzę­dzie lecze­nia i pre­wen­cji w medy­cy­nie i psy­chia­trii. Pły­nące z niej
korzy­ści zaczy­nają być też oce­niane w edu­ka­cji i przed­się­bior­stwach.


Co mi dała medy­ta­cja


Medy­ta­cja ode­grała bar­dzo ważną rolę w moim życiu. Mówię wam o tym
dla­tego, że moja histo­ria jest – jak sądzę – zbli­żona do histo­rii wielu
innych osób.


Być może mia­łem pewne pre­dys­po­zy­cje: byłem dziec­kiem kon­tem­pla­cyj­nym,
lubi­łem ciszę i samot­ność. Z cza­sem zapo­mnia­łem jed­nak o tym wymia­rze,
porwany przez rytm i nawyki doro­słego życia: dzia­ła­nia i reago­wa­nia,
codzien­nej krzą­ta­niny i podej­mo­wa­nia się róż­nych zadań. Potem spo­tkała
mnie oso­bi­sta tra­ge­dia. Rzadko bowiem tra­fia się do medy­ta­cji przez
przy­pa­dek albo zwy­kłą cie­ka­wość. Zawsze poprze­dza to jakiś ból do
uko­je­nia, jakieś pro­blemy do roz­wią­za­nia. Pamię­tam kole­żankę, która
pod­czas pew­nego semi­na­rium zapy­tała: „Czy jest tu ktoś, kto nie ma
żad­nego pro­blemu, nie odczuwa żad­nego cier­pie­nia?”. Oczy­wi­ście nikt nie
pod­niósł ręki. Kon­ty­nu­owała więc: „A wśród tych, któ­rzy mają pro­blemy,
kto woli zosta­wić je takimi, jakie są, zamiast zmniej­szyć je lub
roz­wią­zać?”. Znów żad­nych rąk. Każdy czło­wiek zna cier­pie­nie i każdy
pra­gnie je zła­go­dzić.


Wspo­mnia­łem o tra­ge­dii oso­bi­stej – mój naj­lep­szy przy­ja­ciel zmarł mi na
rękach po wypadku na moto­rze. Wstrzą­śnięty, schro­ni­łem się w klasz­to­rze
nie­da­leko Tuluzy, o któ­rym sły­sza­łem od kil­korga moich pacjen­tów –
uda­wali się tam, by w odosob­nie­niu zna­leźć uko­je­nie. Odkry­łem wów­czas
życie kon­tem­pla­cyjne, sku­pie­nie, ciszę, modli­twę. Pamię­tam, że na
początku nie było to takie oczy­wi­ste; utra­ci­łem zwy­czaj bez­czyn­no­ści i nie­ucie­ka­nia w chwi­lach próby w dzia­ła­nie czy roz­rywki. Byłem w bole­snej
sytu­acji, przy­by­wa­łem tam z mnó­stwem cier­pień. Przez pierw­sze dni
kon­fron­to­wa­łem się z przy­pły­wami lęku i roz­pa­czy, wąt­pli­wo­ściami co do
sensu mojej obec­no­ści w tym miej­scu. Dokład­nie to samo prze­żywa wielu
naszych pacjen­tów pod­czas pierw­szych sesji medy­ta­cji. Wytrwa­łem jed­nak i powoli wszystko się wykla­ro­wało. Doświad­czy­łem wewnętrz­nego
prze­obra­że­nia, pod­czas gdy na zewnątrz świat się nie zmie­nił: prze­mia­nie
ule­gło moje spoj­rze­nie i ja sam. Opu­ści­łem klasz­tor z prze­czu­ciem, że
prze­ży­łem coś waż­nego, co miało być dla mnie cenne – i żywotne. Odby­łem
póź­niej różne odosob­nie­nia i szko­le­nia medy­ta­cyjne. Zawsze ogrom­nie to
lubi­łem i zawsze jecha­łem na nie tak ocho­czo, jak gdy­bym wyru­szał na
waka­cje. Wspo­mnie­nia tych kur­sów to mie­szanka kilku chwil trud­nych
(nuda, znu­że­nie) i wielu poru­sza­ją­cych (peł­nia, har­mo­nia).


Dzi­siaj, z per­spek­tywy czasu, uwa­żam, że medy­ta­cja jest bez wąt­pie­nia
narzę­dziem psy­cho­lo­gicz­nym, które dało mi naj­wię­cej na pozio­mie
oso­bi­stym. Służy mi na przy­kład wielką pomocą w chwi­lach emo­cjo­nal­nej
udręki: są teraz mniej inten­sywne, krót­sze. Potra­fię dzięki temu lepiej
sta­wiać czoło trud­nym przej­ściom i prze­ciw­no­ściom losu. Przy­nio­sła mi
także więk­szą zdol­ność sma­ko­wa­nia dobrych chwil, zro­zu­mie­nia, że nie
wystar­czy, by ist­niały źró­dła poten­cjal­nego szczę­ścia, ale że trzeba
otwo­rzyć na nie umysł, obda­rzyć je uwagą, otwo­rzyć dla nich serce. Że
nie należy zado­wa­lać się prze­lot­nym spoj­rze­niem na niebo czy kwiat,
trzeba raczej zatrzy­mać się, choćby na kilka sekund, ode­tchnąć, sma­ko­wać
chwilę, którą prze­ży­wamy… Połą­cze­nie tych dwóch darów medy­ta­cji –
zdol­no­ści lep­szego radze­nia sobie z prze­ciw­no­ściami i zwięk­szo­nej
obec­no­ści w chwi­lach szczę­ścia – pomo­gło mi zmie­rzać ku temu, co nazy­wam
szczę­ściem przy­tom­nym, które jest w sta­nie wypły­nąć, obja­wić się nawet w trud­no­ściach.


Jak medy­tuję?


Kon­kret­nie? Robię to tak jak wszy­scy! Regu­larna prak­tyka nie jest taka
łatwa i wymaga ode mnie wysiłku! Ale nie pod­daję się, ponie­waż ten
wysi­łek odpłaca mi po sto­kroć.


Rano zaczy­nam od pię­ciu do dzie­się­ciu minut uważ­nego roz­cią­ga­nia. Potem
medy­tuję na sie­dząco od dzie­się­ciu minut do pół godziny, w zależ­no­ści od
dnia; dzie­sięć minut w dni, kiedy mam mało czasu (cza­sami nawet pięć:
naj­waż­niej­sze jest, by usiąść i uświa­do­mić sobie swój stan wewnętrzny),
dwa­dzie­ścia albo trzy­dzie­ści w week­endy czy na waka­cjach. Korzy­stam z minut­nika, żeby nie sku­piać się na tym, ile czasu upły­nęło, i być w pełni w ćwi­cze­niu.


Czę­sto w ciągu dnia robię prze­ryw­niki medy­ta­cyjne: wtedy, gdy na coś
cze­kam, i w chwi­lach, kiedy prze­peł­niają mnie emo­cje, przy­jemne (by
lepiej je sma­ko­wać) lub nieprzy­jemne (by lepiej sta­wić im czoło).


Wresz­cie wie­czo­rem sta­ram się poświę­cić tro­chę czasu na medy­ta­cję zanim
zasnę, żeby wyci­szyć ciało i umysł.


Co poka­zują bada­nia na temat medy­ta­cji


Medy­ta­cja przy­nosi liczne korzy­ści dla zdro­wia. Ma pozy­tywny wpływ
bio­lo­giczny, popra­wia odpor­ność, redu­kuje stany zapalne, wydaje się
hamo­wać sta­rze­nie komór­kowe, mody­fi­ko­wać eks­pre­sję genów zwią­za­nych ze
stre­sem. To ważne, ponie­waż nie­które pośród czyn­ni­ków wpły­wa­ją­cych na
nasze zdro­wie nie zależą od nas (gene­tyka, czy­stość lub zanie­czysz­cze­nie
powie­trza, wody czy poży­wie­nia). Są też takie, które zależą od nas:
aktyw­ność fizyczna, spo­sób odży­wia­nia i medy­ta­cja!


Inna natych­mia­stowa korzyść z tej prak­tyki doty­czy sta­bil­no­ści uwagi:
uwaga jest nie­zbędna, by zapew­nić mini­mum cią­gło­ści w naszych
dzia­ła­niach i myślach, by pogłę­bić reflek­sję (zwie się to kon­cen­tra­cją).
Obec­nie nasza zdol­ność kon­cen­tra­cji jest zagro­żona przez współ­cze­sne
śro­do­wi­sko, które bez­u­stan­nie nas ata­kuje: ekrany, reklamy,
spo­łe­czeń­stwo kon­sump­cyjne wciąż nam prze­ry­wają, wzy­wają nas, nama­wiają
do cze­goś… Przez brak samo­kon­troli bar­dzo czę­sto ule­gamy tym namo­wom,
impul­som i innym poku­som. Nie byłoby to pro­ble­mem, gdy­by­śmy żyli w śro­do­wi­sku natu­ral­nym, gdzie są one rzad­kie. Jed­nak nasze współ­cze­sne
oto­cze­nie jest sztuczne i zma­ni­pu­lo­wane przez wiel­kie firmy, czer­piące
zyski ze wzbu­dza­nia w nas nie­zli­czo­nych impul­sów, które bie­rzemy za
praw­dziwe potrzeby. A które w rze­czy­wi­sto­ści odzwier­cie­dlają jedy­nie
potrzebę coraz więk­szego boga­ce­nia się akcjo­na­riu­szy rze­czo­nych firm.


Medy­ta­cja jest także spo­so­bem pogłę­bie­nia zna­jo­mo­ści sie­bie – pomaga nam
lepiej obser­wo­wać i rozu­mieć funk­cjo­no­wa­nie umy­słu; lepiej dostrze­gać
życie i śmierć naszych myśli i emo­cji, ich potężny wpływ na nas, nasze
zacho­wa­nie i impulsy. To rzecz zasad­ni­cza, ponie­waż wiele naszych
cier­pień pocho­dzi od nas samych! Życie sta­wia nam na dro­dze
prze­ciw­no­ści, ale my dorzu­camy swoją część za sprawą rumi­na­cji,
nie­po­koju, roz­pa­czy… Wymie­rzamy sobie podwójną karę. Medy­ta­cja pozwala
nam dostrzec, w jaki spo­sób umysł opusz­cza rze­czy­wi­stość, by odpły­nąć w wir­tu­al­ność naszych roz­my­ślań. Pomaga nam wró­cić do rze­czy­wi­stych
pro­ble­mów – i tylko do nich – bez doda­wa­nia cze­go­kol­wiek.


Potwier­dzony jest także korzystny wpływ medy­ta­cji na rów­no­wagę
emo­cjo­nalną: pro­wa­dzi ona stop­niowo do odczu­wa­nia mniej­szej ilo­ści
emo­cji nega­tyw­nych i więk­szej pozy­tyw­nych. To zadzi­wia­jące, ponie­waż nie
prosi się adep­tów medy­ta­cji, by celowo odczu­wali mniej emo­cji
nega­tyw­nych, a wię­cej pozy­tyw­nych. Ale pro­sty fakt zwięk­sze­nia obec­no­ści
w życiu, obec­no­ści w chwi­lach szczę­ścia i w chwi­lach nieszczę­ścia
pro­wa­dzi w natu­ralny spo­sób do takiej regu­la­cji. To ważne, ponie­waż
umysł ma skłon­ność do dawa­nia pierw­szeń­stwa dzia­ła­niu przed kon­tem­pla­cją
(nawet w miłych momen­tach mamy skłon­ność do prze­cho­dze­nia do następ­nej
chwili, zamiast sma­ko­wać tę, która wła­śnie trwa). I tak samo umysł
skłonny jest sta­wiać to, co nega­tywne, (pro­blemy do roz­wią­za­nia) przed
tym, co pozy­tywne (piękne rze­czy do podzi­wia­nia lub sma­ko­wa­nia).


Korzy­ści z medy­ta­cji doty­czą także słu­cha­nia i rela­cji: dzięki uważ­no­ści
uczymy się naprawdę słu­chać dru­giego czło­wieka, bez oce­nia­nia, bez
przy­go­to­wy­wa­nia odpo­wie­dzi. To ważne, ponie­waż nasze nawyki spo­łeczne
spra­wiają, że nie­kiedy źle pod­cho­dzimy do spo­tkań – chcemy prze­ko­nać
dru­giego czło­wieka, zamiast sta­rać się cze­goś od niego dowie­dzieć,
czę­sto goni nas czas, trosz­czymy się o sku­tecz­ność, o to, by zmie­rzać do
istoty rze­czy. Ale rela­cje mię­dzy­ludz­kie nie mogą zawsze funk­cjo­no­wać na
tym pozio­mie. W tej dzie­dzi­nie, podob­nie jak w innych, potrze­bu­jemy
powol­no­ści i otwar­to­ści.


I wresz­cie, by zamknąć tę długą listę, medy­ta­cja przy­nosi oczy­wi­ście
korzy­ści w kwe­stii obec­no­ści dla sie­bie i dla świata: uważ­ność jest
czymś wię­cej niż zwy­kłym narzę­dziem popra­wie­nia spraw­no­ści umy­sło­wej,
emo­cjo­nal­nej i beha­wio­ral­nej (choć to już i tak bar­dzo dużo). Staje się
ona stop­niowo spo­so­bem życia, który zmie­nia nasz sto­su­nek do nas samych
i świata. Jest drogą pie­lę­gno­wa­nia swo­jej ducho­wo­ści, tej czę­ści nas,
która nie­ko­niecz­nie pod­daje się regu­łom logiki, inte­li­gen­cji, którą
nie­ła­two opi­sać sło­wami. Ducho­wość to życie naszego umy­słu, kiedy
otwiera się on na to wszystko, co jest zbyt skom­pli­ko­wane do poję­cia
dzięki inte­li­gen­cji i opi­sa­nia za pomocą słów: życie i śmierć, życie
poza­gro­bowe, nie­skoń­czo­ność, wszech­świat, stwo­rze­nie… Ducho­wość może być
świecka albo może wpi­sy­wać się w prak­tykę reli­gijną. Dalaj­lama
powie­dział kie­dyś: „Możemy żyć bez her­baty, ale nie bez wody; tak samo
możemy żyć bez reli­gii, lecz nie bez ducho­wo­ści”. Bez ducho­wo­ści nie
jeste­śmy już ludźmi, lecz maszy­nami.


Jak medy­to­wać?


W tej książce będziemy mówić przede wszyst­kim o uważ­no­ści, która jest
naj­prost­szym i fun­da­men­tal­nym podej­ściem i którą odnaj­duje się we
wszyst­kich innych for­mach medy­ta­cji.


Uważ­ność polega na sta­wa­niu się obec­nym dla tego, co wła­śnie prze­ży­wamy.
Inten­syw­nie, z uwagą, obec­no­ścią cał­ko­witą i nie­podatną na bodźce.


Bar­dzo łatwo jest zacząć, wypró­bo­wać to. Zrób­cie to teraz:
zaob­ser­wu­je­cie, jak doświad­cza­cie tej chwili, nie sta­ra­jąc się niczego
mody­fi­ko­wać: oddech, ciało, dźwięki, ogólne dozna­nia, myśli…


W świe­cie medy­ta­cji nauczy­ciele pod­kre­ślają wagę postawy: to ona uła­twia
osią­gnię­cie stanu medy­ta­cyj­nego. Nie wymu­szamy tego stanu, two­rzymy po
pro­stu warunki, które pozwa­lają mu się poja­wić. Musimy zadbać o wła­ściwą
postawę ciała i umy­słu.


Jeśli cho­dzi o ciało, należy po pro­stu usiąść z wypro­sto­wa­nymi ple­cami i bar­kami, sto­pami opar­tymi pła­sko na ziemi, dłońmi na udach. Oczy mogą
być zamknięte lub przy­mknięte, choć nie­któ­rzy wolą medy­to­wać z otwar­tymi
oczami.


Ważna jest także postawa umy­słu. Cho­dzi o to, by niczego nie ocze­ki­wać,
niczego nie chcieć, nie doko­ny­wać żad­nej selek­cji. Po pro­stu być
obec­nym, wszystko przyj­mo­wać, wszystko obser­wo­wać. To nie takie łatwe,
ponie­waż nie jeste­śmy do tego przy­zwy­cza­jeni. Na ogół sta­ramy się
osią­gnąć jakiś rezul­tat swo­ich wysił­ków, wolimy odczu­wać przy­jem­ność i odsu­wać to, co nie­przy­jemne. W medy­ta­cji uważ­no­ści funk­cjo­nu­jemy
ina­czej. Przyj­mu­jemy i obser­wu­jemy spo­koj­nie wszystko, co przy­cho­dzi i co jest. Wysiłki nie doty­czą kon­troli, lecz obec­no­ści.


Wtedy zaczyna się wła­ściwe ćwi­cze­nie medy­ta­cyjne. Składa się na ogół z czte­rech eta­pów, z któ­rych ostatni jest opcjo­nalny.


Pierw­szy etap: zatrzy­mać się i usiąść. To nie takie pro­ste dla nas,
przy­zwy­cza­jo­nych, że jeste­śmy zaan­ga­żo­wani w dzia­ła­nie lub roz­pra­sza­jącą
roz­rywkę, lecz zupeł­nie nie­przy­go­to­wa­nych do nie­dzia­ła­nia. Niedzia­ła­nie
nie jest ani gnu­śno­ścią, ani ospa­ło­ścią: oczy­wi­ście, nic nie robimy, ale
robimy to dobrze! Filo­zof André Comte-Spo­nville, który prak­ty­kuje zazen,
żar­tuje, że sztuka medy­ta­cji zen to „nie robić nic, ale do głębi”. W trak­cie medy­ta­cji czło­wiek jest czujny, odczuwa, obser­wuje… Na wszystko,
co doty­czy dzia­ła­nia, podej­mo­wa­nia decy­zji, przyj­dzie czas póź­niej.


Drugi etap: usta­bi­li­zo­wać uwagę poprzez obec­ność dla odde­chu. Dla­czego
mamy sta­bi­li­zo­wać uwagę? Ponie­waż kiedy zaczy­namy ćwi­cze­nia medy­ta­cyjne,
jeste­śmy na ogół roz­pro­szeni albo czymś zaprząt­nięci. Medy­ta­cja
kon­ku­ruje też czę­sto z innymi aktyw­no­ściami i ledwo usią­dziemy, czu­jemy
silną moty­wa­cję, by wstać i zro­bić coś innego, co wła­śnie przy­szło nam
do głowy i co uzna­jemy (pra­wie zawsze nie­słusz­nie) za pil­niej­sze.
Dla­czego oddech? Ponie­waż uwa­dze trudno utrzy­mać się przez dłuż­szy czas
na czymś nie­ru­cho­mym: w szkole zen soto medy­tuje się, sie­dząc naprze­ciw
bia­łej ściany dojo przez wiele godzin, i mogę wam powie­dzieć, że nie
jest to łatwe dla nowi­cju­szy! Uwaga łatwiej utrzy­muje się na obiek­cie
będą­cym w ruchu (jak te, które prze­my­kają na ekra­nach tele­wi­zyj­nych czy
pod­czas prze­glą­da­nia Inter­netu); nazywa się go „celem rucho­mym”.
Zna­ko­mi­tym celem rucho­mym, zawsze dla nas dostęp­nym, jest oddech, wciąż
poru­sza­jący się spo­koj­nie, zawsze tutaj, z nami… Uwaga: cho­dzi o odczu­wa­nie odde­chu, nie o roz­my­śla­nie o nim. Poza tym, trzeba wyko­ny­wać
ćwi­cze­nie przez dłuż­szy czas, by nauczyć się zauwa­żać momenty, kiedy
uwaga ucieka, a myśli, zaczy­nają błą­dzić, i spro­wa­dzać je z powro­tem do
odde­chu. Te eska­pady naszego umy­słu to rzecz nor­malna: pro­du­kuje on
myśli tak jak płuca pro­du­kują oddech. Celem nie jest stwo­rze­nie pustki w umy­śle, lecz uświa­do­mie­nie sobie jego skłon­no­ści do wędro­wa­nia i wcią­ga­nia nas w te wędrówki…
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