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  Dominika Kozłowska


  Praktyka serca iumysłu


  PO CO NAM UWAŻNOŚĆ? POJĘCIE TO ŁĄCZY SIĘ Z INNYMI ELEMENTAMI postawy człowieka, takimi jak delikatność iczułość, którym towarzyszą świadome wycofanie siły, rezygnacja zjakiejś cząstki własnej mocy. Odwołują się one do etycznego gestu ustąpienia miejsca albo przesunięcia się, by zrobić przestrzeń dla innych.


  O znaczeniu uwagi pisał papież Franciszek wencyklice Laudato si’. To postawa kontemplacji, ćwiczenia się wobserwacji własnych myśli iemocji, innych ludzi, przyrody, bez narzucania ocen iutrwalonych schematów poznawczych. Franciszek zastanawia się, wjaki sposób rodzi się wczłowieku potrzeba takiego zaangażowania, kiedy przez nikogo nieprzymuszani, chcemy działać dla realizacji jakiegoś wspólnego dobra – zinnymi idla innych. Nie tylko wtradycji zachodniej, ale także we wschodniej umiejętność szczerego zaangażowania rodzi się jako owoc kontemplacji iuważności.


  Im bardziej człowiek uczy się patrzeć bez uprzedzeń, obserwować świat, siebie iinnych takimi, jakimi one nam się jawią, tym więcej wnim szacunku itroski dla stworzenia. Spośród głosów na temat ćwiczenia uważności opublikowanych wTemacie Miesiąca najsilniej zapadła mi wpamięć wypowiedź Janiny Ochojskiej. Pisze ona otym, że zpowodu swojej niepełnosprawności od dziecka musiała stale na coś uważać, aby się nie przewrócić. Szybko jednak jej uważność kierować się zaczęła na niepełnosprawne dzieci, które spotykała na swojej drodze. I właśnie ta postawa, ale też szacunek wobec drugiego doprowadziły ją do założenia Polskiej Akcji Humanitarnej.


  W Temacie Miesiąca przyglądamy się nie tylko temu, wjaki sposób ćwiczyć uważność, ale również temu, jak kształtuje ona nasze działanie dla innych. Kwestia zaangażowania powraca wkolejnych działach pisma. W dziale Społeczeństwo-Świat piszemy obardzo trudnej sytuacji wSomalii, kraju znanym m.in. za sprawą kampanii organizacji charytatywnych, wtym PAH-u. W Publicystyce Ignacy Dudkiewicz opowiada otowarzyszeniu iwspieraniu bezdomnych iróżnicy między pomaganiem asolidarnością. Z kolei wIdeach Michael J. Sandel iJudith Butler podejmują m.in. pytania oźródła społecznych nierówności imożliwość ich przezwyciężania.


  Dlaczego demokracja ikultura obywatelska potrzebują do rozwoju nie tylko dobrych procedur, ale imiejsc, które możemy dzielić zludźmi całkowicie od nas innymi: czy to pod względem pochodzenia, czy statusu ekonomicznego, czy wykonywanego zawodu, czy politycznych poglądów? Nie chodzi przy tym tylko osamą możliwość fizycznego spotkania, lecz również omiejsce rozumiane jako przestrzeń budowania relacji. Michael J. Sandel przywołuje przykład stadionów, gdzie dawniej spotykali się iszef, ipracownik fizyczny, dzieląc sportowe emocje iwymieniając poglądy. W ostatnich dekadach dla najzamożniejszych powstawać zaczęły luksusowe przeszklone loże (skyboxes), adostęp do pozostałych sektorów stał się coraz silniej uzależniony od statusu ekonomicznego. Zamknięci wkręgu osób podobnie myślących ireprezentujących znajome wzorce zachowań, doświadczenie spotkania zdrugim człowiekiem zastępujemy naszymi wyobrażeniami na jego temat. Te zaś są najczęściej wypadkową obrazów pozyskanych zmediów izłych populistycznych emocji, które coraz silniej przenikają do życia publicznego.


  W tradycji zachodniej uważność jest traktowana ijako postulat etyczny, ijako postawa poznawcza, która pozwala rozluźniać sztywne schematy iposzerzać naszą wewnętrzną wolność isprawczość. W numerze zachęcamy, by pojęcie to przyswoić ipraktykować.


  [image: ]


  Ilustracja: Jakub Cichecki

  


  Temat Miesiąca

  


  Jak

  zyskać

  uważność?


  „Każdy znas zupełnie dosłownie wybiera – poprzez to, na co zwraca uwagę – wszechświat, jaki wswoim mniemaniu zamieszkuje” – pisał William James. Uważność, łącząca działanie serca iumysłu, jest postawą etyczną, która pozwala przekroczyć perspektywę „ja”, uczy współczucia ipokory. Stanowi drogę powrotu do świata: ku temu, co się dzieje teraz, by otwarcie ibez zbędnego wartościowania cieszyć się następującymi po sobie chwilami.

  

  Jak wyciszyć swoje „ja” iuwolnić się od własnych myśli? Dlaczego tak trudno być dziś uważnym? Co ouważności mówią neuronauki ijak wykorzystuje się ją wpsychoterapii? W jaki sposób do codziennej praktyki włączyć nie tylko umysł, lecz także serce? Co możemy zyskać dzięki takiemu poszerzeniu perspektywy?

  


  Odpowiadają:

  Paweł Holas, Michał Jędrzejek,

  Wojciech Eichelberger, Leszek Możdżer,

  Janina Ochojska, ks. Grzegorz Strzelczyk,

  Urszula Zajączkowska


  Dyskretniejsze „ja”


  W zachodniej kulturze ciągle „jesteśmy wgłowie”: analizujemy iroztrząsamy. Przeceniamy myśli. A one są przecież produktem mózgu. Jeśli za bardzo wnich mieszkamy, staje się to często źródłem, anie rozwiązaniem naszych kłopotów

  


  Paweł Holas


  w rozmowie

  zAngeliką Kuźniak


  Czym jest uważność?


  To pewien stan świadomości, którą intencjonalnie przyciągamy do bieżącego momentu. Stan, wktórym przeżywamy iprzyjmujemy to, co się dzieje wdanej chwili wsposób otwarty, akceptujący. Bez oceniania.


  Uważność wywodzi się zbuddyzmu?


  I tak, inie, bo potrzeba wyjścia poza swoje „ja” ikontaktu zczymś większym, jest ogólnoludzka. Uważność rozwijamy poprzez medytację, amedytacja jest dziedzictwem ludzkości kształtowanym na różnych szerokościach geograficznych iw różnych kulturach, choć najpełniej na Dalekim Wschodzie. W naukach kontemplatywnych dalekowschodniej Azji ipsychologii buddyjskiej uważność była opisana jako część ścieżki prowadzącej do wyzwolenia od cierpienia psychicznego, również wszerszym rozumieniu, jako droga do otwarcia na ludzi, rozwijania współczucia idobroci. W takim kontekście zaczęła być przyswajana mniej więcej 100 lat temu na Zachodzie iwszystko dość nieszczęśliwie przetłumaczono jako mindfulness. A to kojarzy się zprzytomnością umysłu. Tymczasem wjęzykach źródłowych Dalekiego Wschodu uważność jest przedstawiana wideogramach pod postacią nie jednego, lecz dwóch elementów – umysłu iserca. W 2008 r., kiedy zakładaliśmy wparę osób Polskie Towarzystwo Mindfulness, też zdecydowaliśmy się na nazwę angielską, aby brzmiało bardziej uniwersalnie, dziś nieco nad tym boleję.


  Wracając do buddyzmu, rzeczywiście to właśnie oświecenie Buddy ijego nauka, która mówi opsychologii io dobrym życiu, pokazują, jak dzięki uważności człowiek może przeciwstawić się ułudzie swojego umysłu, ignorancji icierpieniu.


  Jak?


  Najważniejsze jest, by medytować, ale istotna jest również intencja praktyki, postawa umysłu. A to oznacza też silne podstawy etyczne. Nie może Pani np. uważnie celować komuś wgłowę zkarabinu, to już nie jest uważność, bo pojawia się intencja skrzywdzenia kogoś. Proszę jednak nie zawężać uważności do buddyzmu, ponieważ także wjudeochrześcijańskiej, sufickiej iwielu innych tradycjach występują praktyki medytacyjne.


  W czym medytacja pomaga?


  W medytacji, początkowo zwłaszcza, chodzi orozwinięcie umiejętności skupiania uwagi na konkretnym obiekcie. W wielu technikach medytacyjnych jest nim oddech, ale to mogą być płomień świecy, dźwięki, słowem, rozmaite obiekty. Przy czym sam obiekt nie jest aż tak istotny, chodzi oustabilizowane umysłu ijego większą klarowność. Podstawową umiejętnością jest więc koncentracja. Uwagę najlepiej jest jednak kierować na jakiś aspekt doświadczenia odbierany zmysłowo, na ciało, bo – jak mówią teksty sprzed 2500 lat – to właśnie „ciało jest fundamentem uważności”. Podczas medytacji koncentrujemy się zatem nie na abstrakcyjnych słowach, nie na myślach, lecz na ciele, na doznaniach – to one utrzymują nas wteraźniejszości. Wracamy do nich za każdym razem, kiedy uwaga odpływa porwana przez myśli bądź inne przeżycia, np. emocje. Dobrze jest dostrzegać, co wtedy pojawia się wumyśle, ale nie utożsamiać się ztym wpełni. Czuję smutek? Aha. Dobrze. Co się dzieje zmoim ciałem? Jakie pojawiają się myśli? Zauważam je iprzyjmuję, ale wracam do obiektu, na którym koncentruję uwagę. Mogę wten sposób poznać istotę umysłu, wtym emocji. Emocje mają naturę fali, która najpierw narasta, potem osiąga szczyt, anastępnie opada; nie muszę na nie od razu reagować. To m.in odkrywamy dzięki medytacji. Medytacja pozwala nam zrozumieć ioswoić nasz świat wewnętrzny. Dzięki temu można też lepiej rozumieć drugiego człowieka imieć dla niego więcej serca.


  Umiejętność koncentracji na jednym przedmiocie jest wstępem do rozwijania kolejnego kluczowego aspektu, którym jest zdolność do nieoceniającego uświadamiania sobie całokształtu doświadczenia – to tzw. naga albo też czysta świadomość.


  Istotna wmedytacji jest jakość świadomości, którą przyciągamy do bieżącego momentu, tzw. umysłu początkującego. Chodzi o– można powiedzieć – dziecięce zaciekawienie lub zachwyt tym, czego doświadczamy. To zdolność, zktórą się rodzimy, jednak zwiekiem ją zatracamy. Medytacja pozwala przywrócić doświadczanie nowości danego momentu. Bo on naprawdę jest za każdym razem nowy iświeży, to tylko trik naszego umysłu powoduje, że wszystko wydaje nam się znajome ijuż przeżyte. Im bardziej wten trik wpadamy, tym bardziej jesteśmy wswoich myślach, aone często oddzielają nas od życia iczynią nieszczęśliwymi.


  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.


  Wybierać,

  widzieć, robić

  miejsce


  Dostępne w wersji pełnej.


  Ankieta:

  Jak praktykuję

  uważność?


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  CYKL: ZDRÓJ

  


  Dzień szósty


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Społeczeństwo • Świat

  


  Somalia:

  państwo,

  którego

  nie ma


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  PUBLICYSTYKA

  


  Solidarność

  jest lepsza

  od pomagania


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  LUDZIE ZNAKU: KRZYSZTOF KOZŁOWSKI


  Wspomnienie w5. rocznicę śmierci

  


  Było wnim coś,

  co kazało go

  podziwiać do

  końca


  Dostępne w wersji pełnej.


  

  


  FELIETON

  


  Bajka


  


  Dostępne w wersji pełnej.


  Ogrody pamięci


  Polak, chrześcijanin, Europejczyk


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Idee

  


  Myślenie

  idziałanie

  publiczne


  Dostępne w wersji pełnej.


  Żyjemy razem


  Dostępne w wersji pełnej.


  Bez innych ludzi

  jesteśmy pozbawieni

  świata


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  STACJA: LITERATURA

  


  Świerzb


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Ludzie • Książki • Zdarzenia

  


  Bo ta książka

  mi się nie

  podoba!


  Dostępne w wersji pełnej.


  SYLWIA CHUTNIK


  Z pozycji czytelniczki


  Dostępne w wersji pełnej.


  INGA IWASIÓW


  Ryzykowne nielubienie krytyki


  Dostępne w wersji pełnej.


  MACIEJ JAKUBOWIAK


  Niepotrzebna,

  niechciana, niezbędna


  Dostępne w wersji pełnej.


  DAWID KUJAWA


  Outsourcing powinności


  Dostępne w wersji pełnej.


  ANNA MARCHEWKA


  Po stronie nieopłacalności


  Dostępne w wersji pełnej.


  Wiele twarzy Safony


  Dostępne w wersji pełnej.


  Raj nie całkiem utracony


  Dostępne w wersji pełnej.


  Niepoczytalne


  Dostępne w wersji pełnej.


  Oceany

  możliwości


  Dostępne w wersji pełnej.


  Wszyscy jesteśmy

  emigrantami


  Dostępne w wersji pełnej.


  Wszystkie odcienie buntu


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  CYKL: W ODCINKACH

  


  Kto się boi

  Noli Darling?


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  CYKL: W KSIĘGARNI

  


  MARCIN WILK


  Księgarnia

  Literacka

  wSandomierzu


  Dostępne w wersji pełnej.


  


  Miesięcznik „Znak”


  ul. Tadeusza Kościuszki 37, 30-105 Kraków


  tel. (12) 61 99 530, fax. (12) 61 99 502


  e-mail: miesiecznik@znak.com.pl


  www.miesiecznik.znak.com.pl
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