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WSTEP

W ostatnich latach obserwujemy ogromny wzrost zainteresowania roz-
nych grup spotecznych treningami uwaznosci (mindfulness). Elementy
treningdéw uwaznosci sg aplikowane do réznych obszardéw kultury i biz-
nesu. Mamy mindfulness w biznesie, mindfulness w edukacji, mindful-
ness dla dzieci, mindfulness dla zabieganych, mindfulness jedzenia itp.,
itd. Popularno$¢ tego ruchu sprzyja, niestety, komercjalizacji i splycaniu
treningdw uwaznosci. Bardzo czesto przedstawia si¢ w popkulturze mind-
fulness jako szybkie i tatwe remedium na réznego rodzaju problemy ze
zdrowiem fizycznym i psychicznym. Wystarczy pie¢ minut krotkiej prak-
tyki medytacyjnej, by $wiat stal si¢ nagle lepszy. Zjawisko to, znane jako
McMindfulness', w jaskrawy sposob stoi w opozycji do Zrodet treningdw
uwaznosci. Wywodza si¢ one bowiem ze srodowiska buddyjskiego, w kto-
rym medytacja wigzata si¢ z bardzo surowg Sciezkg rozwoju, wymagajaca
duzej wewngtrznej sity i zaangazowania, a sama medytacja zajmowata
i zajmuje bardzo czg¢sto centralng pozycje i poswigca si¢ na nig nie minu-
ty, a godziny, a podczas odosobnien znaczna cz¢$¢ dnia wypehniona jest
siedzeniem w ciszy. Tomasz Kryszczynski, znany polski nauczyciel mind-

fulness, podkreslajac buddyjskie korzenie treningu uwaznosci, zauwaza:

' R. Purser, McMindfulness: How Mindfulness Became the New Capitalist
Spirituality, London 2019.
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Przeniesienie sati na Zachdd, ktéore w miedzyczasie stato si¢ mindful-
ness, niejednokrotnie odbywalo si¢ poprzez wyciecie go z tego kontek-
stu. Chcac wprowadzi¢ mindfulness do gldownego nurtu nauki, unika-
no nie tylko palijskiej terminologii, ale tez catej sieci idei tworzonych
w oparciu o zywe do§wiadczenie — i od wiekdw powiazanych z mind-
fulness. Czgsto, aby wprowadzenie to bylo mozliwe, akceptowalne
przez §rodowisko akademickie — przyzwyczajone do oddzielania religii
od nauki, przesigknigte negatywnymi przekonaniami na temat tego, co
‘nienaukowe’ czy tez po prostu niezachodnie, co zazwyczaj wynikato
z niewiedzy i btednych przedzatozen — zabieg ‘wycigcia’ byt przydatny.
Aby pomaga¢ ludziom na Zachodzie, wyekstrahowano je z tradycyjne-
go kontekstu. (...)

Wycigcie’ miato tez niestety skutki negatywne. Umniejszono znacze-
nie lub wrecz usuni¢to niezwykle wazne aspekty powigzane z mind-
fulness, przez co istotnemu znieksztatceniu ulegato samo pojmowanie

uwaznosci’.

Tomasz Kryszczynski ukazuje swoisty paradoks zwigzany z roz-
wojem ruchu mindfulness w §wiecie zachodnim. Z jednej strony wydaje
si¢, ze proces transmisji buddyjskich medytacji na zach6d wymagat ich
sekularyzacji, owego ,,wyciecia” z buddyjskiego kontekstu. Z drugiej
jednak — skutkowato to wyraznie widocznymi zmianami w rozumieniu
funkcji 1 celowosci tych praktyk. Warto tez zauwazyé, ze powyzsze uwagi
odnosza si¢ do zwiazkéw treningdw uwaznosci z buddyzmem therawady.
Jak zobaczymy w kolejnych rozdziatach niniejszej monografii, treningi
mindfulness czerpia jednak nie tylko z tej formy buddyzmu, gdyz moze-
my zaobserwowaé rowniez bardzo wyrazne wptywy buddyzmu zen czy
buddyzmu tybetanskiego.

W $wietle powyzszych refleksji celem niniejszej monografii jest wy-
odrebnienie podstawowych formalnych praktyk medytacyjnych czterech

2 T. Kryszczynski, Mindfulness znaczy sati. 25 éwiczen rozwijajgcych mindfulness,

Gliwice 2020, s. 198-199.



wybranych i najbardziej w Polsce rozpoznawalnych programow treningu
uwaznosci, a nastepnie pokazanie, jak ich zrodlowe odpowiedniki funk-
cjonujg w roznych odtamach buddyzmu. Przedmiotem szczegdtowej ana-
lizy beda nastgpujace programy:

— Redukcja stresu oparta na uwaznosci (= MBSR; ang. Mindful-

ness-Based Stress Reduction),

— Terapia poznawcza oparta na uwaznosci (= MBCT; ang. Mindful-

ness-Based Cognitive Therapy),

— Kurs Zycia opartego na uwaznosci (= MBLC; ang. Mindfulness-

-Based Livin Course),

— program rozwijania uwaznego wspotczucia (ang. Mindful com-

passion) wg P. Gilberta i Chodena.

Pokazujac wybrane praktyki formalne w $wieckim kontekscie tre-
ningdw mindfulness, a nastepnie w ich buddyjskim kontekscie, postaramy
si¢ odpowiedzie¢ na takie problemy badawcze jak:

— zwiazek zmiany paradygmatu z buddyjskiego (religijnego) na

naukowy (§wiecki) ze zmiang celowosci treningdéw mindfulness
i ich praktyk formalnych,

— zwigzek buddyjskiej doktryny filozoficzno-religijnej (ontologia,

antropologia, psychologia) z konkretnymi praktykami,

— rdznice w kompetencjach nauczyciela mindfulness a buddyjskie-

g0 mistrza,

— ocenaruchumindfulnessijego praktyk z perspektywy buddyjskie;j.

W celu zrealizowania zamierzonego celu badawczego w monografii
zastosowane zostang nastgpujace metody. Po pierwsze, metoda analitycz-
na, ktorej celem jest wyodrebnienie, opisanie oraz klasyfikacja poszcze-
g06Inych praktyk formalnych treningéw uwaznos$ci. Nastgpnie podejscie
analityczne zastosowane bedzie do poszczegdlnych tradycji buddyjskich
(therawada, zen, wadzrajana), shuzac wyodrebnieniu kluczowych idei teo-
retycznych oraz centralnych praktyk medytacyjnych danego systemu reli-

gijnego. Po drugie, w monografii wykorzystana zostanie rowniez metoda
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poréwnawcza, za pomoca ktorej zestawimy wyodrebnione praktyki for-
malne treningdéw mindfulness z ich odpowiednikami z trzech buddyjskich
nurtow. Podejscie to pozwoli na uchwycenie znaczenia kontekstu kultu-
rowego, w jakim funkcjonuja praktyki formalne i medytacje buddyjskie.
Drugim waznym aspektem tego podejécia jest umozliwienie obserwacji
tego, jakie zmiany pociaga za soba wykorzystanie buddyjskich medytacji
w nowym, $wieckim, naukowym kontekscie treningdow mindfulness.

W pierwszym rozdziale skupimy si¢ na wyodrebnieniu podstawo-
wych praktyk formalnych oraz pokazaniu, jakg pelnig funkcje w ramach
struktury poszczeg6lnych programéw treningu mindfulness. Kazdy punkt
rozdzialu bedzie zatem zawieral krotkie wprowadzenie historyczne, oma-
wiajace genez¢ danego kursu, nastgpnie omowiony zostanie jego uktad
i tematyka poszczegdlnych etapow oraz wskazane i omowione zostana
podstawowe praktyki formalne. Calo$¢ rozdziatu zakonczy punkt poswig-
cony typologii i efektywnosci poszczegdlnych rodzajow praktyk medy-
tacyjnych w §wietle wspotczesnych badan. W zwiazku z tym, ze rozdziat
ten koncentruje si¢ na prezentacji wybranych treningdéw mindfulness i ich
gtéwnych praktyk medytacyjnych gtéwnymi zrédtami bibliograficznymi
bedg klasyczne monografie zawierajace wyktady teoretyczny i praktyczny
danego programu. Szczegélowa prezentacja poszczegdlnych programéw
jest niezbedna w celu pokazania i uchwycenia ich specyfiki, pomimo ze
wszystkie sg czescia szerokiego nurtu okreslanego jako mindfulness.

Drugi rozdziat jest poswigcony buddyzmowi therawady. Po wpro-
wadzeniu w zagadnienia dotyczace historii, doktryny i praktyk buddy-
zmu therawady przejdziemy do pokazaniu miejsca i funkcji konkretnych
praktyk formalnych treningdw uwaznosci w kontekscie tego odlamu
buddyzmu. Bedziemy starali si¢ pokazac, jak dane techniki sg osadzone
w $§rodowisku therawady oraz czym skutkowala ich transmisja w $wiecki

paradygmat treningdw mindfulness.
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Rozdziaty trzeci i czwarty maja analogiczng strukture jak rozdziat
drugi, a poswiecone bgda odpowiednio japonskiemu buddyzmowi zen
oraz buddyzmowi tybetanskiemu.

Ostatni rozdziat monografii przedstawi spojrzenie na ruch mindful-
ness z perspektywy buddyjskiej. Punktem wyjécia do rozwazan w tym
rozdziale bedzie esej pt. Zen a praktyka mindfulness, opublikowany na
blogu wszystkoJEDNO.org przez mistrza zen Aleksandra Poraj-Zakieja®.

W literaturze naukowej i popularyzujacej mindfulness jednym z bar-
dzo istotnych poruszanych problemow jest samo pojecie mindfulness
i jego buddyjskie pochodzenie oraz miejsce uwaznos$ci we wczesnym
buddyzmie. Problem ten jest szeroko omawiany w monografii Bhikkhu
Analayo, pt. Mindfulness in Early Buddhism: Characteristics and Func-
tions (2020)*. Problem ten porusza réwniez Tse-fu Kuan w monografii
pt. Mindfulness in Early Buddhism. New Approaches Through Psycho-
logy and Textual Analysis of Pali, Chinese and Sanskrit Sources (2008),
pokazujac soteriologiczng funkcj¢ uwaznosci we wezesnym buddyzmie.
Zbidr artykutow przedstawiajacych rozne aspekty buddyjskich korzeni
treningu mindfulness zawiera praca pod redakcja Edo Shonina, Williama
Van Gordona i Nirbhay N. Singha, pt. Buddhist Foundtation of Mindful-
ness (2015)%. W sposob przegladowy relacje pomigdzy buddyzmem a psy-
chologia kliniczng w odniesieniu do mindfulness omawiajg: Chris Kang
i Koa Whittingham w artykule pt. Mindfulness: A Dialogue between Bud-

3 A. Poraj-Zakiej, Zen a praktyka mindfulness, https://wszystkojedno.org/2019/
05/02/zen-a-praktyka-mindfulness/ (dostgp: 25.08.2024).

4 Bhikkhu Analayo, Mindfulness in Early Buddhism: Characteristics and
Functions, Cambridge 2020.

Tse-fu Kuan, Mindfulness in Early Buddhism. New Approaches Through
Psychology and Textual Analysis of Pali, Chinese and Sanskrit Sources,
London—New York 2008.

¢ E. Shonin, W. Van Gordon, N.N. Singh (red.), Buddhist Foundation of
Mindfulness, Heidelberg—New York—Dordrecht—London 2015.

11
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dhism a Clinical Psychology’. Przyktadem wyboru tekstow zrédlowych
poswigconych tej problematyce jest kompilacja trzech tekstow z Tripitaki
Mistrza Kumarajivy pt. Nagarjuna on Mindfulness of the Buddha. Select-
ed Readings on Mindfulness of the Buddha, the Pratyutpanna Samadhi,
and Recollection of the Buddha (2019), przethumaczona przez Bhikshu
Dharmamitry?®.

Waznym obszarem, w ktorym obserwujemy zwigzki buddyzmu
i jego medytacji oraz treningdw mindfulness, jest psychoterapia. Wie-
lowymiarowo problem ten porusza praca pod redakcja Ch.K. Germera,
P.R. Fultona oraz R.D. Siegela pt. Uwaznos¢ i psychoterapia®. Ciekawe
refleksje zawiera rowniez artykut Jacka Siedzana pt. Psychologia a bud-
dyzm. Czego psycholodzy mogq si¢ nauczy¢ od buddystow a buddysci od
psychologow?'®,

Pod wplywem popularnosci §wieckich treningdw uwaznosci poja-
wiajg si¢ prace propagujace trening uwaznosci, ale osadzony w buddyj-
skim kontekscie. Przykladem moze by¢ monografia Josepha Goldsteina
pt. Mindfulness. A Practical Guide to Awakening (2016)'.

Niezwykle cenny glos w sprawie relacji pomigdzy buddyzmem zen
a ruchem mindfulness zawiera praca zbiorowa pod redakcja Roberta Me-
ikyo Rosenbauma i Barry Magida pt. What s Wrong with Mindfulness (and

7 Ch. Kang, K. Whittingham, Mindfulness: A Dialogue between Buddhism and
Clinical Psychology, “Mindfulness” 2010, 1, s. 161-173.

8 Nagarjuna on Mindfulness of the Buddha: Selected Readings on Mindfulness of
the Buddha, the Pratyutpanna Samadhi, and Recollection of the Buddha, tham.
Bhikshu Dharmamitry, Seattle 2019.

® Ch.K. Germer, P.R. Fulton, R.D. Siegel (red.), Uwaznos¢ i psychoterapia,
Krakow 2015.

J. Sierdzan, Psychologia a buddyzm. Czego psycholodzy mogq si¢ nauczyc od
buddystow a buddysci od psychologow?, ,,Podstawy Edukacji. Zrownowazony
Rozwoj” 2016, 9, s. 65-80.

1 J. Goldstein, Mindfulness. A Practical Guide to Awakening, Louisville 2016.
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What Isn't): Zen Perspectives (2016)'2. Na gruncie polskiej nauki zwigzki
treningu uwaznosci, okreslane jako ,,Pelnia Umyshu”, z buddyzmem zen
przedstawia Agnieszka Kozyra w monografii pt. Neo-zen? Filozofia zen
a racjonalizm, libertynizm, hedonizm (2020)".

Wspomniany juz T. Kryszczynski, psycholog i nauczyciel mindful-
ness, jest autorem dwoch waznych ksiazek, w ktorych bardzo mocno wy-
brzmiewa zwigzek $wieckich treningdw uwaznosci z buddyzmem. Sg to:
Wglgd. Buddyzm, Tajlandia, ludzie (2014)"* oraz Mindfulness znaczy sati.
25 éwiczen rozwijajgcych mindfulness (2020).

W monografii w odniesieniu do terminéw pochodzacych z orien-
talnych jezykoéw obcych zastosowano transliteracj¢ naukowa. W zapisie
terminow z jezyka tybetanskiego, chinskiego oraz japonskiego obok trans-

literacji naukowej zastosowano zapis tradycyjnymi znakami.

12 R. Meikyo Rosenbaum, B. Magid, Whats Wrong with Mindfulness (and What
Isn't): Zen Perspectives, Somerville 2016.

B3 A. Kozyra, Neo-zen? Filozofia zen a racjonalizm, libertynizm, hedonizm,
Warszawa 2020.

4 Nowe wydanie: T. Kryszczynski, Wglgd. Buddyzm, Tajlandia, ludzie,
Gliwice 2021.
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Rozdziat 1

TRENINGI UWAZNOSCI | ICH PRAKTYKI FORMALNE
— PRZEGLAD WYBRANYCH PROGRAMOW

W niniejszym rozdziale przedstawione zostang wybrane programy tre-
ningu uwazno$ci oraz wyodrgbnione podstawowe praktyki formalne. Za-
czniemy od prezentacji pierwszego i podstawowego treningu uwaznosci,
czyli redukcji stresu opartej na uwaznosci (ang. Mindfulness-Based Stress
Reduction). To wlasnie MBSR stat si¢ wzorem i punktem odniesienia dla
rozwoju kolejnych kurséw rozwijajacych zaré6wno uwaznos¢, jak i wspot-
czucie. Jako drugi zaprezentowany zostanie program réwniez zwigzany
Z rozwijaniem uwaznosci, tj. terapia poznawcza oparta na uwaznosci (ang.
Mindfulness-Based Cognitive Therapy). Nastepnie przejdziemy do prezen-
tacji kursu, ktory koncentruje si¢ przede wszystkim na rozwijaniu uwaz-
nosci, jednak bardzo wyraznie obecny jest w jego ramach réwniez trening
wspolczucia. Chodzi o kurs zycia opartego na uwaznosci (ang. Mindful-
ness-Based Livin Course). Ostatni program, ktory omowimy w tym roz-
dziale, zorientowany jest przede wszystkim na rozwijanie wspodtczucia,
ale uwzglednia jednoczesnie jako istotny element jego struktury takze
trening uwaznosci. Bedzie to program rozwijania uwaznego wspotczucia
(ang. Mindful compassion) wg P. Gilberta i Chodena.

Omawianie kazdego z treningdéw uwaznosci rozpoczniemy od krot-

kiej prezentacji jego tworcy badz tworcow oraz genezy kursu. Nastgpnie



1. Treningi uwaznosci i ich praktyki formalne — przeglad wybranych programéw

omoéwimy strukturg programu oraz najwazniejsze praktyki formalne i nie-
formalne stosowane w jego ramach.
Ostatnia cz¢$¢ rozdziatu bedzie po§wigcona ewaluacji efektywnosci

treningdw uwaznosci w §wietle wspotczesnych badan.

1.1. Redukcja stresu oparta na uwaznosci
(ang. Mindfulness-Based Stress Reduction)

Kurs MBSR jest historycznie pierwszym programem, w ktérym mamy do
czynienia z systematycznym, metodycznym treningiem uwaznos$ci. Jego
tworca jest amerykanski lekarz Jon Kabat-Zinn (ur. 1944). Powstanie
MBSR wiaze si¢ z powotaniem w 1979 r. Kliniki Redukcji Stresu (ang.
Stress Reduction Clinic), funkcjonujacej przy Szkole Medycznej Uniwer-
sytetu Massachusetts (ang. University of Massachusetts Medical School).
Jak zauwaza J. Kabat-Zinn, rozwd6j Kliniki Redukcji Stresu oraz zwig-
zanego z nig treningu uwaznosci byt podyktowany dwoma, powigzany-
mi ze sobg czynnikami. Pierwszym czynnikiem byla systemowa stabos¢
i roznego rodzaju niedomagania systemu opieki zdrowotnej w USA. Dru-
gi czynnik wigzal si¢ ze zmiang podejscia do leczenia ré6znych choréb
i zaburzen, takich jak m.in. chroniczny stres, zespot stresu pourazowego
(=PTSD; ang. post-traumatic stress disorder), choroby onkologiczne czy
tez choroby cywilizacyjne, jak nadcisnienie tgtnicze oraz cukrzyca. Tre-
ning uwazno$ci miat by¢ wsparciem i uzupetnieniem tradycyjnych form
terapii i leczenia wspomnianych wyzej schorzen i zaburzen. Odnoszac si¢
do popularno$ci swojej programowej ksigzki nt. MBSR, pt. Full Catas-
trophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress,
Pain, and Illness (1991; polskie wydanie: Zycie, piekna katastrofa. Mg-
drosciq ciata i umystu mozesz pokona¢ stres, choroby i bol, 2020), J. Ka-

bat-Zinn stwierdza:
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1.1. Redukcja stresu oparta na uwaznosci

Taki odzew stanowi potwierdzenie mojego przeczucia, ktore towarzy-
szylo mi od samego poczatku pracy w Klinice Redukcji Stresu, gdy
obserwowatem skutki praktyki uwaznosci u naszych pacjentow. Wielu
z nich trafito w §lepe zaulki systemu opieki zdrowotnej, a rézne terapie,
ktérym byli poddawani z powodu ich chronicznych dolegliwosci, nie
prowadzity do pelnej poprawy ich stanu, o ile w ogdle mogta by¢ mowa

o poprawie'.

Formalne praktyki medytacyjne, ktére stanowia trzon trenin-
gu uwaznosci, J. Kabat-Zinn zaczerpngl z réznych nurtéow buddyzmu,
umieszczajac je jednak w §wieckim kontekscie swojego programu. Szcze-
gotowo buddyjskie zrodta treningu uwaznosci omowimy w nastgpnych
rozdziatach, w tym miejscu warto jednak wskazaé¢ na kilku buddyjskich
nauczycieli, ktorzy odegrali wazng rolg w praktyce medytacyjnej same-
go J. Kabata-Zinna, a tym samym wptyn¢li na strukturg i elementy kursu
MBSR.

Jon Kabat-Zinn byt silnie zwigzany z buddyzmem zen?. Wsrod na-
uczycieli reprezentujacych ten nurt buddyzmu, ktorzy wptyneli na twor-
c¢ MBSR, nalezy wskaza¢ Philipa Kapelau (1912-2004), jednego z pio-
nieré6w w transmisji japonskiego buddyzmu zen do USA. Philip Kapleau
nalezat do szkoty Sanbo Kyodan (jap. Sanbo Kyodan, ==FE#HH), wy-

wodzacej si¢ z tradycji buddyzmu zen soto (ch. cdaodong zong; jap. soto-

shii, BIR5R), ale taczacej wiele elementdéw zaczerpnietych z linii rinzai

(ch. linji zong; jap. rinzai-shii, B& AT )’.

' J. Kabat-Zinn, Zycie, pickna katastrofa. Mqdro$cig ciala i umystu mozesz

pokonac stres, choroby i bol, tham. R. Skrzypczak, Warszawa 2020, s. 17.

2 Szerzej na temat rozwoju ruchu mindfulness w USA: J. Wilson, Mindful Ame-
rica: The Mutual Transformation of Buddhist Meditation and American Cul-
ture, Oxford 2014, s. 13—42.

Bardzo duzo informacji biograficznych dotyczacych samego P. Kapleau oraz
zyciorysOw i tresci nauczania mistrzow szkoty Sanbo Kyodan zawiera dzieto:
P. Kapleau, Trzy filary zen. Nauka, praktyka, oswiecenie, ttum. J. Dobrowolski,
16dz2012.
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Jon Kabat-Zinn byt rowniez zwigzany ze $wiatowej stawy mnichem
buddyjskim Thich Nhat Hanhem (1926-2022; wiet. Thich Nhdt Hanh),
reprezentujgcym wietnamska wersje buddyzmu zen, zwang thién. Thich
Nhat Hanh jest autorem bestsellerowej ksiazki poswigconej medytacji,
pt. The Miracle of Mindfulness (1975; polskie wydanie: Cud uwaznosci.
Prosty podrecznik medytacji)*. Kolejnym nauczycielem zen, ktory wpty-
nat na J. Kabata-Zinna, byt Seung Sahn (1927-2004), przedstawiciel kore-
anskiego buddyzmu zen, czyli son (A1), oraz zatozyciel szkoty Kwan Um,
ktdrej osrodki i grupy medytacyjne rozsiane sg po catym §wiecie’.

Jon Kabat-Zinn poznawal rowniez formalne praktyki medytacyjne,
wywodzace si¢ z buddzymu therawady. Praktykowat u nauczycieli zwigza-
nych z amerykanska organizacja Insight Meditation Society, ktora propa-
guje przede wszystkim medytacje wgladu (san. vipasyana, pali vipassana)
oraz medytacje mitujacej zyczliwosci (san. maitri; pali mettd). W tym kon-
tek$cie nalezy wymieni¢ Josepha Goldsteina (ur. 1944)°, ktéry sam pobie-
rat nauki u takich nauczycieli jak Anagarika Shri Munindra (1915-2003),
Satya Narayana Goenka (1924-2013), Dipa Ma (1911-1989), Sayadaw
U Pandita (1921-2016)7 czy Tulku Urgyen Rinpocze (1920-1996)F oraz
Jacka Kornfielda (ur. 1945)°, ktory byt jednym z uczniéw tajskiego na-

4 Thich Nhat Hanh, Cud uwaznosci. Prosty podrecznik medytacji, tham. G. Dra-
heim, Warszawa 2020.

Nauczanie Seung Sahna zawrto w wielu dzietach. Jego rozumienie zen w re-
lacji do innych odtaméw buddyzmu zawiera: Seung Sahn, Kompas zen, thum.
R. Baczyk, Warszawa 2005.

W Polsce ukazaty si¢ m.in.: J. Goldstein, Doswiadczenie wglgdu, ttum. J. Ma-
jewski, Warszawa 2020; J. Goldstein, Medytacja wglgdu. Praktyka wolnosci,
thum. J. Majewski, Warszawa 2021.

7 Po polsku ukazato si¢ jego dzieto: Sayadaw U Pandita, Jeszcze w tym Zyciu,
Warszawa 2022.

Tulku Urgyen Rinpocze, Powtarzajqc stowa Buddy, ttum. Z. Zagajewski, Kra-
kow 2023.

W jezyku polskim ukazaty si¢ takie pozycje tego autora: J. Kornfield, Mgdrosé
serca. Praktyka buddyjska w swiecie zachodnim, tham. M. Lorenc, Biatystok
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uczyciela Ajahna Chah (1918-1992)!, reprezentujacego tradycj¢ lesnych
klasztoréw tajskiego buddzymu therawady.

Jon Kabat-Zinn czerpat inspiracje rowniez z niebuddyjskich tradycji
wschodu, takich jak adwajta wedanta czy hatha joga. Jak zobaczymy ni-
zej, elementy jogi zostaty wiaczone do struktury kursu MBSR.

Program MBSR obejmuje okres o$miu tygodni. Na struktur¢ kursu
prowadzonego przez certyfikowanego nauczyciela MBSR sktadajg si¢ co-
tygodniowe grupowe spotkania, ktore zasadniczo trwaja ok. 2,5 godziny,
nie liczac pierwszych i ostatnich wspdlnych spotkan, ktére bywajg nieco
dhuzsze (ok. 3 godzin)''. Obok wspodlnego praktykowania waznym ele-
mentem cotygodniowych spotkan jest dzielenie si¢ swoimi doswiadcze-
niami, omawianie rozwoju praktyki wlasnej itp. W drugiej czesci kursu,
najczesciej po szostym tygodniu, organizowany jest tzw. dzien uwaznosci,
trwajacy ok. 7,5 godzin i majacy charakter krotkiego odosobnienia medy-
tacyjnego. W ramach pracy wtasnej uczestnik powinien dziennie poswie-
ca¢ ok. 45 minut do godziny na praktyki formalne, czyli przeznaczone
na dany okres techniki medytacyjne. W kazdym tygodniu obok praktyk
formalnych trening MBSR zaktada réwniez wprowadzanie r6znych prak-
tyk nieformalnych, ktérych celem jest rozwijanie uwaznosci w ramach
codziennej aktywno$ci.

Przez pierwsze dwa tygodnie indywidualnej pracy wiasnej gtdwna
praktyka formalna jest skanowanie ciata (ang. body scan). Jon Kabat-Zinn
zaleca, aby na t¢ medytacj¢ poswieci¢ 45 minut. W przypadku treningu
mindfulness praktycznie wszystkie formalne praktyki maja charakter me-

dytacji prowadzonych. Innymi stowy, nauczyciel kieruje adepta za pomo-

2017; J. Kornfield, Oswiecenie serca. Podroz buddyjska nowoczesnego czto-
wieka, thum. M. Lorenc, Biatystok 2018.

Esencj¢ nauk tego nauczyciela prezentuje dzieto: Ajahn Chah, Being Dharma.
The Essence of the Budda s Teaching, Boulder 2001. Sporo informacji i anegdot
biograficznych podaje: T. Kryszczynski, Wglgd..., s. 15-19.

Bardziej szczegdtowy opis struktury MBSR: J. Kabat-Zinn, Zycie, piekna kata-
strofa..., s. 228-234.
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cg instrukcji przez poszczegodlne etapy medytacji. W przypadku praktyki
wlasnej korzysta si¢ z nagran, ktore sa dotaczane jako CD do ksiazek nt.
mindfulness, zrédetl internetowych lub aplikacji (np. aplikacja Jona Ka-
bata-Zinna The JKZ Meditations App)". Jezeli zaawansowani praktyku-
jacy opanowali juz strukture poszczegoélnych praktyk formalnych, moga
medytowa¢ bez wsparcia nagran. W ciggu dwodch pierwszych tygodni
nalezy réwniez poswigci¢ 10 minut na praktyke uwaznego oddychania.
Praktyka nieformalng, ktora jest zalecana w tym okresie, jest uwaznosc
podczas wykonywania codziennych czynnos$ci. Jon Kabat-Zinn podkresla,
ze jezeli adept nie jest w stanie obja¢ uwaznoscig wszystkich codziennych
aktywnosci, to powinien wybraé jedng, np. prysznic, ktora bedzie przed-
miotem jego szczegdlnej uwagi. Istota praktyk nieformalnych jest bowiem
uczenie si¢, aby przebywac w tu i teraz podczas réznych momentow na-
szych codziennych, czesto rutynowych dziatan.

W tygodniu trzecim i czwartym obok skanowania ciata wprowadzo-
na zostaje praktyka hatha jogi uwaznosci. Jednego dnia nalezy wykonaé
skanowanie ciala, a nastgpnego uwazng joge. Ponadto w trzecim tygodniu
nalezy kontynuowaé¢ medytacj¢ uwaznego oddychania przez czas od 15
do 20 minut dziennie. W czwartym tygodniu wydluzamy t¢ praktyke do
30 minut. W tym okresie przez tydzien nalezy rowniez prowadzi¢ dzien-
nik przyjemnych zdarzen. Innymi stowy, chodzi o objecie uwaga przyjem-
nych momentow, ktorych do§wiadczamy, oraz zauwazenie, jakie doznania
i mysli towarzyszg nam w zwigzku z nimi.

W tygodniu pigtym i szostym pojawia si¢ zestaw medytacji na
siedzaco, w ktorych poszerzamy pole swiadomosci na réoznego rodzaju
doznania, zaczynajac od oddechu, przez doznania z ciata, dzwieki, my-
sli, emocje, konczac na tzw. otwartej Swiadomosci. Na ten zestaw prak-
tyk nalezy poswiegci¢ 45 minut dziennie. Ta medytacja jest przeplatana
uwazng joga. W tym okresie wprowadza si¢ tez medytacje w ruchu, czyli
12 W jezyku polskim ptyte CD z nagraniami medytacji zawiera ksigzka: J. Kabat-

-Zinn, Mindfulness dla poczgtkujgcych. Odzyskaé chwilg obecng i pelnie Zycia,
Warszawa 2013.
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tzw. uwazne chodzenie. Jest to praktyka, ktora moze mie¢ charakter for-
malny, ale jednocze$nie — kiedy jest wykonywana podczas naszej codzien-
nej aktywnosci, gdy przemieszczamy si¢ z jednego miejsca w drugie —
moze rowniez by¢ praktykowana jako ¢wiczenie nieformalne.

W sidédmym tygodniu kursu MBSR daje si¢ adeptom wicksza swo-
bode w organizowaniu praktyki wlasnej. W zwiazku z tym, ze o$mioty-
godniowy kurs powoli dobiega konca, nalezy przygotowac uczestnikow
do dalszej samodzielnej pracy po jego zakonczeniu. W zwigzku z tym
w siodmym tygodniu zachgca si¢, aby nie uzywaé nagran, ale praktyko-
wac¢ samodzielnie. Ponadto w ciggu 45 minut praktyki formalnej taczy sie
skanowanie ciata, medytacj¢ siedzacg oraz uwazng joge. Do adepta nalezy
jednak decyzja, jak podzieli czas na poszczegdlne techniki.

W ostatnim tygodniu itinerarium MBSR J. Kabat-Zinn zacheca do
powrotu do praktykowania z nagraniami. Pozostawia jednak wolny wybor
preferowanej formy medytacji, podkreslajac, ze wazne jest uczenie si¢ do-
stosowywania wybranych technik do potrzeb ¢wiczacego.

Powyzszy zarys poszczegdlnych etapow kursu MBSR pozwala wy-
odrebnié¢ cztery podstawowe praktyki formalne, stanowigce trzon trenin-
gu uwaznosci. Sg to: skanowanie ciata, medytacje siedzace, uwazna joga,

medytacja w ruchu.

Skanowanie ciata

Skanowanie ciala jest jedng z najbardziej popularnych i znanych praktyk
formalnych stosowanych w réznych programach treningu uwaznosci, nie
tylko w MBSR'. Znaczenie tej praktyki wiaze si¢ z bardzo waznym aspek-
tem treningu uwaznosci, jakim jest osadzenie umystu w ciele. Innymi sto-
wy, umyst i cialo sg traktowane nie jako elementy przeciwstawne, ale jako

13 Szczegodtowy opis body scan wraz z teoretycznym wprowadzeniem: J. Kabat-
-Zinn, Zycie, piekna katastrofa..., s. 140-164; zob. réwniez J. Kabat-Zinn, Me-
dytacja w tagodzeniu boli. Praktyki uzdrawiajgce ciato i umyst, thum. P. Cie-
$lak, Warszawa 2024, s. 161-173.
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komplementarne. Umyst oddziatuje na ciato, a ciato na umyst. Swieckim
konceptualizacjom treningu uwaznosci, takim jak MBSR, obce sa metafi-
zyczne spekulacje na temat problemu psychofizycznego, czyli relacji po-
miedzy dusza/umysltem a materialnym cialem. Problem ten jest natomiast
przedmiotem wielu filozoficznych i teologicznych spekulacji zarowno na
gruncie mysli buddyjskiej, jak i chrzescijanskiej. Punkt wyjscia treningu
uwaznosci jest z kolei bardzo praktyczny, a jest nim do§wiadczenie osa-
dzenia w ciele. Jezeli uwazno$¢ okreslamy jako ,,(...) specyficzny stan
swiadomosci, bedacy wynikiem cigglego i celowego kierowania uwagi na
to, co dzieje si¢ w chwili obecnej w sposdb nieoceniajacy i nieosadzajacy”
(J. Kabat-Zinn)™, to ciato okazuje si¢ bardzo oczywistym i niejako natu-
ralnym punktem kierowania uwagi.

Ponadto, J. Kabat-Zinn, omawiajagc praktyke skanowania ciala,
zwraca uwagg na dwie wspodtczesne tendencje w podejsciu do ludzkiego
ciata. Pierwsza z nich wiaze si¢ z doswiadczeniem braku akceptacji swojej
cielesnosci, zwlaszcza w konteks$cie wspolczesnej kultury, ktéra gloryfi-
kuje wyobrazony ideat ludzkiego ciata. Druga tendencja to idealizowa-
nie wlasnego wygladu zewnetrznego, ktory staje si¢ jedynym kryterium
warto$ci danej osoby. Celem praktyki skanowania ciata jest do§wiadcza-
nie go takim, jakim jest, bez warto§ciowania — czy to negatywnego, czy
to pozytywnego. Owocem takiego podejscia okazuje si¢ by¢ akceptacja
i wdziecznos$¢ za to konkretne ciato, jedyne, jakie mamy, wlaczajac w to
jego wady i stabosci.

W ramach kursu MBSR skanowanie ciata praktykuje si¢ w pozycji
lezacej. Oczy mogg by¢ zamknigte lub otwarte. Medytacje rozpoczyna si¢
od skierowania uwagi na brzuch i to, w jaki sposéb oddech wptywa na
jego unoszenie si¢ i opadanie. Jest to bardzo wazny element, ktory wig-
ze si¢ z szerszym zagadnieniem charakterystyki oddechu we wszystkich
praktykach formalnych stosowanych w ramach treningu uwaznosci. Cho-

dzi o rozwijanie oddychania brzusznego/przeponowego w miejsce oddy-

14 S. Radon, Czy medytacja naprawde dziala?, Krakéw 2017, s. 95.
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chania klatkg piersiowg. Ten typ oddychania ma wiele korzysSci — przez
poglebienie i wydhuzenie wdechu i wydechu sprzyja relaksacji i rozwija-
niu uwaznosci. Kolejnym krokiem w skanowaniu ciata jest doznawanie
ciata jako calosci, jego kontaktu z otoczeniem. Nastgpnie przechodzimy
do obejmowania uwaznoscia poszczegdlnych czesci naszego ciala, zaczy-
najac od stop i stopniowo kierujac si¢ w gore ciata, konczac na glowie.
W skanowaniu ciata bardzo wazne jest uczenie si¢ otwierania na poszcze-
golne doznania z réznych czesci ciata, a nie na wyobrazanie sobie tych
doznan czy myslenie o tych doznaniach. Jest to subtelna, ale bardzo istot-
na réznica. Nie nalezy réwniez w zaden sposob stymulowac ciala, aby
generowalo roznego rodzaju doznania. Skanujgc cialo, mozemy odczuwac
r6znorodne doznania, od bolu po przyjemnos¢, z réznym stopniem natgze-
nia. Mozemy réwniez nie odczuwac zadnych doznan. Jednak naszym za-
daniem jest jedynie objecie uwaga, wraz z kazdym wdechem i wydechem,
danego organu naszego ciala. Jezeli w polu naszej swiadomosci pojawia-
ja sie roznego rodzaju rozpraszajace mysli czy doznania, to nalezy objac
uwaznos$cig ten fakt i po prostu powrdci¢ do miejsca w ciele, ktore byto
naszym punktem oparcia uwagi. Bardzo wazne jest, aby unika¢ dwoch
skrajnosci. Z jednej strony prob zwalczania mysli, z drugiej z kolei — wi-
ktaniu si¢ w nie.

Trenowanie si¢ w uwaznosci ciata podczas skanowania ciata w po-
zycji lezacej jest w ramach programu MBSR nie tylko jedna z podsta-
wowych i bazowych praktyk formalnych, pojawiajacg si¢ praktycznie
w ciggu calego itinerarium kursu. De facto jest pierwszym krokiem w pro-
cesie zaznajamiania si¢ z tym, czym jest trenowanie uwaznos$ci, czym jest
doswiadczanie osadzenia si¢ w ciele i czym jest praca z niespokojnym
umystem. Skanowanie ciata, w zwigzku z przyjeciem pozycji lezacej,
nie wigze si¢ jeszcze z dyskomfortem, ktory moze by¢ udziatem prak-
tykujacego podczas dtuzszych sesji medytacyjnych w pozycji siedzacej.

Cwiczacy zauwaza jednak od razu, jak pozornie prosta instrukcja obejmo-
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wania uwazng §wiadomoscia doznan docierajacych z roznych czgéci ciata
napotyka swoisty opdr ze strony réznego rodzaju rozpraszajacych mysli

i doznan.

Medytacja w pozycji siedzacej

Na medytacje w pozycji siedzacej sktada si¢ caty szereg réznych praktyk
formalnych'®, w ktorych oparciem dla uwagi sa r6zne doznania pojawiajg-
ce si¢ w polu $wiadomosci, poczawszy od oddechu, na wszelkich mozli-
wych doznaniach konczac. Dla wielu osob to wlasnie praktyka w pozycji
siedzacej uchodzi za wzorcowy przyktad medytacji. Jak juz zauwazyli-
$my, omawiajac strukture o$miu tygodniu kursu MBSR, medytacje w po-
zycji siedzacej sa wprowadzane poczawszy od pierwszego tygodnia, ze
stopniowym wydtuzaniem czasu ich trwania, zaczynajac od 10 minut sie-
dzenia, a zmierzajac w kierunku 30 minut cigglego siedzenia. Ten pedago-
giczny zabieg stuzy przede wszystkim oswajaniu ciala z pozycja siedzaca.
Powszechnym doswiadczeniem wigkszo$ci poczatkujacych praktykuja-
cych jest to, ze dluzsze spoczywanie w medytacyjnej pozycji siedzacej
generuje rdéznego rodzaju bole i dyskomfort w obszarze nodg i plecow.
W ramach kursu MBSR proponuje si¢ kilka wariantow pozycji siedzacej,
ale podstawowg zasada wszystkich uktadéw ciata jest nacisk kladziony
na utrzymywanie wyprostowanego kregostupa. Wyprostowany kregostup
zapewnia stabilno$¢ catego ciala i jednocze$nie korzystnie wptywa na pro-
ces oddychania.

W ksiazce Zycie, piekna katastrofa J. Kabat-Zinn proponuje trzy po-
zycje siedzace. Pierwszg z nich jest tzw. pozycja birmanska. Siadajgc na
poduszce do medytacji lub na zwinietym kocu, przyciaggamy jedna noge
do siebie tak, aby pigta znajdowata si¢ w poblizu krocza, podczas gdy

druga noge uktadamy rownolegle do pierwszej. Docelowo caly cigzar

5 Opis tych technik wg autora MBSR wraz z wprowadzeniem teoretycznym
i omowieniem pozycji medytacji: J. Kabat-Zinn, Zycie, pigkna katastrofa...,
s. 118-139; J. Kabat-Zinn, Medytacja w tagodzeniu bolu..., s. 129-136.
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wyprostowanego ciata powinien si¢ rozktadaé¢ na posladkach spoczywaja-
cych na poduszce oraz na dwoch kolanach. Druga proponowana pozycja
to tzw. siad japonski (jap. seiza, IE2), czyli pozycja kleczaca z poduszka
umieszczong pod posladkami i pomigdzy nogami. Trzecig pozycja medy-
tacyjna, przeznaczong dla osob, ktore nie sa w stanie z réznych przyczyn
praktykowa¢ w pozycji siedzacej na podtodze, jest siedzenie na krzesle.
Wybierajac takg forme praktyki, bardzo wazne jest, aby plecy nie spoczy-
waty na oparciu, ale byly caly czas wyprostowane. Zasadniczo w réznych
kursach uwaznosci, takich jak MBSR, nie ma rygorystycznego nacisku
ktadzionego na okreslong pozycje medytacyjna, tak jak to czasami bywa
w niektorych odtamach buddyzmu. Podkresla si¢ natomiast, ze pozycja
powinna wspiera¢ praktyke, utatwiaé spoczywanie w uwaznym stanie
$wiadomosci.

Pierwszym wariantem medytacji w pozycji siedzacej jest uwaznosé
oddechu. Praktykujacy siada w pozycji medytacyjnej i obejmuje uwa-
ga kazdy wdech i wydech. Punktem obserwacji oddechu w ciele moze
by¢ nos, a doktadniej miejsce, w ktorym powietrze wchodzi 1 wychodzi
z ciata, albo obszar unoszacego si¢ i opadajacego brzucha. Obserwujemy
z uwaznoscig kazdy oddech bez wplywania na jego dlugosé¢ czy glebo-
kos¢. Jezeli pojawiaja si¢ w polu $wiadomosci jakie$ mysli czy doznania,
to zauwazamy i odnotowujemy ich obecno$¢, po czym ponownie wraca-
my do uwaznos$ci oddechu.

W ramach kursu MBSR w ramach medytacji siedzacej stopniowo
poszerzamy obszar doznan, ktére sg przedmiotem naszej uwagi. Drugim
wariantem jest medytacja siedzaca ze Swiadomoscig oddechu i ciata jako
catosci. Rozpoczynajac od skierowania uwagi na oddech, praktykujacy
stara si¢ obejmowac swiadomoscia cate swoje ciato.

Trzecig forma medytacji siedzacej jest uwaznos$¢ dzwickow. W tym
przypadku przedmiotem naszej uwagi nie jest oddech ani nasze ciato, ale
dzwigki docierajace do nas z otoczenia. Uwazno$¢ dzwigkow uczy prak-

tykujacego umiejetnosci otwierania si¢ na réznorodne odglosy docierajace

25
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do naszych uszu i $wiadomosci bez angazowania si¢ w nie. Chodzi zatem
o ,,styszenie” czy tez ,stuchanie”, a nie ,,wstuchiwanie si¢” w dzwieki.
Jon Kabat-Zinn proponuje, ze w ramach tej praktyki mozna rowniez wy-
korzysta¢ muzyke.

Kolejnym wariantem tej praktyki formalnej jest uwazno$¢ mysli
i uczué. Medytujac staramy si¢ by¢ uwazni na wszelkie mysli i uczucia,
ktére pojawiajg si¢ w polu naszej Swiadomosci. W tym procesie stara-
my si¢ zauwazaé nietrwato$¢ mysli i emocji oraz nasze nawykowe reak-
cje na nie. Nie chodzi jednak o dyskursywne rozmyslanie i analizowanie
pojawiajacych si¢ mysli czy uczué, bo w ten sposob generujemy kolejne
potoki mys$li. Uwaznos¢ tych doznan oznacza proste ich odnotowywanie
i pozwalanie, aby byly tym, czym sa, czyli jedynie nietrwalymi zjawiska-
mi w polu §wiadomosci.

Ostatnig proponowang formalng praktyka siedzaca jest tzw. $wiado-
mo$¢ nierozrézniajaca. W przypadku tej medytacji nie ma zadnego punktu
oparcia dla uwagi, a praktykujacy pozostaje otwarty na wszelkie doznania,
wewnetrzne i zewnetrzne, ktore pojawia si¢ w jego polu §wiadomosci.
Faktycznie wszystkie wczesniejsze warianty siedzacej medytacji maja
charakter przygotowawczy do siedzenia ze $wiadomos$cig nierozréznia-
jaca. Jest to praktyka formalna najprostsza, jezeli chodzi o instrukcje, ale
jednoczesnie paradoksalnie najtrudniejsza, poniewaz umyst nawykowo

szuka jakiego$ obiektu, na ktérym moglby spoczac.

Uwazna joga

W ramach programu MBSR trzecia podstawowa praktyka formalng jest
uwazna hatha joga (san. hatha-yoga)'®. Wykorzystanie jogi w trenin-
gu uwaznosci wigze si¢ z dwoma waznymi aspektami. Po pierwsze, ce-
lem wykonywania réznych jogicznych pozycji, zwanych asanami (san.

asana), jest rozwijanie stanu uwaznosci. Jest to wigc rodzaj medytacji

16 Bardziej szczegdtowe omdwienie jogi w MBSR wraz z ilustracjami pozycji:

J. Kabat-Zinn, Zycie, piekna katastrofa..., s. 165-190.
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w ruchu. Przyjmujac rézne pozycje, nalezy obejmowaé uwazng $wiado-
moscig doznania z ciala, ostroznie sprawdzajac jego granice. W tym kon-
tekécie warto tez zwraca¢ uwage, w jaki sposdb osoba ¢wiczaca odnosi
si¢ do poszczegodlnych asan i doznan z nimi zwigzanych. Bardzo waznym
elementem tej praktyki jest rozwijanie akceptacji wobec swojego ciata
oraz jego mozliwos$ci i ograniczen. Powyzsze uwagi pokazuja, ze w kursie
MBSR mamy do czynienia z wykorzystaniem jedynie jednego elementu
systemu rozwoju duchowego, jakim jest wspolczesna indyjska joga. Asa-
ny sg bardzo wazng cz¢éciag wspodtczesnej jogi, ktora swoj poczatek bie-
rze od dziatalno$ci indyjskiego nauczyciela Tirumalai Krishnamacharya
(1888-1989)"7, ale na asanach systematyczny trening jogiczny si¢ nie kon-
czy, obejmuje bowiem tez takie elementy jak trening moralny (san. yama)
i ascetyczny (san. niyama), prac¢ z oddechem/energia (san. pranayama)
i réozne stopnie zatopienia medytacyjnego (san. pratyahara, dharana,
dhyana 1 samadhi). Jest to tzw. osiem cztondw jogi (san. astargayoga),
ktore zostaty przedstawione systematycznie po raz pierwszy przez Patan-
dzalego (san. Patanijali) w klasycznym traktacie jogi pt. Jogasutry (san.
yogasiitra) z pierwszej polowy pierwszego tysiaclecia naszej ery'®.

Po drugie, dobor asan, ktore przeznaczone sa dla praktykujacych
trening MBSR, obejmuje jedynie pozycje niewymagajace duzej elastycz-
nosci ciata. Sg to asany, ktore bez problemu moze wykonac przecietny,
zdrowy cztowiek. Co wazne, jezeli jaki$ praktykujacy z roznych zdrowot-
nych przyczyn nie moze wykonywaé wszystkich lub wybranych pozycji,

to moze z nich zrezygnowac.

17 Opis nauki u boku Krishnamacharya przez jego ucznia Sri K. Pattabhi Jois,
tworcg nurtu ashtanga yogi, przedstawiono w: Sri K. Patthabhi Jois, Joga Mala,
thum. M. Januszkiewicz, Warszawa 2002, s. 14-21.

Doskonate wprowadzenie Leona Cyborana do klasycznej jogi oraz jego prze-
ktad Jogasutr wraz z komentarzem Jogabhaszja zawiera praca: Jogasutry
przypisywane Patandzalemu i Jogabhaszja czyli komentarz do Jogasutr przy-
pisywany Wjasie. Klasyczna joga indyjska, ttam. L. Cyboran, Warszawa 2014.
Bardzo dobre wprowadzenie do tradycji jogi zawiera rowniez: N. Budziszew-
ska, Himalaje. W poszukiwaniu joginow, Gliwice 2019.
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Podsumowujac, nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze wykonywanie asan
hatha jogi w ramach kursu MBSR nie nalezy traktowac jako zwyktych
¢wiczen fizycznych. Obecnosc¢ tej praktyki formalnej ma rowniez wspie-
ra¢ proces treningu uwaznosci, ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na cia-

o i jego granice.

Medytacja w ruchu

Czwartg i ostatnig podstawowg praktyka formalng MBSR jest medytacja
w ruchu, a dokladniej tzw. medytacja chodzona'®. Wykonujgc praktyke
wlasng, ¢wiczacy powinien znalez¢ takie miejsce, w ktorym bedzie miat
zapewniong odpowiednig przestrzen do przemieszczania si¢, oraz, ze be-
dzie to miejsce, w ktorym moze by¢ sam. Ustalamy rowniez czas potrzebny
na uwazne chodzenie. Wykonujgc kolejne kroki, najlepiej obejmowaé
uwagg doznania plynace ze stop, to, w jaki sposob dotykaja powierzchni,
czy tez, jak si¢ przemieszczaja. Mozemy sami decydowaé o tempie cho-
dzenia — moze to by¢ zatem chod powolny lub dynamiczny. Wazne, aby
medytacja chodzona pozwalata na obje¢cie uwagg kazdego kroku. Uwazne
chodzenie w ramach medytacji w ruchu ma na celu uczenie si¢ rozwija-
nia stanu uwaznosci nie tylko w czasie praktyk formalnych, ale przede
wszystkim podczas wykonywania réznych aktywno$ci dnia codziennego.

Ponadto medytacja w ruchu moze tez by¢ wykonywana jako prak-
tyka nieformalna, kiedy staramy si¢ obejmowa¢ uwaznoscia nasze kroki
podczas przemieszczania si¢ z jednego miejsca na drugie podczas naszego
zwyklego dnia.

Program MBSR, jak podkresla J. Kabat-Zinn, nie powinien by¢ ja-
kim$§ wyizolowanym epizodem w ciggu naszego zycia. Nie jest tez tak, ze
ukonczenie kursu MBSR implikuje automatycznie nabycie stalej umiejet-

19 Szerzej na temat medytacji chodzonej: J. Kabat-Zinn, Zycie, pickna katastro-
fa...,s. 191-199.
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1.2. Terapia poznawcza oparta na uwaznosci

no$ci bycia obecnym w tu i teraz. Formalny program treningu uwaznosci
jest raczej poczatkiem i punktem wyjscia do rozwijania uwaznosci przez

cate zycie.

1.2. Terapia poznawcza oparta na uwaznosci
(ang. Mindfulness-Based Cognitive Therapy)

Sukces i skutecznos¢ programu MBSR zaowocowaly powstawaniem ko-
lejnych kurséw, ktore wykorzystuja trening uwaznos$ci w konkretnych
obszarach troski o zdrowie cztowieka. Program MBCT powstal w celu
walki z nawracajacymi stanami depresji, faczac trening uwaznosci, bazu-
jacy na kursie MBSR, z narzedziami terapii poznawczej (ang. Cognitive
Therapy, czyli jednej ze wspotczesnych metod psychoterapeutycznych)®.
Tworcami MBCT sa psychologowie Zindel V. Segal, J. Mark G. Wil-
liams oraz John D. Teasdale. Poczatek drogi prowadzacej do stworzenia
kursu MBCT wiaze si¢ ze spotkaniem i nawigzaniem wspotpracy przez
trzech wspomnianych badaczy w 1989 r. W tym czasie J.M.G. Williams
1].D. Teasdale byli pracownikami oddziatu psychologii stosowanej w Me-
dical Research Council w Cambridge. Od 1992 r. rozpoczgly si¢ wlasciwe
prace nad projektem dotyczacym tzw. podtrzymujacej terapii poznawczej,
przeznaczonej dla 0s6b po przebytych epizodach depresyjnych. Kolejne
lata tworzenia projektu prowadzity do coraz szerszego wykorzystania
treningu uwaznos$ci. W efekcie w 2002 r. ukazalo si¢ pierwsze wydanie
ksigzki Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression (polskie
wydanie: Terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci. Profilaktyka

nawrotow), ktora stanowi prezentacje programu MBCT, taczacego w so-

20 A. Popiel, E. Praglowska, Psychoterapia poznawczo-behawioralna. Teoria
i praktyka, Warszawa 2022.
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bie gtéwne zasady terapii poznawczej z treningiem uwazno$ci, opartym
$cisle na praktykach zastosowanych w MBSR?'.

Podobnie jak kurs MBSR réwniez program MBCT jest zaplanowa-
ny na osiem tygodni i laczy cotygodniowe grupowe sesje z indywidualng
pracg pomigdzy poszczegdlnymi spotkaniami. Analogicznie jak w MBSR
praktyki formalne majg charakter medytacji prowadzonych przez instruk-
tora. W przypadku pracy wlasnej mozna korzysta¢ ze wsparcia ze strony
nagran dostgpnych w sieci do pobrania lub dotaczonych do CD. Nagrania
dedykowane MBCT w jezyku polskim zawierajg takie ksigzki jak Prak-
tyka uwaznosci. Osmiotygodniowy program ¢wiczen pozwalajgcy uwolnic
si¢ od depresji i napiecia emocjonalnego, ktorej autorami sg Z.V. Segal,
J.D. Teasdale i M. Williams®, czy Mindfulness. Trening uwaznosci Marka
Williamsa i Danny’ego Penmana?.

Zanim rozpocznie si¢ wlasciwy program MBCT, odbywa si¢
tzw. wstepny wywiad z uczestnikiem kursu, trwajacy od jednej do poéttore;j
godziny. Jego celem jest przedstawienie ogolnego zarysu tego, czym jest
MBCT, oraz tego, czym jest depresja i jej nawroty. Ponadto, jest to czas
na zapoznanie si¢ z motywami, ktore kieruja potencjalnym uczestnikiem,
oraz z mozliwymi trudno$ciami. Wstepny wywiad ma charakter rozmowy
indywidualnej pomiedzy trenerem uwaznosci a przysztym uczestnikiem?.

Pierwsza sesja kursu nosi tytul Swiadomosé i automatyczny pilot
i jej celem jest uswiadomienie uczestnikom, jak czgsto funkcjonujemy

w tzw. trybie automatycznego pilota, reagujac wedtug nawykowych spo-

2 Z.V. Segal, IJM.G. Williams, J.D. Teasdale, Terapia poznawacza depresji
oparta na uwaznosci. Praktyka nawrotéw, tham. R. Andruszko, Krakow 2017,
s. 21-25.

2 Z.V. Segal, J.D. Teasdale, M. Williams, Praktyka uwaznosci. Osmiotygodniowy
program ¢wiczen pozwalajgcy uwolnic sie od depresji i napiecia emocjonalne-
go, thum. J. Bilmin, Krakow 2016.

23 M. Williams, D. Penman, Mindfulness. Trening uwaznosci, thum. K. Zimnoch,

Warszawa 2014.

Szerzej na temat tego wstgpnego wywiadu: Z.V. Segal, J.M.G. Williams,
J.D. Teasdale, Terapia poznawacza depresji..., s. 119-132.
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sobow myslenia i dziatania®. Praktyki formalne i nieformalne na tym
etapie kursu maja na celu pokazanie innego sposobu przezywania co-
dziennosci przez rozwijanie uwaznosci jedzenia i ciata. Pierwszg praktyka
formalna jest ¢wiczenie z rodzynkiem. Polega ono na objg¢ciu uwaznoscia
catego procesu jedzenia, poczawszy od wyboru konkretnego rodzynka az
po moment jego przetykania i trawienia. Istota tego ¢wiczenia jest wyko-
rzystanie wszystkich zmystow, ktore biorg udziat w trakcie jedzenia, oraz
zauwazenie doznan, jakie od nich ptyng i pojawiajg si¢ w polu §wiadomo-
$ci. Nastepng praktyka formalng wprowadzang podczas tej sesji jest ska-
nowanie ciala, ktére ma by¢ tez praktyka indywidualna przez caly kolejny
tydzien az do nastepnej wspolnej sesji. Aby rozwijac stan uwazno$ci pod-
czas codziennych czynnosci i w ten sposéb unikaé funkcjonowania w try-
bie automatycznego pilota, jako praktyke nieformalng zaleca si¢ uwazne
wykonywanie jednej wybranej aktywnosci.

Druga sesja kursu to Zycie w myslach, ktora koncentruje sie na po-
kazaniu, ze funkcjonowanie w trybie dzialania wigze si¢ z silnym uwikta-
niem si¢ w $wiat naszych mysli*. Innymi stowy, chodzi o u§wiadomienie
sobie, ze bardzo czesto doswiadczamy rzeczywisto$ci nie bezposrednio,
ale przez nasze konstrukty myslowe. Rozwijanie uwaznosci pozwala
natomiast na uczenie si¢ bardziej bezposredniego sposobu wchodzenia
w kontakt z rzeczywistoscig. W tym tygodniu kursu MBCT adept caly
czas powinien w ramach praktyki wlasnej przeprowadza¢ skanowanie cia-
ta oraz obejmowac uwagg wybrang czynno$¢ dnia codziennego. Ponadto
wprowadzona zostaje 10-minutowa praktyka uwaznego oddechu w pozy-
cji siedzacej oraz kalendarz przyjemnych doznan.

Sesja trzecia jest zatytutowana Zbieranie rozproszonych mysli i jej
celem jest zwrocenie uwagi na to, w jaki sposob funkcjonuje nasz umyst,

w ktérym caly czas mamy do czynienia z potokiem réznego rodzaju

3 Szczegblowe omoOwienie tego etapu wraz z materiatami pomocniczymi: ibi-
dem, s. 5370, 133-161.

% Ibidem, s. 72-93, 171-203.
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mysli?’. Praktyka uwazno$ci w tym tygodniu koncentruje si¢ na rozwija-
niu umiejetnosci powracania do chwili obecnej, bez wiklania si¢ w tresé
mys$li. Podczas tego tygodnia praktyka formalna obejmuje dwa typy me-
dytacji. W pierwszym, trzecim i pigtym dniu nalezy przez 10 minut wyko-
nywac¢ w sposdb uwazny ¢wiczenia rozciggajace, zgodnie z instrukcjami
nauczyciela, po ktérych nastgpuje 30-minutowa medytacja w pozycji sie-
dzacej. Drugiego, czwartego i szostego dnia z kolei nalezy przez 40 minut
praktykowa¢ uwazna jogeg, zgodnie z instrukcjami podanymi w nagra-
niach kursu. Trzeci tydzien przeznaczony jest na prowadzenie kalendarza
nieprzyjemnych zdarzen. Bardzo wazna praktyka wprowadzang w trzecim
tygodniu MBCT jest tzw. trzyminutowa przerwa na oddech, ktdrg bardziej
szczegblowo omoéwimy w dalszej czesci tego punktu.

Tematem sesji czwartej jest Rozpoznawanie awersji*®. W tym tygo-
dniu adepci MBCT ucza si¢ rozpoznawania awersji, czyli automatycznego
sposobu reagowania na te doznania, ktore sa uznawane za nieprzyjemne.
Rozwijanie uwaznosci pozwala na przyjecie awersji w polu §wiadomo-
$ci, bez nawykowego ulegania jej dynamice. Na tym etapie nie sg wpro-
wadzane nowe formalne praktyki, natomiast nalezy przez caly tydzien
medytowa¢ w pozycji siedzacej. Ponadto kontynuowane jest stosowa-
nie trzyminutowej przerwy na oddech w dwoch wariantach. Jeden pole-
ga na wyznaczeniu sobie trzech konkretnych momentéw w ciggu dnia,
w ktorych ta krotka medytacja bedzie praktykowana. Drugi wariant zaleca
wprowadzenie trzyminutowej przerwy na oddech w tych chwilach, kiedy
doswiadczamy jakichs$ nieprzyjemnych doznan.

Sesja w pigtym tygodniu nosi tytul Przyzwalanie/zostawianie wia-
snemu biegowi 1 kontynuuje prace z nieprzyjemnymi doznaniami przez
uczenie akceptacji oraz pozwalania, aby doswiadczaé rzeczywistosci ta-

kiej, jaka jest?. W ramach praktyki indywidualnej w pierwszym, trzecim

27 Ibidem, s. 95-117, 205-240.
2 Jbidem, s. 119-140, 241-275.
2 Ibidem, s. 142-158, 297-325.
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i pigtym dniu tego tygodnia nalezy przez 30—40 minut ¢wiczy¢ kierowana
medytacj¢ pracy z trudno$ciami. W pozostate dni natomiast nalezy wy-
konywac t¢ sama praktyke, ale bez wsparcia ze strony instrukcji. Caty
czas nalezy rowniez stosowaé trzyminutowa przerwe na oddech w dwoch
wspomnianych juz wariantach.

Tydzien szosty to zagadnienie Mysli nie sq faktami. Uczestnicy kur-
su MBCT uczg si¢ rozpoznawa¢ mysli jako tymczasowe zjawiska poja-
wiajace si¢ w polu naszej swiadomosci®*. Uchwycenie natury mysli daje
sposobno$¢ do nieidentyfikowania i nieutozsamiania si¢ z nimi. W tym
tygodniu programu MBCT uczestnicy sa rOwniez zapoznawani ze Sposo-
bami rozpoznawania sygnatéw ostrzegawczych, ktore mogg zwiastowaé
pojawienie si¢ lub nawrdt depresji. Praktyka indywidualna na szosty ty-
dzien przewiduje caly czas stosowanie trzyminutowej przerwy na oddech
w wyznaczonych porach dnia i w sytuacjach, w ktorych pojawiaja si¢
réznego rodzaju intensywne doznania. Ponadto przez 40 minut dziennie
nalezy praktykowa¢ wybrang prowadzong medytacj¢ w pozycji siedzacej.

Po szostym tygodniu przewidziany jest dzien uwaznosci, czyli kil-
kugodzinne odosobnienie poswiecone bardziej intensywnej praktyce
medytacyjne;j.

Siédma sesja nosi tytut Jak zadbac o siebie? Dzigki rozwijaniu
uwaznos$ci i nabyciu wiedzy na temat funkcjonowania umyshu oraz do-
znan i mysli, ktore si¢ w nim pojawiaja, uczestnicy kursu MBCT ucza
si¢, w jaki sposob mogg bardziej swiadomie reagowac na stan swojego
nastroju’'. Praca wlasna caly czas obejmuje dwa warianty trzyminutowej
przerwy na oddech. Waznym punktem tego tygodnia jest zalecenie, aby
uczestnik kursu sam wybrat sobie rodzaj praktyki formalnej, ktora bedzie
wykonywat systematycznie. Ponadto opracowywany jest schemat dziata-

nia w sytuacjach, kiedy pojawia si¢ stan obnizonego nastroju.

30 Ibidem, s. 160—180, 327-358.
31 Ibidem, s. 182-206, 365-390.
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Ostatni tydzien kursu zwigzany jest z zagadnieniem Podtrzymywa-
nie i rozwijanie nowych umiejetnosci. W tym tygodniu uczestnicy kursu
MBCT sa przygotowywani do kontynuowania rozwijania uwaznego stylu
bycia po jego zakonczeniu®. W trakcie 6smej sesji grupowej dokonywana
jest ewaluacja do§wiadczen zwigzanych z kursem oraz omawiane sg plany
mogace stuzy¢ efektywnej kontynuacji treningu uwaznosci.

Przedstawiony powyzej opis programu MBCT pokazuje, ze w przy-
padku praktyk formalnych mamy do czynienia z oparciem si¢ w duzej
mierze na technikach funkcjonujacych w MBSR. Oczywiscie jest to za-
bieg zamierzony przez tworcow kursu MBCT. Dwie charakterystyczne
dla MBCT praktyki to trzyminutowa przerwa na oddech oraz medytacja

pracy z trudno$ciami.

Trzyminutowa przerwa na oddech

Jest to krotka praktyka, wywodzaca si¢ z terapii poznawczej, ktora
w ramach programu MBCT odgrywa bardzo wazna rol¢*. Pojawia si¢ juz
w trzecim tygodniu i stanowi staly punkt pracy indywidualnej w kolej-
nych. Jak juz zaznaczono, nalezy jg stosowa¢ w dwoch wariantach. Pierw-
szy polega na ustaleniu konkretnych trzech momentéw w ciggu dnia, kto-
re beda stanowily przerwe na oddech. Drugi wariant zaklada stosowanie
przerwy na oddech zwtaszcza w tych sytuacjach, w ktorych doznajemy
silnych lub nieprzyjemnych mysli czy doznan. Celem trzyminutowej prze-
rwy na oddech jest osadzenie si¢ w terazniejszosci i nabranie dystansu
wobec dos§wiadczen, ktdre s3 naszym udzialem.

Jak wskazuje nazwa, medytacja ta powinna trwac okoto trzech minut
i obejmuje trzy podstawowe kroki. W pierwszym staramy si¢ powrdcic
do obecnosci w tu i teraz. W zaleznosci od okoliczno$ci mozemy siedziec

z wyprostowanymi plecami lub wykona¢ nasze czynnosci po prostu stojac.

32 Ibidem, s. 208-220, 391-409.

33 Bardziej szczegdtowe opisy réznych wariantéw tej praktyki: ibidem, s. 223—
226, 235, 264-266, 321.
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1.2. Terapia poznawcza oparta na uwaznosci

W myslach zadajemy sobie pytanie o to, czego wiasnie teraz do§wiad-
czamy. Zwracamy uwage na to, jakie towarzysza nam w tym momencie
mys$li, uczucia i doznania w ciele. W drugim kroku kierujemy uwage na
oddech, osadzajac si¢ w obecnosci w tu i teraz. W ostatnim kroku nalezy

rozszerzaé to osadzenie si¢ w chwili obecnej na cale nasze cialo.

Medytacja pracy z trudnosciami

Medytacja pracy z trudno$ciami jest przeprowadzana w preferowanej po-
zycji siedzacej**. Na samym jej poczatku nalezy obja¢ uwaga oddech, po
czym przej$¢ do doswiadczania ciata jako catosci. Jezeli w danym mo-
mencie przezywamy jakie$ trudne chwile czy naszym udziatem sa jakie$
nieprzyjemne doznania, to pozwalamy, zeby pojawily si¢ i pozostaly
w polu naszej §wiadomosci. Obserwujemy réwniez, jak ta dopuszczona
trudnos$¢ rezonuje w naszym ciele. Jak ciato czy tez jego poszczegodlne
czesci 1 organy reaguja na zaistnialg sytuacje. W trakcie praktyki mozna
wypowiada¢ w myslach nastepujaca fraze: ,,Teraz i tutaj to jest. Otwarcie
si¢ na to jest w porzadku. Cokolwiek to jest, to juz i tak jest. Otwieram si¢
wiec na to”. Mozna réwniez przy kazdym wydechu w myslach powtarzac:
»Poddaj si¢ temu, otworz si¢”. Ta formalna praktyka medytacyjna uczy
akceptacji oraz nieutozsamiania si¢ z myslami i uczuciami, ktére pojawia-
ja si¢ w nas w momencie doswiadczania ré6znego rodzaju trudnosci.

Jezeli obecnie praktykujacy nie przezywa zadnych trudnych chwil,
mozna przywota¢ jakas trudno$¢ z przesztosci. Zaleca sig, aby na poczat-
ku nie byt to jaki$ bardzo powazny i angazujacy problem, ale raczej o ta-
kim nat¢zeniu emocjonalnym, aby umozliwiat ¢wiczenie si¢ w uwaznym
podchodzeniu do trudno$ci.

Podsumowujac, tym, co wyraznie odroznia program MBCT od
MBSR, jest zastosowanie narzgdzi terapii poznawczej, zapoznajacych

uczestnikow nie tylko z tym, w jaki sposob funkcjonuje umyst, ale rowniez

3% Wigcej zob.: ibidem, s. 304-308.
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z roznymi zagadnieniami dotyczacymi depresji i sposobami radzenia si¢
z jej nawrotami. Z tego wzgledu kurs MBCT jest przeznaczony w gltéwnej
mierze dla psychoterapeutdw, zwlaszcza tym pracujacym w nurcie terapii

poznawczej.

1.3. Kurs zycia opartego na uwaznosci
(ang. Mindfulness-Based Living Course)

Kurs MBLC jest kolejnym waznym i popularnym programem treningu
mindfulness. Oczywiscie jest to w pierwszym rzg¢dzie kurs koncentrujacy
si¢ na rozwijaniu uwaznosci, ale w stosunku do MBSR i MBCT s3 w nim
réwniez obecne bardzo liczne elementy treningu wspotczucia. Inspirato-
rem 1 inicjatorem kursu MBLC jest pochodzacy z Rodezji, dawnej ko-
lonii brytyjskiej w poludniowej Afryce (obecnie Zimbabwe), Rob Nairn
(1950-2023). Rob Nairn swoja przygode z buddyzmem rozpoczat w la-
tach 60. od buddyzmu therawady, jednak ostatecznie zwigzal si¢ buddy-
zmem tybetanskim. Zachete do nauczania medytacji otrzymat od samego
XIV Dalajlamy. Ponadto, XVI Karmapa®, glowa linii Karma Kagyu (tyb.
karma bk'brgygyud, mg=ma=gr) buddyzmu tybetanskiego, do ktorej nale-
zal R. Nairn, rowniez rekomendowal, aby ten nauczat medytacji. Owocem
tej wieloletniej dzialalnosci, obejmujacej m.in. Republike Potudniowe;j
Afryki, Wielka Brytanig, Islandi¢, Wlochy, Belgi¢ czy Polske, jest mono-
grafia pt. Diamond Mind: A Psychology of Meditation (2001)%*, w ktorej
wylozyt podstawy medytacji i buddyjskiej teorii umystu za pomoca pojeé
wywodzacych si¢ z zachodniej psychologii.

Rob Nairn jest rowniez zwigzany z powstaniem stowarzyszenia

Mindfulness Association (dalej MA), instytucji prowadzacej wiele kur-

35 Biografia XVI Karmapy: G. Bausch, Promienne wspélczucie. Biografia XVI
Karmapy Rangdziunga Rigpe Dordze, thum. G. Kusnierz, Opole 2018.

3¢ R. Nairn, Diamond Mind: A Psychology of Meditation, Boulder 2001.
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1.3. Kurs Zycia opartego na uwaznosci

sOw rozwijajacych uwazno$¢ i wspotczucie. Obok MBLC sa to rowniez
Kurs zycia opartego na wspotczuciu (dalej CBLC, ang. Compassion Ba-
sed Living Course), Kurs Zycia opartego na uwaznosci dla miodziezy
(dalej MBLC-YA, ang. Mindfulness-Based Living Course Young Adults)
czy kursy rozwijajace wglad (ang. insight) i madro$¢ (ang. wisdom)™’. Po-
szczegblne programy MA tworza obecnie czteroetapowg Sciezke, ktdra
obejmuje uwaznosé (etap I), wspotczucie (etap II), wglad (etap III) oraz
madro$é (etap IV). Sciezka ta ma swoje wyrazne zrodla w treningu, kto-
remu podlega adept buddyzmu tybetanskiego, o czym begdziemy mowié
wigcej w dalszych rozdziatach. Poczatki samego kursu MBLC siggaja
2008 r., kiedy R. Nairn wraz z Chodenem i Heather Regan-Addis opraco-
wali sw@j pierwszy program treningu uwaznosci. Autorem wspomniane-
g0 wyzej szerszego uwzglednienia treningu wspoétczucia w ramach kursu
MBLC jest Yeshe Losal Rinpocze (ur. 1943), opat klasztoru Kagyu Samye
Ling w Szkocji, nalezacego do linii Karma Kagyu?®.

Kurs MBLC moze by¢ realizowany w cyklu o$miotygodniowym lub
w ramach czterech modutéw: stawanie si¢ obecnym (modut I), praca nad
rozkojarzeniem (modut II), samoakceptacja (modut III) oraz podtoze od-
czué i obserwator (modut IV). Oba warianty kursu zawierajg te same tresci
i ¢wiczenia, r6znig si¢ jedynie harmonogramem realizacji. Ponizej przed-
stawimy strukture MBLC w cyklu o$miotygodniowym, analogicznym
do MBSR i MBCT. Podobnie jak w przypadku tych dwoch pierwszych
programow, rowniez w ramach MBLC odbywaja si¢ cotygodniowe sesje

wspolne, po ktorych nastepuje tydzien pracy indywidualnej.

7 Wigcej informacji o tych programach moina znaleZ¢ na oficjalnej stronie
MA:  https://www.mindfulnessassociation.net/mindfulness-courses/  (dostep:
21.08.2024).

3% Choden, H. Regan-Addis, Kurs zycia opartego na uwaznosci. Osmiotygodnio-
wy kurs uwaznosci, thum. J. Dobrowolski, Wroctaw 2002, s. 16-18.
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Program MBLC rozpoczyna si¢ od wprowadzenia uczestnikow w to,
czym jest uwazno$¢. MA odwotuje si¢ do definicji opracowanej przez

R. Nairna, ktory opisuje uwaznos¢ jako:
u$wiadamianie sobie tego, co si¢ dzieje, kiedy si¢ dzieje, bez preferencji®.

Nastepnie omoéwione zostaja wstepnie podstawowe elementy struk-
tury medytacji stosowanej w wielu praktykach formalnych MBLC, o czym
bedzie szerzej mowa nizej. Zagadnienia wprowadzajace obejmuja zapo-
znanie si¢ z kwestig nastawienia do treningu uwaznos$ci oraz oczekiwan
i korzysci z nim zwigzanych.

Pierwsza sesja kursu MBLC nosi tytut Zacznij tu i teraz i wazng jej
czgécig jest omoOwienie intencji oraz motywacji w praktyce treningu mind-
fulness®. Intencja i motywacja sg bardzo waznymi aspektami w praktyce,
poniewaz stanowig wsparcie i sit¢ napedzajaca zaréwno podczas wyko-
nywania konkretnej medytacji, jak i podczas calego procesu rozwijania
uwazno$ci. Intencja jest zwigzana bardziej z dang praktyka formalna,
z tym, aby by¢ w jej trakcie obecnym, opierajac si¢ na instrukcjach ze
strony nauczyciela. Motywacja natomiast obejmuje wszystko to, co wigze
si¢ z celem praktykowania. Dlaczego praktykujesz? Co ma w tobie zmie-
ni¢ rozwijanie uwaznosci? Jak twoja praktyka moze pomodc innym? Wraz
z postgpem na drodze treningu mindfulness motywacja moze rowniez si¢
zmienia¢, dojrzewa¢ od bardziej egoistycznych pobudek po bardziej al-
truistyczng orientacj¢. Pierwsza praktyka realizowang w trakcie tej sesji
jest tzw. rozpoznawanie niespokojnego umyshu. Polega ona na tym, aby
przez pig¢ minut sprobowac po prostu by¢ obecnym w tu i teraz. Jej ce-
lem jest uswiadomienie uczestnikowi, ze pomimo takiej intencji w umysle
pojawiajg si¢ co chwile roznego rodzaju mysli i doznania. Bardzo wazne
jest, aby praktykujacy zrozumiat tez, ze rozwijanie uwazno$ci to nie walka

z myS$lami i doznaniami, ale przyjmowanie i puszczanie ich w polu $wia-

¥ Ibidem, s. 23.
40 Szczegodtowa prezentacja tego etapu MBLC: ibidem, s. 29-44.
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domosci, bez analizy czy Ignigcia do nich. Nastepne ¢wiczenie formalne to
uspokajanie umystu, trwajace ok. 5—10 minut. Jego celem jest opanowanie
podstawowych elementéw struktury medytacji MBLC. Przez pierwszy ty-
dzien w ramach pracy indywidualnej nalezy wykonywac¢ obie medytacje,
tj. rozpoznawanie niespokojnego umystu oraz uspokajanie umystu.

Tematem drugiej sesji jest Cialo jest zawsze tu i teraz. Za pomoca
praktyki skanowania ciata uczestnicy kursu MBLC ucza si¢ nawigzywaé
ponowny kontakt z wlasnym ciatem*'. Bedac uwaznymi na r6zne dozna-
nia z ciala, pozwalamy na osadzanie si¢ w ciele, a co za tym idzie — na
osadzanie si¢ w tu i teraz. W drugim tygodniu wprowadzane jest rowniez
zagadnienie uwaznosci w zyciu codziennym przez stosowanie praktyk
nieformalnych, czyli obejmowanie uwaga wybranych czynnosci wykony-
wanych przez nas kazdego dnia, takich jak np. mycie zebow, branie prysz-
nica czy przygotowywanie i picie herbaty lub kawy. Jak juz zaznaczyli-
smy wyzej, kurs MBLC jest z definicji skierowany na trening uwaznosci,
ale s3 w nim rowniez wyraznie obecne elementy treningu wspoétczucia.
Ten komponent pojawia si¢ juz w drugim tygodniu MBLC przez wprowa-
dzenie zagadnienia zyczliwo$ci wobec samego siebie. Zgodnie z definicja
MA:

zyczliwosé to szczere zyczenie szczgscia i dobrostanu dla nas samych

i dla innych*.

Rozwijaniu zyczliwosci wobec siebie stuzy praktyka przypomina-
nia sobie aktow zyczliwos$ci. Przez 15 minut nalezy przywota¢ w pamie-
ci trzy akty zyczliwosci: kiedy kto$ byl zyczliwy wobec mnie, kiedy ja
bylem zyczliwy wobec kogo$ innego oraz kiedy bylem zyczliwy wobec
siebie. W tej praktyce nalezy zwroci¢ uwagg przede wszystkim na to, jakie
doznania ciala towarzysza przywotywaniu tych trzech réznych sytuacji.

W ramach praktyki domowej uczestnik ma przez tydzien, naprzemiennie,

41 Ibidem, s. 45—66.
2 Ibidem, s. 57.
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wykonywac skanowanie ciata (30 minut) oraz przypominanie sobie ak-
tow zyczliwos$ci. Ponadto praktyka nieformalna na drugi tydzien to obje-
cie uwazno$cig wybranej, rutynowej czynnosci. Zaleca si¢ rowniez, aby
w tym tygodniu odnajdywac okazje do nieplanowanych, spontanicznych
aktow zyczliwos$ci, zwlaszcza wobec siebie.

Trzeci tydzien programu MBLC jest dedykowany zagadnieniu
Wprowadzenie oparcia uwaznosci®. Uczestnik kursu jest szczegdélowo
wprowadzany w poszczegodlne etapy siedzacej medytacji wedhug schema-
tu MA. Pierwszym proponowanym oparciem uwazno$ci, czyli punktem
koncentracji i przywracania uwagi, sa dzwigki docierajace do $wiadomo-
sci. W tym tygodniu uczestnicy poznajg rowniez trzyetapowa przestrzen
na oddech, czyli medytacj¢ znana juz z kursu MBCT jako trzyminutowa
przerwa na oddech. W ramach praktyki indywidualnej nalezy wykonywaé
skanowanie ciala na zmian¢ z medytacja siedzacg z oparciem na dzwig-
kach (20 minut). Praktyki nieformalne obejmujg wyznaczenie sobie trzech
momentéw w ciggu dnia na trzyetapowg przestrzen na oddech oraz wyko-
nywanie dwoch codziennych czynnosci z uwaga.

W czwartym tygodniu uczestnicy MBLC przechodza do tematu
Praca z rozproszeniami®. Po zapoznaniu si¢ ze zjawiskiem rozproszen
i rozkojarzen wprowadzone jest drugie oparcie dla uwaznosci, czyli od-
dech. Ponadto w tym tygodniu oméwione zostaja dwie praktyki treno-
wania uwazno$ci zwigzane z aktywnoscia, czyli uwazny ruch i uwazne
chodzenie. Uwazny ruch, analogicznie jak w przypadku MBSR i MBCT,
zawiera bardzo proste ¢wiczenia wywodzace si¢ z jogi. Formalna prakty-
ka indywidualna w tym okresie to skanowanie ciata na zmian¢ z medyta-
cja siedzaca z oparciem na oddechu (20 minut). Praktyka nieformalna to
kontynuacja trzyetapowej przestrzeni na oddech w trzech momentach dnia

oraz uwazne wykonywanie trzech czynnosci.

4 Ibidem, s. 67-92.
4 Ibidem, s. 93—114.
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W piatym tygodniu, zatytutowanym Badanie nurtu, uczestnicy
poznaja dwa wymiary funkcjonowania umystu®. Pierwszym z nich jest
swiadomos¢ aktywnosci myslowej, czyli obserwator, drugim za$ — sama
aktywnos$¢ myslowa, czyli nurt. Przedmiotem zainteresowania piatej se-
sji jest wlasnie nurt mysli. Podstawowa praktyka formalng na tym etapie
kursu MBLC jest zauwazanie nurtu. W tej 20-minutowej medytacji po-
zwalamy co jaki$ czas dopuszczac, aby naszym oparciem uwagi stawat
si¢ aktualny nurt mysli. Za pomoca tej medytacji uczestnicy programu
MBLC uczg si¢, ze nurt mys$li ma trzy wyrdzniajace go cechy charaktery-
styczne: powstaje sam z siebie, sam si¢ manifestuje oraz sam si¢ wyzwala.
W drugiej czesci piatej sesji ponownie powraca zagadnienie zyczliwo-
$ci. Wprowadzona zostaje medytacja powszechnie znana jako mitujaca
zyczliwo$¢ lub z jezyka palijskiego metta. Medytacja ta bywa stosowana
réwniez przez instruktorow MBSR i MBCT, ale nie stanowi podstawowej
praktyki tamtych programow, poniewaz jej podstawowym celem nie jest
trenowanie uwaznosci. W zwiazku z tym, ze cecha wyrdzniajacg MBLC
sposrod innych programéw rozwijania uwaznos$ci jest wyrazna obecno$é
¢wiczen zwigzanych ze wspotczuciem, rowniez medytacja metta stanowi
wazng praktyke w strukturze programu. Szczegotowo t¢ technike omowi-
my w dalszej cze¢sci tego punktu. W pigtym tygodniu uczestnicy prakty-
kujg 20-minutowsg medytacj¢ mitujacej zyczliwosci wobec innej osoby,
a doktadnie wobec osoby czy istoty, z ktora ma si¢ pozytywna relacje lub
wiaza si¢ z nig pozytywne emocje. W ramach formalnej praktyki indy-
widualnej na ten tydzien nalezy naprzemiennie wykonywaé zauwazanie
nurtu i medytacj¢ z oparciem na oddechu lub dzwigku. Praktyka niefor-
malna powinna zawierac trzyetapowa przestrzen na oddech, wykonywana
trzy razy dziennie o ustalonych porach, oraz t¢ samg praktyke w chwilach,
kiedy doswiadcza si¢ trudno$ci lub szczgscia. Ponadto nalezy kontynu-
owaé wykonywanie uwaznych czynnosci dnia codziennego z poprzednich

tygodni, znowu dodajac kolejna aktywnosc.

4 Ibidem, s. 115-133.
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Szésty tydzien nosi tytul Badanie postawy obserwatora i jest po-
swiecony $swiadomosci aktywnos$ci mysli, czyli wlasnie obserwatorowi*.
Praktyka formalng, ktora pozwala na zwrdcenie uwagi na sposob funk-
cjonowania obserwatora, jest postawa/nastawienie obserwatora. Medyta-
cja ta wykonywana jest przez 20 minut i jej kluczowym momentem jest
objecie uwaga sposobu, w jaki 6w obserwator odnosi si¢ do pojawiaja-
cych si¢ mysli. Szosty tydzien to rdwniez kontynuacja pracy z zyczliwo-
$cia. W zwiazku z tym, ze w kulturze zachodniej rozwijanie wspolczucia
i zyczliwoséci wobec siebie samego bywa trudnym procesem, kierowanie
aktow zyczliwosci do siebie samego w ramach medytacji metta pojawia
si¢ dopiero po ¢éwiczeniu si¢ w kierowaniu jej do osoby bliskiej, z ktora
ma si¢ jednoznacznie pozytywne relacje. Praktyka indywidualna na ten ty-
dzien obejmuje zauwazanie postawy/nastawienia obserwatora lub medy-
tacje z oparciem na oddechu/dzwigku na zmiane z praktyka metta wobec
siebie 1 osoby bliskiej.

W siddmym tygodniu, pt. Akceptacja i wspotczucie dla siebie, wpro-
wadzone zostaje zagadnienie akceptacji, bardzo wazne w ramach treningu
uwaznosci?’. Uczestnicy kursu MBLC poznajg bardzo istotne rozr6znienie
pomiedzy akceptacja, ktora jest wewnetrznym odniesieniem si¢ do tego,
co pojawia si¢ w polu §wiadomosci, a biernoscia, ktorej przejawem moze
by¢ uleganie zewnetrznym wydarzeniom. Praktyka formalng, ktora po-
zwala na ¢wiczenie si¢ w akceptacji, jest medytacja RAIN, ktorag omowi-
my szczegdtowo ponizej. Druga cze$¢ wspodlnej sesji szdstego tygodnia
powraca do tematyki rozwijania wspotczucia wobec siebie. Uczestnicy
poznajg trzy podstawowe systemy emocji, tj. system zagrozeniowy i po-
szukujacy bezpieczenstwa, system popgdowy i poszukujacy zasobow oraz
system kojacy i poszukujacy zadowolenia. W kontekscie tego rozroznie-
nia przeprowadzone zostaje ¢wiczenie trzech kregdw, zwigzanych z trze-

ma wspomnianymi systemami emocji. Uczestnik stara si¢ okresli¢, przez

4 Jbidem, s. 135—150.
47 Ibidem, s. 151-176.
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refleksje nad swoimi aktywno$ciami, ktory system dominuje w naszym
zyciu. Ponadto wprowadzona zostaje krotka, trzyminutowa medytacja
autorstwa Kristin Neff, tzw. przerwa na wspotczucie. W siddmym tygo-
dniu praktyka formalna w ramach pracy domowej jest medytacja RAIN
na zmian¢ ze skanowaniem ciala lub uwazng joga. Praktyka nieformalna
jest dalej rozwijanie uwazno$ci podczas rutynowych czynnosci dnia co-
dziennego z dodaniem kolejnej takiej czynnosci. Nalezy rowniez konty-
nuowac trzyetapowa przerwe na oddech. Dodatkowo pojawia si¢ tez prze-
rwa na wspoétczucie, ktora nalezy zastosowaé w momencie pojawienia si¢
trudnosci.

Ostatnia sesja nosi tytul Zycie oparte na uwaznosci i jej gtdbwnym
celem jest dokonanie swoistej ewaluacji tego, co dokonalo si¢ w uczestni-
ku podczas trwania kursu MBLC. Wprowadzona zostaje ostatnia praktyka
formalna, czyli powr6t do oparcia uwaznosci®®.

Po przesledzeniu poszczegolnych etapoéw struktury kursu MBLC
omoéwimy teraz najwazniejsze praktyki formalne stosowane w jego ra-
mach. Po pierwsze przedstawimy charakterystyczng dla MA sekwencje
etapow wprowadzajacych, z jakich sktada si¢ praktycznie kazda medy-
tacja siedzaca. Nastgpnie omoéwimy praktyki formalne zwigzane z rozwi-
janiem uwaznosci, takie jak oparcie na dzwigku i oddechu, badanie nurtu
oraz badanie postawy/nastawienia obserwatora. Przedstawimy rowniez

opis medytacji RAIN oraz metta.

Struktura medytacji siedzacej w MA

Praktycznie wszystkie medytacje siedzace przeprowadzane w ramach
kursu MBLC, poza skanowaniem ciata, sktadaja si¢ z nastgpujacych
elementoéw: postawa, intencja i motywacja, uspokajanie, osadzanie oraz

spoczywanie®.

4 Ibidem,s. 177-182.
4 Zob. wigcej: ibidem, s. 70-79.
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Medytacja siedzgca rozpoczyna si¢ od przyjecia wlasciwej postawy.
Podobnie jak w przypadku innych treningéw uwaznosci rowniez w ramach
MBLC nie ma sztywno ustalonej jednej konkretnej pozycji medytacyjne;j.
Wazne jest, aby w trakcie MBLC przyjac taka pozycje, ktora pozwoli na
siedzenie z wyprostowanym kregostupem. Mozna siedzie¢ na podtodze,
poduszce do medytacji lub na krzesle.

Kolejnym etapem jest przywotlanie intencji oraz motywacji. Jak
juz wspomniano, intencja wigze si¢ przede wszystkim z podejmowana
praktyka formalng, z wyrazeniem pragnienia, aby pozostawaé obecnym
iuwaznym w trakcie jej wykonywania. Przywotanie motywacji ma z kolei
przypominaé, dlaczego w ogdle podejmuje trening uwaznosci. Dlaczego
ipo co to robi¢. Na t¢ czg$¢ nalezy poswieci¢ ok. 1 minute.

Nastepnie przechodzimy do uspokajania umystu. W tym momen-
cie nalezy wykonywa¢ nieco dluzsze niz normalnie wdechy i wydechy,
liczac w myslach do trzech lub czterech przy kazdym wdechu i wydechu
lub wypowiadajac w mysli stowa ,,wdech” przy wdechu i ,,wydech” przy
wydechu. Wydtuzony oddech i koncentracja na nim oraz liczeniu/wypo-
wiadaniu stow ma pozwoli¢ na uspokojenie rozproszonego umystu. Ten
etap powinien trwaé ok. 2—4 minuty.

Osadzanie polega na nawiazaniu kontaktu ze swoim cialem. Chodzi
o osadzenie uspokojonego umystu w swoim ciele. Na tym etapie mozna
wykona¢ krotkie skanowanie ciata od glowy do nég lub po prostu obser-
wowa¢ doznania z ciata, ktore pojawiajg si¢ w polu $wiadomosci. Kon-
czac, nalezy skierowa¢ uwage na nogi i otworzy¢ si¢ na doswiadczenie
kontaktu z podtozem. Nastgpnie uwaga obejmuje ciato jako catos$¢ oraz
doswiadczenie umiejscowienia ciala w konkretnej przestrzeni. Ten etap
medytacji powinien trwac ok. 2—4 minuty.

Kolejny krok nazywa si¢ spoczywaniem i polega na przebywaniu
w stanie czystej uwaznos$ci, bez zadnego konkretnego oparcia. W polu
$wiadomosci moga pojawiac si¢ wszelkie mysli i doznania wewngtrzne

i zewngtrzne, jednak obserwator nie unika ani nie Ignie do zadnego z tych
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zjawisk. Pozwala na ich przeplyw, pojawianie si¢ i znikanie. Ten stan na-
lezy utrzymywac dopoki nie uswiadomimy sobie, ze nasza uwaga jednak
przylgneta do jakiej$ mysli lub doznania. W tym momencie nalezy skie-
rowa¢ strumien §wiadomosci na wybrane oparcie dla uwagi lub wykonaé

ktoras z innych praktyk formalnych.

Uwaznosc z oparciem na dZwigku i oddechu

Medytacja siedzaca z oparciem uwagi na dzwigku lub oddechu stanowi
podstawowg praktyke formalng dla kursu MBLC?’. Po przejsciu etapow
intencji i motywacji, uspokajania, osadzania i spoczywania przechodzimy
do wybranego przez nas oparcia dla uwagi, czyli dzwigckéw lub oddechu.
Jezeli decydujemy si¢ na koncentracje na dzwigku, to pozwalamy, aby
w polu naszej §wiadomosci pojawialy si¢ wszystkie dzwigki, ktore do-
cieraja do nas z otoczenia. Jako obserwator jedynie je rejestrujemy, bez
ich oceniania, analizowania czy unikania. W przypadku oparcia uwagi na
oddechu obserwujemy proces oddychania, wdechy i wydechy. Mozemy
zogniskowac naszg uwage na nozdrzach, przez ktore powietrze dostaje si¢
do organizmu, lub na unoszacym si¢ i opadajacym brzuchu.

W przypadku medytacji siedzacych w MA podkresla si¢, ze stoso-
wanie oparcia dla uwagi ma jedynie na celu wyjscie ze stanu rozprosze-
nia. Uwazno$¢ dzwigkow lub oddechu powinna na nowo nas osadzi¢ w tu
i teraz i umozliwi¢ spoczywanie w stanie otwartej Swiadomosci. Ogodlnie
przyjmuje sig, ze oparcie dla uwaznosci, czyli koncentracja, to 20%, a spo-

czywanie, czyli otwarta §wiadomo$¢, to 80% naszej medytacji.

Badanie nurtu

Badanie nurtu rozpoczyna si¢ od przyjecia wlasciwej postawy, wzbu-
dzenia intencji i motywacji, a nastgpnie uspokojenia umystu, osadzenia
go w ciele oraz przejs$cia do stanu spoczywania. Kolejnym krokiem jest

0 Szerzej: ibidem, s. 79-83, 105-110.
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uwazno$¢ oddechu lub dzwigku. Kiedy zauwazymy, ze w polu naszej
$wiadomosci pojawia si¢ ciag roznorodnych mysli, to on staje si¢ na czas
ok. 20-30 sekund oparciem dla uwaznos$ci. Nastepnie wracamy ponownie
do pierwotnego oparcia dla uwagi, czyli oddechu lub dzwigku’'.

Na zakonczenie tej praktyki formalnej nalezy dokonac refleksji nad
tym, czego doswiadczyliSmy obserwujac nurt. Szczegolnie istotne jest
zwrocenie uwagi na rodzaj pojawiajacych si¢ mysli, zwigzane z nimi emo-
cje i doznania w ciele oraz ich efemeryczny, nietrwaly charakter, zwtasz-
cza kiedy zostajg objete uwaznoscia. Ta praktyka formalna powinna pro-
wadzi¢ do wgladu w natur¢ mysli, w to, Ze nie sg one rzeczywistoscia,

a jedynie projekcja umystu.

Postawa/nastawienie obserwatora

Medytacja ta zawiera wszystkie wstgpne etapy, poczawszy od wzbudzenia
intencji, na oparciu uwaznos$ci na oddechu/dzwigku konczac. Nastgpnie
nalezy obja¢ uwaznos$cig to, w jaki sposob obserwator, czyli ,,ja”, reagu-
je 1 odnosi si¢ do pojawiajacych si¢ w polu §wiadomosci mysli. Nalezy
zwrdci¢ uwage na to, jak reaguje na pojawiajace si¢ mysli ciato, jaki towa-
rzyszy im nastréj, czy generuje to kolejny ciag mysli i narracji®.
Medytacja ta jest bardzo waznym narzedziem w ramach kursu
MBLC, poniewaz moze prowadzi¢ do cickawych wgladoéw dotyczacych
natury samego obserwatora, czyli kryjacego si¢ za nim poczucia ,,ja”. Mo-
zemy zaobserwowac, w jaki sposob dokonuje si¢ w naszym umysle relacja
sprz¢zenia zwrotnego pomig¢dzy obserwatorem a nurtem mysli i doznan.
Zauwazamy, ze w wielu przypadkach nasz obserwator nie podchodzi
obiektywnie do tresci nurtu, ale ma w stosunku do niego bardzo rézne

nastawienia. Badanie nurtu pozwala na zidentyfikowanie tzw. ,,egocen-

St Ibidem, s. 115-122.
2 Ibidem, s. 135-141.
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trycznego systemu preferencji” (dalej ESP). Jest to idea, ktérej autorem

jest R. Nairn. To, czym jest ESP, mozna opisa¢ nastgpujaco:

Na tym etapie najwazniejsze jest zauwazenie, ze poczucie ‘ja’ jest
wmontowane w obserwatora. Rzadko obserwujemy w sposob neutralny
— raczej z preferencjg rzadzong przez silne poczucie ‘ja’. Samo uzna-
nie tego to duzy krok w treningu uwaznosci, poniewaz stajemy twarza
w twarz z gtownym architektem naszego cierpienia. Robigc to, mamy
sposobno$¢ do kultywowania obserwatora innego rodzaju — takiego,
ktory jest bardziej wspotczujacy i akceptujacy®.

Praktyki formalne badania nurtu oraz nastawienia/postawy obser-
watora tworza wzajemnie si¢ uzupeiniajace narzedzia, pozwalajace na
poznanie tego, w jaki sposéb funkcjonuje nasz umyst. Wyrazne wyodrgb-
nienie i u§wiadomienie sobie istnienia obserwatora i nurtu mysli pokazuja
dwa wazne wymiary umystu. W ramach treningu uwaznoéci bardzo tatwo
zawezi¢ pole naszej uwagi jedynie do tego, co si¢ pojawia w §wiadomosci,
czyli nurtu. Jednak aby nauczy¢ si¢ postawy akceptacji wolnej od nawy-
kowego lgnigcia do tego, co uznajemy za przyjemne, oraz unikania tego,
czego nie lubimy, konieczna jest rowniez medytacyjna praca z obserwa-
torem i naszym ,,ja”.

Metta

Jak juz zaznaczyliSmy wcze$niej, praktyka mitujacej zyczliwosci, czyli
mettd, nie jest medytacja Scisle zwigzana z treningiem uwaznosci**. Jed-
nak, co tez zostatlo powiedziane, kurs MBLC zawiera bardzo znaczacy

33 Ibidem, s. 140.

5 Na temat neuro-psycho-matematycznej specyfiki tego rodzaju medytacji:
S. Radon, Co naprawde dziata w medytacji? Wspolny rdzen i specyfika medyta-
¢ji, Krakéw 2020, s. 165-166.
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komponent narzedzi charakterystycznych dla treningu wspoétczucia®.
W przypadku kursu MBLC medytacja mitujacej zyczliwosci rozpoczyna
si¢ od wzbudzenia wlasciwej intencji i przywotania motywacji. Nastgpnie
nalezy przej$¢ przez fazy uspokajania umystu, osadzania i spoczywania.
W tym momencie mozna rozpocza¢ wlasciwa praktyke metta. W zalezno-
$ci od realizowanego programu mozemy zaobserwowacé, ze dobor i liczba
0s0b, do ktorych kierowana jest zyczliwos¢, moze si¢ rozni¢. W przypadku
MBLC widzieli$my, ze jako pierwsza pojawia si¢ osoba lub istota, wobec
ktorej praktykujacy ma jednoznacznie pozytywne uczucia. W kolejnych
etapach zyczliwo$¢ jest rowniez kierowana do siebie samego. Zasadniczo
w praktyce metta wychodzimy od siebie lub kogo$ nam bliskiego i rozsze-
rzamy pole zyczliwosci na osoby neutralne, a nastgpnie mozemy tez nim
objac ludzi, z ktérymi taczg nas negatywne relacje i emocje. W niektorych
wariantach medytacja na koncu obejmuje wszystkie czujace istoty.

W praktyce metta najpierw przywotujemy wybrang osobe lub istote.
Mozna nawet wyobrazi¢ sobie jej obecno$¢ obok nas lub przed nami. Na-
stepnie kierujemy wobec niej w mysli stowa zyczenia zyczliwosci. W kur-
sie MBLC jest to formuta:

1. Obys byt (byla) szczgsliwy (szczgsliwa).
2. Obys byt (byta) zdrowy (zdrowa).

3. Obys byt (byta) bezpieczny (bezpieczna).
4. Obys zyt (zyta) spokojnie’.

Mozna jednak uzywac innych formut, ktére bardziej odpowiadaja

praktykujacemu. Przyktadem alternatywnej formy moga by¢ stowa:

55 Instrukcje MBLC tej medytacji: Choden, H. Regan-Addis, Kurs Zycia opartego
na uwaznosci..., s. 123-127, 141-147.

6 Ibidem, s. 126.
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Obys byt (byta) szczgsliwy.
Obys byt (byta) spokojna.
Wolny (wolna) od niepokoju i cierpienia.

Plynnosci medytacji metta sprzyja zharmonizowanie wypowiada-
nych stow z rytmem wdechu i wydechu. W trakcie praktyki mitujacej
zyczliwo$ci nalezy by¢ uwaznym na doznania, mysli i emocje, jakie poja-
wiaja si¢ w kontek$cie danej osoby. Bardzo istotne jest, aby nie forsowaé
kierowanego zyczenia w momencie, kiedy pojawiajg si¢ w nas uczucia
przeciwstawne wobec zyczliwosci. Kiedy metta obejmuje osobe, z ktora
wiaza nas jakie$ trudnosci i doswiadczamy ztosci czy gniewu, to nie nale-
zy sitowo zwalcza¢ tych emocji, aby w ich miejsce wprowadzi¢ doznania
pozytywne. Nalezy raczej zaakceptowac to, czego wlasnie do§wiadczamy,
i powtarza¢ stlowa zyczliwo$ci z nadzieja, ze w przysztosci uda si¢ nam
przyjac inne uczucia zwigzane z dang osoba. Dlatego bardzo wazne jest,
aby uczac si¢ praktyki metta, nie obejmowac mitujaca zyczliwoscia osob,
z ktorymi mamy jakie$ bardzo trudne, wregcz traumatyczne do§wiadczenia.
Tego typu sytuacje nalezy przepracowa¢ w ramach psychoterapii, ponie-

waz nie jest to celem medytacji metta.

Praktyka RAIN

Ostatnig praktyka formalna, bardzo istotng dla kursu MBLC, jest medyta-
cja RAINY. Jest to praktyka zwigzana z ¢wiczeniem si¢ w akceptacji i nie-
identyfikowaniu si¢ z tym, co pojawia si¢ w naszym polu $wiadomosci.
Chodzi przede wszystkim o doswiadczenia trudne, ktére bardzo mocno
nas angazuja. Przed przystapieniem do medytacji zaleca si¢ odczytanie
wiersza muzutmanskiego mistyka i sufiego Rumiego pt. Gospoda. Na-
stepnie nalezy przej$¢ wszystkie etapy wstgpne medytacji siedzacej we-
dtug schematu MA, zatrzymujac si¢ na chwilg na uwaznosci z oparciem
na oddechu lub dzwigku. W tym momencie rozpoczyna si¢ wtasciwa prak-

57 Ibidem, s. 155-162.
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tyka RAIN. Jej nazwa to akronim od pierwszych liter angielskich stow
wyznaczajacych cztery jej kroki: recognise, allow, intimiate attention oraz
non-identification. Pierwszym jej krokiem jest rozpoznanie (ang. recogni-
se) 1 zauwazenie tego, co si¢ dzieje w polu $wiadomosci. W drugim kroku
dopuszczamy (ang. allow) to trudne doswiadczenie, czyli nie thumimy go
i nie probujemy wypchna¢ go z naszego umystu. Nastepnie obejmujemy
je intymng uwaga (ang. intimiate attention). Na ten etap sktadajg si¢ czte-
ry fazy:
a) uwazno$¢ ciata, czyli jak przezywana trudnos¢ manifestuje si¢
w doznaniach ciala,
b) uwaznos¢ uczué, czyli jakie emocje pojawiaja si¢ w kontekscie
tego trudnego doswiadczenia,
¢) uwazno$¢ mysli, czyli jakie narracje, komentarze czy osady sa
W tym momencie generowane przez umyst,
d) uwazno$¢ odno$nie do podstawowych procesow, ktora wigze
si¢ z tym, w jaki sposob obserwator odnosi si¢ do dopuszczone;j
trudnosci.

Po przejsciu trzeciego kroku nastgpuje etap nieutozsamiania si¢
(ang. non-identification), w ktérym pozwalamy, aby dane doswiadczenie,
na ktore sktadaja si¢ r6zne doznania ciata, uczucia, mysli i nasze postawy,
po prostu bylo w naszym polu §wiadomosci, ale jednocze$nie zauwazamy
jego ztozonos¢, nietrwatosé i efemeryczno$é. Stopniowo zauwazamy, ze
to doswiadczenie nie jest mna, nie definiuje i nie okresla tego, kim tak
naprawdg jestem. W ten sposob zmniejszamy nasza identyfikacje z nim.

Jest to bardzo ciekawa praktyka formalna, ktora laczy elementy
treningu uwaznosci z rozwijaniem wgladu. Jak zobaczymy w nastep-
nych rozdziatach, zawiera wiele elementéw wywodzacych si¢ z tradycji
buddyjskiej, na pierwszy rzut oka jednak niewidocznych w jej swieckiej

konceptualizacji.
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Powyzszy przeglad programu MBLC pokazuje, w jaki sposob tre-
ning uwaznos$ci moze by¢ rozbudowywany o elementy treningu wspot-
czucia. Jak zobaczymy w kolejnych punktach tego rozdziatu, uwaznosc
i wspolczucie pozostaja ze sobg w bardzo bliskich relacjach. Nawet pro-
gramy nastawione przede wszystkim na rozwijanie wspotczucia nie po-
mijajg takze aspektu uwaznos$ci w ramach swoich praktyk formalnych.
W kolejnych rozdziatach pokazemy, ze ta relacja pomiedzy uwaznos$cia
a wspotczuciem nie jest czyms$ przypadkowym czy wymystem §wieckich

autorow programow, ale ma swoje wyrazne buddyjskie korzenie.

1.4. Uwazne wspétczucie wg P. Gilberta i Chodena

Program rozwijania uwaznego wspolczucia zaprezentowany w tym punk-
cie zostat przedstawiony w monografii Uwazne wspotczucie (ang. Mindful
Compassion) autorstwa Paula Gilberta oraz Chodena’®. Nie jest to cer-
tyfikowany program, wymagajacy pracy z instruktorem, ale propozycja
licznych medytacyjnych ¢wiczen przeznaczonych do indywidualnej prak-
tyki. Paul Gilbert (ur. 1951) jest brytyjskim psychologiem klinicznym.
Zwigzany z Uniwersytetem w Derby byt rowniez kierownikiem Mental
Health Research Unit, Derbyshire Healthcare NHS Foundation Trust. Jest
autorem dwoch programdéw rozwijania wspotczucia: terapii skoncentro-
wanej na wspoélczuciu (dalej CFT; ang. Compassion-focused Therapy)
oraz treningu wspoétczujacego umystu (dalej CMT; ang. Compassionate
Mind Training). Choden (wlasciwie Sean McGovern) jest z kolei bytym
buddyjskim mnichem z linii Karma Kagyu buddyzmu tybetanskiego. Jest
wspotzatozycielem i dyrektorem MA. Przez MA zwigzany jest rowniez ze
szkockim Uniwersytetem w Aberdeen, w ktérym prowadzony jest kieru-

nek poswigcony treningowi uwaznosci (ang. MSc Studies in Mindfulness).

8 P. Gilbert, Choden, Uwazne wspdlczucie, thum. A. Sawicka-Chrapkowicz, So-
pot 2023.
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Monografia Uwazne wspélczucie dzieli si¢ na dwie czgsci, teore-
tyczng i praktyczna. W pierwszej z nich P. Gilbert i Choden omawiaja
wspoélczucie z dwoch perspektyw, naukowej z zakresu psychologii, jak
i teorii ewolucji. W drugiej cze¢sci ksigzki zawarto interesujacy nas zestaw
¢wiczen stuzacych treningowi wspoétczucia.

Struktura treningu wspotczucia wedtug propozycji P. Gilberta i Cho-
dena rozpoczyna si¢ od refleksji nad motywacja, jaka kieruje osobg, ktora
wkracza na t¢ Sciezke™. Bezposredniag prace nad rozwijaniem wspotczucia
poprzedza jednak trening uwaznosci i akceptacji®®. Pierwsza cze$¢ trenin-
gu nosi nazwe Praktyka uwaznosci, a w jej ramach pierwszym propono-
wanym ¢wiczeniem jest rozpoznawanie niespokojnego umystu. Jest to
praktyka, ktora pojawiata si¢ juz przy omawianiu kursu MBLC. W zwigz-
ku z tym, ze jednym ze wspotautorow monografii Uwazne wspotczucie
jest Choden, zwigzany przeciez z MA, zauwazymy, ze W omawianym tre-
ningu wspotczucia wystepuje wiele elementow zbieznych z MBLC. Roz-
poznawanie niespokojnego umystu ma na celu u§wiadomienie ¢wiczace-
mu, ze samo podjgcie decyzji o nierobieniu niczego, a jedynie pozostawa-
niu w chwili obecnej, nie przynosi zamierzonego efektu. W polu naszej
swiadomosci bardzo szybko pojawiajg si¢ bowiem rdéznego rodzaju mysli
czy doznania. Drugim ¢wiczeniem jest tzw. praca z uwaga, ktorej celem
jest objecie uwaznoscig kolejno prawej i lewej stopy, prawej i lewej dioni
oraz wargi i ust. Ta praktyka z kolei stuzy zapoznaniu si¢ z samym pro-
cesem kierowania uwagi na jaki$ obiekt. Trzeciag wprowadzong praktyka
jest kojace, rytmiczne oddychanie, czyli tzw. uspokajanie umyshu, zna-
ne juz z MBLC i stanowigce jeden z podstawowych elementow struktury
medytacji MA. Kolejna praktyka to uwazne jedzenie jabtka, czyli prakty-
ka analogiczna do ¢wiczenia z rodzynkiem z MBCT. Wszystkie te kroki
wstepne przygotowywaty ¢wiczacego do dwoch gtéwnych praktyk medy-

tacyjnych, stuzacych rozwijaniu uwaznosci, czyli skanowania ciata oraz

9 Zob. szerzej: ibidem, s. 221-223.
0 Ibidem, s. 226-252.
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siedzacej praktyki uwaznosci. W ramach treningu uwaznego wspolczucia
siedzaca praktyka uwaznosci odpowiada uwaznos$ci z oparciem na odde-
chu z programu MBLC, tacznie z uspokajaniem umystu, osadzaniem sig¢
w ciele i spoczywaniem w stanie czystej obecnosci.

Drugim etapem treningu uwaznego wspotczucia jest praca z akcep-
tacja®'. Paul Gilbert i Choden omawiaja takie sktadowe praktyki akceptacji
jak motywacja, wrazliwos¢, wspotodczuwanie, tolerancja, empatia oraz
nieocenianie. Praktyka formalna, ktorej celem jest rozwijanie akceptacji,
jest akceptacja doswiadczenia, zwlaszcza jakiego$ trudnego, ktdra jest de
facto odpowiednikiem medytacji RAIN z MBLC. W treningu uwaznego
wspoélczucia uwypuklony zostal zwigzek poszczegdlnych etapow tej me-
dytacji z omowionymi wczesniej sktadowymi praktyki akceptacji. Etapy
wstepne siedzacej medytacji (kojace rytmiczne oddychanie, ugruntowa-
nie, spoczynek i oparcie na oddechu) sa powiazane z motywacja. Wrazli-
wos¢ jest ¢wiczona w kontekscie etapu rozpoznawania i nazywania (ang.
recognise). Tolerancja 1 wspotodczuwanie to z kolei przyzwalanie (ang.
allow). Na etapie bacznej koncentracji (ang. intimiate attention) pracuje
si¢ nad rozwijaniem empatii, natomiast nieocenianie rozwija si¢ w mo-
mencie tworzenia przestrzeni, czyli tzw. non-identification z RAIN.

Kolejnym krokiem w treningu uwaznego wspotczucia jest ksztal-
towanie umiejetnosci wspodtczucia®. Bardzo istotnym elementem, ktory
zostaje wprowadzony od tego miejsca treningu, jest praca z wyobraznia
jako czgsécig sktadowsg praktyk medytacyjnych. Wykorzystywanie wy-
obrazni jest tym, co wyraznie odrdznia trening wspolczucia od treningdow
uwaznos$ci. W tych drugich ¢wiczymy si¢ bowiem w obejmowaniu uwaga
tego, co jest w tu i teraz, bez osadzania i analizowania. Wedlug P. Gilberta
i Chodena:

o' Ibidem, s. 253-272.
2 Ibidem, s. 273-292.
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Wyobraznia ma wielkg moc. Wiemy, Ze to, co sobie wyobrazamy, moze
wywiera¢ silny wplyw na nasze cialo i umysl. Kiedy jesteémy glodni,
widok positku pobudza wydzielanie $liny i kwasow zoladkowych. Na
tej same zasadzie, jesli fantazjujemy na temat jedzenia, poniewaz jest
pozna noc i nie mamy pieni¢dzy by co$ kupic, to juz sam akt wyobraza-
nia sobie jakie$ potrawy réwniez pobudza wydzielanie $liny i kwasow
zotadkowych. (...) Prowadzi to do wniosku, ze tak samo moze dziata¢
wspotczujgca wyobraznia: jesli skoncentrujemy umyst na zyczliwosci
i trosce, to wplynie to na nasze uczucia i w szczeg6lny sposob bedzie

stymulowac¢ procesy zachodzace w naszym ciele i umys$le®.

Jak zobaczymy w nastepnych rozdziatach, wykorzystanie wy-

obrazni w procesie medytacji jest narzedziem, ktére ma swoje zrodio

w buddyzmie tybetanskim, z ktérym zwigzany jest Choden. Pierwsza

praktyka formalna, w ktorej zostaje ona wykorzystana, jest tzw. tworzenie

bezpiecznego miejsca. Ta praktyka, jak i kolejne charakterystyczne dla

treningu uwaznego wspotczucia, zostanie omowiona w dalszej czgsci tego

punktu. Druga medytacja oparta na pracy z wyobrazeniami jest wspolczu-

jace wyobrazenie, w ktorym wizualizuje si¢ wybrang osobg, ktora obdarza

nas wspotczuciem. Na tym etapie rozwijania umiej¢tnosci wspotczucia

wprowadzone zostaje rowniez zagadnienie rozpoznawania pragnienia

wlasnego szcze$cia. Stuzy temu krotkie ¢wiczenie medytacyjne, w ktérym

adept umieszcza w swojej Swiadomosci trzy pytania:

— Czego poszukuje w zyciu?
— Gdybym na tozu §mierci zastanawial/zastanawiala si¢ nad swoim zy-
ciem, co bytoby dla mnie wazne i na co miatbym/miatabym nadziej¢?

— Co bym naprawdg cenit/cenita?%

9 Ibidem, s. 277-278.
¢ Ibidem, s. 290.
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Nastepnie obserwuje, jakiego rodzaju odpowiedzi pojawiaja si¢
w polu $wiadomosci, starajac si¢ zauwazyc¢ te bardziej skierowane na rze-
czy materialne czy przyjemno$ci zmystowe oraz te, ktore majg bardziej
subtelny i gleboki charakter.

Wspotczujgee Ja to nazwa kolejnego kroku w treningu uwaznego
wspotczucia®. Kluczowym ¢wiczeniem formalnym tego etapu jest me-
dytacja zatytulowana ,,wspotczujace Ja”, w ktorej ponownie pracujemy
z pomocg wyobrazni. W tym momencie programu wprowadzona zostaje
rowniez medytacja metta. Najpierw kierowana do osoby, z ktérg mamy po-
zytywne relacje, a nastepnie do siebie samego, analogicznie jak w kursie
MBLC. W treningu uwaznego wspodtczucia pojawiajg si¢ rowniez zmody-
fikowane wersje praktyki metta, czyli tzw. wspotczucie dla zalgknionego
Ja, wspoétczucie dla rozztoszczonego Ja oraz wspotczucie dla krytycznego
Ja, ktore omowimy w dalszej czgsci tego punktu.

Ostatni etap treningu uwaznego wspotczucia wedlug propozycji
P. Gilberta oraz Chodena to poszerzanie krggu wlasnego wspotczucia®.
W tym konteks$cie omdwione zostaje zagadnienie tzw. czterech niezmie-
rzonosci (pali cattari brahmavihara) z tradycji buddyjskiej, czyli mituja-
cej zyczliwosci (san. maitrt, pali metta), wspdlczucia (san. karuna, pali
karuna), altruistycznej radosci (san. mudita, pali mudita) oraz bezstron-
nos$ci (san. upeksa, pali upekkha). Nastgpnie zaproponowane zostaje ¢wi-
czenie w postaci medytacji metta, obejmujacej osobe bliska, neutralna,
trudng, by na koncu objaé praktyka wszystkie czujace istoty. Omawiajac
te praktyke P. Gilbert i Choden pokazuja powiazanie pomig¢dzy cztere-
ma niezmierzonosciami a konkretnymi stowami kierowanymi w myslach
w ramach medytacji metta wobec wszystkich czujacych istot. Mitujacej
zyczliwo$ci odpowiada fraza: ,,Oby wszystkie zyjace istoty byty szczgsli-

we i tworzyly przyczyny szczgscia”®’. Wspotczucie wyrazaja stowa: ,,Oby

% Ibidem, s. 293-318.
% Ibidem, s. 319-343.
7 Ibidem, s. 332.
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wszystkie byty wolne od cierpienia i jego przyczyn”®. ,,Oby wszystkie do-
$wiadczyly wielkiej radosci i dobrostanu, nienaznaczonych cierpieniem”
to wyraz altruistycznej rado$ci®. Natomiast bezstronno$¢ to zyczenie:
,,Oby wszystkie mogly spocza¢ w neutralnym stanie umystu”’”. Faktyczne
odniesienie do owych czterech niezmierzonosci mozemy odnalez¢ takze
w pozostatych formutach stosowanych podczas medytacji metta. W grun-
cie rzeczy to nie slowa sg istotne, ale intencja i motywacja, z jakimi sa
wypowiadane w myslach i kierowane do kolejnych oséb czy grup istot.
Ostatnig medytacjg proponowang w ramach treningu uwaznego wspotczu-
cia P. Gilberta i Chodena jest praktyka brania i dawania — po tybetansku
tong-len (tyb. gtong len, a5=2s). W tonie buddyzmu tybetanskiego jest to
jedna z podstawowych praktyk, wprowadzona do Tybetu w XI w. przez
Atisze 1 opisana w jego traktacie Siedem punktow treningu umystu. Moze
mie¢ charakter praktyki formalnej, kierowanej wobec innej osoby, ktorej
udzialem jest przede wszystkim doswiadczenie cierpienia, lub wobec sie-
bie samego. Tong-len moze mie¢ réwniez charakter praktyki nieformalnej,
wykonywanej w takich momentach w ciggu dnia, kiedy naszym udziatem
sa jakie$ trudnosci lub radosci.

W treningu uwaznego wspotczucia P. Gilberta i Chodena pojawiaja
si¢ praktyki formalne, obecne juz we wczesniej poznanych programach
treningu uwaznos$ci. Wiele z nich, wlaczajac w to sama struktur¢ medyta-
cji, jest wspolnych z kursem MBLC. Ponizej oméwimy medytacje wyko-
rzystujace wyobrazni¢ i wizualizacje, zwigzane z rozwijaniem wspotczu-
cia i charakterystyczne dla programu zaproponowanego przez P. Gilberta
i Chodena. Beda to praktyki: tworzenia bezpiecznego miejsca, wspotczu-
jacego wyobrazenia, wspotczucia dla zalgknionego/rozztoszczonego/kry-

tycznego Ja oraz tong-len.

8 Ibidem.
 Tbidem.
" Ibidem.
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Praktyka tworzenia bezpiecznego miejsca

Ta praktyka formalna moze by¢ przeprowadzana w pozycji siedzacej lub
lezacej”'. Musimy pamietaé, ze pozycja lezaca zwicksza ryzyko ospatosci
i zadnigcia, wigc bardziej efektywne jest przybranie postawy siedzacej na
poduszce medytacyjnej lub krzesle. Nastgpnie nalezy przejs¢ przez etapy
kojaco rytmicznego oddychania, ugruntowania, pozostawania w spoczyn-
ku i uwaznosci z oparciem na oddechu. Paul Gilbert i Choden proponuja
rowniez krotszy wariant tej wstepnej praktyki. Jezeli na ¢wiczenie two-
rzenia bezpiecznego miejsca nie mamy zbyt duzo czasu, mozna wykonaé
jedynie przygotowanie w postaci kojgco rytmicznego oddychania.

Kolejnym krokiem w ramach tej medytacji jest otworzenie poszcze-
g0lnych zmystéw na doznania docierajace z otoczenia, ktore wyobraza-
my sobie jako bezpieczne miejsce. Bardzo istotne jest w tej praktyce to,
ze nasze bezpieczne miejsce nie musi by¢ miejscem aktualnej praktyki.
Za pomoca wyobrazni wizualizujemy taka przestrzen, z ktorag wiaze-
my poczucie bezpieczenstwa, spokoju czy radosci. To otwarcie prowa-
dzi do przyjecia uczué¢ zwigzanych z tym miejscem. W tym momencie
¢wiczacy doswiadcza tego, ze bezpieczne miejsce praktyki niejako wita
go. W instrukcji tej praktyki P. Gilbert i Choden proponuja przyktad mo-
rza jako bezpiecznego miejsca:

Jesli przebywasz nad morzem, witaja ci¢ takze fale tagodnie obmywa-
jace piaszczysta plazg. W ten sposob wzbudzasz w sobie poczucie, ze
jestes serdecznie witany’2,

Odpowiedzig medytujacego jest subtelny u$miech. Nastgpnie po
prostu przebywa si¢ w tym wyobrazonym, bezpiecznym miejscu. Prakty-
ka moze trwac tyle, ile osoba ¢wiczgca uzna za stosowne. Po zakonczeniu

medytacji, kiedy w ciaggu dnia pojawiaja si¢ jakie$ trudnos$ci czy negatyw-

I Szczegbtowy opis tej praktyki: ibidem, s. 279-283.
2 Ibidem, s. 281.
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ne emocje, mozna przywotywac to bezpieczne miejsce w celu uspokojenia
si¢ 1 nabrania dystansu do aktualnych problemow i klopotow.

Praktyka tworzenia bezpiecznego miejsca pokazuje wyrazng rozni-
c¢ pomigdzy technikami nastawionymi na rozwijanie uwaznosci a tymi,
ktore wigza si¢ z pracg ze wspotczuciem. Stan uwaznosci wigze si¢ z do-
$wiadczaniem tego, co si¢ akurat dzieje w polu §wiadomosci bez intencji
ingerowania czy sitowego ignorowania mysli czy doznan. Medytacje ko-
rzystajace z wyobrazni maja natomiast charakter bardziej performatywny.
Przez wizualizacj¢ niejako kreuje si¢ jakie$ pozytywne miejsce czy w in-
nych medytacjach np. osobe, a nastepnie pozwalamy, aby ta wykreowana
rzeczywisto$¢ wplyneta na nasz aktualny stan. Niejako utozsamiamy si¢

Z tym wyobrazeniowym stanem, przejmujac jego tadunek emocjonalny.

Praktyka wspotczujacego wyobrazenia

Praktyka wspotczujacego wyobrazenia rowniez jest poprzedzona wstep-
nymi etapami, podobnie jak tworzenie bezpiecznego miejsca”. W zalez-
nosci od mozliwosci czasowych mozna przeprowadzi¢ wszystkie wstep-
ne kroki lub jedynie kojaco rytmiczne oddychanie. Wiasciwa praktyka
polega na wizualizacji osoby, ktora jest dla ¢wiczacego uciele$nieniem
idealnej empatii, dobroci i wspodtczucia. Nastepnie obejmujemy uwaga
wyglad, sposob moéwienia i obecnos¢ obok praktykujacego jego wspot-
czujacego wyobrazenia. W kolejnym kroku nalezy zwréci¢ uwage na
cechy takiej idealnej osoby, takie jak jej zyczliwo$¢ i ciepto, dojrzatose,
autorytet i pewno$¢ siebie, wielkg madro$¢ oraz zaangazowanie. Wyobra-
zona wspoétczujaca osoba jest empatyczna i nicoceniajgca, ukierunkowana
na bezwarunkowa mitos¢ i pomoc ¢wiczacemu. W pewnym momencie
mozna wyobrazi¢ sobie, jak ta istota wypowiada nast¢pujace stowa:

3 Ibidem, s. 283-290.
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Twoje imi¢], oby$ byt wolny/byta wolna od cierpienia.
Twoje imig¢], oby$ byt szczesliwy/byla szczgsliwa.

Twoje imig¢], oby ci si¢ dobrze powodzito.

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Twoje imig¢], oby$ znalazl/znalazta pokdj i dobrostan™.

Po uptywie ustalonego czasu praktyki nalezy pozwoli¢, aby wyobra-
zona postaé po prostu znikta.

W ramach tej medytacji bardzo wazne jest zrozumienie, Ze jej ce-
lem jest rozwijanie wlasnego wspolczucia. Praktykujacy nie jest jedynie
biernym odbiorcg wspotczucia ze strony wizualizowanej osoby, poniewaz
owa posta¢ ma swoje zrodto w jego wyobrazni, czerpie niejako z jego
potencjalu wspoélczucia. Innymi stowy, wyobrazona osoba jest odbiciem
tego, jak wielkie poktady wspolczucia tkwiag w kazdym z nas. Nalezy je-
dynie pozwoli¢ na ich realizacj¢ i ujawnienie si¢. Jak pokazemy w ko-
lejnych rozdziatach, ten element pracy z wyobraznig jest bardzo mocno
zwigzany z obecnym w buddyzmie, zwlaszcza buddyzmie tybetanskim
i zen, przekonaniu o wrodzonym potencjale bycia budda/przebudzonym,
charakteryzujacym kazda czujacg istote.

Praktyka wspotczucia dla zaleknionego/rozztoszczonego/krytycznego Ja

W ramach treningu uwaznego wspodtczucia P. Gilberta i Chodena sg to de
facto cztery praktyki formalne o wspoélnej strukturze — zmienia si¢ jedynie
w nich aspekt Ja, ktory zostaje objety wspodtczuciem’,

Pierwsza z nich zwiazana jest po prostu ze wspotczujacym Ja. Po
przejsciu etapéw wstepnych medytacji, omdéwionych juz przy wezesniej-
szych praktykach formalnych tego treningu, nalezy wyobrazi¢ sobie swo-
ja osobe jako uciele$nienie ideatu wspotczucia. Analogicznie do praktyki

wspoélczujacego wyobrazenia, kolejnym krokiem jest skoncentrowanie

7 Ibidem, s. 289.

> Pelny opis wszystkich wariantow tej praktyki medytacyjnej: ibidem, s. 300—
303, 310-313, 315-316.
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si¢ na cechach, ktore powinny charakteryzowaé wspotczujace Ja. Cho-
dzi o przechodzenie do wizualizacji wspolczujacego Ja zaangazowanego
w relacje z innymi ludZzmi. Kiedy zostanie zakonczona formalna praktyka,
mozna sprobowac przenies¢ owo wspotczujace Ja, wyobrazone w trakcie
medytacji, do codziennych aktywnos$ci. Innymi stowy, ¢wiczacy jest za-
checany, aby sprobowat postepowac w taki sposob jak wyobrazone wspot-
czujace Ja. Jest to zatem kolejna praktyka, ktora stara si¢ wykorzystac
drzemiacy w kazdym potencjatl wspotczucia, ktory moze by¢ ukryty pod
wpltywem nawykowego sposobu postrzegania siebie, uwarunkowanego
przez rézne czynniki zewnetrzne i wewnetrzne.

W praktyce wspodtczucia dla zalgknionego Ja nalezy przypomnieé
sobie lub wyobrazi¢ sytuacje¢, kiedy ¢wiczacy doznawat leku. Nalezy ob-
ja¢ uwazng $wiadomoscig mysli i emocje zwigzane z tym do$wiadcze-
niem. Nastepnie, przywotujac wspotczujace Ja, mozna objac nim te czesé
siebie samego, ktora odczuwa Igk. Paul Gilbert i Choden polecajg naste-

pujace stowa, ktore mozna skierowac¢ do zalgknionego Ja:

— [Twoje imig], obys$ byt wolny/byta wolna od pobudzenia i leku.

— [Twoje imie], oby$ znalazl/znalazta stabilno$¢ i spoko6j’.

Ostatnim etapem tej medytacji jest pozwolenie na to, aby zaleknione
Ja mogto znikna¢. Analogicznie przeprowadza si¢ t¢ praktyke, wyobraza-
jac sobie siebie doswiadczajacego gniewu i ztosci (wspdtczucie dla roz-
ztoszczonego Ja) oraz krytykujacego siebie lub inng osobe (wspotczucie
dla krytycznego Ja). Przez przywotanie wspotczujacego Ja i jego cechy
nalezy pracowac z tym dwoma trudnymi aspektami Ja. W przypadku roz-

ztoszczonego Ja mozna postuzy¢ si¢ stowami:

— [Twoje imig¢], oby$ byt wolny/byta wolna od wewngtrznego zametu

budzacego ztosci i frustracje.

76 Ibidem, s. 310.
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— [Twoje imi¢], oby$ pozostawal/pozostawata w kontakcie ze swoimi
uczuciami, ktore skrywajg si¢ za twoja ztoscig.
— [Twoje imig], oby twoje rozzloszczone Ja znalazto réwnowage

i pokéj”.

Obejmujgc wspotczuciem krytyczne Ja, mozna poddac refleksji
swoje potrzeby, ktore moga by¢ przyczyna takiej postawy. Rowniez w tym
przypadku zaleca si¢ kierowanie wobec krytycznego Ja stow zyczliwosci:

Oby$ byt wolny/byta wolna od bolu, przez ktory si¢ ztoScisz i jeste$
wobec mnie krytyczny/krytyczna. Obym byt wolny/byta wolna od bolu,
przez ktory si¢ ztoscisz i jeste§ wobec siebie krytyczny/krytyczna’.

Praktyka wspotczucia wobec roznych aspektow Ja jest zwigza-
na z psychologiczna koncepcja, ktora zaklada, ze nasza tozsamo$¢ jest
zbudowana z réznych, czesto sprzecznych i konkurujacych ze soba Ja.
W teoretycznej czgsci monografii P. Gilbert i Choden przywoluja kon-
cepcj¢ wieloosobowosci Rity Carter, zawartag w jej ksigzce pt. Wielooso-
bowosé. W kazdym z nas jest wiele osobowosci: jak nimi sterowac, by
odnies¢ sukces (2008). Jak zobaczymy w nastepnych rozdziatach, taki
dynamiczny sposob rozumienia Ja lub, inaczej mowigc, jazni jest bliski
buddyjskiej koncepcji nie-ja/braku jazni (san. anatman; pali anatta). To,
co jest znaczace w kontekscie kolejnej praktyki rozwijajacej wspotczucie
i jednoczes$nie operujacej wyobraznig, to praca z wlasnym potencjatem.
Wspotczucie nie jest czym$ zewnetrznym, co dopiero trzeba sobie przy-
swoi¢ od innych. Jest to postawa, ktdra ma swoje zrédlo w ewolucyjnych

procesach, zwigzanych z coraz wickszym uspolecznieniem naszego ga-

77 Ibidem, s. 313.
8 Ibidem, s. 316.

 R. Carter, Wieloosobowos¢. W kazdym z nas jest wiele osobowosci: jak nimi
sterowad, by odnies¢ sukces, thum A. Cichowicz, Warszawa 2008.
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tunku. Niejednolito$¢ naszej tozsamosci i nasza struktura psychospotecz-

na s3 efektem ewolucji naszego mdzgu, a szerzej — ewolucji homo sapiens.

Praktyka tong-len

Tybetanska praktyka tong-len (tyb. gtong len, x5=35) ma dwa warianty®.
Moze by¢ kierowana wobec osoby praktykujacej lub kogo$ innego. W ra-
mach treningu uwaznego wspotczucia P. Gilberta i Chodena poprzedzaja
ja wstepne etapy medytacji. Nastepnie nalezy przywotac swoje wspotczu-
jace Ja oraz wyobrazi¢ osobg, ktora doswiadcza jakiego$ bolu lub cierpie-
nia. Mozna zwizualizowac¢ jej trudne i bolesne dos§wiadczenia jako ciemna
chmurg. To przez owa ciemng chmure, docierajac do serca, te trudne do-
znania ulegajg transformacji. Robiac z kolei wydech praktykujacy kieruje
do osoby objetej ta medytacja pozytywne uczucia, ktore sg wizualizowane
jako promien $wiatta. Na koncu praktyki nalezy wyobrazi¢ sobie, ze udato
si¢ catkowicie oczy$ci¢ dang osobe z jej bolesnych doswiadczen oraz ob-
darzy¢ szcze$ciem i spokojem. W ten sam sposob nalezy przeprowadzic tg
praktyke wobec siebie samego.

Ostatnia z omawianych przez nas praktyk rowniez odwotuje si¢ do
wlasnych zasobow wspodltczucia i wptywa na ich rozwijanie i1 praktyko-
wanie. Oczywiste jest, ze kiedy ta medytacja jest kierowana do innej oso-
by, watpliwe jest, ze w stanie rzeczywistym usuniemy bol czy cierpienie
drugiej osoby. Zmienia si¢ jednak nasza postawa, stajemy si¢ bardziej
wspoélczujacy i empatyczni, a to z kolei moze wptyngé na nastrdj czy stan
psychiczny tej osoby w kontakcie z nami.

Powyzszy przeglad treningu uwaznego wspoélczucia, opracowany
przez P. Gilberta i Chodena, pokazuje znaczace réznice pomiedzy standar-
dowymi treningami uwaznosci, takimi jak MBSR czy MBCT, a progra-
mami wspierajacymi rozwdj wspolczucia. Treningi wspdtczucia zawieraja
réwniez komponent poswigcony uwaznosci, ale jest to tylko etap wstepny,

8 P. Gilbert, Choden, Uwazne wspdiczucie..., s. 335-343.
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tworzacy grunt pod praktyki o odmiennej specyfice. Rozwijajac uwaz-
no$¢, pracujemy z tym, co jest tu i teraz, uczac si¢ akceptacji i bezstronno-
sci. Cwiczac wspolczucie, chcemy ksztaltowaé postawe wspotczujacego

Ja, operujac potencjatem, ktorym juz dysponujemy.

1.5. Typologia i efektywno$¢ treningéw uwaznosci

W niniejszym podpunkcie skoncentrujemy si¢ na efektywnosci treningdw
uwazno$ci, odwolujac si¢ do wspolczesnych badan. W pierwszym kroku
dokonamy systematyzacji typéw oméwionych w poprzednich punktach
praktyk formalnych. Nastepnie przedstawimy te grupy praktyk, ktore
najlepiej stuza rozwijaniu uwaznosci, oraz te, ktorych skutecznos¢ jest

mniejsza.

1.5.1. Typologia praktyk formalnych

Wystepujace w programach treningdw uwazno$ci praktyki formalne
mozemy podzieli¢ na cztery kategorie: oparte na koncentracji, praktyki
otwartej $wiadomosci, praktyki analityczne/wgladu oraz praktyki oparte
na pracy z wyobraznig. Zaproponowana typologia opiera si¢ na tresci i celu
poszczegolnych instrukcji medytacyjnych, ale odzwierciedla réwniez
buddyjskie rozréznienia typéw medytacji, co pokazemy w dalszej cze$ci
monografii. Praktyki oparte na koncentracji to te techniki formalne, w kto-
rych ¢wiczacy ma konkretny obiekt, na ktory kierowana jest jego uwaga.
W praktykach otwartej §wiadomosci brak jakiegokolwiek punktu oparcia
dla uwazno$ci. W praktykach analitycznych/wgladu z kolei ¢wiczacy nie
tylko i nie tyle koncentruje si¢ na jakims$ przedmiocie uwagi, ale obecny
jest tam element kognitywny. Tym elementem kognitywnym moze by¢
postawienie w polu $wiadomosci jakiego$ pytania lub analiza danego

doswiadczenia. Zasadniczo nie chodzi jednak o rodzaj dyskursywnego
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my$lenia, ale raczej na otwarcie si¢ na myslenie intuicyjne, rodzaj
wgladu odstaniajacy jaki$ niedostrzegany aspekt czy wymiar badanego
doswiadczenia. Wyodrebnianie praktyk opartych na koncentracji i wgla-
dowych jest bardzo istotne w ramach buddyjskich teorii medytacji. Jak
pokaza kolejne rozdzialy, nie zawsze buddyjska charakterystyka jakiej$
praktyki jako medytacji wgladu odpowiada przedstawionej przez nas ty-
pologii. Jest to zwigzane z r6znym definiowaniem wgladu. W ponizszej
systematyzacji analiza/wglad dotyczy sposobu podejscia do danego do-
$wiadczenia w polu $§wiadomosci, uwzgledniajgcego aktywnos¢ poznaw-
czg (kognitywna) ze strony ¢wiczacego. Ostatni typ praktyk formalnych
to te, w ktdrych wykorzystuje si¢ wyobrazni¢ i wizualizacj¢. Co wazne,
wiele rodzajéw medytacji omowionych w poprzednich punktach taczy
w sobie dwa lub wigcej typodw. Ponadto w ponizszej tabeli nie uwzglgdnia-
my wstgpnych etapéw medytacji, stosowanych w MA. Ograniczamy si¢
do gléwnej czesci praktyk stosowanych w programach MBLC i treningu
uwaznego wspolczucia.

Ponizsza tabela przedstawia liste praktyk formalnych, szczegdtowo
omoéwionych przy prezentacji kurséw rozwijajacych uwaznos¢. Znak ,,x”
wskazuje, do ktorej kategorii nalezy dane ¢wiczenie. Jezeli jaka$ praktyka

taczy rézne typy, znak ,,x” pojawia si¢ w kilku polach.

. . . Praktyki
Praktyki Praktyki Praktyki ty
. . oparte
oparte na otwartej | analityczne/
I - na pracy
koncentracji |$wiadomosci| wgladu 7.
zwyobraznig
1 2 3 4 5
skanowanie ciala X X
uwaznos¢ oddechu X
uwaznos$¢ z oparciem X X
na oddechu
uwaznos$¢ dzwigku X
uwaznos$¢ z oparciem X X
na dzwigku
uwaznos¢ ciata jako X
catosci
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1 2 3 4 5

uwazno$¢ mysli X
iuczué
Swiadomos¢ X
nierozrozniajgca

uwazna joga

uwazne chodzenie X
medytacja pracy X X
z trudnos$ciami

badanie nurtu X X

postawa/nastawienie
obserwatora

RAIN X X X
metta
tworzenie bezpieczne- X
g0 miejsca
wspodtczujace X X
wyobrazenie
wspotczucie dla zalek- X X
nionego/rozztoszczone-
go/krytycznego Ja

tong-len X

Skanowanie ciala jest medytacja, ktorg zasadniczo nalezy zaliczy¢
do praktyk opartych na koncentracji. Nie skupiamy jednak uwagi na jed-
nym obiekcie, jak np. oddech, ale po kolei obejmujemy nig poszczeg6l-
ne czesci i organy ciata. W wigkszosci przypadkdw po prostu otwieramy
si¢ na doznania lub ich brak, zwigzane z aktualnie objetymi uwaznoscia
partiami naszego ciata. Niektorzy trenerzy i instruktorzy wprowadzaja
jednak elementy wizualizacji w praktyke skanowania ciata. Przyktadowo,
proponuje si¢, aby wyobraza¢ sobie, jak wdychane powietrze przeptywa
i niejako optywa cz¢$¢ ciala, na ktérej w tym momencie spoczgta uwaga.
Przy wydechu pozwalamy z kolei, aby uwaga opuscita doznawany obiekt,
zabierajac ze sobg ewentualne doznanie bolu czy niewygody.

Praktyki uwaznosci oddechu, uwazno$ci dzwigku, uwaznosci ciala
jako catosci oraz uwaznosci mysli i uczué sg przyktadami klasycznych

medytacji na podstawie koncentracji. Opierajac uwage na wybranym
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obiekcie, np. oddechu, po prostu obserwujemy go, bez ingerowania,
Ignigcia czy odrzucania. W przypadku uwazno$ci z oparciem na odde-
chu i dzwigku z programu MBLC nie mamy do czynienia ze zwyktymi
praktykami koncentracji uwagi. Zgodnie z instrukcjami do tych dwoch
rodzajow medytacji oparcie uwagi stuzy ponownemu uspokojeniu umystu
i jego osadzeniu tak, aby mogl spoczywaé w stanie otwartej §wiadomo-
$ci. Obrazowo przedstawiane jest to w zaleceniu, aby w ramach medytacji
20% stanowita uwazno$¢ oddechu, a 80% otwarta §wiadomos¢.

Praktyka $wiadomos$ci nierozrozniajacej to inne okreslenie prakty-
ki otwartej $wiadomosci. Jak wida¢ ze struktury takich programoéw jak
MBSR, bardzo czgsto jest ona tylko jednym z wariantéw siedzacej medy-
tacji, wprowadzanym juz po opanowaniu technik opartych na skupione;j
uwadze. Wicksza przestrzen dla tego typu medytacji stwarza kurs MBLC,
gdzie swiadomos$¢ nierozrozniajgca jest przeplatana technikami z opar-
ciem na jakim$ obiekcie koncentracji. Od strony instrukcji bardzo czesto
medytacje Swiadomosci nierozrozniajacej sa jednak poprzedzone kilkumi-
nutowym skupianiem uwagi, tak aby umyst i ciato byly bardziej osadzone
w tu i teraz.

Uwazna joga oraz uwazne chodzenie to praktyki, ktore przeprowa-
dzane sg w ruchu, ale zasadniczym ich celem jest nawiagzanie kontaktu ze
swoim ciatem i jego doznaniami. Sg to wigc ¢wiczenia, ktdre przynaleza
do grupy praktyk opartych na koncentracji.

Medytacje pracy z trudnos$ciami rowniez nalezy zaliczy¢ do praktyk
zwigzanych ze skupieniem uwagi. W przypadku tej techniki obiektem, na
ktéry nakierowujemy nasza $wiadomosé, jest bowiem jakie$ trudne do-
$wiadczenie. Celem tej medytacji jest uczenie si¢ akceptacji tego, czego
aktualnie do$wiadczamy, nie ma wigc charakteru analitycznego/wglado-
wego. Ponadto waznym elementem tej praktyki jest rOwniez powtarzanie
formut wyrazajacych akceptacje, ktore petnig funkcje swoistych mantr.
Praktyki wykorzystujace mantry sa zasadniczo rowniez zaliczane do gru-

py praktyk opartych na koncentracji. W naszej tabeli przy tej medytacji
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zaznaczyliSmy znak ,,x” rdwniez przy kolumnie, w ktorej pojawiaja si¢
praktyki wykorzystujace wyobraznig. Jest to zwigzane z faktem, ze kiedy
aktualnie nie przezywamy jakich$ trudnosci, a chcemy przeprowadzié¢ to
¢wiczenie, to instrukcja wskazuje, ze nalezy sobie przypomniec i niejako
przywolac z pamigci jaka$ sytuacje, ktora byta dla nas trudna.

Praktyki badania nurtu oraz postawa/nastawienie obserwatora moz-
na zaliczy¢ do medytacji opartych na koncentracji. Zgodnie z instrukcja,
w pierwszej z nich, kiedy pojawiajg si¢ w naszym polu §wiadomosci roz-
nego rodzaju mys$li, kierujemy na nie nasza uwagg. W ten sposéb stajg si¢
na kilkadziesiat sekund naszym oparciem dla uwagi. Analogicznie w prak-
tyce postawy/nastawienia obserwatora koncentrujemy si¢ na tym, w jaki
sposob obserwator odnosi si¢ lub odbiera mysli czy doznania ze strony nur-
tu. Nie sg to jednak tylko praktyki wykorzystujace skupienie uwagi, gdyz
obecny jest w nich rowniez element praktyk analitycznych/wgladowych.
W przypadku praktyki badania nurtu celem jest bowiem zauwazenie, jaki
charakter maja pojawiajace si¢ w nurcie mysli, ich przeptyw i niestatos¢.
Badanie postawy/nastawienia obserwatora powinno z kolei prowadzi¢ do
zauwazenia, Ze na postawy i nastawienia obserwatora istotny wptyw ma
tzw. egocentryczny system preferencji (ESP), zwigzany z konstrukcja na-
szego ,,ja”. Jak juz zauwazono, w tego typu praktykach nie chodzi o kla-
syczna dyskursywna refleksje, ale raczej o intuicyjny rodzaj poznania. Ow
wglad nie ma by¢ bowiem zatopieniem si¢ w myslach, ale zauwazeniem,
w jaki sposob funkcjonuje umyst, w ktdrym obecny jest zaréwno obserwa-
tor, jak 1 nurt mys$li i doznan.

Praktyka RAIN jest jedng z najbardziej ztozonych technik medyta-
cyjnych stosowanych w treningach uwaznosci. Jej celem jest ¢wiczenie
si¢ w nieutozsamianiu si¢ z doswiadczeniami, ktore pojawiaja si¢ w naszej
$wiadomosci, zwlaszcza z tymi trudnymi i bolesnymi. Obecne sa w niej
elementy praktyk opartych na koncentracji. Skupiamy bowiem uwage
na konkretnym do$wiadczeniu, ktére musimy zauwazy¢ (ang. recogni-

se) 1 przyja¢ w polu naszej $wiadomosci (ang. allow) takim, jakim jest.
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Nastepnie na etapie intimiate attention obejmujemy uwaga rozne aspek-
ty tego doswiadczenia. To, jak objawia si¢ w doznaniach naszego ciala
i uczuciach. Jakie mysli i narracje generuje oraz w jaki sposob obserwator
si¢ do niego odnosi. Ten element ma zatem charakter zdecydowanie ana-
lityczny/wgladowy, chodzi bowiem o intuicyjne poznanie natury danego
dos$wiadczenia. Przede wszystkim, ze nie jest ono tozsame z podmiotem
doswiadczajacym go, z naszym ,,ja”. Ten wglad z kolei prowadzi do nie-
utozsamiania si¢ z nim (ang. non-identification). Wyobraznia jest wyko-
rzystywana w praktyce RAIN w sytuacji, kiedy aktualnie naszym udziatem
nie jest jakas$ trudnos¢, ale chcemy jednak wykonac to ¢wiczenie. W takim
przypadku nalezy przywolac z przesztosci tego typu doswiadczenie.

Medytacje metta nalezy zaliczy¢ przede wszystkim do ostatniej
kolumny naszej tabeli, czyli praktyk wykorzystujacych wyobraznig.
W praktyce tej bowiem nalezy wyobraza¢ sobie obecno$¢ konkretnych
istot, ktore nastgpnie obdarzamy mitujgcag zyczliwoscig. Obecnos¢ tych
0s0b moze by¢ wizualizowana przez caly czas trwania medytacji. Mozna
rowniez ograniczy¢ si¢ jedynie do przywolania danej osoby. Sam proces
przekazywania milujacej zyczliwosci moze mie¢ charakter intencji obda-
rowania zyczliwo$cig, potaczonej z konkretng formuta stowng, ale mozna
tez wizualizowac¢, jak pozytywne uczucia sa kierowane do drugiej osoby,
np. w postaci promieni §wiatta. W naszej tabeli zaznaczylismy, ze metta
zawiera rowniez element pracy z koncentracja. Instrukcje tej praktyki za-
lecajg bowiem obejmowaniem uwaga tego, jakie mysli czy doznania poja-
wiaja si¢ w momencie kierowania do kolejnych osob czy grup oséb stow
zyczliwosci.

Praktyka tworzenia bezpiecznego miejsca jest klasycznym przykta-
dem medytacji opartej na wyobrazni. Podobnie praktyki wspotczujacego
wyobrazenia, wspolczujacego Ja oraz tong-len bazuja przede wszystkim
na wizualizacji 1 projekcji. Ponadto, w przypadku wspdlczujacego wy-
obrazenia i wspolczujacego Ja, mozemy rowniez zaobserwowa¢ w nich

elementy praktyk analitycznych/wgladowych. W procesie wizualizacji
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idealnie wspotczujacej osoby czy tez siebie jako ucieleSnienia wspdtczu-
cia nalezy przywotac¢ takie cechy jak zyczliwos¢ i ciepto, dojrzatosé, auto-
rytet i pewnos¢ siebie, wielka madros¢ oraz zaangazowanie. Ponownie nie
chodzi jednak o dyskursywna analize tych aspektow, ale raczej o rodzaj
wgladu w to, czym powinno charakteryzowac si¢ idealne wyobrazenie
wspolczujacej osoby.

Przechodzac do syntetycznego ujecia powyzszej typologii, widzimy,
ze wigkszos¢ praktyk formalnych zalicza si¢ do kategorii opartych na kon-
centracji. Skupiajgc uwage na réznych obiektach, takich jak kolejne czgsci
ciata, oddech czy mysli, uczymy si¢ nawigzywac z nimi bezposredni kon-
takt, uczymy si¢ doswiadczac¢ ich takimi, jakimi sg w tu i teraz, bez anali-
zowania, osgdzania, Igniecia czy odrzucania. W ten sposob rozwijamy po-
stawy bezstronnosci i akceptacji, stanowigce bardzo wazne aspekty trenin-
gu uwaznosci. Praktyki oparte na koncentracji nie majg zatem charakteru
jedynie ¢wiczen wstepnych, ale stanowig konstytutywny element praktyki
uwaznosci takze dla bardziej zaawansowanych w medytacji osob. Ponad-
to stosowanie skupionej uwagi stuzy rowniez uspokajaniu i osadzaniu
umyshu. Réznego rodzaju mysli i inne doznania, pojawiajace si¢ w trakcie
medytacji, nie sg tylko czyms, czego doswiadczaja poczatkujacy. Wreez
przeciwnie, jedng z oznak zaawansowania na $ciezce treningu uwaznosci
jest zauwazanie wiekszej liczby doznan w polu naszej $wiadomosci®'.

W ramach omawianych przez nas kursow techniki zwiazane
z otwartg Swiadomoscig nie sg zbyt licznie reprezentowane. Na przyktad
w programie MBSR praktyka $wiadomosci nierozrézniajacej jest jed-
nym z wariantow medytacji siedzacej. Dlaczego tak si¢ dzieje? Wydaje
si¢, ze wynika to przede wszystkim z faktu, ze praktyki wykorzystujace
otwartg swiadomos$¢ wymagaja juz pewnego opanowania technik opar-
tych na koncentracji. Jezeli sednem otwartej $wiadomosci jest obejmo-
wanie uwaznos$cig wszystkiego, co si¢ pojawia w polu naszej $wiado-

mosci, to poczatkujacy ¢wiczacy moze mie¢ problem z réznorodnoscia

81 S. Radon, Co naprawde dziala w medytacji? ..., s. 216-219.

69



1. Treningi uwaznosci i ich praktyki formalne — przeglad wybranych programéw

docierajgcych do niego doznan i popadaé¢ w rozproszenie i zamieszanie.
Dlatego tez wielu instruktoréw medytacji technike otwartej Swiadomosci
poprzedza skupianiem uwagi na r6znych obiektach. Przyktadowo, Tomasz
Kryszczynski, znany polski trener mindfulness, w swojej ksiazce Mindful-
ness znaczy sati. 25 éwiczen rozwijajgcych mindfulness (2020)% otwarcie
si¢ na wszystkie doznania poprzedza uswiadamianiem sobie doznan z cia-
ta, dzwigkow, emocji, a w koncu mysli. Dopiero na koncu §wiadomosé
otwiera si¢ na wszystko, co jest obecne w jej polu do§wiadczenia. W me-
dytacjach z oparciem uwagi na oddechu i dzwigku z programu MBLC
techniki koncentracji stuza z kolei uspokajaniu umystu ze stanu rozpro-
szenia, tak aby ponownie mdc spoczaé w stanie otwartej Swiadomosci.
Jak zobaczymy w dalszej cz¢$ci tego rozdzialu, w §wietle wspotczesnych
badan praktyki otwartej Swiadomosci powinny by¢ szerzej wykorzysty-
wane w ramach treningu uwaznosci.

Praktyki oparte na analizie/wgladzie zasadniczo sa nieobecne
w klasycznych programach rozwijania uwaznosci, takich jak MBSR czy
MBCT. Sa natomiast charakterystyczne dla MBLC czy uwaznego wspot-
czucia P. Gilberta i Chodena, co ma zwiazek z faktem, ze treningi te sa
oparte na zatozeniach filozoficznych buddyzmu tybetanskiego, co pokaze-
my w nastgpnych rozdziatach tej monografii.

Wyobraznia jako glowne narzedzie w praktykach medytacyjnych
wyrdznia trening uwaznego wspolczucia P. Gilberta i Chodena, mocno
zalezny od funkcji wizualizacji w buddyzmie tybetanskim. Oczywiscie
wyobraznia moze rowniez by¢ wykorzystywana w medytacji mettd i tych
praktykach, w ktorych odwotujemy si¢ nie do aktualnego doswiadczenia,
ale przywolujemy je z przesztosci. Wyobraznia, jako wazne narzg¢dzie
w treningu uwaznego wspotczucia, pokazuje rowniez wyrazng rdznice
w podstawowej orientacji pomigdzy tym programem a klasycznymi tre-
ningami uwaznosci. Rozwijanie uwaznosci nastawione jest na akceptacje

tego, czego doswiadczamy w tu i teraz. Ksztaltowanie postawy wspot-

82 T. Kryszczynski, Mindfulness znaczy sati..., s. 79-81.
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czucia ma z kolei prowadzi¢ do zmiany danego stanu rzeczy, bazujac na
tkwigcym w nas jednak potencjale. Oczywiscie trening wspotczucia, jak
widzieli$my przy opisie programu P. Gilberta i Chodena, zwigzany jest
réwniez z rozwijaniem uwaznos$ci. Jednak ¢wiczenie uwaznosci ma cha-
rakter praktyki wstgpnej i jest tutaj strukturalnie podporzadkowane rozwi-

janiu wspotczucia.

1.5.2. Efektywno$¢ praktyk formalnych

W niniejszym punkcie skoncentrujemy si¢ na zagadnieniu efektywnosci
praktyk formalnych w procesie rozwijania uwaznosci. Problem ten zostat
szczegdlowo przedstawiony przez Stanistawa Radonia w jego monografii
Co naprawde dziala w medytacji? Wspolny rdzen i specyfika medytacji,
uwzgledniajacej ogromna ilo$¢ wspolczesnych badan z zakresu neuronau-
ki i psychologii. Stanistaw Radon wyodrgbnia trzy rodzaje praktyk me-
dytacyjnych: medytacje skupionej uwagi (a jako ich podtypy medytacje
mantryczne oraz joge), medytacje otwartego monitorowania oraz medyta-
cje mitujacej dobroci i wspolczucia.

W $wietle aktualnych badan najbardziej efektywnym rodzajem me-
dytacji pod wzgledem pozytywnych zmian czynnikéw psychologicznych
jest otwarte monitorowanie, czyli otwarta §wiadomos¢, zgodnie z termi-
nologia stosowana w niniejszej monografii. Medytacje skupionej uwagi,
czyli praktyki oparte na koncentracji, zasadniczo umiejscawiane sg zaraz
po praktykach otwartego monitorowania. Jak zauwaza jednak S. Radon,
z tej grupy nalezy wyodrebni¢ medytacje mantryczne oraz joge, ktore
mogg powodowaé pojawienie si¢ negatywnych skutkéw ubocznych ta-
kich jak ostabienie systemu stuchowego i rozumienia jezyka oraz wzrostu
twardo$ci charakterologicznej, zwigzanej np. z ostabieniem empatii. Na
trzeciej pozycji umieszczono medytacje milujacej dobroci i zyczliwosci,
czyli metta, ktorej negatywne skutki praktykowania moga wigzac si¢ ze

wzmacnianiem mechanizmoéw obronnych takich jak wyparcie, zaprzecza-
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nie czy idealizacja. Metta moze jednak pozytywnie wptywac na sitg em-
patii oraz wrazliwo$¢ na bol®.

Stanistaw Radon, w kolejnej monografii poswieconej medytacji,
pt. Medytacja, pomiedzy teoriq a praktykg (2023), przedstawia propozy-
cj¢ optymalizacji pozytywnej efektywnosci réznych typow praktyk for-
malnych. Zdaniem tego badacza, przechodzac od najstabszej do najwyz-
szej pozytywnej efektywnosci, mozemy wyrdzni¢ nastgpujace techniki
formalne: podazanie za instrukcjami trenera, stosowanie wizualizacji (w
tym kierowanie zyczliwosci w ramach medytacji metta), koncentracje na
stowach, skupienie uwagi, otwarte monitorowanie, osiagnigcie stanu po-
szerzonej uwagi okupione wkladaniem duzego wysitku, elastyczne i bez-
wysitkowe wykorzystywanie technik skupionej uwagi i otwartego moni-
torowania oraz wreszcie niedualng §wiadomo$¢®.

Spogladajac na praktyki formalne oméwionych przez nas programow
treningu uwaznos$ci, w $wietle powyzszych propozycji systematyzacji ich
efektywnos$ci mozna sformutowac kilka uwag. W programach takich jak
MBSR czy MBLC dominujg medytacje oparte na koncentracji. Jednak
réwniez w instrumentarium MBSR czy MBLC mozna wprowadzaé prak-
tyki bazujace na otwartej §wiadomosci. W zwigzku z tym, ze ten typ me-
dytacji wymaga pewnego zaawansowania ¢wiczacych, mozna oczekiwaé
od treneréw 1 nauczycieli mindfulness, aby na dalszych etapach programu
stosowali cze¢Sciej praktyke otwartej §wiadomosci, zwlaszcza ze MBSR
i MBCT w ostatnich tygodniach swojego itinerarium dajg pewng swobodg
¢wiczacym w doborze praktyk medytacji siedzacej. Wigksze uwzglednie-
nie tego typu ¢wiczen powinno by¢ potaczone z przekazaniem w sposob
przystepny wspotczesnych, naukowych badan dotyczacych efektywnosci
réznych rodzajow medytacji. Ponadto warto przygotowywac kursantow,

aby po zakonczeniu formalnego treningu uwaznosci starali si¢ wiaczac

8 S. Radon, Co naprawde dziala w medytacji? ..., s. 153-172.
8 S. Radon, Medytacja. Pomiedzy teorig a praktykq, Krakow 2023, s. 248.
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1.5. Typologia i efektywnos¢ treningdw uwaznosci

medytacje otwartej Swiadomosci jako staly element ich praktyki wtasnej,
zwlaszcza obok technik opartych na koncentracji.

W przypadku MBLC potaczenie technik skupionej uwagi i otwartej
$wiadomosci jest wprowadzone niemal od poczatku tego kursu w posta-
ci praktyk siedzacej medytacji z oparciem na oddechu i dzwigku. Warto
wobec tego, aby nauczyciele pracujacy w tym nurcie przekazywali ¢wi-
czacym, ze efektywnos¢ tego rodzaju medytacji znajduje potwierdzenie
w osiagnieciach wspolczesnych badan. Podobnie jak w przypadku MBSR
i MBCT nalezy réwniez zachgcaé kursantow, aby po zakonczeniu pro-
gramu MBLC medytacja siedzaca z oparciem na oddechu lub dzwigku
byla jedng z podstawowych medytacji ich samodzielnego ¢wiczenia si¢
w uwazno$ci. W §wietle badan dotyczacych relatywnie stabej efektyw-
no$ci medytacji metta, uwzgledniajac fakt, Zze trening wspoélczucia jest
wyraznie obecny w strukturze programu MBLC, oczywiscie nie nalezy
i de facto nie mozna wykluczac tego rodzaju praktyki. Mozna w tym miej-
scu sformutowa¢ dwie uwagi. Po pierwsze, przygotowujac ¢wiczacych do
uktadania swojej praktyki wtasnej po zakonczeniu kursu warto zasugero-
wac, aby meftd nie byla wiodaca praktyka indywidualna, ale by stosowaé
ja w ograniczonym zakresie raz na jaki$ czas lub w wyjatkowych sytu-
acjach, w ktorych odczuwamy potrzebe wyrazenia swojego pragnienia
mitujacej zyczliwosci wobec siebie, konkretnej osoby lub grupy oséb. Po
drugie, korzystne byloby réwniez zaznajomienie kursantéw ze wspotcze-
snymi badanami nad tag medytacja i jej relatywnie staba efektywnoscia.

W swietle wspotczesnych badan nad efektywnos$cia poszczegdlnych
praktyk formalnych wydaje si¢ rowniez istotne uwzglednienie uwarunko-
wan psychologicznych samych ¢wiczacych. Innymi stowy, na skutecznosé
medytacji wptywa nie tylko sama technika, ale rowniez preferencje psy-
chologiczne samego podmiotu stosujacego dane medytacje. Jak stwierdza
S. Radon:

(...) nalezy stwierdzi¢, ze stosowanie zindywidualizowanych technik

i strategii medytacyjnych moze przyczyni¢ si¢ do poprawy nie tylko
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1. Treningi uwaznosci i ich praktyki formalne — przeglad wybranych programéw

efektywnosci stosowania interwencji opartych na uwazno$ci w stosun-
ku do réznych populacji klinicznych i pozaklinicznych, ale takze traf-
nosci wnioskow wycigganych z przeprowadzonych badan. Pozwoli to
bowiem bardziej trafnie ustali¢, ktore czynniki sg kluczowe i wptywaja
najsilniej na pozytywna efektywno$¢ jej praktykowania, a ktére — nie
(staba lub ambiwalentna efektywno$¢)®.

Wydaje si¢ oczywiste, ze tworzenie nowych programow treningu
uwazno$ci musi uwzglednia¢ konieczno$¢ zindywidualizowania, pod
wzgledem psychologicznych uwarunkowan i predyspozycji konkretnych
¢wiczacych, stosowanych technik formalnych.

Treningi uwaznosci sg zjawiskiem relatywnie nowym i jednocze$nie
coraz popularniejszym. Mozna zatem oczekiwac, ze ich rozwdj bedzie
w coraz wigkszym stopniu uwzglednial osiagnigcia najnowszych badan.
Ponadto rozwdj neuronauki czy psychologii uwaznosci skutkuje i bedzie
dalej skutkowal popularyzacjg i komercjalizacja réznych narzedzi psy-
chologicznych (np. aplikacja INTU na smartfony) oraz tych zwigzanych
z obserwacja aktywnosci mézgu (np. opaska wykorzystujaca EEG MUSE
Headband), zwickszajacych zindywidualizowanie i efektywno$¢ trenin-
gow uwaznosci. W tym miejscu rodzi si¢ pytanie o miejsce omawianych
medytacyjnych praktyk w ich zrédtowym, buddyjskim kontekscie. Skoro
swieckie programy rozwoju uwaznos$ci caty czas poszukuja najbardziej
efektywnych form, warto zwrdci¢ uwagg na to, jak praktyki formalne
w nich stosowane funkcjonowaty w réznych buddyjskich systemach filo-
zoficzno-religijnych. Czy wyciagniecie ich z tych systemow i swoista ,,se-
kularyzacja” wptynety na ich funkcjonowanie i skutecznos$¢? Ta proble-
matyka bedzie przedmiotem naszych zainteresowan w kolejnych trzech
rozdziatach, w ktorych przyjrzymy si¢ praktykom formalnym $wieckich
treningdw uwazno$ci w kontekscie trzech gtownych nurtéw buddyzmu:
therawady (rozdziat 2), buddyzmu tybetanskiego/wadzrajany (rozdziat 3)

oraz zen (rozdziat 4).
85 Ibidem, s. 184.
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Rozdziat 2

PRAKTYKI FORMALNE TRENINGU UWAZNOSCI
W KONTEKSCIE BUDDYZMU THERAWADY

W rozdziale tym przedstawimy praktyki formalne skanowania ciata, me-
dytacji siedzacych opartych na koncentracji oraz uwaznego chodzenia,
obecnych w $wieckich treningach uwaznosci, w ich pierwotnym kontek-
$cie, jakim jest buddyzm therawady. W pierwszym punkcie zarysujemy
histori¢ tego odtamu buddyzmu oraz podstawowe informacje dotyczace
jego doktryny filozoficzno-religijnej oraz praktyk medytacyjnych. W dru-
gim z kolei przejdziemy do prezentacji miejsca i funkcji skanowania ciala,
medytacji siedzacej ze skupieniem uwagi, otwartej §wiadomosci oraz me-
dytacji chodzonej u wazniejszych, wspotczesnych przedstawicieli buddy-

zmu therawady.

2.1. Zarys historii buddyzmu therawady

Termin therawada (san. sthaviravada; pali theravada) mozna na jezyk
polski przetozy¢ jako ,,nauka/doktryna starszych” i jest on odnoszony do
odtamu buddyzmu, ktéry uznawany jest za najstarsza, istniejaca do dzi§
forme tej religii. Tradycyjng prezentacje historii buddyzmu therawady
rozpoczyna si¢ od tzw. pierwszego soboru, ktéry miat odby¢ si¢ niedtugo



2. Praktyki formalne treningu uwaznosci w kontekscie buddyzmu therawady

po $mierci historycznego Buddy (ok. V w. p.n.e.)!, zwanej w buddyzmie
ostatecznym wygasni¢ciem (san. parinirvana; pali parinibbana). Na zgro-
madzeniu tym, do ktérego doszto w miescie Radzagriha, stolicy krolestwa
Magadhy (san. Rajagrha; pali Rajagaha; obecnie Rajgir), zebrato si¢ 500
arhantow (san. arhat; pali arhant), czyli przebudzonych mnichéw, w celu
zachowania autentycznej nauki historycznego Buddy®. Najwierniejszy
uczen Siddharthy Gautamy Ananda wyrecytowat z pamieci doktrynalne
nauki Buddy, odpowiadajace zbiorowi sutr (pali sutta pitaka) z kanonu
palijskiego. Mnich Upali wyrecytowat z kolei tre$¢ reguly zakonnej, czyli
p6zniejszy zbioér dyscypliny (pali vinaya pitaka).

Sto lat po $mierci historycznego Buddy odbyt si¢ kolejny sobor bud-
dyjskich mnichow w miescie Wajsiala (san. Vaisalr; pali Vesalr). Celem
zwolania tego zgromadzenia byly pojawiajace si¢ spory dotyczace wpro-
wadzania zmian w regutach zycia zakonnego. Konsekwencja tego sobo-
ru miato by¢ wyodrgbnienie si¢ dwoch grup mnichoéw: reformatorskiej,
zwanej Wielkim Zgromadzeniem (san. mahdsamghika), oraz bardziej
konserwatywnej, okre$lanej jako starsi (san. sthavira; pali thera). Bud-
dyzm therawady uwaza si¢ za historyczna kontynuacje¢ tej drugiej grupy,
podczas gdy czg¢$¢ badaczy widzi w ruchu mahasanghikéw protoplastow

lub prekursoréow pozniejszego buddyzmu mahajany?.

' Na temat historycznego Buddy zob. szerzej: M. Carrithers, Budda, thum.
T. Jurewicz, Warszawa 1999; K. Amstron, Budda. Portret czlowieka prze-
budzonego, thum. J. Majewski, Warszawa 2020; Bhikkhu Nanamoli, The Life of
the Buddha: According to the Pali Canon, Kandy 1992; S. Batchelor, Wyznania
buddyjskiego ateisty, thum. B. Janczerska, R. Sudot, Warszawa 2012.

2 Na temat dwoch pierwszych soborow: M. Mejor, Buddyzm. Zarys historii
buddyzmu w Indiach, Warszawa 2001, s. 127-130; G. Polak, Therawada w Azji
Poludniowo-Wschodniej, w: K. Jakubczak (red.), Buddyzm. Tradycje i idee,
Krakow 2022, s. 99-101.

Na temat réznych historycznych watpliwosci dotyczacych pierwszych dwoch
soborow buddyjskich: K. Jakubczak, Buddyzm w Indiach. Ideowa rewolucja czy
kontynuacja?, w: K. Jakubczak (red.), Buddyzm. Tradycje i idee, Krakow 2022,
s. 39-44.
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2.1. Zarys historii buddyzmu therawady

Trzeci sobor buddyjski odbyt si¢ w 247 r. p.n.e. w miejscowosci Pa-
taliputra (san. Pataliputra; pali Pataliputta; obecnie Patna) za czasow pa-
nowania przychylnego buddyzmowi wielkiego wiadcy Asoki (304-232 r.
p.n.e.; san. Asoka; pali Asoka). Zwotanie soboru byto zwigzane ze sporami
doktrynalnymi zwigzanymi z rozumieniem idei nie-ja (san. anatman; pali
anatta) oraz natury najmniejszych czastek elementarnych, czyli dhamm
(san. dharma; pali dhamma). Wedhug Zzrédet buddyzmu therawady to ten
odtam mial reprezentowac¢ autentyczng i ortodoksyjng nauke historyczne-
go Buddy*.

We wspotczesnych badaniach na temat buddyzmu pierwotnego
podchodzi si¢ bardzo krytycznie do historycznej wiarygodnosci narracji
dotyczacych trzech pierwszych soborow, a zwlaszcza pierwszego soboru.
Podkresla si¢ fakt, ze zrodta, ktorymi dysponujemy, reprezentujg konkret-
ny punkt widzenia danego odtamu buddyzmu i starajg si¢ legitymizowaé
jego tradycje, doktryny i rozumienie regut zakonnych.

Wedhug tradycyjnych przekazow to wilasnie krol Asoka wysytat mi-
sjonarzy, ktorzy mieli krzewi¢ buddyzm w réznych regionach 6wczesne;j
Azji. Buddyzm therawady miat w ten sposob dotrze¢ na Sri Lanke, do
Birmy czy Tajlandii. Obecnie to wtasnie w tych krajach, dodatkowo wig-
czajac jeszcze Laos i Kambodze, therawada jest dominujacym odlamem
buddyzmu. W kraju swojego pochodzenia buddyzm zaniknat, m.in. pod
wplywem najazdéw muzutmanskich, do ok. XI w. naszej ery®.

W XIX i na poczatku XX w. na terenach dzisiejszej Sri Lanki, Bir-
my czy Tajlandii doszto do swoistego renesansu praktyk medytacyjnych

buddyzmu therawady®. Nurt medytacji wgladu (san. vipasyana; pali

4 Wigcej na temat Asoki i trzeciego soboru: M. Mejor, Buddyzm..., s. 141-152;
G. Polak, Therawada..., s. 101-102; K. Jakubczak, Buddyzm w Indiach...,
s. 44-48.

5 Zob. szerzej: G. Polak, Therawada..., s. 102-110.

¢ Wigcej na temat renesansu praktyk medytacyjnych w therawadzie: A. Kozyra,
Neo-zen?..., s. 25-30; G. Polak, Therawada..., s. 144—156. Na temat tajskiej
tradycji lesnej: Ch.S. Fisher, Meditation in the Wild. Buddhism's Origin in the
Heart of Nature, Winchester—Washington 2013, s. 223-290.
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2. Praktyki formalne treningu uwaznosci w kontekscie buddyzmu therawady

vipassand) rozwingl si¢ przede wszystkim w Birmie (obecnie Mjanma)
dzigki dziatalnos$ci takich postaci jak Mahasi Sayadaw (1904-1982), U Ba
Khin (1899-1971), Satya Narayana Goenka (1924-2013) czy Sayadaw
U Pandita (1921-2016). W Tajlandii pojawita si¢ tradycja lesnych klasz-
torow, ktadaca silny nacisk na praktykowanie medytacji. Za tworcow tego
ruchu uwaza si¢ Ajahna Sao (1859-1942) i Ajahna Mun (1870-1949), na-
tomiast najbardziej znanym i wplywowym przedstawicielem tej tradycji
byt Ajahn Chah (1918-1992). Ajahn Chah jest zalozycielem takich klasz-
torow lesnych jak Wat Pah Nanachat, w ktorych przebywato i przebywa
wielu mnichow (san. bhiksu; pali bhikkhu) pochodzacych z USA, Europy
czy Australii’.

Te dwa wspolczesne nurty odegraty bardzo istotng role zaréwno
w transmisji i upowszechnianiu buddyzmu therawady w kregu kultury za-

chodniej, jak i w ksztattowaniu si¢ $wieckich treningdw uwaznosci.

2.2. Podstawowe doktryny i praktyki medytacyjne buddyzmu
therawady

Podstawe doktryny i praktyki buddyzmu therawady stanowi tzw. kanon
palijski, zwany roéwniez Tipitaka, czyli trojkoszem (san. tripitaka; pali
tipitaka). Jest to zbior nauk, przypisywanych historycznemu Buddzie
1jego najblizszym uczniom, na ktory sktadaja si¢ wspomniane trzy zbiory,
czyli kosze:

— Kosz Dyscypliny (pali vinaya pitaka), czyli zbiér zawierajacy re-

guly zycia mnichéw i mniszek,
— Kosz Sutr/Nauk (pali sutta pitaka), czyli zbiér zawierajacy kaza-

nia Buddy i jego ucznidw,

7 Opis pobytu w tym klasztorze daje: T. Kryszczynski, Wglgd..., s. 11-57.
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2.2. Podstawowe doktryny i praktyki medytacyjne buddyzmu therawady

— Kosz Wyzszej Nauki (pali abhidhamma pitaka), pOzniejsza
systematyzacja psychologiczno-filozoficzna doktryny zawartej
w sutrach.

Nazwa kanon palijski nawigzuje do j¢zyka, w ktorym therawada za-
chowata do czasow wspoélczesnych ten zbior nauk buddyzmu. Jezyk palij-
ski jest tzw. prakrytem, zaliczanym do $rednioindoaryjskiej grupy jezyko-
wej. Prakryty to jezyki i dialekty wyraznie odrdzniane od jezyka wedyj-
skiej religii 1 nauki sanskrytu, ktérymi postugiwano si¢ w mowie i pi§mie
w okresie od ok. III w. p.n.e. do ok. VIII w. n.e. na terenie subkontynentu
indyjskiego. Wedtug niektorych badaczy jezyk palijski jest prakrytem bar-
dzo bliskim jezykowi, jakim mowit historyczny Budda, a ktorym mogt
by¢ dialekt Magadhy?®.

Drugie wazne zrodlo ortodoksyjnej wyktadni doktryny i praktyk
buddyzmu therawady stanowi dzielo z V w. n.e. Sciezka oczyszczenia (pali
Visuddhimagga), autorstwa mnicha Buddhagoshy®. We wspotczesnym
buddyzmie therawady pojawiaja si¢ jednak glosy dystansujace si¢ od po-
dejécia do medytacji obecnego w Visuddhimagga, opartego na tzw. kasi-
nach (san. krtsna; pali kasina), czyli wizualizowanych obiektach podczas
praktyki. Argumentuje si¢, Ze jest to odej$cie od modelu medytacji obec-
nego w sutrach kanonu palijskiego.

Punktem wyjscia doktryny buddyzmu therawady sg tzw. cztery szla-

chetne prawdy (san. catvari aryasatyani; pali cattari ariyasaccani)'®, be-

8 Na temat kanonu palijskiego: M. Mejor, Buddyzm..., s. 131-141; G. Polak,
Therawada...,s. 110-114; K. Jakubczak, Buddyzm w Indiach..., s. 48-51. Krotki
zarys historii jezyka palijskiego: J.W. Gair, A New Course in Reading Pali:
Entering the Word of the Buddha, Delhi 2017, s. XVII-XX. Historia sanskrytu
i relacje tego jezyka do prakrytow zob.: M. Mejor, Sanskryt, Warszawa 2004,
s. 21-24.

® G. Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga Buddhaghosy,
Warszawa 2015, s. 10-18.

10" Na temat czterech szlachetnych prawd w buddyzmie therawady: Phra Prayudh
Payutto, Buddhadhamma. Natural Law and Values for Life, thum. G.A. Olson,
New York 1995, s. 158-168; Nyanatiloka, Buddhist Dictionary. Manual of
Buddhist Terms and Doctrines, Kandy 1980, s. 151-153. Prezentacj¢ czterech
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2. Praktyki formalne treningu uwaznosci w kontekscie buddyzmu therawady

dace treScig pierwszego kazania wygloszonego przez Budde po jego prze-

budzeniu (Dhammacakkappavattana Sutta, SN 56.11):

— prawda o cierpieniu, czyli o dukkha (san. duhkha; pali dukkha),

— prawda o przyczynie cierpienia, czyli pragnieniu/lgnigciu (san.
trsna; pali tanha),

— prawda o ustaniu cierpienia (pali nirodha),

— prawda o drodze wyzwalajacej z cierpienia, czyli szlachetnej
osmiorakiej Sciezce (san. aryastangamarga; pali ariya atthangika
magga).

Na szlachetng osmioraka $ciezke sktadaja si¢ z kolei':

— wilasciwa mowa (san. samyag-vac; pali samma-vaca),

— wilasciwe dziatanie (san. samyak-karmanta; pali samma-
-kammanta),

— wilasciwe zarobkowanie (san. samyag-djiva; pali samma-ajiva),

— wiasciwy wysitek (san. samyag-vyayama; pali samma-vayama),

— wlasciwa uwaznos$¢ (san. samyak-smrti; pali sammad-sati),

— wilasciwa koncentracja (san. samyak-samadhi; pali samma-
-samadhi),

— wilasciwe postanowienie (san. samyak-samkalpa; pali samma-
-sankappa),

— wilasciwe postrzeganie (san. samyag-drsti; pali samma-ditthi).

80

szlachetnych prawd za pomoca poj¢é kultury zachodniej podaje: S. Batchelor,
Buddyzm bez dogmatow, Warszawa 2021, s. 15-27. Zob. réwniez: W. Van
Gordon, E. Shonin, M.D. Griffiths, N.N. Singh, Mindfulness and the Four Noble
Truths, w: E. Shonin, W. Van Gordon, N.N. Singh (red.), Buddhist Foundation
of Mindfulness, Heidelberg—New York—Dordrecht-London 2015, s. 9-27.

Bardzo szczegodlowa prezentacje¢ szlachetnej o$miorakiej $ciezki daje: Phra
Prayudh Payutto, Buddhadhamma..., s. 196-279. Zob. réwniez: M. Huxter,
Mindfulness and the Buddha's Noble Eightfold Path, w: E. Shonin, W. Van
Gordon, N.N. Singh (red.), Buddhist Foundation of Mindfulness, Heidelberg—
New York—Dordrecht—London 2015, s. 29-53.



2.2. Podstawowe doktryny i praktyki medytacyjne buddyzmu therawady

Pierwsze trzy elementy sktadaja si¢ na moralnos¢ (pali sila), kolejne
trzy to skupienie (pali samadhi) a ostatnie dwa tworza grupg okreslana
jako madro$¢ (pali pasiiia).

Druga weztowa ideg buddyzmu therawady jest doktryna braku jaz-
ni, czy tez nie-ja (san. anatman; pali anattd), odrzucajaca braminskg ide¢
atmana (san. atman), czyli boskiego pierwiastka obecnego w kazdej czu-
jacej istocie'?. Cztowiek nie ma stalej, niezmiennej jazni czy tez istoty
(san. svabhava), poniewaz istota ludzka to po prostu pig¢ skupisk (san.
skandha; pali khandha)":

— forma/materia (san. ripa; pali ripa),

— uczucia (san. vedana; pali vedana),

percepcja (san. samjid; pali safiia),

formacje mentalne (san. samskara; pali sankhara),

$wiadomos¢ (san. vijiiana; pali vififiana).

To nieprzebudzony umyst tworzy iluzje niezmiennej jazni, nie za-
uwazajac, ze pojecie ja/jazni to tylko etykieta, skrot myslowy, ktorym opi-
sujemy owe pig¢ skupisk.

Trzecia fundamentalng doktryna therawady jest rowniez tan-
cuch wspolzaleznego powstawania (san. pratityasamutpada; pali
paticcasamuppdda), ktory opisuje kolejne elementy konstytuujace prze-
bieg egzystencji w kolejnych zywotach nieprzebudzonej istoty, czyli opi-
suje egzystencj¢ w sansarze (san. i pali samsara)'. Na ten proces sktadaja
si¢ nastgpujace ogniwa:

— avijjapaccayd (niewiedza),

— sankharapaccaya (reakcja),

Na temat tej doktryny zob.: Dalajlama, T. Cziedryn, Buddyzm. Jeden nauczyciel,
wiele tradycji, ttum. M.M. Goralski, Poznan 2015, s. 189-219; Phra Prayudh
Payutto, Buddhadhamma..., s. 74-75; Nyanatiloka, Buddhist Dictionary...,
s. 12-14.

13 Phra Prayudh Payutto, Buddhadhamma..., s. 53-57.

Szczegodtowa prezentacja tej doktryny: Majjhima Nikaya — Zbior mow sredniej
dtugosci, tom II, thum. P. Jagodzinski, Warszawa 2021, s. 84-268; Phra Prayudh
Payutto, Buddhadhamma..., s. 77-145. Modernistyczne podejscie do doktryny
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— vifiianapaccaya ($wiadomosé),

— namaripapaccayd (umyst i materia),

— salayatanapaccaya (sze$¢ zmystow),

— phassapaccaya (kontakt),

— vedanapaccayd (doznanie),

— tanhapaccayd (pragnienie),

— upddanapaccaya (przywigzanie),

— bhavapaccaya (stawanie si¢),

— jatipaccayda (narodziny),

— sokaparidevadukkhadomanassupdyasa sambhavanti (starzenie

si¢, choroby i $§mier¢) (MN.38).

W $wietle sutr kanonu palijskiego mozna wskaza¢ dwa podej-
$cia do medytacji. Pierwsze z nich bazuje na tekScie Satipatthana Sutta
(MN.010)", czyli po polsku Mowie o ustanowieniach uwaznosci. Tekst
ten przedstawia cztery grupy obiektow, ktore powinny zostaC objete
uwaznoscia przez praktykujacego. Pierwsza grupa to kayanupassana (ob-
serwacja ciata), kolejne to: vedananupassana (obserwowanie odczuc),
cittanupassand (obserwowanie umystu) oraz dhammanupassana (obser-
wowanie natury zjawisk).

Warto w tym miejscu zauwazy¢, ze 6w podzial na cztery grupy
obicktow ustanowienia uwaznosci z Satipatthana Sutta znalazt swoje
zastosowanie w instrukcji praktyki RAIN z programu MBLC. Trzecim
krokiem tej medytacji jest intymna uwaga (ang. intimiate attention), w ra-
mach ktorego, obejmujac uwaga trudne doswiadczenie, obserwujemy, jak
przezywana trudno$¢ manifestuje si¢ w doznaniach ciata, jakie emocje po-
jawiaja si¢ w kontekscie tego trudnego doswiadczenia, jakie narracje, ko-
mentarze czy osady sa w tym momencie generowane przez umyst oraz to,

w jaki sposob obserwator odnosi si¢ do dopuszczonej trudnosci. Zwrdc-

wspotzaleznego powstawania prezentuja: Buddhadasa, Under the Bodhi Tree:
Buddha's Original Vision of Dependent Co-Arising, Somerville 2017; Nanavira
Thera, Clearing the Path, b.m.w. 2012, s. 11-32.

15 Polski przektad sutry wraz z wprowadzeniem: Majjhima Nikaya..., s. 289-336.
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my uwagg, ze kolejne fazy intymnej uwagi odpowiadajg czterem grupom
obiektow ustanowienia uwaznosci z Satipatthana Sutta.
Wracajac do samej sutry, w grupie kayanupassand pojawia si¢

m.in. uwazno$¢ oddechu, ktora tak opisuje Budda:

W jaki sposob, mnisi, mnich obserwuje ciato takie, jakim jest? Otoz,
mnisi, mnich taki, udaje si¢ w ostepy lesne, u stop drzewa badz w pustym
pomieszczeniu siada ze skrzyzowanymi nogami, utrzymujac wyprosto-
wane ciato, i ustanawia uwaznos¢ przed sobg, w okolicach twarzy. W ten
sposob uwaznie wdycha, uwaznie wydycha. Robigc gleboki wdech, poj-
muje wlasciwie: »Robie¢ gleboki wdech«. Robige gleboki wydech, poj-
muje wlasciwie: »Robig gleboki wydech«. Robigc plytki wdech, pojmuje
wlasciwie: »Robie¢ ptytki wdech«. Robigc ptytki wydech, pojmuje wia-
Sciwie: »Robig plytki wydech«. »Odczuwajac cale ciato, robig¢ wdech«
— tak praktykuje. »Odczuwajac cale ciato, robi¢ wydech« — tak praktyku-
je. »Uspokajajac wszystkie czgsci ciata, robi¢ wdech« — tak praktykuje.
»Uspokajajac wszystkie czgsci ciata, robi¢ wydech« — tak praktykuje.
(...) W ten sposob trwa, obserwujac cialo takie, jakim jest od wewnatrz,
obserwujac ciato takie, jakim jest z zewnatrz, obserwujac ciato takie, ja-
kim jest zar6wno od wewnatrz, jak i z zewnatrz. W ten sposob trwa, ob-
serwujgc natur¢ pojawiania si¢ zjawisk w ciele, obserwujgc naturg prze-
mijania zjawisk w ciele, obserwujac natur¢ pojawiania si¢ i przemijania
zjawisk w ciele. Jego uwazno$¢ jest utwierdzona: »Oto jest ciato!«. Taka
wlasdnie jest miara jego zrozumienia i cigglej uwaznosci, pozostaje tak,
niezalezny, bez jakiegokolwiek Ignigcia do §wiata — w ten sposob, mnisi,

mnich trwa, obserwujac ciato takie, jakim jest (MN.010.107).

Kluczowy jest w tym miejscu czasownik updadiyati, opisujacy proces
Ignigcia do $§wiata. Kiedy spojrzymy na poszczegbdlne ogniwa tancucha
wspolzaleznego powstawania, zauwazymy, ze jednym z nich jest upadana
(,,lgniecie”, ,,przywiazanie”), powiazane z czasownikiem z Satipatthana
Sutta. Innymi stowy, uwaznos¢ oddechu moze prowadzi¢ do przerwania

tancucha wspoélzaleznego powstawania, a w efekcie umozliwi¢ doswiad-
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czenie przebudzenia i wgladu w nature $wiata, obejmujacg trzy aspekty:
nietrwatos$¢ (pali anicca), cierpienie (pali dukkha) i brak samo-bytu/nie-
-ja (pali anattad). W tradycji therawady praktykujacy osigga w ten sposob
stan wygasniecia (san. nirvana, pali nibbana). Analogicznie do tego stanu
mogg doprowadzi¢ inne obiekty medytacji, zwane ustanowieniami uwaz-
nosci, zawarte w pozostatych grupach.

Drugie podejscie do praktyki obecne w sutrach koncentruje si¢ na
tzw. wchtonigciach medytacyjnych (san. dhyana; pali jhana) i jest oma-
wiane w wielu tekstach kanonu palijskiego, np. w Mowie o zaprzestaniu
(Sallekha Sutta, MN.008)'S. Buddyzm therawady wymienia dwie grupy
takich wchtonig¢é. Sg to wchtonigeia materialne (pali rapavacara-jhana)
oraz niematerialne (pali aripavacara-jhana). Te ostatnie sa de facto ro-
dzajem czwartego wchtoni¢cia materialnego. Praktyka oparta na jhanach
reprezentuje typ medytacji opartej na koncentracji, zwany w palijskiej tra-
dycji therawady jako samatha (san. Samatha)".

Wchodzenie w jhany rozpoczyna si¢ od koncentracji na kasinach
(san. krtsna; pali kasina). Pierwsze wchlonigcie medytacyjne zawiera

tzw. pie¢ czynnikow jhanany (pali jhananga):

rozpatrywanie (pali vitakka),

dochodzenie (pali vicara),

— rado$¢ (pali piti),

— doznanie przyjemnosci (pali sukha),

— jednopunktowienie (pali ekaggata).

Kolejne wchloniecia, czyli jhany, beda zasadniczo polegaly na stop-
niowym porzucaniu poszczegdlnych czynnikow, prowadzac do coraz bar-
dziej subtelnych stanow umystu. W drugim wchlonieciu odpada vitakka
i vicara, a pozostaje jedynie piti, sukha oraz ekaggata. W trzeciej jhanie

odpada z kolei rados¢, czyli piti. W czwartym wchtonieciu medytacyjnym

16 Polski przektad sutry w raz z wprowadzeniem: ibidem, s. 40-82.

17 Szerzej na temat jhan: ibidem, s. 57-68. Przykladowy poradnik praktykowania
medytacyjnych wchtoni¢é¢: Ajahn Brahm, Sekretne techniki medytacyjne
buddyjskiego mnicha. Poradnik dla kazdego, thum. A. Jurga, Biatystok 2019.
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pojawia si¢ stan zrownowazenia (pali upekkha) oraz ujednopunktowienia

(pali ekaggato). Tak przyktadowo opisuje kolejne jhany Sallekha Sutta:

Moze si¢ tak sta¢, Cundo, ze jaki$ mnich, oddzielony od przyjemnosci
zmystowych, oddzielony od szkodliwych stanéw, wraz z [przywodza-
cym] rozpatrywaniem, jak tez z [utrzymywanym] dochodzeniem oraz
z radosnym uniesieniem i btogos$cia, zrodzonymi z odosobnienia, 0sig-
gnatby pierwszg jhang i przebywalby w niej. Mogltby on tak [pomy-
$le¢]: »Przebywam w zaprzestaniu«. W Dyscyplinie Szlachetnych nie
tak jednak nazywa si¢ zaprzestanie. W Dyscyplinie Szlachetnych tak
nazywane sg przyjemne przebywania w doczesnosci. [...] Moze si¢ tak
sta¢, Cundo, ze jaki§ mnich, wraz z uspokojeniem [przywodzacego]
rozpatrywania i [utrzymywanego] dochodzenia, osiagnatby druga jhang
i przebywalby w niej, jej cechy to wewngtrzne wyciszenie i ujednolice-
nie umystu, jak tez brak [przywodzacego] rozpatrywania i brak [utrzy-
mywanego]| dochodzenia, [zawiera] radosne uniesienie i btogo$¢ zro-
dzone ze skupienia. Moglby on tak [pomysle¢]: »Przebywam w zaprze-
staniu« [...]. W Dyscyplinie Szlachetnych tak nazywane s3 przyjemne
przebywania w doczesnosci. Moze si¢ tak sta¢, Cundo, ze jaki§ mnich
wraz z wygaszeniem radosnego uniesienia, moze przebywaé w zrow-
nowazeniu, bedac uwaznym, majac przejrzyste pojmowanie, osiagnat-
by trzecig jhane i przebywalby w niej, odczuwajac na wlasnej skorze
te przyjemnosc¢, ktorg Szlachetni wychwalaja: »Przyjemnie przebywa
ten, kto zrownowazony i uwazny«. Méglby on tak [pomyslec]: »Prze-
bywam w przestaniu« [...]. W Dyscyplinie Szlachetnych tak nazywane
sg przyjemne przebywania w doczesnosci. Moze sig¢ tak sta¢, Cundo, ze
jaki$ mnich, ktéry wyzbywszy si¢ przyjemnosci, wyzbywszy si¢ bolu,
po wczesniejszym odsunigciu blogosei i krzywdy, osiggnatby czwartg
jhang, ktdra jest ani przyjemna, ani bolesna, i moze przebywalby w niej
z czysta uwaznoscia dzigki zrownowazeniu. Moglby on tak [pomyslec]:
»Przebywam w zaprzestaniu« [...]. W Dyscyplinie Szlachetnych tak na-

zywane sg przyjemne przebywania w doczesnosci (MN.008.82).
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Niematerialne wchlonigcia medytacyjne (pali aripavacara-jhana)
to z kolei:

— wymiar nieskonczonej przestrzeni (pali akasanaricayatana),

— wymiar nieskonczonej §wiadomosci (pali vifiianaricayatana),

— wymiar nicosci (pali akificariiayatana),

— wymiar ani przytomnosci, ani nieprzytomnosci (pali

nevasannanasanndayatana).

Traktat Buddhagoshy Visuddhimagga bardzo silnie oddziela od sie-
bie praktyke jhan, bedaca medytacja oparta na koncentracji (san. sama-
tha; pali samatha), od medytacji wgladu (san. vipasyana, pali vipassana).
Praktyka jhan nie jest rozumiana jako praktyka wylacznie charaktery-
styczna dla buddyzmu i de facto sama w sobie nie prowadzi do przebu-
dzenia. Rozwijanie kolejnych jhan jest jednak warunkiem koniecznym,
aby moc przejs¢ do praktyki wgladu. Pelne rozwinigcie wgladu umozliwia
z kolei osiggnigcie ustania i szczytu praktyki medytacyjnej, czyli nirodha

samapatti'®.

2.3. Medytacyjne praktyki formalne w kontekscie odosobnien
therawady

W punkcie tym przedstawimy dwa odosobnienia w duchu buddyzmu the-
rawady oraz miejsce i funkcj¢ medytacyjnych praktyk formalnych w ich
kontekscie. Pokazemy tez, jak proces transmisji tych praktyk na grunt ru-
chu mindfulness wplynat na te techniki i ich celowo$¢. Omawianymi od-
osobnieniami bedg 30-dniowe odosobnienie J. Goldsteina oraz 10-dniowy

kurs medytacji wgladu S.N. Goenki.

8 @G. Polak, Therawada...,s. 127-142.
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2.3.1. Medytacja siedzaca z oparciem uwagi i medytacja chodzona
w ramach 30-dniowego odosobnienia J. Goldsteina

Amerykanin Joseph Goldstein (1944) praktykowal w takich krajach jak
Indie, Birma czy Tybet, pobierajac nauki u takich mistrzow jak Anagarika
Shri Munindra (1915-2003), Satya Narayana Goenka (1924-2013), Dipa
Ma (1911-1989), Sayadaw U Pandita (1921-2016) czy Tulku Urgyen
Rinpocze (1920-1996). Nauczanie J. Goldsteina bazuje w duzej mierze
na birmanskiej tradycji medytacji wgladu. Wraz z Jackiem Kornfieldem
i Sharon Salzberg jest wspodtzatozycielem powotanego w 1975 r. Insight
Meditation Society, organizacji prowadzacej nauczanie i odosobnie-
nia w duchu buddyzmu therawady, preferujacej medytacje wgladu (san.
vipasyand; pali vipassana) oraz milujacej dobroci (san. maitrT; pali metta).

Jego monografia pt. The Experience of Insight (1976; wyd. polskie
Doswiadczenie wglgdu. Wprowadzenie do medytacji buddyjskiej) zawiera
zapis nauk i instrukcji medytacyjnych udzielanych podczas 30-dniowego
odosobnienia medytacyjnego w duchu buddyzmu therawady. Kazdy dzien
odosobnienia rozpoczyna si¢ o 4:30 i zawiera osiem okoto godzinnych
sesji medytacji siedzacej i szes¢ 30-, 45-minutowych sesji medytacji cho-
dzonej. W ciggu dnia przewidziana jest jedna godzina wyktadu. Pozostaly
czas poswigcony jest na positki, przerwy na herbat¢ i odpoczynek. Juz na
samym poczatku odosobnienia, w wieczdr je rozpoczynajacy, J. Goldste-
in daje instrukcj¢ odnosnie do interesujacych nas dwoch praktyk formal-
nych: medytacji siedzgcej z uwazno$cig oddechu i medytacji chodzone;j*.

Medytacja uwaznosci oddechu wykonywana jest w pozycji sie-
dzacej, ewentualnie na krzeéle, przy oczach zamknigtych lub otwartych/
polotwartych. Jako punkt obserwacji oddechu mozna obra¢ unoszacy
si¢ 1 opadajacy brzuch lub obszar przy nozdrzach, przez ktéry przepty-
wa powietrze. W trakcie obejmowania uwaznoscig oddechu mozna od-

notowywa¢ w myslach ,,wdech” przy wdechu, ,,wydech” przy wydechu.

¥ J. Goldstein, Doswiadczenie wglgdu..., s. 21-29.
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Uwaznos$¢ oddechu petni w ramach odosobnienia J. Goldsteina funkcje
praktyki wstepnej i wypelnia czas sesji medytacji siedzacej drugiego dnia.
Podczas kolejnych dni uwaznos$¢ jest rozszerzana na kolejne obiekty, przy
czym punktem wyjscia jest zawsze oparcie uwagi na oddechu. Trzeciego
dnia uczestnicy odosobnienia powinni zwrdci¢ uwage na doznania (pali
vedand), ktore zgodnie z klasyfikacja buddyzmu therawady dzieli si¢ na
przyjemne (pali sukha), nieprzyjemne (pali dukkha) i neutralne, dostow-
nie ani przyjemne, ani nieprzyjemne (pali adukkham-asukha)®. Joseph
Goldstein sugeruje, zeby w trakcie praktyki zwrdci¢ uwage szczeg6lnie
na doznania fizyczne. Celem oparcia uwagi na doznaniach jest bowiem
zauwazenie, ze doznania przyjemne niemal naturalnie stajg si¢ przedmio-
tem lgniecia i przywigzania, za$ nieprzyjemne prowadza do odrzucenia
i awersji. Juz w przypadku tej praktyki medytacyjnej mozemy zauwazyc
jej wyraznie soteriologiczny charakter i powiagzanie z podstawowymi
doktrynami buddyzmu therawady. Kiedy w trakcie medytacji zaczyna-
my doznawac¢ jakiego$ fizycznego bolu, mamy do czynienia z doznaniem
dukkha. Kiedy medytacja jest gleboka i spokojna, moze pojawic¢ si¢ dozna-
nie blogosci, ktére mozna scharakteryzowac palijskim terminem sukhd.
W tym momencie wchodzimy na obszar pierwszej z czterech szlachetnych
prawd — prawdy o cierpieniu/braku satysfakcji (pali dukkha). Bol podczas
medytacji jest oczywistym przejawem prawdy o cierpieniu. Doznawana
podczas medytacji btogos$¢ z kolei w gruncie rzeczy tez prowadzi do do-
swiadczenia braku satysfakcji. Wystarczy, ze w polu $§wiadomosci poja-
wi si¢ jaka$ niechciana mys$l lub na zewnatrz ustyszymy jaki§ donosny
dzwigk 1 btogos¢ pryska, a w jej miejscu pojawia si¢ zdenerwowanie. Jed-
noczesnie owe fizyczne doznania podczas medytacji niemal automatycz-
nie ustanawiajg relacje podmiotu wobec nich. Chcemy pozby¢ si¢ bolu,
a utrzymac, a nawet zintensyfikowaé przyjemny stan w trakcie medytacji.
Jest to nic innego jak druga szlachetna prawda. Pragnienie (pali tanha)

i Ignigcie (pali upddana) oraz ich antytezy sa przyczyna doswiadczane-

20 Jbidem, s. 45-46.
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go przez cztowieka cierpienia i braku satysfakcji. Rozwijanie dystansu
i stanu nieutozsamiania si¢ z tymi doznaniami skutkuje zmniejszaniem
si¢ doznawanego przez nas braku satysfakcji z zycia, czyli dukkha. Jest
to trzecia szlachetna prawda, méwiaca o tym, ze owa dukkha moze zostaé
przezwycigzona. A co prowadzi do tego przezwyci¢zenia? Miedzy innymi
objecie uwagg tych doznan, czyli wlasciwa uwaznos¢ (pali samma-sati),
bedaca elementem szlachetnej oSmiorakiej §ciezki (pali ariya atthangika
magga). Widzimy na tym przyktadzie, jak prosta medytacja doznan z ciata
koresponduje z filozoficzno-religijnym kontekstem buddyzmu therawady.
Temu tez shuza w trakcie odosobnienia wyktady, ktorych tematami sa pod-
stawowe koncepcje buddyzmu therawady. Joseph Goldstein stopniowo
wprowadza takie zagadnienia jak szlachetna o$mioraka $ciezka, cztery
szlachetne prawdy, wspotzalezne powstawanie, doktryna karmy czy czyn-
niki o§wiecenia. Pozwalaja one na zrozumienie miejsca i funkcji poszcze-
g6lInych praktyk na drodze do uzyskania wgladu w naturg rzeczywistosci
i doswiadczenie przebudzenia. Wglad i przebudzenie sg bowiem podsta-
wowym celem uczestnictwa w tego typu odosobnieniach.

Stopniowo J. Goldstein wprowadza kolejne obiekty, ktore powinny
zosta¢ objete uwaznoscig. W pigtym dniu sg to mysli?!. Rozpoczynamy
medytacj¢ od obserwowania oddechu i w momencie, kiedy zaczng poja-
wiaé si¢ w polu $wiadomosci roznego rodzaju mysli, nalezy odnotowaé
ten fakt bez proby wikltania si¢ lub ich odrzucania. Medytacja pozwala na
zauwazenie efemerycznego charakteru mysli, ktore objete uwaga potrafia
bardzo szybko zanikaé. W széstym dniu z kolei uwaznosé obejmuje do-
znania, ktore pojawiajg si¢ w swiadomosci za posrednictwem zmystow.
Rowniez w tym przypadku nalezy w myslach odnotowywac, np. czujac ja-
ki$ zapach — ,,wachanie”?. Waznym krokiem w ramach praktyki podczas
odosobnienia prowadzonego przez J. Goldsteina jest objgcie uwaga samej

swiadomosci poznajace;j:

2 Ibidem, s. 59-61.
22 Jbidem, s. 79.
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Rozluznijcie umyst i sprobujcie wyczué zdolno$¢ poznawcza wytaniaja-
cg si¢ jednoczesnie z ruchem. Wazne aby pamigtac, ze przedmiot i jego
poznanie pojawiajg si¢ jednoczesnie Nie sposob oddzieli¢ $wiadomosci
od przedmiotu. Mozna jednak rozrézni¢ te dwa procesy i zobaczyé¢, ze
przeptyw przedmiotow jest jednym procesem, a przeplyw swiadomosci
drugim. Odbywajg si¢ jednoczesnie, ale ich funkcje sg rézne?.

Skutkiem tej praktyki powinno by¢ nie tylko nieutozsamianie sig¢
z r6znego rodzaju doznaniami w polu naszej §wiadomosci, ale rowniez

nieutozsamianie si¢ z samym obserwatorem. Jak stwierdza J. Goldstein:

Wglad polega na zdaniu sobie sprawy, ze obserwacja odbywa si¢ bez
obserwatora, ze w procesie doswiadczania nie ma do§wiadczajacego®.

Widzimy zatem, ze medytacje siedzace praktykowane w ramach od-
osobnienia therawadyjskiego pozwalajg na intuicyjny wglad w nature rze-
czywisto$ci, do§wiadczanej przez podmiot poznajacy. Objgcie uwazno-
$cig doznan czy mysli ukazuje szczeg6lnie ich nietrwatos¢ i efemeryczny
charakter (pali anicca). Obserwacja §wiadomosci prowadzi do rozpozna-
nia pustosci podmiotu i braku jazni (pali anattd), ktory jest jedynie sku-
piskiem elementoéw i zachodzacych réznorodnych proceséw (san. skan-
dha; pali khandha). Wszystkie te wglady unaoczniajg fakt, ze w Swiecie,
w ktorym funkcjonujemy, nie ma niczego, co dawatoby trwale oparcie,
a naszym udzialem jest jedynie ciggte doswiadczenie braku zaspokojenia
i satysfakcji (pali dukkha). Warto tez odnotowac, ze wprowadzane przez
J. Goldsteina rozne obiekty obserwacji pochodza z Satipatthana Sutta.
Niezaleznie od tego, czy jest to oddech, mysli, doznania, czy inne wska-
zane w sutrze obiekty, to ustanowienie na nich uwazno$ci prowadzi do

ustania Ignigcia do $wiata:

2 Ibidem,s. 107.
2 Ibidem, s. 108.

90



2.3. Medytacyjne praktyki formalne w kontekscie odosobnieri therawady

W ten sposéb trwa, obserwujac odczucia takie, jakimi sg od wewnatrz,
obserwujac odczucia takie, jakimi sg z zewnatrz, obserwujac odczucia
takie, jakimi sg zarowno od wewnatrz, jak i z zewnatrz. W ten sposob
trwa, obserwujac natur¢ pojawiania si¢ zjawisk w odczuciach, w ten spo-
sob trwa, obserwujac natur¢ przemijania zjawisk w odczuciach, w ten
sposob trwa, obserwujac natur¢ pojawiania si¢ 1 przemijania zjawisk
w odczuciach. Jego uwazno$¢ jest utwierdzona: »Oto sg odczucial«.
Taka wiasnie jest miara jego zrozumienia i cigglej uwaznosci, pozostaje
tak, niezalezny, bez jakiegokolwiek lgni¢cia do Swiata — w ten sposob,
mnisi, mnich trwa, obserwujac odczucia takie, jakimi s3 (MN.010.113).

Jak juz zaznaczyliSmy wyzej, ustanie owego lgnigcia umozliwia
wglad w naturg rzeczy i przerwanie lancucha wspotzaleznego powstawa-
nia. Aby w pelni uchwyci¢ ten soteriologiczny z buddyjskiej perspektywy
cel praktyki medytacyjnej, niezbedne jest umieszczenie jej w doktrynal-
nym kontekscie buddyjskiej ontologii i psychologii. Dlatego w ramach
odosobnienia wyglaszane sg nauki, tzw. mowy Dharmy, ktore pozwalaja
uczestnikom na umieszczanie swoich do$wiadczen w konkretnej prze-
strzeni $wiatopogladowe;j. Bez tej przestrzeni medytujacy moze poczynic
jakie$§ doswiadczenia zwigzane ze stanem wigkszego spokoju czy relaksa-
cji, ale istnieje realne niebezpieczenstwo, ze pomyli je ze stanem przebu-
dzenia czy wgladu.

Zdaniem J. Goldsteina rozwijanie uwaznosci (pali sati) oraz koncen-
tracji (pali ekaggatd) umozliwia osiagnigcie poziomu tzw. nagiej uwagi,
czyli innymi stowy — stanu otwartej §wiadomo$ci®®. Owa naga uwaga nie
jest prezentowana w wyktadzie amerykanskiego nauczyciela jako oddziel-
na formalna praktyka medytacyjna, ale raczej jako sposob funkcjonowa-
nia umyshu, bedacy owocem treningu uwazno$ci. Oczywiscie trwanie
W tym stanie otwartej swiadomosci, kiedy podmiot jest zréwnowazony
1 nie utozsamia si¢ ze zjawiskami, umozliwia w sposob najpetniejszy do-

$wiadczenie wgladu w naturg rzeczy.

2 JIbidem, s. 47-53.
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Spogladajac na rozktad dnia therawadyjskiego odosobnienia, widzi-
my, ze obok medytacji siedzacej druga najczesciej stosowang praktyka jest
medytacja podczas chodzenia. Taka forma praktyki, w ktorej skupiamy si¢
na kazdym poszczegolnym kroku i na doznaniach zwigzanych z nim, ma
dwa podstawowe cele. Po pierwsze, obserwowanie ciata podczas ruchu
jest rowniez ¢wiczeniem si¢ w uwaznosci. O tyle istotnym, ze staramy
si¢ rozwija¢ uwazno$¢ w ramach aktywnosci, co umozliwia wprowadza-
nie uwazno$ci do codziennego zycia. Medytowanie jedynie w pozycji
siedzacej moze stwarza¢ bowiem wrazenie fatszywej dychotomii, gdzie
uwazno$¢ jest zarezerwowana jedynie na czas formalnych sesji. Warto
zauwazy¢, ze roOwniez chodzenie jest jednym z obiektéw ustanowienia

uwaznosci (pali kdyanupassana) wedtug Satipatthana Sutta:

Zatem, mnisi, mnich taki chodzgc, pojmuje wlasciwie: »Chodzg«; sto-
jac, pojmuje wlasciwie: »Stoje«; siedzac, pojmuje wiasciwie: »Siedze;
lezac, pojmuje wilasciwie: »Leze«. Jakkolwiek byloby utozone jego
cialo, zawsze powstaje w mnichu wlasciwe pojmowanie pozycji cia-
ta. W ten sposob trwa, obserwujac ciato takie, jakim jest od wewnatrz,
[...] w ten sposob mnisi, mnich trwa, obserwujac cialo takie, jakim jest
(MN.010.108).

Po drugie, medytacja chodzona ma tez bardziej pragmatyczny cel.
Dhugotrwate siedzenie moze prowadzi¢ i zasadniczo prowadzi do bolu od-
czuwanego w nogach i kregostupie. Przeplatanie sesji siedzacej medytacji
uwaznym chodzeniem daje szans¢ na rozruszanie i od$wiezenie ciata. Nie
mozna jednak zapomina¢, ze to rozwijanie uwaznos$ci za pomocg réznych
obiektow i form jest kluczowym celem takze tej praktyki.

Widzimy wigc, ze obie praktyki, medytacji siedzacej z oparciem
uwagi oraz uwazne chodzenie, sg kluczowymi praktykami stosowanymi
podczas therawadyjskiego odosobnienia prowadzonego przez J. Gold-
steina. Zgodnie z birmanska tradycja medytacji vipassana, ktora repre-

zentuje ten amerykanski nauczyciel, celem rozwijania uwaznosci jest do-
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swiadczenie wgladu w nature rzeczy, czyli przebudzenia. Catly proces roz-
wijania uwaznosci, jego aspekty teoretyczny i praktyczny, jest ulokowany
w doktrynalnym $wiecie buddyzmu therawady, z jego ontologig i psycho-
logia. Medytacja w pozycji siedzacej z oparciem uwagi oraz medytacja
chodzona sg rowniez istotnymi praktykami formalnymi w $wieckich tre-
ningach uwaznosci, od MBSR zaczynajac. Jak pamigtamy, J. Kabat-Zinn
byt zwiagzany z Insight Meditation Society J. Goldsteina, J. Kornfielda
i S. Salzberg i bez watpienia jest to jedno z gtoéwnych zrodet, z ktorych
zaczerpnagt praktyki medytacyjne do swojego programu MBSR. Jednak
proces przenoszenia medytacji buddyjskich na §wiecki grunt wigzat si¢
z wyjeciem i1 odseparowaniem ich z wspomnianego wyzej therawadyj-
skiego kontekstu doktrynalnego. Zmianie ulegt przede wszystkim pod-
stawowy cel tych praktyk i calego rozwijania uwaznosci. W buddyzmie
therawady rozwijanie uwaznosci, jako jeden z cztondéw szlachetnej o§mio-
rakiej $ciezki (summa-sati), ma cel na wskro$ soteriologiczny, czyli wglad
prowadzacy do przebudzenia (san. nirvana, pali nibbana). 1dea przebu-
dzenia, rozumienie podmiotu dazgcego do przebudzenia, $rodki do niego
prowadzace itp., wszystkie te pojecia i koncepcje funkcjonuja w ramach
ztozonego systemu doktrynalnego therawady. Jon Kabat-Zinn, tworzac
program MBSR, dokonat w sposob $wiadomy swoistego przeszczepienia
tych buddyjskich praktyk w nowy kontekst. Zauwazyt bowiem, ze prakty-
ki medytacyjne przynosza korzysci zwigzane nie tylko z do§wiadczeniem
przebudzenia czy wgladu w nature rzeczy, czyli nie majg wylacznie sote-
riologicznego czy tez religijnego znaczenia, zwigzanego inherentnie z wy-
znawaniem buddyzmu. Amerykanski lekarz dostrzegt, ze medytacja po-
zytywnie wptywa na obszar zdrowia psychicznego oséb praktykujacych.
W zwigzku z tym celem programu MBSR jest rozwijanie uwaznosci, ktore
moze prowadzi¢ do ostabienia identyfikacji z r6znego rodzaju negatywny-
mi stanami towarzyszacymi takim chorobom jak chroniczny stres, PTSD
(ang. post-traumatic stress disorder), choroby onkologiczne czy choroby

cywilizacyjne jak nadcis$nienie tetnicze oraz cukrzyca. MBSR nastawione
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jest zatem na poprawe zdrowia psychicznego oraz wsparcie procesu lecz-
niczego 1 terapeutycznego. Bazujagcy na MBSR program MBCT wyko-
rzystuje z kolei praktyki medytacyjne rozwijajace uwaznos$ci i narzgdzia
terapii poznawczej w celu zapobiegania nawrotom depresji. Kursy takie
jak MBLC sg nastawione na ¢wiczenie si¢ w uwaznosci, tak aby obejmo-
wac nig rézne obszary naszego zycia, wptywajac na nasz dobrostan psy-
chiczny. Widzimy wigc, ze wykorzystanie buddyjskich praktyk, takich jak
medytacja skupionej uwagi czy uwazne chodzenie, dopasowane zostato
do catkowicie doczesnych, prozdrowotnych celow. Znaczaca zmiana ce-
lowosci treningu uwaznosci i potrzeba dostosowania praktyk formalnych
do zachodnich wymogdéw naukowosci skutkowaly odrzuceniem zasadni-
czego zrgbu doktryny buddyzmu therawady. Programy takie jak MBSR
i MBCT zaliczane sg do tzw. pierwszej generacji interwencji opartych na
uwaznosci (ang. first-generation mindfulness-based intervention, w skro-
cie FG-MBIs). Rozw¢j badan nad uwaznoscig doprowadzit do dyskus;ji
na temat etycznych podstaw treningu mindfulness oraz jego $wieckosci,
zwigzanej z wypreparowaniem z buddyjskiego kontekstu doktrynalne-
g0?°. W tym kontekscie pojawita si¢ druga generacja interwencji opartych
na uwaznosci (ang. second-generation mindfulness-based intervention,

w skrocie SG-MBIs), stanowiaca reakcj¢ na ten stan rzeczy.

2.3.2. Uwazno$¢ oddechu i skanowanie ciata w ramach 10-dniowego
kursu wg metody S.N. Goenki

Satya Narayana Goenka (1924-2013), urodzony w Birmie w rodzinie
o hinduskich korzeniach, zanim zostal nauczycielem medytacji, zajmowat
si¢ zawodowo biznesem. W zwiazku z problemami z migreng i brakiem

skuteczno$ci klasycznej medycyny S.N. Goenka rozpoczat praktyke me-

% Zob. S. Stanley, Sila and Sati: An Exploration of Ethics and Mindfulness in Pali
Buddhism and Their Implications for Secular Mindfulness-Based Applications,
w: E. Shonin, W. Van Gordon, N.N. Singh (red.), Buddhist Foundation of
Mindfulness, Heidelberg—New York—Dordrecht—London 2015, s. 89—113.
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dytacji wgladu u birmanskiego mistrza Sayagyi U Ba Khina (1889-1971).
Nauczyciel ten udzielit pozwolenia S.N. Goence na nauczanie medytacji
w 1969 r. Na poczatku lat 70. S.N. Goenka opuscit Birme i przeniost si¢
do Indii, gdzie prowadzil odosobnienia medytacyjne i otworzyt osrodek
shuzacy temu celowi. W kolejnych dziesigcioleciach jego dziatalno$¢ ob-
jeta praktycznie wszystkie kontynenty. W wielu krajach powstaly osrodki,
ktdére prowadza cykliczne kursy medytacji wgladu.

Klasyczny kurs medytacji wgladu wedtug metody S.N. Goenki skta-
da si¢ z dziesi¢ciu dni intensywnej praktyki?’. W trakcie odosobnienia
odtwarzane sa nagrania zawierajace wyklady S.N. Goenki, dotyczace teo-
retycznych i praktycznych aspektow medytacji vipassana. Sam S.N. Go-
enka wyraznie zaznacza, ze naucza nie tyle buddyzmu, ile Dhammy sa-
mego Buddy, ktora okresla tez jako sztuke zycia. Faktem jest jednak, ze
doktrynalny kontekst kursu medytacji wgladu wyznacza kanon palijski
buddyzmu therawady. Wykladane sg m.in. takie charakterystyczne dla
buddyzmu therawady koncepcje jak doktryna karmana (pali kamma), tan-
cuch wspotzaleznego powstawania, cztery szlachetne prawdy, szlachetna
o$mioraka $ciezka, doktryna nie-ja (pali anattd). Sam cel uczestnictwa
w kursie 1 ¢wiczenie si¢ w medytacji wgladu ma charakter soteriologicz-

ny, wigze si¢ bowiem z ideg wyzwolenia o wyraznie religijnej konotacji:

Na tym polega zadanie medytujgcych: zrozumie¢ ulotnos$¢ swojej natu-
ry poprzez obserwacj¢ stale zmieniajacych si¢ doznan w ciele. Ilekro¢
pojawia si¢ doznanie, medytujacy nie reaguja, tylko pozwalaja mu za-
istnie¢ i przeming¢. Postepujac w ten sposob, pozwalajg starym uwarun-
kowaniom wptyna¢ na powierzchnig¢ i znikngé. Kiedy ustang uwarunko-

wania i przywigzanie, ustanie cierpienie i doswiadczymy wyzwolenia?.

27 Materialy zwiazane z 10-dniowym odosobnieniem zawiera monografia:
W. Hart, Sztuka zZycia. Medytacja vipassana wedtug nauk S.N. Goenki, thum.
A. Martyniak, Warszawa 2018.

2 Ibidem, s. 116.
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W powyzszym cytacie widzimy, ze praktykowanie medytacji we-
dhlug metody S.N. Goenki powinno prowadzi¢ do kluczowego dla bud-
dyzmu therawady wgladu w naturg rzeczywistosci, ktora charakteryzuje
si¢ nietrwato$cia (pali anicca), cierpieniem (pali dukkha) 1 brakiem sa-
mo-bytu/nie-ja (pali anatta). A to umozliwia ostatecznie wyzwolenie czy
tez przebudzenie, ktore tradycja palijska okresla jako wygasniecie (pali
nibbana).

Pierwsza praktyka, z jaka zapoznaja si¢ uczestnicy 10-dniowego kur-
su, jest uwazno$¢ oddechu, okreslana w jezyku palijskim jako anapanasati
(san. anapanasmrti), praktykowana w pozycji siedzacej. Odnoszac si¢ do
szlachetnej o$miorakiej $ciezki S.N. Goenka podkresla, ze anapanasati
jest praktyka wigzaca si¢ z wlasciwym wysiltkiem, wtasciwa uwaznoscia
i wlasciwag koncentracjg. Omawiajgc wlasciwg uwazno$¢, hinduski na-
uczyciel podkresla, ze anapanasati umozliwia ¢wiczenie si¢ w umiejet-
nos$ci przebywania w tu i teraz, w $wiadomosci chwili biezacej. Ponadto
uwazno$¢ oddechu jest rowniez skutecznag metoda rozwijania koncentracji
(pali samatha)®. Ten etap wpisuje sie wigc w tzw. samatha-bhavand, tre-
ning koncentracji wedhug systematyzacji Buddhagoshy.

Po kilku dniach rozwijania uwaznos$ci i koncentracji za pomocg
andpanasati mozna przejs¢ juz do wilasciwego treningu wgladu, czyli
vipassana-bhavana. W kursie S.N. Goenki metoda, ktora stuzy rozwojo-
wi wgladu, jest skanowanie ciata®. W tej formie skanowania ciata akcent
potozony jest mocno na obserwowanie doznan obecnych w réznych ob-
jetych uwaga czgsciach ciala, po palijsku okreslanych jako vedand. Oma-
wiajac, czym jest vedana w kanonie palijskim, S.N. Goenka nawiazuje do

Satipatthana Sutta, stwierdzajac:
Te cztery wymiary rzeczywisto$ci sa wspdlne dla kazdego cztowieka:

w aspekcie fizycznym — cialo i doznania; w aspekcie psychicznym —

2 Ibidem, s. 74-81.
30 Ibidem, s. 92-95.
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umyst i treSci umystowe. Sa one podstawa podziatu Satipatthana Sut-
ty na cztery czgsci, cztery sposoby ugruntowania §wiadomosci, cztery
punkty widzenia, z ktorych obserwujemy zjawisko zwane istotg ludzka.
Jesli badanie ma by¢ kompletne, trzeba do$wiadczy¢ kazdego aspek-
tu. A wszystkich czterech mozna doswiadczy¢ poprzez obserwowanie

vedana®'.

Widzimy zatem, ze interpretacja pojecia vedand i jego funkcji
w kontekscie czterech ustanowien uwaznosci z Satipatthana Sutta dopro-
wadzita S.N. Goenke¢ do uznania doznan za kluczowy element w procesie
rozwijania wgladu. Stad rowniez centralna pozycja skanowania ciata jako
metody shuzacej do objecia uwaznoscia wtasnie vedanda. Hinduski nauczy-
ciel bardzo mocno podkresla, ze obserwacja doznan stopniowo prowadzi
do do$wiadczenia, ,,(...) czym naprawdg jest cialo, doznania, umyst i tresci
umystowe — przeptywem bezosobowych, nicustannie zmieniajgcych si¢
zjawisk”*. Do$wiadczenie to, osadzone w kontekscie buddyjskiej dok-
tryny, pozwala na zrozumienie, ze cialo, jak rowniez cata rzeczywistos¢,
charakteryzuje si¢ nietrwatoscia (pali anicca) i brakiem samo-bytu/nie-ja
(pali anatta), wywotujacym brak satysfakcji, bol 1 cierpienie (pali duk-
kha). A 6w wglad to nic innego jak brama do wyzwolenia, czyli nibbana.

Warto w tym kontekScie zaznaczy¢, ze nacisk kladziony na roz-
wijanie uwaznosci, rozumiane jako bycie w tu i teraz, ktore pojawia si¢
w nauczaniu zaréwno S.N. Goenki, jak i J. Goldsteina, jest zjawiskiem
charakterystycznym dla ruchu odnowy medytacji wgladu w buddyzmie

therawady w okresie XIX 1 XX w. Jak zauwaza A. Kozyra:

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze w tradycji Matego Wozu praktyka
‘pelni umystu’ [mindfulness — PG] nie miata prowadzi¢ do ‘zanurzenia
si¢ w chili obecnej’. Koncentrowanie $wiadomos$ci na oddechu czy do-

3 Ibidem, s. 143.
32 Jbidem, s. 146.
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znaniach zmystowych, tak samo jak kontemplacja rozktadajacego sig
martwego ciata, mialy doprowadzi¢ do wytworzenia si¢ takiego stanu
umystu, ktory nie bylby rozproszony przez bodzce zewngtrzne, a wigc
od uwolnienia od przywiazania do $wiata zewnetrznego. (...) Mozna
wigc dojs¢ do wniosku, ze medytacja ta miata niejako stworzy¢ barierg
mi¢dzy zmystami a umystem, a nie — jak we wspotczesnej interpretacji

takiej praktyki — umozliwi¢ intensywne doznania zmystowe?.

Nalezy uzna¢ stuszno$¢ powyzszej obserwacji polskiej badaczki,
pokazujacej przesunigcie akcentu we wspotczesnych therawadyjskich
praktykach medytacyjnych na bycie w tu i teraz oraz obserwowanie poja-
wiajacych si¢ w tym stanie réznych doznan. Jednak, jak pokazalismy za-
réwno w przypadku odosobnienia prowadzonego przez J. Goldsteina, jak
i w kursie S.N. Goenki, rozwijanie uwaznosci ma caly czas soteriologicz-
ny charakter i umieszczone jest w szerokim kontekscie $wiatopoglado-
wym buddyzmu therawady, z jego ontologia, psychologia i antropologia.
Swieckie adaptacje praktyk medytacyjnych, takich jak uwazno$¢ oddechu
czy skanowanie ciata w takich programach jak MBSR czy MBCT, bar-
dzo mocno uwypuklity z kolei aspekt bycia w tu i teraz. Wskazuje na
to chociazby przytaczana juz definicja uwaznosci, sformutowana przez
J. Kabata-Zinna:

Specyficzny stan $wiadomosci, bedacy wynikiem ciaglego i celowego
kierowania uwagi na to, co dzieje si¢ w chwili obecnej w sposdb nieoce-

niajacy i nieosgdzajacy*.

Taki proces byt bardzo naturalny, poniewaz tak zdefiniowana uwaz-
no$¢ nie wymaga teoretycznego wsparcia ze strony buddyjskiej doktryny.
Z jednej strony pozbawito to jednak §wiatopogladowego kontekstu, ktd-

ry pozwalal praktykujacym na interpretacj¢ swoich do§wiadczen i oceng

3 A. Kozyra, Neo-zen?..., s. 29.

3% S. Radon, Czy medytacja naprawde dziala?..., s. 95.
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ewentualnego postepu na $ciezce, przy waznym wsparciu nauczyciela czy
mistrza. Z drugiej jednak pozwolito na polozenie glownego akcentu na
uwaznosci jako stanie §wiadomosci zogniskowanym na tu i teraz, co przy-
czynito si¢ do zaobserwowania, a nastgpnie naukowego potwierdzenia
wartos$ci uwaznos$ci w obszarze zdrowia psychicznego cztowieka.
Podsumowujac, w rozdziale tym pokazaliSmy, jakie miejsce i funk-
cj¢ zajmujg takie formalne praktyki jak medytacja siedzaca z oparciem
uwagi, skanowanie ciala oraz uwazne chodzenie w dwoch odosobnie-
niach medytacyjnych, J. Goldsteina oraz S.N. Goenki, przeprowadzanych
w doktrynalnym konteks$cie buddyzmu therawady. Wszystkie te praktyki
sg ukierunkowane na rozwijanie wgladu, ktory ma wyraznie soteriologicz-
ny charakter. Prowadzi bowiem do przebudzenia, ktore jest doswiadcze-
niem przynalezacym do szeroko rozumianej ptaszczyzny do$wiadczenia
religijnego. Proces ten wsparty jest bardzo wyrazna obecnoscia doktryny

buddyzmu therawady, bazujacej na kanonie palijskim.
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Rozdziat 3

PRAKTYKI FORMALNE TRENINGU UWAZNOSCI
W KONTEKSCIE BUDDYZMU ZEN

Rozdziat ten poswigcimy jednemu z najbardziej charakterystycznych
odtaméw buddyzmu mahajany', czyli buddyzmowi chan/zen (ch. chdn,
jap. zen, &), a doktadniej japofiskiemu zen. W pierwszej czesci rozdziatu
przedstawimy zarys tradycyjnej historii tego odtamu buddyzmu w Chi-
nach oraz jego transmisj¢ do Japonii. Nastgpnie omowimy glowne zato-
zenia doktrynalne i praktyki charakterystyczne dla wspdtczesnych japon-
skich szkoét zen, riznai i soto. W drugiej czesci rozdziatu przejdziemy do
opisania, jak praktyki medytacji siedzacej z oparciem uwaznosci, uwaz-
nego chodzenia i otwartego monitorowania funkcjonuja na Sciezce bud-

dyzmu zen.

3.1. Zarys tradycyjnej historii buddyzmu zen

Tradycyjna historia buddyzmu zen sigga swoimi korzeniami do osoby hi-

storycznego Buddy, czyli Siddharty Gautamy i jego ucznia Mahakasyapy.

' Szerzej na temat buddyzmu mahajany: P. Williams, Buddyzm mahajany, tham.
H. Smagacz, Krakow 2000; Jin-szun, Droga do Stanu Buddy, trum. J. Majewski,
Warszawa 2000.
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To wilasnie Mahakasyapa uchodzi za pierwszego z dwudziestu o$miu in-
dyjskich patriarchéw zen. Dwudziestym ésmym i jednoczesnie pierwszym
chinskim patriarcha chan jest legendarny Bodhidharma (ch. Putidamo,
jap. Bodai-Daruma, EH&3AEE), ktéry miat przyptyna¢ z Indii do Chin
na przetomie V/VI w. naszej ery. Wydaje si¢, ze Bodhidharma jest po-
stacig historyczng, jednak z jego osoba jest zwigzanych wiele legendar-
nych historii, ktore czynig zen posta¢ o charakterze paradygmatycznym
dla chinskiego buddyzmu chan pézniejszych epok. Kolejnymi chinskimi
patriarchami chan byli Huike (ch. Dazii Huiké; jap. Taiso Eka, XBZER]),
Sengcan (ch. Jianzhi Sengcan; jap. Kanchi Sosan, #5558 {8¥g), Daoxin (ch.
Daoxin; jap. Déshin, 1815;), Hongren (ch. Hongrén; jap. Konin, 5hE)?
i wreszcie szosty patriarcha Huineng (ok. 638—713; ch. Dajian Huinéng;
jap. Daikan Eno, KEEERE).

Posta¢ Huinenga jest niezwykle istotna w tradycyjnej historiogra-
fii chan. Jego legendarng biografi¢ przedstawia pierwsza czes¢ tzw. Sutry
szostego patriarchy (ch. Litizii tanjing; jap. Rokuso dankyo, 751BIBHRE),
zwanej rowniez Sutrq z platformy szostego patriarchy (ang. The Platform
Sutra)®. W dokumencie tym Huineng przedstawiany jest jako ubogi anal-
fabeta, ktory bez zadnego formalnego wyksztatcenia w buddyjskim klasz-
torze osiagnat natychmiastowe przebudzenie po przypadkowym ustysze-

niu fragmentu Sutry Diamentowej (san. Vajracchedika Prajiiaparamita

2 Szerzej na temat tego okresu: H. Dumoulin, Zen Buddhism. A History. India

and China, thum. J.W. Heisig, P. Knitter, Bloomington 2005, s. 85-102;
B. Szymanska, Chinski buddyzm chan, Krakow 2009, s. 56-67; D.T. Suzuki,
History of Zen Buddhism from Bodhidharma to Hui-neng (Yeno), w: D.T. Suzuki,
Essays in Zen Buddhism, New York 1949, s. 176-205; P. Goniszewski, Zen
Jjako droga duchowa dla chrzescijan, Szczecin 2023, s. 25-32. Historyczno-
krytyczna rekonstrukcje¢ historii chinskiego buddyzmu chan przedstawia:
J.R. McRae, Seeing through zen. Encounter, Transformation, and Genealogy in
Chinese Chan Buddhism, Los Angeles—London 2003.

Hui-neng, Sutra Szostego Patriarchy Hui-nenga wraz z jego komentarzem
do Sutry Diamentowej, thum. Bon Gak, Warszawa 2006; na temat tego
dzieta: J.R. McRae, Northern School and Formation of Early Chinese Ch’an
Buddhism, Honolulu 1987, s. 1-7; H. Dumoulin, Zen Buddhism: A History.
India..., s. 123-154.
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Sitra; ch. Jingang Bore-boluomiduo Jing; jap. Kongé hannya haramita
kyo, SRIRRE KHEE L) W konsekwencji przeniost si¢ na potnoc
Chin do klasztoru, gdzie nauczat pigty patriarcha Hongren, ktory bardzo
szybko rozpoznat przebudzony stan umystu Huinenga. Jednak Huineng
nie zostal formalnie przyjety na mnicha do klasztoru, ale zajmowat si¢
thuczeniem ryzu. Przeczuwajac zblizajacg si¢ $mier¢, Hongren postanowit
oglosi¢ swoisty plebiscyt, ktory miat wytoni¢ jego nastgpceg, czyli szdste-
go patriarchg. Konkurs polegat na napisaniu krotkiego wiersza wyrazaja-
cego stan umyshu jego autora. Jako jedyny swoj wiersz napisal na jednej

ze $cian klasztoru Shenxiu (ch. Yuquan Shénxiu; jap. Gyokuzen Jinshii,

EREFE):

Ciato jest drzewem Bodhi,
umyst jest niczym jasna podstawa lustra.
Trzeba starac si¢ je czy$ci¢ caly czas,

i nie pozwoli¢ osiada¢ kurzowi.

Wiersz ten jest wyrazem doktryny stopniowego dochodzenia do sta-
nu przebudzenia. Huineng, ktory zauwazyt tekst Shenxiu, poprosit inne-
go mnicha o jego odczytanie. Od razu zauwazyl, ze Shenxiu nie osiagnat
jeszcze przebudzenia. Poniewaz byl analfabeta, poprosit aby zapisano

jego wiersz, ktory w wersji kanonicznej brzmi:

Bodhi pierwotnie nie jest drzewem,
nie ma tez jasnej lustrzanej podstawy.
Pierwotnie nie ma ani jednej rzeczy,

gdzie kurz mialby osiada¢?

Wiersz ten stanowi praktycznie antyteze wiersza Shenxiu i odwotuje

si¢ do idei natychmiastowego przebudzenia, ktére nie moze zosta¢ wy-

4 Polski przeklad z jezyka tybetanskiego tej sutry przygotowal M. Mejor: Dia-

mentowa sutra, tham. M. Mejor, Szczecin 2004.
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wotane zadnym procesem oczyszczenia. Finalnie to wiasnie Huineng zo-
stal szostym patriarcha, ale jednoczesnie musiat przenies¢ si¢ na potudnie
Chin. Ta paradygmatyczna legendarna historia przedstawia powstanie
dwach gtéwnych kierunkéw buddyzmu chan: szkoty poéinocnej, zwigzane;j
z Shenxiu i doktryna stopniowego przebudzenia, oraz szkoly potudniowe;j,
ktora reprezentuje szosty patriarcha Huineng z doktryna natychmiastowe-
go przebudzenia. Wspotczesni badacze chan przekonujaco pokazuja, ze
biografia Huinenga z Sutry szostego patriarchy ma ewidentnie charakter
konstrukcji literackiej, autoryzujacej doktryne naglego przebudzenia jako
ortodoksyjna dla buddyzmu chan. Ponadto, wyrazny i opozycyjny podziat
na szkole potnocg i potudniows tez jest postrzegany jako projekcja lite-
racka, a nie realne przedstawienie wczesnej historii chan. Na osobie Hu-
inenga konczy si¢ lista chinskich patriarchow, poniewaz mistrz ten nie
wyznaczyt zadnego formalnego nastgpcy.

Kolejny okres w tradycyjnej historii buddyzmu chan w Chinach
to czasy dynastii Tang, czyli tzw. zloty okres chan. Dzialali wtedy tacy
charyzmatyczni mistrzowie jak Baso (ok. 709-788; ch. Mdzii Daoyr, jap.
Baso Doéitsu, F54H18), Joshu (ok. 778-897; ch. Zhaozhou Coéngshén; jap.
Joshii Jishin, BINEER) czy Ummon (ok. 864-949; ch. Yiinmén Wénydn;
jap. Ummon Bun’en, EFIXE)’. Tym, co charakteryzowato ten okres, byt
nacisk ktadziony na bardzo spontaniczne, czgsto szokujace zachowania
mistrzow wobec uczniow, ktore miaty stuzy¢ jako katalizatory przebu-
dzenia, umozliwiajgce przekroczenie normalnego funkcjonowania umystu
uczniéw. Metoda ta okreslana jest jako ,,dziwne stowa i niepojete czyny”.
W okresie dynastii Tang uformowalo si¢ pig¢ gtdwnych szkét buddyzmu
chan, ale do czasow wspotczesnych przetrwaly tylko dwie z nich®. Pierw-
sz z nich jest linji/rinzai (ch. Linji zong; jap. Rinzai-shii, BB ~), zalozo-

na przez mistrza Linji (?-866; ch. Linji Yixudn; jap. Rinzai Gigen, B2/t %

5 H. Dumoulin, Zen Buddhism: A History. India..., s. 155-210; B. Szymanska,
Chinski buddyzm..., s. 103—140; P. Goniszewski, Zen jako droga..., s. 36—42.

¢ H. Dumoulin, Zen Buddhism.: A History. India..., s. 211-242; B. Szymanska,
Chinski buddyzm..., s. 141-162.
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), druga za$ caodong/soto (ch. cdodong zong; jap. soto-shii, & Hm), za-
lozona przez dwoch mistrzow: Tozana (807-869; ch. Dongshan Liangjie;
jap. Tozan Ryokan, JALLRAY) i Sozana (840-901; ch. Cdoshan Bénji; jap.
Sozan Honjaku, BILZAER).

W tradycyjnej historiografii chan okres dynastii Song (960—1279)
uchodzi za czas zmierzchu pierwotnej spontanicznosci tej odmiany bud-
dyzmu, a jednoczesnie jest to moment systematyzacji jego nauczania’. To
w tym okresie powstaja literackie zbiory koanow (ch. gong ‘an; jap. koan,
NZR), kodyfikujacych ,,dziwne stowa i niepojete czyny” z czasow dynastii
Tang®. Te zbiory to przede wszystkim Zapiski z Blekitnej Skaty (ch. Biydn
Lus; jap. Hekiganroku, B &%)’ oraz Bezbramna Brama (ch. Wiiménguan;
jap. Mumonkan, #EFIRR)".

Do Japonii buddyzm zen mégt przenika¢ juz ok. VII/VIII w.'!, ale
tradycyjnie przyjmuje si¢, ze to Eisaia (1141-1215; jap. Myoan Eisai,
BB SRPY) przeszczepit zen szkoty rinzai po powrocie z Chin w 1191 r.
Zen soto pojawit si¢ natomiast w Kraju Kwitngcej Wisni w wyniku dziatal-
nosci Dogena Kigena (1200-1253; jap. Dogen Kigen, BTt X), jednego

z najwigkszych mistrzow buddyzmu zen w historii'2. Dogen przebywat

" H. Dumoulin, Zen Buddhism: A History. India..., s. 243-262; B. Szymanska,
Chinski buddyzm..., s. 168—181.

Szerzej na temat koanéw: S. Heine, D.S. Wright (red.), The Koan. Texts and
Context in Zen Buddhism, Oxford 2000; I. Miura, R.F. Sasaki, The Zen Koan.
Its History and Use in Rinzai Zen, Harcourt 1966; J.1. Ford, Introduction to Zen
Koans: Learning the Language of Dragons, Somerville 2018.

Polskie tlumaczenie Hekiganroku: W.P.P. Zielinski, Mata ksiega zen, Poznan
2011; Zapiski z blekitnej skaty, ttum. Bon Gak, Warszawa 2018.

Polskie przektady tego zbioru: W.P.P. Zielinski, Mala ksigga zen...; Mumonkan,
tham. J. Jastrzebski, Wroctaw 1993; P. Reps, Zen z krwi i kosci, thum. R. Bartotd,
Warszawa 1998.

Wigcej na temat poczatkéow zen w Japonii: H. Dumoulin, Zen Buddhism:
A History. Japan, tham. J.W. Heisig, P. Knitter, Bloomington 2005, s. 5-49.

Bardziej szczegélowa biografia Dogena zawarta jest w: M. Kanert, Zycie
Dogena, w: Dogen Zenji, Zasady uprawiania zalecanej wszystkim siedzqcej
medytacji. Spisane przez Przekazujgcego Prawo pielgrzyma do (cesarstwa)
Song mnicha Dogena, ttum. M. Kanert, Krakéw 2003, s. 8-22.
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w Chinach w latach 1223-1227, gdzie doznat glgbokiego przebudzenia
pod opieka mistrza soto Rujinga (1163—-1228; ch. Tiantong Rujing; jap.
Tendo Nyojo, KERIR). Jest on autorem kilku znaczacych dla buddyzmu
zen dziet, zwlaszcza Zasady uprawiania zalecanej wszystkim siedzgcej
medytacji (jap. Fukan Zazengi, SENHTERK)" oraz jego opus magnum,
czyli Oko i skarbiec prawdziwego prawa (jap. Shobogenzo, 1E 7EBREL)™.

W kolejnych wiekach japonski zen popadt w gleboki kryzys, ktory
zostal przetamany dzigki dziatalnosci mistrza ze szkoty rinzai Hakuina
Ekaku (1685-1768; jap. Hakuin Ekaku, B2 E%5)"5.

W XX w. japonski buddyzm zen wszedt w kolejny bardzo wazny
okres swojej historii, gdy niektorzy mistrzowie otworzyli si¢ na nauczanie
ludzi zachodu. W ten sposéb rozpoczat si¢ proces transmisji zen do Ame-
ryki i Europy, pociagajacy za sobg rowniez zmiany w samym zen, ktory
w niektorych srodowiskach ulegat westernizacji. Wazne miejsce w tym
procesie zajmowala szkota Sanbo Kyodan (jap. Sanbé Kyodan, —=F#
), ktora reprezentowali tacy wielcy nauczyciele jak Harada Daiun So-
gaku (1871-1961; jap. Harada Daiun Sogaku, R KZEHE), Haakun
Yasutani (1885-1973; jap. Yasutani Haku'un, ®HZE) i Yamada Koun
(1907-1989; jap. Yamada Koun, LLIEFHE). Sanbo Kyodan wywodzi sie
z tradycji soto, ale w jego praktyke wlaczono wiele elementéw szkoly
rinzai, zwlaszcza systematyczng prace z koanami. Z Sanbo Kyodna zwig-
zany byl réwniez Philip Kapelau (1912-2004), autor The Three Pillars of
Zen (1965; wyd. polskie Trzy filary zen), jedna z najwazniejszych postaci
odpowiedzialnych za upowszechnianie si¢ buddyzmu zen na zachodzie.

Japonski buddyzm zen w tradycji soto propagowat rowniez na zachodzie

13 Dogen Zenji, Zasady uprawiania zalecanej wszystkim siedzqcej medytacji.

Spisane przez Przekazujgcego Prawo pielgrzyma do (cesarstwa) Song mnicha
Dogena, ttum. M. Kanert, Krakoéw 2003.

Dogen Kigen, Oko i Skarbiec Prawdziwego Prawa. O praktykowaniu Drogi.
Zwoje I-XVI, thum. M. Kanert, Krakéw 2005; Dogen Kigen, Oko i Skarbiec
Prawdziwego Prawa. Zwoje 17-40, ttum. M. Kanert, Krakow 2014.

15 Szerzej na temat tego mistrza: H. Dumoulin, Zen Buddhsm: A History. Japan...,
s. 367-399.
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Shunryu Suzuki (1904-1971; jap. Suzuki Shunryii, #5RKZME), dziataja-
cy w USA i znany jako autor ksigzki Zen Mind, Beginner’s Mind (1970;
wyd. polskie Umyst zen, umyst poczqtkujgcego)'. Bardzo aktywnym na-
uczycielem japonskiego buddyzmu zen rinzai jest Shodo Harada (1940;
jap. Harada Shodo, [REAIEIE), uczeh Mumona Yamady (1900-1988; jap.
Yamada Mumon, |IFHEESC). Jest opatem Sdgenji w Japonii i glowa linii
One Drop Zen, dziatajacej w USA 1 Europie, w tym w Polsce.

3.2. Podstawowe doktryny i praktyki medytacyjne buddyzmu
zen

Buddyzm zen nalezy do nurtu buddyzmu mahajany (san. mahayana,
ch. dasheng; jap. daijo, KI), z ktorego przejat wiele podstawowych
idei. Pierwsza z nich jest idea bodhisattwy (san. bodhisattva; ch. pusa/
putisaduoc; jap. bosatsu/bodaisatta, EiE/E1EREE), czyli istoty, ktora
rezygnuje z wejscia w ostateczng nirwang (san. parinirvana) i pragnie po-
wraca¢ w kolejnych zywotach, motywowana chgciag wyzwolenia wszyst-
kich czujacych istot!’. Ta motywacja okreslana jest jako bidhiczitta (san.
bodhicitta, SIUTIAQ; ch. putixin; jap. bodaishin, EIRiTN). Szczegdlnie
istotne na tej §ciezce jest rozwijanie tzw. paramit (san. paramitd), czyli
cnot bodhisattwy, na ktore sktadaja sig:

— dana paramita — cnota dawania,

— Sila paramitd — cnota moralnosci,

— ksanti paramita — cnota cierpliwosci,

— Virya paramitd — cnota wysitku,

— dhyana paramitda — cnota koncentracji,

— prajia paramitd — cnota doskonalej madrosci.

16 S. Suzuki, Umyst zen, umyst poczqtkujgcego, tham. J. Dobrowolski, A. Sobota,
Bielsko-Biata 2010.

17" W. Kurpiewski, Filozofia pradzniaparamita. Droga bodhisattwy, Krakow 2010.
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Druga kluczowa doktryng jest doktryna tathagatagarbhy (san.
tathagatagarbha; ch. foxing, 18814 ; jap. bussho, {L\M), czyli natury bud-
dy'®. Zaktada ona, ze kazda czujgca istota zawiera w sobie nature buddy,
czyli potencjalnie jest juz przebudzona. Stad podazanie $ciezka zen nie
moze by¢ rozumiane jako dazenie do osiggni¢cia o$wiecenia, poniewaz
de facto juz jesteSmy o$wieceni. Trening zen ma doprowadzi¢ do sytuacji,
w ktorej cztowiek przebudzi si¢ do tego stanu, przekroczy niewiedzg i zo-
baczy, ze od poczatku miat natur¢ buddy.

Kolejng wazng koncepcja, ktora jest szeroko obecna w buddyzmie
zen, jest idea pustki (san. Sanyatd; pali suiifiata; ch. kong; jap. ki, Z8)",
ktéra rozpowszechnita si¢ w mahajanie dzigki grupie pism zwanych
sutrami doskonalej madrosci (san. prajiiaparamitd). Sutra serca (san.
Mahaprajiiaparamitahrdaya Sitra, Wﬁf RaUYdY; ch. Mohe
boré boluémidué xinjing; jap. Makahannya haramita shingyo, BESINR
TFRE Z M), jeden z tekstow tej tradyciji, jest regularnie odczytywa-
ny podczas grupowych medytacji przed positkami i w trakcie odosobnien
(jap. sesshin, i(y). Doktryna pustki podkresla, ze zaden byt nie posia-
da stalej, niezmiennej istoty, a jego egzystencja jest wynikiem dziatania
przyczynowego oraz réoznorodnych uwarunkowan. Idea ta kladzie zatem
nacisk na dynamicznie rozumiang rzeczywistos¢, w ktorej wszystkie byty
sg powigzane réznymi relacjami z innymi bytami. Pustka jest zatem roz-
wini¢ciem therawadyjskiej idei nie-ja, rozciagnigtej ze sfery podmiotowe;j
na catlg rzeczywistosc.

Przeszczepienie indyjskiego buddyzmu na grunt chinskiej kultury
doprowadzito do tego, ze w buddyzmie chan pojawity si¢ wyrazne nawia-
zania i zapozyczenia z taoizmu. Przykladem moze by¢ taoistyczna idea

niedziatania (ch. wi wéi, #E#4), ktora nie tyle zacheca do biernosci, ile do

18 J. Zapart, Tathagatagarbha. U Zrddel koncepcji natury buddy, Krakow 2017.
1 A. Przybystawski, Buddyjska filozofia pustki, Wroctaw 2009.

20 K. Tanahashi, The Heart Sutra: A Comprehensive Guide to the Classic of
Mahayana Buddhism, Boulder 2016.
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dziatania zgodnego z naturg $wiata, zgodnego z dao (ch. dao; jap. do, &),
bez zwracania uwagi na egoistyczne korzysci, efekt tego dzialania czy
konwenanse spoteczne. Réwniez termin ,,dao”, oznaczajacy centralng za-
sade 1 prinicipium rzeczywistosci w taoizmie, byt wykorzystywany przez
buddystow chan do opisania buddyjskiej Sciezki?'.

W japonskim buddyzmie zen szczegdlny nacisk kladzie si¢ na do-
$wiadczenie przebudzenia, ktore okreslane jest przez dwa terminy: satori
(1&) oraz kensho (RIME)2. Satori przektada sie najczeéciej whasnie jako
,przebudzenie” czy tez ,,o$wiecenie”, natomiast kensho jako ,,wejrzenie
we wlasng naturg”, ,,postrzeganie prawdziwej twarzy”. W niektorych nur-
tach buddyzmu zen traktuje si¢ pojgcia satori i kensho jako synonimy.
Mozna réwniez spotkaé si¢ z rozumieniem kensho jako pierwszego do-
$wiadczenia wgladu, ktére wymaga jeszcze poglgbienia przez praktyke
medytacyjng i integracj¢ z zyciem codziennym. W japonskim buddyzmie
zen nacisk na do$wiadczenie satori jest charakterystyczny zwlaszcza dla
szkoty rinzai. W tradycji soto, w ktorej podkresla sig, ze praktyka medy-
tacji siedzacej jest juz manifestacja natury buddy, mozna zaobserwowacé
duzo mniejszg presj¢ zwiagzang z osiggnigciem satori, czego przyktadem
jest nauczanie Shunryu Suzukiego, zawarte w jego dziele Umysl zen,
umyst poczgtkujgcego. Szkota Sanbo Kyodan jest przyktadem reakcji na
ten stan rzeczy w tradycji soto. Nauczyciele tej szkoty wlaczyli systema-
tyczng prace z koanami, charakterystyczng dla tradycji rinzai, podkresla-
jac jednoczesnie znaczenie do§wiadczenia satori/kensho na buddyjskiej
$ciezce.

W japonskim buddyzmie zen podstawowa praktyke medytacyjna
okresla sie jako zazen (ch. zuochdn; jap. zazen, 278). Znak 4 oznacza
,.siedzieé¢”, a & to termin ,,medytacja”, wywodzacy sie od sanskryckie-

go dhyana, ktéry mozna oddac jako ,kontemplacja”, ,medytacja” czy

2L A. Watts, Droga zen, thum. S. Musietak, Poznan 2018, s. 23-57.

2 Wigcej na temat satori z perspektywy zen rinzai: D.T. Suzuki, Wprowadze-
nie do buddyzmu zen, thum. M. Grabowska, A. Grabowski, Warszawa 2011,
s. 108-120.
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,koncentracja”. Zazen to zatem siedzaca medytacja. W japonskim bud-
dyzmie zen przyktada si¢ bardzo duza role do pozycji w trakcie siedzace;j
medytacji. Najbardziej preferowane jest siedzenie w petnym lotosie (jap.
kekkafuza, $EHIEK2L) z tzw. dhyana mudra, czyli jedng dtonig potozong
wierzchnig strong na drugiej dioni wraz ze zlaczonymi kciukami. Siedzi
si¢ na poduszce do medytacji (zafit, BES#), polozonej na kwadratowej lub
prostokatnej macie (zabuton, FE#RH]). Jezeli praktykujacy nie jest w sta-
nie wykona¢ pozycji pelnego lotosu, mozna réwniez siedzie¢ w pozycji
potlotosu (hankafuza, FHNELAL), pozycji birmanskiej, siadzie japonskim
(seiza, IEA) lub nawet na krzesle. Bardzo istotne jest zachowanie stabil-
nej pozycji podczas siedzenia i unikanie niepotrzebnych ruchow. W szkole
rinzai medytujacy w grupie siedza naprzeciwko siebie, natomiast w szkole
soto praktykuje si¢ siedzenie twarzg do Sciany. Podczas zazen oczy powin-
ny by¢ otwarte lub poétotwarte i skierowane na $ciane¢ lub podtoge w odle-
glosci ok. 1 lub 1,5 m od siedzacego®.

Wyrézniamy trzy podstawowe rodzaje praktyki w japonskim buddy-
zmie zen**. Pierwszg z nich jest zazen z obiektem koncentracji na oddechu.
Koncentracja na oddechu wiaze si¢ ze skierowaniem uwagi na dolng czg¢s¢
brzucha, tzw. hara (Bg), stanowigca wazny punkt zwigzany z przeptywem
przez ciato wewnetrznej energii (ch. ¢i; jap. ki, $&). Umozliwia to osig-
gniecie stanu sanmai (=BK), czyli glebokiej koncentracji (san. samadhi).
Obserwacja oddechu moze by¢ wspomagana liczeniem oddechow — naj-
czgsciej jest to odliczanie od 1 do 10 nastgpujacych po sobie wydechow.
Taka forma zazen okre$lana jest jako susokkan ($UE83)>. Bardzo czesto
W zazen obejmuje si¢ po prostu uwagg caty proces oddychania.

Drugim rodzajem medytacji siedzacej jest shikantaza (REFT4),
preferowana przez szkote soto. Znaki H%E mozna oddaé jako ,jedynie”,

2 P. Goniszewski, Zen jako droga..., s. 121-125.
2 Szerzej na ten temat: ibidem, s. 126—135.

3 Przyktadem nauczyciela, ktory preferuje susokkan, jest Shodo Harada.
Shodo Harada, Jak praktykowaé zazen, https://www.onedropzen.pl/data/files/
jakpraktykowaczazenodz.pdf (dostep: 21.08.2024).
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,,po prostu”, ,.skupi¢ sie tylko na”, zas T4 jako ,,siedzie¢”. W efekcie
mamy zwrot ,jedynie siedzenie”, ,tylko siedzenie”. W medytacji shi-
kantaza praktykujacy po prostu siedzi bez zadnego obiektu koncentracji
uwagi, pozwalajac aby wszystkie mysli i doznania po prostu przeptywaly
w polu jego $wiadomosci®.

Trzecim podstawowym typem medytacji w japonskim zen jest zazen
z koanem (ch. gong ’an; jap. kéan, ZNZ€), stosowany systemowo w szkole
rinzai. Termin koan ztozony jest z dwoch znakow, gdzie pierwszy z nich
23 (ch. gong) mozna oddaé jako ,,publiczny”, ,,ogloszony”, ,,powszech-
ny”, ,rzadowy”, drugi zas to Z& (ch. an), ktory oznacza ,,precedens praw-
ny”, ,tablica”, ,stol”’. W prawniczej nomenklaturze termin ten to kazus
prawny, ktory uzyskat status precedensu. Buddyjskie koany majg forme
najczesciej krotkich dialogéw (jap. mondo) pomiedzy mistrzem a uczniem
lub mistrzem a mistrzem 1 zasadniczo sg kodyfikacja ,,dziwnych stow
i niepojetych czynéw” nauczycieli ze ztotego okresu chinskiego chan,
czyli okresu dynastii Tang. Koany charakteryzuja si¢ stosowaniem co-
dziennego jezyka zamiast technicznych poje¢ buddyjskiej filozofii przy
jednoczesnym §wiadomym stosowaniu logiki paradoksu. Innymi stowy,
koany w sposob §wiadomy zawieraja sprzeczno$ci lub neguja powszech-
nie obowigzujace w buddyzmie doktryny. Osoba, ktora uprawia zazen
z koanem, musi niejako rozwikta¢ t¢ paradoksalng zagadke. Podczas roz-
mowy z mistrzem (dokusan, ¥8E lub sanzen, S4#) uczen jest pytany
o znaczenie koanu. Wszystkie intelektualne proby odpowiedzi sa odrzu-
cane. Istota pracy z koanami jest bowiem doprowadzenie do takiego stanu
praktykujacego, aby jego dyskursywny sposob myslenia si¢ zatamal, co
umozliwia do$wiadczenie satori (18)/kensho (RIM). W wielu szkotach
rinzai stosuje si¢ caly wieloetapowy system pracy z koanami, zaktadajacy

przechodzenie od ,,rozwigzanego” koanu do nast¢pnego.

2% Tradycyjny opis tego rodzaju zazen podaje: Dogen Zenji, Zasady uprawiania...,
s. 38-61. Wspolczesne wprowadzenie do shikantaza: S. Suzuki, Umyst zen...,
s. 37-69.
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3.3. Uwazno$¢ oddechu, otwarte monitorowanie
i uwazne chodzenie w kontekscie sesshin zen

W punkcie tym pokazemy, jak funkcjonuja praktyki formalne treningu
uwaznosci takie jak uwaznos¢ oddechu, ktoremu w zen odpowiada zazen
z koncentracjg na oddechu, otwarte monitorowanie, ktéremu w zen od-
powiada shikantaza, i uwazne chodzenie, czyli kinhin w zen, w ramach
odosobnienia zen, zwanego po japonsku sesshin (3/0)). Stowo sesshin
sktada sie z dwoch znakow, gdzie pierwszy, 3, mozna oddaé jako ,,potg-
czy¢”, ,,dotknac”, ,,spotkac”, a drugi, D, jako ,,umyst” lub ,,;serce”. War-
to w tym kontekscie doda¢, ze w chinskim i japonskim buddyzmie znak
iy byt uzywany na oddanie sanskryckiego terminu citta, oznaczajacego
w buddyjskiej antropologii umyst. W japonskim buddyzmie zen sesshin
trwa najcze$ciej siedem dni, moze by¢ jednak krétsze i jest czasem inten-
sywnej praktyki medytacyjnej. Zasadniczo wigkszos¢ tradycyjnych japon-
skich sesshin jest bardzo podobna do siebie, wigc w niniejszym punkcie
bedziemy odwolywali si¢ do specyfiki odosobnien przeprowadzanych
przez mistrza (roshi, ZfM) Shodo Harade, reprezentujacego One Drop
Zen z tradycji rinzai. Nawigzemy dodatkowo do informacji dotyczacych
sesshin prowadzonych przez szkole Sanbo Kyodan, obecnie Sanbo Zen,
wywodzacg si¢ z tradycji soto.

Dzien sesshin w One Drop Zen rozpoczyna si¢ w okresie letnim o go-
dzinie 4:00, za$ zima godzing po6zniej, o 5:00. Pierwszym punktem jest
recytacja sutr (choka, 835%) potaczona z rytualnym piciem naparu (baito,
M8%). Recytacja sutr jest wykonywana $piewnym tonem w akompania-
mencie rytmicznego uderzania w drewniany beben w formie ryby, zwany
mokugyo (ARER). Recytacja sutr jest integralnie zwigzana z cata strukturg
sesshin 1 jest rowniez praktyka medytacyjna. Jak podkresla P. Kapleau,

zwigzany z Sanbo Kyodan:

W czasie $piewania sutr i dharani, ktore ro6znig si¢ tempem, Spiewa-
jacy moga siedzie¢, sta¢, wykonywa¢ wielokrotne poktony albo okra-
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za¢ §wiatynie. Czesto $piewom towarzyszy rytmiczny stuk mokugyo
i dzwigczne brzmienie dzwonu keisu. Gdy serce i umyst naprawde si¢
z nimi jednocza, wtedy owo potaczenie §piewu i pulsowania instrumen-
tow perkusyjnych moze obudzi¢ najgltebsze uczucia i prowadzi¢ do wi-

brujacego, wzmozonego poczucia przytomnos$ci?’.

Recytacja stuzy koncentracji zyciowej energii zwanej po japonsku ki
(ch. ¢i, |). Uwzglednianie ki w ramach praktyki zazen jest rysem charak-
teryzujacym styl nauczania roshiego Shodo Harady, co jeszcze zobaczy-
my w dalszej czgsci tego punktu.

Po recytacji sutr wigksza cz¢s$¢ dnia zajmuja rundy medytacji, na
ktore sktadaja si¢ trzy lub cztery zazen. Zazen trwa najczesciej 20-25 mi-
nut, po czym nastgpuje krotka przerwa. Po dwoch zazen odbywa si¢ medy-
tacja w ruchu, czyli po japonsku kinhin (¥#17). W One Drop Zen gtéwng
formg zazen jest susokkan (BUS&R), czyli medytacja siedzaca z oparciem
uwagi na liczeniu wydechéw. W szkole Sanbo Kyodan, taczacej techniki
medytacyjne soto i rinzai, nauczyciel moze wyznaczy¢ praktykujacemu
zazen z koncentracja na oddechu, moze réwniez od razu wyznaczy¢ ja-
ki$ koan lub zaleci¢ medytacje shikantaza. Zgodnie z opisem tej metody
przedstawionym powyzej widzimy, ze instrukcja w shikantaza pokrywa
si¢ zasadniczo z otwarta §wiadomoscia z treningu mindfulness. Chodzi
bowiem o pozwalanie na przeptyw wszelkich doznan, jakie pojawiaja si¢
w polu §wiadomosci bez Ignigcia do nich czy ich odrzucania. Istotna roz-
nica dotyczy jednak motywacji, o czym nizej. Roshi Shodo Harada kta-

dzie mocny akcent na poprawng pozycj¢ podczas zazen:

Podstawg sg wyprostowane plecy. Wszyscy mamy pewne nawyki pozy-
cji ciata, ale siedzenie ze zgarbionymi plecami zaburza swobodny prze-
pltyw ki. Wida¢é to bardzo wyraznie, gdy siedzac czuje sig, gdzie pojawia
si¢ bol. Jesli dolna cze$¢ plecow boli, oznacza to, ze ta cze¢$¢ plecow

jest wygieta na zewnatrz, a nie do wewnatrz. Jesli ramiona s3 napigete,

27 P. Kapleau, Trzy filary zen..., s. 44.
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oznacza to, ze szyja i glowa sa pochylone do przodu. Jesli gorna czgéé
plecow za ptucami jest bolesna, jest tak dlatego, poniewaz utkneto tam
ki, co réwniez oznacza, ze nie wlozylo sic energii w zazen. Zywe uzy-
cie energii oznacza psychiczng pewno$¢ i jasnos¢, prawidtowa postawe,

mentalng klarowno$¢ i §wiadomosc¢ tego, co si¢ robi®.

Stabilna pozycja z wyprostowanymi plecami i uwaga zogniskowana
na dole brzucha (hara, B&/tanden, F}H) umozliwia niezaktécony prze-
ptyw wspomnianej juz energii zyciowej ki, a ta z kolei wptywa na stan
swiadomosci i uwaznos$ci praktykujacego. Uwazne liczenie poszczegdl-
nych wydechow jest bowiem ukierunkowane na osiggni¢cie stanu silnej
koncentracji, czyli sanmai (=Bk; san. samadhi). Dopiero ten stan stwa-
rza przestrzen, w ktorej moze nastapi¢ przebudzenie. Jak stwierdza roshi
Harada:

Tanden tak, jak jest rozumiany w zen, jest innym punktem wejscia, bar-
dziej fizycznym. Kazdy, kto oddycha w ten sposob, kto uzywa tej techni-
ki, bedzie miat to samo fizyczne doswiadczenie pelnej, napigtej energii.
Gdy tego doswiadczamy, mozemy pus$ci¢ nasza matg jazn i przebudzi¢
si¢ do wielkiego zycia, ktore obejmuje i akceptuje wszystkie stworzenia.
Praktykujemy susokkan, aby do$wiadczy¢ tej nieograniczonej energii

w naszym ciele”.

Widzimy zatem, ze zazen w formie susokkan, ktéry odpowiada
uwazno$ci oddechu w ramach $wieckich treningdéw uwaznosci, ma cha-
rakter stricte soteriologiczny, ukierunkowany na satori/kensho. Oczywi-
Scie praktykowanie zazen moze wptywac na poprawng cyrkulacje ki w na-
szym organizmie, a co za tym idzie — wptywaé pozytywnie na nasze zdro-
wie fizyczne i psychiczne. Nie jest to jednak podstawowy cel zazen. Roshi

Yasutani z Sanbo Kyodan w wyktadach wprowadzajacych w praktyke zen

2 Shodo Harada, Jak praktykowaé zazen..., s. 6.
2 Ibidem, s. 15-16.
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przedstawia pig¢ odmian zen, zwigzanych z motywacja, jaka towarzyszy
osobie, ktora rozpoczyna zazen®. Pierwszym rodzajem jest tzw. bompu,
ktérego motywacja jest rozwijanie koncentracji i panowania nad umy-
stem, umozliwiajace poprawe zdrowia fizycznego i psychicznego. Roshi
Yasutani podkresla, ze ten rodzaj zen nie jest zwigzany z kontekstem dok-
trynalnym buddyzmu zen. Medytacja zazen w formie uwazno$ci oddechu
doskonale wpisuje si¢ w t¢ odmiane zen. Jednak motywacja, jaka towa-
rzyszy bompu zen, nie jest motywacja najwyzsza. Kolejnymi odmianami
zen sg wedlug Yasutaiego gedo, czyli medytacyjne praktyki innych religii,
a nastgpnie shojo, czyli techniki medytacyjne buddyzmu matego wozu
(san. hinayana; jap. shojo, /)\3f), ukierunkowane na wtasne wyzwolenie.
Dwie ostatnie odmiany uchodza za najwyzsze w hierarchii Yasutaniego.
Czwarty jest zen daijo, czyli wielki woz (san. mahayana; jap. daijo, X
), ukierunkowany bardzo wyraznie na osiagniecie przebudzenia i ucho-
dzacy za najwyzsza odmiang zen w szkole rinzai. Yasutani z kolei, jako
przedstawiciel tradycji soto, stawia na czele zen okre§lany jako saijojo,
w ktoérym nie pojawia si¢ zadna motywacja, nawet ta zwigzana z przebu-
dzeniem, poniewaz samo zazen jest tutaj manifestacja przebudzenia. For-
ma takiego zazen jest oczywiScie shikantaza. Roshi Yasutani przestrzega

jednak przed myleniem saijojé z bompu:

Obecnie w szkole soto wielu utrzymuje, ze skoro od narodzin wszyscy
jesteSmy buddami, to satorii nie jest konieczne. Ten monstrualny btad
degraduje shikan-taza, owa w istocie najwyzszg form¢ zazen, do pozio-

mu zen bompu, pierwszego z pigciu rodzajow zen’!.

Widzimy wigc, ze zaré6wno zazen z koncentracja na oddechu,
np. w formie susokkan, jak i shikantaza sa integralnie powiazane z klu-
czowymi dla buddyzmu mahajany i zen doktrynami. Przede wszystkim
chodzi o doktryne natury buddy, ktora zaktada, ze kazda czujaca istota ma

30 Szerzej na temat tych pieciu typoéw zen: P. Kapleau, Trzy filary zen..., s. 68-73.
31 Ibidem, s. 72.
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potencjal przebudzenia lub, ujmujac inaczej, kazda czujgca istota jest juz
inherentnie przebudzona, tylko musi sobie uswiadomic ten stan rzeczy.
Oczywiscie szkoty rinzai i soto r6znig si¢ w niektorych aspektach dok-
tryny natury buddy, zwlaszcza tych dotyczacych relacji pomigdzy natura
buddy a jej urzeczywistnieniem. Szkota rinzai podkresla koniecznos¢ prze-
kroczenia dyskursywnego myslenia za pomoca zazen z oparciem uwagi,
a zwlaszcza za pomoca zazen z koanem. Dopiero ten przetom w $wiado-
mosci umozliwia satori/kensho. Samo doswiadczenie satori/kensho jest
doswiadczeniem natychmiastowym. Zen odrzuca ideg stopniowego prze-
budzenia. Jednak aby mogto zaistnie¢ saftori/kensho, konieczne jest prze-
kroczenie zwyklego sposobu funkcjonowania umyshu, a temu stuza rdézne
formy zazen. Soto z kolei utrzymuje, ze siedzenie z otwarta §wiadomoscia
w shikantaza w pewnym momencie umozliwi praktykujacemu doswiad-
czenie wlasnej natury buddy, czyli de facto satori/kensho. Dogen, najwaz-
niejszy mysliciel szkoty japonskiego soto i wielki propagator shikantaza,
uzywa w tym konteks$cie pojecia ,,praktyka-i-przebudzenie” (jap. shusho,
{&58). Pomimo omawianych réznic w obu nurtach zen praktyki takie jak
zazen z koncentracja na oddechu czy koanie oraz shikantaza wpisuja si¢
w podstawowg soteriologiczng orientacje.

W $wieckich treningach uwaznosci, takich jak MBSR czy MBCT,
jezeli chodzi o medytacje w pozycji siedzacej, to preferuje si¢ prakty-
ki zwiazane z jakim$ obiektem koncentracji, np. z oddechem. Praktyka
otwartego monitorowania jest wprowadzana jako ostatnia medytacja sie-
dzaca po opanowaniu poprzednich form z oparciem uwagi. Co istotne, oba
rodzaje praktyk maja jednak ten sam cel, a jest nim rozwijanie uwaznosci,
ktére moze prowadzi¢ do poprawy dobrostanu psychicznego. Jest to za-
tem czysty zen bompu wedtug klasyfikacji roshiego Yasutaniego.

W buddyzmie zen to soteriologiczne ukierunkowanie zazen z kon-
centracjg na oddechu czy koanie oraz shikantaza jest ponadto wspierane
przez codzienny okolo godzinny wyktad mistrza, zwany teisho (FPg).

Teisho zaktada znajomos$¢ i odwotuje si¢ do wielu buddyjskich doktryn,
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ale z zasady nie powinno by¢ teoretyczng prezentacjg buddyjskiej ontolo-
gii, antropologii czy psychologii. Powinno si¢ koncentrowac¢ na praktyce,
na zrozumieniu istoty tego, czym jest zazen. Praktykujacego na $ciezce
do przebudzenia wspiera ponadto mistrz podczas indywidualnych, osobi-
stych rozméw, zwanych dokusan (JE£) lub sanzen (B1H#).

Podczas sesshin stosowane s3 jeszcze dwie praktyki, ktore row-
niez weszly do $§wieckiego treningu uwaznosci. Jak juz zaznaczyliSmy,
po dwoch medytacjach zazen nastgpuje kinhin, czyli uwazne chodzenie.
Kinhin nie powinien by¢ postrzegany jako odpoczynek dla nég podczas
dlugotrwalego siedzenia w zazen, gdyz jest to rowniez praktyka medyta-
cyjna ukierunkowana na przebudzenie. Bardzo czesto satori/kensho nie
wystepuje podczas zazen, ale jest doswiadczane podczas codziennych
aktywnosci czlowieka. Kinhin jest zatem przedtuzeniem zazen, pomaga
integrowa¢ koncentracje i uwazno$¢ wypracowane podczas zazen z co-
dziennym zyciem. Temu samemu celowi shuzy uwazna praca w klasztorze
czy miejscu odosobnienia, czyli samu (fE¥5). Sa to zwykle czynnosci,
jak sprzatanie, gotowanie czy zajmowanie si¢ pielggnacjg ogrodu, ale wy-
konywane w ciszy i stanie koncentracji oraz uwaznosci. Praktyka samu
bez watpienia jest inspiracjg dla tzw. praktyk nieformalnych w $wieckich
treningach uwaznosci, gdzie przez tydzien uczestnicy wybieraja jakas$ ru-
tynowa aktywnosc¢, aby wykonywac ja z wigksza uwagg niz do tej pory.

Podsumowujac, analogicznie jak w przypadku buddyzmu therawa-
dy, rowniez w japonskim zen praktyki medytacyjne stanowia integralna
cze$¢ filozoficznego i doktrynalnego $wiata buddyzmu mahajany. Japon-
ski zen podkresla szczegdlnag role przebudzonego mistrza, czyli roshiego,
ktéry wspiera i prowadzi praktykujacego po bardzo ztozonej $ciezce zen.
Jest w stanie rozrézni¢ autentyczne kensho i satori od rdéznego rodzaju
ztudzen i iluzji, ktére okresla sie japonskim terminem makyo (&3%). Rola
mistrza w zen jest duzo bardziej istotna niz w buddyzmie therawady. Ro-
shi powinien by¢ osobg autentycznie przebudzona, ktorej do§wiadczenie

satori zostalo zintegrowane z codziennym zyciem i formalnie potwierdzo-
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ne przez jego poprzednika. Linia przekazu powinna tworzy¢ gwarancje, ze
praktykuje si¢ u prawdziwego mistrza. W mnisim srodowisku buddyzmu
therawady nie ktadzie si¢ az tak istotnego akcentu na samo przebudzenie
u nauczyciela, ile na jego doswiadczenie i staz we wspolnocie klasztorne;.
W ramach §wieckich treningdéw uwaznosci z kolei nauczycielem zostaje
si¢ zasadniczo po przejsciu certyfikowanego szkolenia. Nie uwzglednia si¢
w ogole takich kategorii pojeciowych jak przebudzenie czy o§wiecenie,
ktére maja wyraznie religijng proweniencje. Aby zostac trenerem mindful-
ness wielu programdw, nie trzeba by¢ nawet psychologiem czy terapeuts.
Wyjatkiem jest tutaj chociazby kurs MBCT, zajmujacy si¢ zapobieganiem
nawrotéw depresji. Taka forma szkolenia jest oczywiscie wystarczajaca
przy prowadzeniu wyuczonych programdw, ale faktycznie nie daje jed-
nak zadnych narzedzi w przypadku wystapienia jakich§ nieoczekiwanych
zjawisk u praktykujacego, zwigzanych z jego zyciem psychicznym. Za-
sadniczo w takich przypadkach kieruje si¢ kursanta do psychoterapeuty.
Problem pojawia si¢ jednak wtedy, kiedy kursant poczyni jakie§ glebsze
doswiadczenia, ktore buddyjska praktyka okresla jako makyo (ré6znego
rodzaju zludzenia dotykajace zmystow), samadhi (gltgbokie medytacyjne
zatopienie) czy nawet przebudzenia. W tym przypadku zwykty, Swiecki
trener mindfulness jest bezradny. Jest to jeden z przyktadéw niebezpie-
czenstw, jakie wiagza si¢ z faktem, ze buddyjskie praktyki medytacyjne
zostaly przeniesione w nowy, Swiecki kontekst wraz ze zmiana celowosci
tych praktyk. Wydaje si¢ zatem bardzo sensowny postulat, aby trenerzy
uwaznos$ci dysponowali bardziej gruntowng wiedza z zakresu réznych od-

mian buddyzmu i funkcjonujacych tam praktyk.
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Rozdziat 4

PRAKTYKI FORMALNE TRENINGU UWAZNOSCI
W KONTEKSCIE BUDDYZMU TYBETANSKIEGO

Ostatni odtam buddyzmu, ktory bedzie przedmiotem naszych analiz, to
buddyzm tybetanski. Podobnie jak w dwdch poprzednich rozdziatach roz-
poczniemy od krotkiego zarysu historycznego, aby nastepnie przedstawié
podstawowe elementy doktryny i praktyki tego nurtu. Catos¢ zakonczy
prezentacja takich praktyk formalnych treningu uwaznosci jak tworzenie
bezpiecznego miejsca, wspolczujace wyobrazenie, wspdlczucie dla Ja,
tong-len w ich tybetanskim Sitz im Leben.

4.1. Zarys historii buddyzmu tybetariskiego

Tradycyjna historia poczatkow buddyzmu w Tybecie jest mocno nazna-
czona watkami mitologicznymi i legendarnymi'. Wedhlug tybetanskich
zrodet do pierwszego wprowadzenia buddyzmu do Krainy Sniegéw do-
szto w 233 r. p.n.e. za czasé6w panowania krola Tatori Njentsena. To wtedy

za sprawa bodhisattwy Awalokiteswary (san. Avalokitesvara; tyb. spyan

' Zarys dziejow buddyzmu tybetanskiego na bazie doskonatego dzieta: J. Powers,
Wprowadzenie do buddyzmu tybetanskiego, thum. J. Janiszewska, Krakow 1999,
s. 145-234.
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ras gzigs, sevagap; ch. Guanzizai Pisa, EB7EE0E; Guanshiyin Pusa,
B ERE; Guanyin Pisa, BIEETRE; jap. Kanjizai Bosatsu, DM CE
WIEED; Kanzeon Bosatsu, B> EH AFE D; Kannon Bosatsu; h o
D AIEE D) mialy spasé z nieba pierwsze w tym kraju sanskryckie, bud-
dyjskie teksty. Z historycznego punktu widzenia teksty te trafity do Tybetu
zapewne z Indii, ale w zwiazku z tym, ze nikt nie potrafit ich odczytac,
z czasem narosta legenda o ich niebianskim pochodzeniu.

Kolejnym etapem rozprzestrzeniania si¢ buddyzmu w Tybecie byty
rzady trzech tzw. Religijnych Kroloéw, czyli Songtsena Gampo (618-650),
Trisonga Detsena (740-798) oraz Relbaczena (panowanie 815-836).
Szczegblne zastugi dla tego dzieta ma indyjski tantryk Padmasambhawa
(san. Padmasambhava; tyb. pad ma ,byung gnas, =ssag=vsw), dziatajacy
w XVIII w. i znany tez jako Guru Rinpocze. Przybywajac na prosbe Tri-
songa Detsena z Indii do Tybetu, dzigki tantrycznym mocom udato mu si¢
pokona¢ lokalne tybetanskie bostwa i zmusié je, aby od tego czasu chro-
nity buddyzm w Kraju Sniegéw. Wraz z Santarakszita zatozyt pierwszy
buddyjski klasztor w Tybecie, czyli Samje. Za czaséw Trisonga Detsena
rozpoczat si¢ tez pierwszy okres thumaczenia sanskryckich tekstow na je-
zyk tybetanski. Proces ten wigzal si¢ z emigracja wielu Tybetanczykow do
Indii, aby tam poznawali sanskryt i teksty buddyjskie, ale takze ze Sciaga-
niem do samego Tybetu uczonych indyjskich. Wedtug tradycji tybetanskiej
Padmasambhawa ukryt wiele tekstow i rytualnych przedmiotow, tzw. term
(tyb. gter ma, s5==), ktore w kolejnych wiekach miaty by¢ odkrywane
i w ten sposéb ozywiaty nauki i praktyke buddyzmu. Z osobg Padmasam-
bhawy i pierwszym okresem rozprzestrzeniania buddyzmu w Tybecie jest
zwigzana pierwsza z czterech gtownych szkot, czyli njingma (tyb. rny-
ing ma, $==), chociaz jej samookreslenie nastapito w pozniejszych wie-
kach. W szkole tej kwintesencj¢ nauk stanowi dzogczen (tyb. rdzog chen,
gds), czyli ,,Wielka Doskonalo$¢”. Jest to bezposrednie doswiadezenie

stanu czystej obecnosci i1 przejrzystej natury umystu, okreslane jako rigpa
(tyb. rig pa, 2a=).
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Panowanie Lang Darmy (rzadzit w latach 838—842) jest przedstawia-
ne w zrodtach buddyjskich jako reakcja przeciwko buddyzmowi i koniec
pierwszego okresu propagowania buddyzmu w Krainie Sniegéw. Dru-
gi okres transmisji Dharmy do Tybetu przypada na X w. i jest zwigzane
przede wszystkim z przybyciem bengalskiego nauczyciela Atisi. W okre-
sie Sredniowiecza znaczacy wpltyw na histori¢ buddyzmu tybetanskiego
mialy relacje pomigdzy przedstawicielami szkoty sakja (tyb. sa skya, ~g)
a Mongotami, ktérzy objeli swoja wladza rowniez tereny Krainy Snie-
gow. Dzieki spotkaniu Sakja Pandity i Godana ukonstytuowala si¢ wtedy
relacja okre$lana jako ,,opiekun-kaptan”, czyli nominalna zwierzchnosé
Mongotéw nad Tybetem i duchowa lideréw szkoty sakja nad wiadca
Mongotéw. Sredniowiecze to rowniez czas powstania kanonu buddyjskim
pism, czyli kangjuru (tyb. bka’,gyur, ~maagx), zawierajgcego m.in. su-
try, abhidharme i monastyczng winaj¢, oraz tengjuru (tyb. bstan ‘gyur,
sg5agx), €Zyli r0znego rodzaju komentarzy, w duzej czgsci indyjskiej pro-
weniencji. W §redniowieczu powstata takze szkota kagju (tyb. bka’ brgy-
ud, sma=gr), zwigzana z takimi charyzmatycznymi postaciami jak Marpa
czy Milarepa?, ktorzy nie byli mnichami, ale $wieckimi joginami. Najbar-
dziej znang tradycja w ramach szkoty kagju jest karma kagju (tyb. karma
bk’brgygyud, ms=ma=zr), ktorej przewodza tzw. karmapowie. Szkofa kar-
ma kagju ukierunkowana jest bardzo mocno na medytacje, a kwintesencje
Jej nauk stanowi mahamudra (san. mahamudra; tyb. phyag chen, zazs),
czyli bezposrednie doswiadczenie przejrzystej natury umyshu.

Na przetomie XIV i XV w., dzigki dziatalnosci Tsongkhapy (tyb.
tsong kha pa, g=w=), powstata czwarta wielka szkota buddyzmu tybetan-
skiego, czyli geluk (tyb. dge lugs, s3aaw). Szkota ta kladzie szczeg6lny na-
cisk na wierno$¢ regutom zycia klasztornego, edukacje i filozoficzne deba-

ty. Ze szkoty geluk wywodzi si¢ instytucja dalajlaméw, ktérzy od okresu

2 Biografia Milarepy: Milarepa, Opowies¢ o zZyciu Milarepy albo Drogowskaz

Wyzwolenia i Wszechwiedzy, ttum. 1. Kania, Krakow 2005.
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nowozytnego sprawuja polityczna wladze nad Tybetem?. Praktycznie od
XVII do potowy XX w. Tybet ulegat stopniowej izolacji od otaczajacego
$wiata, na co wptyw mialo przede wszystkim polozenie geograficzne na
tzw. dachu $wiata. Spowodowato to, ze Sredniowieczne stosunki spolecz-
ne i wiele instytucji przetrwato tam niemal niezmienionych do potowy
XX w. Przez cate wieki Tybet pozostawat w bardzo zlozonych relacjach
z Chinami. Stopniowa inwazja komunistycznych Chin w latach 50. XX w.
doprowadzita do dramatycznych zniszczen w Kraju Sniegoéw i emigracji
tysiecy Tybetanczykdw, na czele z politycznym przywodca XIV Dalaj-
lama, do Indii, Nepalu i innych krajow osciennych. Na emigracj¢ udato
si¢ wielu nauczycieli i mistrzow wszystkich szkot, ratujac dziedzictwo
buddyzmu tybetanskiego przed zniszczeniem. W ten sposob nauki buddy-
zmu tybetanskiego staty si¢ coraz bardziej znane na zachodzie. Zar6wno
w Indiach, jak i w wielu innych krajach reaktywowano wiele dawnych
klasztoréw i otworzono osrodki studiéw i nauki roznych szkoét buddyzmu

tybetanskiego.

4.2. Podstawowe doktryny i praktyki medytacyjne buddyzmu
tybetariskiego

Buddyzm tybetanski wywodzi si¢ z buddyzmu mahajany, ale sam defi-
niuje si¢ jako najwyzsza i najskuteczniejsza forma tej religii, co wyraza
si¢ w samookre$leniu jako buddyzm diamentowego pojazdu/wadzrajany
(san. vajrayana; tyb. do rje theg pa, £32x=). W buddyzmie tybetanskim,
podobnie jak w mahajanie, za kluczowe uznaje si¢ takie koncepcje filozo-
ficzne jak: ideat bodhisattwy (tyb. byang chub sems dpa’, s=gRenv=aa),
trening paramit i wspolczujaca motywacj¢ zwigzang ze wzbudzeniem bo-
dhicitty (tyb. byang chub kyi sems, s=g=F3aw), doktryng natury buddy czy

3 Szerzej na temat instytucji dalajlaméw: G.H. Mullin, Czternastu dalajlaméw —

Spadkobiercy oswieconej mgdrosci, tham. O. Waskiewicz, Warszawa 2008.
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doktryng pustki (tyb. stong pa nyid, §==%=), ktore omowiliSmy w rozdzia-
le po$wigconym buddyzmowi zen. Szczeg6lnie cenionym myslicielem
mahajany jest Nagardzuna (150-250)*, tworca szkoty madhjamiki i autor
m.in. Milamadhyamakakarika. Nagardzuna i jego zwolennicy za pomoca
precyzyjnej argumentacji logicznej pokazywali sprzeczno$¢ wielu dok-
tryn, niebuddyjskich i buddyjskich, opartych na dyskursywnym mysleniu,
czyli tzw. prawdzie konwencjonalnej. Przedstawiciele szkoty madhjamiki
utrzymywali, Ze sami nie utrzymuja zadnych pogladow doktrynalnych, ale
faktycznie idea pustki wszelkiego bytu (san. sianyata) jest centralnym po-
stulatem tej buddyjskiej szkoty filozoficzne;.

Nauki mahajany okreslane sg w buddyzmie tybetanskim jako Sciez-
ka sutr. Ponad nig jest $ciezka tantr, duzo szybsza i skuteczniejsza w re-
alizacji celu przebudzenia i wyzwolenia wszystkich czujacych istot, ale
jednoczesnie duzo niebezpieczniejsza. Tantr¢ (san. tantra) dzieli si¢ na
hinduska i buddyjskg. Oba ezoteryczne nurty tantry narodzily si¢ w In-
diach i to z subkontynentu indyjskiego buddyjska tantra trafita do Tybetu.

Istote tantry trafnie charakteryzuje J. Powers:

Termin ‘tantra’ (tyb. rgjud, wymawiaj: ‘gju’) to nazwa systemu praktyk
i medytacji wywodzacych si¢ z tekstow ezoterycznych. Zasadniczym
aspektem tantry jest przeksztalcanie percepcji poprzez wizualizacje,
symbole i rytuaty. Odnos$nie do tych praktyk istnieje cata gama pisem-
nych komentarzy oraz ustnych przekazow’.

Jedna z kluczowych idei tantryzmu, pozwalajaca na uchwycenie
specyfiki tego nurtu, jest transformacja i przeksztalcanie. W zobrazowaniu
tej idei pomocne bedzie postuzenie si¢ przyktadem stanu umyshu, jakim
jest pozadanie. Jest to stan umyshu, ktéry mozna scharakteryzowac jako

4 Wiecej na temat tego filozofa i jego mysli: V. Zotz, Historia filozofii buddyjskiej,
thum. M. Nowakowska, Krakow 2007; s. 119-132; K. Jakubczak, Madhjamaka
Nagardzuny. Filozofia czy terapia, Krakow 2010.

5

J. Powers, Wprowadzenie do buddyzmu..., s. 272.
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negatywny. Na §ciezce sutr podstawowym sposobem pracy z takim sta-
nem bedzie proba wykorzenienia go. W tantrze z kolei za pomoca réznego
rodzaju rytuatow i wizualizacji transformuje si¢ pozgdanie w taki sposob,
aby stuzyto rozwojowi duchowemu na $ciezce.

W tantryzmie nieodzownym elementem $ciezki jest osoba mistrza
zwanego guru (san. guru) lub po tybetansku lama (tyb. bla ma, gsr). Guru/
lama jest postrzegany jako budda, w petni urzeczywistniona istota, ktora
stanowi punkt odniesienia w praktyce ucznia. To guru/lama inicjuje ucznia
do konkretnej $ciezki tantrycznej, wyznacza okreslone praktyki i sam bar-
dzo czesto jest przedmiotem wizualizacji, w ktorej uczen stapia si¢ z nim,
ucieles$niajac jego doskonatosé.

Oczywiscie Sciezka tantry jest powigzana z wcze$niejszymi etapa-
mi i czgsto przedstawiana jest jako kolejny krok wieloetapowego procesu
rozwoju, ktory rozciaga si¢ na wiele zywotéw wstecz, zgodnie z doktryna
sansary. Na przyktad w szkole nijngma mowi si¢ o dziewigciu pojazdach,
czyli etapach stopniowej ewolucji duchowej®. Na poczatku sg trzy tzw. po-
jazdy przyczynowe, czyli $wiatowy pojazd Dewow i ludzi, pojazd Sra-
wakow i Pratejkabuddéw (buddyzm hinajany) oraz pojazd Bodhisattwow
(mahajana). Nastepnie przechodzi si¢ do trzech serii zewngtrznych tantr
Tajemnej Mantry, czyli Krijatantry, Ubhajatantry oraz Jogatantry. Ostat-
nig triad¢ tworzy seria wewngtrznych tantr, na ktorg sktada si¢ Mahajoga,
Anujoga i Atijoga.

Podziat najwyzszych tantr wyznacza rozrdznienie na szkoty starych
i nowych thumaczen. Tak kwesti¢ przedstawia mistrz dzogczen ze szkoly

njingma Czogjal Namkhai Norbu:

Tantry Anuttarajogim, czyli Wyzsze Jogatantry ujmuje si¢ w dwoch roz-
nych tradycjach: dawnego systemu, ktory zaczyna si¢ na etapie pierw-
szych ttumaczen (VIII w. n.e.), czyli Njingma, oraz nowszego syste-
mu drugiego etapu ttumaczen (X—XI w. n.e.), czyli Sarma. Wszystkie

6 Szerzej zob.: Czogjal Namkhai Norbu, Brama do nauk. Stowa wielkich

mistrzow, thum. J. Janiszewska-Rain, A. Skura, Warszawa 2015, s. 152-165.
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wyzsze tantry przettumaczone od czasu wielkiego ttumacza Rincziena
Zungpo (958-1055) zostaty sklasyfikowane jako przynalezne do ‘etapu
dawnych thumaczen’ lub ‘nowej tradycji etapu pozniejszych thumaczen’.
Cho¢ miedzy stara a nowymi tradycjami nie wystgpuja znaczace roznice
w odniesieniu do trzech zewnetrznych badz nizszych tantr, istniejg jed-
nak wazne roznice w odniesieniu do Anuttara Jogatantra’.

W szkole njingma faktycznie najwyzszy poziom tantr, czyli Atijo-
ga, nie jest juz systemem tantrycznym sensu stricto, ale jest to ,,Wielka
Doskonalos¢”, czyli dzogezen (tyb. rdzog chen, gwas). Dzogezen to
bezposrednie doswiadczenie natury umystu, czyli rigpy (tyb. rig pa, 2ay
zr), ktore jest przekazywane w bezposrednim wprowadzeniu przez guru/
lamg uczniowi®. Nastepnie za pomoca roznego rodzaju praktyk medyta-
cyjnych i innych metod uczen stara si¢ zintegrowac z tym stanem. W tra-
dycji njingma dzogczen jest najwyzszym i najskuteczniejszym sposobem
doswiadczenia przebudzenia juz w tym zyciu. Nauczyciele dzogczen, tacy
jak wspomniany Czjogal Namkhai Norbu, podkreslaja, ze w istocie dzog-
czen jest ponad jakakolwiek klasyfikacje czy kategoryzacje. Mimo ze hi-
storycznie dzogczen jest zwigzany z buddyzmem tybetanskim i tybetanska

religia bon (tyb. bon, 55), to jak stwierdza Czjogal Namkhai Norbu:

Nauki dzogczen nie sg ani filozofia, ani doktryna religijna. Nie sa tez tra-
dycja kulturowa. Kto rozumie przestanie tych nauk, ten odkrywa swoj
wlasny, prawdziwy stan, konczy z wszelkimi omamieniami i mistyfi-

kacjami, ktore maja swe zrodto w ludzkim umysle. Istotowe znacze-

" Ibidem,s. 148—149.

8  Wiecej na temat dzogczen: Czogjal Namkhai Norbu, Ewolucja zaczyna sig¢

teraz, tum. D. Misiunia, Warszawa 2019; Czogjal Namkhai Norbu, Dzogczen.
Stan doskonatosci samej w sobie, thum. C. Wozniak, Krakow 2024; K. Dowman,
Nie-medytacja dzogczen, thum. J. Szlagowski, Krakow 2023; J. Low, By¢ tu
i teraz. Zwierciadlo jasnego znaczenia. Terma dzogczen Nudana Dordze
z komentarze Jamesa Lowa, thum. J. Janiszewska-Rain, Krakow 2023.
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nie tybetanskiego terminu ‘dzogczen’ odsyta wiasnie do prawdziwego,
pierwotnego stanu kazdej jednostki, a nie do jakiej$ transcendentnej

rzeczywistosci’.

W tak krotkim wprowadzeniu do doktryny i praktyk buddyzmu ty-
betanskiego nie sposob omowic cale bogactwo praktyk, jakie jest dostepne
dla praktykujacych. Ponadto, §ciezka tantr jest Sciezkg ezoteryczna, w kto-
rej kazdy uczen otrzymuje zindywidualizowany zestaw praktyk, ktore
maja go prowadzi¢ do przebudzenia. W zwigzku z tym faktem, naszg pre-
zentacj¢ praktyk medytacyjnych buddyzmu tybetanskiego ograniczymy
do przedstawienia tzw. praktyk wstepnych, zwanych nyndro (tyb. sngon
gro, g5ay), wspolnych wszystkim szkofom buddyzmu tybetanskiego.

Praktyki wstepne nyndro, zgodnie ze swoja nazwa, sg zasadniczo
udzielane przez guru/lame jako przygotowanie do dalszej praktyki tan-
trycznej. Mozna je jednak nadal wykonywaé nawet, kiedy weszto si¢
na $ciezke tantry, po inicjacji. Co wazne, nie powinno si¢ rozpoczynaé
praktyk nyndro na wlasng reke. Tym, co jest charakterystyczne dla cate-
go buddyzmu tybetanskiego, to fakt, ze do wykonywania poszczegolnych
praktyk uczen musi zosta¢ wprowadzony przez mistrza. Praktyki wstepne
tacza czynnosci rytualne, wykorzystanie przedmiotow rytualnych oraz wi-
zualizacje. Ponizsza prezentacja nyndro bazowac bedzie na formie prak-
tyk udzielanych w linii Diamentowej Drogi szkoty karma kagyu'’.

Pierwsza praktyka wstepna taczy poklony z przyjmowaniem schro-
nienia. Mamy tutaj zatem potaczony wysitek fizyczny, recytacje formutly
schronienia oraz wizualizacj¢. W buddyzmie therawady oraz mahajany
przyjmuje si¢ schronienie w Buddzie (san. i pali Buddha), Dharmie (na-
uce; san. dharma; pali dhamma) oraz Sandze (wspolnocie; san. samgha;

pali sangha), czyli tzw. trzech klejnotach (san. triratna; pali tiratana;

® Czogjal Namkhai Norbu, Dzogczen..., s. 21.

12 Opis praktyk nyndro za: O. Nydahl, Cztery Podstawowe Praktyki. Nyndro —
pierwsze kroki w buddyzmie Diamentowej Drogi, thum. W. Tracewski, Gdansk
2007; zob. réwniez: J. Powers, Wprowadzenie do buddyzmu..., s. 320-350.
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ch. sanbdo; jap. sambé, ==; tyb. dkon mchog gsum, s s ). Przy-
jecie schronienia moze by¢ rytuatem konwersji na buddyzm (therawada)
lub momentem przyje¢cia wskazan i bardziej zaangazowanego kroczenia
Sciezka (obrzed jukai w zen). W praktykach wstepnych buddyzmu tybe-
tanskiego schronienie jest przyjmowane nie tylko w Buddzie, Dharmie
i Sandze, ale dodatkowo w lamie i innych istotach zwiazanych z dana
tradycja i szkota. W trakcie wykonywania pokltonéw w Diamentowej
Drodze, ktore polegaja na catkowitym potozeniu si¢ na brzuchu z wycig-
gnigtymi rekami, recytuje si¢ odpowiednig formute schronienia i wizuali-
zuje drzewo schronienia, przedstawiajace lamow, buddow, bodhisattwow
i inne istoty zwigzane z tradycja karma kagyu. Szczegoély wizualizacji sa
przekazywane przez nauczyciela uczniowi. Aby dopehi¢ praktyki, na-
lezy wykona¢ 111 111 poktonéw. Podstawowym celem tej praktyki jest
oczyszczanie ciala i wypelianie umystu pozytywnymi doznaniami.
Druga praktyka wstepna jest medytacja Diamentowego Umystu/Wa-
dzrasattwy (san. Vajrasattva; tyb. rdo rje sems dpa’, £3%sxsae), ktora stu-
7y oczyszczaniu naszej karmy ze ztych i negatywnych czyndéw. Praktyka
polega na wizualizacji tego buddy, zgodnie ze wskazowkami nauczyciela,
oraz powtarzaniu odpowiadajacej tej medytacji mantry. Mantra powinna

byé recytowana 111 111 razy. Tak istotg tej praktyki przedstawia J. Powers:

Poczatkujacy nie beda raczej w stanie wyjs¢ poza ideg, ze jest to wytwor
umystu. Na zaawansowanych poziomach medytacji dochodzi si¢ jednak
do urzeczywistnienia tego, ze wizualizowana postac jest manifestacjg
wlasnego umystu w formie Wadzrasattwy, ktory reprezentuje nasz po-

tencjat o§wiecenia''.

Ta uwaga ma zasadniczo zastosowanie do wszystkich praktyk tan-
trycznych, w ktorych stosuje si¢ wizualizowanie jakiej$ istoty. Zgod-
nie z doktryna buddyzmu tybetanskiego wszystkie zjawiska i byty sa
tak naprawde jedynie manifestacja przejrzystej natury umystu czy tez

1 J. Powers, Wprowadzenie do buddyzmu...,s. 331.
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Umyshu. T¢ relacje manifestacji doktadnie objasnia doktryna trzech ciat
(san. trikaya). Pierwsze cialo to cialo ostatecznej rzeczywisto$ci (san.
dharmakaya), ktoére mozna okresli¢ jako rzeczywisto$¢ absolutng. Nastep-
nie jest cialo radosci (san. sambhogakaya), ktore jest transcendentng prze-
strzenig buddéw i bodhisattwow oraz ich czystych krain. Wreszcie trzecim
ciatem jest cialo manifestacji (san. nirmanakdaya), czyli ziemskie uciele-
$nienia buddow 1 bodhisattwow, jak np. historyczny Budda. Ten czysty
1 przejrzysty Umyst to nic innego jak wlasnie dharmakaya.

Trzecig praktyka nyndro jest podarowanie mandali (san. mandala),
w ktorej wykorzystuje sie wiele przedmiotow, takich jak tace czy barwiony
ryz. Zgodnie z instrukcja otrzymana od guru/lamy nalezy wykona¢ man-
dale, przedstawiajacg §wiat zawierajacy elementy kosmologii indyjskiej
i tybetanskiej, wypelniony réznego rodzaju istotami. Rowniez podczas tej
praktyki sa recytowane odpowiednie teksty i formuly. Podarowujac man-
dale, nalezy wyrecytowac trzydziestoszesciosylabowe wersy 111 111 razy.
Celem tej ztozonej praktyki jest z jednej strony wyzbywanie si¢ pozadania
materialnych dobr, a z drugiej — wypetnianie wewnetrznym bogactwem.

Ostatnia praktyka wstepna to guru joga, zwana rowniez medytacja
na lam¢. W Diamentowej Drodze karma kagyu wizualizuje si¢ w tej medy-
tacji budde Dzierzacy Diament (san. Vajradhara) oraz Karmape, ktorym
towarzyszg inne istoty zwigzane z tradycja karma kagyu. W trakcie wizu-
alizacji recytowane sg odno$ne modlitwy i formuty. Praktyka ta pokazuje,
jakie znaczenie w buddyzmie tybetanskim ma autentyczny nauczyciel. Jak

stwierdza J. Powers, omawiajac guru jogg:

Postrzeganie guru jako buddy ma kluczowe znaczenie, podobne jak zro-
zumienie, ze wszelkie btedy, jakie mozemy w nim dostrzec, sg jedynie
wynikiem naszego niezrozumienia. Nauczyciel odzwierciedla nasz wia-
sny umyst, a kto$, kto uwaza, ze guru ma wady, sam rozwija podobne
wady. Ten kto wizualizuje guru jako buddg, urzeczywistnia wrodzony

potencjat stanu buddy, zamieszkujacy w kazdej istocie'?.

12 Ibidem, s. 340.
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Podobnie jak guru joga, wszystkie pozostate praktyki nyndro moga
by¢ wykonywane tylko pod przewodnictwem nauczyciela, ktory reprezen-
tuje budde, a mozna wrecz powiedzie¢, ze jest budda.

Praktyki tantryczne, do ktorych nastgpnie moze zosta¢ inicjowany
uczen, sg bardzo zroéznicowane, ale pod wzgledem struktury przypomi-
naja te obecne w nyndro, zwlaszcza medytacj¢ Wadzrasattwy i guru joge.
Bardzo czgsto tacza one wizualizacje jakiego$ buddy czy bodhisattwy
z odpowiednimi mantrami, modlitwami i formutami. Klasyczne techniki
medytacyjne, takie jak np. uwazno$¢ oddechu, sa postrzegane w buddy-
zmie tybetanskim jako praktyki drugorzedne, przynalezne do nizszych
poziomoéw niz §ciezka tantry, a ich celem jest przede wszystkim ¢wiczenie

si¢ w rozwijaniu koncentracji i stabilizacji umyshu.

4.3. Tworzenie bezpiecznego miejsca, wspbtczujace
wyobrazenie, wsp6tczucie dla Ja oraz tong-len
i ich zwiazek z buddyzmem tybetariskim

Poza praktyka fong-len pozostate formalne praktyki treningu uwaznego
wspolczucia, tj. tworzenie bezpiecznego miejsca, wspolczujace wyobra-
zenie czy wspoétczucie dla Ja, nie wystgpuja w doktadnie takiej formie
w buddyzmie tybetanskim. W przypadku takich medytacji jak uwaznosé
oddechu czy skanowanie ciala mozemy zaobserwowa¢ bardzo podobne
instrukcje praktyki zarowno w ich wariantach buddyjskich, jak i §wiec-
kich konceptualizacjach treningu mindfulness. Zasadnicza roznica doty-
czy przede wszystkim celu (przebudzenie lub rozwijanie uwazno$ci) i re-
ligijnego lub niereligijnego Sitz im Leben, w jakich tego typu medytacje
sa osadzone. Praktyki formalne treningu uwaznego wspotczucia z kolei sa
nie tyle wyciagnigte z religijnego kontekstu buddyzmu tybetanskiego, ile
ich struktura i elementy sg wyraznie inspirowane tg forma buddyzmu. Jest
to obserwacja bardzo oczywista, biorac pod uwage, ze program MBLC

czy trening uwaznego wspotczucia P. Gilberta i Chodena byly tworzone
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przez ludzi blisko zwigzanych z buddyzmem tybetanskim, zwtaszcza linig
karma kagyu. Rob Nairn czy Choden sg tutaj najbardziej wymownymi
przyktadami. W dalszej czgéci tego punktu zobaczymy wigc, w jakich
aspektach praktyki tworzenia bezpiecznego miejsca, wspotczujacego wy-
obrazenia oraz wspoétczucia dla Ja sg zalezne od praktyk medytacyjnych
buddyzmu tybetanskiego. Zaczniemy natomiast od tong-len, poniewaz
jest to praktyka w calosci przejeta z tradycji buddyzmu diamentowego
pojazdu.

Bardzo istotnym wymiarem praktyki buddyzmu tybetanskiego jest
wzbudzenie w sobie wspotczujacej i altruistycznej intencji wyzwolenia
wszystkich czujacych istot, okreslanej jako bodhicitta. Szczegdlne zna-
czenie w rozwijaniu tej wspotczujacej motywacji ma trening sze$ciu para-
mit, ktore mozna okresli¢ jako cnoty bodhisattwy. Ponadto, aby wzmocnié¢
te motywacje, podkresla sig, ze wszystkie czujace istoty sa w jakis sposob
z nami powiazane, przez rozne relacje, jakie nas z nimi taczyly w po-
przednich zywotach. Mowi si¢ nawet, ze nalezy postrzega¢ wszystkie isto-
ty jako nasze matki, poniewaz w przeszto$ci niemajacej poczatku kazda
z nich byla juz de facto nasza rodzicielka. Praktyka tong-len jest jednym
z takich narze¢dzi realizacji naszego $lubowania wyzwolenia wszystkich
istot. Przez przyjecie i transformacje negatywnych doswiadczen innej oso-
by nie tylko wyrazamy zyczenie, aby jej sytuacja ulegla poprawie, ale
rowniez zwigkszamy nasz altruizm i wspotczucie, ostabiamy przywiazanie
do ego, czyli praktycznie realizujemy doktryne nie-ja i pustosci zjawisk
oraz oczyszczamy wlasnego karmana. Oczywiscie wszystkie te pozytyw-
ne korzysci dla praktykujacego muszg by¢ ukierunkowane na realizacje
bodhicitty. Innymi stowy, praktyka fong-len w ramach buddyjskiego Sitz
im Leben jest bardzo wyraznie osadzona w religijnym $wiecie buddyzmu
tybetanskiego i ma zdecydowanie soteriologiczny cel. Przeniesienie tong-
-len do $wieckiego treningu uwaznego wspoélczucia oczywiscie zaktada
pominiecie wszystkich opisanych powyzszej kontekstow doktrynalnych.

Jak zauwaza P. Gilbert, w tong-len:
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Najpierw dochodzi do otwarcia si¢ na cierpienie, co wymaga umiejgt-
nos$ci trzymania go i odczuwania (pierwsza postawa), a nastepnie do
przeniesienia uwagi na zmniejszanie cierpienia dzigki pozytywnym

emocjom w postaci mitujgcej zyczliwosci i troski'>.

Innymi stowy, praktyka ta stluzy z jednej strony do zmniejszania
zaabsorbowania wlasng osobg przez zauwazenie cierpienia innego, aby
w nastepnym kroku przej$¢ do ksztaltowania wspolczucia jako postawy,
ktora otwiera nas na dziatania shuzace zmniejszaniu i eliminowaniu tegoz
cierpienia. Perspektywa jest jednak catkowicie doczesna, pozbawiona sze-
rokiej religijnej perspektywy pracy na rzecz wyzwolenia wszystkich istot.
Jest to zreszta niemozliwe, jezeli zgodnie ze $wieckim paradygmatem tre-
ningdw uwaznosci i wspodtczucia nie uwzglednia si¢ perspektywy wielu
zywotdw. Buddyjskie $lubowanie bodhisattwy jest bowiem zrozumiate
jedynie optyce pracy na rzecz wyzwolenia innych przez niezliczong liczbg
zywotdw. Widzimy wigc, ze analogicznie jak w przypadku innych prak-
tyk formalnych, ktore staty si¢ czgsécia treningdéw uwaznosci czy uwazne-
go wspdlczucia, ich §wiecka adaptacja wiaze si¢ nieuchronnie ze zmiang
glownego celu i funkcji danej praktyki. Soteriologiczna celowo$¢ zostaje
zastapiona doczesnym i psychologicznym nakierowaniem. Tong-len staje
si¢ w ten sposob kolejng praktyka w ramach szerszego procesu trenin-
gu rozwijajacego wspdiczucie, rozumiane jako pozytywna cnote czy tez
postawe majacg korzystny wpltyw na nasz dobrostan psychiczny i nasze
otoczenie.

Pozostale praktyki treningu uwaznego wspoétczucia P. Gilberta
i Chodena, tj. tworzenie bezpiecznego miejsca, wspotczujace wyobrazenie
oraz wspotczucie dla Ja, sg tak samo nastawione na formowanie nasze-
go dobrostanu psychicznego i pozytywne wptywanie na nasze otoczenie.
Wszystkie one korzystaja z wizualizacji i to jest ten element, ktory ma
swoje oczywiste zrdédlo w praktykach medytacyjnych buddyzmu tybe-

13 P. Gilbert, Choden, Uwazne wspélczucie..., s. 336.
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tanskiego, ktore w duzej mierze opieraja si¢ na pracy z wyobrazonymi
istotami. W wadzrajanie stosowanie wizualizacji wiaze si¢ z konkretnymi
doktrynami, ktére nadajg sens tego typu podej$ciu do medytacji. Zgod-
nie z doktryng natury buddy kazda istota jest juz de facto przebudzona,
natomiast niewiedza (san. avidyd) jest tym, co przystania ten stan rzeczy.
W buddyzmie tybetafiskim czg¢sto mowi si¢ w tym kontekscie o Umy-
$le, ktorego natura jest przejrzysta, czysta i nieskalana. Ow Umyst jest
naturalnym stanem kazdej czujacej istoty, jednak jest przystonicty przez
wspomniang niewiedzg, ktdra wyraza si¢ zwlaszcza przez dualistyczne
postrzeganie rzeczywistosci, rozdzielajacej podmiot i przedmiot. W ten
sposob ustanawiane jest ego/jazn, przeciwstawione zewngtrznym bytom.
W tybetanskiej metaforyce bardzo czgsto przedstawia si¢ Umyst jako czy-
ste niebo, ktore jest zakrywane przez chmury naszej niewiedzy i uciaz-
liwosci. Wizualizacja pozwala stopniowo na taka transformacj¢ naszego
postrzegania, aby mozliwe stalo si¢ do§wiadczenie owej czystosci i przej-
rzystosci Umystu. W wielu medytacjach, jak np. w guru jodze, wizuali-
zujemy roéznego rodzaju przebudzone istoty, jak buddow i bodhisattwow,
z naszym rdzennym lama na czele. Postacie te s manifestacja owego
Umyshu. W procesie medytacji stopniowo praktykujacy stapia si¢ z tymi
wyobrazonymi istotami, w ten sposob uswiadamiajac sobie, ze réwniez
on sam jest nieoddzielny od tegoz Umystu. Innymi stowy, za pomoca tego
procesu wizualizacji uswiadamiamy sobie, ze wszystko jest jedynie prze-
jawieniem si¢ Umystu, a pojecie jazni jest jedynie iluzjg, ktdra nie pozwa-
la na do$wiadczenie tej rzeczywistosci. Dynamike tego procesu doskonale
wyjasnia opisana wyzej doktryna trzech ciat (san. trikaya).

W praktykach takich jak wspoétczujace wyobrazenie czy wspolczu-
cie dla Ja wizualizacja rowniez stuzy do u§wiadomienia sobie istniejace-
go potencjalu, w tym przypadku chodzi jednak o potencjat wspoétczucia.
Wyobrazajgc sobie jakas osobe bedaca dla nas ideatem wspoélczucia, a na-
stepnie siebie jako taki ideal, staramy si¢ dokonac transformacji naszego

postrzegania siebie. Mamy tutaj zatem analogiczny schemat jak w me-
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dytacjach wadzrajany, z tym Ze pozbawiony calego metafizycznego tta
doktryny buddyzmu tybetanskiego. Celem juz nie jest doswiadczenie
przejrzystej natury Umystu, czyli do§wiadczenie inherentnie istniejgcego
w nas przebudzenia, ale cala praktyka ogniskuje si¢ wokot postawy/cnoty
wspoblczucia, ktdrg staramy si¢ rozwijac, a ktorej potencjat jest juz w nas
ukryty. Analogicznie jak w innych treningach uwaznos$ci rowniez w przy-
padku praktyk kursu uwaznego wspodtczucia miejsce celowosci soteriolo-
gicznej zajmuje plaszczyzna psychologiczna. W zwiazku z tym, ze prosta
aplikacja konkretnych praktyk buddyzmu tybetanskiego na $wiecki grunt,
poza tong-len, nie byta mozliwa, tworcy programéw MBLC czy uwazne-
go wspodtczucia P. Gilberta i Chodena wykorzystali jeden z instrumentow
i mechanizméw, jakim jest wyobraznia i wizualizacja.

Niektore instrukcje zwigzane z naukami dzogczen sa bardzo zblizo-
ne do praktyki otwartego monitorowania, stosowanego w $wieckich tre-
ningach mindfulness. Keith Dowman, opisujac tzw. formalng nie-medyta-
cj¢, a doktadniej jedng z metafor w ramach kluczowych instrukceji praktyki

w dzogczen, stwierdza:

‘Swobodne spoczywanie jak ocean’ to pordwnanie opisujace medytacje.
Zaleca si¢ tu przyjecie pozycji, w ktorej zwyczajnie siedzimy, z otwarty-
mi oczami, ale z rozluznionym i nieskupiajagcym si¢ na niczym spojrze-
niem. Bezcielesna $wiadomos$¢ zmystow przypadkowo postrzega tresci
i zawarto$¢ rozleglego oceanu, czy tez, ujmujac to inaczej, Swiadomos$¢
utozsamia si¢ z oceanem, w ktorym ptywaja wszelkie morskie Zycia.
Nie czynimy tu rozroéznienia mi¢dzy §wiadomoscia a informacjami po-
chodzacymi od zmystow. Subiektywny poznajacy oraz obiekt poznania
sg w procesie zmystowym jedno$cig. Ta medytacja nazywana jest nie-
-medytacja, poniewaz nie ma tu nikogo, kto medytuje, ani tez zadnego

statego obiektu medytacji — ani na zewnatrz, ani wewnatrz'.

4 K. Dowman, Nie-medytacja..., s. 26.
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Opis tej instrukcji wyraznie wskazuje, ze mamy tu do czynienia
z rodzajem medytacji, ktory nalezy zaklasyfikowa¢ do kategorii praktyk
otwartej $wiadomosci. Tym jednak, co charakteryzuje praktyke w ramach
nauk dzogczen, jest odwrocenie kolejnosci, jezeli chodzi o cel. W $wiec-
kim treningu uwaznosci techniki otwartego monitorowania sg zasadniczo
wprowadzane po rozwini¢ciu koncentracji, zaktadajac juz pewien poziom
doswiadczenia w medytacji u ¢wiczacego. Celem otwartego monitorowa-
nia pozostaje jednak caly czas rozwijanie uwazno$ci. Mamy zatem prak-
tyke formalng i cel, na ktory jest ona nakierowana. W przypadku nauk
dzogczen sytuacja wyglada zgota odmiennie. Warunkiem praktykowania
takich medytacji, jak ta opisana powyzej, jest tzw. bezposrednie wpro-
wadzenie, ktorego udziela mistrz. Innymi stowy, guru/lama wprowadza
w 1 pokazuje uczniowi to, czym jest natura Umystu, a nastgpnie zaleca
réznego rodzaju praktyki, ktore pozwalaja na przebywanie w tym stanie
obecnosci oraz integrowanie tego doswiadczenia z codziennym zyciem.
Cata ta struktura uniemozliwia proste przeniesienie tego typu praktyki na
swiecki grunt. Wydaje si¢ niemozliwe pokazanie uczniowi, czym jest stan
uwaznos$ci, a potem ¢wiczenie si¢ w nim, poniewaz w dzogczen mistrz
umozliwia, aby uczen osobiscie do§wiadczyt tej natury umystu. Nie jest
to tylko opisanie, czym jest rigpa (tyb. rig pa, 2a=), ale umozliwienie
uczniowi doswiadczenia. Z perspektywy treningu uwaznosci nauczyciel
moze opisa¢, czym jest stan uwaznosci, ale aby uczen doswiadczyt tego
stanu, niezbedny jest trening, ktoremu stuza omawiane przez nas praktyki
formalne.

Podsumowujac, buddyzm tybetanski okazuje si¢ by¢ odtamem bud-
dyzmu, ktorego wiekszos$¢ praktyk medytacyjnych nie da si¢ w prosty
sposob przeszcezepié na §wiecki grunt. Wigze si¢ to z bardzo rozbudowanag
metafizyka, w ktora wpisane sg te praktyki, oraz niezbywalng rola urze-
czywistnionego mistrza, tj. guru/lamy, ktory wprowadza ucznia w kolejne
etapy $ciezki. Z drugiej jednak strony silny nacisk w wadzrajanie na roz-

wijanie wspotczujacej intencji przebudzenia wszystkich czujacych istot
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stal si¢ inspiracja do wigckszego uwzglednienia komponentu wspotczucia
w treningach uwaznosci, jak np. w MBLC, czy tez konstruowania tre-
ningow nastawionych w gldwnej mierze na rozwdj wspotczucia, rowniez
z wykorzystaniem narzg¢dzi treningu uwaznos$ci, jak uwazne wspotczucie
P. Gilberta i Chodena. Inspiracja buddyzmem tybetanskim przetozyta si¢
przede wszystkim na opracowanie praktyk formalnych, ktore bazuja na

wizualizacji jako narzgdziu rozwijania wspotczujacej postawy.
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Rozdziat 5

TRENINGI UWAZNOSCI W OCZACH BUDDYSTOW

W ostatnim rozdziale niniejszej monografii skoncentrujemy si¢ na spoj-
rzeniu na ruch mindfulness z perspektywy buddyjskiej, a doktadniej ogra-
niczymy si¢ do perspektywy buddystow zen. Jak buddysci zen oceniaja
$wieckie treningi uwaznos$ci? Jakie widza roznice, zagrozenia czy tez
plusy?

Podstawg naszych rozwazan bedzie esej Aleksandra Poraj-Zakieja,
pt. Zen a praktyka mindfulness. Sam A. Poraj-Zakiej jest mistrzem zen
$wieckiej linii Pusta Chmura. Pusta Chmura zostata zatozona przez bene-
dyktyna o. Willigisa Jagera (1925-2020), ktory praktykowat zen w Japonii
w szkole Sanbo Kyodan u roshiego Kouna Yamady. W 1996 r. otrzymat
tzw. przekaz Dharmy i sam zostat nauczycielem zen. W Niemczech na-
uczat zaréwno zen, prowadzac odosobnienia sesshin, jak tez zaangazowat
si¢ w odbudowe chrzescijanskiej tradycji kontemplacyjnej. W 2009 r. roz-
stat si¢ z linig Sanbo Kyodan/Sanbo Zen ze wzglgdu na konflikt dotyczacy
zakresu westernizacji zen, czyli odchodzenia od wielu japonskich rytu-
atéw i1 dostosowywania zen do mentalnosci 1 wrazliwo$ci ludzi zachodu.
W 2009 r. otrzymat przekaz Dharmy od chinskiego mistrza chan Jing Huj
ze szkoty linji, czyli rinzai, oraz zatozyl §wiecka lini¢ zen Pusta Chmura.
Jego nastepca zostal whasnie A. Poraj-Zakiej. Swiecko$é Pustej Chmury

dotyczy przede wszystkim rezygnacji z obrzegdowosci i rytuatow, charak-
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terystycznych dla japonskiego zen. Przyktadem tej specyfiki jest m.in. nie-
uzywanie tradycyjnych japonskich strojow do medytacji. W trakcie od-
osobnien sesshin nie ma formalnej porannej recytacji sutr i dharani, a po-
jawiaja si¢ jedynie wspolne odczyty Sutry Serca czy Strofy wiary w umyst.
Roéwniez dokusan pozbawione jest calego formalizmu zwigzanego z wy-
razanym poktonami szacunkiem wobec mistrza. Linia Pusta Chmura kta-
dzie gtéwny akcent na zazen. W wykladach, tzw. teisho, A. Poraj-Zakieja
pojawiaja si¢ nawigzania nie tylko do buddyzmu, ale i chrzescijanskiej
tradycji kontemplacyjnej, zwlaszcza do Mistrza Eckharta. Nauczanie tego
mistrza ma tez wyraznie psychologiczno-egzystencjalna optyke. W $wie-
tle powyzszych uwag glos dotyczacy mindfulness ze strony mistrza §wiec-
kiej linii zen, ktéra ulegta daleko posunigtej westernizacji, wydaje si¢ by¢
niezwykle ciekawy. W swoim eseju Zen a praktyka mindfulness, opubli-
kowanym na blogu wszystkoJEDNO.org, A. Poraj-Zakiej wskazuje trzy
obszary, ktore odrozniajg od siebie zen i trening uwaznosci.

Pierwszym takim obszarem jest cel i korzysci, jakie niesie ze soba

trening uwaznosci oraz praktyka zen. Aleksander Poraj-Zakiej stwierdza:

W mindfulness wyraznie podkresla si¢ cel. Zwykle jest on konkretnie
zdefiniowany, np. poprawa samopoczucia, zdrowia, redukcja stresu,
wspomaganie leczenia depresji, nerwic i stanéow lgkowych czy lepsze
radzenie sobie z bolem fizycznym. Poszczegolne praktyki oferuja bar-
dzo dobrze opisane korzysci, ktore sa dodatkowo poparte badaniami na-
ukowymi. Mindfulness jest takze przedstawiane jako element higieny
psychicznej i profilaktyki zdrowia'.

Ta uwaga potwierdza nasze obserwacje z rozdzialow wczesniej-
szych, w ktorych pokazalismy, ze implementacja buddyjskich praktyk
medytacyjnych w $wiecki kontekst treningu uwaznosci pociaga za soba
zmiang¢ ich podstawowego celu. W tradycyjnym buddyjskim kontekscie
rézne techniki medytacyjne tworza wazne elementy duchowej $ciezki,

1

A. Poraj-Zakiej, Zen a praktyka mindfulness...
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ktdrej podstawowg orientacjg jest doswiadczenie wgladu czy tez przebu-
dzenia. Jest to zatem celowo$¢ soteriologiczna, a co za tym idzie — ma
charakter duchowy lub religijny. W przypadku treningéw uwaznosci ten
cel ma wyraznie psychologiczny charakter i czgsto jest juz zawarty w sa-
mej nazwie programu. MBSR koncentruje si¢ na redukcji stresu, MBCT
pracuje z nawrotami depresji, a MBLC stara si¢ przepaja¢ uwaznoscia co-
dzienne zycie.

Aleksander Poraj-Zakiej zwraca rowniez uwage, ze w treningach
mindfulness duza rolg¢ odgrywa naukowe potwierdzanie skutecznoS$ci
i korzysci plynacych ze stosowanych medytacji. Odwolywanie si¢ do ba-
dan naukowych, zwlaszcza z obszaru neuronauk i psychologii, jest bardzo
istotne w przedstawianiu zalet treningu uwaznosci. Ta tendencja wpisuje
si¢ w charakterystyczny dla kultury zachodu scjentyzm. Innymi stowy,
duza warto$¢ ma dla nas to, co ma etykiete ,,naukowo potwierdzone”. Na
zagrozenia zwigzane ze zbytnim skoncentrowaniem si¢ na naukowym
potwierdzaniu skutecznosci treningu mindfulness, zwtaszcza na réznych
formach obserwacji moézgu, zwraca uwage Robert Meikyo Rosenbaum
w artykule Mindfulness myths. Fantasies and facts. Szczegdlnie wazna

jest ponizsza uwaga:

Doing ‘mindfulness meditation’ in isolation is like doing an isometric
exercises in the gym or rehearsing scenarios in video games as prepa-
ration for, say playing a good game of baseball; it might help, but it’s
not the best way to practice. Similarly, attending a time-limited group
program in mindfulness is different form being in an ongoing practice
community for decades. We might be able to assess the effect of mind-
fulness meditation on symptom reduction but ultimately the test of the
wide realm of Buddhist practice is to how you face your life and face
death. The former is difficult to quantify, and it’s very difficult to do
a self-report outcome assessment of the latter?.

2 R. Meikyo Rosenbaum, Mindfulness myths. Fantasies and facts, w: R. Meikyo

Rosenbaum, B. Magid, What's Wrong with Mindfulness (and What Isn't): Zen
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5. Treningi uwaznosci w oczach buddystow

Przeakcentowanie podkres$lania znaczenia rdéznego rodzaju nauko-
wych narzgdzi do ewaluacji efektywnosci mindfulness nie moze zasta-
pi¢ istnienia innego rodzaju narzedzi weryfikacji skutecznosci praktyki
medytacyjnej, jakie sg integralnie zawarte w ramach buddyjskiej $ciezki.
Robert Meikyo Rosenbaum zwraca uwagg na obecnosc¢ stalej grupy medy-
tujacych, tworzacych prawdziwa wspolnote, w opozycji do uczestnikow
kursu, ktorzy zawigzuja grupg zasadniczo jedynie na czas treningu, czyli
najczesciej osiem tygodni. Wspdlnota jest swoistym lustrem, ktore pozwa-
la na zobaczenie, jak przebiega i rozwija si¢ moja praktyka. W buddyjskim
treningu zen to przede wszystkim nauczyciel jest najwlasciwsza osoba
do oceny postepdéw adepta na $ciezce. Autentyczny mistrz zen nie tylko
zajmuje si¢ samg technika, z jaka pracuje dany medytujacy, ale przede
wszystkim pokazuje znaczenie ¢wiczenia dla rozwoju calej osoby oraz
integracji medytacji z zyciem codziennym. Nauczyciele mindfulness nie
majg takiej roli jak mistrz zen i zasadniczo nie mogg jej odgrywac. Ich
rola jest bardziej formalna i techniczna, co oczywiscie nie umniejsza ich
znaczenia.

Wracajac do celowosci zen i mindfulness, oddajmy raz jeszcze glos

A. Poraj-Zakiejowi, ktory stwierdza:

Z kolei zen nie stawia praktykujacym zadnego celu, nie moéwi o korzy-
$ciach, nie podpiera si¢ badaniami. (...) Brak celu w zen moze budzi¢
zaskoczenie, ale przeciez do§wiadczenie przebudzenia nie jest — i nigdy
nie bylo w tradycji zen — postrzegane jako cel. (...) Zen bazuje przede
wszystkim na bezposrednim do$wiadczeniu, a nie na wierze w bada-
nia, opracowane techniki i metody. Jest §ciezka duchows, a nie tylko
elementem zdrowego zycia. Zazen to nie tylko konkretna praktyka sie-
dzenia na poduszce, mimo ze poczatkowo mozna odnie$¢ takie wra-
zenie. Jest to nickonczace si¢ postrzeganie rzeczywistosci. Moment za
momentem. Po prostu przezywanie JEST>.

Perspectives, Somerville 2016, s. 67-68.

3
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Powyzsze stowa sg bliskie podejéciu do przebudzenia w japonskiej
szkole soto, co potwierdza rowniez powolanie si¢ na Shunryu Suzukiego.
W szkole rinzai ktadzie si¢ duzo wigkszy nacisk na osiggnigcie kensho,
a potem satori, ale rowniez tutaj przestrzega si¢ przed przywigzaniem si¢
i Ignigciem do przebudzenia, czy tez do wyobrazenia o przebudzeniu, ja-
kie mozna w swoim umysle skonstruowac. Przebudzenie nie jest czyms,
co mozna osiggnac tylko i wylacznie podazajac za instrukcjami nauczy-
ciela. Po prostu nie da si¢ takiego doswiadczenia w zaden sposéb zagwa-
rantowaé. I to ma najprawdopodobniej na mysli A. Poraj-Zakiej, kiedy
mowi o braku celu. W tym kontekscie szczegdlnie istotny jest ostatni frag-
ment jego wypowiedzi, podkreslajacy, ze praktyka zen to Sciezka ducho-
wa. Abstrahujac od sporéw pomie¢dzy szkotami rinzai i soto, dotyczacymi
miejsca dos§wiadczenia przebudzenia w strukturze $Sciezki, praktykowanie
zen dokonuje si¢ na innej plaszczyznie niz trening mindfulness. Motywa-
cja podjecia $ciezki zen jest bardzo czesto zwigzana z egzystencjalnymi,
fundamentalnymi pytaniami dotyczacymi tego, kim jestem, jaki jest sens
zycia itp. I dlatego wielokrotnie podkre§lamy w niniejszej monografii, ze
buddyzm ma zasadniczo soteriologiczng orientacj¢, nawet jezeli dekla-
ratywnie unika wyraznego wskazywania na dos§wiadczenie przebudzenia
jako celu, jak sie to dzieje w zen soto czy w wypowiedzi A. Poraj-Zakieja.
Motywacja treningu uwaznosci jest najczgséciej duzo bardziej doczesna
i ma prowadzi¢ do poprawy uwaznos$ci w zyciu codziennym, wickszej ak-
ceptacji czy zmniejszenia stresu. Czy zatem sama buddyjska prowenien-
cja formalnych praktyk medytacyjnych treningu uwaznosci nie przystania
nam czgsto faktu, Ze sa to de facto calosciowo odmienne drogi osobistego
rozwoju. Jak stwierdza Robert H. Sharf:

To be clear, I am not claiming that mindfulness has no therapeutic value.
I am aware of the claims, based on a substantial body of empirical (if
contested) data, that suggest it does. But my own experience among
long-term meditators in Asia monastic setting as well as in American

practice centers leads me to be somewhat skeptical, and I sometimes
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5. Treningi uwaznosci w oczach buddystow

wonder if is not just that advanced meditation practitioners in more tra-
ditional Asian settings may not exhibit the kinds of behavior that we
associate with mental health. It is that, as Obeyesekere noted, it is not

clear that they aspire to our model of mental health in the first place®.

Celowos¢, motywacja i korzysci ptynace z treningu uwaznosci oraz
praktykowania zen wyznaczajg swoista granice pomigdzy tymi dwiema
$ciezkami rozwoju. Wyznaczenie takiej granicy jest niezwykle wazne
w kontekscie dyskusji dotyczacej sekularyzacji zen a §wiecko$ci mind-
fulness. Sekularyzacja zen czy tez westernizacja tej formy buddyzmu nie
tyle dotyczy podstawowej orientacji praktyki, ile réznych zewnetrznych
form wyrazu, zwigzanych z ubiorem, tytulatura czy tez rytuatami. Re-
interpretacji poddane zostaja réwniez aspekty doktrynalne, ale intencja
pozostaje nienaruszenie rdzenia praktyki z zazen na czele. Barry Magid
oraz Marc B. Poirier méwig w tym kontekScie o trzech zjawiskach cha-
rakteryzujacych osadzanie si¢ buddyzmu zen w kulturze zachodniej. Sa
to: odrywanie od korzeni (ang. deracination), sekularyzacja (ang. secula-
rization) oraz instrumentalizacja (ang. instrumentalization)’. Analogiczne
procesy mozna zaobserwowa¢ w przypadku genezy treningu uwaznosci
i jego buddyjskich korzeni. Pionier ruchu mindfulness J. Kabat-Zinn byt
atakowany przez niektorych buddystow i oskarzany wiasnie o sekula-
ryzacje¢ tej religii. Sam podkres$lat, ze umieszczajac buddyjskie praktyki
medytacyjne w kontekscie zachodniej nauki, psychologii i medycyny,
udostgpnia buddyjska Dharme ludziom, ktérzy nie czuja zadnego zwigzku
z buddyzmem jako religia®. Wydaje si¢ jednak, ze J. Kabat-Zinn, tworzac

4 RMH. Sharf, Epilogue: Is Mindfulness Buddhist? (And Why It Matters),
w: R. Meikyo Rosenbaum, B. Magid, What'’s Wrong with Mindfulness (and
What Isn't): Zen Perspectives, Somerville 2016, s. 151.

5 B. Magid, M.B. Poirier, The Three Shaky Pillars of Western Buddhism:
Deracination, Secularization, and Instrumentalization, w: R. Meikyo
Rosenbaum, B. Magid, What's Wrong with Mindfulness (and What Isnt): Zen
Perspectives, Somerville 2016, s. 39-52.

¢ A.Kozyra, Neo-zen?...,s. 187-191.
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program MBSR i dokonujac sekularyzacji wielu buddyjskich praktyk for-
malnych, przekroczyt granice tej religii, tworzac ruch, ktéry ma wyraznie
buddyjskie zrodta, ale ukierunkowany jest na odmienny cel niz buddyjska
$ciezka. Dyskusyjnym zjawiskiem jest rOwniez instrumentalizacja trenin-
gow uwaznosci. Hozan Alan Senauke pokazuje przyktady aplikacji pro-
gramow mindfulness w réznych obszarach zycia spotecznego, np. w ar-
mii’. Pojawiajg si¢ tutaj pytania dotyczace etycznoSci wykorzystywania
treningdéw uwaznosci w konteksécie wojny czy tez rosnacej komercjalizacji
mindfulness. Instrumentalizacja i wyjecie poza buddyjski kontekst moze
redukowa¢ trening uwazno$ci do zwyklego instrumentu, mogacego stuzy¢
w rownym stopniu moralnie dobrym lub ztym celom. Jest to oczywiscie
perspektywa catkowicie obca tradycyjnej buddyjskiej orientacji, w jakiej
funkcjonujg rozne techniki medytacyjne.

Na gruncie buddyjskim pozostaje wcigz aktualne pytanie o stopien
sekularyzacji 1 dostosowywania do zachodniej mentalnosci. Nierzadko
takie linie jak Pusta Chmura czy psychologiczne zorientowany zen Char-
lotte Joko Beck, ograniczajace do minimum japonska obrzedowo$¢ i rytu-
aty, stanowia pomost dla bardziej tradycyjnych ruchow zen. W przypadku
mindfulness dyskusja nad jego programowsg $wieckoscia, buddyjskimi
korzeniami i zjawiskami takimi jak np. McMindfulness, doprowadzity do
pojawienia si¢ drugiej generacji interwencji opartych na uwaznosci (ang.
second-generation mindfulness-based intervention, w skrocie SG-MBIs).
William Van Gordon oraz Edo Shonin tak charakteryzuja SG-MBIs:

,»SG-MBIs appear to share some design features with FG-MBISs, such
as typically being between 4 and 12 weeks long as well as incorporat-
ing weekly group practice sessions, lecture and psycho-education com-
ponents, guided meditation exercises, group discussion, and at-home

practice elements. Indeed, all of these features are present in Meditation

7 H.A. Senauke, One Body, Whole Life: Mindfulness and Zen, w: R. Meikyo
Rosenbaum, B. Magid, What's Wrong with Mindfulness (and What Isnt): Zen
Perspectives, Somerville 2016, s. 69-79.
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5. Treningi uwaznosci w oczach buddystow

Awareness Training (MAT), which reflects one of the first SG-MBIs to
be subjected to empirical evaluation (...). However, MAT also includes
one-to-one discussion sessions with the program facilitator as well as
contemplative techniques intended to foster, for example, ethical and
impermanence awareness, loving-kindness and compassion, insight into
emptiness, and an understanding of how pervasive conditions such as
ontological addiction (i.e., self-addiction) foster suffering (...). Further-
more, prior to receiving training in MAT and for transparency purpos-
es, all participants are informed that the intervention is deemed by its
founders to (i) include a spiritual or psycho-spiritual component, (ii)
make direct use of Buddhist principles, but that it is (iii) not intended to
teach Buddhism per se”.

Programy drugiej generacji, nie rezygnujac ze swojego Swieckiego
charakteru, s3 bardziej otwarte na szersze uwzglednienie narzedzi trady-
cyjnego buddyjskiego treningu z obszaru moralnosci i madrosci, nie ogra-
niczajac si¢ jedynie do medytacji. Ponadto programy te starajg si¢ odwoty-
wac do psychologii pozytywnej, zwigzanej z rozwojem danej osoby, a nie
jedynie zapobiegania czy ostabiania takich zjawisk jak depresja, Igk czy
stres. Przyktadem tego typu podejécia moze by¢ program Mindfulness-
-Based Positive Psychology (= MBPP), wykorzystujacy takie praktyki for-
malne jak skanowanie ciala czy medytacja czterech niezmierzono$ci (wa-
riant medytacji metta). Obszarami tematycznymi, wokot ktorych rozwija
si¢ praktyka, sg m.in. uwazno$¢ i bycie obecnym, akceptacja i zmiana,
samo-wspolczucie, szczgscie w opozycji do hedonizmu, osobiste warto$ci

czy samotranscendencja’.

8 W. Van Gordon, E. Shonin, Second-Generation Mindfulness-Based
Interventions: Toward More Authentic Mindfulness Practice and Teaching,
“Mindfulness” 2020, 11, s. 2.

® Y. Zheng, J. Zhou, X. Zeng, M. Jiang, T.P.S. Oei, A New Second-Generation
Mindfulness-Based Intervention Focusing on Well-Being: A Randomized
Control Trial of Mindfulness-Based Positive Psychology, “Journal of Happiness
Studies” 2022, 23, 6, s. 2703-2724.
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Drugim obszarem, ktory pokazuje réznice pomiedzy buddyzmem
zen a treningami mindfulness, jest podej$cie do podmiotu czy tez obser-

watora. Tak problem ten przedstawia A. Poraj-Zakiej:

Mindfulness wyraznie akcentuje role obserwatora w praktyce: jest to pod-
miot, ktory uczy si¢ postrzega¢ wyraznie swoje mysli, uczucia i odczucia
fizyczne. Obserwator jest wigc istotny podczas catej praktyki. Owszem
zaznacza si¢, ze nie jest on swoimi my$lami, ale zachgca si¢ go do ich
obserwowania, czyli mamy podczas praktyki i podmiot, i my$li.

Natomiast w zen mowi si¢ bardzo wyraznie o do§wiadczeniu bycia nieod-
dzielonym od tego-co-jest, ale nie oznacza to stopienia si¢ z tym czyms.
(...) Zen proponuje doswiadczenie czegos bardzo istotnego, a mianowi-
cie, ze podmiot jest efektem myslenia, Ze go nie ma, ale ze si¢ tworzy, ze
jest procesem. I jako taki jest iluzja. Jest generowany przez ciagly proces

myslenia, porownywania. Bez tego po prostu znika'?.

Buddyzm zen, podobnie jak wszystkie inne nurty buddyzmu, uznaje
centralng role doktryny braku jazni. Praktyki medytacyjne takie jak za-
zen pozwalajg doswiadczy¢ tego stanu bezposrednio. W tradycyjnych li-
niach buddyjskich podkresla si¢ powigzanie idei braku jazni z szerszym
doktrynalnym ttem, wlaczajac w to zwlaszcza ideg¢ karmana i kotowrotu
kolejnych narodzin. W bardziej zsekularyzowanych ruchach buddyjskich
na zachodzie, zwlaszcza w zen, odwotania do tego typu tradycyjnych in-
dyjskich i buddyjskich koncepcji bywaja stabiej artykutowane, ale osobi-
ste dos§wiadczenie braku ja jest jednym z kluczowych aspektow treningu.
Nierzadko mozemy zaobserwowa¢ w zachodnim buddyzmie tendencje
do relatywizowania znaczenia buddyjskiej kosmologii, na ktora sktadaja
si¢ r6znego rodzaju krainy buddéw i bodhisattwow, przy jednoczesnym
zachowaniu buddyjskiej psychologii i antropologii. Czgsto pokazuje si¢
komplementarno$¢ wspolczesnej naukowej psychologii i jej buddyjskie-

go odpowiednika. Nie mozemy jednak zapomnie¢, ze bezposrednie do-

10 A Poraj-Zakiej, Zen a praktyka mindfulness...
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5. Treningi uwaznosci w oczach buddystow

$wiadczenie braku jazni, a takze pustosci wszelkich zjawisk jest w bud-
dyzmie zen wpisane w soteriologiczng orientacj¢ calego treningu. Nie
jest to doswiadczenie, ktorego celem jest zdobycie przez praktykujacego
nowej wiedzy, ale jest to doswiadczenie wgladowe, zmieniajace sposob
postrzegania rzeczywisto$ci. Ruch mindfulness z kolei §wiadomie rezy-
gnuje z wigkszosci buddyjskich doktryn, ktore nie pasuja do zachodniego,
naukowego obrazu $wiata. Poj¢cie podmiotu, obserwatora czy tez ja nie
jest rozpatrywane z metafizycznego czy tez doktrynalnego punktu widze-
nia. Stanistaw Radon pokazuje, ze tzw. iluzorycznos¢ ,,Ja” moze byé po-
strzegana jako miernik zaawansowania w treningu uwaznosci''. Wskazuje
on trzy poziomy do$wiadczania podmiotu. Pierwszy z nich to tzw. Ja nar-
racyjne, na ktore sktadaja si¢ nawykowe wzorce postepowania i reago-
wania. Koncentracja na tym etapie wymaga ze strony podmiotu duzego
wysitku. Drugi poziom to Ja minimalne, na ktérym pojawia si¢ dystans
do krytycznych wobec siebie mysli czy doznan. Koncentracja nie wyma-
ga juz duzego wysitku, latwiej osiggna¢ stan relaksacji. Podmiot bardziej
bezposrednio doswiadcza siebie 1 rzeczywistosci. Ostatni poziom okreslo-
ny jest mianem ,,Nie-Ja”. Mamy tu do czynienia z brakiem utozsamiania
si¢ z mys$lami i doznaniami. Ponadto podmiot wchodzi w stan receptyw-
nosci, zwigzany z doswiadczeniem transpersonalnosci i braku dualnosci.
Ten trzeci poziom wydaje si¢ by¢ odpowiednikiem do§wiadczenia braku
jazni i pustosci zjawisk, ktore sa owocem treningu buddyjskiego. R6z-
nica pomigdzy buddyzmem i treningiem uwaznosci jest jednak taka, ze
to doswiadczenie jest w buddyzmie interpretowane ontologicznie i wpi-
sywane w szerszy krajobraz doktrynalny i soteriologiczng celowos¢. Nie
mozemy réwniez zapominad o tym, ze na $ciezce buddyzmu zen tego typu
doswiadczenie wymaga poglebienia i integracji z codziennym zyciem. Na
przyktad w szkole rinzai mamy do czynienia z klasyfikacja koanow na
takie grupy jak: hosshin (zwigzane z pierwszym doswiadczeniem abso-

lutnej rzeczywisto$ci, m.in. braku ja i pustosci zjawisk), kikan (pozwala-

1" S. Radon, Medytacja..., s. 232-240.
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jace na spojrzenie na swiat zjawisk z perspektywy absolutnej rzeczywi-
stosci), gonsen (umozliwiajace zrozumienie istoty wypowiedzi dawnych
mistrzow, bez polegania na samych stowach), nantéo (bardzo trudne koany,
pomagajace w przekroczeniu przekonania o dotychczasowych osiagnig-
ciach) oraz goi, czyli pie¢ rang Tozana'%:

— to, co absolutne, w tym, co relatywne,

to, co relatywne, w tym, co absolutne,

przychodzenie z absolutu,

— przychodzenie do wzajemnej integracji,

— osiaggnigcie jednosci.

Mistrz, obserwujgc postgpy ucznia na Sciezce, zwigzane z doswiad-
czeniem kensho, bedzie w taki sposob zlecat koany z réznych grup, aby
ten mogt si¢ rozwija¢ dalej, nie przywiazujac si¢ i nie Ignagc do swoich
dotychczasowych osiagni¢é. Pozwala to na zintegrowanie doswiadczenia
medytacyjnego z codziennym zyciem. Widzimy zatem, ze zaawansowa-
nie na $ciezce medytacyjnej, ktorego przejawem jest doswiadczenie braku
jazni, niesie ze sobg duze ryzyko przywigzania si¢ do tego stanu i uznania,
ze jest to juz ostatni wykonany krok. W tym kontekscie rodzi si¢ pytanie
o kompetencje i mozliwosci treneréw mindfulness do oceny tego typu do-
$wiadczen, zwlaszcza w przypadku, gdy sam nauczyciel takich stanow
zaawansowania w praktyce nie do§wiadczyt. Rola mistrza i konceptualne-
go tla w buddyzmie pozwalaja na umieszczenie tego typu doswiadczen na
konkretnym etapie duchowej Sciezki.

Wedtug A. Poraj-Zakieja ostatnia réznica pomiedzy zen a trenin-

giem uwaznos$ci dotyczy znaczenia oddechu:

Teraz pora na przyjrzenie si¢ oddechowi. W mindfulness petni on klu-
czowg rolg w praktyce. Jest nazywany kotwicg do tu i teraz i w wielu
¢wiczeniach jest obiektem obserwacji. Z kolei w zen oddech bywa przez
niektorych nauczycieli traktowany jako dobre wsparcie dla poczatku-

12 R. Bolleter, Dongshan’s Five Ranks: Keys to Enlightenment, Somerville 2014.
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jacych. Wynika to z tego, ze jest zawsze przy nas, zawsze mozemy go
czu¢. Jednak sama klasyczna postawa zazen nie bazuje na oddechu, po-
dobnie jak nie bazuje na obserwacji czegokolwiek, tylko na doswiad-
czaniu rzeczywistoséci chwila po chwili, tak dtugo az umyst nie wytwo-

rzy mysli, obrazu, nie wejdzie w dyskursywne dziatanie'.

Powyzsze spostrzezenie pozwala na zwrdcenie uwagi na subtelna,
ale istotng réznice, jaka pojawia si¢ w odniesieniu do techniki medytacyj-
nej pomig¢dzy treningiem mindfulness a praktyka taka jak zazen w buddy-
zmie. Jak juz wielokrotnie sygnalizowali$my, praktyki formalne treningu
mindfulness opierajace si¢ na obiekcie koncentracji stuzg na osadzeniu
si¢ w tu i teraz. Takim obiektem jest bardzo czgsto oddech. Celem prak-
tyk formalnych jest bowiem rozwijanie stanu uwaznosci, w ramach ktore-
g0 w sposob bezstronny i akceptujacy obserwujemy przeptyw mysli czy
doznan. Nawet jezeli oddech jest tylko tymczasowym punktem oparcia,
jak w praktykach formalnych MBLC, a docelowo przechodzimy w stan
otwartej $wiadomosci, to nie zmienia to podstawowej orientacji praktyki,
jaka jest ¢wiczenie si¢ w uwazno$ci.

W przypadku zazen celem nie jest jednak rozwijanie uwaznosci
dla samej uwaznosci. Zasadniczo zazen z obserwacja oddechu stuzy jako
technika pozwalajaca na poglebianie koncentracji, ktorej celem jest stan
glebokiego zatopienia medytacyjnego, czyli sanmai (=BK)/samadhi.
W szkole rinzai osiagnigcie tego stanu umozliwia przebicie si¢ przez
koan i osiggniecie kensho/satori. A. Poraj-Zakiej, ktoremu blizsza jest
optyka szkoly soto i jej rozumienie praktyki zazen jako shikantaza, moéwi
0 bezposrednim dos$wiadczaniu rzeczywistosci. Jak jednak zauwazyliSmy,
omawiajac medytacj¢ shikantaza, rowniez ta praktyka ma soteriologicz-
ne ukierunkowanie. Tylko siedzenie jest bowiem manifestacjg urzeczy-
wistnienia i wrodzonej natury buddy. W obu przypadkach chodzi jed-
nak o przekroczenie dyskursywnego myslenia i osiggnigcie stanu, ktory

13 A. Poraj-Zakiej, Zen a praktyka mindfulness...
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okresla sie jako mushin (£Ei0y), czyli nie-myslenie. Jest to stan, w ktorym
nie ma przywigzania i Igniecia do mysli czy innych doznan. Stan mushin
przypomina stan uwaznosci, ktory rozwijamy w treningu mindfulness. Na
Sciezce zen mushin nie jest jednak celem, ale owocem praktyki medy-
tacyjnej, niezaleznie od preferowanej formy praktyki. Stan nie-mys$lenia
tworzy przestrzen, w ramach ktorej mozliwe jest doswiadczenie kensho/
satori (rinzai) lub w ktorej manifestuje si¢ nasza juz przebudzona natura
buddy (soto).

Podsumowujac rozwazania niniejszego rozdzialu, mozemy postawié¢
dwa wnioski. Po pierwsze, buddyjska $ciezka oraz trening uwaznoS$ci sa
odrebnymi rzeczywisto$ciami, ktore nastawione sa na zupelnie odmien-
ne cele. W obu ruchach mozemy spotka¢ bardzo podobne praktyki me-
dytacyjne, ktore do treningu mindfulness przeszty wiasnie z buddyzmu.
Funkcjonujg one jednak w zupelie odmiennych kontekstach $§wiato-
pogladowych. Buddyzm mozemy zdefiniowaé jako religie Iub Sciezke
duchowa, w ktorych medytacja jest wpisana w konkretny kontekst dok-
trynalny, z bogata ontologia, antropologia i psychologia. Trening uwaz-
nos$ci z kolei jest osadzony we wspotczesnym naukowym paradygmacie
zachodniej kultury'*. Wykorzystuje osiagniecia wspotczesnej psychologii
i neuronauk, przedstawiajac swoja efektywnosc¢ i prozdrowotne korzysci.
Przenika do r6znych obszarow wspolczesnego $wiata, takich jak eduka-
cja, biznes, praca spoleczna, a nawet wojsko. Wigze si¢ to z jednej strony
z szerokim dostgpem do treningéw uwaznosci, ale z drugiej prowadzi tez
do zjawiska jego sptycenia i komercjalizacji, zwanego McMindfulness.

Po drugie, ruch mindfulness nie moze jednak catkowicie odcia¢ si¢
od swoich buddyjskich korzeni. Wydaje si¢ pozadane, aby nauczyciele
mindfulness dysponowali pewnym zakresem wiedzy dotyczacym buddyj-
skich zrédet treningdw uwaznosci i rozumieli, w jakim Sitz im Leben pier-
wotnie funkcjonowaty praktyki formalne, ktore stosuja w pracy ze swoimi

kursantami. Na gruncie polskiego ruchu mindfulness wyrazicielem tego

4 Zob. J. Wilson, Mindful America..., s. 75-103.
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5. Treningi uwaznosci w oczach buddystow

punktu widzenia jest T. Kryszczynski, ktory w swoich publikacjach i dzia-
talno$ci w mediach spotecznosciowych w sposéb bardzo swiadomy i gle-
boki pokazuje buddyjskie tlo treningu uwaznosci. Co wigcej, dyskusje,
ktére doprowadzity do powstania drugiej generacji interwencji opartych
na uwaznosci (ang. second-generation mindfulness-based intervention,
w skrocie SG-MBIs), pokazuja, ze buddyzm na state pozostanie waznym
punktem odniesienia i inspirujagcym zrodtem dla ruchu mindfulness. To cia-
gle, ozywcze czerpanie z buddyzmu nie prowadzi i nie musi prowadzi¢ do
rezygnacji ze $wieckosci treningdw uwaznosci. Moze jednak chronié¢ ruch

mindfulness przez jego splyceniem oraz przesadng komercjalizacja.
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ZAKONCZENIE

Celem niniejszej monografii bylo wyodrgbnienie gtéwnych medytacyj-
nych praktyk formalnych, wystgpujacych w treningach uwaznosci, oraz
ukazanie ich miejsca i funkcji w zrodtowym, buddyjskim kontekscie.

W rozdziale pierwszym przeanalizowaliSmy cztery najpopularniej-
sze 1 najbardziej znane w Polsce treningi uwaznosci, tj. MBSR, MBCT,
MBLC oraz trening uwaznego wspotczucia P. Gilberta i Chodena, przed-
stawiajgc ich geneze, struktur¢ oraz wyodrebniajac centralne praktyki
formalne. W ostatnim punkcie tego rozdzialu podzielilismy medytacyjne
praktyki formalne na cztery kategorie: oparte na koncentracji, praktyki
otwartej $wiadomosci, praktyki analityczne/wgladu oraz praktyki oparte
na pracy z wyobraznig. Nast¢pnie przedstawiliSmy wyniki wspotczesnych
badan nad efektywnoscia konkretnych praktyk. Jak pokazuja badania, naj-
wigksza pozytywng efektywnoscig pod wzglgdem psychologicznym cha-
rakteryzuja si¢ praktyki otwartej $wiadomosci/otwartego monitorowania,
a nastgpnie praktyki oparte na koncentracji. Rozwoj badan nad treningami
mindfulness, zwigzanymi z wykorzystaniem osiagni¢¢ neuronauk i psy-
chologii, prowadzi rowniez do waznych obserwacji, podkreslajacych ko-
niecznos$¢ wigkszej personalizacji stosowanych technik medytacyjnych.

W drugim rozdziale przedstawiliémy wybrane praktyki formalne

treningdw uwaznosci w kontekscie buddyzmu therawady, najbardziej
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rozpowszechnionej formy buddyzmu w Azji Potudniowo-Wschodnie;.
W pierwszym punkcie zarysowali$my tto historyczne rozwoju therawady,
aby w drugim przedstawi¢ gtdéwne zalozenia doktrynalne, tj. cztery szla-
chetne prawdy, ide¢ braku jazni, tancuch wspoétzaleznego powstawania
i podstawowe praktyki medytacyjne wedtug klasycznych Zrdédet, takich
jak Satipatthana Sutta (MN.010), gdzie opisano ustanowienia uwaznosci,
Sallekha Sutta (MN.008), omawiajace cztery wchlonigcia medytacyjne
(pali jhana), oraz traktat Buddhagoshy pt. Visuddhimaggai, wyraznie od-
dzielajacy praktyki oparte na koncentracji (san. Samatha, pali samatha)
od medytacji wgladu (san. vipasyana, pali vipassand). W trzecim punk-
cie tegoz rozdzialu pokazaliSmy, jakie miejsce i funkcje petnig praktyki
medytacji siedzacej z oparciem uwagi i medytacja chodzona w ramach
30-dniowego odosobnienia w duchu therawady, prowadzonego przez
J. Goldsteina, oraz jak wyglada osadzenie uwaznos$ci oddechu i skanowa-
nia ciata w 10-dniowym kursie medytacji wgladu S.N. Goenki.

Rozdzial trzeci pos§wiecony zostal japonskiemu buddyzmowi zen
jako najbardziej rozpowszechnionemu reprezentantowi buddyzmu maha-
jany. Tutaj rowniez rozpoczeliSmy od zaprezentowania tradycyjnej historii
buddyzmu chan w Chinach i jego transmisji do Japonii jako zen. Nastep-
nie omowilismy gtéwne zatozenia doktrynalne, takie jak ideat bodhisat-
twy, koncepcja natury buddy obecnej we wszystkich czujacych istotach
czy doktryna pustki, oraz odnotowali§my obecno$¢ wpltywow taozimu.
Jako gtowne praktyki medytacyjne w buddyzmie zen przedstawiliémy za-
zen z obiektem koncentracji na oddechu, shikantaza oraz zazen z koanem.
W trzecim punkcie skoncentrowaliSmy si¢ na analizie miejsca i funkcji
uwazno$ci oddechu, otwartego monitorowania i uwaznego chodzenia
w kontekscie intensywnego odosobnienia zen, zwanego sesshin.

W rozdziale czwartym przeszlismy do buddyzmu tybetanskiego.
Analogicznie jak w dwoch poprzednich rozdziatach zaprezentowalismy
zarys tego odtamu buddyzmu oraz gldwne doktryny i praktyki. Omawiajac

aspekty doktrynalne, skupili$my si¢ przede wszystkim na pokazaniu zna-
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czenia tantry w buddyzmie wadzrajany, jak nazywany jest tez buddyzm
tybetanski, oraz nauk dzogczen ze szkoly njingma. W zwiazku z faktem,
ze w tym odtamie buddyzmu istnieje ogromna liczba praktyk medyta-
cyjnych, w duzej mierze opartych na wizualizacji oraz przekazywanych
w sposob zindywidualizowany przez guru/lam¢ konkretnemu uczniowi,
omowilismy tzw. praktyki wstepne, zwane nyndro, tj. poktony i przyjmo-
wanie schronienia, medytacje Wadzrasattwy, ofiarowanie mandali oraz
guru joge. W trzecim punkcie pokazali$my praktyki formalne tworzenia
bezpiecznego miejsca, wspotczujagcego wyobrazenia, wspotczucia dla Ja
oraz tong-len i ich zwigzek z buddyzmem tybetanskim. SkupiliSmy si¢
przede wszystkim na roli wizualizacji i wyobrazni w ramach praktyk wa-
dzrajany oraz treningéw mindfulness i compassion. Pokazalismy tez po-
dobienstwa i réznice pomiedzy niektorymi praktykami dzogczen a otwar-
tym monitorowaniem jako praktyka rozwijajacg mindfulness.

Ostatni rozdzial pos§wigcony zostat ocenie ruchu mindfulness z per-
spektywy buddyjskiej. Te perspektywe zawezyliSmy do glosu, jak na te-
mat treningdw uwaznos$ci wyrazaja si¢ przedstawiciele buddyzmu zen.
Punktem wyjs$cia do rozwazan w tym punkcie byt esej mistrza zen §wiec-
kiej Linii Pusta Chmura, A. Poraj-Zakieja, pt. Zen a praktyka mindfilness,
opublikowany na blogu wszystkoJEDNO.org. Pierwsza wyrazna roéznica
pomiedzy buddyzmem zen a treningami mindfulness dotyczy celowo-
$ci oraz korzysci, jakie zwigzane s3 z tymi dwoma $ciezkami rozwoju.
W tym konteks$cie poruszyli§my problem dotyczacy stopnia sekularyzacji
i dostosowywania do zachodniej mentalnos$ci buddyzmu zen oraz pro-
blemu $wieckos$ci mindfulness. W przypadku ruchu mindfulness ma to
zwigzek z dyskusja dotyczaca rozwoju tzw. drugiej generacji interwencji
opartych na uwaznosci (ang. second-generation mindfulness-based inte-
rvention, w skrocie SG-MBIs), podkreslajacych konieczno$¢ wigkszego
uwzglednienia buddyjskich korzeni tego nurtu bez rezygnacji ze §wiec-
ko$ci. Drugim obszarem, ktéry réznicuje buddyzm od treningdw uwaz-

nosci, jest rola i znaczenie podmiotu/obserwatora. W kontekscie tej uwagi
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pokazali$my, Ze rozumienie podmiotu jest $ci§le powigzane w buddyzmie
z szerszym doktrynalnym tlem, zaktadajagcym okreslong ontologi¢ i an-
tropologie. OmoéwiliSmy roéwniez znaczenie mistrza w buddyzmie zen,
ktéry potrafi whasciwie pokierowac uczniem w przypadku doswiadczenia
wgladu, stawiajac rowniez pytanie o kompetencje w tej materii nauczy-
cieli mindfulness. Ostatnim obszarem roznic, ktory zostat wskazany przez
A. Poraj-Zakieja, jest rola oddechu, a tym samym rola formalnych technik
medytacyjnych.

Rozwazania i analizy przeprowadzone w pigciu rozdziatach pozwa-
laja zatem na odpowiedzenie na postawione we wstepie problemy badaw-
cze, wynikajgce z zaproponowanego tematu zagadnienia.

Po pierwsze, we wszystkich odtamach buddyzmu mozemy odnoto-
wac wyraznie soteriologiczne ukierunkowanie wszystkich stosowanych
praktyk medytacyjnych. Oczywiscie ten soteriologiczny cel bywa opisany
za pomocg réznych pojec¢, uwzgledniajacych specyfike poszczegodlnych
odtamow buddyzmu. W wywodzacych si¢ z birmanskiej tradycji medy-
tacji wgladu propozycjach J. Goldsteina czy S.N. Goenki, bedzie to do-
$wiadczenie wgladu w nature rzeczy (pali vipassana), ktora charaktery-
zuje si¢ nietrwatoscia (pali anicca), cierpieniem (pali dukkha) 1 brakiem
samo-bytu/nie-ja (pali anatta). Ten wglad umozliwia ostateczne wyzwo-
lenie, ktore tradycja palijska okresla jako wygasniecie (pali nibbana).
W japonskim buddyzmie zen celem praktykowania jest doswiadczenie
przebudzenia, ktére w szkole rinzai opisuje si¢ jako satori (1) oraz
kensho (). W szkole soto, ktéra mniej akcentuje konieczno$¢ osig-
gnigcia satori/kensho, mowi si¢ jednak o tym, ze siedzgca medytacja jest
manifestacja naszej wrodzonej natury buddy, ze samo siedzenie, tj. shi-
kantaza, jest urzeczywistnieniem. Roznorodne praktyki medytacyjne bud-
dyzmu tybetanskiego réwniez maja soteriologiczny charakter, zwigzany
z do$wiadczeniem czystej i przejrzystej natury Umystu. Podstawowym
celem wszystkich treningéw mindfulness jest z kolei rozwijanie uwaz-

no$ci. Rozwijana uwazno$¢ jest nastgpnie wykorzystywana w radzeniu
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sobie z bolem (MBSR) czy nawrotami depresji (MBCT), czy wprowadza-
na jest w rozne obszary naszej codzienno$ci (MBLC). Uwazno$¢ moze
tez wspiera¢ proces trenowania wspoélczucia, jak w programie P. Gilberta
i Chodena. W przypadku buddyzmu niektore techniki rowniez wplywaja
na rozwoj uwaznosci, ale stan uwaznosci nie jest tam celem nadrzednym.
Uwaznos¢, podobnie jak koncentracja, powinna stwarza¢ warunki do do-
$wiadczenia wgladu czy tez przebudzenia.

Po drugie, poszczegolne praktyki medytacyjne, ktore staty si¢ zro-
dtowa podstawa praktyk formalnych $§wieckich treningdw uwaznosci, sa
integralnie zwigzane z calym doktrynalnym systemem danego odtamu
buddyzmu, uwzgledniajacym jego ontologig, antropologi¢ czy psycho-
logi¢. Na przyktad w japonskim buddyzmie zen do§wiadczenie przebu-
dzenia, ktore umozliwia praktyka zazen, okresla si¢ jako kensho, czyli
»wejrzenie we wilasng natur¢”. Owo doswiadczenie wiaze si¢ z intuicyj-
nym wgladem, ktdry relatywizuje pojecie ja (doktryna braku jazni), kto-
ry pokazuje, ze wszystko jest puste, pozbawione stalego, niezmiennego
bytu i jednoczesnie ze sobg powigzane (doktryna pustki). Doswiadczenie
kensho jest ponadto mozliwe dla kazdego, poniewaz wszystkie czujace
istoty maja potencjal przebudzenia (doktryna natury buddy). Ten przy-
ktad uzmystawia, ze medytacje takie jak zazen oraz dos§wiadczenia z nimi
zwigzane sg osadzone w ramach konkretnego $wiata ideowego i pojgcio-
wego, ktory stwarza swoistg przestrzen, niejako mape, w ramach ktorej
moze poruszaé si¢ uczen. Proces wyekstrahowania poszczegdlnych prak-
tyk medytacyjnych z ich buddyjskiego swiata i umieszczenia w nowym,
swieckim i naukowym kontekscie nieuchronnie doprowadzit do koniecz-
nosci opracowania nowych ram czy tez paradygmatow teoretycznych,
w ktorych teraz funkcjonujg. Przyktadem tego typu nowego paradygmatu
jest chociazby naukowa, oparta na narz¢dziach psychologii i neuronauk,
weryfikacja efektywnosci i korzysci praktyk treningéw mindfulness.

Po trzecie, w kontekscie zalecanych praktyk medytacyjnych i ewa-

luacji ich efektywnosci, zupetnie odmienne funkcje petnia nauczyciel/in-
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struktor mindfulness oraz mistrz/nauczyciel buddyjski. Nauczyciel trenin-
gow uwaznos$ci zasadniczo podaza za strukturg programu, ktory realizuje.
Jego zadaniem jest organizacja i przeprowadzenie grupowych sesji, prze-
kazywanie treSci zwiazanych z danym etapem programu, towarzyszenie
i wspieranie kursantow. Poza takim programami jak MBCT nie jest wy-
magane ukonczenie studiow psychologicznych. Kursy na poszczegolnych
instruktoréw treningéw mindfulness zawierajg moduly zwigzane z dydak-
tyka i praca z kursantami, ktore pozwalaja na uzyskanie wystarczajacych
kompetencji do ich prowadzenia. W przypadku jakichs$ sytuacji kryzyso-
wych czy trudnych, zwigzanych ze zdrowiem psychicznym uczestnikow
programu, nauczyciel powinien zaleci¢ konsultacj¢ z psychologiem, tera-
peuta lub psychiatra. Buddyjski nauczyciel ma z kolei zdecydowanie od-
mienne kompetencje. W rozdziatach drugim, trzecim i czwartym wyraznie
mozna bylo zaobserwowaé¢ owa odmienno$¢ rol. Po pierwsze, uzyskanie
tytulu nauczyciela wigze si¢ z praktykowaniem danej formy buddyzmu
przez okres wielu lat. W tajskim buddyzmie therawady, aby uzyskacé tytut
nauczyciela, tj. ajahn, nalezy przebywaé¢ we wspolnocie mniszej dziesi¢é
lat. Aby zosta¢ mistrzem zen w szkole rinzai, powinno si¢ uzyskaé¢ do-
$wiadczenie przebudzenia potwierdzone przez wlasnego mistrza, przej$é
trening koanéw i zintegrowaé¢ owo doswiadczenie w wieloletnim trenin-
gu po przebudzeniu. Rowniez w buddyzmie tybetanskim kluczowe zna-
czenie ma zard6wno wilasne do§wiadczenie wgladu w nature umystu, jak
i przejscie calej $ciezki danej tradycji. Takze ten proces zajmuje wiele lat
i wymaga otrzymania potwierdzenia od wlasnego guru/lamy. Po drugie,
w zwigzku z tym, ze praktykowanie medytacji w danej tradycji buddy-
zmu nie ogranicza si¢ zasadniczo do jakiegos$ okreslonego odcinka cza-
su, jak np. osmiu tygodni w wielu kursach mindfulness, mistrz towarzy-
szy 1 wspiera ucznia przez wiele lat. I to wlasnie autentyczny mistrz jest
w stanie oceniaC stan jego zaawansowania, przezyte doswiadczenia czy
faktyczne przebudzenie. Jezeli praktykujacy mindfulness uczestnik kur-

su poczyni jakie$ glebsze doswiadczenie, to pojawia si¢ realny problem
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oceny tego zjawiska ze strony instruktora. Nie ma on narzg¢dzi i procedur
weryfikacji doswiadczenia wgladu lub doswiadczenia jakich$ stanéw mo-
gacych fatszywie uchodzi¢ za wglad (makyo w buddyzmie zen). Wydaje
si¢ bardzo prawdopodobne, ze taki stan rzeczy jest konsekwencja umiesz-
czenia buddyjskich praktyk w $wieckim, naukowym paradygmacie. Pa-
radygmat ten bowiem charakteryzuje si¢ systemowym, naturalistycznym
podejsciem do rzeczywistosci, w ktorym takie pojecia jak ,,wglad w na-
ture rzeczy” czy ,,przebudzenie” moga nie do konca pasowac ze wzgledu
na ich religijna, ontologiczng proweniencje. Oczywiscie moze taka osobe
odesta¢ do psychologa lub psychiatry, ale rowniez tam nie jest mozliwa
realna weryfikacja do§wiadczenia wgladu. Stad wydaje si¢ bardzo pozy-
teczne, aby nauczyciele mindfulness dysponowali pewna wiedza dotycza-
cg buddyzmu i buddyjskich Zrodet treningdw uwaznos$ci, by moc chociaz
W pewnym stopniu rozeznaé si¢, z jakimi typami do§wiadczenia moga
mie¢ do czynienia w trakcie prowadzenia swoich kursow. Ponadto, ko-
rzystne dla uczestnikow programéw mindfulness jest rowniez uzyskanie
pewnego zasobu wiedzy na temat zwigzkow mindfulness z buddyzmem.

Piaty rozdziat niniejszej monografii pokazat, jak wyglada spojrzenie
buddystéw na ruch mindfulness i jego praktyki. Niezaleznie od odtamu
buddyzmu i stopnia jego dostosowania do warunkéw kultury zachodu, re-
prezentanci buddyzmu sg w pelni §wiadomi rdznicy, jaka dzieli buddyzm
od mindfulness. Pokazalismy, ze dostrzegaja oni korzysci tego ruchu, ale
formutujg réwniez uwagi krytyczne, zwlaszcza dotyczace szybkiej komer-
cjalizacji i instrumentalizacji tego zjawiska, czego przyktadem jest sto-
sowanie treningéw uwaznosci w armii, co jest sprzeczne z buddyjskim
wskazaniem niezabijania czujacych istot.

Bez watpienia ruch mindfulness bedzie si¢ rozwijat dalej i zyskiwat
na popularnosci. Rozwdj psychologii, a zwlaszcza neuronauk, umozli-
Wi, 1 juz umozliwia, coraz bardziej spersonalizowany dobor konkretnych
praktyk medytacyjnych do danego profilu psychologicznego osoby rozwi-

jajacej uwazno$¢. Zapewne beda pojawialy sie kolejne, nowe programy.
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Jak pokazuje jednak dyskusja zwigzana z SG-MBIs, ruch mindfulness nie
moze i nie powinien zapomina¢ o swoich buddyjskich korzeniach. Za-
chowujac swoj §wiecki i naukowy charakter, powinien wcigz nawigzywac
dialog z buddyzmem, poszukujac wtasnych podstaw etycznych i chronigc

si¢ przed nieustanng pokusg komercjalizacji i instrumentalizacji.
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Streszczenie

MEDYTACYJNE PRAKTYKI FORMALNE TRENINGOW
UWAZNOSCI (MINDFULNESS) | ICH BUDDY/SKI
KONTEKST

Celem tej monografii jest wyroznienie gtdownych formalnych praktyk medyta-
cyjnych obecnych w treningach uwaznos$ci oraz ukazanie ich miejsca i funkcji
w pierwotnym kontekscie buddyjskim.

W rozdziale pierwszym analizujemy cztery najpopularniejsze i najbar-
dziej znane treningi uwaznosci w Polsce, tj. MBSR, MBCT, MBLC oraz tre-
ning uwaznego wspotczucia P. Gilberta i Chodena, przedstawiajac ich genezg,
strukture i wyrdzniajac centralne praktyki formalne. W ostatnim punkcie tego
rozdziatlu dzielimy formalne praktyki medytacyjne na cztery kategorie: oparte
na koncentracji, praktyki otwartej Swiadomosci, praktyki analityczne/wgla-
dowe oraz praktyki oparte na pracy z wyobraznig. Nastgpnie przedstawiamy
wyniki wspoétczesnych badan nad skuteczno$cia poszczegdlnych praktyk. Jak
pokazuja badania, najwigksza pozytywna skutecznoscig pod wzglgdem psy-
chologicznym charakteryzuja si¢ praktyki otwartej swiadomoS$ci/otwartego
monitorowania, a nastgpnie praktyki oparte na koncentracji. Rozwoj badan
nad treningami uwaznosci, zwigzany z wykorzystaniem osiaggni¢¢ neuronauki
i psychologii, prowadzi rowniez do istotnych obserwacji, podkreslajacych po-
trzebg wigkszej personalizacji stosowanych technik medytacyjnych.

W drugim rozdziale przedstawiamy wybrane formalne praktyki trenin-

gu uwaznosci w kontek$cie buddyzmu therawady, najbardziej rozpowszech-
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nionej formy buddyzmu w Azji Potudniowo-Wschodniej. W pierwszej czesci
zarysowujemy historyczne tto rozwoju therawady, a w drugiej przedstawiamy
gtowne idee doktrynalne, tj. cztery szlachetne prawdy, ide¢ nie-ja, tancuch
wspotzaleznego powstawania i podstawowe praktyki medytacyjne wedhug
klasycznych zrodel, takich jak Satipatthana Sutta (MN.010), ktéra opisu-
je ustanowienia uwaznosci, Sallekha Sutta (MN.008), ktora omawia cztery
medytacyjne wchionigcia (pali jhana) i traktat Buddhagoshy Visuddhimagga,
ktory wyraznie oddziela praktyki oparte na koncentracji (san. samatha, pali
samatha) od medytacji wgladu (san. vipasyana, pali vipassand). W trzecim
punkcie tego rozdziatu pokazujemy, jakie miejsce i funkcj¢ maja praktyki me-
dytacji siedzacej i medytacji chodzacej w ramach 30-dniowego odosobnienia
w duchu therawady, prowadzonego przez J. Goldsteina, oraz w jaki sposob
uwazno$¢ oddechu i skanowanie ciata sa osadzone w 10-dniowym kursie me-
dytacji wgladu S.N. Goenki.

Rozdziat trzeci poswigcony jest japonskiemu buddyzmowi zen jako naj-
bardziej rozpowszechnionemu przedstawicielowi buddyzmu mahajany. Tutaj
rowniez zaczynamy od przedstawienia tradycyjnej historii buddyzmu chan
w Chinach i jego przekazu do Japonii jako zen. Nastgpnie omawiamy gtowne
idee doktrynalne, takie jak ideal bodhisattwy, koncepcj¢ natury Buddy, obec-
na we wszystkich czujacych istotach, i doktryne¢ pustki, zauwazajac obecno$é
wpltywow taoizmu. Jako glowne praktyki medytacyjne w buddyzmie zen
prezentujemy zazen z obiektem koncentracji na oddechu, shikantaza i zazen
z koanem. W trzeciej czesci skupiamy sie na analizie miejsca i funkcji uwaz-
no$ci oddechu, otwartego monitorowania i uwaznego chodzenia w kontekscie
intensywnego odosobnienia zen zwanego sesshin.

W czwartym rozdziale omawiamy buddyzm tybetanski. Podobnie jak
w dwoch poprzednich rozdziatach przedstawiamy zarys tej gatezi buddy-
zmu oraz jej gléwnych doktryn i praktyk. Omawiajac aspekty doktrynalne,
skupiamy si¢ przede wszystkim na pokazaniu znaczenia tantry w buddyzmie
wadzrajany, jak nazywany jest rowniez buddyzm tybetanski, oraz nauk dzog-
czen szkoty njingma. Ze wzgledu na to, ze w tej galezi buddyzmu istnieje
ogromna liczba praktyk medytacyjnych, w duzej mierze opartych na wizu-
alizacji i przekazywanych w sposob zindywidualizowany przez guru/lame

konkretnemu uczniowi, omowiliSmy tzw. praktyki wstgpne, zwane nyndro,
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tj. poktony i przyjmowanie schronienia, medytacj¢ Wadzrasattwy, ofiarowa-
nie mandali i guru jogg. W trzeciej czgsci przedstawiamy formalne praktyki
tworzenia bezpiecznego miejsca, wspolczujacej wyobrazni, wspotczucia dla
siebie 1 tong-len oraz ich zwiazek z buddyzmem tybetaniskim. Skupiamy si¢
zwlaszcza na roli wizualizacji i wyobrazni w praktykach wadzrajany oraz tre-
ningach uwaznos$ci i wspolczucia. Pokazujemy rowniez podobienstwa i rozni-
ce migdzy niektérymi praktykami dzogczen a otwartym monitorowaniem jako
praktyka rozwijajaca uwaznosc.

Ostatni rozdzial po§wigcony jest ocenie ruchu uwaznosci z perspektywy
buddyjskiej. Zawezamy te perspektywe do gtosow wyrazanych przez przed-
stawicieli buddyzmu zen na temat treningu uwazno$ci. Punktem wyjscia do
rozwazan w tej sekcji byl esej mistrza zen $wieckiej Pustej Linii Obtokow,
Aleksandra Poraja-Zakieja, pt. Zen i praktyka uwaznosci, opublikowany na
blogu wszystkoJEDNO.org. Pierwsza wyrazna r6znica mi¢dzy buddyzmem
zen a treningiem uwaznosci dotyczy celowosci i korzysci zwigzanych z tymi
dwiema $ciezkami rozwoju. W tym kontekscie podejmujemy problem stop-
nia sekularyzacji i adaptacji buddyzmu zen do mentalno$ci zachodniej oraz
problem $wiecko$ci uwaznosci. W przypadku ruchu uwaznos$ci wigze si¢ to
z dyskusja na temat rozwoju tzw. interwencji opartych na uwaznosci drugiej
generacji (SG-MBI), podkreslajac potrzebe wiekszego uwzglgdnienia buddyj-
skich korzeni tego nurtu bez rezygnacji ze swiecko$ci. Drugim obszarem, kto-
ry odréznia buddyzm od treningu uwaznosci, jest rola i znaczenie podmiotu/
obserwatora. W kontekscie tej uwagi pokazujemy, ze rozumienie podmiotu
jest $cisle powigzane w buddyzmie z szerszym zapleczem doktrynalnym, za-
ktadajacym okreslona ontologi¢ i antropologi¢. Omawiamy réwniez znacze-
nie mistrza w buddyzmie zen, zadajac tez pytanie o kompetencje nauczycieli
uwaznosci w tej kwestii. Ostatnim obszarem réznic wskazanym przez Alek-
sandra Poraja-Zakieja jest rola oddechu, a tym samym rola formalnych tech-
nik medytacyjnych.

Przeprowadzone w pigciu rozdziatach rozwazania i analizy pozwalajg od-
powiedzie¢ na postawione we wstepie problemy badawcze, wynikajace z zapro-
ponowanej tematyki zagadnienia. Po pierwsze, we wszystkich odtamach bud-
dyzmu mozna zauwazy¢ wyraznie soteriologiczng orientacj¢ wszelkich praktyk
medytacyjnych. Oczywiscie ten soteriologiczny cel jest opisywany za pomoca
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réznych koncepcji, uwzgledniajacych specyfike poszczegdlnych odtaméw bud-
dyzmu. Po drugie, indywidualne praktyki medytacyjne, ktore staty si¢ podstawg
zrodtowa formalnych §wieckich praktyk treningu uwaznosci, sg integralnie po-
wigzane z catym systemem doktrynalnym danej gatezi buddyzmu, w tym z jego
ontologia, antropologia i psychologiag. Przez proces wydobywania indywidu-
alnych praktyk medytacyjnych z ich buddyjskiego §wiata i umieszczania ich
w nowym, $wieckim i naukowym kontekscie, nieuchronnie doprowadzito to do
potrzeby opracowania nowych ram teoretycznych lub paradygmatow, w ktorych
obecnie funkcjonuja. Przyktadem tego typu nowego paradygmatu jest na przy-
ktad naukowa weryfikacja skutecznosci i korzysci praktyk treningu uwaznosci
na bazie narzedzi psychologii i neuronauki. Po trzecie, w kontekscie zalecanych
praktyk medytacyjnych i oceny ich skutecznosci, role nauczyciela/instruktora
uwaznosci 1 buddyjskiego mistrza/nauczyciela sa zupehie inne. Nauczyciel
treningu uwaznos$ci zasadniczo podaza za strukturg programu. Jego zadaniem
jest organizowanie i prowadzenie sesji grupowych, przekazywanie tresci zwia-
zanych z danym etapem programu, towarzyszenie i wspieranie uczniow. Poza
programami takimi jak MBCT nie jest wymagane ukonczenie studiow psycho-
logicznych. Kursy dla indywidualnych instruktoréw treningu uwaznosci zawie-
raja moduly zwigzane z nauczaniem i praca ze studentami, ktére pozwalaja im
naby¢ wystarczajace kompetencje do ich prowadzenia. W kazdym kryzysie lub
trudnych sytuacjach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym uczestnikow na-
uczyciel powinien zaleci¢ konsultacje z psychologiem, terapeuta lub psychia-
tra. Z drugiej strony, nauczyciel buddyjski ma zdecydowanie inne kompetencje.
Ta roznica w rolach byla wyraznie widoczna w rozdziatach drugim, trzecim
i czwartym. Po pierwsze, uzyskanie tytulu nauczyciela wiaze si¢ z praktyko-
waniem danej formy buddyzmu przez wiele lat. W tajskim buddyzmie thera-
wady, aby uzyskac¢ tytul nauczyciela, tj. ajahn, nalezy mieszka¢ w spotecznosci
monastycznej przez dziesie¢ lat. Aby zosta¢ mistrzem zen w szkole rinzai, na-
lezy mie¢ doswiadczenie przebudzenia potwierdzone przez wlasnego mistrza,
przejs$¢ szkolenie koan i zintegrowac to do§wiadczenie z wieloma latami trenin-
gu po przebudzeniu. W buddyzmie tybetanskim kluczowe znaczenie ma rOwniez
wlasne doswiadczenie wgladu w naturg umystu i cala Sciezka danej tradycji. Ten
proces rowniez trwa wiele lat i wymaga otrzymania potwierdzenia od wlasnego
gurw/lamy. Po drugie, poniewaz praktyka medytacji w danej tradycji buddyzmu
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nie jest ograniczona do okres$lonego okresu czasu, takiego jak osiem tygodni na
wielu kursach uwaznosci, mistrz towarzyszy i wspiera ucznia przez wiele lat.
To autentyczny mistrz jest w stanie oceni¢ stan zaawansowania ucznia, jego do-
$wiadczenia lub jego faktyczne przebudzenie. Jesli praktykujacy uwazno$¢ ma
glebsze doswiadczenie, instruktor ma prawdziwy problem z oceng tego zjawi-
ska. Nie istniejg narzedzia i procedury, aby zweryfikowa¢ doswiadczenie wgla-
du lub do$wiadczenie niektorych standw, ktore moga biednie uchodzié¢ za wglad
(makyo w buddyzmie zen). Wydaje si¢ bardzo prawdopodobne, Ze ten stan rze-
czy jest konsekwencja umieszczenia praktyk buddyjskich w $wieckim, nauko-
wym paradygmacie. Paradygmat ten charakteryzuje si¢ systematycznym, natu-
ralistycznym podejsciem do rzeczywistosci, w ktorym pojecia takie jak ,,wglad
w nature rzeczy” lub ,,przebudzenie” moga nie w petni pasowac ze wzgledu na
ich religijne, ontologiczne pochodzenie. Oczywiscie taka osob¢ mozna skiero-
wac do psychologa lub psychiatry, ale nawet tam nie jest mozliwe rzeczywiste
zweryfikowanie doswiadczenia wgladu. Stad wydaje si¢ bardzo przydatne, aby
nauczyciele uwazno$ci mieli pewna wiedzg na temat buddyzmu i buddyjskich
zrodet treningu uwaznosci, by moc przynajmniej w pewnym stopniu rozpoznac,
z jakimi typami doswiadczen mogg mie¢ do czynienia podczas swoich kursow.
Ponadto korzystne jest rowniez dla uczestnikéw programéw uwaznosci zdoby-
cie pewnej wiedzy na temat zwigzkéw uwaznos$ci z buddyzmem.

Ruch uwaznosci bedzie si¢ nadal rozwijat i zyskiwat popularno$é. Roz-
woj psychologii, a zwlaszcza neuronauki, umozliwi, i juz umozliwia, coraz
bardziej spersonalizowany dobor konkretnych praktyk medytacyjnych do
danego profilu psychologicznego osoby rozwijajacej uwaznos¢. Prawdopo-
dobnie bedzie wigcej nowych programoéw. Jednak, jak pokazuje dyskusja
zwigzana z SG-MBI, ruch uwaznosci nie moze i nie powinien zapominaé
o swoich buddyjskich korzeniach. Zachowujac swoj $wiecki i naukowy cha-
rakter, powinien nadal wchodzi¢ w dialog z buddyzmem, poszukujac wta-
snych podstaw etycznych i chroniac si¢ przed ciagla pokusa komercjalizacji
i instrumentalizacji.

Stowa kluczowe: mindfulness, trening uwaznos$ci, buddyzm, zen, medytacja,
Jon Kabat-Zinn
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Abstract

FORMAL PRACTICES OF MINDFULNESS TRAINING
AND THEIR BUDDHIST CONTEXT

The aim of this monograph is to distinguish the main formal meditation
practices present in mindfulness trainings and to show their place and
function in the original Buddhist context.

In the first chapter, we analyze the four most popular and best known
mindfulness trainings in Poland, i.e. MBSR, MBCT, MBLC and P. Gilbert and
Choden’s mindful compassion training, presenting their genesis, structure and
distinguishing the central formal practices. In the last point of this chapter, we
divide formal meditation practices into four categories: based on concentra-
tion, open awareness practices, analytical/insight practices and practices based
on working with imagination. Then we present the results of contemporary
research on the effectiveness of specific practices. As the research shows, the
greatest positive effectiveness in terms of psychology is characterized by open
awareness/open monitoring practices, followed by practices based on concen-
tration. The development of research on mindfulness trainings, related to the
use of achievements in neuroscience and psychology, also leads to important
observations, emphasizing the need for greater personalization of the medita-
tion techniques used.

In the second chapter, we present selected formal practices of mind-
fulness training in the context of Theravada Buddhism, the most widespre-

ad form of Buddhism in Southeast Asia. In the first section, we outline the
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historical background of the development of Theravada, and in the second
section, we present the main doctrinal ideas, i.e. the four noble truths, the
idea of non-self, the chain of dependent origination, and the basic medita-
tion practices according to classical sources such as the Satipatthana Sutta
(MN.010), which describes the establishments of mindfulness, the Sallekha
Sutta (MN.008), which discusses the four meditative absorptions (Pali jiana),
and Buddhagosha’s treatise Visuddhimagga, which clearly separates practices
based on concentration (San. samatha, Pali samatha) from insight meditation
(San. vipasyana; Pali vipassand). In the third point of this chapter, we show
what place and function the practices of sitting meditation and walking medi-
tation have within the framework of a 30-day retreat in the spirit of Theravada,
led by J. Goldstein, and how mindfulness of breathing and body scanning are
embedded in S.N. Goenka’s 10-day course of insight meditation.

Chapter three is devoted to Japanese Zen Buddhism, as the most wide-
spread representative of Mahayana Buddhism. Here, too, we begin by presen-
ting the traditional history of Chan Buddhism in China and its transmission to
Japan as Zen. Then we discuss the main doctrinal ideas such as the bodhisattva
ideal, the concept of the Buddha nature present in all sentient beings, and the
doctrine of emptiness, and we note the presence of Taozi influences. As the
main meditation practices in Zen Buddhism, we present zazen with an object
of concentration on the breath, shikantaza, and zazen with a koan. In the third
section, we focus on analyzing the place and function of mindfulness of bre-
athing, open monitoring, and mindful walking in the context of an intensive
Zen retreat called sesshin.

In the fourth chapter, we discuss Tibetan Buddhism. Similarly to the
two previous chapters, we present an outline of this branch of Buddhism and
its main doctrines and practices. In discussing doctrinal aspects, we focus
particularly on showing the importance of tantra in Vajrayana Buddhism, as
Tibetan Buddhism is also called, and the dzogchen teachings of the Nyingma
school. Due to the fact that in this branch of Buddhism there is a huge number
of meditation practices, largely based on visualization and transmitted in an
individualized way by the guru/lama to a specific disciple, we have discussed
the so-called preliminary practices, called nyndro, i.e. prostrations and taking
refuge, Vajrasattva meditation, mandala offering, and guru yoga. In the third
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section, we present the formal practices of creating a safe place, compassio-
nate imagination, compassion for the self, and tong-len and their relationship
to Tibetan Buddhism. We focus in particular on the role of visualization and
imagination within Vajrayana practices and mindfulness and compassion tra-
inings. We also show the similarities and differences between some Dzogchen
practices and open monitoring as a practice developing mindfulness.

The last chapter is devoted to the assessment of the mindfulness move-
ment from a Buddhist perspective. We narrow this perspective to the voices
expressed by representatives of Zen Buddhism on mindfulness training. The
starting point for the considerations in this section was an essay by a Zen ma-
ster of the secular Empty Cloud Line, Aleksander Poraj-Zakiej, entitled Zen
and the practice of mindfulness, published on the blog wszystkoJEDNO.org.
The first clear difference between Zen Buddhism and mindfulness training
concerns the purposefulness and benefits associated with these two paths of
development. In this context, we address the problem of the degree of secu-
larization and adaptation of Zen Buddhism to the Western mentality and the
problem of the secularity of mindfulness. In the case of the mindfulness mo-
vement, this is related to the discussion on the development of the so-called
second-generation mindfulness-based interventions (SG-MBIs), emphasizing
the need to take greater account of the Buddhist roots of this trend witho-
ut giving up secularity. The second area that differentiates Buddhism from
mindfulness training is the role and significance of the subject/observer. In the
context of this remark, we show that the understanding of the subject is closely
linked in Buddhism to a broader doctrinal background, assuming a specific
ontology and anthropology. We also discuss the significance of the master in
Zen Buddhism also asking about the competence of mindfulness teachers in
this matter. The last area of difference indicated by Aleksander Poraj-Zakiej is
the role of breathing, and thus the role of formal meditation techniques.

The considerations and analyses carried out in five chapters allow us
to answer the research problems posed in the introduction, resulting from the
proposed topic of the issue.

First, in all branches of Buddhism we can note a clearly soteriological
orientation of all meditation practices. Of course, this soteriological goal is
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described using different concepts, taking into account the specificity of indi-
vidual branches of Buddhism.

Secondly, the individual meditation practices that have become the so-
urce basis for formal secular mindfulness training practices are integrally con-
nected to the entire doctrinal system of a given branch of Buddhism, including
its ontology, anthropology and psychology. Through the process of extracting
individual meditation practices from their Buddhist world and placing them in
a new, secular and scientific context, it has inevitably led to the need to deve-
lop new theoretical frameworks or paradigms in which they now function. An
example of this type of new paradigm is, for example, the scientific verifica-
tion of the effectiveness and benefits of mindfulness training practices based
on the tools of psychology and neuroscience.

Third, in the context of recommended meditation practices and evalu-
ation of their effectiveness, the roles of a mindfulness teacher/instructor and
a Buddhist master/teacher are completely different. A mindfulness training
teacher basically follows the structure of the program. Their task is to orga-
nize and conduct group sessions, convey content related to a given stage of
the program, accompany and support students. Apart from programs such as
MBCT, completing psychology studies is not required. Courses for individu-
al mindfulness training instructors contain modules related to teaching and
working with students, which allow them to acquire sufficient competences to
conduct them. In any crisis or difficult situations related to the mental health
of participants, the teacher should recommend consultation with a psycholo-
gist, therapist or psychiatrist. On the other hand, a Buddhist teacher has de-
finitely different competences. This difference in roles was clearly visible in
chapters two, three and four. First, obtaining the title of teacher is associated
with practicing a given form of Buddhism for many years. In Thai Theravada
Buddhism, to obtain the title of teacher, i.e. ajahn, one must live in a monastic
community for 10 years. To become a Zen master in the Rinzai school, one
must have an experience of awakening confirmed by one’s own master, un-
dergo koan training, and integrate this experience into many years of training
after awakening. In Tibetan Buddhism, both one’s own experience of insight
into the nature of mind and the entire path of a given tradition are also of key

importance. This process also takes many years and requires receiving confir-
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mation from one’s own guru/lama. Secondly, since the practice of meditation
in a given tradition of Buddhism is not limited to a specific period of time,
such as 8 weeks in many mindfulness courses, the master accompanies and
supports the student for many years. It is the authentic master who is able to
assess the student’s state of advancement, the experiences they have had, or
their actual awakening. If a mindfulness practitioner has a deeper experience,
the instructor has a real problem of assessing this phenomenon. He or she
does not have the tools and procedures to verify the experience of insight or
the experience of some states that may falsely pass for insight (makyo in Zen
Buddhism). It seems very likely that this state of affairs is a consequence of
placing Buddhist practices in a secular, scientific paradigm. This paradigm is
characterized by a systematic naturalistic approach to reality, in which con-
cepts such as “insight into the nature of things” or “awakening” may not fully
fit, due to their religious, ontological provenance. Of course, such a person
can be referred to a psychologist or psychiatrist, but even there it is not po-
ssible to really verify the experience of insight. Hence, it seems very useful
for mindfulness teachers to have some knowledge about Buddhism and the
Buddhist sources of mindfulness training so that they can at least to some
extent recognize what types of experience they may be dealing with during
their courses. In addition, it is also beneficial for participants of mindfulness
programs to obtain a certain amount of knowledge about the connections be-
tween mindfulness and Buddhism.

The mindfulness movement will continue to develop and gain popula-
rity. The development of psychology and especially neuroscience will ena-
ble, and already does enable, increasingly personalized selection of specific
meditation practices to a given psychological profile of a person developing
mindfulness. There will probably be more new programs. However, as the
discussion related to SG-MBIs shows, the mindfulness movement cannot and
should not forget its Buddhist roots. While maintaining its secular and scien-
tific character, it should continue to enter into dialogue with Buddhism, sear-
ching for its own ethical foundations and protecting itself from the constant

temptation of commercialization and instrumentalization.

Keywords: mindfulness, Buddhism, zen, meditation, Jon Kabat-Zinn
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