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WSTEP

W swoim wierszu A callarse (BgdZmy cicho) poeta Pa-
blo Neruda sugeruje, ze cisza znika ze wspoétczesnego
Swiata. Coraz rzadsza i bardziej egzotyczna odczuwa-
na bywa jako ,nagta osobliwo$¢™, Neruda wzywa do
ciszy, ktéra ,nie powinna by¢ mylona z calkowita bez-
czynnoécia... Zycie jest tym, co sie dzieje”. Podazajac
za wskazaniem Nerudy, moje badania koncentruje
wokot tego, co nazywam ,aktywna ciszg” — ciszg od-
czuwang jako pozytywna, twoércza, relacyjna i nie-
groznie (lub nudnie) pusta. Cho¢ pewne formy ciszy
moga by¢ negatywne czy szkodliwe?, cisza aktywna
oferuje przestronnosé?, ktéra zaprasza ludzi do wyco-
fania sie z ich zwyczajowej rutyny, do spotkania z no-
wymi mozliwosciami poprzez dialog wewnetrzny,
lepsze rozumienie samego siebie oraz wzmocnienie
zwigzkoéw z innymi.

1 W angielskim przekladzie zastosowano stowo exotic, cho¢ w oryginal-
nej wersji hiszpanskiej uzyto stowa fragrante (jak egzotyczny kwiat). Zob.
P. Neruda, Extravagaria: A Bilingual Edition, thum. A. Reid, Noonday Press,
New York 2001.

2 E.Zerubavel, The Elephant in the Room: Silence and Denial in Everyday Life,
Oxford University Press, Oxford 2008.

am

3 Natrafitam na stowo ,przestronno$¢” dzieki mojej praktyce jogi i uzna-
tam za przydatna metafore ciszy aktywnej. Wplynely na mnie takze moje
doswiadczenia z jezykiem czeskim, gdzie tizkost (dostownie ,wasko$¢”) od-
nosi sie do niepokoju i stresu oraz do zawezania wlasnego ja pod wplywem
presji. Termin ,aktywna cisza” zostal wymys$lony przeze mnie, ale p6Zniej
odkrylam go na stronie teatru pedagogicznego (https://gabrielegoria.word-
press.com/active-silence/) i na stronie szkoleri z zarzadzania biznesowego
(https://training.simplicable.com/training/new/what-is-active-silence).
Widaé, ze inni takze uwazaja to pojecie za uzyteczne.
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Proponuje traktowac praktyke uwaznosci jako przyktad aktywnej ciszy. Za-
kotwiczona w buddyzmie, zakreslita ona przerézne globalne trajektorie, tgcznie
z przektadaniem praktyk uwaznosci na kontekst amerykanski przez zglebiaja-
cych buddyzm w Stanach Zjednoczonych. Jon Kabat-Zinn, jeden z najbardziej
wplywowych popularyzatoréw praktykowania uwaznos$ci, definiuje ja jako
»przyjazng, niekrytyczng s§wiadomosé z chwili na chwile™. Kabat-Zinn pomogt
wprowadzi¢ do mainstreamu uwaznos¢, kiedy zatozyt w 1979 roku Klinike Re-
dukcji Stresu i Osrodek Uwaznos$ci w Medycynie, Opiece Zdrowotnej i Spoteczen-
stwie (The Stress Reduction Clinic and the Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care, and Society) przy Kolegium Medycznym Uniwersytetu Massachu-
setts. Potwierdzony badaniami naukowymi, oferowany w medycznym otoczeniu,
uproszczony i zsekularyzowany (wolny od bardziej ezoterycznego dogmatu bud-
dyzmu) program redukcji stresu oparty na uwaznosci (Mindfulness Based Stress
Reduction — MBSR) nie tylko przyciggnat wielu uczestnikéw, ale tez doczekat sie
wielu rozgatezien. Coraz wieksza obecnos¢ uwaznosci, szczegélnie we wspédtcze-
snych, bardziej zsekularyzowanych spoteczenstwach zachodnich, sprawita, ze
zaproponowano termin ,rewolucja uwaznosci” (mindfulness revolution)®.

Moje idee z zakresu socjologii ciszy inspirowane sg miedzy innymi badaniami
transnarodowej spotecznosci kwakréw w Kostaryce, badaniami spoteczno-ekolo-
gicznej rownowagi i sprawiedliwosci spolecznej oraz moimi osobistymi i socjolo-
gicznymi zainteresowaniami réznymi typami medytacji, a takze ich obecnoscia
w mainstreamie w ostatnich latach®. Uwaznos¢ postrzegam jako czesé rozwija-
jacego sie upodobania do aktywnej ciszy, co Katie O'Reilly nazywa ,kietkujacym
cichym ruchem” w s§wiecie pelnym zewnetrznego i wewnetrznego hatasu’. Smak
jest ztozong mieszanka fizjologii osobistej i szerszych wzoréw kulturowych. Tak
rézne zrédia jak Swiatowa Organizacja Zdrowia i projekty ekologii akustycznej
Gordona Hemptona na temat zanikania miejsc cichych dokumentujg szerzenie
sie szkodliwego ,zanieczyszczenia halasem”™. Bez wzgledu na to, czy uzyskane
metoda iloSciowq czy jakoSciows, liczne dowody wskazuja, Ze nadmierny ha-
las ma negatywny wplyw na zdrowie i ogélny dobrostan czlowieka?®. Poniewaz

4 ]. Kabat-Zinn, Coming To Our Senses: Healing Ourselves and The World Through Mindfulness, Hachette Books, New
York 2016, s. 24.

5 The Mindfulness Revolution: Leading Psychologists, Scientists, Artists, and Meditation Teachers on the Power of Mind-
fulness in Daily Life, red. B. Boyce, Shambhala, Boston 2011.

6 S.M. Capek, Negotiating identity, valuing place: Enacting ‘earthcare’ and social justice at Finca La Bella, Costa Rica, [w:]
Microsociological Perspectives for Environmental Sociology, red. B.H. Brewster, A.]. Puddephatt, Routledge, London-New
York 2017.

7 K. O'Reilly, ,In pursuit of silence” examines our ever-widening sonic footprint: A new documentary argues that noise
pollution is reaching a fever pitch, ,Sierra” 13/2017, https://www.sierraclub.org/sierra/2017-3-may-june/mixed-media/
pursuit-silence-examines-our-ever-widening-sonic-footprint (26 kwietnia 2020).

8 B.Bosker, Theend of silence, , The Atlantic”, listopad 2019, https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2019/11/
the-end-of-silence/598366/ (26 kwietnia 2020), G. Hempton, J. Grossman, One Square Inch of Silence: One Man’s
Search for Natural Silence in a Noisy World, Free Press, New York 2010; World Health Organization (WHO), Burden of
disease from environmental noise — quantification of healthy life years lost in Europe, WHO Regional Office for Europe,
Bonn 2011.

9 M. Basner, W. Babisch, A. Davis, M. Brink, C. Clark, S. Janssen, S. Stansfeld, Auditory and non-auditory effects of
noise on health, ,The Lancet” 383(9925)/2014; A. Evans, Environmental noise pollution: has public health become too utili-
tarian?, ,Open Journal of Social Sciences” 5/2017.
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~pejzaze dzwiekowe” wpltywaja na ,pejzaze umyshu”, a wcigz przyrastajace dane
empiryczne wskazujg na istotne znaczenie cichego czasu i cichych przestrzeni,
niektérzy ekolodzy (tak zwani ekolodzy akustyczni) domagaja sie dostepu do
ciszy jako podstawowego prawa czlowieka'. Jednak hatas zewnetrzny jest tylko
czescig problemu. Zjawisko, ktére mozna okresli¢ jako hatas wewnetrzny, nasila
sie w zwigzku z walkg ludzi z powierzchowng wielozadaniowoscia, przetadowa-
niem informacyjnym, cigglym ostrzaltem natretnych technologii, a dla wielu -
ze stresem wywolanym spoleczng nieréwnoscig". W tych warunkach aktywna
cisza zapewnia bardzo potrzebne wytchnienie. Upodobanie do ciszy ksztaltuje
sie rowniez wskutek rosngcej liczby organizacji i przedsiebiorcow roszczacych
sobie prawa do uwaznosci. Przesigkniete mediami Srodowisko kapitalizmu mie-
dzynarodowego ujmuje cisze albo jako pusta przestrzen, ktérg nalezy wypelnic
konsumpcjonizmem, albo jako drogi produkt, osiggalny poprzez ekskluzywne
enklawy zacisza i drogie technologie. Jako ze uwazno$¢ rozszerza sie na nowe
obszary, trwa dyskusja nad jej formg i znaczeniem, szczegblnie w kontekscie
profesjonalizacji, unaukowienia, rozwoju przedsiebiorczosci, nowych pokolen ja
praktykujacych oraz wyzwan dotyczacych zréznicowania i inkluzji. Podgzam za
ideami Georga H. Meada i koncepcji postfordyzmu po to, by naswietli¢ pewne
interesujgce cechy tego zmieniajgcego sie krajobrazu, }gcznie z napieciem pomie-
dzy uwaznoscig jako dobrem publicznym i jako sprywatyzowanym zasobem dla
elit. Ze wzgledu na ograniczong objetos¢ artykutu prezentuje tu bardzo skrécona
wersje tego bardzo obszernego i skomplikowanego tematu.

METODY BADAWCZE

Moje badania jakoSciowe obejmujg wywiady, obserwacje uczestnikéw, pierwot-
ng i wtérng literature badawczg, zrédta internetowe (na przyktad webinary - co-
raz bogatsze zrédto dla studiéw nad uwaznoscia), filmy, biuletyny organizacyjne
i obecnos¢ tej tematyki w sieci oraz wiele innych artefaktéw socjokulturowych.
Rozpoczetam od malej proby celowej w Domu Modlitwy Arkansas (The Arkan-
sas House of Prayer — AHP) w Little Rock, miejscu stworzonym tylko do cichej
medytacji, z nieograniczonym wstepem dla wszystkich zainteresowanych. Prze-
prowadzitam wywiady z praktykujacymi cisze z réznych swieckich i duchowych
perspektyw (14 obecnie, inne w trakcie). Moje poszukiwania eksploracyjne miaty
miejsce gléwnie na terytoriach USA i Kanady. W 2018 roku uczestniczytam jako
obserwator w konferencji A Mindful Society w Toronto (Kanada), ktérg organi-
zatorzy opisuja jako najwiekszg coroczng konferencje specjalistyczng poswie-
cong uwaznosci, majgcg na celu wieksze upowszechnienie tej tematyki. Bratam
udzial w enklawach zacisza uwaznoSci poprzez Ekumeniczne Stowarzyszenie
Buddyjskie (The Ecumenical Buddhist Society) w Little Rock i AHP; jestem takze
uczestnikiem-obserwatorem w inspirowanym buddyzmem programie wiezien-
nym opartym na uwaznosci ,Compassion works for all” (,Prace wspétczucia dla

10 U. Franklin, Silence and the notion of the commons, ,Soundscape” 1(2)/2000.

11 C.L. Carter, The Sweet Spot: How to Accomplish More by Doing Less, Ballantine, New York 2017; ].B. Schor, The Over-
worked American: The Unexpected Decline of Leisure, Basic Books, New York 2000.
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wszystkich”). Wspomniane miejsca i zrédta pogtebily moje rozumienie ram kon-
cepcyjnych i zinstytucjonalizowania uwaznoSci oraz pomogly mi zaznajomic sie
z aktualnymi, recenzowanymi badaniami i aktywnoSciami online, ktére kultywu-
ja Swiadomos¢ uwaznosci (na przyktad Sounds True, The Awake Network, A Mind-
ful Society, Mindful Schools, Greater Good Science Center). Moje bezposrednie
doswiadczenie réznego typu medytacji i praktyk ciszy, w samotnosci i z innymi,
w momentach codziennej rutyny i okresowego wyciszenia, wiedzie do podejscia
proponowanego przez ,socjologie kontemplantywng™2 W ten sposéb moja ana-
lityczna perspektywa socjologiczna i moja ewoluujaca praktyka medytacji pro-
wadzg ze soba dialog jako czeS¢ prowadzonego przez mnie procesu odkrywania.

CZEGO SOCJOLOGIA CISZY MOZE NAUCZYC NAS O UWAZINOSCI?
Temat ciszy przyciaga znaczgco uwage badaczy réznych dyscyplin, co w duzej
mierze znajduje sie poza zakresem niniejszego artykutu®. Jak wskazuje Adam
Jaworski, cisza jest ,bardzo zréznicowanym zjawiskiem”!4, Naukowcy zajmujacy
sie komunikacjg odeszli od charakteryzowania jej jako prostego przeciwienstwa
hatasu i traktujg jg jako pewne ,kontinuum z wieloma posrednimi, zachodzacy-
mi na siebie formami”®. Cisza jest wielofunkcyjna i wieloteksturalna (nie wszyst-
kiejej rodzaje odczuwane sg tak samo). Z mojg argumentacjg w sposéb szczegol-
ny koresponduje rozumienie przez Jaworskiego ciszy jako ,czynnos$ci”. Jaworski
i Thurlow rozszerzyli swojg analize o inne ,modele semiotyczne”, na przyktad re-
klamy wizualne luksusowej turystyki, ktéra sprzedaje drogg, sprywatyzowang ci-
sze'. Kontynuacja badan nad ciszg przybiera nowe formy i odstania nowe miejsca
oraz tematy, tgcznie z tematem sprawiedliwoSci spotecznej. Szybko przyrastajaca
literatura naukowa w naukach medycznych i spotecznych dokumentuje pozy-
tywne efekty medytacji w ciszy — wraz z uwaznoscig — dla zdrowia psychicznego
i ,neuroplastycznosci”, dajac tym praktykom wazne potwierdzenie naukowe'®,
W swojej klasycznej pracy Mind, Self, and Society (Umyst, osobowos¢, spoleczen-
stwo) (1934) George H. Mead przypisat istotom ludzkim wazng umiejetnosé do-
Swiadczania przerwy pomiedzy bodzcem i reakcja. Cho¢ ukazywanie przez tego
typu stwierdzenie r6znicy miedzy ludZmi i innymi stworzeniami moze by¢ prze-
sada, znaczenie tej przerwy dla zachowania czlowieka jest ogromne. Wedlug

12 K.T. Konecki, Advances in Contemplative Social Research, University of £6dZ Press — Jagiellonian University Press,
16dz-Krakow 2018. Zob. takze V. Janesick, Contemplative Qualitative Inquiry: Practicing the Zen of Research, Rout-
ledge, London-New York 2016.

13 Zob. na przyktad A. Corbin, A History of Silence: From The Renaissance to the Present Day, Polity, Medford 2018
[A. Corbin, Historia ciszy i milczenia: od renesansu do naszych dni, thum. K. Kot-Simon, Wydawnictwo Aletheia, Warsza-
wa 2019].

14 A.Jaworski, The Power of Silence. Social and Pragmatic Perspectives, Sage Publications, Newbury Park-London-New
Delhi 1993, 5. 167.

15 Tamze, s. 168.
16 Tamze, s. 78.

17 A. Jaworski, C. Thurlow, Silence is golden: The ‘anti-communicational’ linguascaping of super-elite mobility, [w']
Semiotic Landscapes: Language, Image, Space, red. A. Jaworski, C. Thurlow, Continuum, London-New York 2010.

18 R. Hanson, Buddha’s Brain: The Practical Neuroscience of Happiness, Love & Wisdom, New Harbinger Publications,
Oakland 2009; D.J. Siegel, The Mindful Brain: Reflection and Attunement in the Cultivation of Well-Being, W.W. Nor-
ton, New York 2007; D. Goleman, R. Davidson, The Science of Meditation: How to Change Your Brain, Mind and Body,
Penguin Life, London 2018.
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Meada, podczas interakcji spolecznej pomiedzy nami i innymi przerwa miedzy
bodzcem i odpowiedzig pozwala nam wyobrazi¢ sobie (przywolac) spodziewa-
ng odpowiedz innych. W ten sposéb odczuwamy siebie zaréwno jako aktywny
podmiot, jak i odbierany obiekt. Mead postrzegal spotecznie wylaniajaca sie
Lkonwersacje za pomoca gestow pomiedzy jednostka i nig samg” jako klucz do
samorozwoju® i cze$¢ ewoluujacego dialogu pomiedzy impulsywnym ja i stop-
niowo internalizowanym punktem widzenia spoteczenstwa — mnie. Przerwa
miedzy bodZcem i odpowiedzig to tez wyboér pomiedzy ré6znymi potencjalnymi
przyszloSciami. Mead mial nadzieje, ze doprowadzi ona do bardziej racjonalnego
zachowania i wytworzy z czasem inkluzywne ja, ktére wiacza perspektywy in-
nych ludzi. Wedtug Stephena Zavestoskiego i Andrew J. Weigerta, Mead traktowat
je jako konieczny warunek moralnego i etycznego zachowania w coraz bardziej
skomplikowanym Swiecie®®. Chociaz jezyk ten nie jest taki sam jak jezyk uwaz-
nosci, istniejg tutaj ciekawe podobienstwa, ktére oméwie pozniej.

Uzywajac idei Meada jako punktu wyjscia, traktuje przerwe pomiedzy bodz-
cem i odpowiedzig szerzej, jako doskonaly przykltad aktywnej ciszy, cichy moment
wypelniony mozliwosciami. Czas jej trwania jest rézny i moze ona przybieraé
wiele form. O ile wspélczesne spoteczenstwa mogg myli¢ te przerwe z nicniero-
bieniem, o tyle tradycje madrosciowe §wiata uznajg jej doniostosé. Antropolog
i badacz judaistyczny Alan Morinis pisze: ,Cisza jest stanem ciazy, z ktérej wyla-
niajg sie Swiaty mozliwosci, ktérych nie mamy nadziei poznaé¢, dopdki nasze zy-
cia przepelione sg stowami i halasem”. Z perspektywy ludnosci rdzennej starszy
Ilarion Merculieff — Aleuta alaskanski — opisuje ciche uczenie sie w dziecinstwie
od ptakéw morskich i do§wiadczanie pewnego pola Swiadomosci?. Zaleznie od
kontekstu mozna doswiadczaé relacji z boskoscia, z gtebszym aspektem samego
siebie i/lub z szersza spolecznoscig (facznie z niecztowiecza naturg). Aktywna ci-
sza moze by¢ duchowa lub $wiecka, praktykowana w samotnoSci lub z innymi
i moze przyjmowac rézne nazwy: buddyjska medytacja wipassana, medytacja
transcendentalna, cisza warstwowa i mowa spotkan kwakréw, medytacja sufic-
ka, chrzescijaniska ,modlitwa centrujgca”, japonska ,kapiel lesna” (shinrin’yoku)
i wiele innych?. Niektore praktyki aktywnego milczenia obejmujg skupianie sie

19 G.H. Mead, Mind, Self, and Society: From the Standpoint of a Social Behaviorist, University of Chicago Press, Chicago
1934, s. 140-141.

20 S. Zavestoski, A.]. Weigert, Mead, interactionism, and the improbability of ecological selves: Toward a meta-environ-
mental microsociological theory, [w:] Microsociological Perspectives..., dz. cyt. Zob. takze G.A. Cook, George Herbert Mead:
The Making of A Social Pragmatist, University of Illinois Press, Urbana 1993.

21 E.A. Morinis, Everyday Holiness: The Jewish Spiritual Path of Mussar, Trumpeter, Boston 2009, s. 144.

22 1. Merculieff, Wisdom Keeper: One Man’s Journey to Honor the Untold History of the Unangan People, North Atlantic
Books, Berkeley 2016; zob. takze I. Merculieff, L. Roderick, Stop Talking: Indigenous Ways of Teaching and Learning and
Difficult Dialogues in Higher Education, University of Alaska, Anchorage 2013. Co ciekawe, Merculieff uzywa sformu-
lowan podobnych do Kabata-Zinna, jak ,otwartosc¢ serca”, i podkresla ,wpadanie do serca” poprzez praktykowanie
cichej medytacji.

23 J.Kaleem, Reading, writing, and required silence: How meditation is changing school and students, ,Huffington Post”,
12 czerwca 2015, https://www.huffpost.com/entry/schools-meditation-quiet-time_n_7544582 (26 kwietnia 2020);
M. Pagis, Producing intersubjectivity in silence: An ethnographic study of meditation practice, ,Ethnography” 2(11)/2010;
R. Bauman, Let Your Words Be Few: Symbolism of Speaking and Silence Among Seventeenth-Century Quakers, Wheat-
mark, Tucson 2009; T. Keating, Open Mind, Open Heart: The Contemplative Dimension of the Gospel, Continuum, New
York 2006; E. Williams, The Nature Fix: Why Nature Makes Us Happier, Healthier, and More Creative, W.W. Norton and
Company, New York 2017.

16



na stowie lub obrazie, a wiele z nich uzywa technik cielesnych dotyczacych od-
dychania i przyjmowania okreSlonej pozycji ciata. Inne s3 mniej ustrukturyzo-
wane, jak ,miekka fascynacja” beztroskim czasem spedzanym na lonie natury?.

Moje wywiady i inne badania odzwierciedlajg przecinanie sie oraz naktadanie
na siebie uwaznosci i innych praktyk aktywnej ciszy. Jednak wspétczesna uwaz-
no$¢ w rozumieniu Jona Kabata-Zinna moze by¢ bardziej normatywna, ustruk-
turyzowana czy nawet celowa niz niektére wczesniej wymienione doswiadcze-
nia aktywnej ciszy. Dlatego postrzegam uwaznos$¢ jako przyklad ciszy aktywne;j.
Przysposabia ona ludzi przede wszystkim do tego, by zwracali uwage na moment
biezacy, by zauwazali, lecz nie oceniali mysli, ktore powstajg, i by wielokrotnie po-
wracali do bardziej neutralnego, przyziemnego stanu. Uwazne siedzenie lub cho-
dzenie jest wyzwaniem — na przekér dominujacym przekazom kulturowym, kté-
re pomniejszaja warto$¢ zaréwno bezruchu fizycznego, jak i milczenia. Jednakze
z czasem wielu praktykujacych uwaznos¢ potwierdza, ze ma nie tylko wieksza
samoswiadomos¢, ale takze lepsze i bardziej empatyczne relacje z innymi, co jako
zasadnicze podkresla buddyzm?®. Michal Pagis wskazuje, ze wipassana — rodzaj
medytacji uwaznosci — odcigga uwage od tego, ,kto mnie obserwuje” i ,co spo-
leczenstwo o mnie mysli”, kierujac ja ku obserwowaniu wlasnego ciata i umy-
shu, 1acznie z wewnetrznymi rozmowami i uczuciami (co nazywa ,wewnetrzng
podszewka” samego siebie)?. Jak zauwaza, rézni sie to od obrania samego siebie
za przedmiot w perspektywie oceniajacego spotecznego spojrzenia Meadowskie-
go ,mnie”. Podobnie jak Kabat-Zinn, takze Michal Pagis charakteryzuje uwazna
obserwacje jako polisensoryczna, czesto wymykajaca sie kategoryzacji kogni-
tywnej i jezykowej. Trenerka medytacji uwaznos$ci Tara Brach przypomina swo-
im uczniom, aby ,zamieszkiwali chwile obecng”, pozwalajac odejsé przysztosci
i przesztosci?. Jednoczesnie dla wielu praktykujacych uwaznosé ich spoteczne ja
dalej ewoluuje, nie tylko dlatego, ze moga by¢ czeScig spoleczenstwa, ale takze
dlatego, ze w sposéb Swiadomy dystansuja sie od wczeSniejszego, wezszego do-
Swiadczania siebie?. Medytujacy donoszg o poczuciu bycia fragmentem wiekszej
calosci — cztowieczej i nieczlowieczej. Z czasem przestrzenno$é ta stwarza poten-
cjat do zweryfikowania swojego spotecznego ja (i przysztosci), odchodzi bowiem
od przynajmniej niektérych poprzednich uwarunkowan spotecznych i kultu-
rowych oraz zapewnia wieksza wolnos¢ w dokonywaniu wyboréw celowych.
Jak ttumaczg Seonaigh MacPherson i Patricia Rockman:

Fundamentalnym i stalym przestaniem treningu uwaznosci i ruchu uwaznosci jest
to, Ze wplywajq na nas wielorakie wewnetrzne i zewnetrzne czynniki — fizjologiczne,

24 O ,miekkiej fascynacji” zob. R. Kaplan, S. Kaplan, The Experience of Nature: A Psychological Perspective, Cambridge
University Press, Cambridge-New York 1989.

25 D. DeSteno, The kindness cure, ,The Atlantic”, 21 lipca 2015.

26 M. Pagis, Inward: Vipassana Meditation and the Embodiment of the Self, University of Chicago, Chicago 2019. Zob.
takze M. Immergut, P. Kaufman, A sociology of no-self: Applying Buddhist social theory to symbolic interaction, ,Symbolic
Interaction” 2(37)/2014.

27 T.Brach, Radical Compassion: Learning to Love Yourself and Your World with the Practice of RAIN, Rider Books, Lon-
don 2020.

28 R.J. Moore, Dereification in Zen Buddhism, ,Sociological Quarterly” 4(36)/1995.

17

*Azs1d op alueqopodn



stella M. Capek

psychologiczne, spoteczne, kulturowe. Bez sSwiadomosci te uwarunkowane bodzce lub stre-
sory wywolujq nawykowe, automatyczne reakcje... Rezultatem takiej slepej responsywno-
Sci jest poglebienie i utrwalenie cierpienia — nie tylko naszego indywidualnego, ale takze
cierpienia zbiorowego®.

Podobnie jak Mead autorki te wskazujg na istotne znaczenie przerwy pomiedzy
bodZcem i odpowiedzig, tak zresztg jak czyni to duza czes¢ piszacych o uwaznoSci.
W perspektywie buddyjskiej uzywa sie jezyka wspétczucia, podczas gdy Mead pod-
kresla racjonalnosé. Jednakze moze istnie¢ jakas wspélna pltaszczyzna w ramach
koncepcji ewoluujacego, interakcyjnego, inkluzywnego ja. Mieszanka indywi-
dualnej i zbiorowej swiadomosci uwaznosci moze sta¢ sie instrumentem zmiany
spolecznej i spolecznej sprawiedliwosci®*. Uwaznos¢ jest oczywiscie czeScia skom-
plikowanego i zmieniajgcego sie krajobrazu spotecznego, ktéry wplywa na to, jak
jest opakowana, sprzedawana, zinstytucjonalizowana i ukontekstualizowana, oraz
na to, czy staje sie dobrem publicznym, czy drogim, sprywatyzowanym towarem.

ZMIENIAJACY SIE KRAJOBRAZ UWAZINOSCI

W przeciwienstwie do lat siedemdziesigtych XX wieku, kiedy to w USA istniato
zaledwie kilka programéw i o§rodkéw uwaznosci, na dzisiejszej mapie uwazno-
Sci bylyby setki gwaltownie zmieniajacych sie miejsc, gcznie z cyberprzestrzenia.
Szerokie stosowanie pojecia uwaznoSci w szkotach, miejscach pracy, Srodowisku
medycznym i terapeutycznym, na konferencjach czy warsztatach i w wielu in-
nych miejscach wywotato dyskusje na temat ewoluujgcego znaczenia uwazno-
Sci i jej praktykowania. Judith Simmer-Brown, profesor Uniwersytetu Naropa
(Naropa University) — kluczowego miejsca nauczania o buddyzmie w Stanach
Zjednoczonych - zapytala autorke i wieloletnig nauczycielke medytacji Sharon
Salzberg, co sadzi o ,ruchu uwaznosci”. Salzberg odpowiedziala: ,Nie wiem, jak
to opisa¢. Odczuwam ja jak szerokie rozwijanie, ktérego nie potrafie uchwycic
w garsci, a tyle sie dzieje”. Po czym kontynuowata:

Podpisywatam gdzies ksiqzki i pierwsza osoba, ktora podeszla, powiedziala: ,Jestem trene-
rem uwaznosci”. Nie jestem do korica pewna, co to znaczy, ale wiem, Ze jest rodzaj ludzi,
ktorzy nazywajq sie trenerami uwaznosci. Druga osoba powiedziata: ,Mysle o rozpoczeciu
drugiej dziatalnosci zawodowej — w uwaznosci”. Pomyslatam: ,,0j, nigdy nie myslatam
o niej jako o zawodzie”. I wtedy trzecia osoba powiedziala: ,Robig stopieri naukowy z uwaz-
nosci”. I pomyslatam: , To jest nowy swiat™.

Michael Apollo, zatozyciel Mindful Gateway Consulting i twérca konferencji
A Mindful Society, reprezentuje mtodsze pokolenie zwolennikéw (i przedsiebior-
céw) uwaznosci:

29 S. MacPherson, P. Rockman, A mindful response to Ronald Purser, Centre for Mindfulness Study, 2 lipca 2019,
https://www.mindfulnessstudies.com/mindfulness-response-2019/ (26 kwietnia 2020).

30 R.Magee, The Inner Work of Racial Justice: Healing Ourselves and Transforming Our Communities Through Mindful-
ness, TarcherPerigee, New York 2019.

31 J. Simmer-Brown, Interview with Sharon Salzberg. Online Course: ,Mindfulness: What It Is, Where It Comes From, and
How to Practice It”, Naropa University and the Awake Network, grudzien 2019.
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Ludzie weiqz przychodzq do mnie i pytajq: ,Jak dostac sig na to pole? Jak wejsé w te spolecz-
nosé? Jak rozwingé moje rozumienie?”. A ja weiqz powracam do tego, jak wazne jest byc na
biezgco z badaniami, wynikami i innowacjami na tym polu, Zeby mdc uczyé uwaznosci.
Rzeczy ewoluujq w tempie, jakiego nigdy nie widziatem w innych branzach. Uwaznosc nie
jest ustalonq branzgq, jest polem, ktore weiqz sie wylania — zatem ciqgle si¢ zmienia i refor-
muje w okolicznosciach, jakie zastaje®>,

Powyzsze cytaty odsltaniajg intrygujace dwuznacznosci i napiecia zwigzane
z pojeciem uwazno$ci. Apollo uwaza, ze wiedza o nowych osiagnieciach w neu-
robiologii i 0 nowych zastosowaniach uwaznosci pomoze ludziom rozwijaé sie
w ich aktualnych zawodach oraz pomaga¢ innym. Mieszanka przedsiebiorczosci
i altruizmu tworzy przestrzen hybrydowa (czasem dezorientujgca i niezbyt wyraz-
nie zakres§long), w ktérej organizacje (i motywacje) non profit i for profit egzystuja
wsp6lnie. Wiele z 0séb, z ktérymi przeprowadzatam wywiad, wyrazalo dyskom-
fort w zwiazku z komercjalizacja uwaznosci. Pole uwaznosci dotyczy organizacji
non profit, ktére prébuja zréwnowazy¢ etyczne zaangazowanie w uwazno$¢ jako
dobro publiczne z potrzeba posiadania pieniedzy dla personelu i na programy. Or-
ganizacje o korzeniach buddyjskich musza decydowad, jaka oplate ustali¢ za cos,
co pierwotnie nie byto czescia gospodarki pienieznej, i jak wiele zostawic¢ z trady-
cji (na przyktad informacje o procesach ewolucyjnych i podstawowych tekstach
versus zsekularyzowany, uproszczony model z ustalonymi korzysciami praktycz-
nymi). Pole uwaznosci obejmuje takze korporacyjne firmy for profit, McMindful-
ness — luksusowe oSrodki wypoczynkowe, akcesoria zwigzane z uwaznoscig oraz
przesadnie drogie enklawy ciszy, ktore zdaniem krytyka Ronalda Pursera wspiera-
ja neoliberalny indywidualizm i kapitalistyczny konsumpcjonizm?®. Jak pisze Katie
O'Reilly w czasopiSmie ,Sierra”™ ,Ciszy grozi, Zze zostanie zabawka bogatego czto-
wieka™. Krytycy Pursera polemizuja z opinia, ze popularno$¢ uwaznosci wywodzi
sie z sekularyzacji i naukowego potwierdzenia, a nie z ,korporacyjnego lub kapita-
listycznego zaadaptowania, zawlaszczenia czy sprzeniewierzenia” . Tak czy ina-
czej, zaréwno organizacje non profit, jak i for profit musza ,sprzedawa¢” uwaznos¢
poprzez ksztaltowanie gustéow konsumentéw na konkurencyjnym rynku kapita-
listycznym. Uwaznos$¢ staje sie marka — z certyfikatami i zaSwiadczeniami, ktére
gwarantuja autentyczno$¢ produktu — ruchem ku racjonalizacji i przewidywalnos-
ci, co klasyczni socjologowie Max Weber i Georg Simmel rozpoznaliby z tatwoscia.

Teoretycy postfordyzmu twierdza, ze kapitalizm odszed! od standardo-
wych produktéw masowych (jak na przyktad samoch6d marki Ford) na rzecz

32 M. Apollo, Video post from A Mindful Society, Facebook, 30 stycznia 2020, https://www.facebook.com/watch/
Pv=2797746313623438 (26 kwietnia 2020).

33 R.E. Purser, McMindfulness: How Mindfulness Became the New Capitalist Spirituality, Repeater, London 2019. Na
przykliad bransoletka Znaczenie dla Pauzy (Meaning to Pause) jest ozdobna, a przy tym wibruje co 60 lub 90 min,
przypominajac o pauzie (http://meaningtopause.com). Slogan na stronie internetowej brzmi: ,Pomaga ludziom
stworzy¢ momenty pelne znaczenia w ciggu ich zajetego dnia”. Ceny zaczynaja sie od 20 dol. i zaleza od zastosowane-
go materialu; bransoletka autorska, wykonana na zaméwienie, kosztuje 52 dol. Jak wiekszo$¢ technologii, réwniez te
mozna i skrytykowac, i docenic.

34 K. O'Reilly, ‘In pursuit of silence’..., dz. cyt., s. 11.

35 S. MacPherson, P. Rockman, A mindful response.., dz. cyt.
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zréznicowania produktéw i dopasowania ich do specjalistycznych rynkéw niszo-
wych, tgcznie z artykutami luksusowymi®.

Na troche podobnej zasadzie niektére organizacje zwigzane z uwaznoscia (na
przyktad Sounds True lub The Awake Network) proponuja kilka grup produk-
toéw: kursy online, webinary i sesje medytacji, z wolnym dostepem do niektérych
materialéow, ale takze z drogim, opcjonalnym, rozbudowanym pakietem. W ten
sposob generujg dochéd, zachowujgc wiernosé swojej misji oferowania nauk nie-
odplatnie. Pakiety internetowe pomagajg takze w rekrutacji nowego pokolenia
praktykujacych, ktorych tozsamos$é, gusty i stosunek do technologii znacznie
réznig sie od tozsamosci i gustow pokolenia zatozycieli. Tak zwani millenialsi czy
reprezentanci ponowoczesnosci lub ,plynnej ponowoczesnosci™’ - przedstawi-
ciele mtodszego pokolenia — sprawnie nawiguja w mediach spotecznosciowych
i poszukuja zasobdw online. Majg tez tendencje do przyjmowania wiekszej liczby
tozsamosci pltynnych, ktére krzyzuja sie z rynkiem kapitalistycznym, sprzedaja-
cym ciggle nowe przygody zwigzane z odkrywaniem samego siebie. Moze to miec¢
zaré6wno pozytywny, jak i negatywny wpltyw na zwigzek z uwaznosciag. W swoim
eseju na ten temat Zygmunt Bauman opisal jako przeciwienstwa dwa typy spo-
leczne - pielgrzyma i turyste, oba sg poszukiwaczami®. Pielgrzym przemieszcza
sie w przestrzeni, ale w czasie konstruuje tozsamos¢ stabilng. Turysta przemiesz-
cza sie, pokonujac fragmentaryczne sekwencje zamknietych w sobie momentéw
i epizodéw. Bauman konkludowal, ze wspoétczesne warunki spoteczne sg przy-
chylne raczej turyscie niz pielgrzymowi. Powszechnie wiadomo, ze wielu ludzi
zaczynajgcych medytacje nie kontynuuje jej. Czy turysta uwaznosci, bombardo-
wany wieloma konkurencyjnymi produktami i bodzcami, po§wieci sie praktyce
trwajacej bardzo dtugo? Jak zauwazyt jeden z uczestnikéw moich wywiadow;, jest
wiele wyboréw i ograniczona liczba godzin w ciggu dnia. Moze wiec by¢ trudno
odnalez¢ réwnowage — zaréwno jednostkom, jak i organizacjom.

W ostatnich latach spotecznosé uwaznosci w USA byla krytykowana jako
uprzywilejowana i stanowigca gléwnie ,biatg przestrzen™. Akademiccy kryty-
cy*°, wraz z nowa falg ruchéw sprawiedliwosci spotecznej (jak na przyktad Black
Lives Matter), zwiekszyli Swiadomos¢ tego, jak ,biata przestrzen”, czesto subtel-
nie i niecelowo, sygnalizuje ludziom innego koloru (people of colour — POC), ze
nie sg mile widziani. Czolowi liderzy uwaznosci, jak Kabat-Zinn, dyskutujg nad
przebudzeniem (awakening) z przywileju bycia bialtymi mezczyznami, a organiza-
cje zwigzane z uwaznoscig wydaja sie promowaé wiekszg réznorodnos¢, zwlasz-
cza méwcow, prowadzgcych warsztaty, organizatoréw programoéw i personelu

36 A. Amin, Post-Fordism: A Reader, Wiley, Somerset 2011.

37 Z.Bauman, Liquid Modernity, Polity Press, Malden 2018 [Z. Bauman, Plynna nowoczesnos¢, ttum. T. Kunz, Wydaw-
nictwo Literackie, Krakéw 2006].

38 Z.Bauman, From pilgrim to tourist — or a short history of identity, [w:] Questions of Cultural Identity, red. S. Hall, P. du
Gay, Sage Publications, London 1996.

39 Krytyka dotyczyla tez sfery plci (gender), czego dowodem jest rezygnacja ze stanowiska nauczycielki w buddyj-
skiej spotecznosci Shambhala mniszki Pemy Chodrén w styczniu 2020 roku. Byla to jej odpowiedZ na niewystarcza-
jaca reakcje spolecznosci wobec niewtasciwych zachowan seksualnych.

40 E. Anderson, The white space, ,Sociology of Race and Ethnicity” 1(1)/2015.
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organizacyjnego. Na przyktad w roku 2020 Sounds True opublikowalo i entu-
zjastycznie zrecenzowato ksigzke Justina M. Williamsa Stay Woke: A Meditation
Guide for the Rest of Us. Mtody autor, muzyk i nauczyciel medytacji faczy muzycz-
ne wykonanie utworu z bezplatnym uzupetnieniem w postaci 40-dniowego tre-
ningu medytacji przesytanego wiadomosciami tekstowymi. Dociera zwtaszcza do
uczniéw szkét srednich o zmarginalizowanych tozsamosciach, méwigc: ,Jesli do-
rastaliScie jak ja — pokonujgc systemowa opresje, homofobie, seksizm, depresje,
ubéstwo, toksyczng meskosé, niemoc spotecznosci, rasizm i traume — potrzebu-
jecie innego typu medytacji. Takiej, ktéra nie udaje, ze walka nie istnieje”. Jed-
noczes$nie czeSciej uzywane jest okreslenie ,uwazne samowspoéiczucie” (mindful
self-compassion — MSC), co przypomina, ze zdrowienie ma zaréwno osobisty, jak
i zbiorowy wymiar. W 2018 roku na konferencji A Mindful Society Valerie Brown
opisata swoje osobiste momenty transformujace, ktérych doswiadczyta w enkla-
wie The Colors of Compassion — jednej z pierwszych enklaw uwaznosci POC, za-
sponsorowanej przez wietnamskiego mnicha Thicha Nhat Hanha w 2004 roku
w Plum Village (Francja). W tej przyjaznej przestrzeni nauczyla sie, jak ,trzymacé
na wodzy silne emocje zwigzane z wielkg miloscig”, i podjeta zaangazowane,
ustawiczne praktykowanie pelnego uwagi wspéltczucia. Opisala je jako rodzaj
zmiekczenia i kultywowanie prawdziwego zainteresowania innymi ludZzmi, ktére
poprawilo jej prace jako prawniczki i lobbystki edukacyjnej, a w konsekwencji —
jako trenera lider6w uwaznosci. Socjolog i profesor prawa Rhonda Magee stosuje
uwazno$¢ jako praktyke osobista, ale takze wprowadza jg na sale lekcyjng, kiedy
podejmuje tak trudne tematy, jak rasa czy nieréwnos¢“2 Przyniosto to szczegblne
sukcesy w szkolach istniejgcych w spolecznosciach poddawanych duzej presji,
gdzie organizacje non profit — takie jak The Holistic Life Foundation w Baltimore
czy The Crim Fitness Foundation we Flint (Michigan) — wspierajg wielostronng
Lkulture uwaznosci” przez angazowanie nauczycieli, uczniéw, personelu, a takze
przez wspieranie ich zasob6w*. Poprzez takie zastosowania uwazno$¢ staje sie
srodkiem raczej publicznym niz prywatnym oraz instrumentem zmiany zaréw-
no indywidualnej, jak i spotecznej. W bardzo Meadowski sposéb ewoluuje dalej
jako czes¢ wylaniajacego sie procesu spotecznego.

KONKLUZJA

W artykule podjetam problematyke uwaznosci w kontekScie szerszego pojecia
aktywnej ciszy. Czerpigc z prac Meada, przeanalizowalam symboliczne znacze-
nie przerwy i jej powigzanie z uwaznoscig oraz kultywowanie inkluzywnego ja.
Opisatam, jak upodobanie do ciszy i jej dostepnos¢ ksztaltowane sg przez czyn-
niki socjokulturowe, tgcznie z rynkiem kapitalistycznym. Ponadto uwypuklitam
pewne kluczowe cechy zmieniajgcego sie krajobrazu uwaznosci. Pomimo tego

41 ].M. Williams, Stay Woke: A Meditation Guide for the Rest of Us, Sounds True, Boulder 2020, s. 4.
42 R.Magee, The Inner Work of Racial Justice..., dz. cyt.

43 B.G. Bullock, Crim Fitness Foundation mindfulness initiative, Crim Fitness Foundation 2016, https://crim.org/wp-
-content/uploads/2018/09/Crim-Fitness-Foundation-Mindfulness-Initiative-.pdf (26 kwietnia 2020); K.B. Jones, Creat-
ing a mindful culture, Mindful Education Summit Online, 24 pazdziernika 2019.
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moje omoéwienie uwaznosci to jedynie zasygnalizowanie tematu. Jon Kabat-Zinn
czesto wskazuje, ze uwazno$é zawsze miata by¢ dobrem publicznym, wkiadem
w zdrowie publiczne i sprawiedliwo$¢ spoteczna, a nie jedynie indywidualng
praktyka stuzgcg ulepszaniu samego siebie. Uwazno$¢ moze by¢ narzedziem po-
mnazania zyskow, jednak jej zasieg jest znacznie obszerniejszy. W Swiecie, gdzie
brakuje lojalnosci i inkluzywnosci, badania wskazuja, ze pauza uwaznosci nie
tylko przerywa ,zachowanie automatycznego pilota” zwigzane z ukrytymi uprze-
dzeniami, na przyktad wobec rasy i wieku, ale takze oferuje szerszy oglad samego
siebie i $wiata®, Kazdego dnia wymysla sie nowe zastosowania uwaznosci — czy
to programy szkoleniowe dla oficeréw policji w celu deeskalacji przemocy w sy-
tuacjach nieprzewidywalnych, czy tez inicjatywy wzmacniajace ,uwazny czas
ekranowy” i ,dobrostan cyfrowy”%,

Na poczatku roku 2020, kiedy pandemia koronawirusa nalozyla opresyjna
cisze na wiele obszaréw przestrzeni publicznej (,nagta osobliwo$¢” Nerudy),
w internecie zaczely pojawia¢ sie nieodplatne zasoby dotyczace uwaznosci i sesje
medytacji. Podczas jednej z nich obserwowatam, jak z catego §wiata sptywajg wia-
domosci z podziekowaniami‘. Uzdrawiajgaca pauza w wiekszej pauzie globalnej
pandemii zyskata powszechne uznanie i zostata doceniona. Moje studium suge-
ruje, ze cho¢ uwaznos$¢ nie jest panaceum, to stanowi bardzo potrzebng praktyke
w ulotnym i zmieniajgcym sie §wiecie.

Ttum. Agata Cienciata
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A TASTE FOR SILENCE: SITUATING MINDFULNESS
IN A CONTEMPORARY CONTEXT

Drawing on qualitative methods and data, this paper considers mindfulness in the
context of a broader socio-cultural interest in recovering silence in the contempo-
rary experience. This is part of a wider project exploring a sociology of silence, par-
ticularly ‘active silence’ that is experienced as spacious and relational rather than
empty. Although the author’s primary analytical framework is sociological, she in-
corporates scholarship from a range of fields such as acoustic ecology, communica-
tions, religious studies, and social and natural science research on meditation. So-
ciologically, she uses concepts from George Herbert Mead as well as ethnographies
of meditation communities to generate insights into the symbolic significance of
a silent pause, its connection to mindfulness, and the cultivation of an inclusive
self. She discusses how a ‘post-Fordist’ capitalist marketplace shapes a taste for
mindfulness, and identifies dilemmas that nonprofit mindfulness organisations
face when operating in this context, including emerging tensions over mindfulness
as a public good or a privatised resource reserved for elites. The author notes Zyg-
munt Bauman’s distinction between the pilgrim and the tourist, and considers its
relevance to the experience of contemporary meditators. She also includes recent
debates about mindfulness and social justice, privilege, white space, and online
resources for cultivating mindfulness in cyberspace.

SEOWA KLUCZOWE: cisza, uwaznos¢, zmiana spoteczna, postfordyzm, biata przes-

trzen
KEY WORDS: silence, mindfulness, social change, post-Fordism, white space
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