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Thich Nhat Hanh to Swiety cztowiek, poniewaz jest skromny i pobozny. To uczony o wielkich zdolnosciach
intelektualnych. Gdyby jego pomysty w zakresie pokoju zostaty wprowadzone w Zycie, stanowityby
pomnik ekumenizmu, braterstwa, cztowieczeristwa.
Martin Luther King Junior,
podczas nominowania Thich Nhat Hanha do Pokojowej Nagrody Nobla

Co rano, kiedy sie budzimy, czekaja na nas dwadziescia cztery nowiutkie, jeszcze nienapoczete
godziny. To bardzo cenny dar! Mamy szanse przezy¢ je w taki sposdb, by przyniosty nam i naszym
bliznim pokdj, szczescie i radosc.

(oraz czesciej mamy wrazenie, Ze wspdtczesny Swiat kreci sie szybciej niz jeszcze kilkadziesiat

lat temu. Bez wzgledu na to, czy mieszkasz w Krakowie, Sydney, Nowym Jorku czy Tokio,

szalone tempo kazdego dnia niekorzystnie wptywa na Twoje zdrowie i zycie. W dodatku Ty sam
poddajesz sie temu wariactwu i pozwalasz, by Toba zawtadneto.

Aatwo powiedzie¢ — pomyslisz. — Ciekawe, czy komus udato sie zatrzymac codzienno$¢?!”
Ta ksigzka nie sugeruje jednak, abys szukat ucieczki od rzeczywistosci. Czcigodny Thich Nhat
Hanh pokazuje natomiast, jak pokonac ped swoich dni oraz jak odkry¢ wrodzong umiejetno$¢
doswiadczania wewnetrznego pokoju i szczescia.

Nie mozesz po prostu stwierdzi, ze jestes zbyt zajety i nie masz czasu na medytacje. Nie. Zacznij
iS¢ uwaznie, niezaleznie od tego, czy pokonujesz droge z jednego budynku do drugiego,

czy z parkingu do biura. Ciesz sie kazdym kolejnym, uwaznym krokiem, ktéry pomoze Ci pozby¢
sie napiecia w ciele i uczuciach oraz przyniesie uzdrawiajaca rados¢ i przemiane.

« Robigc wdech, czuje, jak powietrze wypetnia moj brzuch i klatke piersiowa.

+ Robigc wydech, czuje, jak powietrze wyptywa z mojego brzucha i klatki piersiowej.
« Wdech, jestem swiadomy swojego catego ciata.

« Wydech, uSmiecham sie do swojego catego ciata.

« Wdech, jestem swiadomy, gdzie w moim ciele czajg sie bél i napiecie.

« Wydech, uwalniam sie od catego bélu i napiecia w moim ciele.

« Wdech, czuje sie dobrze.

« Wydech, czuje sie swobodnie.
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Thich Nhat Hanh fo swiety cziowiek, poniewaz jest skromny i poboZny. To uczony o wiel-
kich zdolnosciach intelektualnych. Gdyby jego pomysty w zaokresie pokoju zostaty wprowa-
dzone w Zycie, stanowityby pomnik ekumenizmu, braterstwa, cztowieczeristwa.
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BUDZENIE SIE KAZDEGO RANKA

Zaraz po przebudzeniu usmiechnij sie. To uémiech o$wiecenia.
Uswiadomite$ sobie, ze zaczyna sie kolejny dzien, dostajesz od
zycia zupelnie nowe dwadzieécia cztery godziny, a to najcen-
niejszy ze wszystkich daréw. Mozesz na glos lub w myélach

wypowiedzie¢ ponizszy wiersz:

Budze sie dzis rano i usmiecham:
Przede mnq zupelnie nowe dwadziescia cztery godziny.
Slubuje w pelni przezyc kazdy moment

1 na wszystkie istoty spoglqdac wzrokiem pelnym zrozumienia.

Mozesz wypowiadac te stowa, lezac w 16zku z rekami i no-
gami ulozonymi w luznej pozycji. Biorgc wdech, wyrecytuj
pierwszy wers; wydychajgc powietrze, wypowiedz drugi wers.
I dalej: wdech — trzeci wers, wydech — czwarty. Nastepnie
z uSmiechem na twarzy podnie$ sie i usigdZ na t6zku. Wsun

stopy w pantofle i skieruj swoje kroki w strone tazienki.



PRZEMYWANIE TWARZY

Mozesz doswiadczaé wielkiej radosci podczas mycia twarzy,
szczotkowania zebéw, czesania wlosow, golenia sie czy kapieli
pod prysznicem, jesli potrafisz skierowaé swiatlo uwaznosci
na kazdg wykonywang czynno$¢. Na przyklad po odkreceniu
kranu mozesz czerpa¢ rados¢ z kontaktu z wodg oraz ze swia-
domosci, skad ta woda pochodzi. Sprébuj wyglosi¢ przy tym
nastepujacy wiersz:

Woda wyplywa z gdrskich zrédet.
Woda plynie gleboko w ziemi.
W cudowny sposdb trafia do nas.

Przepetnia mnie wdzigcznosc.

Powyzszy wiersz pomaga Ci uSwiadomi¢ sobie, jaka droge
przemierza woda. Od Zrédta az do kranu w tazience. To jest wla-
$nie medytacja. Zauwazasz réwniez, jak duze masz szczescie:
wystarczy jedno przekrecenie gatki, aby$ uzyskat dostep do wo-
dy. Ta §wiadomos¢ przynosi Ci szczescie. To wlasnie uwaznosc.

Uwazno$¢ to umiejetno$é¢ dostrzegania tego, co sie w danej
chwili dzieje. Wlasnie teraz odkrecasz kran i wyplywa z niego
woda — dla Ciebie. Od czasu do czasu zdarza sig, Ze w naszym

centrum Plum Village we Francji zostaje odciety doptyw wody.
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Za kazdym razem, gdy taka sytuacja ma miejsce, przypomina-
my sobie, jak trudno zy¢ bez wody i jakim szczes$ciem jest, gdy
ja mamy. Zdajemy sobie sprawe ze szczescia tylko wtedy, gdy
pamietamy chwile cierpienia!

Za kazdym razem lubie powoli odkrecaé¢ kran, zbieraé¢ swie-
za i chlodng wode w zlaczonych dloniach, a nastepnie obmy-
wac nig oczy. Tutaj, we Francji, zimg woda ma naprawde niskg
temperature. Gdy zmocze nig palce, oczy i policzki, odczuwam
orzezwienie. Prosze, badZ obecny w tej chwili, aby prawdziwie
doswiadczy¢ tego uczucia. Pozwdl, aby Cig ono obudzito. Ciesz
sie nim. Jeste$ szczesliwy, poniewaz umiesz doceni¢ dar, jakim
jest woda, oraz potrafisz wzbudza¢ w sobie wdziecznosé.

Podobnie jest, kiedy nalewasz wode do umywalki, aby umy¢
nig twarz. Swiadomie przezywaj kazda chwile, nie pozwdl, aby
w Twojej glowie pojawily sig jakie$ inne mysli. W tej chwili naj-
wazniejszg rzeczg dla Ciebie jest doswiadczanie radosci z kaz-
dego wykonywanego ruchu. Nie staraj sie skonczy¢ mycia jak
najszybciej, aby méc przystapi¢ do kolejnych czynnosci. To
medytacja! Medytacja oznacza prawdziwa obecnosé w kazdym
momencie. Wiaze sie ona z umiejetnoscia jasnego dostrzegania,
ze kazda chwila to dar od zycia, dar od Nieba i Ziemi. W szko-

le zen nazywa sie to ,,radoscig medytacji”.



SZCZOTKOWANIE ZEBOW

Oto wyzwanie dla Ciebie. Przez minute lub dwie bedziesz szczot-
kowaé zeby. Co zrobisz, aby w tym krétkim czasie odczuwacé
prawdziwe szczescie? Nie $piesz sig. Nie staraj sie umy¢ zebéw
najszybciej, jak potrafisz, aby mie¢ to z glowy. Skup catg uwa-
ge na szczotkowaniu.

Masz czas, aby umy¢ swoje zeby. Masz szczoteczke, paste
i zeby do wyczyszczenia. Ja mam osiemdziesiat cztery lata i za
kazdym razem, kiedy myje zeby, czuje sie szczesliwy — w moim
wieku posiadanie uzebienia, ktére mozna wyszczotkowag, to
wspaniata sprawa! Wyzwanie polega wigc na tym, aby przez
calag minute czy dwie oddac sie temu zajeciu z pelng swobodg
i odczuwanym szczeéciem. Jesli Ci sie to udato, odniosltes suk-
ces — to byla medytacja.

Oto wiersz, ktéry moze Ci uprzyjemnié¢ szczotkowanie zgbow:

Szczotkujqc zeby i pluczqc usta,
Przyrzekam wypowiadac sie jasno i z milosciq.
Gdy z moich ust plynie dobra mowa,

W ogrodzie mego serca zakwita kwiat.
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Wiersze pomagaja skupi¢ nasza $wiadomos$¢ na tym, co dzie-
je sie teraz, w tej chwili. Nie sg one jednak niezbedne. Jesli juz
jesteémy uwazni oraz skoncentrowani i wiemy, jak ze spokojem

by¢ obecnym w danym momencie, nie potrzebujemy ich.



Co rano, kiedy sig budzimy, ezekaja na nas dwadziescia eztery nowiutkie, jeszeze nienapoezete godziny.
To bardzo cenny dar! Mamy szanse przeZyé je w taki sposdb, by przyniosty nam i naszym bliznim pokdj,
szezgseie i radosé.
Coraz czesciej mamy wrazenie, ze wspotczesny swiat kreci sie szybcie| niz jeszcze kilka-
dziesigt lat temu. Bez wzgledu na to, czy mieszkasz w Krakowie, Sydney, Nowym Jorku, czy
Tokio, szalone tempo kazdego dnia niekorzystnie wptywa na Twoje zdrowie i zycie. W doda-
tku Ty sam poddajesz sig temu wariactwu | pozwalasz, by Tobg zawtadngto.

Sl
~fatwo powiedziec — pomyslisz. - Ciekawe, czy komus udalo sig zatrzymac codziennosé?!”.
Ta ksigzka nie sugeruje jednak, aby$ szukat ucieczki od rzeczywistosgci. Czcigodny

Thich Nhat Hanh pokazuje natomiast, jak pokonac ped swoich dni oraz jak odkry¢ wrodzong
umiejgtnosc¢ doswiadczania wewnetrznego pokoju i szczescia.

Nie mozesz po prostu stwierdzic, ze jestes zbyt zajety i nie masz czasu na medytacjg. Nie.
Zacznij is¢ uwaznie, niezaleznie od tego, czy pokonujesz droge z jednego budynku do drugie-
go, czy z parkingu do biura. Ciesz sie kazdym kolejnym, uwaznym krokiem, ktéry pomoze Ci
pozbyc sig napigcia w ciele i uczuciach oraz przyniesie uzdrawiajgcy radosc i przemiane.

-+ Robige wdech, czujg, jak powietrze wypetnia mdj brzuch i klatkg piersiows. 3

- Robige wydech, czujg, jak powietrze wyplywa z mojego brzucha i klatki piersiowsj.

- Wdech, jestem swiadomy swojego calego ciala.

- Wydech, umiecham sie do swojegdo calego ciafa. 53

- Wdech, jestem swiadomy, gdzie w moim ciele czaja sig bol i napiecie.

- Wydech, uwalniam sig od catedo bilu i napigcia w moim ciele.
+== Wilech, czuje sig dobrze. AN
««= Wydech, czujg sig swobodnie.

Thich Nhat Hanh (ur. 11 pazdziernika 1928) — wietnamski mnich buddyiski, mistrz zen, aktywista
ruchow pokojowych i autor trzydziestu pieciu ksigzek. Jego wysitki skierowane w strone
budowania pokoju i zgody sprawity, ze dr Martin Luther King Junior wysunat jego kandy-
daturg do Pokojowej Nagrody Nobla. Obecnie Hanh mieszka w Plum Village, stwarzo- %,
nym przez siebie osrodku medytacyjnym we Franciji, a takze podrozuje po catym
Swiecie, nauczajac ,sztuki uwaznego zycia". Zachecamy do odwiedzenia strony
internetowej autora: www.plumvillage.org.
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