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Rozdziat 3.

Uwaznosc¢

Jak definiowa¢ uwazno$¢? Jak stara jest uwaznosc? Z ja-
kich elementow sklada sie¢ uwaznos$¢? Dlaczego staramy
sie zminimalizowac¢ bdl, a zmaksymalizowaé¢ przyjemnosé?
Jak dzialaja dystraktory? Co to jest praktyka formalna,
nieformalna i odwrotna? Jaka jest rola nawykow w uwaz-
nosci? Jak umysl ucieka w przyszlo$¢ i przeszlosé? Dla-
czego obserwacja siebie jest kluczem do uwaznosci? Jakie
znaczenie w mindfulness ma ciekawos¢?

W jednej ze §wigtyn gdzie§ na krancu wschodniego
Swiata, w wysokich gorach mieszkal oswiecony mistrz.
Stawa jego madrosci byla tak wielka, ze przyjezdzali
do niego uczniowie z najdalszych zakgtkow, aby poznac
odpowiedzi na nurtujgce ich pytania. Pewnego razu

w Swigtyni pojawit sie¢ mtody mnich, ktory chciat sie
dowiedziec, jak rozpoznad, ze moment o§wiecenia
zwienczyl mnisig droge.

— Jak rozpoznam — zapytal uczen mistrza — moment,
w ktorym stang si¢ oswiecony? Czy zauwaze, kiedy to
nastgpi?

Mistrz pomilczal przez chwile, po czym poprosil mnicha,
by ten zamknat oczy. Kiedy to uczynil, mistrz zadat mu
trzy pytania:

— Ile obrazoéw wisi na Scianie, ktéra znajduje si¢ za tobg?
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— Nie wiem — odpart zdumiony mnich. — Nie zwrd6citem
na to uwagi.

— A ile okien jest w tej sali?

— Nie mam pojecia — odpowiedziat coraz bardziej
strapiony mnich. — Kiedy tu wchodzitem, nie
przygladatem si¢ oknom.

— A ile $wiec plonie tuz za mojg gtowa? — zapytat po
raz trzeci mistrz.

— Tego tez nie wiem — odpar! mnich. — Tego tez nie
zauwazylem.

— Dop6ty nie wyéwiczysz w sobie umiejetnosci
dostrzegania tego, co sie wokol ciebie dzieje — odpart
mistrz — nie bedziesz zdolny, aby zauwazy¢ nadejScie
oswiecenia.

Uwazno$¢, czyli to, co w anglojezycznym Swiecie nazywane jest
mindfulness i co obecnie robi oszalamiajaca kariere w wielu pod-
recznikach biznesu, poradnikach skutecznego marketingu i ksiazkach
o nowoczesnych metodach zarzadzania firmg, stanowi klucz do na-
szej egzystencji. Jest niezbedna do tego, by sie rozwijac, osiagac suk-
ces i by¢ skutecznym we wszystkich obszarach ludzkiej aktywnoSci.
OczywiScie definicji mindfulness jest wiele. Jedne podkreslaja uwage
skoncentrowang na tym, co tu i teraz, na tym, co jest biezace, czego
do$wiadczamy w terazniejszo$ci. Inne uwypuklaja skupienie sie na
biezacym do$wiadczaniu danej chwili, i to takim skupieniu, ktore
angazuje mozliwie jak najwiecej zmystéw, co pozwala na znaczne
powiekszenie procesu poznania. Jeszcze inne wskazuja, ze istota
uwaznosci jest skoncentrowanie uwagi na tym, co sie wlaénie dzieje,
polaczone z pelng akceptacja tego, co sie dzieje. A jeszcze inne klada
nacisk na do$wiadczanie bez kierowania sie jakakolwiek oceng.
Mnogo$¢ definicji mindfulness bierze sie glownie stad, ze to rodzaj
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stanu, ktory jest bardzo trudny do zwerbalizowania. To bowiem
stan, w ktéorym z jednej strony stajesz sie $wiadomy tego, czego
w danej chwili do$§wiadczasz, z drugiej — nie identyfikujesz sie z tym,
ani tego do siebie specjalnie nie przyciagasz, ani tez specjalnie tego
nie unikasz. To jak uwazne obserwowanie oblokéw plynacych przez
blekit nieba z calkowita akceptacja tego, ze natura oblokow jest
przeplywanie. To koncentracja na nich z przyzwoleniem na to, aby
przeplywaly. To stan, w ktérym kolejne rzeczy, obiekty, mysloksztalty,
ludzie pojawiajg sie w polu Twojego widzenia i jeste$ ich w pelni
Swiadomy, ale tez stan, w ktérym nie tesknisz za tym, ze zniknely,
i pozwalasz, zeby taka sama $wiadoma uwaga dotyczyla rzeczy nowych
— tych, ktore sie pojawiaja w polu Twojego widzenia.

By¢ moze kojarzysz watek pojawiajacy sie czesto w filmach
szpiegowskich: widzimy doskonale wyszkolonego agenta, ktory
wchodzgc na przyklad do restauracji, rejestruje skrupulatnie, jakie
jest rozmieszczenie stolikow, gdzie znajduja sie wyjscia, co moze
sta¢ na przeszkodzie, by z nich skorzystaé, co zamoéwila para pod
oknem i ze go$¢ po prawej czyta gazete do gory nogami, a kelner
zamiast zwyklych skrywa pod nogawkami spodni wojskowe buty.
To wlasnie stan pelnej uwaznoéci — widzisz wszystko, rejestrujesz
wszystko i na wszystkim, co Cie otacza, koncentrujesz swoja uwage
w maksymalny, mozliwy sposéb. Mozna by powiedzieé, ze przewier-
casz na wylot kazdy moment, kazda chwile, w ktorej sie znajdujesz,
z absolutnie wszystkim, co ta chwila ze sobg niesie. Akceptujesz
w tej chwili wszystko to, co ma w niej miejsce. Zaréwno zachowania
innych, obecno$¢ przedmiotow, ale tezludzkie uczucia i emocje.
Relacje, ktore pomiedzy nimi zachodza, i sposéb, w jaki to wszystko
wplywa na Ciebie. Mindfulness to rowniez akceptacja na takim sa-
mym, uwaznym poziomie zaré6wno porazek, jak i zwyciestw i nie-
identyfikowanie sie z zadnymi z nich. To $wiadomoé¢, ze zar6wno
zte rzeczy, jak i dobre, ktdre przynosi nam zycie w danym momencie,
moga do czego$ postuzy¢, ze dzieki tej totalnej uwaznosci mozesz
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podejmowaé trafne decyzje, funkcjonowaé bez strachu, ze Twoj
umyst zarzadza Toba. Bo skoro obserwujesz wszystko na tak wysokim
poziomie uwaznoéci, musisz réwniez obserwowac nie tylko to, co
wydarza sie na zewnatrz Ciebie, ale takze to, co dzieje sie w Twoim
wnetrzu. Skoro zas Swiadomie akceptujesz, ze to, co dzieje sie w Two-
jej glowie, rowniez przemija jak obloki na niebie i nie stanowi dla
Ciebie ani czego$, co Cie specjalnie pociaga, ani tez czego$, czego
chcialby$ unikna¢, to wiesz, ze zadna mySl — nawet najwiekszy
koszmar — nie ma juz nad Toba przewagi. Traci zdolno$¢, aby Toba
wladac.

Swiat biznesu zorientowat sie wreszcie, ze efektywno$é moze i§¢
za uwazno$cig i jaki wplyw ma ona na osiagane efekty. Jednak ta
modna obecnie mindfulness nie jest niczym nowym. Uwazno$é bo-
wiem jest praktykowana od tysiecy lat miedzy innymi w technikach
Wschodu. To wlasnie za jej pomoca mnisi osiagali kolejne etapy
samorozwoju, wkraczali na $ciezke i nig podazali. Jak powiedzial
jeden z mistrzéw: ,,Uwaga to potezny miecz — tnie wszystko!”. Juz
wiele tysiecy lat temu uwazno$¢ byla jedna z podstawowych praktyk
zarowno na przyklad w buddyzmie zen, jak i w innych systemach
filozoficznych Dalekiego Wschodu. To stamtad pochodzi koncepcja
uwaznosci, ktora jednakowy nacisk kladzie na to, co dzieje sie na ze-
wnatrz (sytuacje, przedmioty i ludzie, ktorzy nas otaczaja), jak i we-
wnatrz (mysli i emocje, ktorych doswiadezamy). Dopiero takie — pelne
— ujecie uwazno$ci stanowi $ciezke rozwoju. Koncepcja ,,wkrocze-
nia na Sciezke” moéwi: zacznij od uwaznoSci. To warunek podsta-
wowy, by$ w ogole mogl wyruszy¢ w droge. W przeciwnym razie —
jesli nie bedziesz uwazny — nie bedziesz wiedzial, jaki kierunek wy-
braé i w ktora droge ruszy¢.

Uwazno$c¢ jest tez podstawowa technika jogi. Kazda asana wy-
maga, by adept jogi w trakcie jej wykonywania skupit catkowicie
uwage na tym, co dzieje sie w jego ciele, ktére mieénie i §ciegna wy-

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/coatra
http://onepress.pl/page354U~rf/coatra

UWAZNOSC | 71

konujg odpowiednia prace. Jogini nauczaja: ,Jesli poczujesz pod-
czas asany co$, co cie w jakims$ miejscu twego ciala blokuje, to tam
wlasnie poslij swoj oddech”. Nie da sie ,,posyla¢ oddechu”, jesli nie
jest sie odpowiednio uwaznym, by dostrzec, gdzie nalezy go postac.
Moéj nauczyciel jogi w trakcie zaje¢ czesto zadaje adeptom pytanie:
»,Czujecie to?”. Oznacza ono mniej wiecej to samo co pytanie: czy
jestes tu i teraz wystarczajaco uwazny, by z prawdziwa glebia kon-
centracji poczuc to, w jaki sposéb pozycja, ktora wykonujesz, wplywa
na to, co i gdzie czujesz we wnetrzu swojego ciala? To jest wladnie
uwazno$¢ w konkretnej chwili, w danym momencie, z pelng akcepta-
cja ibrakiem oceny tego, co sie dzieje.

W buddyzmie uwazno$¢ pochodzi od stowa sati, ktére w uprosz-
czonym tlumaczeniu oznacza pamietanie. Nie chodzi tu o rozpa-
mietywanie przeszloSci, ale o stale pamietanie, gdzie sie jest i co sie
dzieje zar6wno wewnatrz, jak i na zewnatrz pamietajacego. W jednej
z mantr nieustannie powtarza sie fraza: sato sampajano, ktéra ozna-
cza mniej wiecej: $wiadomy i przemyslany. Jej zadaniem jest wpojenie
praktykujacemu, ze jego umyst ma by¢ jednocze$nie obecny i aktywny.

Mindfulness jest obecna w historii nie tylko w hinduizmie, prak-
tykach jogi (rozumianej jako system filozoficzny, a nie jedynie ze-
staw ¢wiczen fizycznych) i buddyzmie. Uwaznos¢ byla i jest przeciez
jedna z kluczowych zasad chinskiego taoizmu, w ktéorym oznacza
droge do osiagniecia pelnej harmonii tego, co wewnetrzne, z tym, co
zewnetrzne. Z tym, co tworzy esencje wszech§wiata, jego najglebsza
istote, czyli dao. W taoizmie jedna z najistotniejszych koncepcji jest
wu wei, czyli niepodejmowanie zadnego dzialania, ktore nie byloby
zgodne z dao. Mowigc inaczej, pelna uwaznosci akceptacja tego, co
przynosi dao. Dopiero wowczas staje sie mozliwe osiggniecie pelnej
zyciowej harmonii. Ta koncepcja jest bardzo bliska idei gloszonej
przez stoikow. To w tej przeciez filozofii zaklada sie akceptacje tego,
co przynosi §wiat zewnetrzny, bez poSwiecania temu emocji.
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Mindfulness odnajdziemy rowniez w tradycjach sufickich, w kto-
rych na przyklad wirujacy derwisze praktykowali swoj taniec, nazy-
wajac go boska uwaznoscia (mindfulness of God). Uwaznosc jest
rowniez czeScig tradycji zydowskiej. Szczegolnie w zydowskich tech-
nikach kontemplacyjnych — student, czytajac $wiete pisma, kon-
centrowal maksymalnie uwage na jednoczesnym znaczeniu stoéw, ich
wzajemnych relacjach oraz odpowiednikach numerologicznych. Te
wlasnie praktyki wykorzystywaly uwaznos¢ jako jedna z najbardziej
podstawowych technik prowadzacych do totalnego rozumienia Boga
na poziomie mistycznym. Mindfulness nie jest obce roéwniez tradycji
chrzescijanskiej, w naukach takich wielkich mistykéw jak §w. Teresa
z Avili, Hildegarda z Bingen, éw. Jan od Krzyza. W dzielach tego
ostatniego — Noc ciemna lub Droga na gére Karmel — wlas$nie
pelna obojetnosci (akeeptacji) uwaznoéé jest podstawowa technika
poszukiwania Boga, w ktérej najpierw nalezy przejéc przez ,ciem-
no$¢”, czyli stan totalnej akceptacji i oczyszczenia umystu. Ta ciem-
no$¢ to wladnie stan, w ktérym mistyk upatruje potrzeby pelnej,
uwaznej akceptacji wszystkiego, co sie dzieje wokol.

Zreszta czy stowa ,,Kto ma uszy, niechaj stucha!” nie sg zacheta do
pelnej uwaznosci, a moze nawet postawionym przez Jezusa w Ewan-
gelii warunkiem, ktéry ma doprowadzi¢ chrzescijanina przed oblicze
Boga?

Uwazno$¢ stanie sie pelnym do$wiadczeniem, kiedy nabierzesz
umiejetnosSci korzystania z niej w trzech réznych obszarach. Pierw-
szym z nich jest Twoje wnetrze. W tym wypadku mindfulness oznacza
uwazno$¢ skierowana na to, co dzieje sie w Tobie, czego do$wiad-
czasz w danym momencie. Kluczem, ktory otwiera droge do opa-
nowania uwaznosci, jest nie tylko obserwowanie samych emocji, ale
tez tego, w jaki sposob objawiaja sie one w Twoim ciele. Jesli od-
czuwasz jaki$ lek, oprocz samej Swiadomosci tego, ze wladnie sie
czego$ obawiasz, niezwykle istotna jest swiadomos$é, co dzieje sie
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wewnatrz Twojego ciala podczas odczuwania tego leku. Innymi
slowy: §wiadomo$¢ tego, co sie dzieje, musi iS¢ w parze ze $§wiado-
moécia, jakie reakcje wywoluje to dzianie sie. I to zaréwno na po-
ziomie fizycznych odczué, jak i na poziomie my$li, ktére pojawiaja
sie w konsekwencji odczuwania jakiej§ konkretnej emocji. Jeéli ta
emocja jest strach, to aby osiggna¢ maksymalny poziom uwaznosci,
oprdcz obserwowania samego strachu i Swiadomosci jego obecnoéci
w sobie, musisz jeszcze dostrzec, jakie fizyczne reakcje za tym stra-
chem ida (na przyklad nieré6wny lub przy$pieszony oddech, skule-
nie ciala, spiecie lub zamkniecie sie w sobie). W nastepnej kolejno-
Sci powiniene$ zwrdci¢ uwage, jakie mys$li pojawiaja sie w Twojej
glowie podczas (lub w konsekwencji) odczuwania strachu. Jakiego
rodzaju sa to my$li? Czy to na przyklad mysli o charakterze ocenia-
jacym (,to przerazajace”), czy przekonania (,tego nalezy sie bac¢”)?
Pelna $wiadomo$¢ tego, co sie dzieje w Twoim wnetrzu, powoduje,
ze zaczynasz nad tym wszystkim odzyskiwa¢ kontrole. Bowiem juz
sam fakt obserwacji ostabia wplyw, jaki dana emocja ma na Ciebie.
Warunkiem prawdziwej uwazno$ci jest, jak napisalem wczesniej,
to, aby sie nie identyfikowaé z niczym, co Cie spotyka — ani tego
specjalnie nie przyciggaé, ani nie odrzucaé. Jedynie akceptowac to,
co sie wlaénie dzieje. I tutaj uwazno$¢ przynosi genialng korzy$¢ —
ot6z powoduje, ze dana emocja zaczyna stabna¢. Jesli doswiadczasz
w danej chwili jakiego$ uczucia — niech to bedzie smutek — sam
fakt uwaznego przygladania sie temu, co sie w Tobie dzieje i jakie
reakcje to wywoluje, powoduje, ze pojawia sie dystans pomiedzy
Toba a tym uczuciem. A tam, gdzie jest dystans, automatycznie
oslabia sie dzialanie. Jak slusznie zauwaza Ronald D. Siegel w The
Mindfulness Solution: ,Kiedy praktykujemy pelng akceptacji reakcje
na cierpienie, zamiast reagowa¢ na nie z oporem czy probami
unikniecia, wowczas samo cierpienie zaczyna slabna¢”. Zadasz
pewnie pytanie, czy istnieje jakas prosta technika, by wyrobi¢ w sobie
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ten rodzaj wewnetrznej uwaznoéci. Oczywiscie, i to bardzo wiele tech-
nik. Jednak jedna z najprostszych i jednocze$nie najdoskonalszych
jest polecana i znana od tysiecy lat technika podazania za oddechem.
Wystarczy skoncentrowac sie na wlasnym oddechu, podaza¢ za nim
przez chwile, by zaczaé¢ dostrzegaé mysli i emocje, ktore Ci towarzysza
w danej chwili. Dzieje sie tak dlatego, ze uwaga w takiej sytuacji au-
tomatycznie jest kierowana do wnetrza Twojego ciala. Jesli za$ na-
uczysz sie uwaznie Sledzi¢ swoje emocje i myéli, bedziesz jednocze$nie
odkrywac wszystkie mechanizmy, ktore stoja za ich powstawaniem.
Znajomo$¢ tych mechanizmoéw to najlepsza droga do tego, aby od-
zyska¢ nad nimi kontrole.

Drugim obszarem uwaznosci jest uwazno$¢é zewnetrzna. To z kolei
pelna Swiadomos¢ tego, co sie dzieje wokot Ciebie, zar6wno w naj-
blizszym otoczeniu, jak i w zasiegu Twojego wzroku. I tutaj, podobnie
jak w uwaznoéci wewnetrznej, chodzi o §wiadomo$c zaréwno tego,
co sie dzieje, jak i tego, jakie doznania, emocje czy odczucia to w Tobie
wywoluje. Swiadomo$¢ ta musi byé polaczona z totalng akeeptacja
tego, co sie dzieje, i tego, jak to na Ciebie dziala. Bez oceny, bez
etykietowania ani myslenia Zyczeniowego, jak chcialby$, by sie
dzialo. Oczywiscie nie oznacza to, ze masz by¢ obojetny na ludzka
krzywde lub nie reagowaé na rzeczywisto$c. Oznacza to jedynie, ze
zaczynasz przyjmowacé rzeczy takimi, jakimi sg, i pozwalaé im, aby sie
pojawialy i znikaly. To zwieksza efektywnos¢ dzialania — jesli jeste$
w peli $wiadomy tego, co Cie otacza, i tego, jak to otoczenie na
Ciebie wplywa, mozesz podejmowac duzo lepsze, odpowiednie decyzje.
Praktykowanie mindfulness powoduje, ze to Ty decydujesz, w jaki
sposob dzialaja na Ciebie okreslone okolicznoéci, a same okolicznosci
przestaja podejmowacé te decyzje za Ciebie. Wowczas okolicznoSci
traca na znaczeniu, bo w kazdej chwili uzyskujesz dostep do dowolnej
zmiany tego, co sie w Tobie dzieje. A to umiejetno$¢ dajaca mozli-
wo$¢ radzenia sobie praktycznie w kazdej sytuacji.
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Bez rozwoju duchowego nie ma dostepu do najsilniejszej, a zarazem najgtebszej
motywacji osobistej. Odpowiada ona na pytanie: co jest wazne, co nadaje sens
nawet prostym dziataniom? W tych kilku stowach mozna by stresci¢ gtéwne prze-
stanie tej ksigzki, z ktérym jako coach i autor sie utozsamiam. Klasyczne metody
coachingu zachowujg swojg skutecznosc do chwili, kiedy pada pytanie o poczucie
sensu podejmowanych dziatar na planie catego zycia. Serdecznie polecam
wedréwke w gigb transpersonalnej motywacji.

Maciej Bennewicz, menedzer, trener, coach

Mindfulness — to stowo, ktdre jest juz obecne we wszystkich najlepszych swiato-
wych podrecznikach zarzgdzania. Ksigzka Jarka Gibasa pokazuje potege dziatania
tych mechanizméw réwniez w coachingu.

Mateusz Grzesiak, migdzynarodowy nauczyciel i trener, psycholog

Jarostaw Gibas odkrywa przed polskimi czytelnikami kierunek, w ktérym
Zmierza dzisiaj swiatowy coaching. To lektura dla poszukujgcych odpowiedzi na
najwazniejsze zyciowe pytania.

Jacek Walkiewicz, méwca motywacyjny i mentor

Coaching transpersonalny podchodzi do cztowieka jako do fizycznej, psychicznej i du-
chowej catosci. Rola coacha polega na upewnieniu sig, ze wybory, ktérych dokonuje
klient, sg rzeczywiscie jego wyborami: sa dyktowane sercem, ptyng z gtebi duszy, s3
zgodne z tym, kim klient jest naprawde i kim faktycznie chce zosta¢. Coach musi wie-
dziec, ze kierunek, w ktérym klient chce is¢, nie jest jedynie mrzonka i nie wynika z presji
spotecznej. Musi takze sie przekonac, iz zmiana, ktéra dokonuje sie w kliencie, bedzie
trwata. Reszta — autodiagnoza, zdefiniowanie celu i wybér wtasciwej drogi ku przyszto-
sci — lezy po stronie klienta procesu coachingowego. Dlaczego? Poniewaz w coachingu,
jak w zyciu, naprawde wszystko zalezy od Ciebie!
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