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p» Definiujemy praktyke uwaznosci.
p» Odkrywamy korzysci ptynace z praktyki.

p» Wybieramy sie w podréz ku uwaznosci.

Rozdziat 1
Odkrywamy praktyke
uwaznosci

Kup ksigzke

raktykowanie uwaznos$ci oznacza celowe zwracanie na co$ uwagi w te-
razniejszej chwili, dorzucajac do tego takie cechy, jak dobro¢, ciekawos¢
i akceptacje.

Poprzez bycie uwaznym odkrywasz, jak zy¢ tu i teraz w zadowalajacy sposob,
zamiast martwié sie o przeszlo$¢ czy przyszlos¢. Przeszto$é juz nie wrdci, poza
tym nie mozna jej zmienic. Przyszlo$¢ jeszcze nie nastapita i jest nieznana. Chwila
terazniejsza, ta chwila wlasnie teraz, to jedyne, co masz. Uwazno$¢ pokazuje Ci,
jak zy¢ w tej chwili w harmonijny sposéb. Uczysz sie w pelni wykorzystywac kazda
chwile swojego zycia — jedyny moment, kiedy mozesz tworzy¢, decydowad, shu-
chaé, mysleé¢, usmiechaé sie, dziata¢ czy zy¢.

Mozesz rozwing¢ i poglebi¢ uwaznosé poprzez codzienng medytacje trwajaca od
kilku minut do wielu godzin. Rozdziat ten wprowadzi Cie w zagadnienie uwaznosci
i medytacji, witajac Cie w tej fascynujacej podrozy.
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Znaczenie praktyki uwaznosci

Praktyka uwaznosci zostala opracowana w starozytnosci i mozna ja odnalez¢ za-

rowno w kulturze Zachodu, jak i Wschodu. Naszemu stowu ,,uwazno$¢” odpo-

wiada dawny hinduski termin sati, oznaczajacy wtasnie Swiadomos¢, uwaznos¢,

pamietliwos¢:

» Swiadomosé. To ten aspekt cztowieczenstwa, ktéry sprawia, ze jeste$ $wiadom
swoich doswiadczen. Bez Swiadomosci nic by dla Ciebie nie istniato.

»» Uwaznos$€. Chodzi tu o skupiong sSwiadomos¢; praktyka uwaznosci rozwija Twojg
zdolnos$¢ do kierowania Twojej uwagi tak, jak tego chcesz.

»» Pamietliwosé. Ten aspekt Swiadomosci tyczy sie pamietania, by zwraca¢ uwage
na swoje doswiadczenia. tatwo jest zapomnie¢ o byciu Swiadomym. Ciekawostka
jezykowa jest to, ze angielski termin remember wywodzi sie z tacifskich re (,ponownie”)
oraz memorari (,by¢ Swiadomym").

UWAZNOSC OD SERCA

Japonski symbol swiadomosci mozesz zobaczy¢ w ramce ponizej. Symbol ten taczy
stowa ,umyst’ oraz ,serce” i pieknie ujmuje istote Swiadomosci, nie tylko jako uwaz-
nos¢, ale jako cos ptynace od serca.

28 CZESC |
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Powiedzmy, Ze chcesz zacza¢ praktykowac¢ uwaznosé, aby lepiej radzi¢ sobie ze
stresem. Martwi Cie zblizajaca sie prezentacja w pracy i odczuwasz coraz wiek-
szy stres. Poprzez stanie sie Swiadomym tego faktu przypominasz sobie, by ukie-
runkowa¢ swoja uwage na oddychanie, nie za$ na ciggle zmartwienia. Odczuwanie
swojego oddechu, z jego cieptem i delikatnoscig, pomaga Ci sie uspokoi¢. W roz-
dziale 6. dowiesz sie wiecej na temat swiadomego oddychania.

Doktor Jon Kabat-Zinn, ktdry jako pierwszy zajmowat sie $wiadomoscig w celach
terapeutycznych, méwi:
,Praktyka uwaznosci moze by¢ kultywowana poprzez skupianie uwagi
w konkretny sposéb, to znaczy na chwili obecnej, a do tego w sposdb tak
pasywny, tak wolny od 0osagdow i z tak otwartym sercem, jak to tylko mozliwe”.

Przypatrzmy sie tym kilku elementom:
»» Skupianie uwagi. Aby by¢ swiadomym, musisz skupia¢ uwage — niewazne na czym.

»» Chwila obecna. Rzeczywisto$¢ bycia tu i teraz oznacza, ze musisz by¢ Swiadom
tego, jak majg sie sprawy w tej wtasnie chwili. Twoje doswiadczenie jest normalne
i poprawne takie, jakie jest.

P» Pasywnosé. Zwykle kiedy czego$ doswiadczasz, automatycznie reagujesz na to
doswiadczenie wzorem dawnych doswiadczen, ktére Cie jako$ uwarunkowaty.
Przyktadowo jesli myslisz: ,Wcigz nie skoriczylem mojej pracy”, reagujesz myslami,
stowami i czynami w jakiej$ postaci.

Uwaznos¢ zacheca Cie do odpowiadania na doswiadczenia, zamiast reagowania
na mysli. Reakcja jest automatyczna i nie daje Ci wyboru; odpowiedz jest
celowa i przemyslana (wiecej na temat Swiadomych odpowiedzi przeczytasz

w rozdziale 12.).

»» Wolnos¢ od osgddéw. Kusi nas, bySmy oceniali doswiadczenie jako dobre albo zte,
jak co$, co lubimy albo nie. Chce czu¢ przyjemnosé¢, nie lubie odczuwac leku.
Uwolnienie sie od osgdzania pomaga Ci zobaczy¢ rzeczy takimi, jakie sg, zamiast
patrze¢ na nie przez filtry osobistych osagdéw bazujgce na dawnych
uwarunkowaniach.

P Otwarte serce. Swiadomosc¢ nie jest zaledwie stanem umystu. Swiadomogé
ptynie tez z serca. Mie¢ otwarte serce znaczy wnosi¢ dobro¢, wspétczucie, ciepto
i przyjazn do wiasnych doswiadczen. Przyktadowo jesli tapiesz sie na mysleniu:
JJestem kiepski w medytacji”, odkrywasz, jak sie uwolni¢ od tej krytycznej mysli
i skupi¢ swojg uwage ponownie na samej medytacji, czymkolwiek ona dla Ciebie
jest. Wiecej na temat nastawienia wobec kultywowania Swiadomosci znajdziesz
w rozdziale 4.
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Przygladamy sie medytacji uwaznosci

Medytacja uwaznos$ci to konkretny typ medytacji, dobrze zbadany i przetestowany
w warunkach Klinicznych.

Medytacja to wcale nie jest ,,myslenie o niczym”. Medytacja to skupianie uwagi
w systematyczny sposob na tym, na czym chcesz sie skupié, a elementem takiej
medytacji jest rowniez swiadomos¢ wlasnych mysli. Poprzez przygladanie sie
swoim myslom mozesz odkry¢ ich wyrobione wzorce. Twoje mys$li majg olbrzymi
wplyw na Twoje emocje i sposoby podejmowania decyzji, wiec bycie Swiadomym
tych mysli jest bardzo przydatne.

W medytacji uwaznos$ci zazwyczaj skupiasz sie na jednej z rzeczy przedstawionych
na ponizszej liScie lub na kombinacji kilku z tych rzeczy:

»» Odczuwanie swojego oddychania.
» Swiadomosé zmystow.

»» Ciato.

»» Myslilub emocje.

»» To, co dominuje w Swiadomosci.

Ksiazka ta i dolagczone do niej nagrania (w formacie MP3) zawieraja prowadzone
medytacje.

ZAPAMIETA) - Wyrézniamy przynajmniej dwa typy medytacji uwaznosci:

»» Medytacja formalna. To medytacja, w ktorej Swiadomie wygospodarowujesz
czas w ciggu dnia, aby zabrac sie do praktyki. Taka wyodrebniona chwila daje Ci
mozliwos¢ pogtebienia praktyki uwaznosci i lepszego zrozumienia swojego
umystu, jego tendencji i nawykow, uczac tez bycia Swiadomym w dtuzszych
okresach, z poczuciem dobroci i ciekawosci wobec samego siebie i swojego
doswiadczenia. Medytacja formalna to trening umystu. Wiecej na jej temat
przeczytasz w rozdziale 6.

»» Medytacja nieformalna. Dotyczy ona tych chwil, kiedy wprowadzasz sie
w medytacyjny stan umystu w trakcie swoich codziennych zaje¢, takich jak
gotowanie, sprzatanie, chodzenie do pracy, rozmawianie ze znajomymi,
prowadzenie samochodu — cokolwiek. To taka codzienna uwaznos¢. W ten sposéb
mozesz pogtebiac swoje bycie Swiadomym i trenowa¢ umyst do pozostawania tu
i teraz, zamiast nawykowo odptywac w zamartwianie sie o przysztos¢ lub przesztosc.
Medytacja nieformalna oznacza, ze mozesz stac sie uwaznym w dowolnym
momencie dnia, bez wzgledu na to, co robisz. Wiecej na ten temat przeczytasz
w rozdziale 8.

30 CZESC| Uwazno$¢ na start

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/mindb2
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/mindb2

ZAPAMIETA)

Kiedy méwie o ,,praktyce” medytacji, mam na mysli regularne angazowanie sie
w medytacje, nie za$ tylko ¢wiczenia w nadziei, ze pewnego dnia bedziesz lepszy.
Nie musisz w Zaden sposéb ocenia¢ swojej medytacji czy doprowadzac jej do per-
fekcji. Twoje doswiadczenie jest Twoim doswiadczeniem.

Uwaznos¢ na ratunek

OSTRZEZENIE

Wiesz, jak to jest zgubic sie we witasnych myslach? Przez wigkszo$¢ czasu, kiedy
zajmujesz sie swoimi sprawami, Twoj umyst jest pozostawiony samemu sobie.
Dzialasz jakby na automatycznym pilocie (co ttumacze dokladniej w rozdziale 5.).
Ale niektdre z Twoich automatycznych mysli moga nie by¢ dla Ciebie zbyt przydat-
ne, a moze nawet jesteS w nich tak pograzony, ze w ogdle nie doswiadczasz ota-
czajacego Cie $wiata. Przykltadowo wychodzisz na spacer do parku, by sie zrelakso-
wac, ale potem pograzasz sie¢ w myslach na temat projektu w pracy. Po pierwsze,
nie zyjesz wtedy tu i teraz, a po drugie, podnosisz poziom stresu i coraz bardziej
sie martwisz, jesli Twoje mysli sg takie nieprzydatne (ten temat omawiam w roz-
dzialach 12.1i13.).

Praktyka uwaznosci nie skupia sie na rozwigzywaniu probleméw. Uwaznos¢ ktadzie
nacisk najpierw na akceptacje, a zmiana moze (lub nie) przyj$¢ dopiero pdznie;j.
Jesli wiec meczy Cie nerwica i leki, praktyka uwaznosci pokazuje, jak zaakcepto-
wac te niekorzystne odczucia, zamiast im zaprzecza¢ czy z nimi walczy¢, a po-
przez takie akceptujace podejscie zmiana pojawia sie w sposdb naturalny. Praktyka
uwaznosci méwi, ze ,,co akceptujesz, to transformujesz”.

Sekcja ta przedstawia wiele r6znych sposobdw, w jakie $wiadomo$¢ moze Ci pomdc.

W praktyce uwaznosci akceptacja oznacza uznanie realnosci Twojego doswiadczenia
tu i teraz. Uznanie, Ze co$ faktycznie ma miejsce, wcale nie wiaze sie z rezygnacja
czy poddaniem sie.

Pozwol sobie na uzdrowienie

Kup ksigzke

Kiedy zapadasz na chorobe fizyczng, moze to by¢ dla Ciebie trudny czas. Twoja
choroba moze by¢ bolesna, a nawet zagraza¢ Twojemu zyciu. Moze oznaczac, ze
nie bedziesz mégt juz robi¢ prostych rzeczy, ktdre kiedys byly dla Ciebie normalne,
jak wbiega¢ po schodach czy choc¢by by¢ niezaleznym od innych. Choroba potrafi
zmienic¢ cate zycie. Jak sobie z tym radzi¢? Jak rozwina¢ wewnetrzng site, by po-
radzi¢ sobie ze zmianami, nie da¢ sie im przyttoczy¢ i nie straci¢ nadziei?

Wysoki poziom stresu, zwlaszcza utrzymujacy sie przez dlugi czas, jak dobrze
wiemy, obniza zdolnosci naszego ukladu odpornosciowego. Moze dopadla Cie grypa
po dluzszym okresie streséw? Badania prowadzone nad opiekunami oséb, ktére
doswiadczaly sporych stresow przez diuzszy czas, pokazaly, ze osoby te maja stab-
szy ukltad odpornosciowy, reagujacy gorzej na choroby takie jak grypa.
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ZAPAMIETA)

Praktyka uwaznosci redukuje stres i z tego powodu jest jednym ze sposobéw zmniej-
szania ryzyka choréb. Poprzez obnizanie poziomu stresu podnosisz skutecznosé
swojego systemu odpornosciowego, a to moze zwiekszy¢ szybkos$¢ regenerowa-
nia sie po chorobie, zwlaszcza jesli ta zostala wywolana wlasnie przez stres.

Uwazno$¢ moze obniza¢ poziom stresu, leku, bdlu i depresji, podnosi¢ poziom
energii, rozwija¢ kreatywnos$¢ i jako$¢ relacji z innymi osobami, a takze ogdlnie
jakos¢ Twojego samopoczucia. Im bardziej jeste§ uwazny, tym lepiej: poziom
zadowolenia z zycia mnichéw praktykujacych uwaznos¢ przez cate zycie, mierzony
w mozgu, znacznie przewyzsza to, co naukowcy uwazali za mozliwe.

Rozdziat 14. jest w catosci poswiecony temu, jak medytacja moze poméc Ci w uzdra-
wianiu ciata.

Radosc z relaksu

32
Kup ksigzke

Praktyka uwaznosci moze by¢ bardzo relaksujagcym do$wiadczeniem. W miare
odkrywania, w jaki sposéb odpoczywac ze swiadomoscig oddychania czy z otacza-
jacymi Cie dzwiekami, zaczniesz odczuwac coraz wiekszy spokoj.

Lecz celem praktyki uwaznosci nie jest relaks. Relaks to tylko przyjemny efekt
uboczny.

Moéwimy tu bowiem o rozwoju swiadomosci Twojego wewnetrznego i zewnetrz-
nego doswiadczenia, czymkolwiek ono jest, w duchu dobroci, ciekawosci i ak-
ceptacji. Mozesz doswiadczy¢ glebokich standw relaksacji, praktykujac uwaznosc,
ale nie jest to gwarantowane. Jesli takich stanéw nie doswiadczysz, wcale nie
znaczy to, ze zle praktykujesz. Po prostu musisz by¢ bardziej cierpliwy.

Dlaczego relaks nie jest celem praktyki? Sprobuj sie catkowicie zrelaksowaé przez
kilka kolejnych minut. Co, jezeli nie mozesz tego zrobi¢? Jesli Twoim celem jest
relaks, to albo odniesiesz sukces, albo poniesiesz porazke. Jesli stwierdzisz, ze Ci
nie wychodzi, tylko poglebisz swoj stres, a tego przeciez nie chcesz. W praktyce
uwaznos$ci nie mozesz ponie$¢ porazki, poniewaz nie ma doswiadczenia, do
ktérego probujesz siegnac. Po prostu praktykujesz skupianie uwagi na tym, czym
jest Twoje doswiadczenie, tak dobrze, jak tylko potrafisz, a cokolwiek sie stanie,
to po prostu sie stanie. Dzieki swojemu doswiadczeniu zyskujesz zrozumienie.
Praktyka uwaznosci potrafi wiele wybaczy¢!

Tabela 1.1 pokazuje r6znice miedzy relaksem a praktyka uwaznosci.
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TABELA 1.1. Relaks a praktyka uwaznosci

C¢wiczenie

Praktyka
uwaznosci

Relaksacja

Cel Metoda

Skupia¢ uwage na swoim Obserwowac swoje doswiadczenie
doswiadczeniu tu i teraz, w miare i ponownie skupia¢ na nim uwage;
swoich mozliwosci, z dobrocig, jesli odptyniesz myslami, nie karac sie
ciekawoscia i akceptacja za te mysli

Zrelaksowa¢ migsnie i odczuc Rézne metody, takie jak napinanie
spokdj i rozluznianie miesni

Podniesienie produktywnosci

ZAPAMIETA)

Kup ksigzke

Aby by¢ swiadomym, zazwyczaj musisz robi¢ tylko jedng rzecz na raz. Chodzac,
po prostu chodzisz. Stluchajac, stuchasz. Piszac, piszesz. Poprzez praktyke for-
malnej i nieformalnej medytacji uwaznosci trenujesz swéj mozg z nastawieniem
na dobro¢, ciekawos¢ i akceptacje.

Kiedy wiec piszesz raport, skupiasz sie na tej czynnos$ci tak mocno, jak tylko
mozesz, ale nie na tyle, by zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu. Za kazdym razem gdy
Twdj umyst zaczynaja pochlania¢ inne mysli, zauwazasz, czego one dotycza (cie-
kawo$¢), i bez krytykowania samego siebie (jeste$ dla siebie dobry) skupiasz uwage
ponownie na pisaniu. Konczysz wiec prace szybciej (mniej czasu poswieciles na
myslenie o innych rzeczach), a do tego jest ona zapewne wyzszej jakosci (ponie-
waz w pelni sie jej poswiecites). Im bardziej skupiasz sie na tym, co robisz, tym
wiecej mozesz zrobi¢. Praktyka uwaznosci naprawde moze podnie$¢ Twoja pro-
duktywnos¢.

Nie mozesz nagle postanowi¢, ze skupisz sie na swojej pracy, i faktycznie sie sku-
pi¢. Uwazno$¢ nie jest czyms, co ot tak do Ciebie przychodzi. Musisz jg w sobie
rozwing¢, tak samo jak rozwijasz mies$nie, trenujac na sitowni. Praktyka uwaz-
nosci to sitownia dla umystu. Jednak w tej praktyce nie musisz wysila¢ sie tak
bardzo, jak to robisz na sitowni. Trenujac uwaznos¢, musisz by¢ spokojny, bo
inaczej umyst nie bedzie z Toba wspoétpracowat. To dlatego praktyka wymaga do-
broci i uprzejmosci wobec samego siebie. Jesli nie jestes dla siebie mity, umyst sie
buntuje.

Uwazno$¢ oznacza réwniez, ze zauwazasz, kiedy marnujesz sily. Jesli masz ten-
dencje do zamartwiania sie czy negatywnego myslenia, mozesz sta¢ sie $wiado-
mym takich mysli i nauczy¢ sie, jak je eliminowac.

Stres to jedna z gtéwnych przyczyn nieobecnosci w pracy. Praktyka uwaznosci to
jeden ze sposobéw na kontrolowanie poziomu stresu i tym samym zwiekszanie
produktywnosci, poniewaz dzieki tej praktyce latwiej zachowaé zdrowie i nor-
malnie chodzi¢ do pracy (choc to ostatnie moze niekoniecznie jest plusem!).
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Dzieki praktyce uwazno$ci mozesz tez zacza¢ odczuwac wieksza rado$é, kiedy
jednoczesnie robisz co$ kreatywnego i produktywnego. Jesli trenujesz swéj umyst,
by ten interesowal sie swoimi doswiadczeniami, zamiast sie nimi nudzi¢, mozesz
interesowac sie dowolng rzecza, ktorg sie zajmiesz.

Ostatecznie poprzez doswiadczanie zaczynasz zauwazac, ze w pracy doswiad-
czasz przeplywu, zamiast sie przy niej wysilaé. Przygotowujesz positek dla dzie-
ci, przedstawiasz prezentacje. Zatracasz poczucie, ze ,, Ty” co$ robisz, stajesz sie
bardziej zrelaksowany. Kiedy tak sie dzieje, praca staje sie latwiejsza, daje lepsze
rezultaty i cieszy — co brzmi jak catkiem fajny rodzaj produktywnosci, prawda?

Rozwdj madrosci

34
Kup ksigzke

Madros¢ jest bardzo ceniona zaréwno w tradycji Wschodu, jak i Zachodu. Sokrates
i Platon traktowali filozofie jako umilowanie madrosci (gr. philo-sophia). Wedtug
tradycji Wschodu madros¢ jest Twoja pierwotng naturg i prowadzi do odnalezie-
nia wlasnego szczescia i do pomocy innym w odnajdywaniu tego szczescia w nich
samych.

Mozesz zyskac dostep do wielkiej madrosci. Prowadzi do niej praktyka uwazno-
$ci, poniewaz uczysz sie, jak sprawnie radzi¢ sobie z wlasnymi my$lami i emo-
cjami. Tylko dlatego, ze doswiadczasz negatywnej mysli, nie traktujesz jej tak,
jakby mowila prawde. A kiedy doswiadczasz podchwytliwych emocji, takich jak
smutek, lek czy frustracja, mozesz je przetworzyc, wykorzystujac swiadomos¢,
zamiast by¢ przez nie kontrolowanym.

Zyskujac wieksza réwnowage emocjonalng, uczysz sie stucha¢ innych i formowaé
korzystne, trwale relacje. Majac czysty umyst, mozesz podejmowac lepsze decyzje.
Majac otwarte serce, mozesz by¢ zdrowszy i szczesliwszy.

Praktyka uwaznosci prowadzi do madrosci, poniewaz rozwijasz swojg $wiado-
mos¢. Stajesz sie Swiadomy tego, jak odnosisz sie do siebie, innych i swiata wo-
kot. Majac tak rozwinieta swiadomos$¢, uwaznosé, jeste§ w lepszej pozycji do
dokonywania $wiadomych wyboréw. Zamiast zy¢ automatycznie, jak maszyna,
jestes wybudzony i $wiadomy i dzialasz w przemyslany sposéb, robigc to, co jest
najlepsze dla wszystkich, lacznie z Toba.

Sam za przyklad madrego cztowieka uwazam Dalajlame. Jest dobry i wspotczu-
jacy, troszczy sie o dobrobyt innych ludzi. Dazy do zmniejszania w §wiecie cier-
pienia i zwiekszania szcze$cia. Nie jest egocentryczny, duzo sie $Smieje i zdaje sie
nie by¢ przytloczony swoimi obowigzkami i cierpieniem, ktdrego doswiadczyt.
Ludzie bardzo lubig spedzac¢ z nim czas. Z pewnoscig zyje w $wiadomy sposdb.

Pomysl: kim jest dla Ciebie madra osoba? Jakie ma cechy? Domyslam sig, ze jest
$wiadoma swoich dzialan, nie za$ zapatrzona we wlasne nawyki i tkwigca w pu-
tapce wlasnych mysli — innymi stowy: jest to osoba na co dzien praktykujaca
uwaznosc¢!

CZESC| Uwazno$¢ na start

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/mindb2
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/mindb2

Odkrycie Twojego obserwujgcego ja

ZAPAMIETA)

Kup ksigzke

Praktyka uwaznosci moze oferowa¢ interesujaca podréz ku odkrywaniu samego
siebie. Angielski termin person wywodzi sie z laciniskiego stowa persona, ozna-
czajacego posta¢ w dramacie lub maske. Popatrz tez na stowo odkrycie albo inaczej:
od-krycie. Mozna wiec powiedzie¢, ze moéwimy tutaj o odkrywaniu naszej maski.

Szekspir powiedzial: ,,Caly Swiat to scena, a ludzie na nim to tylko aktorzy”. Po-
przez praktyke uwaznoS$ci zaczynasz dostrzega¢ swoje role, swoja maske (lub
maski) jako czes$¢ tego, co to znaczy by¢ Toba. Wciaz robisz to, co robiles wcze-
$niej: mozesz pomagac ludziom albo zarabiaé pienigdze czy tez robi¢, cokolwiek
chcesz, ale wiesz, ze to tylko jeden ze sposobéw postrzegania rzeczy, jednego z wielu
wymiaréw Twojego bytu.

Zapewne masz niejedng maske, a rézne przywdziewasz dla réznych rél, ktére od-
grywasz. Mozesz by¢ rodzicem, cérka lub synem, partnerem, pracownikiem. Kazda
z tych r6l wymaga od Ciebie spetnienia pewnych zobowigzan. Mozesz nie wiedziec,
ze da sie odtozy¢ wszystkie te maski poprzez praktyke uwaznosci.

Praktyka uwaznosci to okazja do bycia sobg. Praktykujac medytacje uwaznosci,
czasami doswiadczasz czystego poczucia bytu. Mozesz odczu¢ glebokie wrazenie
spokoju, stabilizacji, bezruchu. Twoje fizyczne cialo, ktére zazwyczaj wydaje sie
bardzo solidne, czasami stapia sie z tlem Twojej swiadomosci i czujesz polaczenie
Z tym, co Cie otacza.

Niektorzy ludzie bardzo sie przywigzuja do tych doswiadczen i usilnie prébujg je
powtodrzy¢, jak gdyby ,,zblizali” sie do czegos. Lecz z czasem zaczynasz rozu-
miec, ze nawet te blogie do§wiadczenia przychodza i odchodza. Ciesz si¢ nimi, gdy
s3, a potem pozwol im odejs¢.

Poprzez praktyke uwaznosci mozesz odkry¢, ze jestes swiadkiem doswiadczen
zyciowych. Mysli, emocje i odczucia fizyczne przychodza i odchodza w ramach
praktyki, a mimo to czes¢ Ciebie tylko obserwuje, co sie dzieje — to $wiadomos¢
sama w sobie. To co$ tak prostego, ze kazdy moze tego doswiadczy¢. Bycie praw-
dziwym sobg jest tak proste, zZe czesto je przeoczamy.

Wedtlug filozofii Wschodu jako $wiadek jeste$ doskonaly i skonczony taki, jaki
jestes. Mozesz nie czud, ze jeste$ doskonaly, poniewaz identyfikujesz sie ze swoimi
myslami i emocjami, ktdre caly czas sie zmieniajg. Ostatecznie nie musisz nic
robié, aby osiggna¢ ten naturalny stan bycia, poniewaz caly czas w nim jestes —
tu i teraz.

Z tych powod6w praktyka uwaznosci nie jest zwigzana z rozwojem osobistym.
U podstaw Twojej istoty jestes doskonaty taki, jaki jestes! Cwiczenia i medytacje
maja tylko poméc Ci wytrenowaé¢ Twdj modzg do bycia bardziej skupionym
i spokojnym, a serce do bycia cieplym i otwartym. Nie chodzi o to, by Cie zmie-
nia¢; chodzi o to, by$ uswiadomit sobie, ze w glebi siebie jestes doskonale piekny
taki, jaki jestes.
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MADROSC SOWY

Eckhart Tolle, autor ksigzki Nowa Ziemia', powiedziat:

,C0Z to za wyzwolenie uswiadomic sobie, ze »glos w mojej glowie« nie jest
tym, kim jestem ja. Kimze wiec jestem? Tym, ktéry to widzi”.

Kiedy odkryjesz, ze jeste$ swiadkiem wszystkich swoich doswiadczen, przesta-
niesz sie az tak przejmowac wszelkimi wzlotami i upadkami w swoim zyciu. Ta-
kie zrozumienie pozwoli Ci prowadzi¢ szczesliwsze zycie. Znacznie latwiej jest
plyna¢ z pradem i postrzega¢ swoje zycie jako przygode, a nie serie kolejnych
przeszkod.

Zaczynamy Swiadoma przygode

Praktyka uwaznosci to nie szybkie lekarstwo, ale podrdz na cate zycie. Pomysl
o $wiadomosci jak o wyprawie na todzi. Jestes odkrywca szukajacym nieznanych
ladéw. Po drodze wytlumacze, jak Swiadomos¢ odzwierciedla takg wtasnie podrdz.

Poczatek podroézy

ZAPAMIETA)

Podréz sie rozpoczyna, a Ty stawiasz zagle. Nie jestes pewien, co odkryjesz, i nie
wiesz tez, dlaczego w ogodle ruszasz w rejs, ale to wlasnie czes$¢ ekscytacji i przy-
gody. Mozesz mysleé, ze w koncu robisz co$, co sprawi Ci rados¢ i wniesie co$ do
Twojego zycia. To wiasnie chciale$ zrobié, a teraz stoisz na todzi. Jednoczesnie
odczuwasz podenerwowanie: co moze sie sta¢? Co, jesli nic Ci nie wyjdzie?

Poczatek podrézy ku uwaznosci moze by¢ dla Ciebie jednoczesnie stresujacy i eks-
cytujacy. Mozesz sobie pomysle¢: ,,W koricu wiem juz, co musze zrobic¢” i by¢
gotéw dowiedzie¢ sie, jak to zrobié¢, odczuwajac ciekawosc i cheé dziatania. Row-
noczesnie mozesz nie by¢ pewien, czy w ogoéle mozesz ,,0siggnac” te sSwiadomos¢:
podejrzewasz, ze nie masz na tyle cierpliwo$ci, skupienia, dyscypliny czy wewnetrz-
nej sity. Masz pewne pomysly na to, jak ta podréz ma wyglada¢. Mozesz mie¢ wiele
zmartwien na glowie, ktére chcesz zredukowaé¢ w miare czytania tej ksiazki.
Mozesz wyznaczy¢ konkretne cele, ktdre chcesz osiggnaé, i masz nadzieje, ze prak-
tyka Swiadomosci Ci w tym pomoze.

Posiadanie dtugoterminowej wizji tego, co chcesz osiggna¢ dzieki praktyce uwaz-
nosci, jest bardzo przydatne, ale skupianie sie przesadnie na swoich celach wcale
Ci nie pomoze. Praktyka ostatecznie jest czynno$cig pozbawiong celéw. To
praktyka zorientowana na proces, nie zas na rezultat. Do niczego nie dazy. To wla-
$nie paradoks. Jesli zbytnio przejmiesz sie celami, to skupisz sie gtéwnie na nich,
zamiast na procesie. A praktyka uwaznos$ci jest podr6za sama w sobie. Nie do-
trzesz do chwili terazniejszej kiedys w przyszloSci: tu i teraz mozesz by¢ tylko
teraz. Wazniejsze niz cokolwiek innego jest to, jak odnosisz sie do momentu tu

L E. Tolle, Nowa Ziemia, Medium, 2005.
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i teraz. Jesli mozesz wytrenowa¢ samego siebie, aby by¢ otwartym, ciekawym,
akceptujacym, dobrym i Swiadomym tu i teraz, nie bedziesz musiat martwic sie
o przysztos¢. Kiedy wiec sterujesz swoja todzig, badz $wiadomy i wybudzony.
Wiecej na temat wizji i Swiadomosci przeczytasz w rozdziale 3.

Pokonywanie przeszkéd

W miare kontynuowania podr6zy ku uwaznosci Twoj entuzjazm zacznie opadac.
Na swojej drodze spotkasz wysokie fale i piratow! Beda dni, kiedy pomyslisz, ze
w ogoéle nie powinienes rusza¢ w ten rejs. Moze powiniene$ byt po prostu zostac
w domu.

Regularne praktykowanie moze by¢ wyzwaniem. To, co na poczatku bylo nowe
i ekscytujace, nie jest juz takie po jakims czasie. Mozesz zacza¢ odczuwac opor
przed siadaniem do medytacji, nawet na chwile, ale nie wiesz, dlaczego tak sie
dzieje. Nie martw sie: to czesto spotykana sytuacja. Kiedy pokonasz wstepny opor,
mozesz odkry¢, ze praktyka wcale nie jest taka nieprzyjemna, jak myslates. Kiedy
juz zaczniesz, czujesz sie w porzadku i nawet Cie ta praktyka cieszy. Czujesz sie
tez dobrze, gdy skonczysz, poniewaz udato Ci sie pokona¢ wstepny opdr umystu
i zrobites co$ dla swojego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Za kazdym razem kiedy masz problemy z mys$lami i emocjami w trakcie praktyki
uwaznosci, zazwyczaj nie akceptujesz ich i nie uznajesz za naturalny stan Two-
jego umystu. Brak tej akceptacji najczesciej wiaze sie z krytykowaniem samego
siebie albo calego procesu praktyki. Kiedy jednak wytrwasz, odkryjesz — powoli,
ale pewnie — wage i znaczenie akceptowania swoich mysli i emocji oraz sytuacji,
w ktoérych sie znajdujesz, nieobwiniania za nie nikogo, nawet siebie. W praktyce
uwaznosci akceptacja przychodzi najpierw, a po niej nastepuje zmiana.

Kolejng czesto spotykang przeszkoda jest znalezienie wlasciwego nastawienia,
z ktorym nalezy podejs¢ do praktykowania. Niekorzystne, ale czesto spotykane na-
stawienia to:

P» Zamierzam to zrobi¢ porzadnie.
P» Powinienem skupic sie w stu procentach.

P» Dam z siebie absolutnie wszystko.

Po kilku sesjach medytacji uwaznos$ci mozesz doswiadczy¢ mysli takich jak:
, W ogéle nie moge sie skupi¢” albo ,,M6j umyst szaleje, nie umiem tego zrobi¢” czy
tez ,,To byla fatalna sesja medytacyjna”. Jednak w miare kontynuowania swojej
podrdzy ku $swiadomosci Twoje nastawienie zacznie sie zmienia¢ na inne:

P» Wniose do medytacji nastawienie dobroci i ciekawosci, a takze zaakceptuje moje
doswiadczenie, jakiekolwiek by byto, w miare moich mozliwosci.

»» Nie bede starat sie za bardzo, ale tez sie nie poddam. Utrzymam sie mniej wiecej
posrodku.
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P» Bede odptywat myslami, to normalne. To tez w porzadku, to cze$¢ bycia
Swiadomym.

»» Nie ma czegos takiego jak zta medytacja.

Gdy zmienia sie nastawienie do praktyki, ¢wiczenia i medytacja staja sie latwiejsze,
poniewaz jeste§ bombardowany mniejszg iloscig osadzajacych mysli w trakcie
praktyki i po niej. A kiedy ich doswiadczasz, traktujesz je tak samo jak wszystkie
inne doswiadczenia i pozwalasz im odej$¢ w miare Twoich mozliwosci.

Podréz na cate zycie

MADROSC SOWY

38
Kup ksigzke

Po dtuzszym rejsie zaczniesz w koncu dostrzega¢ lad w oddali, piekniejszy niz
cokolwiek, co widziale§ wczesniej. Postanawiasz sie zatrzymac, gdy juz tam do-
trzesz. Lad zdaje sie nowy i niezbadany, ale jednoczesnie znany i przytulny.
Wkroétce odkrywasz, ze zblizasz sie do wlasnego domu. Ze wszystkich miejsc,
w ktorych byles, sposrdd wszystkich przygod, ktorych doswiadczyles, tu czujesz
sie jak w domu, w miejscu, ktére opuscites! Podrdz jednak nie byta bezowocna.
Po drodze wiele odkryles i warto byto zdecydowac sie na ten rejs, by znalez¢ swoj
najwiekszy skarb.

Ostatecznie odkryjesz, ze wcale nie musisz niczego szukaé. Wszystko jest w po-
rzadku takie, jakie jest. Jeste$ juz w domu. Kazda chwila jest magiczna, nowa
i niezbadana. Kazda chwila jest skarbem, ktdry juz sie nigdy nie powtorzy. Twoja
swiadomos$¢ zawsze blyszczy, rozswietlajgc swiat wokodt Ciebie i w Tobie bez
wysitku. Swiadomo$¢ nie ma przelgcznika, zawsze jest wilaczona. Choé¢ do$wiad-
czasz wzlotow i upadkéw, przyjemnosci i bélu, nie trzymasz sie ich juz kurczo-
wo, a tym samym mniej cierpisz. Nie ma wiec tu ostatecznego celu, jest za to
podrdz na cate zycie. To za$ toczy sie na swoj sposdb, a Ty uczysz sie, jak ptynac
z pradem.

PO DRUGIEJ STRONIE

Pewnego dnia mtodzieniec wybrat sie na spacer, az dotart do szerokiej rzeki. Po-
Swiecit dtuzszg chwile, zastanawiajac sie, jak przebrnac przez silny nurt. Kiedy juz
miat zrezygnowacd ze swojej podrézy, po drugiej stronie dostrzegt nauczyciela. Mto-
dzieniec krzyknat: ,,Czy mozesz mi powiedzie¢, jak sie dosta¢ na drugg strone?”.

Nauczyciel usmiechnat sie i odpowiedziat: , Przyjacielu, jeste$ po drugiej stronie”.

Mozesz mysle¢, ze musisz sie zmieni¢, kiedy tak naprawde wystarczy uswiadomi¢
sobie, ze by¢ moze jestes w porzadku, bedgc sobg. Uganiasz sie za realizacjg celow,
zeby osiggng¢ szczescie, ale tak naprawde uciekasz od szczescia. Praktyka uwazno-
Sci zacheca Cie, bys przestat uciekad, bys odpoczat. Jestes juz po drugiej stronie.

CZESC| Uwazno$¢ na start
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Budda miat powiedzie¢:

,Sekretem zdrowia zar6wno umyshu, jak i ciala jest nie rozpamietywac
o przesztosci, nie martwié sie o przysztos¢, nie oczekiwac problemoéw,
MADROSC SOWY ale zy¢ w chwili obecnej, madrze i rzetelnie”.

Podréz ku uwaznosci to odkrywanie, jak zy¢ w ten wlasnie sposab.

POSMAK UWAZNOSCI: SWIADOMOSC ZMYSLOW

/
opstucna)  Moze zechcesz doswiadczy¢ odrobiny uwaznosci juz teraz? Mozesz przeciez w nie-

skonczonos¢ czytac o tym, jak smakuje kokos, ale nigdy sie tego nie dowiesz, jesli
samemu go nie sprébujesz. To samo tyczy sie uwaznosci.

Pieknem tego prostego ¢wiczenia jest to, ze obejmuje ono wszystko, co musisz wie-
dzie¢ na temat uwaznosci. Opartem to ¢wiczenie na technice, ktérg wiele lat temu
odkrytem w ,szkole praktycznej filozofii". Chce teraz przekazac te wiedze Tobie.

Najlepiej wykonac to ¢wiczenie, stuchajgc nagrania 2. UsigdZ wygodnie lub potéz sie
na macie — wybierz te opcje, ktoérg preferujesz. Zacznij od zwrécenia uwagi na ko-
lory, ktére widzisz. Zauwaz tonacje, odcienie, nasycenie. Naciesz sie cudem wzroku,
ktérego niektdrzy ludzie nie doswiadczaja. Teraz powoli zamknij oczy i stan sie Swia-
dom zmystu dotyku, odczué swojego ciata, wrazen towarzyszacych naturalnemu
oddychaniu. Zwr6¢ uwage na obszary spiete i zrelaksowane. Nastepnie skup sie na
zmysle zapachu. Po nim dojdZ do zmystu smaku w ustach. Potem uswiadom sobie
dZwieki. Te bliskie i te dalekie. Postuchaj samego dzwieku, nie zas Twoich mysli na
jego temat. Uwolnij sie od wysitku, stuchajgc — pozwdl, by dzwiek sam do Ciebie
przyszedt. W koncu zanurz sie w Twoje obserwujgce ja — Swiadomosc rozswietlajg-
€g zmysty. Spocznij w tej Swiadomosci, jakkolwiek to rozumiesz. Zanurz sie w poczu-
ciu ,bycia”, w poczuciu ,ja jestem”, ktérego wszyscy doswiadczamy. Uwolnij sie od
wszelkich wysitkéw zrobienia czego$ i po prostu badz... A gdy stwierdzisz, ze jestes
gotow, zakoncz ¢wiczenie i jesli zechcesz, porozciagaj sie, by rozluzni¢ ciato.

Rozwaz pytania:
Jaki efekt wywarto to ¢wiczenie na Twoje ciato i umyst? Co odkrytes?

Jesli chcesz by¢ bardziej Swiadomy, powtarzaj powyzsze ¢wiczenie kilka razy dziennie.
Cwiczenie to jest proste, ale skuteczne i prowadzi do wielkich zmian, jesli praktykuje
sie je regularnie.

ROZDZIAL 1 Odkrywamy praktyke uwaznosci 39
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! . i
http:/program-partnerski.nhelion.pl
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Odzyskaj rownowage w zyciu

Czy cierpisz na stany lekowe, depresje albo paralizujgcy bol? Cokolwiek
sktonito Cie do przeczytania tej ksigzki, wiedz, ze wybrates wtasciwg sciezke!
Dzieki lekturze dowiesz sie, w jaki sposdb uwaznos¢ moze ukoic zszargane
nerwy, zredukowac stres i b6l czy uwolni¢ umyst od rozpraszajgcych mysli
— a takze na nowo rozpali¢ Twoje zamitowanie do zycia.

Shamash Alidina jest
zawodowym trenerem uwaznosci,

W ksigzce:

. Jak radzi¢ sobie coachem i méwcg. Ma ponad
z potknieciami i unikac 14-letnie doswiadczenie w nau-
przeszkéd czaniu. Aktualnie prowadzi

. Przezwyciezanie bolu warsztaty kreatywne dla firm
fizycznego i organizacji oraz wystepuje na
- konferencjach na catym Swiecie.
+ Techniki praktyczne dla

dzieci

+ Sposoby reagowania na
nieprzyjemne emocje
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