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WSTEP

Moie pierwsze Przepetnione  niezrozumieniem
spotkanie z intensywnym i niecierpliwosécig. Czesto poczu-
treningiem rozwijajgcym ciem traconego czasu. Z'do.rz?/’fo sie

mindfulness (uwaznos¢) N poczatku lat dziewieédziesigtych

. ; w Anglii. Gdyby nie moje mocno
byto bolesne i frustrujgce. 9 i I°
Réwnoczeéme pe*ne erO OSOdZOne, wowczas OpOrfe |eszcze

, . k 41 alebokiei na nielicznych do$wiadczeniach,
S¢l, zaskoczen 1 gigbo I?I przekonanie o wartosci praktyki,
satysfakgii.

w ktérg na kilka dni po raz pierw-
szy w zyciu postanowitem sie wtedy
infensywnie zaangazowaé, decy-
dujqc sie na wstawanie o czwartej
rano, wielogodzinne medytacie, re-
zygnacje z codziennych, ,normal-
nych” aktywnosci, moje pierwsze
spotkanie z treningiem mindfulness
mogto by¢ ostatnim.

Ta ksigzka powstata, aby prakty-
kowanie mindfulness utatwié. Bez-
posrednim powodem jej napisania
byly prosby uczestnikéw prowa-
dzonych przeze mnie od lat pro-
graméw poséwigconych uwaznosci,
aby w jednej pracy zebraé rézne
éwiczenia pozwalajgce rozwijad
mindfulness.  Wielu uczestnikéw
odczuwato potrzebe posiadania
zbioru éwiczen, z ktérego bedg
mogli czerpad inspiracie i korzystaé
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Wstep

z opracowanych juz technik w trakcie samodzielnej
praktyki. Ksigzka ta jest zatem odpowiedzig na te po-
trzebe.

Skierowana jest zaréwno do oséb, ktére majq juz
pewnq wiedze i doswiadczenie zwigzane z treningiem
mindfulness, jak i do tych, ktére dotychczas si¢ z nim
nie zetknety.

Mam tez nadzieje, ze bedzie wspieraé zainicjowang
przeze mnie jakis czas temu na Slgsku ideg tworzenia
sig grup medytacyjnych ztozonych z oséb chegeych
wspolnie regularnie praktykowaé mindfulness bez sta-
tego udziatu nauczyciela, ktéry z réznych powodéw
moze by¢ niedostepny. Pierwsze takie grupy juz po-
wstaty. Dzieki zestawowi zapisanych i nagranych éwi-
czef przeprowadzenie spotkan medytacyjnych bedzie
dla wielu oséb tatwiejsze, co moze poméc w rozpo-
wszechnianiu sie samodzielnie praktykujgcych grup.

Ksigzka sktada sie z trzech czeici. Pierwsza stano-
wi wprowadzenie do tematu. Opisuje w niej miedzy
innymi, czym mindfulness jest i jakie przynosi korzysci
potwierdzone w licznych badaniach. Odnosze sie réw-
niez do btednych przekonan dotyczgcych mindfulness.

W drugiej — gtéwnej czesci ksigzki — przedstawiam
25 éwiczen pomagajgcych w rozwijaniu  mindful-
ness. Kazde z nich opisane jest w sposéb umozli-
wiajgcy samodzielng praktyke. Cwiczenia te prze-
kazuje uczestnikom prowadzonych przeze mnie
programéw i/lub sam z nich korzystam. W czeéci
trzeciej, dla oséb zainteresowanych szerszym kon-
tekstem mindfulness, przedstawiam je na tle tradycyj-
nego, majgcego juz 2500 lat nauczania stanowig-
cego faktyczne i wcigz niestety mato znane zrédto
idei i praktyki uwaznosci we wspdtczesnym s$wiecie
Zachodu. Do ksigzki dotgczona jest ptyta z nagraniami
audio, ktéra utatwi samodzielne ¢wiczenie.
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Mindfulness znaczy sati. 25 éwiczen rozwijajgcych mindfulness

Nie nalezy traktowaé tej ksigzki jako kursu mindful-
ness — kurs taki najlepiej przej$é¢ pod kierunkiem do-
$wiadczonego nauczyciela. Stanowi ona natomiast
przede wszystkim wsparcie dla oséb chegeych prakty-
kowaé samodzielnie. Pomaga dobraé pomocne dla sie-
bie formy éwiczen i lepiej zrozumie¢ fenomen mindful-
ness. Przedstawia moje podejécie do mindfulness i jego
rozumienie. Jednoczesnie nie aspiruje do przekazania
jedynego wiaiciwego podejicia — takiego nie ma.
Réznice pojawiajq sie juz w momencie definiowania
samego pojecia ,mindfulness”. Definicii tych jest wiele,
tak jak i form praktyki. Poprzez te ksigzke chce takze
zacheci¢ do samodzielnej eksploracji, zadawania
pytan, ciekawosci i otwartoéci. Szukania wlasnej, opty-
malnej i dostosowanej do siebie $ciezki rozwijania
mindfulness.

Jestem przekonany, ze gdybym ponad 25 lat temu,
przed moim pierwszym medytacyjnym wyjazdem do
Anglii, przeczytat tego typu ksigzke, unikngtbym wielu
trudnosci, frustracji i nieporozumien. Praktyka bytaby
skuteczniejsza, efekty szybsze, a zycie bardziej uwaz-
ne, z wszelkimi wspaniatymi konsekwencjami pogtebia-
nia mindfulness w codziennym byciu.

Zapraszam do lektury, ¢wiczen, $wiadomego bycia
tu i teraz.

Do ksigzki dotgczona jest ptyta CD z éwiczeniami.
Pliki mozna pobraé réwniez spod adresu:
ftp://ftp.helion.pl/przyklady/mindfu.zip
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MINDFULNESS

SWIADOMIE BADZ TU | TERAZ

W zabieganych, nerwowych, pelnych napieé czasach wielu ludzi poszukuje
sposobéw radzenia sobie ze stresem, z obnizonym nastrojem, nattokiem mysli,
lekiem przed przyszioicig, niepokojem zwigzanym z przeszioscig, szeroko
rozumianym cierpieniem, brakiem satysfakciji czy zagubieniem w pedzie codzien-
nosci. Jedng z mozliwosci jest praktykowanie mindfulness.

Jak kazdy szybko rozwijajgcy sie trend, uwazno$é obrasta réznego rodzaju
mitami i nieporozumieniami. Ta ksigzka podkresla wage nieznanego wigkszoéci,
czesto pomijanego, a niezwykle waznego kontekstu mindfulness. Autor, Tomasz
Kryszczynski, psycholog i certyfikowany nauczyciel mindfulness, opisuje btedne
przekonania, z kiérymi spotyka sie w swojej dziatalnoéci. Uswiadamia, ze
mindfulness znaczy sati, ale przede wszystkim daje czytelnikom do rgk narzedzia
ulatwiajqce codziennq praktyke. Przez niemal trzydzieéci lat zdobywat dodwiad-
czenie w wielu miejscach na $wiecie (migdzy innymi na Sri Lance, w Tajlandii,
Indiach, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych), pogtebiajgc wiedze i posze-
rzajgc umiejetnoéci, ktérymi teraz dzieli sie z czytelnikami. Mindfulness znaczy
safi zawiera dwadziescia pigé éwiczen — prakiyk pozwalajgeych rozwijaé
uwazno$éé na co dzieh zaréwno poczgtkujgcym, jak i osobom, ktérym mindfulness
jest juz znane. Do ksigzki dotgczona jest plyta CD z nagraniami medytacii,
pomocnymi w praktykowaniu mindfulness.
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Zapraszamy do lektury, éwiczen, do éwiadomego bycia tu i teraz.
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