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WPROWADZENIE

KIEDY UWAZNOSC | PRAKTYKI MEDYTACY)NE stawaly sie co-
raz bardziej powszechne, coraz wigcej oséb aktywnie poszukiwalo
sposobow, w jaki moglyby trwale zastosowac te narzedzia w swoim
zyciu. Jednak wiele ksigzek dotyczacych tego tematu skupia si¢ na
odpowiedzi na pytanie, dlaczego praktykowac, zalaczajac korzysci
oparte na dowodach; tak naprawde nie stuza one poczatkujacemu,
ktdry po raz pierwszy styka si¢ z tg praktyka. Wielu uczniow zadaje
praktyczne pytania i dzieli si¢ powszechnymi obawami — wszystkimi;
poczawszy od tego — jak uchroni¢ umyst od btadzenia, poprzez - co
zrobi¢, kiedy koniecznie musisz podrapac si¢ po nosie, az po — jakim
musisz by¢, co musisz robi¢ i co mie¢, aby ,,robi¢ to dobrze”

Istnieje klika praktycznych podrecznikéw, ale nawet im brakuje
glebi (i méwigc szczerze, ich lektura nie jest zbyt ekscytujaca). Piszac
ten przewodnik, czerpalem z mojego tradycyjnego szkolenia i wielu
lat doswiadczen pracy z uczniami, by stworzy¢ pomocne i proste
podejscie do uwaznosci, ktore reprezentuje jednoczesnie przerézne
warianty, zaspokajajace potrzeby réznych osobowosci i stylow zycia.

Kiedy po raz pierwszy usiadtem na zajeciach medytacji jako
dorosty, uderzyt mnie fakt, ze wszyscy w pokoju wydawali sie cal-
kowicie odprezeni. Majac osiemnascie lat i walczac z uzaleznieniem
od narkotykow, znalaztem grupe ludzi, ktéra emanowata spokojng
akceptacja, o ktorej ja mogtem tylko pomarzy¢é. W tamtym czasie
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wszystko, co odczuwatem z chwili na chwile, bylo jednym wielkim
stresem, chaosem i bélem. Nie wiedzialem dokladnie, czego szu-
kam, ale bylem pewny, ze chce czuc si¢ tak samo, jak ci ludzie.

Kiedy wytrzezwialem, jaki$§ rok pdzniej, skoczytem na gloéw-
ke w medytacje i praktykowanie uwaznos$ci. Zaangazowalem sie
w dzialanie w lokalnej spolecznoéci medytacyjnej i zaczatem do-
strzega¢, w jaki sposdb sam powoduje swoje cierpienie i bol. Podob-
nie jak wszyscy mialem w zyciu bolesne doswiadczenia. Niektore
spowodowalem sam, wlasnym zachowaniem; nad innymi zupelnie
nie miatlem kontroli. Pierwszego ol$nienia doznalem wtedy, gdy
uswiadomilem sobie, Ze moje reakcje na te doswiadczenia sprawialy
mi o wiele wigcej bolu niz samo doswiadczenie.

W miare uptywu lat moja praktyka medytacyjna stawala sie coraz
bardziej znaczacy czedcig mojego zycia. W wieku dziewietnastu lat
nie mialem za wiele pieniedzy, wiec wzigtem udzial w schronieniu
medytacji w milczeniu, ktére nieodptatnie odbywato si¢ w Karolinie
Poludniowej. Przez dziesig¢ dni stosowalem sie do instruke;ji i siedzia-
fem w milczeniu. Czulem si¢ niewyposazony i ogromnie przecigzony.
Codziennie zmagatem si¢ z tymi samymi myslami o wczesniejszym
wyjsciu i nieustannie walczytem z dyskomfortem, ktéry odczuwatem
zaréwno w umysle, jak i w ciele. To bylo bardzo trudne.

Ale kiedy to schronienie si¢ zakonczylo, natychmiast zapisalem
sie na kolejne zaplanowane kilka miesiecy pdzniej. Pomimo Zze ni-
gdy nie doswiadczylem stanu ,,biatego $wiatta”, cos nieustannie cig-
gneto mnie w kierunku tej praktyki. Od tamtej pory uczestniczylem
(»siedzac”) w wielu takich schronieniach, ktére rocznie trwaly od
siedmiu dni do czterech tygodni.

Dyscyplina nigdy nie byta moja mocna strong. Wtozytem duzo
wysitku, by zacza¢ medytowac regularnie, lecz wraz z uptywem mie-
siecy ilat zaczalem zauwazac korzysci ptynace z praktyki, ktére ujaw-
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nialy si¢ w codziennym zyciu. Nadal, oczywiscie, pojawialy si¢ gniew,
niepokoéj i ostre rozmowy ze soba samym. Ale odkrylem, ze jestem
w stanie doswiadczac tego wszystkiego ze $wiadomoscia i cierpliwo-
$cig, a nie frustracjg i bélem. Pomimo ze nadal miatem nieprzyjemne
doswiadczenia emocjonalne, nie czulem si¢ juz tak mocno rozchwia-
ny przez kazda sytuacje czy mysl.

W 2014 roku mialem okazj¢ poprowadzi¢ grupy medytacyjne na
Against the Stream w Santa Monica w Kalifornii. Zapisalem si¢ na
cotygodniowa grupe niedzielng i stanowilem czg$¢ niesamowitego ze-
spotu, ktéry organizowat zajecia dla nastolatkéw. W 2015 roku dwdch
z moich nauczycieli nominowato mnie do nauczania medytacji w ra-
mach programu w Spirit Rock Meditation Center, w jednym z najbar-
dziej szanowanych osrodkéw medytacyjnych na Zachodzie. Dalo mi
to mozliwos¢ pracy z inspirujagcymi nauczycielami, dbania o wlasna
praktyke i odkrywania, jak to jest prowadzi¢ spolecznos¢ medytacyjna.

Kiedy w 2017 roku otworzytem centrum medytacyjne One Mind
Dharma, zrobilem to, majac w gtowie jedna mysl: stworzy¢ taka
przestrzen, do ktorej kazdy bedzie mogt przyjs¢ i bada¢ wlasne we-
wnetrzne do§wiadczenia w bezpiecznym i wspierajagcym $rodowisku.
Wiekszos¢ pracy wykonali tworzacy to zgromadzenie ludzie, ktérzy
wykazywali sie wrazliwos$cia i uczciwoscia, a moja rola jako lidera
powstalej spolecznodci stala sie jednoczesnie poteznym darem dla
wlasnej praktyki.

Kiedy zaczynatem praktykowac, nie rozumiatem w pelni, co
mnie do tego tak przyciagga — miatem zaledwie stabe pojecie o tym, ze
sposdb, w jaki zyje, kompletnie si¢ nie sprawdza. Walczytem z kaz-
da mysla, opieratem si¢ pojawiajacym emocjom i owladneta mng
obsesja na temat przeszlych doswiadczen oraz tego, co mégtbym ro-
bi¢ w przysztosci. Nie majac pewnosci, co nalezy zmieni¢, gleboko
w srodku wiedziatem, ze musi by¢ jakis zdrowszy sposob zycia.
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Jestem czlowiekiem tak samo jak ty. Nie odpowiadam uwaz-
noscig na wszystko w kazdym momencie kazdego dnia. Mdj
umys! dziala na autopilocie; martwie sig; jestem sfrustrowany.
Moja obecng praktyka jest obserwowanie tych doswiadczen ze
$wiadomoscia, iz dysponuje wyborem i moge decydowac o spo-
sobie reagowania. Zanim zajalem si¢ uwaznoscia, kierowaly mna
instynktowne i nawykowe reakcje. Lecz im staranniej pielegno-
walem $§wiadomos¢, tym mniej bytem zniewolony przez przelotne
mysli i emocje. Zamiast tego, moge nacisna¢ przycisk pauzy, uspo-
koi¢ si¢ i radzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami zdecydowanie
i fatwo. W pewnym sensie wyostrzenie uwaznosci zwrdcilo mi
moja wolng wole.

Moim najglebszym zamiarem jest, aby te praktyki byly dostepne
dla kazdego, kto poszukuje odmiennego, bardziej zréwnowazonego
sposobu zycia. Widziatem ludzi uprawiajacych przerézne zawody,
ktdérzy zwracali sie w strong ¢wiczenia uwaznosci, by poradzic¢ sobie
zniepokojem, smutkiem i bélem fizycznym. Niezaleznie od powodu,
dla ktérego kto$ przystapit do tej praktyki, na ogot ma ten sam cel,
ktéry miatem ja — znalez¢ zdrowszy sposdb, aby by¢ czlowiekiem.

Kiedy zaczatem praktykowad, ksigzki, ktore czytatem, napotkani
nauczyciele i zajecia, w ktérych bralem udzial, daly mi plan, dzigki
ktéremu mogtem zacza¢. Bez tych zasobow, jeszcze wigcej czasu
zajetoby mi wcielenie w zycie regularnej praktyki. Mam nadzieje, ze
ty bedziesz mdgl wykorzystac t¢ publikacje do wlasnego projektu.
Nie moge dac¢ ci zadnego tajemnego klucza otwierajacego wrota do
zaawansowanego stanu uwaznosci; twoja praca polega na podsyca-
niu ciekawosci, refleksji i, oczywiscie, na odrobinie wysitku.

Majac troche wskazdwek, wszyscy dysponujemy potencjalem,
aby ulatwi¢ i ulepszy¢ wlasne zycie. Niech ¢wiczenia zawarte na
tych kartach stang si¢ dla ciebie $ciezka ku wolnosci w twoim zyciu.
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TRENING UWAZNOSCI -
KURS PODSTAWOWY

KIEDY MIALEM 14 LAT, moj tata podarowal mi egzemplarz
ksigzki autorstwa mnicha zen Thich Nhat Hanha Cud uwaznosci.
Zmagalem sie wtedy z chorobg dwubiegunows i uzaleznieniem,
a wspomniane dzieto zawieralo proste wprowadzenie do istoty
uwaznosci, ktora, jak sadzil ojciec, miata mi pomoéc. Gdy przeczy-
talem zawarty w ksigzce opis praktyk, natychmiast zawtadnety mna
piekno i prostota medytacji uwazno$ci. Wnikliwie studiowatem kaz-
dy rozdzial, starajac si¢ w pelni zrozumie¢ ide¢ uwaznosci. Czytanie
o tym wprowadzilo mnie na te $ciezke, lecz nigdy nie rozpoczalem
praktykowania postugujac si¢ narzedziami zawartymi w podaro-
wanej publikacji — wyobrazatem sobie, ze te zasady po prostu ma-
gicznie przenikng do mojego codziennego zycia. Mingty lata, zanim
zaczalem co$ robi¢ i ujrzalem obiecane w dziele korzysci.

Nauczylem si¢, podobnie jak ty pojmiesz, ze uwazne zycie
wymaga ogromu ¢wiczen. Nie od poczatku masz doskonalg $wia-
domos¢ i uwage. Najpierw musisz zrozumie¢, co robisz, dlaczego
wykonujesz te praktyke i jak ja poprawnie zastosowaé. Gdy juz
opanujesz te zasady, sprobuj stosowac je w codziennym zyciu tak
czesto, jak to mozliwe.

Uwazno$¢ domaga sie czynu. Domaga si¢ osobistego badania.
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Ludzie na calym $wiecie odkrywaja, ze praktykowanie uwaz-
nosci jest narzedziem pomocnym w radzeniu sobie z niepoko-
jem, gniewem, gltebokim smutkiem i wieloma innymi trudnymi
doswiadczeniami, przez ktére przechodza. Ta starodawna prak-
tyka rozwijala si¢ przez tysiaclecia, ale teraz jest o wiele bardziej
dostepna niz kiedykolwiek. Kazdego dnia coraz lepiej rozumiemy,
co to znaczy by¢ uwaznym i jak ta cecha wplywa na nasz mozg.
Poprzez nabyta wiedz¢ o istocie uwaznosci, o korzysciach, ja-
kie moze przynie$s¢ w twoim zyciu oraz o tym, jak rozpoczac jej
praktykowanie, kladziesz fundament pod gleboka $wiadomosé
i wzrost.

W tej chwili, w kazdej chwili

Styszales juz wczesniej stowo uwaznos¢; eksponuje sie je na oklad-
kach czasopism, wspomina na zajeciach fitness i w kotko powtarza-
ja je czotowi liderzy biznesu z réznych branz, poniewaz uzywaja je
jako narzedzia do zwigkszenia produktywnosci. Lecz gdy prakty-
kowanie uwaznosci znalazto si¢ w gléwnym nurcie, znaczenie tego
stowa stalo si¢ niejasne. Ludzie moga zache¢ca¢ do uwaznosci, czy
»bycia obecnym’, ale co to doktadnie oznacza?

Uwazno$¢ jest czesto opisywana jako praktyka zwyktego ,by-
cia obecnym w danej chwili”. Ale stanowi to tylko jeden aspekt tej
praktyki. Pozostawanie w chwili obecnej to co$ naprawde wazne-
go — to pierwszy krok do przeniesienia uwagi na to, co si¢ dzieje tu
i teraz, czy to chodzi o mys$l, trudng emocje¢, zadanie w pracy, czy
o oddech - ale to dopiero poczatek. Jesli ograniczysz swoja definicje
uwazno$ci wyltacznie do praktyki bycia obecnym, przeoczysz wiele
innych waznych aspektow.
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W miare praktykowania ¢wiczen zawartych w tej ksiazce, przeko-
nasz sig, ze termindw praktykowanie uwaznosci i medytacja czasami
uzywam zamiennie. Pomysl, aby siedzie¢ w ciszy i medytowa¢, moze
wydawac si¢ przerazajacy, jesli nigdy wezesniej tego nie robites. War-
to zrozumie¢, ze stowo medytacja odnosi si¢ do kazdego momentu,
w ktorym wkladasz wysilek, aby by¢ uwaznym. To moze by¢ podczas
¢wiczen, gdy siedzisz, albo podczas zmywania naczyn. Pamietaj, ze
uwazno$¢ praktykuje sig nie tylko na poduszce do medytacji; uwaz-
no$¢ mozna wprowadzi¢ do kazdej codziennej czynnosci.

Uwaznos$¢ mozna pelniej rozumiec jako bycie obecnym z jasno-
$cig umystu, madroscig i dobrocig. Jesli wprowadzisz swiadomos$é
do obecnej chwili, a wraz z nig osadzanie i gniew, to czy to ci si¢
do czego$ przyda? Aby zbudowa¢ zdrows, dobroczynna praktyke
uwaznosci, koniecznie trzeba pielegnowac wiele odmiennych za-
chowan, postaw i umiejetnosci.

Gdy zanurzysz si¢ w praktyke uwaznosci, przypuszczalnie od-
kryjesz gleboka studnie osobistych mocnych stron - i kilka miejsc,
w ktérych moze jeszcze nastapic rozwoj. Ja nazywam te miejsca roz-
wijajgcymi sig brzegami. Niech te granice ci¢ nie zniecheca — wszy-
scy je mamy. Rozpoznawanie ich i badanie jest pracg prowadzaca
w kierunku rozwoju. Kazde z twoich pomniejszajacych sie ograni-
czen stwarza okazj¢ do zmniejszenia poziomu stresu i dyskomfortu

w zyciu.

DZIEWIEC ASPEKTOW PRAKTYKI UWAZNOSCI
Jestes tutaj, poniewaz podjates decyzje o rozpoczeciu zglebiania
uwaznosci. To potezny krok naprzod, ktéry nalezy zauwazy¢ i do-
ceni¢. Daj sobie chwile na poklepanie sie po plecach.

Aby rozpoczaé podroz do zrozumienia praktyki uwaznosci, przyj-
rzyjmy sie réznym umiejetnosciom, ktére bedziesz pielegnowac.
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BYCIE W PEENI OBECNYM. To najbardziej znana i podstawo-
wa cze$¢ medytacji uwaznosci, jednak dbanie o nig wymaga
czasu. Podczas praktyki by¢ moze bedziesz musial wielokrotnie
naklania¢ umyst do powrotu do chwili obecnej. W miarg, jak
bedziesz trenowal umyst w byciu obecnym, odkryjesz, ze mo-
zesz w sposob bardziej naturalny pozostawaé w $§wiadomosci
chwili obecne;j.

WYRAZNE WIDZENIE. Ten aspekt uwazno$ci moze by¢ réwniez
rozumiany jako rozpoznanie do§wiadczenia, jakie masz. Kiedy
pojawia sie bdl, mozesz rozpoznac go jako bdl. Gdy zjawia sie
niepokdj, rozpoznajesz go jako niepokoj. Pielegnujesz madrosé
wyraznego widzenia tego, czego doswiadczasz w danej chwili.
UWOLNIENIE SIE OD OSADZANIA. Mozesz zauwazyc, ze twdj
umyst nieustannie przykleja czemus etykiete (jakiemus uczuciu,
jakiej$ mysli itp.), okreslajac, ze co$ jest dobre albo zle, wlasciwe
albo niewlasciwe, pozytywne lub negatywne. W praktyce uwaz-
nosci mozesz uwolnic¢ si¢ od takich wartosciujacych sadow. Gdy
pojawia sie¢ jakas ocena, mozesz sobie przypomnie¢, ze ty nie
musisz w to wierzy¢. Zaakceptuj to, co jest obecne w umysle,
tacznie ze wszystkimi uczuciami ,,lubienia” i ,,nielubienia” tego,
co znajdujesz.

BYCIE OPANOWANYM. Opanowanie jest cechg zachowania
réwnowagi, zwlaszcza w trudnych lub niewygodnych oko-
licznosciach. Niezaleznie od tego, czy dane doswiadczenie
jest Tatwe, czy trudne, energia i wysitek, jakie w nie wkladasz,
pozostaja niezmienione. W ten sposéb budujesz wewnetrzng
elastycznos¢, uczac si¢ przechodzi¢ przez trudne sytuacje z za-
chowaniem réwnowagi i stabilnosci.

POZWALANIE NA WSZYSTKO. Zycie sklada si¢ z najrézniej-
szych doswiadczen, a ty mozesz odkry¢, ze niektére z nich
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zapraszasz, podczas gdy inne odpychasz od siebie. Angiel-
ski mnich Ajahn Sumedho powtarza czgsto swoim uczniom:
~Wszystko ma swoje miejsce”. Kiedy jeste$§ uwazny, nie masz
potrzeby wykluczania jakiej$ mysli, emocji, czy doswiadczenia.
Zwracaj uwage na wszystko, co si¢ pojawia i zréb miejsce dla
chwil, ktére nie s3 komfortowe.

PIELEGNOWANIE UMYStU POCZATKUJACEGO. Kiedy uczysz
sie czego$ nowego, podejdz do tego z ciekawoscia i wielkg che-
cia, aby to zrozumie¢. W miare, jak coraz lepiej rozumiesz ota-
czajacy cie $wiat, mozesz przej$¢ na tryb ,,autopilota’, wierzac,
ze dokladnie wiesz, jak wszystko dziala i co robisz. Aby wes-
prze¢ zdrowa praktyke uwaznosci, pracuj nad pielegnowaniem
umystu poczatkujacego, obserwujac doswiadczenia i sytuacje,
jakby$ widzial je po raz pierwszy. Pozostan otwarty na nowe
mozliwosci i pilnuj tych momentdéw, gdy twdj umyst zaczyna
sie zamykac.

BYCIE CIERPLIWYM. Wigkszo$¢ ludzi podchodzi do praktyko-
wania uwaznosci i medytacji, majac na uwadze jakis cel. Pragna
uwolni¢ si¢ od niepokoju, poradzi¢ sobie z codziennym stre-
sem lub nauczy¢ sie, jak przepracowac gniew. Dobrze jest mie¢
zamiar, lecz pamigtaj o byciu cierpliwym; trzymanie si¢ okre-
slonego wyniku, moze utrudni¢ postep. Cierpliwos¢ wymaga
odrobiny zaufania do tej praktyki, do nauczyciela i do samego
siebie. Zachowaj swdj zamiar w mysli i pamietaj, ze rozwdj wy-
maga czasu.

ZDOBYWANIE PRZYJACIELA. Uwaznos¢ nie polega na uderza-
niu w siebie. Uprzejmos¢ jest zasadnicza czeécig tej praktyki —
i zaczyna si¢ ona od wyrazania uprzejmosci wobec siebie. Bez
uprzejmosci mozesz by¢ reaktywny i niezdolny do wyraznego
widzenia rzeczy. Kiedy praktykujesz, reaguj na swoje doswiad-

TRENING UWAZNOSCI - KURS PODSTAWOWY ¢ 15

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33zs_ebook

16

REDUKCJA STRESU OPARTA NA UWAZNOSCI

W swietle ostatnich badan nad korzysciami ptyngcymi z uwaz-
nosci psychologowie i klinicysci coraz czesciej wiaczaja ja do
swoich metod. Pod koniec lat 70. profesor Jon Kabat-Zinn
z University of Massachusetts Medical Center utworzyt pro-
gram redukgji stresu oparty na uwaznosci (MBSR). MBSR jest
forma medytacji i praktyk bazujacych na uwaznosci potaczo-
nych ze wspotczesng nauka. Oferuje metody redukujace stres,
pomagajace w leczeniu depres;ji i niepokoju, ktére wykorzystuje
sie rowniez podczas pracy przy usmierzaniu bolu fizycznego.
W ciagu ostatnich 30 lat MBSR rozrosto sie w ogdlnoswiatowy
program, w ktorym biorg udziat tysigce nauczycieli i dostep-
nych jest mnostwo programow.

W latach 90. XX wieku opracowanie terapii poznawczo-be-
hawioralnej (CBT), terapia poznawcza oparta na uwaznosci
(MBCT), zostata stworzona, aby pomoc zapobiega¢ nawrotom
u osob cierpigcych na depresje. Terapeuci facza metodologie

CBT z praktykami opartymi na uwaznosci, aby zwrdcic¢ uwage

na osad, samokrytyke i obsesyjne rozmyslanie nad jakoscia wy-
konanych czynnosci.

Psychologowie i psychoterapeuci odniesli sukcesy, gdy za-
stosowali u réznych osob ¢wiczenia oparte na uwaznosci. Za-
pobieganie nawrotom oparte na uwaznosci wykorzystywane
jest jako pomoc w leczeniu uzaleznien. Udowodniono, ze in-
terwencje oparte na uwaznosci s skuteczne w leczeniu stresu
pourazowego. A medytacyjny trening uwaznosci moze zwiek-
sza¢ ogoblny dobrostan psychiczny. Wraz ze wzrostem liczby ba-
dan rosnie nasze zbiorowe rozumienie praktyki i wszystkich jej
potencjalnych korzysci. Dopiero zaledwie zaczynamy odkrywac
to, jak uwaznos$¢ moze pomodc w warunkach klinicznych.
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czenia z fagodnoscia. Zachowuj sie tak, jakby twdj umyst byt
twoim przyjacielem, a nie wrogiem.

» SZACUNEK DLA SAMEGO SIEBIE. Aby zacza¢ praktykowac
uwazno$¢, nie musisz mie¢ pustego umystu, by¢ w pelni wyci-
szonym czy tez by¢ mistrzem uprzejmosci. Zacznij tam, gdzie
jestes i najpierw uszanuj siebie za to, ze jeste§ w tym miejscu. To
jest praktykowanie — a nie wyscig. Nie otrzymujesz ocen, a jesli
walczysz, to nie oznacza, ze co$ jest nie tak z toba, czy twoim
umystem. Badz szczery wobec siebie i daj sobie przestrzen do
rozZwoju.

Cwiczenia zawarte na kolejnych stronach tej ksigzki oferuja
praktyczne sposoby budowania tych cech. W trakcie swojej prakty-
ki mozesz wraca¢ do tych dziewigciu umiejetnosci, orientujac sie,
gdzie pojawia si¢ miejsce do rozwoju.

Kiedy usiadlem do swojego pierwszego cichego odosobnienia
medytacyjnego, uderzyta mnie jedna rzecz, ktéra coraz mocniej roz-
brzmiewala w moim umysle: osagdzanie. Wiedzialem z treningu, ze
powinienem postarac si¢ zrozumie¢ pojawiajace si¢ osadzanie, a nie
osadzac siebie za to, ze osagdzam. M6j nauczyciel z odosobnienia po-
radzil, abym zaczal praktykowac wobec swojego umystu uprzejmosé
i wybaczenie. Naprawde z tym walczytem — wybaczenie sobie moze
by¢ wyzwaniem na cale zycie - ale zobowigzatem sie, ze to wlasnie
zrobie. Od wielu lat ta uprzejmos¢ i fagodno$¢ wobec mojego my-
slacego umystu stanowi zasadniczg czes¢ mojej praktyki uwaznosci.

Ty takze doswiadczysz trudnych chwil w praktyce (i w zyciu).
By¢ moze bedziesz musiat sprobowa¢ kilku réznych metod, zanim
odkryjesz, co najlepiej dziala. Rob wszystko, aby pozostac otwartym
i pamietaj, by wybaczy¢ sobie, Ze nie zawsze natychmiast znajdujesz
odpowiedz. W miare kontynuowania praktyki, poglebisz rozumie-
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nie istoty wlasnych potrzeb. Intuicyjnie bedziesz wiedzial, kiedy
najlepiej powroci¢ do umystu poczatkujacego, kiedy lepiej prakty-
kowac¢ fagodnos¢, a takze kiedy zostajesz wytragcony z rGwnowagi.

Korzysci oparte na badaniach

Pamietam, jak bedac nastolatkiem, uczestniczylem w grupie medy-
tacyjnej i styszatem, jak grupa ludzi opowiada o korzysciach ptyna-
cych z uwaznosci w ich zyciu. Ludzie przywolywali rézne historie
na temat uwaznosci, ktéra pomagala w atakach paniki, powstrzy-
mywaniu swojego gniewu i zachecaniu do bardziej wspoélczujacego
stylu zycia. Kiedy pdzniej z nimi rozmawiatem, odkrylem w ich
oczach niezaprzeczalng rado$¢ i czystos¢.

To byt punkt zwrotny w moim Zyciu i praktyce. Ujrzalem, ze
uwazno$¢ jest zrodlem zadowolenia i swobody w zyciu innych istot
ludzkich. Dzisiaj mamy to szczedcie, ze dysponujemy obszernymi
badaniami klinicznymi, ktére to potwierdzaja.

Uwaznos¢ jest nauczana od przeszto 2 000 lat. Ludzie na calym
swiecie wykorzystywali praktyki uwaznosci, a dzigki niej odkrywali
osobiste korzysci, ktére im dawata. Zyjemy w ekscytujacych cza-
sach - dzigki rozwojowi naukowego pojmowania w minionym stule-
ciu wiele najtezszych umystéw swiata uzywa nowoczesnych metod,
by udowodni¢ niezliczone korzysci ptynace z medytacji uwaznosci.

KORZYS$CI Z UWAZNOSCI

Uwaznos¢ badano w warunkach klinicznych, przy uzyciu technologii
obrazowania mdzgu lub obszernych testéw psychologicznych. Cho-
ciaz dziedzina badan nad uwaznoscig jest stosunkowo nowa, zespoly
badawcze stale znajduja fizyczne dowody na anegdotyczne twierdze-
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nia, ktére medytujacy powtarzaja od wiekdw. Wiele badan wskazuje

na zmiany w zachowaniu i aktywnoséci mézgu po zaledwie kilku tygo-

dniach ¢wiczen, a uczestnicy utrzymujg pozytywne efekty nawet przez

rok po przejsciu programu treningowego opartego na uwaznosci.

Zrozumienie tych badan moze przede wszystkim ugruntowac

cie w tym, dlaczego stosujesz t¢ praktyke i da¢ ci wglad w niektére

korzysci, ktérych mozesz doswiadczy¢ dla siebie.

>

REDUKCJA STRESU. W 2010 roku zespdt naukowcow przeana-
lizowal wnioski z ostatniej dekady i ustalil, ze uwaznos¢ jest
skuteczna w uwalnianiu od niepokoju i stresu. Dotyczylo to
uczestnikow badania, niezaleznie od tego, czy mieli wczesniej
zdiagnozowane zaburzenia lekowe lub stresowe.

POPRAWA PAMIECI ROBOCZE) | KONCENTRAC]I. Badanie
przeprowadzone na University of California w Santa Barbara
wykazalo, ze uwazno$¢ pomaga ludziom pozosta¢ skoncen-
trowanymi i skuteczniej wykorzystywac ostatnio zdobyte in-
formacje. Jeden z zache¢cajacych wnioskow z badania jest taki,
ze uczestnicy zglaszali znacznie mniej przypadkow blakajace-
go sie umystu po zaledwie dwoch tygodniach praktykowania
uwaznosci.

KORZYSCI FIZYCZNE. Korzysci fizyczne uwaznosci sg dobrze
udokumentowane. Badanie z ostatniej dekady wykazalo, ze re-
gularna medytacja moze wspomaoc trawienie, wzmocni¢ uklad
odpornosciowy, obnizy¢ cisnienie krwi, poméc organizmowi
odzyskac zdrowie fizyczne i ztagodzi¢ stany zapalne. Uwaznos¢
nie dotyczy wylacznie dbania o swoj umyst!

LEPSZY SEN. Wedlug Harvard Health badanie wykazuje, ze
uwazno$¢ moze pomdc w zasypianiu, a takze osiagnac lepszy
sen. Niezaleznie od tego, o ktdrej porze dnia to robisz, praktyka
medytacyjna prawdopodobnie ci w tym pomoze.
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KREATYWNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW. W 1982 roku
badacze odkryli, ze medytacja moze pomdc ludziom bardziej
kreatywnie rozwigzywa¢ problemy. Kultywowanie spokoju
umystu pomaga osiagna¢ umiejetnos¢ myslenia w nowy sposob,
patrzenia na problemy z réznych perspektyw i bardziej skutecz-
nego poszukiwania rozwigzan. Jako produkt uboczny moze ci
to rowniez pomac poradzi¢ sobie ze stresem w rodzinie, pracy
oraz zyciu codziennym.

RZADZIE) CZUJESZ SIE SAMOTNY. Samotnos¢ jest rzeczywi-
$cie skorelowana ze ztymi wynikami badan. W badaniu prowa-
dzonym na University of California w Los Angeles, uczestnicy
badania do$wiadczyli zmniejszonego poczucia samotnosci po
ledwie o$miu tygodniach praktykowania uwaznosci. Wynik
przedstawiat sie identycznie niezaleznie od tego, czy dana osoba
byta sama, czy otoczona grupa przyjaciol. Dodatkowo te osoby;,
ktore praktykowaly uwazno$¢ samotnie, nadal do$wiadczaty
wiecej uczu¢ wiezi i zadowolenia. A w styczniu 2018 roku po
diugotrwatych badaniach dotyczacych samotnosci w Zjedno-
czonym Kroélestwie, premier brytyjskiego rzadu Theresa May
powolata nawet ministra do spraw samotnosci.

POPRAWIA SAMOOCENE. Tak wielu z nas si¢ z tym zmaga.
Praktykowanie uwaznosci, jak wielokrotnie wykazano, znacza-
co zwigksza poczucie wlasnej wartosci — niezaleznie od granic
kulturowych. Moze pomdc ci w lepszym postrzeganiu wlasnego
ciala, poprawi¢ poczucie wtasnej wartosci i podstawowe zado-
wolenie z tego, jaka jeste$ osoba.

REGULOWANIE NASTROJU. Pomimo ze uwazno$¢ nie stanowi
substytutu wlasciwej opieki medycznej, jest skutecznym sposo-
bem regulowania zaburzen nastroju i tym podobnych choréb.
Jesli doswiadczasz okresowych stanéw depresyjnych, niepoko-
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ju lub cierpisz na wahania nastroju, uwazno$¢ moze pomoc ci
w zmaganiach z tymi chorobami. Naukowcy odkryli, ze uwaz-
no$¢ pomaga ustabilizowac nastroje u 0séb ze zdiagnozowany-
mi zaburzeniami nastroju, jak réwniez u innych.

Istota praktykowania

Aby moéc praktykowac uwaznosé, nie potrzebujesz niczego specjal-
nego, ani niczego ,nadzwyczajnego”. Zwykle najtrudniej jest zaczac¢,
lecz z czasem stanie si¢ to latwiejsze, gdyz odkryjesz, co najlepiej
dziala na ciebie i twdj styl Zycia. W czasie praktyki zwrd¢ uwage na
to, co przychodzi ci tatwo, co idzie gladko i ,,tak jak powinno’, a co
powoduje tarcie i opdr.

Skorzystaj z ¢wiczen zawartych w tej ksiazce, sugestii dotycza-
cych rozpoczecia oraz z wlasnego wgladu, by zbudowa¢ praktyke
uwaznosci. W czasie tych wszystkich lat nauczania styszalem o wie-
lu sposobach rozpoczynania i wszystkie one nieco si¢ réznily - byly
dopasowane do konkretnej osoby.

Oto kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, by pomdc sobie wejs¢ na
droge uwaznosci.

USTALANIE PRAKTYKI

Kiedy bylem nowy w medytacji, naprawde ze wszystkich sit staralem
sie ¢wiczy¢; traktowalem to jak codzienny kierat. Lecz gdy praktyko-
walem bardziej regularnie, stalo si¢ to moim nawykiem. Zaczatem
nawet wyczekiwa¢ swoich okreséw uwaznosci w ciggu dnia. Gdy ko-
rzysci ptynace z mojej praktyki zaczety si¢ ujawnia¢ w codziennym
zyciu, moja pewno$¢ siebie i zainteresowanie uwaznoscig wzrastaly,
a praktyka stawala si¢ latwiejsza i dawala wigcej radosci.
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Uwazno$¢ wymaga od ciebie jedynie pokazania si¢ i wlozenia

w nig odrobine wysitku. Ponizej znajduja sie podstawowe elementy,

nad ktérymi bedziesz pracowa¢, budujac w ten sposéb swoja prak-

tyke uwaznosci.

» POSWIECENIE CZASU NA MEDYTACJE. Biorac pod uwage twdj
napiety grafik, moze si¢ wydawa¢ niemozliwe, aby znalez¢ czas
na medytacje. Z mojego doswiadczenia pracy z osobami na
calym $wiecie wynika, ze jest to do$¢ powszechne wyzwanie,
a mimo to bezwarunkowo udaje si¢ znalez¢ czas na praktyke.
Kluczem jest uznanie uwaznosci za priorytet. Kilka rzeczy, kto-
re moga pomoc, to ustalenie okreslonego czasu na praktyke,
budzenie sie o kilka minut wczesniej niz zwykle lub ustawienie
w kalendarzu przypomnienia o popoludniowym praktyko-
waniu. Nie musisz angazowac¢ si¢ w praktyke przez 30 minut
dziennie; rozpocznij od 5 minut.

> TWORZENIE PRZESTRZENI DO CWICZEN. Gdy pojawiaja
sie trudno$ci w znalezieniu wlasciwego miejsca do ¢wiczen,
pamietaj, ze mozna to robi¢ dostownie wszedzie. Pozbadz si¢
przekonania, ze sg jakie$ ,idealne” albo ,,zte” miejsca. Mozesz
tez stworzy¢ przestrzen przeznaczong specjalnie do medytacji -
znajdz w domu takie otoczenie, ktdre jest stosunkowo ciche
i odprezajace. Jesli twdj gabinet lub miejsce pracy sa zbyt roz-
praszajace, sprobuj praktyki w samochodzie, zanim wejdziesz
do budynku. Mozesz rowniez skorzysta¢ z miejsc uzytku pu-
blicznego, takich jak plaze, parki i spokojne drogi (jesli czujesz,
ze jest to dla ciebie komfortowe).

» USTALANIE INTENCJI. Nie byloby cie tutaj, gdyby$ nie mial
takiego zamiaru. Dlaczego jeste§ zainteresowany szukaniem
bardziej uwaznego sposobu zycia? Niezaleznie od odpowiedzi,
warto nieustannie przypominac sobie o tej glebszej intencji, aby
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polaczy¢ si¢ z tym, co ci¢ napedza. Umysl moze probowac cig
przekonac, zebys za tym nie podazal lub ze nie masz czasu na
medytacje. Walka z tymi myslami czesto okazuje si¢ prdozna.
Zamiast to robi¢, przypomnij sobie o swej glebszej motywacji.
Pamietaj, co jest dla ciebie wazne.

DBANIE O REGULARNOSC. Cwiczenia przedstawione w tej
ksigzce stanowig okazje do przebadania uwaznosci na wiele
réznych sposobéw w twoim zyciu. Sprébuj skorzysta¢ chocby
z jednego kazdego dnia, zawsze majac w pamieci twoja intencje
dotyczaca uwaznosci. Jesli bedziesz codziennie praktykowat,
wowczas dos¢ szybko stanie sie to twoim nawykiem. Podobnie
jest z chodzeniem do sitowni - jedli idziesz tam raz w miesia-
cu, to prawdopodobnie nie zauwazysz szybko rezultatow. Lecz
jezeli chodzisz dwa razy w tygodniu, to te wszystkie krotkie se-
sje ¢wiczen dodane do siebie sprawig, Ze staniesz si¢ silniejszy.
Uwazno$¢ jest praktyka, ktora sie kumuluje; umystowe miesnie
stajg si¢ coraz sprawniejsze w miare, jak trenujesz.
ZNAJDOWANIE PRZYJACIELA. Wsparcie spoleczne moze
znacznie przyczynic si¢ do pielegnowania nowych nawykow.
Sprébuj poprosi¢ przyjaciela lub czlonka rodziny, aby raz dzien-
nie z toba praktykowal. Da ci to poczucie odpowiedzialno$ci
wobec kogo$ innego niz ty sam, a zewnetrzna motywacja za-
wsze jest pomocna. Bedziesz mial réwniez okazje do pogadania
o swoim doswiadczeniu z kims$ innym, co pomoze wam konty-
nuowac razem te praktyke.

PROWADZENIE DZIENNIKA. Przygotuj dziennik, ktory bedzie
przeznaczony wyltacznie do relacjonowania praktyki uwazno-
$ci. Po calodziennej praktyce zréb kilka notatek. Jak wygladaly
twoje ¢wiczenia? Czy pojawilo si¢ co§ nowego lub interesuja-
cego? Jak si¢ czules? Samo spisywanie swojego do$wiadczenia
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z uwazno$cia moze ci pomoc lepiej je zrozumie¢, utrwali¢ nowo
odkryty wglad w umysle i da¢ ci cos, co mozesz sobie przegla-
da¢. Sam od czasu do czasu przegladam swdj pierwszy dziennik
medytacji i uwielbiam odkrywac, jak wielki poczynitem postep
w ciaggu tych lat.

,Uwaznos¢ to po prostu bycie swiadomym tego, co sie dzieje
teraz bez pragnienia, aby byto inaczej; cieszenie sie przyjemno-
$cig bez trzymania sie jej, kiedy sie zmienia (co sie stanie); bycie
ztym, co nieprzyjemne bez obawy, ze juz zawsze tak bedzie (bo
tak sie nie stanie)”.

— JAMES BARAZ, Awakening Joy: 10 Steps
That Will Put You on the Road to Real Happiness

Jak najlepiej skorzystaé z tej ksiazki

Ta ksigzka postuzy jako przewodnik dla twojego praktykowania,
poniewaz zaproponuje ci kierunek, w ktérym mozesz péjs¢, gdy juz
rozpoczniesz trening uwaznos$ci. Osobiscie korzystalem z kazdego
¢wiczenia opisanego ponizej i widziatem, ze przyniosty one korzysci
wielu moim uczniom. Mozesz odkry¢, ze niektore ¢wiczenia czy po-
mysly stuzg ci bardziej niz inne. Pozostan na nie otwarty, wyprébuj
kazde ¢wiczenie, by przekonac sie, jak si¢ czujesz w kazdym z nich.

Cwiczenia sktadaja sie z trzech czeéci: Podstawowych éwiczen
uwaznosci, Uwaznosci na co dzien i Uwaznosci a nastroju. W kaz-
dej czgsci na poczatku zamieszczone sg krotkie i proste ¢wiczenia.
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W miar¢ postepu, kolejne z nich nabudowywane sg na tych, ktore
wykonywale$§ wczesniej i wymagaja one nieco wiecej czasu. Zale-
cam rozpoczynanie kazdej cze¢sci od poczatku i danie sobie czasu na
to, by opanowac prostsze praktyki, zanim przejdziesz do kolejnych.

Jesli jeste$ poczatkujacy, polecam ci rozpocza¢ od Podstawo-
wych ¢wiczen uwaznosci niezaleznie od tego, jakie sa twoje kon-
kretne zainteresowania. W tej czgsci szczegélowo przedstawiam
podstawowe techniki uwaznosci, do ktérych bedziesz stale wracat
w toku wlasnych doswiadczen.

Stowo o medytacji: Wigkszo$¢ ludzi styszac stowo medytacja, wy-
obraza sobie poboznego jogina siedzacego nieruchomo godzinami
i majacego kompletnie pusty umyst. Podczas gdy medytacja siedza-
ca jest oczywiScie wazng cze$cig praktykowania uwaznosci, warto
odnotowad, ze kazde ¢wiczenie uwaznosci zawarte w tej ksigzce, jest
forma medytacji, a istnieje mnostwo takich, ktore nie wymagaja od
ciebie zatrzymania wszystkiego i siedzenia w ciszy z zamknietymi
oczami. Powstalo kilka bardziej zaangazowanych praktyk, réznych
narzedzi do wykorzystania w codziennym zyciu i wiele ¢wiczen
z otwartymi oczami. Wlgczajac w ciagu dnia zaréwno formalna
medytacje, jak i ¢wiczenia aktywnej uwaznosci, mozesz potozy¢
podwaliny pod bogatg praktyke uwaznosci.

ROZWIAZ SWO) PROBLEM
Uwazno$¢ i medytacja to narzedzia przydatne niemal kazdemu
i niezaleznie, jaki jest twoj konkretny problem, wilaczenie tych
umiejetnosci do wlasnego zycia wywrze pozytywny wplyw na twoje
ogolne samopoczucie. Jednoczesnie mozliwe jest, abys skupit uwage
na okreslonym problemie i tak wlasnie podzielilem czesci tej ksigzki.
Jesli zmagasz si¢ z okreslonymi trudno$ciami, swobodnie
przejdz do odpowiadajacych im ¢wiczen i dzialéw. Mozesz wyko-
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nywac ¢wiczenia w zaprezentowanym przeze mnie porzadku lub tez
przeskakiwac do tych, ktére najbardziej cie pociagaja czy najlepiej
odpowiadaja twojemu stylowi zycia i rozkladowi dnia.

SKAD WIEM, ZE TO DZIALA?

Kilka pierwszych medytacji moze nie by¢ dla ciebie zbyt re-
laksujacymi. Czyms niestychanie trudnym jest siedzenie nie-
ruchomo i obserwowanie umystu, szczegélnie kiedy dopiero
zaczynasz. Tak jak w przypadku kazdego nowego nawyku,
réwniez w kwestii medytacji potrzeba czasu, by zobaczy¢ re-
zultaty. Nazywamy to praktykg, poniewaz nie ma ona konca —
jak przekroczenie linii mety lub ugotowanie wszystkich potraw
z ulubionej ksigzki kucharskiej. Uwaznos¢ nie jest pomyslana
jako szybkie rozwigzanie; bedzie ci towarzyszy¢ przez reszte
zycia. Gdy czynisz postepy, zwro¢ uwage na te momenty uwaz-
nosci, ktdre pojawiajg sie nagle w ciggu dnia. Mozesz réwniez
dostroi¢ sie do wszystkich pragnien osiggania wynikow (lub
znalezienia odpowiedniego ,lekarstwa”) i postarac sie spojrze¢
na nie z ciekawoscig, zamiast z niecierpliwoscia. Juz wczesne
etapy twojej praktyki pomoga ci nauczyc sie odpuszczac i za-
ufa¢ temu procesowi.

> UWALNIANIE LEKU I STRESU (zobacz Cwiczenia 51 Uspokaja-
nie ciata, strona 152 i 55 Co to za emocja?, strona 160).

> STUDZENIE GNIEWU (zobacz Cwiczenie 56 Chfodzenie ognia,
strona 162).

> PRACA Z BOLEM (zobacz Cwiczenie 57 Usmiechajqgc sieg, stro-
na 164).
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> RADZENIE SOBIE Z DEPRESJA (zobacz Cwiczenia 61 Czufe ser-
cedla innych, strona 171i 63 RAIN, strona 176 i 65 Mozesz sobie
z tym poradzic, strona 179).

» JEDZENIE, CWICZENIA | ZDROWIE (zobacz Cwiczenia 29 Go-
towanie z jasnosciqg umystu, strona 106 i 31 Zmywanie naczyn,
strona 110 i 35 Pokoloruj swoj swiat, strona 118).

ROZWIJA) SWOJA PRAKTYKE

Cwiczenia zawarte w tej ksigzce trwaja od 5 do 20 minut lub dtuzej.
Gdy juz rozpoczniesz t¢ podrdz, pozwol sobie na rozwdj i przejscie
do dtuzszych ¢wiczen. Kiedy nabierzesz wprawy w wykonywaniu
tych krotszych, tatwiejszych technik, wzro$nie poziom twojego ro-
zumienia i wgladu, a wtedy mozesz przejs¢ do tych dluzszych. To
jest $ciezka rozwoju. Badz wobec siebie cierpliwy i przechodz przez
kolejne ¢wiczenia we wlasnym tempie. Zachecam ci¢ do wyprébo-
wania wszystkich ich rodzajow, abys moégt doswiadczaé réznych
sposobow uprawiania uwaznosci.

DA) Z SIEBIE WSZYSTKO

W czasie studiowania tej ksigzki, mozesz natrafi¢ na wyzwania
i trudnosci. Niektore ¢wiczenia przyjda ci naturalnie, podczas gdy
w innych natrafisz na rosngce trudnosci i wykonanie ich bedzie
wymagalo wigcej czasu i wysitku. Pamietaj, ze potrafisz to zrobic.
W niektérych momentach mozesz w siebie zwatpi¢, lecz czasami
rozwdj zmusza do opuszczenia strefy komfortu. Te praktyki moga
ci¢ z czulo$cig popychac do glebszych poszukiwan. Kiedy doswiad-
czysz strachu, zwatpienia lub osgdzania, pamigtaj, ze to normalne.
Po prostu kontynuuj swoja praktyke.
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Znajdowanie oddechu
CZAS: 5 MINUT

Ciafo nieustannie oddycha, a oddech stale sie porusza. Twéj oddech
jest nie tylko najlepszym punktem, od ktérego mozesz zacza¢; jest tez
czyms statym, do czego mozesz wrocic¢ w kazdej chwili, gdy potrzebu-
jesz powrotu do centrum.

W tym pierwszym ¢wiczeniu fagodnie odnajdziesz oddech w ciele.
Niczego nie musisz wymysla¢, nie trzeba rozwigzywac zadnych pro-
blemoéw i niczego szczegblnego nie musisz robic. Stale powracaj do
bezposredniego doswiadczenia ciata, ktére oddycha. Trenujesz w ten
sposob umyst do osiagniecia umiejetnosci trwania w jednym doswiad-
czeniu, bez rozpraszania sie.

KROKI

1. Przyjmij wygodna pozycje. Zalecana jest pozycja siedzaca, bowiem
dzigki niej cialo jest obudzone i pelne energii. Mozesz réwniez
polozy¢ sie ptasko na plecach lub sta¢. Mozesz usig$¢ na macie do
jogi, poduszce do medytacji albo na krzesle. Znajdz cos, co jest
wygodne i trwale, pozostajac przez kilka minut w bezruchu.

2. Delikatnie zamknij oczy. Jesli lepiej czujesz si¢ z otwartymi,
wpatruyj si¢ (w zaleznosci od przyjetej pozycji) w podloge lub
sufit, ale bez napinania oczu. Niech twoj wzrok si¢ odprezy
i spocznie na jednym punkcie. Chodzi o to, by zminimalizowa¢
rozpraszanie si¢ podczas ¢wiczenia.

3. Przenies$ swiadomos¢ na brzuch. Rozluznij jego mie$nie i zo-
rientuj si¢, czy mozesz poczuc jego naturalne wznoszenie si¢
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i opadanie. Wyobraz sobie, Ze cialo samo oddycha. Z kazdym
oddechem obserwuj ten ruch od pepka do migsni skosnych.
Zrdb w ten sposob kilka gtebokich oddechéw.

4. Przenie$ swiadomo$¢ na klatke piersiowq. Podczas wdechu do-
stroj sie do rozszerzania si¢ ptuc i unoszenia klatki piersiowe;j.
Podczas wydechu poczuj kurczenie si¢ i ruch. Sprawdz, czy mo-
zesz podazac za tym uczuciem oddechu od poczatku wdechu az
do konica wydechu.

5. Teraz przenie$ uwage na nozdrza. Tutaj odczuwanie oddechu
moze by¢ bardziej subtelne. Postaraj si¢ o gleboki oddech, by
zobaczy¢, co czujesz. Podczas wdechu mozesz poczu¢ na czub-
ku nosa lekkie taskotanie. Wydychajac, mozesz zauwazy¢, ze
powietrze jest nieco cieplejsze.

6. Skoncentruj swoja $wiadomos¢ na ciele, oddychajac w jednym
z tych trzech miejsc. Kiedy umyst zaczyna si¢ btgka¢, skup sie
ponownie na bezpos$rednim do$wiadczaniu oddechu. Kontynu-
uj obserwowanie oddechu przez 1-2 minuty.

7. Zakanczajac ten cykl ¢wiczenia, przenies te $wiadomosc¢ do co-
dziennego zycia. Pozostan w kontakcie z oddechem w swoim
ciele, by umyst pozostat obecny.

BLADZACY UMYSL

Naturalng sktonnoscig umystu jest btagdzenie. Nawet najznakomitsi medy-
tujacy maja bfadzace umysty! Umyst zostat tak zaprojektowany, by prze-

twarzac informacje; on po prostu wykonuje swojg prace. Wiec zamiast
postrzegac go jako problem, potraktuj to jako okazje do wzmocnienia
swojej uwaznosci. Sprobuj wnies¢ do tych chwil przebaczenie, ciekawos¢
i cierpliwosé, a ilekro¢ twdj umyst zacznie btadzi¢, powro¢ do oddechu.
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A STUDIO
o @ ASTROPSYCHOLOGII

e www.studioastro.pl

at . Matthew Sockolov - zalozyciel One Mind Dharma. Od lat pra-
Fat ﬁ% cuje z osobami z uzaleznieniami, ktdre chca wrdci¢ do zdrowia.
: é\ Sa Jako wykwalifikowany nauczyciel medytacji buddyjskiej w Spirit
»‘5‘33} Rock Insight Meditation Center blisko wspdtpracowal z wielo-

: ma mistrzami buddyzmu Theravada i tradycji medytacji wgladu.

Mieszka w Kalifornii z zona Elizabeth. Jego medytacje, darmowe

podcasty i teksty sa dostepne na OneMindDharma.com.

Chcesz pozbyc¢ sie stresu? Wzmocni¢ pamiec i koncentracje?
Szukasz relaksu i ukojenia? Sprobuj medytacji uwaznosci!

Ta ksigzka nauczy cie, jak wprowadzi¢ praktyke uwaznosci do codziennego zycia.
Czy wiesz, ze uwaznos$¢ mozesz ¢wiczy¢ nawet podczas gotowania, prowadzenia
samochodu czy sprzatania? Autor pokaze ci jak! Przygotowal 75 prostych me-
dytacji i ¢wiczen oddechowych, ktdre nie wymagaja specjalnego przygotowania,
a czas, ktory im poswiecisz, to tylko kilkanascie minut w ciggu dnia. Osoby zabie-
gane znajda w tym przewodniku praktyki 5-minutowe, a ci bardziej doswiadczeni
moga medytowa¢ 20 minut, a nawet dluzej!

Poznaj wszystkie korzysci plynace z treningu uwaznosci:

o redukuje stres,

o poprawia pamie¢ i koncentracje,

o wspomaga trawienie, wzmacnia odpornos¢ i ogélny stan zdrowia,

« obniza ci$nienie krwi,

o gwarantuje latwiejsze zasypianie i lepszy sen,

o uczy kreatywnego rozwigzywania codziennych problemow,

e zmniejsza poczucie osamotnienia,

« podwyzsza samooceng, nasyca pozytywna energia,

o pomaga regulowa¢ wahania nastroju, fagodzi stany depresyjne i niepokd;.

Uwaznos$¢ - potwierdzona naukowo metoda redukgji stresu
i poprawy koncentracji
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