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Nasz oddech powinien ptyng¢ z wdzigkiem jak rzeka,

jak wgz morski przemierzajgcy wode, a nie jak taricuch
urwistych gor czy galop konia. Bycie panem oddechu
oznacza posiadanie kontroli nad ciatem i umystem.

Za kazdym razem, kiedy jestesmy rozproszeni i trudno
nam sig uspokoic, powinnismy kierowaé uwage na oddech.
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a ksigzka jest dla kazdego, kto pragnie miec¢ jasniejszy i spo-

kojniejszy umyst. W ciagu trzech tygodni od rozpoczecia
opisanych tu ¢wiczen powinienes odczu¢ wigkszg kontrole nad
umystem, lepsza koncentracje oraz wiecej energii, radosci i spo-
koju. Nauczysz si¢ tez bardziej doceniac zycie. Jest to prosty i kla-
rowny poradnik faczacy dwie rdzne, lecz majace ze soba wiele
wspolnego techniki.

Pierwsza polega na skorygowaniu objetosci oddechowej za po-
moca stworzonego przez lekarza programu znanego jako me-
toda oddechowa Butejki. Nawyk przewleklego, nadmiernego
oddychania jest obecny u kazdej osoby doswiadczajacej stresu,
niepokoju, atakéw paniki czy depresji. Wywoluje on zaréwno
zwezenie naczyn krwiono$nych, jak i ograniczone dostarczanie
tlenu do tkanek i narzaddéw, gléwnie moézgu. Metoda Butejki
w prosty sposob znaczaco podnosi poziom dotlenienia moézgu,
w wyniku czego zmniejsza pobudliwos¢ komoérek mézgowych.

Drugie podejscie polega na treningu uwaznosci (ang. mind-
fulness), czyli obserwacji natury umystu, i uspokojeniu mysli.
Wiedza ta jest niezbedna, jesli chcemy pozna¢ swéj umyst i nad
nim panowac. Umysl stanowi najwigkszy potencjat rodzaju ludz-
kiego. Niestety, wiekszo$¢ ludzi ma nad nim niewielka kontrole
i nie potrafi si¢ skoncentrowaé, bowiem ich umyst skacze ciagle
od jednej mysli do drugiej. Aktywno$¢ umystu, stres, depresja
ilek nie sg niczym innym jak brakiem kontroli. Jak duza kontrole
posiadasz nad swoim umystem? Na jak diugo mozesz przesta¢
myslec?

Spokojny umysl to umyst, nad ktérym masz kontrole. Po prostu
mozesz zdecydowac, czy chcesz mysle¢, czy nie. Nie gubisz si¢
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w bezproduktywnych watkach myslowych. Przez wigkszo$¢ cza-
su jeste$ Swiadomy tego, co si¢ wydarza. Bez kontroli nad naszy-
mi umystami nie mamy nic. To jest ta czes¢ nas, ktéra warunkuje
jakos¢ naszego zycia na ziemi. Mimo to instytucje edukacyjne,
religijne czy medyczne poswiecaja jej tak mato uwagi. To istne
szalenstwo!

Gdybys tylko mial okazje zobaczy¢ wnetrza umystéw innych
ludzi, zobaczylbys$ tam ten sam chaos, ktdry panuje w twojej
glowie. Za mitym, powierzchownym u$miechem czajg si¢ lek
przed przyszloscig i zal za przeszloscig, wewnatrz za$ kryje sie
niespokojny i powtarzajacy w kotko to samo umyst. Moze jesz-
cze nie osiggnal on takiego stadium, w ktérym znajduje sie osoba
pograzona w depresji, jednakze mozna tu doszuka¢ si¢ sporego
podobienstwa. W rzeczywistosci umyst kazdego z nas jest od-
dalony jedynie o kilka stresujacych wydarzen od rzeczywistych
probleméw psychicznych. Kumulacja stresujacych zdarzen od-
bija si¢ na nas wszystkich, jesli nie posiadamy zrozumienia okre-
slonych proceséw myslowych i fizjologicznych, dzieki ktéremu
umiemy lepiej dotleni¢ nasz mézg.

W wytwornym $wiecie kultury zachodniej kladzie si¢ nacisk na
inteligencje i pigtnuje problemy psychiczne. Normalni, zdrowi
ludzie przechodzacy przez okres chandry lub depresji nie maja
zbyt wielu opcji otrzymania pomocy. Wczesne rozpoznanie tego
problemu jest kluczem do poradzenia sobie z nim.

Moje zainteresowanie zagadnieniami poruszanymi w tej ksiazce
wynika z faktu, ze chorowalem na astme i przez wiele lat do-
$wiadczalem niepokoju umystowego. Dzigki metodzie Butejki
i treningowi uwaznosci poradzitem sobie jednak zaréwno z ast-
ma, jak i z niespokojnym umystem. Tysiace 0séb wziglo do tej
pory udzial w moich kursach w Irlandii i innych krajach w celu
wyleczenia astmy i wielu innych choréb. Te osoby, ktore cierpialy
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na ataki paniki, depresje, stres i niepokdj, dawaty mi niezwykle
pozytywne informacje zwrotne i stagd pomysl na te ksigzke.

Polecam ja szczegdlnie osobom ze stabg koncentracjg czy zma-
conym lub depresyjnym umystem. Zawiera ona szereg ¢wiczen
opisanych w oddzielnych rozdzialach, aby czytelnik mégl w fa-
twy sposob wykorzysta¢ we wlasnym Zyciu zawarte w niej in-
formacje. Dzieki zastosowaniu prezentowanych w tej ksigzce
¢wiczen bedziesz w stanie odzyska¢ panowanie nad swoimi my-
$lami, poczu¢ lekko$¢ umystu oraz doswiadczy¢ znacznej popra-
Wy nastroju.

11
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Rozdziat 1

Od czego zalezy twoje
szczescie?

nulélehie (esjr haiﬁaro(ziq
niezdrowg rzeczg ne Swiecie.
Od lmulétehia (udzie umieraj tal,
ia(L od thJIClA chorob.
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ciggu jednego dnia przez nasza gtowe przechodzg tysigce

mysli. Co wiecej, ogromna wiekszo$¢ tych mysli jest po-
wtarzalna i bezuzyteczna. Nie znajac zawarto$ci naszego umystu,
jestesmy dostownie zdani na jego kaprysy i nie§swiadomie poda-
zamy za jego instrukcjami. Zwyczaj nadmiernego myslenia, a co
wazniejsze — nieuswiadomienie sobie tego zjawiska to rezultaty
»o0dziedziczonego” ludzkiego umystu. Indywidualna zawarto$cé
umystu sktada si¢ z naszych przeszlych doswiadczen oraz sta-
nowi wypadkowg srodowiska, w jakim wzrastali$my, i wychowa-
nia, jakie otrzymalismy. Do$wiadczenia te utrwalaja si¢ poprzez
proces powtarzania.

W $wiecie zachodnim myslenie postrzega sie jako dobre, a nie-
-myslenie jako znak lenistwa lub otepienia. Czesto styszymy
o ,genialnych myslicielach”, ktorzy dokonujg wielkich odkry¢.
W rzeczywistoéci chwile ol$nienia nie przychodza w trakcie
myslenia, ale w momencie zaprzestania myslenia. Nasz system
edukacyjny uczy nas, jak mysle¢. Szkota i uniwersytet rozwija-
ja i ksztaltuja nasz umyst, co czyni z niego doskonale narzedzie
analityczne. Myslenie jest postrzegane jako antidotum na wszel-
kie zyciowe trudnosci. Jesli mamy problem, to wierzymy, Ze im
wiecej bedziemy o nim mysle¢, tym wieksza mamy szans¢ na
jego rozwigzanie.

Jesli uwazasz, ze dobrze jest duzo mysle¢, to spdjrz na zestre-
sowane osoby, ktére doswiadczajg tortur bycia w potrzasku
wlasnych mygli. Czesto mijam pewnego czlowieka na gléwnej
ulicy mojego miasta Galway. Jest on tak udreczony, ze glosno
wypowiada wszystko, co przychodzi mu do glowy. Jego umyst
catkowicie nim zawladnal, jego mysli go przygniataja, a on sam
doswiadcza szalenstwa. Wielu z nas przypomina tego czlowieka
na ulicy z tg jedynie réznicg, ze nie wypowiadamy wszystkiego
na glos. Zamiast tego dos§wiadczamy mentalnej paplaniny w na-
szych glowach. Myslimy niezmiennie o tych samych rzeczach
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dzien w dzien. Gdy przyjrzysz si¢ swoim myslom, nie bedziesz
mie¢ zadnych watpliwosci, ze zachodni umyst jest naprawde sza-
lony.

Myslenie w celach praktycznych jest potrzebne, poniewaz ma
okreslong funkcje. Jednak wiekszo$¢ naszych mysli nie doty-
czy aspektow praktycznych. Wiekszos$¢ mysli krazy wokot tych
samych, ciggle powtarzanych obaw i niepokojow. Jesli moglbys
wyeliminowa¢ 50% powtarzajacych si¢ proceséw myslowych,
bylbys rzeczywiscie szczesliwy. Jesli moglbys wyeliminowac
wszystkie powtarzajace si¢ i bezuzyteczne mygli, zytby$ w blo-
gostanie. To myslenie sprawia, Ze jeste$ nieszczesliwy. Mniejsza
ilos¢ mysli czyni ci¢ szczgsliwym, a samo myslenie czesto staje
sie choroba.

16
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Naucz sie kontrolowac swoj umyst
albo on bedzie kontrolowac ciebie

Ludzie zaczeli mysle¢ dziesigtki tysiecy lat temu. Myslenie
stanowi jedng z najwazniejszych funkcji, ktéra odroznia nas
od zwierzat. Jest ono bardzo przydatne w rozwigzywaniu prak-
tycznych zadan. Musimy pamietaé, jak prowadzi¢ samochdd,
zdecydowac sie, jaki podja¢ wybdr, jaka przyjac¢ strategie dzia-
fania, jak zaplanowa¢ wydarzenie, jak poradzi¢ sobie z konkret-
na sytuacja. Mozesz chcie¢ p6js¢ do sklepu - zastanawiasz si¢
wowczas, jakich produktéw brakuje w szafkach kuchennych.
Planujesz podroéz - rozwazasz najlepsze daty, ceny i cele podrdzy.
Piszesz list — zastanawiasz si¢ nad tym, jak wyrazi¢ swoje mysli.
Udajesz si¢ na stacje paliw, by zatankowaé samochdd - musisz
wybra¢ odpowiedni dystrybutor i zdecydowa¢, jak duzo chcesz
wyda¢ pieniedzy. Kontaktujesz si¢ z dostawcg — myslisz nad tym,
czego potrzebujesz, w jakich ilosciach, w jakiej cenie i kiedy to
bedzie dostarczone. Komus zbyt duzo zaplacites - decydujesz,
co powiedzie¢, i to méwisz. Myslenie w celach praktycznych, jak
w powyzszych przypadkach, jest w porzadku. Jest ono potrzebne
i produktywne.

Jednak 95% naszych mysli nie wykorzystujemy do radzenia so-
bie z Zyciowymi sytuacjami. Wiekszo$¢ mysli jest niepotrzebna
i powtarzalna. Uzmyslowisz to sobie, kiedy zaczniesz obserwo-
waé aktywnos$¢ swojego umystu. Na przyktad spacerujesz po
pieknym, cichym parku i zamiast dos§wiadcza¢ ciepta stonca na
twarzy, pieknego widoku kwiatéw wokot ciebie i wspaniatych
dzwiekow bawiacych sie dzieci, skupiasz si¢ na tym, ze twdj sa-
siad wczoraj powiedzial ci co$ niemilego lub ze twdj szef byl nie-
zadowolony z twojej pracy, lub ze mijany kierowca na ciebie za-
trabil, albo ze trzeba zaplaci¢ rate kredytu pod koniec miesigca.
Taki rodzaj mys$lenia jest torturg i w Zaden sposob nie poprawia
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twojej sytuacji. Ciagle myslenie w podobny sposob wpedzi cie
w depresje. Poprzez takie nieustanne myslenie nie tylko dopro-
wadzasz si¢ do szalenstwa, ale rdwniez nie zauwazasz cudow,
ktére ma ci do zaoferowania zycie.

Nie wydaje wi sie, zebym je
zqubit, ale to nie jest teraz wazne.
Skupmy sie na ich odnalezieniu.

Nie moge znaleZé
moich kluczy!
Zgubites je, prawda!?

Myslenie w konkretnych sytuacjach jest przydatne. Jednak
powtarzalne i natretne mysli staja si¢ jedynie obciazeniem.
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Uspokojenie umystu

Niezaleinie od tego, w jakim stopniu myslenie wymkneto
ci sie spod kontroli, jeste$ w stanie odzyska¢ wladz¢ nad
swoim umystem. Spokojny umyst kryje sie pod warstwa mental-
nego halasu, dlatego wszystko, co przyczynia si¢ do oczyszcze-
nia umystu, pozwala na doswiadczenie spokoju. Tylko od ciebie
zalezy, czy pozwolisz myslom biegac po twojej gtowie i bedziesz
doswiadcza¢ tego konsekwencji, czy tez staniesz si¢ oddanym
ogrodnikiem swojego umystu, wyrwiesz chwasty i pozwolisz
rosng¢ kwiatom. Spigcy ogrodnik nie jest uwazny i pozwala, by
chwasty zamienily ogréd w dzungle. Dobry ogrodnik jest czujny.
Wie dokfadnie, co sie wydarza, i obserwuje swoj ogrod czujnym
okiem; wyrywa chwasty, gdy tylko zaczynaja kietkowac.

Badz dobrym ogrodnikiem swojego umystu. Obserwowany
umysl jest srodowiskiem, w ktérym nie zakorzenig si¢ niepo-
koj czy depresja. Oba stany wzrastaja na gruncie pozbawionym
uwaznosci. Spokojny umysl taczy nas z zyciem i pozwala pelniej
je przezywa¢, zamiast marnowac¢ energie na bezuzyteczne my-
$lenie. Nie marnujemy juz tyle energii na negatywne eskapady
umystu i w zamian mozemy si¢ lepiej skupi¢ na tym, co faktycz-
nie wybieramy. Mimo Ze nauka odzyskiwania kontroli nad umy-
stem jest dos¢ prosta, to wymaga uwagi, tak jak w przypadku
dobrego ogrodnika.

Czy chcesz wies¢ zycie wolne od zmartwien i poczucia nieszcze-
$cia?

Nastepne rozdzialy poswiecone sg fizjologicznym i psycholo-
gicznym aspektom depresji, niepokoju i stresu oraz zawieraja

opis prostych praktyk, ktore tacza ¢wiczenia oddechowe z tre-
ningiem uwaznosci.
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