ROZDZIAL 111,

PRAKTYKOWANIE UWAZNOSCI DZIEKI TEJ KSIALCE

Aby wzmocnic szans¢ na sukces w rozwijaniu i pielegnowaniu uwazno-
§ci, zalecam znaczgcg zmiang w nawykach czytelniczych. Zapewne jak
wigkszos¢ ludzi czytasz t¢ ksiazke w t6zku albo dosyé szybko (na przy-
ktad kilka rozdzialéw za jednym posiedzeniem). Taki rodzaj czytania
sprawdza si¢ w przypadku wiekszosci ksiazek, ale nie przy 25 lekcjach
uwaznosci. Kiedy przeczytasz rozdziaty wprowadzenia, lekcje uwazno-
$ci bedg wymagacd twojego aktywnego udzialu. Zachecam, abys czytal
lekcje krok po kroku, w pelni rozbudzony i czujny na przerwy na prak-

tykowanie i ponowng lekture.

[najdz czas

Aby zmaksymalizowaé korzysci z uwaznosci, powinienes$ znalezé czas
na regularne praktykowanie. Aby zmaksymalizowaé korzysci z poste-
powania zgodnie z 25 lekcjami uwaznosci, goraco zalecam, aby$ znalazl

czas w codziennym albo tygodniowym rytmie.

Tygodniowo
Wyznacz w tygodniu stalg pore praktykowania. Wyobraz sobie, ze

uczestniczysz w cotygodniowej lekcji. W jej trakcie bedziesz uczestni-
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kiem i prowadzacym. 25 lekcji uwaznosci to plan zajeé, twéj przewodnik.
Nie czytaj Lekeji 1, dopdki nie wyznaczysz stalej pory dla cotygodniowej
praktyki. W jej trakcie bedziesz pracowac nad jedng lekcja naraz. Lek-
cje dostarczg ci informacji, praktyki i ¢wiczen. Praktykuj kazda lekcje
przez co najmniej tydzien, zanim przejdziesz do nastepnej. Na pocza-
tek przeznacz w tygodniu jedng lub dwie godziny na praktykowanie,
a potem dostosuj swojg gotowos$¢ do dzialania w zaleznosci od twoich
postepéw i potrzeb. Mozesz nawet zaprosi¢ przyjaciela albo kogos, kogo
kochasz, aby dolaczyt do ciebie w tym eksperymentowaniu i badaniu,
w tej przygodzie. Obecnos¢ jakiejkolwiek wspierajacej grupy poprawi

nauke i praktykowanie uwaznosci.

Codziennie
Opréez cotygodniowej lekeji, kazdego dnia wyznacz stalg pore éwi-
czenia tego, czego nauczyle$ sic w jej trakcie. Nieco pézniej poszerze

ten drugi punkt, dam tez przykiady i wskazania.

[najdz miejsce

Gdzie odbywasz cotygodniowe lekcje i codzienne praktykowanie?
Znajdz miejsce, ktére zapewni ci prywatnos¢ i w ktérym mozesz ¢wi-
czy¢ bez zaklécen, zaklopotania czy zawstydzenia. Jesli to mozliwe,
nadaj miejscu ¢wiczeni osobisty rys. Przedmioty o szczegdélnym dla
ciebie znaczeniu emocjonalnym czy duchowej wartosci moga dyskret-
nie wzmocni¢ wewnetrzne skupienie. Personalizacja tej przestrzeni
moze doda¢ klimat miejscu twoich praktyk i wzmocni¢ wewngtrzny
kontakt z nim. Idea jest taka, aby bylo to miejsce, w ktérym chcesz
spedzac czas. Kwiaty, esencje kwiatowe, ulubione tkaniny, dekoracje
$cian, figurki, nawet wyjatkowa z jakiego§ powodu piteczka do golfa

czy baseballa moga nada¢ dodatkowy wymiar miejscu éwiczen. Zaan-
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gazowanie zmysléw moze wesprzeé ci¢ w pozostaniu obecnym pod-
czas praktykowania.

Czesto podrézujacy moga przygotowaé podreczny zestaw takich
przedmiotéw, ktéry beda ze sobg wozi¢. Wiaczenie niewielkiego dy-
wanika do takiego zestawu pomoze ci wyznaczy¢ specjalng przestrzen
nawet wtedy, gdy jeste$ daleko od domu. Zwr6¢ uwage, ze wigkszosé

hoteli zabrania palenia $wieczek czy kadzidelek.

Lobowigz sie do praktykowani

Znalezienie czasu i miejsca to twoje pierwsze kroki w strong zobowia-
zania do praktykowania uwaznosci. By¢ moze bedziesz musial wykazaé
si¢ duzg kreatywnoscia w znalezieniu czasu albo miejsca. By¢ moze nie-
kiedy bedziesz musiat dokonywac korekt. Jeden z uczestnikéw prowadzo-
nych przeze mnie lekcji wykorzystywat niewielki taras swojego mieszkania
w wiosennych i letnich miesigcach. Mieszkali z Zong w wynajmowanym
mieszkaniu i musieli dokona¢ kilku przemyslanych wyboréw, aby w trak-
cie zimnych miesiecy dostosowac jego praktykowanie do warunkéw, jakimi
dysponowali. Wiele razy przestawiali meble, az w koficu wygospodarowali
przestrzeri 60 cm na 60 cm, na ktéra oboje si¢ zgodzili.

Potraktuj swoje praktykowanie jako wartosciowy eksperyment. Uni-
kaj osadéw, dopdki nie bedziesz mial za soba kilku tygodni éwiczeri.
Kiedy korzysci z praktykowania stang si¢ coraz bardziej widoczne, prze-
konasz si¢, ze latwiej bedzie ci dokonywaé wyboréw, ktére usprawnia
praktykowanie. Jedna z pomocnych strategii polega na tym, aby zo-
bowigzac si¢ do przestrzegania wyznaczonego czasu i odnowi¢ to zo-
bowigzanie, kiedy ten czas si¢ koriczy. Na przyklad zobowiaz si¢ do
systematycznego praktykowania przez tydzien i odnéw to zobowigzanie,
kiedy ten tydzieri dobiega korica. To pozwoli ci uwzgledni¢ wszystkie

zmiany dotyczace praktykowania.

19



25 lekeji uwaznosci

50

W zdecydowanej wigkszosci treningéw i warsztatéw uwaznosci
w Stanach Zjednoczonych czy gdziekolwiek indziej wstepny trening
trwa kilka tygodni. Kazda sesja zajmuje od 2,5 do 3 godzin. Kazdy
kolejny kurs budowany jest do pewnego stopnia na poprzednim, ze
wspomagajacymi sesjami po zakoniczeniu kursu. Oczywiscie, moze byé
wiele odmian tej struktury, jednak zasadniczym elementem jest stop-
niowe i systematyczne budowanie nauczania i praktyki. Zaglebienie si¢
w temacie, podobnie jak szybkie przeczytanie ksiazki czy uczestnictwo
w kilkudniowym intensywnym odosobnieniu, przynosi pewne korzysci.
Niemniej jednak czg¢sto nie skutkujg one konsekwentnym i regularnym
praktykowaniem, ktére ma fundamentalne znaczenie dla skutecznosci
uwaznosci i innych podej$¢ medytacyjnych.

Kolejng wazng rzecza, o ktérej trzeba pamigtad, jest fakt, ze nowosé
przemija. To wazne, aby wprowadza¢ nowe metody praktykowania.
Réwnie wazne jest, aby praktykowac je dosy¢ doktadnie, pomimo efektu
ich nowosci, zanim podejmiemy decyzje — uznamy, ze s3 nam nieprzy-
datne. Najlepsza praktyka jest ta, ktéra wykonujesz codziennie. W tej
ksigzce wprowadzg kilka nowych praktyk, wraz z innymi sposobami,
dzieki ktérym zachowasz uwazno$¢. Utrzymuj otwartos¢ serca i umy-
stu. Ucez si¢ zgodnie z zaleceniami i ¢wicz dotad, az uznasz, ze opano-
wale$ wskazang umiejetnosé. Nie musisz praktykowac codziennie. Tak
naprawde zachecam ci¢ do dokonywania wyboréw. Jesli wyprébujesz
nowa metode kilka razy i poczujesz, ze nie jest dla ciebie, nie wigczaj jej
do dlugoterminowego planu praktykowania. Jesli jednak kazda z tych
praktyk sprawia ci problemy, by¢ moze powinienes wytrwaé dluzej
i doktadniej sprawdzi¢ swoje mysli, przekonania, motywacje i uczucia.

Naturalny opér w postaci znudzenia, negatywnych mysli czy osadza-
nia to czesta reakcja na nowe metody poszukiwan, takie jak uwaznos¢.
Zwréé¢ uwage na twéj opor, po czym spokojnie wréé do praktyki, ktérg
musisz wykonac. Przez caly ksiazke bede podkresla¢ i przypominad,

ze skuteczno§é uwaznosci zalezy od regularnego praktykowania. Nie
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moze by¢ zadnych ,jesli”, ale” czy ,albo”. Yoda, zielony medrzec z sagi
Gwiezdne wojny, mial racje, kiedy powiedzial: ,Nie prébuj! Réb. Albo
nie r6b. Prébowania nie ma”.

Pamietaj tez, ze mozesz zacza¢ od poczatku. Pozwél umilkngé samo-
krytyce czy osadzaniu samego siebie i zaczynaj od poczatku tyle razy, ile
razy bedzie to potrzebne. Réb to, nie ogladajac si¢ na przesziosé. Ona
mineta. Przysztosci jeszeze nie ma. Terazniejszos¢ to jedyna chwila, ktérg
naprawde masz i z ktérg mozesz pracowaé. Zobowigzanie do praktyko-
wania oraz zyczliwe i wolne od krytyki nastawienie do zaczynania od
poczatku nie wykluczaja si¢ wzajemnie. Docieraja do istoty uwaznego
podejscia do zyciowych doswiadczen. Praktyka budowania wymaga
twojej uwaznej swiadomosci i postawy wyrozumialosci wobec siebie.

Uczestnik jednego z prowadzonych przeze mnie kurséw uwaznosci
tak opisal swoje trudnosci z zaangazowaniem w praktykowanie i ko-

rzysci z tego praktykowania:

To bylo ostatniej jesieni. Sprawy zwigzane z moja praca w szkole i in-
nymi zobowigzaniami staly si¢ szczegdlnie stresujace. Czesto si¢ zdarza,
ze gdy zona jest naprawde zajeta, moja praktyka uwaznosci traci impet.
Uwaznos¢ jednak ciggle mam gdzies z tylu glowy.

To byt dosy¢ ponury poranek, troche padalo, a ja jechatem autobu-
sami do pracy. Caly poranek bytem w kiepskim nastroju. Nie zdarzylo
si¢ nic szczegblnego; mysle, ze to bylo ciagle poczucie stresu. Bieglem
do nastepnego autobusu, patrzac pod nogi, otoczony niepokojacymi my-
$lami, kiedy uswiadomilem sobie, co si¢ dzieje w moim umysle. Nie mam
pojecia, skad wziela si¢ ta zmiana, ale kiedy dostrzeglem, co si¢ dzieje
w mojej glowie, zatrzymatem si¢. Stojac na chodniku, wziglem kilka gle-
bokich, uwaznych oddechéw. To, co nastapilo potem, pamigtam dosyé
wybiérezo — to byla tak gwaltowna zmiana. Podniostem wzrok i swiat
wydal mi si¢ jasniejszy. Méglbym przysiac, ze jeszcze kilka chwil temu

to byl szary, pochmurny dzien, teraz jednak mial tyle koloréw. Szczegdl-
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nie pamietam liscie na drzewach. Zaczely juz zmienia¢ kolory, jak to si¢
dzieje jesienia, i wygladaly tak zywo i bogato. M6j umyst takze zwolnil,
poczutem wtedy krople deszczu spadajace na moja twarz, chlodne po-
wietrze wypelniajace moje pluca. Jednak najwazniejsza rzecz dotyczyla
moich obaw. One zniknely. Jeszcze przed chwila pochtanialy mnie moje
mysli, jednak po kilku uwaznych oddechach poczutem sie tak, jakbym
zyl w innym $wiecie, zewnetrznie i wewngtrznie. Kompletnie zmienit
si¢ moj nastréj. Trwalo to wlasciwie przez caly dzier. Takie wlasnie
momenty przypominaja nam, jak pote¢zna jest uwaznosc, jakie korzy-

$ci daje mojemu zyciu, i jak wazne jest dla mnie, aby ja praktykowac.

(zego potrzebujesz, by zaczgé

Whasciwie nie potrzebujesz niczego, aby zacza¢. Nie potrzebujesz ni-
czego nawet wtedy, kiedy jestes doswiadczonym medytatorem. Radzg
jednak, abys w czasie, gdy bedziesz czytal, uczyl si¢ i eksperymentowal,
zbudowal proste, lecz wazne zaplecze, ktére wesprze twoja praktyke.
Dzigki osobistemu do$wiadczeniu oraz do§wiadczeniom innych nauczy-
cieli, praktykéw i uczestnikéw kurséw, przekonalam sie, ze bez takich
wspierajacych struktur trudno budowac regularng praktyke.

Woskazatam juz na znaczenie dwéch elementéw tego zaplecza: regu-
larnosci praktyki i wlasnego miejsca — tak, chodzi o czas, w ktérym jestes
czujny, rozbudzony i masz wystarczajaco duzo energii, aby czytac i eks-
perymentowacé, oraz o miejsce, w ktérym bedziesz czul si¢ bezpiecznie
i nic nie bedzie ci¢ niepokoié. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci do-
tyczace znaczenia tych dwdéch elementéw, przeczytaj jeszcze raz czesé
poswiecong wyznaczaniu czasu i miejsca.

Bedziesz takze potrzebowal notatnika i oléwka albo dlugopisu. Za-
piszesz w nim przebieg twojego praktykowania. Wybierz taki rodzaj

notatnika, jaki lubisz, albo sprébuj nada¢ osobisty rys temu, ktéry juz





