WSTEP

Ludzie czesto mowig mi: ,,Bardzo chcialbym éwiczyé
uwaznosd, ale jestem tak zajety, ze nigdy nie moge
znalezé na to czasu”.

Wiekszos¢ 0s6b sadzi, ze uwaznosé to cos, co mu-
sz3 wcisngé w terminarz przetadowany obowigzkami
zwigzanymi z pracg, wychowaniem dzieci i prowadze-
niem domu. Tak naprawde, wpisanie praktyki uwazno-
$ci na stale w swoje zycie przypomina bardziej zabawe
w laczenie kropek lub kolorowanke. Pamigtasz takie
kolorowanki? Kazde pole bylo oznaczone numerem,
ktéremu odpowiadat jakis kolor. W miare kolorowania
zaznaczonych pol — najpierw na bragzowo, potem na zie-
lono i niebiesko — wytaniat si¢ catkiem tadny obrazek.

Podobnie jest z ¢éwiczeniem uwaznosci. Zaczynasz od
jednego matego wycinka zycia, powiedzmy — od tego,
jak siegasz po telefon. Za kazdym razem, gdy dzwoni,
zatrzymujesz si¢ i bierzesz trzy dlugie, spokojne odde-
chy. Robisz tak przez tydzien lub dtuzej, az wejdzie ci
to w krew. Potem do nowego nawyku dodajesz kolejne
¢wiczenie uwaznosci, na przyktad swiadome jedzenie.
W momencie gdy taki spos6b bycia tu i teraz staje si¢
czescig twojego zycia, dodajesz kolejny element. Stop-
niowo przezywasz Swiadomie coraz wiekszg czes¢ dnia.
Zaczyna pojawiac si¢ w tobie przyjemne doswiadczenie
przebudzenia.
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Cwiczenia zawarte w tej ksiazce podpowiadaja,
ktére z wielu réznych obszaréw w zyciu mozesz za-
cza¢ kolejno wypetniaé cieplymi barwami uwaznosci
plynacej z otwartego serca. Jestem nauczycielkg medy-
tacji i mieszkam w buddyjskim klasztorze zen w stanie
Oregon. Jestem takze lekarzem pediatrg, zong, mat-
ka i babcig, wiec doskonale rozumiem, jak stresujg-
ce i pelne wyzwan moze by¢ codzienne zycie. Sporo
z tych ¢wiczen wymyslitam po to, zeby poméc sobie
samej zy¢ bardziej swiadomie, szczesliwie i zeby ta-
twiej radzi¢ sobie z milionem obowigzkéw. Proponuje
odpowiednie zestawy ¢wiczen kazdemu, kto chciatby
sta¢ si¢ bardziej obecny tu i teraz i czerpaé wigcej ra-
dosci z kazdej chwili, kazdej sekundy zycia. Nie musisz
wecale zamykad sie w klasztorze ani udaé na miesieczne
odosobnienie medytacyjne, zeby przywréci¢ swojemu
zyciu spokdj i rownowage. Sg zawsze na wyciggniecie
reki. Krok po kroku, codzienna praktyka uwaznosci
pomoze ci odnalezé poczucie spetnienia i zadowolenia
w zyciu, jakie teraz wtasnie wiedziesz.

CZYM JEST UWAZNOSC
| DLACZEGO JEST WAZNA?

W ostatnich latach kwestia uwaznosci cieszy sie ros-
ngcym zainteresowaniem naukowcéw, psychologow, le-
karzy, pedagogéw i ogétu spoteczeristwa. Sporo badan
dowodzi pozytywnego wplywu uwaznosci na zdrowie
psychiczne i fizyczne. Jednak co konkretnie mamy na
mysli, méwigc o ,,uwaznosci”?

Oto definicja, ktora najbardziej mi odpowiada:
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UWAZNOSC to celowe zwracanie uwagi na to, co
si¢ dzieje wokot ciebie i w tobie — w twoim ciele, ser-
cu i umysle. Uwaznos$¢ to swiadomos¢ bez krytyki
lub oceny.

Czasem jesteSmy uwazni, a kiedy indziej nie. Dobrym
przyktadem jest tu prowadzenie samochodu i uwaga,
jakg poswiecamy rekom na kierownicy. Pamietasz, jak
uczyles sie prowadzié? Szarpales, jechales zygzakiem,
wykonywales gwaltowne ruchy kierownica, zeby zmie-
sci¢ sie w swoim pasie. Byles w petni przytomny, cat-
kowicie skupiony na technice jazdy. Po jakims czasie
nauczytes si¢ wykonywad wszystkie czynnosci automa-
tycznie i zaledwie lekkimi ruchami rak korygowac tor
jazdy. Samochdéd sunie gtadko naprzéd, a ty mozesz
jednoczesnie prowadzic, rozmawiad, jes¢ i stuchad radia.

W ten oto sposéb pojawia si¢ znane nam wszyst-
kim doswiadczenie jazdy na automatycznym pilocie.
Otwierasz drzwi auta, szukasz kluczykow, ostroznie
wyjezdzasz tylem spod domu i... wjezdzasz na parking
w pracy. Ale chwileczke! Gdzie podziato sig te trzydzie-
sci kilometrow, czyli jakies p6t godziny, bo mniej wig-
cej tyle czasu zajat ci dojazd z domu do pracy? Czy po
drodze swiatta byly czerwone czy zielone? Podczas gdy
cialo wprawnie manewrowalo autem w ggszczu ruchu
ulicznego i Swiatetl, tw6j umyst zrobit sobie wolne, bujat
w obtokach lub si¢ zadreczal i oprzytomniat dopiero
w momencie, gdy dotartes do celu.

Czy to zle? Nie ma w tym nic, za co musiatbys si¢
wstydzic lub czud si¢ winny. Jesli od lat jezdzisz do pra-
cy na autopilocie i nie powodujesz przy tym wypadku,



JAK WYTRENOWAC DZIKIEGO SEONIA | INNE PRZYGODY....

musisz naprawde by¢ swietnym kierowcg! Mozna by
jednak powiedzie¢ réwniez, ze to smutne, poniewaz
pozwalamy ciatlu robic jedng rzecz, podczas gdy umyst
robi cos$ innego, przebywa w zupelnie innym miejscu, co
oznacza, ze nie jesteSmy w pelni obecni tu i teraz przez
znaczng czes¢ naszego zycia. A gdy nie jesteSmy obec-
ni, towarzyszy nam uporczywe, cho¢ mgliste, poczucie
niezadowolenia. To poczucie braku satysfakcji, przepasé
pomiedzy nami a tym, co na zewngtrz, stanowi podsta-
wowy problem ludzkiej egzystencji. To dlatego czasem
dopada nas gtebokie zwatpienie i poczucie samotno-
sci.

Budda nazwat to Pierwsza Szlachetng Prawda: nie-
uchronny fakt, ze kazdy czlowiek, wczesniej czy pozniej,
doswiadczy tego typu cierpienia. W zyciu przezywamy
oczywiscie wiele szczesliwych chwil, ale gdy znajomi juz
sobie pojda, gdy jesteSmy samotni lub zmeczeni, roz-
czarowani, smutni lub zawiedzeni, znéw dopada nas
niezadowolenie i stajemy si¢ nieszczesliwi. Prébujemy
temu zaradzic — siggamy po powszechnie znane, mniej
lub bardziej dostepne srodki: jedzenie, narkotyki, seks,
prace, alkohol, filmy, zakupy, hazard, aby uwolni¢ si¢
od bélu zwyczajnej ludzkiej egzystencji. Wszystkie te
remedia dzialajg krétko, w dodatku wigkszosci z nich
towarzysza skutki uboczne — takie jak: popadnigcie
w dlugi, utrata przytomnosci, aresztowanie czy utrata
kogos, kogo kochamy — a wigc w dtuzszej perspektywie
jedynie intensyfikujg nasze cierpienie.

Na opakowaniach lekéw dostepnych bez recepty
napisane jest: ,,Srodek do doraznego stosowania. Jesli
objawy nie ustgpig lub sie nasilg, nalezy skonsultowad
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si¢ z lekarzem lub farmaceutg”. Przez dtugie lata po-
szukiwan udato mi si¢ znalez¢ tylko jedno skuteczne
lekarstwo, ktore przynosi ulge w nawracajagcym po-
czuciu dyskomfortu i ogélnym braku zadowolenia.
Wielokrotnie zalecatam jego stosowanie samej sobie
i wielu innym osobom. I osiggatam znakomite wyniki.
Tym lekarstwem jest regularne ¢wiczenie uwaznosci.

Jezeli nauczymy sie by¢ obecni tu i teraz, akceptujac
rzeczy takimi jakie sg, duza czes$¢ naszego niezadowo-
lenia z Zycia zniknie i ustapi miejsca wielu drobnym
radosciom.

Z pewnoscig s3 w twoim zyciu chwile, ktére prze-
zytes niezwykle uwaznie, z petng Swiadomoscig. Kazdy
z nas moze przywolaé przynajmniej jeden taki moment,
gdy wszystko byto jasne i wyraziste. Takie doznania
nazywamy przezyciami szczytowymi. Zdarzajg sig, gdy
doswiadczamy czegos wyjatkowo pigknego lub przej-
mujacego, jak na przyktad narodziny dziecka czy smier¢
ukochanej osoby. Taki moment moze si¢ rowniez przy-
trafi¢, gdy nasze auto wpadnie nagle w poslizg. Czas
zwalnia, a my obserwujemy rozwdj sytuacji. Nie musi
to by¢ jednak bardzo dramatyczne przezycie.

Przezycie szczytowe moze nam si¢ zdarzyé w czasie
zwyklego spaceru, gdy skrecimy w uliczke za rogiem
i nagle, na ulamek sekundy, wszystko robi si¢ swietliste.

To, co nazywamy przezyciami szczytowymi to chwi-
le, gdy jestesmy w pelni Swiadomi. Nasze zycie i nasza
swiadomos¢ sg wowczas nierozdzielne, sg jednym.
Znika przepas¢ pomiedzy nami a tym co na zewnatrz,
i znika tez cierpienie. Odczuwamy zadowolenie. Tak
naprawde, znajdujemy si¢ w stanie poza zadowoleniem
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i niezadowoleniem. JesteSmy obecni tu i teraz. Jestesmy
Obecnoscig. Dany nam jest przedsmak tego, co buddy-
sci nazywajg oSwieceniem.

Te chwile nieuchronnie przemijajg i oto znéw znajdu-
jemy sie¢ w stanie oddzielenia, czujgc si¢ z tego powodu
kiepsko. Sitg woli nie sprowadzimy na siebie przezy¢
szczytowych ani oswiecenia. Natomiast techniki uwaz-
nosci moga nam pomaéc zmniejszy¢ przepasé, ktora jest
przyczyng cierpienia. Uwaznos¢ zbliza do siebie serce
i umyst, w chwili koncentracji spaja je w jedno. Gdy zas
stajemy si¢ jednym, bariera pomiedzy ,,mng” a ,,wszyst-
kim innym” robi si¢ coraz cienisza, az wreszcie, w jednej
sekundzie, zupelnie znika! Przez jakis czas, zwykle na
utamek sekundy i tylko w wyjatkowych przypadkach,
wszystko jest jednym, wszystko jest swiete i w stanie
harmonii.

KORZYSCI PLYNACE Z UWAZNOSCI

Uwaznos¢ przynosi wiele korzysci. Badania doty-
czace szczescia przeprowadzone przez Brown i Ryan na
Uniwersytecie Rochester wykazaty, ze ,,osoby cechujg-
ce sie duzg uwaznoscig s3 modelowymi przyktadami
doskonalego samopoczucia i zdrowia psychicznego”.
Uwaznos¢ przynosi ulge we wszelkich dolegliwosciach
serca i umystu, a takze w chorobach ciata. Jednak nie
wierz mi, prosze, tylko na stowo. Daj szanse ¢wicze-
niom opisanym w tej ksigzce, wykonuj je przez rok,
a odkryjesz, jak bardzo zmienily twoje zycie.

Ponizej przedstawiam zaobserwowane przez siebie
niektore korzysci ptynace z uwaznosci.
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1. Uwaznos¢ oszczedza energie

Mamy szczescie, ze mozemy nabywac rézne umiejet-
nosci, zeby sprawnie wykonywaé pewne rzeczy. Z drugiej
strony to niefortunne, ze jakas umiejetnos¢ pozwala nam
z czasem wykonywac dang czynnosé automatycznie. To
niefortunne, poniewaz gdy robimy cos bez angazowania
swiadomosci, umyka nam ogromna czes¢ zycia. Gdy
sie , wypisujemy” z tu i teraz, umyst zwykle bladzi ku
przesztosci, przysztosci lub wtasnym fantazjom. Te trzy
sfery istniejg wylacznie w naszej wyobrazni. Tu, gdzie
jestesmy, i teraz, w trwajgcej wtasnie chwili, to jedyne
miejsce i czas, w ktorym rozgrywa sie nasze zycie.

Zdolnos¢ ludzkiego umystu do przywotywania prze-
sztosci jest wyjatkowym darem. Pomaga nam wyciggaé
wnioski z popetionych btedéw i zmieni¢ bieg zycia, gdy
toczy sie w ztym kierunku. Jednak gdy umyst zawraca
w strong przeszlosci, czesto zaczyna w nieskoriczonosé
roztrzasa¢ dawne bledy. ,,Gdybym tylko powiedziat,
ze..., pewnie odpowiedzialaby, ze...”. Niestety, nasz
umyst chyba sadzi, ze jestesmy bardzo gtupi. W kétko
przywotuje popeione kiedys btedy, nieustannie nas
oskarza i krytykuje Nie wzielibysmy z wypozyczalni
tego samego cig¢zkiego filmu, zeby ogladaé go po raz
dwiescie piecdziesiaty, a nie wiedzie¢ czemu pozwalamy,
zeby umyst odtwarzat ciggle to samo zle wspomnienie
i sprawial, ze przezywamy wcigz na nowo te samg udreke
i wstyd. Nie wypominamy dziecku dwiescie piecdzie-
sigt razy, ze zrobilo cos$ nie tak, ale naszemu umysto-
wi pozwalamy przywolywad przesztosé i wywotywad
w nas — a doktadnie w tej kruchej matej istocie, ktorg
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nosimy w srodku — ztos$¢ i zawstydzenie. Nasz umyst
sprawia takie wrazenie, jakby bat si¢, ze znéw padniemy
ofiarg zlego osadu, ignorancji czy nieuwagi. Nie wierzy,
ze tak naprawde jestesmy inteligentni — wystarczajaco
inteligentni, zeby wyciggna¢ wnioski z jednego btedu
1 juz go nie powtorzyc.

Na ironi¢ zakrawa to, ze z duzym prawdopodo-
bieristwem peten niepokoju umyst wykreuje cos, czego
wtlasnie najbardziej si¢ obawia. Niespokojny umyst nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze gdy wciaga nas w rozmy-
slanie o przesztych zalach, nie zajmujemy sig terazniej-
szoscig. A gdy nie jesteSmy obecni tu i teraz, zwykle
przestajemy postepowad madrze czy umiejetnie. Wtedy
tez rosnie prawdopodobienstwo, ze zrobimy to, przed
czym prébuje nas ostrzec umyst.

Zdolnos¢ ludzkiego umystu do planowania przy-
sztosci to kolejny wyjatkowy dar. Dostajemy mape
i kompas, zebysmy mogli trzymac si¢ obranej drogi. To
zmniejsza ryzyko, ze skrecimy w zta strong i utkniemy
na jakims koszmarnym dlugim objezdzie. Zwigksza
natomiast szanse, ze dotrzemy do kresu swojego zycia
zadowoleni z wybranej trasy i z tego, co w Zyciu dokona-
lismy.

Niestety umyst, w swoim niepokoju o nas, probuje
snud plany na wypadek wielu ewentualnosci, z ktérych
znaczna czesé nigdy sie nie zdarzy. Ta ciggla taktyka wy-
biegania do przodu, w przysztos¢, stanowi marnotraw-
stwo naszej mentalnej i emocjonalnej energii. Najlepszy
sposob, zeby przygotowac sig¢ na nadejscie nieznanego,
to opracowac rozsadny plan, a nastgpnie skupic si¢ na
tym, co w danej chwili, tu i teraz, si¢ dzieje. Wtedy mo-
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zemy powitac to, co plynie ku nam, z jasnym otwartym
umystem i sercem, gotowi zmodyfikowac swéj plan,
uwzgledniajac to, co w terazniejszosci sie wydarza.

Umyst lubi takze robic sobie wypady w krainy fan-
tazji, gdzie ,,kreci” filmy, ktérych gtéwnym bohaterem
jest nowe, inne ,ja”, stawne, atrakcyjne, wpltywowe,
utalentowane, osiggajace sukcesy, zamozne i kocha-
ne. Zdolnos¢ ludzkiego umystu do snucia fantazji jest
wspanialg sprawg i fundamentem twérczosci. Pozwala
nam wyobrazi¢ sobie cos, czego nie ma — tak powsta-
ja wynalazki, dzieta sztuki; pozwala stawia¢ hipotezy
naukowe i planowac wszystko, od budynkéw w prze-
strzeni miejskiej po nowe rozdzialy w zyciu. Niestety,
fantazje mogg si¢ sta¢ réwniez ucieczkg od wszystkiego,
co w terazniejszosci jest trudne i nas uwiera, ucieczka
od niepewnosci, co bedzie dalej, ucieczka od leku, ze
kolejna chwila (godzina, dzieri czy rok) moze przynies¢
nam problemy lub nawet smier¢. Ciggle fantazje i sny
na jawie sg czyms innym niz celowa twoérczosé. Kre-
atywnos¢ bierze si¢ z przyzwolenia, zeby umyst spoczat
w neutralnej przestrzeni, oczyscit si¢ i stal niczym biate
ptotno, na ktérym bedg mogty pojawic sie odkrywcze
pomysly, r6wnania matematyczne, wiersze, melodie czy
barwne pociggniecia pedzla.

Gdy pozwalamy umystowi spoczaé w terazniejszo-
$ci przepelnionej tym, co wlasnie si¢ dzieje, i odwraca-
my jego uwage od statych bezowocnych, wysysajacych
energie wypadow ku przesztosci, przysztosci lub fanta-
zji, robimy coS szalenie waznego. Oszczedzamy ener-
gie umystu. Pozostaje wtedy Swiezy i otwarty, gotowy
zareagowac na wszystko, co si¢ pojawi.
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Moze to brzmieé¢ banalnie, ale banalne nie jest.
Zwykle nasz umyst nigdy nie odpoczywa. Nawet no-
cg pozostaje aktywny — tworzy sny z mieszanki lekow
i zdarzen, ktére przezylismy. Wiemy, ze nasze ciato
potrzebuje odpoczynku, zeby dobrze funkcjonowad,
wiec pozwalamy mu potozy¢ sie i odprezy¢ cho¢ na
pare godzin. Zapominamy jednak o tym, ze nasz umyst
takze potrzebuje odpoczynku. A odpoczywa, gdy mo-
ze spoczaé w terazniejszosci i odprezy¢ si¢ w harmonii
z biegiem zdarzeri.

Praktykowanie uwaznosci przypomina nam, zeby
nie trwonié¢ mentalnej energii na btagdzenie w przesztosé
i przysztosé, ale raczej zeby wracaé do miejsca, gdzie
jestesmy, i osadzacd si¢ w tym, co dzieje si¢ wlasnie w da-
nym momencie.

2. Uwaznos¢ ¢wiczy i wzmacnia umyst

Wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, Zze mozna wy-
éwiczy¢ ciato. Mozemy sprawid, zeby stato sie bardziej
elastyczne (tak jak w przypadku gimnastykéw i akro-
batéw), poruszato si¢ z wigkszym wdzigkiem (tancerze
baletowi), bylo zwinniejsze (pianisci) i silniejsze (sztan-
gisci). Natomiast nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze
umyst pod wieloma wzgledami tez mozemy wyéwiczyc.
Krétko przed osiaggnieciem oswiecenia Budda opisat
wlasciwosci umystu i serca, ktore przez wiele lat roz-
wijal. Zaobserwowal, ze jego umyst stat si¢ ,,skupiony,
oczyszczony, przejrzysty, nieskazitelnie czysty, plastyczny,
postuszny, pozbawiony niedoskonatosci, nieporuszo-
ny”. Gdy praktykujemy uwaznos¢, uczymy si¢ odrywaé
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umyst od tego, czym jest nawykowo pochtoniety i prze-
nosi¢ doktadnie tam, gdzie potrzebujemy jego swiatta
i wskazéwek. Cwiczymy umyst, aby byt przejrzysty, silny
i elastyczny, ale réwniez, aby mdglt skoncentrowac sie
na tym, na czym chcemy, zeby sie skupit.

Budda moéwit o okietznywaniu umystu. Przyréwnat
to do okielznania dzikiego stonia z dzungli. Tak jak
nieposkromiony stori moze wyrzadzic¢ szkode — zdeptaé
uprawy i porani¢ ludzi, nieokietznany, kaprysny umyst
moze wyrzadzié krzywde nam samym i wszystkim wo-
kot nas. Nasze umysty majg duzo wigkszy potencjat
i wigkszg moc, niz to sobie uswiadamiamy. Uwaznos¢
to potezne narzedzie ¢wiczenia umystu, pozwala nam
siegna¢ do ukrytych w nim poktadéw dobroci i kreatyw-
nosci, daje nam mozliwos¢ zajrzeé gteboko w siebie.

Budda zwrdcit uwage, ze jak si¢ juz schwyta dzi-
kiego stonia, trzeba go przywigzac do pala, zeby méc
wyprowadzi¢ go z lasu. W przypadku umystu, ten pal
przybiera forme dowolnego przedmiotu, na ktérym
si¢ koncentrujemy — moze to by¢, na przyktad oddech,
kes jedzenia czy postawa ciala. Zakotwiczamy umysl,
konsekwentnie przywolujemy go do tej jednej rzeczy,
gdy tylko gdzies zbladzi. To uspokaja umyst i uwalnia
od tego, co go rozprasza.

Dziki stori zachowuje si¢ dziko. Ucieka, gdy zblizg
si¢ do niego ludzie. Atakuje, gdy sie wystraszy. Podob-
nie jest z naszym umystem. Gdy wyczuwa niebezpie-
czenistwo, ucieka od terazniejszosci. Moze popedzié ku
przyjemnym fantazjom, myslom o przysztej zemscie lub
po prostu popas¢ w odretwienie. Jesli jest wystraszony,
moze zaatakowac innych, wybuchajac gniewem lub
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zaatakowac od srodka, za pomocg cichej, lecz niszcza-
cej krytyki.

Za zycia Buddy tresowato sie stonie, zeby braty
udzial w bitwach i stuchaly polecen, zeby nie daty sie
sptoszy¢ bitewnej wrzawie. Podobnie wytrenowany
dzigki ¢wiczeniom uwaznosci umyst jest w stanie sta-
bilnie trwac nieruchomo posréd szybko zmieniajacych
sie okolicznosci. W momencie gdy okielznamy umyst,
potrafimy zachowac spokdj i wewnetrzng réwnowage
w obliczu nieuniknionych trudnosci, jakie przynosi nam
zycie. Az w koricu, zamiast uciekaé przed problemami
zaczynamy postrzegac je jako okazje, by poddaé pro-
bie i wzmocnié naszg fizyczng i psychiczng stabilnosé.

Uwaznos¢ pomaga nam uswiadomic sobie nawyko-
we, uwarunkowane wzorce ucieczki i pozwala zobaczy¢,
ze mozna zy¢ inaczej. Taka alternatywg jest zakotwicze-
nie Swiadomosci w tym, co tu i teraz, w dobiegajgcych
nas dZzwigkach, wrazeniach odczuwanych przez skore,
widzianych kolorach i ksztattach. Uwaznos¢ pomaga
ustabilizowa¢ emocje i umyst tak, zeby nie miotaty ni-
mi na wszystkie strony niespodziewane zdarzenia, kt6-
re nas spotykajg w zyciu. Jesli bedziemy praktykowaé
uwaznos¢ cierpliwie i wystarczajaco dlugo, nadejdzie
moment, gdy zacznie interesowac nas wszystko, co si¢
dzieje. Bedziemy ciekawi tego, czego moga nas nauczy¢
nawet przeciwnosci losu i ostatecznie wlasna Smier¢.

3. Uwaznos( jest dobra dla srodowiska

Przewazajaca czes¢ aktywnosci umystu, tego wiecz-
nego krecenia si¢ wokot przesztosci, przysztosci i wy-
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myslnych fantazji, nie dos¢, ze nie ma sensu, to jest
jeszcze destrukcyjna. Dlaczego? Otéz napedza ja pali-
wo szkodliwe dla sSrodowiska naturalnego — niepokdj.

Pewnie si¢ zastanawiasz, co niepokdj ma wspdlne-
go z ekologia? Gdy méwimy o ochronie srodowiska,
zwykle myslimy o swiecie fizycznych relacji pomigedzy
zywymi organizmami, jak cho¢by pomiedzy bakteriami,
grzybami, roslinami i zwierzetami w lesie. A przeciez
relacje panujgce w srodowisku opierajg si¢ na wymia-
nie energii, a niepokdj jest energia.

Wiemy, ze chroniczny niepokdj cigzarnej matki moze
wywolywacé wahania w przepltywie krwi, sktadnikéw
odzywczych oraz hormonéw, co zaktéca rozwdj jej nie-
narodzonego dziecka. Analogicznie: niepokéj wptywa
na Zyjace w nas ,organizmy” — serce, watrobe, uktad
pokarmowy, miliardy bakterii w jelitach, skére. Nega-
tywne skutki leku nie ograniczajg sie tylko do nasze-
go ciata. Oddziatujg na kazdj istote, z ktérg mamy do
czynienia. Lek jest bardzo zarazliwym stanem umystu,
rozprzestrzenia si¢ btyskawicznie w naszych rodzinach,
spolecznosciach i catych narodach.

Uwaznos¢ wymaga, zeby nasz umyst spoczat tam,
gdzie nie ma niepokoju ani lgku. Tak naprawde w tym
miejscu znajdujemy ich odwrotnosé. Czekajg tam na
nas pomystowos¢, odwaga i ciche poczucie szczescia.

Gdzie znajduje sie to ,,miejsce”. Oczywiscie nie mozna
go wskaza¢ na mapie ani doktadnie okresli¢ na zegarze.
To przeptywajacy w danej chwili czas i istniejaca wtedy
przestrzen. Niepokdj karmi si¢ myslami o przesztosci
i przysztosci. Gdy porzucamy te mysli, pozbywamy sie
niepokoju i ogarnia nas spokdj. A jak si¢ je porzuca?
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Poprzez chwilowe wycofanie energii z jednej funkcji
umystu, czyli myslenia, i przeniesienie na drugg funkcje,
czyli swiadomosé. To celowe przepojenie rzeczywistosci
swiadomoscig stanowi istote uwaznosci. Odprezona,
czujna Swiadomos¢ stanowi antidotum na niepokdj
i lek, whasny i cudzy. Taki sposéb przezywania zycia
z pewnoscig jest przyjazny dla srodowiska; zmienia
atmosfere na lepsza.

4. Uwaznos¢ buduje bliskos¢

Najbardziej takniemy nie jedzenia, lecz bliskosci. Gdy
w naszym zyciu jej brakuje, czujemy si¢ odizolowani
od innych, samotni, podatni na zranienie i niekochani.

Nawykowo oczekujemy, ze inni bedg spetniac naszg
potrzebe bliskosci. Jednak partnerzy i przyjaciele nie
zawsze moga byc¢ dla nas w taki sposéb, w jaki potrze-
bujemy. Na szczescie, glebokie doswiadczenie bliskosci
jest dla nas zawsze dostepne — trzeba tylko zawrdcié
i ruszy¢ w strone zycia. A to wymaga odwagi. Musimy
celowo otworzy¢ swoje zmysty, uswiadomic sobie, co
sie dzieje zar6wno w naszym ciele, sercu, umysle, jak
tez na zewngatrz, w naszym otoczeniu.

Uwaznosc jest zwodniczo prostym narzedziem, ktore
pozwala zy¢ Swiadomie. Pomaga nam si¢ przebudzic,
by¢ obecnym i doswiadczaé zycia w jego obfitosci. Wy-
petnia te dziury w ciggu dnia, gdy jesteSmy nieswiadomi
i przestajemy by¢ obecni, a tak dzieje si¢ przez ogromna
czesé naszego zycia. Uwaznosé pomaga rowniez poko-
nad te frustrujgcg przepasé, pozby¢ sie niewidzialnego
pancerza, ktory oddziela nas od ludzi.
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5. Uwaznos¢ pozwala przestac sie zmagac
i pokonac lek

Uwaznosé pomaga nam pozosta¢ obecnymi w do-
Swiadczeniach, ktére nie sg przyjemne. Zwykle tak
aranzujemy swiat wokot siebie, zeby zapewnié sobie
dobre samopoczucie. Wktadamy mnéstwo energii, aby-
smy mieli odpowiednig temperature w domu, wlasciwe
oswietlenie; staramy sig, zeby powietrze tadnie pachnia-
lo, zeby 16zka i fotele byly migkkie, zeby kolory scian
nam si¢ podobaly i zeby ogrédek wokoét domu byt jak
sie patrzy. To samo dotyczy ludzi wokét nas — dzieci,
partneréw, znajomych, pracownikéw, a nawet zwierzat
domowych — wszystko ma by¢ tak jak trzeba.

A jednak, bez wzgledu na to, jak bardzo sie staramy,
swiat dtugo nie pozostaje taki, jak bysmy sobie zyczy-
li. Weczesniej czy pozniej nasze dziecko dostaje napadu
ztosci, kolacja sie przypala, centralne psuje, a my cho-
rujemy. Jesli potrafimy pozostac obecni tu i teraz i za-
chowac otwartosd, a co wiecej — powitaé z otwartymi
ramionami doswiadczenia, ktore nie sg nam mite, straca
one moc budzenia w nas checi ucieczki czy natychmia-
stowej reakcji. Jesli bedziemy postepowac tak na state,
uzyskamy niesamowitg, rzadko spotykang w ludzkim
Swiecie zdolnosé... do bycia szczesliwym pomimo nie-
ustannie zmieniajgcych sie okolicznosci.

6. Uwaznos¢ wspomaga nasze zycie duchowe

Techniki uwaznosci zachecaja nas, by skierowad
uwage na caly szereg banalnych, codziennych czynnosci.
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Sq szczegdlnie pomocne dla os6b, ktérym zalezy, aby
pielegnowac duchowos¢ posréd chaosu i gonitwy wspét-
czesnego Swiata. Mistrz zen, Suzuki Roshi, powiedziat:
»Zen nie wigze sie z ekscytacja, lecz z koncentracjg na
codziennej rutynie”. Uwaznos¢ sprowadza nasza swia-
domos¢ z powrotem do ciata, do tej wtasnie chwili, do
tego miejsca tutaj, gdzie mozemy doswiadczy¢ odwiecz-
nej obecnosci, ktérg nazywamy Boskoscig. Gdy jestesmy
uwazni, doceniamy kazdy moment tego konkretnego
zycia, ktére nam dano. Uwaznos¢ pozwala nam wy-
razi¢ wdziecznos¢ za dar, za ktéry nigdy nie zdotamy
odptacié. Uwaznosé moze stac si¢ nieprzerwang piesnig
wdziecznosci.

Mistycy chrzescijafiscy mowig o ,zyciu w ciagtej
modlitwie”. Co majg na mysli? Jakim cudem to moz-
liwe w sytuacji, gdy ped wspdlczesnego zycia porywa
nas ze sobg, gdy musimy robi¢ wszystko pospiesznie
i byle jak, gdy nie mamy czasu porozmawiac z wtasna
rodzing, a co dopiero z Bogiem?

Prawdziwa modlitwa to nie zanoszenie prosb i wotan
do Pana Boga, lecz stuchanie. Glebokie stuchanie. Gdy
stuchamy gleboko, sercem, odkrywamy, ze ,,dzwiek”
wtlasnych mysli nam przeszkadza, a nawet nas drazni.
Kiedy natomiast pozwolimy myslom odejs¢, mozemy
zanurzy¢ si¢ w przestrzeni spokoju i otwartosci, kto-
ra w nas jest. Jesli potrafimy te petng otwartosci cisze
utrzymaé w rdzeniu naszego jestestwa, jako nasz rdzen,
nie popadamy juz w dezorientacje, starajac si¢ rozréz-
ni¢ niezliczong liczbe zagluszajacych si¢ wzajemnie
gloséw wewnetrznych i wybrac ten wtasciwy. Nasza
uwaga nie grzeznie juz w plataninie przezywanych
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przez nas emocji. Skierowana jest na zewnatrz. Szuka-
my Boskosci we wszystkich przejawach, styszac to, co
boskie w kazdym dzwigku, dotknigci tym, co boskie
w kazdym dotyku. Gdy napotykamy na swojej drodze
dang sprawe, odpowiednio na nig reagujemy, a nastep-
nie znO6w spoczywamy w wewnetrznej ciszy. To zycie
przezywane w wierze w Jeden Umyst, zycie wypelnione
nieprzerwang modlitwg.

Gdy ,,przesycimy” uwaznoscig jedng rutynowa
czynnos¢, potem nastepng i kolejng, budzimy sie ku ta-
jemnicy kazdej chwili, nieznanej, dopoki nie nadejdzie.
W miare jak rézne rzeczy si¢ w naszym zyciu pojawia-
ja, jestesmy gotowi je akceptowac i na nie reagowac.
Jestesmy otwarci na to, co jest nam ofiarowywane, mi-
nuta po minucie, przez Wielkg Obecnos¢. To mogg by¢
proste dary, takie jak ciepto rozchodzace si¢ po rekach,
gdy trzymamy w nich kubek herbaty, tysigce drobnych
pieszczot, gdy ubranie dotyka skéry, ztozona melodia
kropli deszczu lub kolejny oddech. Gdy potrafimy po-
swigeci¢ petng uwage prawdzie kazdej chwili, wkraczamy
na droge zycia bedgcego nieustanng modlitwa.

NIEPOROZUMIENIA DOTYCZACE UWAZNOSCI

Cho¢ uwaznosc jest gorgco zachwalana, wiele os6b
niewlasciwie jg rozumie. Po pierwsze biednie sadzg, ze
wigze si¢ z wytezonym mysleniem. Prawda natomiast
jest taka, ze wykorzystujemy zdolnos¢ myslenia jedynie,
zeby zaczaé by¢ uwaznym (,,Badz dzis swiadomy po-
stawy swojego ciata”) i zeby do uwaznosci wrécié, gdy
umyst nieuchronnie zbtadzi w ciggu dnia (,,Sprowadz
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swiadomosé do postawy swojego ciala”). Jednak gdy
juz wypetnimy polecenia dane przez umyst i zaczynamy
stosowa¢ odpowiednig technike, mozemy pozwoli¢ my-
slom odejsé. Gdy umyst sie wyciszy, pojawia si¢ otwarta,
rozlegta swiadomos¢. Jestesmy wowczas zakotwiczeni
w ciele, czujni i w pelni obecni.

Drugie nieporozumienie polega na fatszywym wy-
obrazeniu, ze uwaznos¢ wigze si¢ z robieniem wszyst-
kiego bardzo powoli. A jednak zupelnie nie chodzi
o tempo, w jakim wykonujemy te czy inng czynnos¢.
Mozna si¢ guzdrac i wcigz by¢ nieuwaznym. Ba, bywa
wrecz odwrotnie, gdy robimy cos szybciej, czesto mu-
simy bardziej sie skupid, zeby nie popetni¢ bledu. Aby
skorzystac z technik uwaznosci opisanych w tej ksigz-
ce, moze bedziesz musiat zwolnié — przyktadowo, przy
swiadomym jedzeniu. W przypadku innych éwiczent
bedziesz musiat zwolnic¢ jedynie na chwile, zeby zinte-
growac umyst z cialem, zanim wrécisz do codziennych
dzialan — na przyktad na czas trwania zaledwie trzech
oddech6w. Inne ¢wiczenia mozna wykonywaé w szybkim
tempie, jak choéby to polegajace na koncentrowaniu
sie na podeszwach stop, gdy siedzisz, chodzisz lub bie-
gasz.

Trzecie typowe nieporozumienie polega na prze-
konaniu, ze wystarczy wykona¢ seri¢ ograniczonych
czasowo ¢wiczen, takich jak pétgodzinna medytacja
siedzaca, aby juz by¢ uwaznym. Uwaznos¢ jest w zy-
ciu pomocna o tyle, o ile obejmuje wszystkie codzien-
ne, rutynowe czynnosci — takie jak poranna pobudka,
mycie zebow, wyjscie na dwor, odebranie telefonu, stu-
chanie swojego rozméwcy. Wprowadza w nie element
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przenikliwej swiadomosci, ciekawosci i poczucia, ze
odkrywamy co$ nowego.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Ksigzka ta oferuje wiele sposobéw na to, zeby uwaz-
nos¢ stala sie czescig naszej codziennosci. Te sposoby
nazywamy ,,¢wiczeniami uwaznosci”. Mozesz réwniez
myslec o nich jako ,,nasionach” uwaznosci, ktore na-
lezy zasiad, zeby wzrosty w wielu zakamarkach zycia;
nasionach, ktére bedziesz mégt obserwowaé kazdego
dnia, jak kietkujg i owocuja.

Kazde ¢wiczenie sktada sig z kilku czgsci. Pierwsza
czes¢ to opis ¢wiczenia i pare pomystow, ktore majg
nam przypomnie¢ o praktyce w ciggu dnia czy tygo-
dnia. Nastepna czes¢ zatytutowana Odkrycia zawiera
spostrzezenia, refleksje i uwagi na temat napotkanych
trudnosci, ktérymi podzielily sie osoby wykonujace to
¢wiczenie, jak tez pokrotce prezentuje wyniki badan
naukowych zwigzanych z danym zagadnieniem. W ko-
lejnej czesci pod tytutem Glebsze nauki wnikam w te-
mat bedacy przedmiotem ¢wiczen i przedstawiam jego
wplyw na nasze zycie. Kazde éwiczenie jest jak okno,
przez ktére mozna zerknad i choé przez kréotka chwile
zobaczyd, jak wygladatoby nasze zycie, gdybysSmy sie
przebudzili. Ostatnia czes¢ kazdego rozdziatu, zatytu-
lowana Na koniec, to kilka stow, ktére s3 podsumo-
waniem ¢wiczenia lub zachecajg do jego kontynuacji.

Z ksigzki tej korzystaé¢ mozna na kilka sposobéw.
Mozna, przyktadowo, na poczatku kazdego tygodnia
zapoznac sie tylko z opisem ¢wiczenia i wskazéwkami,
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co zrobid, zeby o nim pamigtaé. Nie zagladaj, co jest
dalej! Umies¢ stowa czy obrazki przypominajace ci
o ¢wiczeniach w miejscach, w ktérych beda widoczne
w ciggu dnia. W polowie tygodnia mozesz przeczytad
czes¢ tego samego rozdziatu pod tytutem Odkrycia,
zeby zobaczy¢, jakie doswiadczenia i refleksje po wej-
rzeniu w glab siebie miaty inne osoby, gdy wykonywaty
to ¢wiczenie. Wiedza o tym moze zmienic twoje podej-
scie do danego ¢wiczenia. Pod koniec tygodnia, zanim
przejdziesz do kolejnego zadania, przeczytaj sobie czgsé
zatytutowang Glebsza nauka.

Moze bedziesz chciat skorzystac z rozwigzania przy-
jetego w naszym klasztorze: zaczynamy od pierwszego
éwiczenia uwaznosci, poswigcamy mu tydzien i prze-
chodzimy do nastepnego, w zaproponowanej w ksigzce
kolejnosci, i tak przez caty rok. Mozesz zaczynaé kazdy
tydzien od nowego ¢wiczenia, od poniedziatku do nie-
dzieli czytaé wskazowki lub spisywac swoje przemysle-
nia. Przeskocz do innego ¢wiczenia, jesli poruszany temat
wyjatkowo pasuje do okolicznosci, w jakich w danym
tygodniu si¢ znalazles. Bywa tez tak, ze praktykujemy
jedng rzecz przez dwa lub trzy tygodnie, jesli poglebia
ona nasze zrozumienie lub jesli chcemy po prostu wy-
konywac jg lepiej.

Fajnie jest praktykowac razem z innymi, tak jak
robimy to w naszym klasztorze. Mozesz zatozy¢ gru-
pe, ktora wybiera sobie jedno ¢wiczenie uwaznosci na
tydzieni lub dwa, a potem spotyka sig, zeby cztonkowie
podzielili si¢ doswiadczeniami i tym, czego si¢ nauczy-
li. Na naszych cotygodniowych spotkaniach duzo sie
smiejemy. To wazne, zeby swoich ,,porazek” nie trak-
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towac smiertelnie powaznie. Kazdy ma inne doswiad-
czenia, inny wglad w siebie i inne zabawne historyjki
do opowiedzenia na temat swoich préb wykonywania
tych ¢wiczen.

W naszym klasztorze wprowadziliSmy zwyczaj wy-
konywania nowego ¢wiczenia uwaznosci co tydzien
mniej wiecej dwadziescia lat temu. Pomystodawcg byt
pewien cztowiek, ktory wezesniej mieszkal we wspdlnocie
skupionej wokot nauk mistyka Georgija Gurdzijewa™.
Ttumaczyl, ze to niewazne czy uda nam sie¢ poprawnie
wykonaé dane ¢wiczenie, czy nie. Czasem niezrobienie
¢wiczenia moze nauczy¢ cig wigcej niz jego wykonanie,
poniewaz wtedy musisz si¢ przyjrzec temu, co ci w tym
przeszkodzito. Co za tym stato — lenistwo, stara nieched,
czy po prostu ,,wylaczenie sie”? W kazdym razie cho-
dzi o to, zeby zy¢ coraz bardziej swiadomie. Gurdzijew
nazywal ten stan ,,pamigtaniem siebie”. W buddyzmie
nazywamy go przebudzeniem ku swojej prawdziwej
naturze. To przebudzenie do zycia takiego jakie jest,
a nie do snutych w gtowie wyobrazen.

PRZYPOMNIENIA

W ciggu lat praktyki doszlismy do wniosku, ze najtrud-
niejsza czescig naszego cotygodniowego praktykowania

* Georgij Iwanowicz Gurdzijew (ok. 1870-1949) — ormiariski filozof,
mistyk, przywoédca duchowy. Twierdzit, ze cztowiek zyje w stanie
hipotetycznego ,,$nienia na jawie”, dlatego kazdy postrzega rzeczy
catkowicie subiektywnie. Uwazal, ze ludzie normalnie funkcjonu-
ja jako nieswiadome automaty, ale mozna ich ,,obudzi¢” (przyp.

red.).
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uwaznosci jest to, zeby o niej pamietaé. WymysliliSmy
wiec rozne sposoby, zeby przypominac sobie o niej
kazdego dnia w ciggu catego tygodnia. Czesto nakle-
jamy karteczki lub obrazki, ktére majg nam przypo-
mnie¢ 0 uwaznosci, w takich miejscach w klasztorze,
gdzie z pewnoscig si¢ na nie natkniemy. Mozesz $cigg-
ngd te proste przypomnienia ze strony www.shambha-
la.com/howtotrain i wydrukowadé. Przytoczytam je
w ksigzce, ale zachecam cig — bagdz twérczy i wymyslaj
wlasne.

ZESZYT CWICZEN UWAZNOSCI

Abys mogt jak najwiecej skorzystac z opisanych tu
éwiczen, polecam zalozy¢ zeszyt i zapisywaé w nim swo-
je doswiadczenia i to, czego uczysz si¢ z kazdym kolej-
nym ¢wiczeniem. Jesli ¢wiczysz razem z grupg, mozesz
zabiera¢ ze sobg zeszyt na spotkania — notatki beda ci
przypominaty o poczynionych odkryciach i napotka-
nych przeszkodach. Ktadz go na biurku czy szafce noc-
nej — bedzie ci przypominatl o éwiczeniach na dany ty-
dzien.

CIAG DALSZY

Zywimy nadzieje, ze jak juz nam sie uda przez tydziert
korzystac z danego narzedzia uwaznosci, wejdzie nam to
w krew i stanie sie czescig coraz wiekszej zdolnosci do
tego, zeby by¢ uwaznym. JesteSmy jednak tylko ludzmi,
czesto wracamy do starych wzorcow i nieswiadomych
schematéw postepowania. Wiasnie dlatego w klasz-
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torze juz od dwudziestu lat praktykujemy uwaznosé
w uporzadkowany sposéb — wykorzystujemy podane
tu ¢wiczenia, i nie przestajemy wymysla¢ nowych. To
wlasnie jedna z najwspanialszych cech sciezki uwazno-
$ci i przebudzenia. Nie ma korica!






1. POSEUGUIJ SIE REKA NIEDOMINUJACA

CWICZENIE: Uzywaj reki, ktéra nie jest dominujaca, do
wykonywania zwyktych, codziennych czynnosci. Moze
to by¢ tylko mycie zebow, czesanie wlosow lub jedzenie.
Jesli jestes gotéw na duze wyzwanie, sprobuj pisaé reka
niedominujgcg lub jes¢ nig pateczkami.

PRZYPOMINANIE SOBIE

Jednym ze sposobo6w, zeby pamigtac o tym ¢wicze-
niu w ciggu dnia, jest naklejenie plastra na rece domi-
nujgcej. Gdy twoj wzrok na niego padnie, przet6z da-
ny przedmiot do drugiej, niedominujacej reki. Mozesz
takze przykleié karteczke na lustrze w tazience: ,,Lewa
reka” (jesli jestes praworgczny). Albo przyklej wyciety
z papieru kontur reki na lustrze, lodéwce czy na biur-
ku - tam, gdzie bedziesz go widziat w ciggu dnia. Innym
pomystem jest przyklejenie czegos do szczoteczki do ze-
béw, co przypominatoby ci, Zeby umy¢ je t3 drugg reka.

ODKRYCIA

Ten eksperyment zawsze wywoluje spore rozbawienie.
Odkrywamy, ze reka niedominujgca jest bardzo nieudolna.
Postugiwanie si¢ nig sprowadza nas do tego, co nauczy-
ciele zen okreslajg mianem ,,umystu poczatkujacego”.
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Nasza dominujgca reka moze mie¢ czterdziesci lat, ale
jej odpowiedniczka jest duzo mtodsza i ma moze dwa
lub trzy latka. Musimy uczy¢ si¢ od nowa, jak trzymacd
widelec i jak wlozy¢ kes do ust, zeby si¢ przy tym nie
poktué. Reka niedominujgcg bedziemy myc zeby bardzo
niezdarnie, a gdy na chwile si¢ rozproszymy, reka do-
minujgca natychmiast powedruje w gore, zeby przejaé
szczoteczke lub widelec! Swoim zachowaniem przypo-
mina starszg, apodyktyczng siostre, ktéra mowi: ,,Hej,
ty fajtlapo, lepiej jak ja si¢ tym zajme!”

Préby postugiwania sie rekg niedominujgcg moga
wzbudzi¢ w nas wspoétczucie dla kazdego, kto jest nie-
zdarny lub utomny, jak choéby osoby niepelnosprawne
umystowo, ograniczone ruchowo czy po udarze. Nagle
zdajemy sobie sprawe z tego, jak wiele prostych ruchéw
i gestow, ktorych inni nie s3 w stanie wykonad, traktuje-
my jako oczywistos¢. Postugiwanie si¢ paleczkami trzy-
manymi w niedominujacej rece uczy pokory. Jesli chcesz
zjes¢é positek w czasie krétszym niz godzina i nie upaprad
przy tym wszystkiego wkoto, musisz by¢ bardzo uwazny.

GLEBSZE NAUKI

To éwiczenie pokazuje, jak silne i nieSwiadome sg
nasze nawyki, i jak trudno je zmienic bez swiadomosci
i prawdziwej determinacji. Praktyka ta pomaga nam
podejs¢ z umystem poczatkujgcego do kazdej czynno-
sci — takiej jak chocby jedzenie — ktérg wykonujemy
kilka razy dziennie, czgsto w polowie nieswiadomie.

Postugiwanie si¢ reka niedominujgcg unaocznia
nam wtasng niecierpliwosé. Pomaga by¢ bardziej ela-
stycznym i zobaczyd, ze nigdy nie jesteSmy za starzy na
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to, zeby uczy¢ sie nowych rzeczy. Jesli bedziemy czesto
korzysta¢ z reki niedominujacej, z czasem zaobserwu-
jemy, jak staje si¢ coraz wprawniejsza.

Zaczetam postugiwac sie lewg reka kilka lat temu
i dzi$ zdarza mi si¢ zapomnied, ze moja prawa reka jest
ta ,,wlasciwa”. By¢ moze, kiedys przyniesie mi to po-
zytek w praktyce. Jesli bede cierpiec na niedowtad reki
dominujgcej, jak sporo moich krewnych po udarach,
nie pozostane bezradna. Nabywajac nowg umiejetnosc,
zdajemy sobie sprawe z tego, ze jest w nas wiele uspio-
nych zdolnosci. Ten wglad wzmacnia w nas przekona-
nie, ze dzigki praktyce mozemy zmienic si¢ pod wieloma
wzgledami, zmierzajgc w strong coraz wigkszej elastycz-
nosci i wolnosci. Jesli jestesmy gotowi podjac ten wysi-
lek, z czasem dojdg w nas do glosu umiejetnosci, ktére
biorg si¢ z istniejgcej w nas naturalnej madrosci, a my
pozwolimy im manifestowac si¢ w codziennym zyciu.

Mistrz zen Suzuki Roshi powiedziat tak: ,, W umysle
poczatkujacego jest wiele mozliwosci, w umysle eksper-
ta zaledwie kilka”. Uwaznos¢ pozwala nam powracad,
gdy tylko nasz umyst zbtadzi, do nieskoniczonych moz-
liwosci, ktore zawsze wytaniajg sie z tego wspanialego
miejsca dajacego poczatek wszystkiemu, czyli z chwili
terazniejszej.

NA KONIEC: Aby otworzy¢ si¢ na rézne mozliwosci w swo-
im zyciu, podchodz z umystem poczatkujgcego do wszyst-
kich sytuacji.
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