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WSTĘP

Ludzie często mówią mi: „Bardzo chciałbym ćwiczyć 
uważność, ale jestem tak zajęty, że nigdy nie mogę 

znaleźć na to czasu”.
Większość osób sądzi, że uważność to coś, co mu-

szą wcisnąć wŇterminarz przeładowany obowiązkami 
związanymi zŇpracą, wychowaniem dzieci iŇprowadze-
niem domu. Tak naprawdę, wpisanie praktyki uważno-
ści na stałe wŇswoje życie przypomina bardziej zabawę 
wŇłączenie kropek lub kolorowankę. Pamiętasz takie 
kolorowanki? Każde pole było oznaczone numerem, 
któremu odpowiadał jakiś kolor. WŇmiarę kolorowania 
zaznaczonych pólŇ– najpierw na brązowo, potem na zie-
lono iŇniebieskoŇ– wyłaniał się całkiem ładny obrazek.

Podobnie jest zŇćwiczeniem uważności. Zaczynasz od 
jednego małego wycinka życia, powiedzmyŇ– od tego, 
jak sięgasz po telefon. Za każdym razem, gdy dzwoni, 
zatrzymujesz się iŇbierzesz trzy długie, spokojne odde-
chy. Robisz tak przez tydzień lub dłużej, aż wejdzie ci 
to wŇkrew. Potem do nowego nawyku dodajesz kolejne 
ćwiczenie uważności, na przykład świadome jedzenie. 
WŇmomencie gdy taki sposób bycia tu iŇteraz staje się 
częścią twojego życia, dodajesz kolejny element. Stop-
niowo przeżywasz świadomie coraz większą część dnia. 
Zaczyna pojawiać się wŇtobie przyjemne doświadczenie 
przebudzenia.
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Ćwiczenia zawarte wŇtej książce podpowiadają, 
które zŇwielu różnych obszarów wŇżyciu możesz za-
cząć kolejno wypełniać ciepłymi barwami uważności 
płynącej zŇotwartego serca. Jestem nauczycielką medy-
tacji iŇmieszkam wŇbuddyjskim klasztorze zen wŇstanie 
Oregon. Jestem także lekarzem pediatrą, żoną, mat-
ką iŇbabcią, więc doskonale rozumiem, jak stresują-
ce iŇpełne wyzwań może być codzienne życie. Sporo 
zŇtych ćwiczeń wymyśliłam po to, żeby pomóc sobie 
samej żyć bardziej świadomie, szczęśliwie iŇżeby ła-
twiej radzić sobie zŇmilionem obowiązków. Proponuję 
odpowiednie zestawy ćwiczeń każdemu, kto chciałby 
stać się bardziej obecny tu iŇteraz iŇczerpać więcej ra-
dości zŇkażdej chwili, każdej sekundy życia. Nie musisz 
wcale zamykać się wŇklasztorze ani udać na miesięczne 
odosobnienie medytacyjne, żeby przywrócić swojemu 
życiu spokój iŇrównowagę. Są zawsze na wyciągnięcie 
ręki. Krok po kroku, codzienna praktyka uważności 
pomoże ci odnaleźć poczucie spełnienia iŇzadowolenia 
wŇżyciu, jakie teraz właśnie wiedziesz.

CZYM JEST UWAŻNOŚĆ 
I DLACZEGO JEST WAŻNA?

W ostatnich latach kwestia uważności cieszy się ros-
nącym zainteresowaniem naukowców, psychologów, le-
karzy, pedagogów iŇogółu społeczeństwa. Sporo badań 
dowodzi pozytywnego wpływu uważności na zdrowie 
psychiczne iŇfi zyczne. Jednak co konkretnie mamy na 
myśli, mówiąc oŇ„uważności”?

Oto defi nicja, która najbardziej mi odpowiada:
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UWAŻNOŚĆ to celowe zwracanie uwagi na to, co 
się dzieje wokół ciebie iøw tobieø– wøtwoim ciele, ser-
cu iøumyśle. Uważność to świadomość bez krytyki 
lub oceny.

Czasem jesteśmy uważni, aŇkiedy indziej nie. Dobrym 
przykładem jest tu prowadzenie samochodu iŇuwaga, 
jaką poświęcamy rękom na kierownicy. Pamiętasz, jak 
uczyłeś się prowadzić? Szarpałeś, jechałeś zygzakiem, 
wykonywałeś gwałtowne ruchy kierownicą, żeby zmie-
ścić się wŇswoim pasie. Byłeś wŇpełni przytomny, cał-
kowicie skupiony na technice jazdy. Po jakimś czasie 
nauczyłeś się wykonywać wszystkie czynności automa-
tycznie iŇzaledwie lekkimi ruchami rąk korygować tor 
jazdy. Samochód sunie gładko naprzód, aŇty możesz 
jednocześnie prowadzić, rozmawiać, jeść iŇsłuchać radia.

W ten oto sposób pojawia się znane nam wszyst-
kim doświadczenie jazdy na automatycznym pilocie. 
Otwierasz drzwi auta, szukasz kluczyków, ostrożnie 
wyjeżdżasz tyłem spod domu i… wjeżdżasz na parking 
wŇpracy. Ale chwileczkę! Gdzie podziało się te trzydzie-
ści kilometrów, czyli jakieś pół godziny, bo mniej wię-
cej tyle czasu zajął ci dojazd zŇdomu do pracy? Czy po 
drodze światła były czerwone czy zielone? Podczas gdy 
ciało wprawnie manewrowało autem wŇgąszczu ruchu 
ulicznego iŇświateł, twój umysł zrobił sobie wolne, bujał 
wŇobłokach lub się zadręczał iŇoprzytomniał dopiero 
wŇmomencie, gdy dotarłeś do celu.

Czy to źle? Nie ma wŇtym nic, za co musiałbyś się 
wstydzić lub czuć się winny. Jeśli od lat jeździsz do pra-
cy na autopilocie iŇnie powodujesz przy tym wypadku, 

Wstęp
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musisz naprawdę być świetnym kierowcą! Można by 
jednak powiedzieć również, że to smutne, ponieważ 
pozwalamy ciału robić jedną rzecz, podczas gdy umysł 
robi coś innego, przebywa wŇzupełnie innym miejscu, co 
oznacza, że nie jesteśmy wŇpełni obecni tu iŇteraz przez 
znaczną część naszego życia. AŇgdy nie jesteśmy obec-
ni, towarzyszy nam uporczywe, choć mgliste, poczucie 
niezadowolenia. To poczucie braku satysfakcji, przepaść 
pomiędzy nami aŇtym, co na zewnątrz, stanowi podsta-
wowy problem ludzkiej egzystencji. To dlatego czasem 
dopada nas głębokie zwątpienie iŇpoczucie samotno-
ści.

Budda nazwał to Pierwszą Szlachetną Prawdą: nie-
uchronny fakt, że każdy człowiek, wcześniej czy później, 
doświadczy tego typu cierpienia. WŇżyciu przeżywamy 
oczywiście wiele szczęśliwych chwil, ale gdy znajomi już 
sobie pójdą, gdy jesteśmy samotni lub zmęczeni, roz-
czarowani, smutni lub zawiedzeni, znów dopada nas 
niezadowolenie iŇstajemy się nieszczęśliwi. Próbujemy 
temu zaradzićŇ– sięgamy po powszechnie znane, mniej 
lub bardziej dostępne środki: jedzenie, narkotyki, seks, 
pracę, alkohol, fi lmy, zakupy, hazard, aby uwolnić się 
od bólu zwyczajnej ludzkiej egzystencji. Wszystkie te 
remedia działają krótko, wŇdodatku większości zŇnich 
towarzyszą skutki uboczneŇ– takie jak: popadnięcie 
wŇdługi, utrata przytomności, aresztowanie czy utrata 
kogoś, kogo kochamyŇ– aŇwięc wŇdłuższej perspektywie 
jedynie intensyfi kują nasze cierpienie.

Na opakowaniach leków dostępnych bez recepty 
napisane jest: „Środek do doraźnego stosowania. Jeśli 
objawy nie ustąpią lub się nasilą, należy skonsultować 
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się zŇlekarzem lub farmaceutą”. Przez długie lata po-
szukiwań udało mi się znaleźć tylko jedno skuteczne 
lekarstwo, które przynosi ulgę wŇnawracającym po-
czuciu dyskomfortu iŇogólnym braku zadowolenia. 
Wielokrotnie zalecałam jego stosowanie samej sobie 
iŇwielu innym osobom. IŇosiągałam znakomite wyniki. 
Tym lekarstwem jest regularne ćwiczenie uważności.

Jeżeli nauczymy się być obecni tu iŇteraz, akceptując 
rzeczy takimi jakie są, duża część naszego niezadowo-
lenia zŇżycia zniknie iŇustąpi miejsca wielu drobnym 
radościom.

Z pewnością są wŇtwoim życiu chwile, które prze-
żyłeś niezwykle uważnie, zŇpełną świadomością. Każdy 
zŇnas może przywołać przynajmniej jeden taki moment, 
gdy wszystko było jasne iŇwyraziste. Takie doznania 
nazywamy przeżyciami szczytowymi. Zdarzają się, gdy 
doświadczamy czegoś wyjątkowo pięknego lub przej-
mującego, jak na przykład narodziny dziecka czy śmierć 
ukochanej osoby. Taki moment może się również przy-
trafi ć, gdy nasze auto wpadnie nagle wŇpoślizg. Czas 
zwalnia, aŇmy obserwujemy rozwój sytuacji. Nie musi 
to być jednak bardzo dramatyczne przeżycie.

Przeżycie szczytowe może nam się zdarzyć wŇczasie 
zwykłego spaceru, gdy skręcimy wŇuliczkę za rogiem 
iŇnagle, na ułamek sekundy, wszystko robi się świetliste.

To, co nazywamy przeżyciami szczytowymi to chwi-
le, gdy jesteśmy wŇpełni świadomi. Nasze życie iŇnasza 
świadomość są wówczas nierozdzielne, są jednym. 
Znika przepaść pomiędzy nami aŇtym co na zewnątrz, 
iŇznika też cierpienie. Odczuwamy zadowolenie. Tak 
naprawdę, znajdujemy się wŇstanie poza zadowoleniem 

Wstęp
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iŇniezadowoleniem. Jesteśmy obecni tu iŇteraz. Jesteśmy 
Obecnością. Dany nam jest przedsmak tego, co buddy-
ści nazywają oświeceniem.

Te chwile nieuchronnie przemijają iŇoto znów znajdu-
jemy się wŇstanie oddzielenia, czując się zŇtego powodu 
kiepsko. Siłą woli nie sprowadzimy na siebie przeżyć 
szczytowych ani oświecenia. Natomiast techniki uważ-
ności mogą nam pomóc zmniejszyć przepaść, która jest 
przyczyną cierpienia. Uważność zbliża do siebie serce 
iŇumysł, wŇchwili koncentracji spaja je wŇjedno. Gdy zaś 
stajemy się jednym, bariera pomiędzy „mną” aŇ„wszyst-
kim innym” robi się coraz cieńsza, aż wreszcie, wŇjednej 
sekundzie, zupełnie znika! Przez jakiś czas, zwykle na 
ułamek sekundy iŇtylko wŇwyjątkowych przypadkach, 
wszystko jest jednym, wszystko jest święte iŇw stanie 
harmonii.

KORZYŚCI PŁYNĄCE Z UWAŻNOŚCI

Uważność przynosi wiele korzyści. Badania doty-
czące szczęścia przeprowadzone przez Brown iŇRyan na 
Uniwersytecie Rochester wykazały, że „osoby cechują-
ce się dużą uważnością są modelowymi przykładami 
doskonałego samopoczucia iŇzdrowia psychicznego”. 
Uważność przynosi ulgę we wszelkich dolegliwościach 
serca iŇumysłu, aŇtakże wŇchorobach ciała. Jednak nie 
wierz mi, proszę, tylko na słowo. Daj szansę ćwicze-
niom opisanym wŇtej książce, wykonuj je przez rok, 
aŇodkryjesz, jak bardzo zmieniły twoje życie.

Poniżej przedstawiam zaobserwowane przez siebie 
niektóre korzyści płynące zŇuważności.
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1. Uważność oszczędza energię

Mamy szczęście, że możemy nabywać różne umiejęt-
ności, żeby sprawnie wykonywać pewne rzeczy. ZŇdrugiej 
strony to niefortunne, że jakaś umiejętność pozwala nam 
zŇczasem wykonywać daną czynność automatycznie. To 
niefortunne, ponieważ gdy robimy coś bez angażowania 
świadomości, umyka nam ogromna część życia. Gdy 
się „wypisujemy” zŇtu iŇteraz, umysł zwykle błądzi ku 
przeszłości, przyszłości lub własnym fantazjom. Te trzy 
sfery istnieją wyłącznie wŇnaszej wyobraźni. Tu, gdzie 
jesteśmy, iŇteraz, wŇtrwającej właśnie chwili, to jedyne 
miejsce iŇczas, wŇktórym rozgrywa się nasze życie.

Zdolność ludzkiego umysłu do przywoływania prze-
szłości jest wyjątkowym darem. Pomaga nam wyciągać 
wnioski zŇpopełnionych błędów iŇzmienić bieg życia, gdy 
toczy się wŇzłym kierunku. Jednak gdy umysł zawraca 
wŇstronę przeszłości, często zaczyna wŇnieskończoność 
roztrząsać dawne błędy. „Gdybym tylko powiedział, 
że…, pewnie odpowiedziałaby, że…”. Niestety, nasz 
umysł chyba sądzi, że jesteśmy bardzo głupi. WŇkółko 
przywołuje popełnione kiedyś błędy, nieustannie nas 
oskarża iŇkrytykuje Nie wzięlibyśmy zŇwypożyczalni 
tego samego ciężkiego fi lmu, żeby oglądać go po raz 
dwieście pięćdziesiąty, aŇnie wiedzieć czemu pozwalamy, 
żeby umysł odtwarzał ciągle to samo złe wspomnienie 
iŇsprawiał, że przeżywamy wciąż na nowo tę samą udrękę 
iŇwstyd. Nie wypominamy dziecku dwieście pięćdzie-
siąt razy, że zrobiło coś nie tak, ale naszemu umysło-
wi pozwalamy przywoływać przeszłość iŇwywoływać 
wŇnasŇ– aŇdokładnie wŇtej kruchej małej istocie, którą 
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nosimy wŇśrodkuŇ– złość iŇzawstydzenie. Nasz umysł 
sprawia takie wrażenie, jakby bał się, że znów padniemy 
ofi arą złego osądu, ignorancji czy nieuwagi. Nie wierzy, 
że tak naprawdę jesteśmy inteligentniŇ– wystarczająco 
inteligentni, żeby wyciągnąć wnioski zŇjednego błędu 
iŇjuż go nie powtórzyć.

Na ironię zakrawa to, że zŇdużym prawdopodo-
bieństwem pełen niepokoju umysł wykreuje coś, czego 
właśnie najbardziej się obawia. Niespokojny umysł nie 
zdaje sobie sprawy zŇtego, że gdy wciąga nas wŇrozmy-
ślanie oŇprzeszłych żalach, nie zajmujemy się teraźniej-
szością. AŇgdy nie jesteśmy obecni tu iŇteraz, zwykle 
przestajemy postępować mądrze czy umiejętnie. Wtedy 
też rośnie prawdopodobieństwo, że zrobimy to, przed 
czym próbuje nas ostrzec umysł.

Zdolność ludzkiego umysłu do planowania przy-
szłości to kolejny wyjątkowy dar. Dostajemy mapę 
iŇkompas, żebyśmy mogli trzymać się obranej drogi. To 
zmniejsza ryzyko, że skręcimy wŇzłą stronę iŇutkniemy 
na jakimś koszmarnym długim objeździe. Zwiększa 
natomiast szanse, że dotrzemy do kresu swojego życia 
zadowoleni zŇwybranej trasy iŇz tego, co wŇżyciu dokona-
liśmy.

Niestety umysł, wŇswoim niepokoju oŇnas, próbuje 
snuć plany na wypadek wielu ewentualności, zŇktórych 
znaczna część nigdy się nie zdarzy. Ta ciągła taktyka wy-
biegania do przodu, wŇprzyszłość, stanowi marnotraw-
stwo naszej mentalnej iŇemocjonalnej energii. Najlepszy 
sposób, żeby przygotować się na nadejście nieznanego, 
to opracować rozsądny plan, aŇnastępnie skupić się na 
tym, co wŇdanej chwili, tu iŇteraz, się dzieje. Wtedy mo-



15

Wstęp

żemy powitać to, co płynie ku nam, zŇjasnym otwartym 
umysłem iŇsercem, gotowi zmodyfi kować swój plan, 
uwzględniając to, co wŇteraźniejszości się wydarza.

Umysł lubi także robić sobie wypady wŇkrainy fan-
tazji, gdzie „kręci” fi lmy, których głównym bohaterem 
jest nowe, inne „ja”, sławne, atrakcyjne, wpływowe, 
utalentowane, osiągające sukcesy, zamożne iŇkocha-
ne. Zdolność ludzkiego umysłu do snucia fantazji jest 
wspaniałą sprawą iŇfundamentem twórczości. Pozwala 
nam wyobrazić sobie coś, czego nie maŇ– tak powsta-
ją wynalazki, dzieła sztuki; pozwala stawiać hipotezy 
naukowe iŇplanować wszystko, od budynków wŇprze-
strzeni miejskiej po nowe rozdziały wŇżyciu. Niestety, 
fantazje mogą się stać również ucieczką od wszystkiego, 
co wŇteraźniejszości jest trudne iŇnas uwiera, ucieczką 
od niepewności, co będzie dalej, ucieczką od lęku, że 
kolejna chwila (godzina, dzień czy rok) może przynieść 
nam problemy lub nawet śmierć. Ciągłe fantazje iŇsny 
na jawie są czymś innym niż celowa twórczość. Kre-
atywność bierze się zŇprzyzwolenia, żeby umysł spoczął 
wŇneutralnej przestrzeni, oczyścił się iŇstał niczym białe 
płótno, na którym będą mogły pojawić się odkrywcze 
pomysły, równania matematyczne, wiersze, melodie czy 
barwne pociągnięcia pędzla.

Gdy pozwalamy umysłowi spocząć wŇteraźniejszo-
ści przepełnionej tym, co właśnie się dzieje, iŇodwraca-
my jego uwagę od stałych bezowocnych, wysysających 
energię wypadów ku przeszłości, przyszłości lub fanta-
zji, robimy coś szalenie ważnego. Oszczędzamy ener-
gię umysłu. Pozostaje wtedy świeży iŇotwarty, gotowy 
zareagować na wszystko, co się pojawi.
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Może to brzmieć banalnie, ale banalne nie jest. 
Zwykle nasz umysł nigdy nie odpoczywa. Nawet no-
cą pozostaje aktywnyŇ– tworzy sny zŇmieszanki lęków 
iŇzdarzeń, które przeżyliśmy. Wiemy, że nasze ciało 
potrzebuje odpoczynku, żeby dobrze funkcjonować, 
więc pozwalamy mu położyć się iŇodprężyć choć na 
parę godzin. Zapominamy jednak oŇtym, że nasz umysł 
także potrzebuje odpoczynku. AŇodpoczywa, gdy mo-
że spocząć wŇteraźniejszości iŇodprężyć się wŇharmonii 
zŇbiegiem zdarzeń.

Praktykowanie uważności przypomina nam, żeby 
nie trwonić mentalnej energii na błądzenie wŇprzeszłość 
iŇprzyszłość, ale raczej żeby wracać do miejsca, gdzie 
jesteśmy, iŇosadzać się wŇtym, co dzieje się właśnie wŇda-
nym momencie.

2. Uważność ćwiczy i wzmacnia umysł

Wszyscy zdajemy sobie sprawę zŇtego, że można wy-
ćwiczyć ciało. Możemy sprawić, żeby stało się bardziej 
elastyczne (tak jak wŇprzypadku gimnastyków iŇakro-
batów), poruszało się zŇwiększym wdziękiem (tancerze 
baletowi), było zwinniejsze (pianiści) iŇsilniejsze (sztan-
giści). Natomiast nie zdajemy sobie sprawy zŇtego, że 
umysł pod wieloma względami też możemy wyćwiczyć. 
Krótko przed osiągnięciem oświecenia Budda opisał 
właściwości umysłu iŇserca, które przez wiele lat roz-
wijał. Zaobserwował, że jego umysł stał się „skupiony, 
oczyszczony, przejrzysty, nieskazitelnie czysty, plastyczny, 
posłuszny, pozbawiony niedoskonałości, nieporuszo-
ny”. Gdy praktykujemy uważność, uczymy się odrywać 
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umysł od tego, czym jest nawykowo pochłonięty iŇprze-
nosić dokładnie tam, gdzie potrzebujemy jego światła 
iŇwskazówek. Ćwiczymy umysł, aby był przejrzysty, silny 
iŇelastyczny, ale również, aby mógł skoncentrować się 
na tym, na czym chcemy, żeby się skupił.

Budda mówił oŇokiełznywaniu umysłu. Przyrównał 
to do okiełznania dzikiego słonia zŇdżungli. Tak jak 
nieposkromiony słoń może wyrządzić szkodęŇ– zdeptać 
uprawy iŇporanić ludzi, nieokiełznany, kapryśny umysł 
może wyrządzić krzywdę nam samym iŇwszystkim wo-
kół nas. Nasze umysły mają dużo większy potencjał 
iŇwiększą moc, niż to sobie uświadamiamy. Uważność 
to potężne narzędzie ćwiczenia umysłu, pozwala nam 
sięgnąć do ukrytych wŇnim pokładów dobroci iŇkreatyw-
ności, daje nam możliwość zajrzeć głęboko wŇsiebie.

Budda zwrócił uwagę, że jak się już schwyta dzi-
kiego słonia, trzeba go przywiązać do pala, żeby móc 
wyprowadzić go zŇlasu. WŇprzypadku umysłu, ten pal 
przybiera formę dowolnego przedmiotu, na którym 
się koncentrujemyŇ– może to być, na przykład oddech, 
kęs jedzenia czy postawa ciała. Zakotwiczamy umysł, 
konsekwentnie przywołujemy go do tej jednej rzeczy, 
gdy tylko gdzieś zbłądzi. To uspokaja umysł iŇuwalnia 
od tego, co go rozprasza.

Dziki słoń zachowuje się dziko. Ucieka, gdy zbliżą 
się do niego ludzie. Atakuje, gdy się wystraszy. Podob-
nie jest zŇnaszym umysłem. Gdy wyczuwa niebezpie-
czeństwo, ucieka od teraźniejszości. Może popędzić ku 
przyjemnym fantazjom, myślom oŇprzyszłej zemście lub 
po prostu popaść wŇodrętwienie. Jeśli jest wystraszony, 
może zaatakować innych, wybuchając gniewem lub 
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zaatakować od środka, za pomocą cichej, lecz niszczą-
cej krytyki.

Za życia Buddy tresowało się słonie, żeby brały 
udział wŇbitwach iŇsłuchały poleceń, żeby nie dały się 
spłoszyć bitewnej wrzawie. Podobnie wytrenowany 
dzięki ćwiczeniom uważności umysł jest wŇstanie sta-
bilnie trwać nieruchomo pośród szybko zmieniających 
się okoliczności. WŇmomencie gdy okiełznamy umysł, 
potrafi my zachować spokój iŇwewnętrzną równowagę 
wŇobliczu nieuniknionych trudności, jakie przynosi nam 
życie. Aż wŇkońcu, zamiast uciekać przed problemami 
zaczynamy postrzegać je jako okazję, by poddać pró-
bie iŇwzmocnić naszą fi zyczną iŇpsychiczną stabilność.

Uważność pomaga nam uświadomić sobie nawyko-
we, uwarunkowane wzorce ucieczki iŇpozwala zobaczyć, 
że można żyć inaczej. Taką alternatywą jest zakotwicze-
nie świadomości wŇtym, co tu iŇteraz, wŇdobiegających 
nas dźwiękach, wrażeniach odczuwanych przez skórę, 
widzianych kolorach iŇkształtach. Uważność pomaga 
ustabilizować emocje iŇumysł tak, żeby nie miotały ni-
mi na wszystkie strony niespodziewane zdarzenia, któ-
re nas spotykają wŇżyciu. Jeśli będziemy praktykować 
uważność cierpliwie iŇwystarczająco długo, nadejdzie 
moment, gdy zacznie interesować nas wszystko, co się 
dzieje. Będziemy ciekawi tego, czego mogą nas nauczyć 
nawet przeciwności losu iŇostatecznie własna śmierć.

3. Uważność jest dobra dla środowiska

Przeważająca część aktywności umysłu, tego wiecz-
nego kręcenia się wokół przeszłości, przyszłości iŇwy-
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myślnych fantazji, nie dość, że nie ma sensu, to jest 
jeszcze destrukcyjna. Dlaczego? Otóż napędza ją pali-
wo szkodliwe dla środowiska naturalnegoŇ– niepokój.

Pewnie się zastanawiasz, co niepokój ma wspólne-
go zŇekologią? Gdy mówimy oŇochronie środowiska, 
zwykle myślimy oŇświecie fi zycznych relacji pomiędzy 
żywymi organizmami, jak choćby pomiędzy bakteriami, 
grzybami, roślinami iŇzwierzętami wŇlesie. AŇprzecież 
relacje panujące wŇśrodowisku opierają się na wymia-
nie energii, aŇniepokój jest energią.

Wiemy, że chroniczny niepokój ciężarnej matki może 
wywoływać wahania wŇprzepływie krwi, składników 
odżywczych oraz hormonów, co zakłóca rozwój jej nie-
narodzonego dziecka. Analogicznie: niepokój wpływa 
na żyjące wŇnas „organizmy”Ň– serce, wątrobę, układ 
pokarmowy, miliardy bakterii wŇjelitach, skórę. Nega-
tywne skutki lęku nie ograniczają się tylko do nasze-
go ciała. Oddziałują na każdą istotę, zŇktórą mamy do 
czynienia. Lęk jest bardzo zaraźliwym stanem umysłu, 
rozprzestrzenia się błyskawicznie wŇnaszych rodzinach, 
społecznościach iŇcałych narodach.

Uważność wymaga, żeby nasz umysł spoczął tam, 
gdzie nie ma niepokoju ani lęku. Tak naprawdę wŇtym 
miejscu znajdujemy ich odwrotność. Czekają tam na 
nas pomysłowość, odwaga iŇciche poczucie szczęścia.

Gdzie znajduje się to „miejsce”. Oczywiście nie można 
go wskazać na mapie ani dokładnie określić na zegarze. 
To przepływający wŇdanej chwili czas iŇistniejąca wtedy 
przestrzeń. Niepokój karmi się myślami oŇprzeszłości 
iŇprzyszłości. Gdy porzucamy te myśli, pozbywamy się 
niepokoju iŇogarnia nas spokój. AŇjak się je porzuca? 

Wstęp
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Poprzez chwilowe wycofanie energii zŇjednej funkcji 
umysłu, czyli myślenia, iŇprzeniesienie na drugą funkcję, 
czyli świadomość. To celowe przepojenie rzeczywistości 
świadomością stanowi istotę uważności. Odprężona, 
czujna świadomość stanowi antidotum na niepokój 
iŇlęk, własny iŇcudzy. Taki sposób przeżywania życia 
zŇpewnością jest przyjazny dla środowiska; zmienia 
atmosferę na lepszą.

4. Uważność buduje bliskość

Najbardziej łakniemy nie jedzenia, lecz bliskości. Gdy 
wŇnaszym życiu jej brakuje, czujemy się odizolowani 
od innych, samotni, podatni na zranienie iŇniekochani.

Nawykowo oczekujemy, że inni będą spełniać naszą 
potrzebę bliskości. Jednak partnerzy iŇprzyjaciele nie 
zawsze mogą być dla nas wŇtaki sposób, wŇjaki potrze-
bujemy. Na szczęście, głębokie doświadczenie bliskości 
jest dla nas zawsze dostępneŇ– trzeba tylko zawrócić 
iŇruszyć wŇstronę życia. AŇto wymaga odwagi. Musimy 
celowo otworzyć swoje zmysły, uświadomić sobie, co 
się dzieje zarówno wŇnaszym ciele, sercu, umyśle, jak 
też na zewnątrz, wŇnaszym otoczeniu.

Uważność jest zwodniczo prostym narzędziem, które 
pozwala żyć świadomie. Pomaga nam się przebudzić, 
być obecnym iŇdoświadczać życia wŇjego obfi tości. Wy-
pełnia te dziury wŇciągu dnia, gdy jesteśmy nieświadomi 
iŇprzestajemy być obecni, aŇtak dzieje się przez ogromną 
część naszego życia. Uważność pomaga również poko-
nać tę frustrującą przepaść, pozbyć się niewidzialnego 
pancerza, który oddziela nas od ludzi.
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5. Uważność pozwala przestać się zmagać 
i pokonać lęk

Uważność pomaga nam pozostać obecnymi wŇdo-
świadczeniach, które nie są przyjemne. Zwykle tak 
aranżujemy świat wokół siebie, żeby zapewnić sobie 
dobre samopoczucie. Wkładamy mnóstwo energii, aby-
śmy mieli odpowiednią temperaturę wŇdomu, właś ciwe 
oświetlenie; staramy się, żeby powietrze ładnie pachnia-
ło, żeby łóżka iŇfotele były miękkie, żeby kolory ścian 
nam się podobały iŇżeby ogródek wokół domu był jak 
się patrzy. To samo dotyczy ludzi wokół nasŇ– dzieci, 
partnerów, znajomych, pracowników, aŇnawet zwierząt 
domowychŇ– wszystko ma być tak jak trzeba.

A jednak, bez względu na to, jak bardzo się staramy, 
świat długo nie pozostaje taki, jak byśmy sobie życzy-
li. Wcześniej czy później nasze dziecko dostaje napadu 
złości, kolacja się przypala, centralne psuje, aŇmy cho-
rujemy. Jeśli potrafi my pozostać obecni tu iŇteraz iŇza-
chować otwartość, aŇco więcejŇ– powitać zŇotwartymi 
ramionami doświadczenia, które nie są nam miłe, stracą 
one moc budzenia wŇnas chęci ucieczki czy natychmia-
stowej reakcji. Jeśli będziemy postępować tak na stałe, 
uzyskamy niesamowitą, rzadko spotykaną wŇludzkim 
świecie zdolność… do bycia szczęśliwym pomimo nie-
ustannie zmieniających się okoliczności.

6. Uważność wspomaga nasze życie duchowe

Techniki uważności zachęcają nas, by skierować 
uwagę na cały szereg banalnych, codziennych  czynności. 

Wstęp
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Są szczególnie pomocne dla osób, którym zależy, aby 
pielęgnować duchowość pośród chaosu iŇgonitwy współ-
czesnego świata. Mistrz zen, Suzuki Roshi, powiedział: 
„Zen nie wiąże się zŇekscytacją, lecz zŇkoncentracją na 
codziennej rutynie”. Uważność sprowadza naszą świa-
domość zŇpowrotem do ciała, do tej właśnie chwili, do 
tego miejsca tutaj, gdzie możemy doświadczyć odwiecz-
nej obecności, którą nazywamy Boskością. Gdy jesteśmy 
uważni, doceniamy każdy moment tego konkretnego 
życia, które nam dano. Uważność pozwala nam wy-
razić wdzięczność za dar, za który nigdy nie zdołamy 
odpłacić. Uważność może stać się nieprzerwaną pieśnią 
wdzięczności.

Mistycy chrześcijańscy mówią oŇ„życiu wŇciągłej 
modlitwie”. Co mają na myśli? Jakim cudem to moż-
liwe wŇsytuacji, gdy pęd współczesnego życia porywa 
nas ze sobą, gdy musimy robić wszystko pospiesznie 
iŇbyle jak, gdy nie mamy czasu porozmawiać zŇwłasną 
rodziną, aŇco dopiero zŇBogiem?

Prawdziwa modlitwa to nie zanoszenie próśb iŇwołań 
do Pana Boga, lecz słuchanie. Głębokie słuchanie. Gdy 
słuchamy głęboko, sercem, odkrywamy, że „dźwięk” 
własnych myśli nam przeszkadza, aŇnawet nas drażni. 
Kiedy natomiast pozwolimy myślom odejść, możemy 
zanurzyć się wŇprzestrzeni spokoju iŇotwartości, któ-
ra wŇnas jest. Jeśli potrafi my tę pełną otwartości ciszę 
utrzymać wŇrdzeniu naszego jestestwa, jako nasz rdzeń, 
nie popadamy już wŇdezorientację, starając się rozróż-
nić niezliczoną liczbę zagłuszających się wzajemnie 
głosów wewnętrznych iŇwybrać ten właściwy. Nasza 
uwaga nie grzęźnie już wŇplątaninie przeżywanych 
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przez nas emocji. Skierowana jest na zewnątrz. Szuka-
my Boskości we wszystkich przejawach, słysząc to, co 
boskie wŇkażdym dźwięku, dotknięci tym, co boskie 
wŇkażdym dotyku. Gdy napotykamy na swojej drodze 
daną sprawę, odpowiednio na nią reagujemy, aŇnastęp-
nie znów spoczywamy wŇwewnętrznej ciszy. To życie 
przeżywane wŇwierze wŇJeden Umysł, życie wypełnione 
nieprzerwaną modlitwą.

Gdy „przesycimy” uważnością jedną rutynową 
czynność, potem następną iŇkolejną, budzimy się ku ta-
jemnicy każdej chwili, nieznanej, dopóki nie nadejdzie. 
WŇmiarę jak różne rzeczy się wŇnaszym życiu pojawia-
ją, jesteśmy gotowi je akceptować iŇna nie reagować. 
Jesteśmy otwarci na to, co jest nam ofi arowywane, mi-
nuta po minucie, przez Wielką Obecność. To mogą być 
proste dary, takie jak ciepło rozchodzące się po rękach, 
gdy trzymamy wŇnich kubek herbaty, tysiące drobnych 
pieszczot, gdy ubranie dotyka skóry, złożona melodia 
kropli deszczu lub kolejny oddech. Gdy potrafi my po-
święcić pełną uwagę prawdzie każdej chwili, wkraczamy 
na drogę życia będącego nieustanną modlitwą.

NIEPOROZUMIENIA DOTYCZĄCE UWAŻNOŚCI

Choć uważność jest gorąco zachwalana, wiele osób 
niewłaściwie ją rozumie. Po pierwsze błędnie sądzą, że 
wiąże się zŇwytężonym myśleniem. Prawda natomiast 
jest taka, że wykorzystujemy zdolność myślenia jedynie, 
żeby zacząć być uważnym („Bądź dziś świadomy po-
stawy swojego ciała”) iŇżeby do uważności wrócić, gdy 
umysł nieuchronnie zbłądzi wŇciągu dnia („Sprowadź 

Wstęp
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świadomość do postawy swojego ciała”). Jednak gdy 
już wypełnimy polecenia dane przez umysł iŇzaczynamy 
stosować odpowiednią technikę, możemy pozwolić my-
ślom odejść. Gdy umysł się wyciszy, pojawia się otwarta, 
rozległa świadomość. Jesteśmy wówczas zakotwiczeni 
wŇciele, czujni iŇw pełni obecni.

Drugie nieporozumienie polega na fałszywym wy-
obrażeniu, że uważność wiąże się zŇrobieniem wszyst-
kiego bardzo powoli. AŇjednak zupełnie nie chodzi 
oŇtempo, wŇjakim wykonujemy tę czy inną czynność. 
Można się guzdrać iŇwciąż być nieuważnym. Ba, bywa 
wręcz odwrotnie, gdy robimy coś szybciej, często mu-
simy bardziej się skupić, żeby nie popełnić błędu. Aby 
skorzystać zŇtechnik uważności opisanych wŇtej książ-
ce, może będziesz musiał zwolnićŇ– przykładowo, przy 
świadomym jedzeniu. WŇprzypadku innych ćwiczeń 
będziesz musiał zwolnić jedynie na chwilę, żeby zinte-
grować umysł zŇciałem, zanim wrócisz do codziennych 
działańŇ– na przykład na czas trwania zaledwie trzech 
oddechów. Inne ćwiczenia można wykonywać wŇszybkim 
tempie, jak choćby to polegające na koncentrowaniu 
się na podeszwach stóp, gdy siedzisz, chodzisz lub bie-
gasz.

Trzecie typowe nieporozumienie polega na prze-
konaniu, że wystarczy wykonać serię ograniczonych 
czasowo ćwiczeń, takich jak półgodzinna medytacja 
siedząca, aby już być uważnym. Uważność jest wŇży-
ciu pomocna oŇtyle, oŇile obejmuje wszystkie codzien-
ne, rutynowe czynnościŇ– takie jak poranna pobudka, 
mycie zębów, wyjście na dwór, odebranie telefonu, słu-
chanie swojego rozmówcy. Wprowadza wŇnie element 
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prze nikliwej świadomości, ciekawości iŇpoczucia, że 
odkrywamy coś nowego.

JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI

Książka ta oferuje wiele sposobów na to, żeby uważ-
ność stała się częścią naszej codzienności. Te sposoby 
nazywamy „ćwiczeniami uważności”. Możesz również 
myśleć oŇnich jako „nasionach” uważności, które na-
leży zasiać, żeby wzrosły wŇwielu zakamarkach życia; 
nasionach, które będziesz mógł obserwować każdego 
dnia, jak kiełkują iŇowocują.

Każde ćwiczenie składa się zŇkilku części. Pierwsza 
część to opis ćwiczenia iŇparę pomysłów, które mają 
nam przypomnieć oŇpraktyce wŇciągu dnia czy tygo-
dnia. Następna część zatytułowana Odkrycia zawiera 
spostrzeżenia, refl eksje iŇuwagi na temat napotkanych 
trudności, którymi podzieliły się osoby wykonujące to 
ćwiczenie, jak też pokrótce prezentuje wyniki badań 
naukowych związanych zŇdanym zagadnieniem. WŇko-
lejnej części pod tytułem Głębsze nauki wnikam wŇte-
mat będący przedmiotem ćwiczeń iŇprzedstawiam jego 
wpływ na nasze życie. Każde ćwiczenie jest jak okno, 
przez które można zerknąć iŇchoć przez krótką chwilę 
zobaczyć, jak wyglądałoby nasze życie, gdybyśmy się 
przebudzili. Ostatnia część każdego rozdziału, zatytu-
łowana Na koniec, to kilka słów, które są podsumo-
waniem ćwiczenia lub zachęcają do jego kontynuacji.

Z książki tej korzystać można na kilka sposobów. 
Można, przykładowo, na początku każdego tygodnia 
zapoznać się tylko zŇopisem ćwiczenia iŇ wskazówkami, 

Wstęp
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co zrobić, żeby oŇnim pamiętać. Nie zaglądaj, co jest 
dalej! Umieść słowa czy obrazki przypominające ci 
oŇćwiczeniach wŇmiejscach, wŇktórych będą widoczne 
wŇciągu dnia. WŇpołowie tygodnia możesz przeczytać 
część tego samego rozdziału pod tytułem Odkrycia, 
żeby zobaczyć, jakie doświadczenia iŇrefl eksje po wej-
rzeniu wŇgłąb siebie miały inne osoby, gdy wykonywały 
to ćwiczenie. Wiedza oŇtym może zmienić twoje podej-
ście do danego ćwiczenia. Pod koniec tygodnia, zanim 
przejdziesz do kolejnego zadania, przeczytaj sobie część 
zatytułowaną Głębsza nauka.

Może będziesz chciał skorzystać zŇrozwiązania przy-
jętego wŇnaszym klasztorze: zaczynamy od pierwszego 
ćwiczenia uważności, poświęcamy mu tydzień iŇprze-
chodzimy do następnego, wŇzaproponowanej wŇksiążce 
kolejności, iŇtak przez cały rok. Możesz zaczynać każdy 
tydzień od nowego ćwiczenia, od poniedziałku do nie-
dzieli czytać wskazówki lub spisywać swoje przemyśle-
nia. Przeskocz do innego ćwiczenia, jeśli poruszany temat 
wyjątkowo pasuje do okoliczności, wŇjakich wŇdanym 
tygodniu się znalazłeś. Bywa też tak, że praktykujemy 
jedną rzecz przez dwa lub trzy tygodnie, jeśli pogłębia 
ona nasze zrozumienie lub jeśli chcemy po prostu wy-
konywać ją lepiej.

Fajnie jest praktykować razem zŇinnymi, tak jak 
robimy to wŇnaszym klasztorze. Możesz założyć gru-
pę, która wybiera sobie jedno ćwiczenie uważności na 
tydzień lub dwa, aŇpotem spotyka się, żeby członkowie 
podzielili się doświadczeniami iŇtym, czego się nauczy-
li. Na naszych cotygodniowych spotkaniach dużo się 
śmiejemy. To ważne, żeby swoich „porażek” nie trak-



27

tować śmiertelnie poważnie. Każdy ma inne doświad-
czenia, inny wgląd wŇsiebie iŇinne zabawne historyjki 
do opowiedzenia na temat swoich prób wykonywania 
tych ćwiczeń.

W naszym klasztorze wprowadziliśmy zwyczaj wy-
konywania nowego ćwiczenia uważności co tydzień 
mniej więcej dwadzieścia lat temu. Pomysłodawcą był 
pewien człowiek, który wcześniej mieszkał we wspólnocie 
skupionej wokół nauk mistyka Georgija Gurdżijewa*. 
Tłumaczył, że to nieważne czy uda nam się poprawnie 
wykonać dane ćwiczenie, czy nie. Czasem niezrobienie 
ćwiczenia może nauczyć cię więcej niż jego wykonanie, 
ponieważ wtedy musisz się przyjrzeć temu, co ci wŇtym 
przeszkodziło. Co za tym stałoŇ– lenistwo, stara niechęć, 
czy po prostu „wyłączenie się”? WŇkażdym razie cho-
dzi oŇto, żeby żyć coraz bardziej świadomie. Gurdżijew 
nazywał ten stan „pamiętaniem siebie”. WŇbuddyzmie 
nazywamy go przebudzeniem ku swojej prawdziwej 
naturze. To przebudzenie do życia takiego jakie jest, 
aŇnie do snutych wŇgłowie wyobrażeń.

PRZYPOMNIENIA

W ciągu lat praktyki doszliśmy do wniosku, że najtrud-
niejszą częścią naszego cotygodniowego  praktykowania 

* Georgij Iwanowicz Gurdżijew (ok. 1870–1949)Ň– ormiański fi lozof, 
mistyk, przywódca duchowy. Twierdził, że człowiek żyje wŇstanie 
hipotetycznego „śnienia na jawie”, dlatego każdy postrzega rzeczy 
całkowicie subiektywnie. Uważał, że ludzie normalnie funkcjonu-
ją jako nieświadome automaty, ale można ich „obudzić” (przyp. 
red.).

Wstęp
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uważności jest to, żeby oŇniej pamiętać. Wymyśliliśmy 
więc różne sposoby, żeby przypominać sobie oŇniej 
każdego dnia wŇciągu całego tygodnia. Często nakle-
jamy karteczki lub obrazki, które mają nam przypo-
mnieć oŇuważności, wŇtakich miejscach wŇklasztorze, 
gdzie zŇpewnością się na nie natkniemy. Możesz ściąg-
nąć te proste przypomnienia ze strony www.shambha-
la.com/howtotrain iŇwydrukować. Przytoczyłam je 
wŇksiążce, ale zachęcam cięŇ– bądź twórczy iŇwymyślaj 
własne.

ZESZYT ĆWICZEŃ UWAŻNOŚCI

Abyś mógł jak najwięcej skorzystać zŇopisanych tu 
ćwiczeń, polecam założyć zeszyt iŇzapisywać wŇnim swo-
je doświadczenia iŇto, czego uczysz się zŇkażdym kolej-
nym ćwiczeniem. Jeśli ćwiczysz razem zŇgrupą, możesz 
zabierać ze sobą zeszyt na spotkaniaŇ– notatki będą ci 
przypominały oŇpoczynionych odkryciach iŇnapotka-
nych przeszkodach. Kładź go na biurku czy szafce noc-
nejŇ– będzie ci przypominał oŇćwiczeniach na dany ty-
dzień.

CIĄG DALSZY

Żywimy nadzieję, że jak już nam się uda przez tydzień 
korzystać zŇdanego narzędzia uważności, wejdzie nam to 
wŇkrew iŇstanie się częścią coraz większej zdolności do 
tego, żeby być uważnym. Jesteśmy jednak tylko ludźmi, 
często wracamy do starych wzorców iŇnieświadomych 
schematów postępowania. Właśnie dlatego wŇklasz-
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torze już od dwudziestu lat praktykujemy uważność 
wŇuporządkowany sposóbŇ– wykorzystujemy podane 
tu ćwiczenia, iŇnie przestajemy wymyślać nowych. To 
właśnie jedna zŇnajwspanialszych cech ścieżki uważno-
ści iŇprzebudzenia. Nie ma końca!

Wstęp



30

JAK WYTRENOWAĆ DZIKIEGO SŁONIA I INNE PRZYGODY…



31

1. POSŁUGUJ SIĘ RĘKĄ NIEDOMINUJĄCĄ

ĆWICZENIE: Używaj ręki, która nie jest dominująca, do 
wykonywania zwykłych, codziennych czynności. Może 
to być tylko mycie zębów, czesanie włosów lub jedzenie. 
Jeśli jesteś gotów na duże wyzwanie, spróbuj pisać ręką 
niedominującą lub jeść nią pałeczkami.

PRZYPOMINANIE SOBIE

Jednym ze sposobów, żeby pamiętać oŇtym ćwicze-
niu wŇciągu dnia, jest naklejenie plastra na ręce domi-
nującej. Gdy twój wzrok na niego padnie, przełóż da-
ny przedmiot do drugiej, niedominującej ręki. Możesz 
także przykleić karteczkę na lustrze wŇłazience: „Lewa 
ręka” (jeśli jesteś praworęczny). Albo przyklej wycięty 
zŇpapieru kontur ręki na lustrze, lodówce czy na biur-
kuŇ– tam, gdzie będziesz go widział wŇciągu dnia. Innym 
pomysłem jest przyklejenie czegoś do szczoteczki do zę-
bów, co przypominałoby ci, żeby umyć je tą drugą ręką.

ODKRYCIA

Ten eksperyment zawsze wywołuje spore rozbawienie. 
Odkrywamy, że ręka niedominująca jest bardzo  nieudolna. 
Posługiwanie się nią sprowadza nas do tego, co nauczy-
ciele zen określają mianem „umysłu  początkującego”. 
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Nasza dominująca ręka może mieć czterdzieści lat, ale 
jej odpowiedniczka jest dużo młodsza iŇma może dwa 
lub trzy latka. Musimy uczyć się od nowa, jak trzymać 
widelec iŇjak włożyć kęs do ust, żeby się przy tym nie 
pokłuć. Ręką niedominującą będziemy myć zęby bardzo 
niezdarnie, aŇgdy na chwilę się rozproszymy, ręka do-
minująca natychmiast powędruje wŇgórę, żeby przejąć 
szczoteczkę lub widelec! Swoim zachowaniem przypo-
mina starszą, apodyktyczną siostrę, która mówi: „Hej, 
ty fajtłapo, lepiej jak ja się tym zajmę!”

Próby posługiwania się ręką niedominującą mogą 
wzbudzić wŇnas współczucie dla każdego, kto jest nie-
zdarny lub ułomny, jak choćby osoby niepełnosprawne 
umysłowo, ograniczone ruchowo czy po udarze. Nagle 
zdajemy sobie sprawę zŇtego, jak wiele prostych ruchów 
iŇgestów, których inni nie są wŇstanie wykonać, traktuje-
my jako oczywistość. Posługiwanie się pałeczkami trzy-
manymi wŇniedominującej ręce uczy pokory. Jeśli chcesz 
zjeść posiłek wŇczasie krótszym niż godzina iŇnie upaprać 
przy tym wszystkiego wkoło, musisz być bardzo uważny.

GŁĘBSZE NAUKI

To ćwiczenie pokazuje, jak silne iŇnieświadome są 
nasze nawyki, iŇjak trudno je zmienić bez świadomości 
iŇprawdziwej determinacji. Praktyka ta pomaga nam 
podejść zŇumysłem początkującego do każdej czynno-
ściŇ– takiej jak choćby jedzenieŇ– którą wykonujemy 
kilka razy dziennie, często wŇpołowie nieświadomie.

Posługiwanie się ręką niedominującą unaocznia 
nam własną niecierpliwość. Pomaga być bardziej ela-
stycznym iŇzobaczyć, że nigdy nie jesteśmy za starzy na 
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to, żeby uczyć się nowych rzeczy. Jeśli będziemy często 
korzystać zŇręki niedominującej, zŇczasem zaobserwu-
jemy, jak staje się coraz wprawniejsza.

Zaczęłam posługiwać się lewą ręką kilka lat temu 
iŇdziś zdarza mi się zapomnieć, że moja prawa ręka jest 
tą „właściwą”. Być może, kiedyś przyniesie mi to po-
żytek wŇpraktyce. Jeśli będę cierpieć na niedowład ręki 
dominującej, jak sporo moich krewnych po udarach, 
nie pozostanę bezradna. Nabywając nową umiejętność, 
zdajemy sobie sprawę zŇtego, że jest wŇnas wiele uśpio-
nych zdolności. Ten wgląd wzmacnia wŇnas przekona-
nie, że dzięki praktyce możemy zmienić się pod wieloma 
względami, zmierzając wŇstronę coraz większej elastycz-
ności iŇwolności. Jeśli jesteśmy gotowi podjąć ten wysi-
łek, zŇczasem dojdą wŇnas do głosu umiejętności, które 
biorą się zŇistniejącej wŇnas naturalnej mądrości, aŇmy 
pozwolimy im manifestować się wŇcodziennym życiu.

Mistrz zen Suzuki Roshi powiedział tak: „W umyśle 
początkującego jest wiele możliwości, wŇumyśle eksper-
ta zaledwie kilka”. Uważność pozwala nam powracać, 
gdy tylko nasz umysł zbłądzi, do nieskończonych moż-
liwości, które zawsze wyłaniają się zŇtego wspaniałego 
miejsca dającego początek wszystkiemu, czyli zŇchwili 
teraźniejszej.

NA KONIEC: Aby otworzyć się na różne możliwości wŇswo-
im życiu, podchodź zŇumysłem początkującego do wszyst-
kich sytuacji.

Posługuj się ręką niedominującą
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