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Moje pierwsze
spotkanie z intensywnym
freningiem rozwijajgcym

mindfulness (uwazno$é)
byto bolesne i frustrujgce.
Réwnoczesnie petne rado-
$ci, zaskoczen i gtebokiej
satysfakcii.

Przepetnione  niezrozumieniem
i niecierpliwoéciq. Czesto poczu-
ciem traconego czasu. Zdarzyto sie
na poczatku lat dziewieédziesigtych
w Anglii. Gdyby nie moje mocno
osadzone, wéwczas oparte jeszcze
na nielicznych doswiadczeniach,
przekonanie o wartosci praktyki,
w ktérg na kilka dni po raz pierw-
szy w zyciu postanowitem sie wtedy
infensywnie zaangazowad, decy-
dujqc sie na wstawanie o czwarte]
rano, wielogodzinne medytacje, re-
zygnacje z codziennych, ,normal-
nych” aktywnosci, moje pierwsze
spotkanie z treningiem mindfulness
mogto byé ostatnim.

Ta ksigzka powstata, aby prakty-
kowanie mindfulness utatwi¢. Bez-
posrednim powodem jej napisania
byly prosby uczestnikédw prowa-
dzonych przeze mnie od lat pro-
gramdéw poswieconych uwaznosci,
aby w jednej pracy zebraé rézne
éwiczenia pozwalajgce rozwijaé
mindfulness.  Wielu  uczestnikéw
odczuwato potrzebe posiadania
zbioru éwiczen, z ktérego bedq
mogli czerpad inspiracje i korzystaé



z opracowanych juz technik w trakcie samodzielnej
praktyki. Ksigzka ta jest zatem odpowiedziq na te po-
trzebe.

Skierowana jest zaréwno do oséb, ktére majq juz
pewnq wiedze i do$wiadczenie zwigzane z treningiem
mindfulness, jok i do tych, ktére dotychczas sie z nim
nie zetknety.

Mam tez nadzieje, ze bedzie wspieraé zainicjowang
przeze mnie jaki$ czas temu na Slgsku idee tworzenia
sie grup medytacyjnych ztozonych z oséb chcqcych
wspdlnie regularnie praktykowaé mindfulness bez sta-
tego udziatu nauczyciela, ktéry z réznych powodéw
moze by¢ niedostepny. Pierwsze takie grupy juz po-
wstaty. Dzieki zestawowi zapisanych i nagranych éwi-
czen przeprowadzenie spotkan medytacyjnych bedzie
dla wielu oséb tatwiejsze, co moze poméc w rozpo-
wszechnianiu sie samodzielnie praktykujgcych grup.

Ksigzka sktada sie z trzech czeéci. Pierwsza stano-
wi wprowadzenie do tematu. Opisuje w niej miedzy
innymi, czym mindfulness jest i jakie przynosi korzysci
potwierdzone w licznych badaniach. Odnosze sie réw-
niez do btednych przekonan dotyczgcych mindfulness.

W drugiej — gtéwnej czesci ksigzki — przedstawiam
25 éwiczen pomagajgcych w rozwijaniu  mindful-
ness. Kazde z nich opisane jest w sposéb umozli-
wiajgcy samodzielng praktyke. Cwiczenia te prze-
kazuje uczestnikom prowadzonych przeze mnie
programéw i/lub sam z nich korzystam. W czeéci
trzeciej, dla oséb zainteresowanych szerszym kon-
tekstem mindfulness, przedstawiam je na tle tradycyj-
nego, majgcego juz 2500 lat nauczania stanowig-
cego faktyczne i wcigz niestety mato znane Zrédto
idei i praktyki uwaznosci we wspdtczesnym $wiecie
Zachodu. Do ksigzki dotqczona jest ptyta z nagraniami
audio, ktéra utatwi samodzielne éwiczenie.

Wstep

10



Mindfulness znaczy sati. 25 ¢wiczen rozwijajgcych mindfulness

1

Nie nalezy traktowaé tej ksigzki joko kursu mindful-
ness — kurs taki najlepiej przej$é¢ pod kierunkiem do-
$wiadczonego nauczyciela. Stanowi ona natomiast
przede wszystkim wsparcie dla oséb chcgeych prakty-
kowaé samodzielnie. Pomaga dobraé pomocne dla sie-
bie formy ¢wiczen i lepiej zrozumieé fenomen mindful-
ness. Przedstawia moje podejécie do mindfulness i jego
rozumienie. Jednoczesénie nie aspiruje do przekazania
jedynego witasciwego podejicia — takiego nie ma.
Réznice pojawiajg sie juz w momencie definiowania
samego pojecia ,mindfulness”. Definicji tych jest wiele,
tak jak i form praktyki. Poprzez te ksigzke chce takze
zacheci¢ do samodzielnej eksploracji, zadawania
pytan, ciekawosci i otwartoéci. Szukania wtasnej, opty-
malnej i dostosowanej do siebie $ciezki rozwijania
mindfulness.

Jestem przekonany, ze gdybym ponad 25 lat temy,
przed moim pierwszym medytacyjnym wyjazdem do
Anglii, przeczytat tego typu ksigzke, unikngtbym wielu
trudnoéci, frustracji i nieporozumien. Praktyka bytaby
skuteczniejsza, efekty szybsze, a zycie bardziej uwaz-
ne, z wszelkimi wspaniatymi konsekwencjami pogtebia-
nia mindfulness w codziennym byciu.

Zapraszam do lektury, éwiczen, $wiadomego bycia
tu i teraz.

Do ksigzki dotgczona jest ptyta CD z éwiczeniami.
Pliki mozna pobraé réwniez spod adresu:

ftp://ftp.helion.pl/przyklady/mindfu.zip
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bedzie ciezko, moze jeszcze zwiekszy¢ ewentualne
trudnosci, prowadzqgc do realizacji samosprawdza-
jacej sie przepowiedni i blokujgc do$wiadczanie gte-
boko przyjemnych skutkéw rozwijania uwaznosci.
Zamiast przyjmowaé, ze bedzie zawsze tatwo lub trud-
no, po prostu praktykuj z otwartosciq na to, ze moze
by¢ réznie. | to jest catkowicie w porzqdku.

Czym wiec jest mindfulness?

Przede wszystkim $wiadomoscig. Swiadomoscig
biezgcego doswiadczenia. Swiadomoséciq doznan
z ciata, uczué, emociji, mysli, umystu. Przepetniong
akceptacjq tego, co w danym momencie pojawia sie
w doswiadczaniu. Akceptacjq niemajgcq nic wspdl-
nego z budowaniem biernoéci w codziennym zyciu.
Akceptacjq, ktéra zwigzana jest z nieoszukiwaniem
sie, z widzeniem zjawisk takimi, jokie sq — oczywiscie
na tyle, na ile nasza ludzka kondycja na to pozwala.
Swiadomosciq, ktéra osadza dobry, bardzo pomocny
w zyciu dystans, ktéra pozwala zrozumieé catym sobq,
pozwala poczué, ze mysli to tylko ulotne zjawiska, ze
nie sq tym samym, co odzwierciedlajqg, ze sq wlasénie je-
dynie odzwierciedleniem — czasami blizszym, czasami
dalszym — tego, co odwzorowujq. Nigdy tym samym.

Ostatecznie uwazno$é pomaga osiggnqé gtebokie zro-

zumienie umystu, proceséw w nim zachodzqcych, tego,
co przynosi szczescie i co je zabiera. Zrozumienie, u$wia-
domienie oparte na doswiadczeniu. Jeszcze raz — catym
sobqg. Nie jedynie gtowqg. Pomaga uzyskaé olbrzymiq
wolnoéé i spokdj, jak tez to, co z tej wolnosci, spokoju
i zrozumienia ptynie.

Jednak sama uwaznosé nie wystarczy®.

80 czym wigcej w rozdziale 3.



1 Mindfulness — wspétczesny fenomen?

Mindfulness — wspétczesny
fenomen?

| tak, i nie. Wspédtczesny, poniewaz nigdy jeszcze
praktyka uwaznosci nie objeta tak ogromnej czesci
$wiata, nie dotarta do tak wielu ludzi, reprezentujgcych
tak rézne kultury. Nigdy wczesniej nie zostata uznana
za skuteczne narzedzie do radzenia sobie z tak liczny-
mi problemami przez tak duzq liczbe ludzi. Jeszcze do
niedawna medytacja, a wraz z nig uwazno$(, jesli kto-
kolwiek wiedziat, co to mniej wiecej jest, a oséb takich
na Zachodzie byto bardzo niewiele, zazwyczaj uzna-
wane byly w Europie i Ameryce za przesqd, zabobon,
strate czasu. W latach dziewieédziesigtych ubiegtego
stulecia, aby praktykowaé uwazno$é, porozmawiad
o niej, poszerzy¢ wiedze, jezdzitem do Wielkiej Bry-
tanii, gdzie stopniowo mindfulness torowat sobie dro-
ge w $wiecie nauki. W Polsce, w ramach uniwersytetu,
na ktérym studiowatem, nie miatem praktycznie na to
szans, a stowa ,mindfulness”, ,sati” nie bylty znane.
Obecnie kazdego roku publikuje sie tysigce prac na
temat uwaznosci. Tylko w latach 2010 - 2016 wydano
ponad 70 000 publikacji poswieconych mindfulness,
z ktérych przeszto 3000 dotyczyto badan, a ponad
50 to metaanalizy®.

Réwnoczesnie nie mozna zapomnieé, ze uwazno$é
w sposdb systematyczny praktykowana jest co najmniej
od 2500 lat. Byta przedstawiana, omawiana, nauczana

9 ] . -

CS. R"d;r;' . w czasach, gdy naszq cze$é Europy porastaty gtéwnie
Zy me acja

na;))/rawd); dzliafag, lasy, a o chrzescijanstwie nikt nie styszat, gdyz jeszcze nie

Krakéw 2017 powstato.
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Rozwijanie uwaznosci bylo jednym z kluczowych
aspektéw $ciezki prowadzqgcej do tego, co nazywano
nirwang — ostatecznym uwolnieniem, oswieceniem,
przebudzeniem. Tak wiec to fenomen nie tylko wspét-
czesny, to takze fenomen wielu tysiecy lat. Zapomnie-
nie o tym, ignorowanie oryginalnego, wywodzqcego
sie z nauczania Buddy kontekstu grozi sprowadze-
niem uwazno$ci do kolejnej metody sprawiania sobie
hedonistycznej przyjemnosci, chwilowego gaszenia
emocjonalnych probleméw, ,zwiekszania efektyw-
noéci” dla ,zwyciestwa w konsumpcyjnym wyscigu”.
Oryginalnie majgce prowadzié do ostatecznego wy-
zwolenia sati moze zostaé sptaszczone do ,praktyki
waqchania kwiatkéw”, ,cichego oddychania”, ,bycia
sexy” albo ,skutecznego manipulowania klientem”,
zeby przywotad tylko kilka z wielu okreélen, z jakimi
w ostatnim czasie sie spotkatem. Uwaznoéé to zdecy-
dowanie co innego.
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ROZDZIAL 2
Cwiczenia
rozwijajgce
mindfulness®

,Dzieki obserwacji wtasnego
oddechu przekonatem sie
przede wszystkim, ze chod
przeczytatem mndstwo
ksigzek i odbytem mnéstwo
zajeé na uniwersytecie,

nie wiem prawie nic

o wtasnym umysle i mam nad
nim bardzo matq kontrole”™

Yuval Noah Harari

10W rozdziale tym w kilku miejscach
korzystam z fragmentéw mojej poprzedniej
ksigzki: T. Kryszczynski, Wglad. Buddyzm,
Tajlandia, ludzie, wyd. 2, Brzezia tgka
2016. Cwiczenia 1. - 4. zostaty dotgczone
do ww. publikacji w postaci nagrania

na CD.

WY.N. Harari, 21 lekcji na XXI wiek,
Wydawnictwo Literackie 2018, s. 395.

W  niniejszym rozdziale przed-
stawiam dwadzieicia pieé <wi-
czeh rozwijajgcych mindfulness.
Wiekszoéé z nich stosuje osobiscie
zaréwno w praktyce wtasnej, jak
i w ramach programéw prowadzo-
nych przeze mnie dla réznych grup.
Oczywiscie nie wyczerpujq one
sposobdéw  pogtebiania  mindful-
ness — sq ich tysigce. Cwiczenia te
stanowiq jednak propozycje, ktéra
ma na celu wesprzeé indywidualng
praktyke oséb chcgcych rozwijad
mindfulness. Mam takze nadzieje,
ze podany zestaw bedzie inspira-
cia do szukania wtasnych, opty-
malnych sposobéw wzmacniania
$wiadomosci biezqgcego doéwiad-
czenia.

Kazdg z przedstawionych prak-
tyk mozna nazwaé medytaciq,
chociaz w tej ksigzce prezentuje je
jako éwiczenia, czasami zamiennie
uzywajqc w tekscie okreslenia ,me-
dytacja” czy wiasnie — ,praktyka”.
Rézne formy medytacii rozwijajqce
uwazno$¢ to po prostu ¢éwiczenia



Cwiczenia rozwijajgce mindfulness

trenujgce umyst w uwaznosci, $wiadomosci biezgcego
doswiadczenia. Niektére z éwiczen sq ukierunkowane
gtéwnie na wzmacnianie innych aspektéw, na przyktad
wdziecznoséci czy zyczliwodci, jednak réwnoczesnie
wspomagajq rozwd| uwaznosci, dlatego zostaty wig-
czone do zbioru. Starajqc sie uswiadamiaé, ze mindful-
ness nie musi byé ograniczony do buddyjskich klasz-
toréw czy tajemniczych osrodkéw, w ktérych odbywa
sie praktyki nazywane medytacjq nadal niekiedy kojo-
rzone z czym$ dziwnym, mistycznym, obcym — nie dla
zwyktego cztowieka, zdecydowatem sie na uzycie sto-
wa ,éwiczenia”, gdyz wiasnie przede wszystkim zbio-
rem éwiczen rozwijajgcych uwaznosé jest ten rozdziat.

Niektére éwiczenia zostaty nagrane na CD. Nagro-
nia majq wspieraé w praktyce, nie sq jednak niezbed-
ne. Po nauczeniu sie konkretnego éwiczenia, osadzeniu
go w sobie, mozna zrezygnowaé z nagrania. Opis po-
szczegdlnych éwiczen w ksigzce ma na celu utatwienie
praktyki. Cze$é opiséw bazuje na transkrypcji nagran
z CD, choé nie jest ich wierng kopig. Zabieg ten zostat
wprowadzony, aby utatwi¢ proces uczenia osobom
chcgeym przyswoié sobie poszczegdlne éwiczenia lub
potrzebujgcym tekstu pisanego podczas prowadzenia
zajeé dla innych. Stad jezyk zapisu w czesci éwiczen
(éwiczenia 1. - 15.) zawiera liczne powtérzenia, spe-
cyficzne okreslenia, ktére sq charakterystyczne dla
prowadzenia éwiczenia dla innych oséb. Zachecam
do wybrania dla siebie takiej formy zapisu éwiczenia
— na papierze lub w postaci CD — ktéra jest optymalna
w danej sytuaciji.

Rozpoczynajqgc rozwijanie mindfulness, warto pamie-
taé, ze liczba stosowanych éwiczen nie jest proporcjo-
nalna do rezultatéw praktyki. Wigksza réznorodnoéé
éwiczen nie musi przektadaé sie na skutecznoéé. Na
pozytywne efekty wynikajgce z éwiczenia uwaznoéci
wplywa przede wszystkim systematyczno$é praktyki
i czas poéwiecany na nig w ciggu doby. Pomocne
jednak moze byé zapoznanie sie z réznorodnymi for-
mami praktyki, aby wybra¢ najbardziej odpowiednie.
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By¢ moze pewne ¢wiczenia bedq dla konkretnej oso-
by optymalne do zastosowania rano, inne wieczorem,
inne w domu, jeszcze inne w pracy, a niektére zupetnie
nieprzydatne w danym momencie zycia.

Cwiczenia podzielone zostaty na dwie grupy. Pierw-
sza zawiera éwiczenia (1. - 15.), ktére wykonujemy
celowo, dedykujgc czas tylko im, nie wykonujgc zad-
nych tak zwanych codziennych czynnosci. Czesto
praktyki takie okreéla sie jako ,formalne”. Druga grupa
éwiczen (16. - 25.) zwigzana jest wiasnie z tymi co-
dziennymi czynnosciami, takimi jok sprzgtanie, mycie
sie, przygotowywanie positku, jedzenie itd. Praktyki ta-
kie nazywa sie czesto ,nieformalnymi”. Cwiczenia roz-
wijajgce uwaznoéé mozna oczywiscie dzielié¢ na wiele
sposobdw. Zaproponowany przeze mnie w tej ksigzce
wynika z potrzeb wyrazanych przez uczestnikéw pro-
wadzonych przeze mnie grup, proszqcych zazwyczai
o wskazdwki dotyczqce statycznych i dynamicznych
¢wiczen ,formalnych” oraz przeciwstawianych im éwi-
czen ,nieformalnych”.

Jak dtugo, kiedy
i co praktykowaé?

Czesto zadawane mi jest pytanie: ,lle czasu musze
medytowad?”. Przede wszystkim nie musisz. Dostosuj
czas praktyki do swoich potrzeb i mozliwosci. Zachecam
jednak, raz jeszcze, do systematycznosci. Optymalnie
bedzie, jeéli w swoim planie dnia wyznaczysz czas na
praktyke.

Bardzo pomocne jest rozpoczecie i zakonczenie dnia
praktykq, wprowadzanie jej do codziennych czynnoici,
ktére, tak czy inaczej, wykonujesz. Réb to jednak $wia-
domie, bedqc tu i teraz — §wiadomie tu i teraz. Moje do-
$wiadczenie, a takze wiele badan wskazujg nato, ze im
wiecej praktyki, tym lepsze efekty. Nie zapominaj tez,
ze jeste$my istotami psychofizycznymi. Dbanie o psychi-
ke potacz z dbaniem o ciato. Nawet jeéli bardzo lubisz
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CWICZENIE 5
Mysli

Mimo zycia w najlepszych warunkach, doswiadcza-
nia sukceséw, posiadania praktycznie nieograniczo-
nych zasobéw finansowych ludzie potrafig by¢ przera-
zajqco nieszczedliwi. Céz dopiero z tymi, ktérzy tego
wszystkiego nie majg? Skqd bierze sie gtebokie cierpie-
nie ludzi, ktérzy wszelkie niezbedne do zycia potrzeby
majq zaspokojone? | czy mozliwe jest zmniejszenie lub
wyzbycie sie cierpienia, gdy zaspokojenia tego brak?
A jesli tak, to jak to zrobié?

Uwazna obserwacja myéli pozwala przyjrzeé sie im,
zauwazyé, co nam robig, jak wptywajq na nasze samo-
poczucie. Ktére z nich sq pomocne, a ktére szkodzq.
Jak powigzane sq z uczuciami, doznaniami z ciata.
Obserwacja myéli pozwala takze stopniowo zmieniaé
stosunek do nich. Od identyfikacji z nimi, od uznania
tego, ze mysli sq faktami, ze sq tym, co przedstawia-
ia, przechodzimy do uswiadomienia sobie, do poczu-
cia, do$wiadczenia, ze sq jedynie odzwierciedleniem,
a nie tym, co odzwierciedlajg. Stopniowo uczymy sie
patrzeé na nie jak na zjawiska w umysle, ktére pojo-
wiajq sie i jaki$ czas trwajg po to, aby ostatecznie sie
rozpuscié. Uczymy sie by¢é w stosunku do nich w zdro-
wym dystansie, ktéry chroni przed zassaniem przez
wir destrukcyjnych myéli, a nawet jesli to nastqpi,
potrafimy z niego wyjé¢ wzmocnieni przez kolejne
doswiadczenie.

Szkodliwe myéli sq zazwyczaj odpowiedzialne za
dtugotrwaty stres, czesto prowadzq do depresji i napao-
déw leku. Mindfulness pomaga ich negatywny wptyw
ograniczyé, pomaga stopniowo je eliminowaé, chronié
przed ich namnazaniem sig, zmieniaé stosunek do mysli
jako takich, co ostatecznie prowadzi do uwalniania sie
od ich dyktatu.
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UsigdZ wygodnie na poduszce, podtodze lub na krzeéle.
Zadbaij, aby kregostup byt wyprostowany, a rece
swobodnie opadaty, opierajqc sie na udach lub kolanach.
Zamknij oczy.

Utrzymujac wyprostowany kregostup, pozwdl ciatu rozluznié sie,
zrelaksowaé, pusci¢ zbedne napiecia na tyle,
na ile jest to mozliwe dla ciebie w tej chwili.

®

Skieruj uwage na oddech w tej czedci ciata, w ktérej najlepiej
ci sie go obserwuje. Zazwyczaj jest to brzuch lub nozdrza.

Nie kontroluj oddechu, nie wptywaj na jego tempo, gteboko$é.
Pozwdl mu po prostu by¢ takim, jakim jest w danym momencie.

®

Obejmuj $wiadomosciq cato$é oddechu.
Badz chwila po chwili, z kazdym wdechem i z kazdym wydechem.

A teraz przenie$ uwage na mysli, ktére pojawiajq sie
w umysle w tym momencie. Po prostu zacznij je obserwowaé.

®

Jesli zadnych myéli nie zauwazasz, bqdz z ich brakiem,
z ich nieobecnosciq. Nie staraj sie ich wytworzyé, przywotaé.
Z otwartosciq, cierpliwosciq czekaj, az sie pojawiq, réwnoczeénie
odpoczywajqc dzieki byciu w teraZniejszosci.

8
Zauwazaj ich przeptyw. Zauwazaj, jok pojawiajg sie, trwajq,
znikajq. Obserwuj je tak, jakby$ obserwowat obtoki na niebie,
ktére pojawiaiq sie, trwajq czas jaki$, po czym znikajq,
lub jakbys siedziat na brzegu rzeki i obserwowat ptyngcq

w niej przejrzystq wode, w ktérej co jaki$ czas pojawiajq sie oa
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wielkie bale drewna. Aty patrzysz na nie i pozwalasz im odptyngé.
Nie wpadasz do rzeki, nie chwytasz bali, nie dajesz sie im ponie$é. Po-
zostajesz na brzegu i patrzysz. Gdy bale (mysli) sq, zauwazasz je, gdy
ich nie ma, obserwujesz przejrzystq wode. Staraj sie nie wpadaé
w nurt mysli, w historie z przesztoici czy plany na przyszto$¢.

Jesli wpadniesz w nurt myéli, porwg cie marzenia, plany, obawy,
cokolwiek, i uswiadomisz to sobie, wré¢ do pozycji obserwatora.
W tym powrocie wspierajgce moze by¢ skierowanie uwagi na oddech,
osadzenie sie w terazniejszosci przy jego pomocy. | gdy umyst wyciszy
sie ponownie, wréé do obserwowania myjli.

Wpadanie w nurt mysli bedzie sie zdarzaé co jaki$ czas. Nie krytykuj
sie za to, nie obwiniaj. Umyst moze by¢ bardzo aktywny i jego uspo-
kojenie moze wymagaé czasu. Z cierpliwosciq, zyczliwosciq dla siebie
i tego, czego w danym momencie do$wiadczasz, za kazdym razem
wracaj do ogladu mysli. Z pozycji obserwatora na brzegu rzeki.

Nie Ignij do mysli, nie uciekaj od nich, po prostu przygladaj
im sie i pozwdl im odchodzié.

o,
(875
o
D

Uswiadom sobie, ze mysli sq jedynie wytworem umystu.

Uswiadom sobie réwniez przestrzef miedzy myslami,
gdy ich nie ma. Pozwdl sobie byé w tej przestrzeni braku mysli.
| wracaj do ich obserwaciji, gdy sie pojawia.

Mysli sq jak litery pisane na wodzie — jesli tylko nie
bedziesz ich podtrzymywaé, wzmacniaé, znikng,
a umyst wyciszy sie.
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CWICZENIE 11

Wdziecznosé
Wersja 1

Kilka lat temu odwiedzitem Ladakh. W tym przepiek-
nym miejscu w Himalajach mozna spotkaé spoteczno-
$ci nadal kultywujgce tradycyjne wartoéci miejscowego
buddyzmu. Swiat, ktéry rungt po chinskiej inwazji w Ty-
becie, tu jeszcze trwa. Ladakh w wyniku sprzyjajacych
okolicznosci i potozenia geograficznego znalazt sie
w granicach Indii, dzieki czemu jego kultura nie zostata
poddana systematycznemu niszczeniu. Gdy chodzitem
z plecakiem po tej cze$ci Himalajéw, pewnego dnia zo-
statem zaproszony do kamiennego domostwa kobiety,
ktéra latem wypasata tu wtasnie, na wysokosci blisko
5000 metréw n.p.m., kozy i jaki. Razem ze mnq, poza
kilkoma przypadkowymi towarzyszami wedréwki, byt
miejscowy przewodnik, ktéry postanowit pokazaé nam,
jak zyjq ludzie na takiej wysokoéci. Wprowadzit nas w
$wiat catkowicie obcy, biedny, nieznany. Domem kobie-
ty byto co$ na ksztatt ziemianki pokrytej prymitywnym
dachem, zjednym malerikim oknem, przez ktére wpatry-
waly sie w nas, wciskajgc pojedynczo gtowy, kozy, co
powodowato, ze w pomieszczeniu siedzielismy prawie
w catkowite] ciemnosci. Elektrycznosci nie byto, ogien
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w piecu sie nie palit, glowy kéz zabieraty wiec wigk-
szo$¢ dostepnego $wiatta. Niewiele podstawowych
sprzetéw stanowito cate wyposazenie tego miejsca.
Kilka stotkéw, stét, garnki, czajnik, szklanki, co$ jakby
t6zko, a raczej legowisko. O $cigganiu kurtek czy bu-
téw nie byto mowy. Byto zbyt zimno. Gospodyniq oka-
zata sie niska kobieta o szerokim udmiechu, ciemnych,
radosnych oczach, opatulona rzeczami szarymi od ku-
rzu, ktéry pokrywat takze jej ogorzatq od storica twarz.
Miata moze 30, moze 40, moze 50 lat. Nie znalismy
iej jezyka, ona nie znata angielskiego. Dzieki przewod-
nikowi, ktéry wszedt w role ttumacza, moglismy z nig
porozmawiaé. Jeden z moich przypadkowych towarzy-
szy, Hans, ktéry okazat sie menedzerem w niemieckiej
korporacii, przyjechat w Himalaje, aby poméc sobie
odpowiedzieé na pytanie, jak byé szczesliwym. Odpo-
wiedzi nie znalazt w bogatych Niemczech, nie przynio-
sty mu jej pienigdze, wyksztatcenie i sukces zawodowy.
Bardzo chciat dopytaé o szczescie zakurzong, biedng,
zyjacq w czyms$, co wielu nazwatoby norg, himalajskg
pasterke kéz i jakéw. Gdy kobieta odpowiedziata na
kilka pytah dotyczqcych stada, domu, pracy, Hans,
z wysokosci swoich ponad 190 centymetréw, skierowat
do niewiele ponad péttorametrowe pasterki grzeczne,
bezposrednie pytanie:

— Czy mogtaby$ powiedzieé, czy jeste$ szczedliwa?

— Tak, jestem — odpowiedziata, caty czas u$miecha-
|ac sie swoimi ciemnymi oczami.

— Czy mozesz powiedzieé, jak to zrobié, jak by¢
szczedliwym? — kontynuowat Hans, wciqz grzecznie,
pokornie, jakby kulgc sie, jakby czujgc w tej sytuacii
niezreczno$é swojego wzrostu. A moze kulenie sie wy-
nikato z desperacii?

— Tak — odparta pasterka w przeciwienstwie do Han-
sa wyprostowana, pewna siebie, rozluzniona i réwniez
pokorna, jednak pokorg zupetnie inng.
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— Przede wszystkim bqdz wdzieczny, zadowolony
z tego, co masz — kontynuowata kobieta, intensywnie
wpatrujqc sie w btekitne oczy Hansa, jakby sprawdza-
jqc, czy rzeczywiscie rozumie, co do niego méwi.

— Nie ran innych — dodata.

— ... kontroluj swéj umyst — zamkneta nauczanie
kobieta pasqgca kozy i jaki.

Hans jokby przygast. Uderzony sitq tego, co ustyszat?
Prostotq? Gtebig? Trzy zdanial Amozerefleksjq: ,Onatu,
nie majgc prawie niczego, Zy|qc W ziemiance, w zimnie,
z kozami, szczesliwa, a ja z pieniedzmi, wyksztatce-
niem, sukcesem — nie. Jak to2 Ale witasnie tak jest!”.
Moze Hans tak pomyslat, moze nie, jednak jego zmie-
szanie (2), smutek (2) zauwazyta chyba réwniez paster-
ka i odwzajemnita pytanie:

— Aty jeste$ szcze$liwy?

— Tak... — po chwili milczenia odpowiedziat smutno
Hans. — Czasami... Tak. Ale czasami nie... — dorzucit
jeszcze smutniej.

Jakby ratujgc, jakby chcge wyciggngé Hansa z jego
niepotwierdzonego smutku, pasterka dodata:

— Ja tez czasami nie jestem szczedliwa. Pare tygo-
dni temu mielismy wielkq powédz. Najwiekszq od lat.
Woda zniszczyta mi dom w dolinie, stracilismy strasz-
nie duzo. | wtedy tez nie bytam szczeéliwa — pociesza-
ta Hansa opowiesciq o swoim nieszczesciu.

— Ale teraz znowu jestem — dodata z tym samym
uémiechem w oczach.

Tak wiec pierwszym elementem prowadzgcym do
szczeécia wedtug himalajskiej pasterki jest wdziecz-
no$é, zadowolenie z tego, co mamy. Czy rzeczywi-
$cie wdzieczno$¢ ma wpltyw na nasz dobrostan, na
szczescie? Jestem przekonany, ze tak. Zyjgc w $wiecie
koncentrujgcym naszq uwage na braku, na tym, czego
nie mamy, a co (wedtug reklam i nie tylko) powinnismy
mieé, aby by¢ szczesliwymi, radosnymi, spetnionymi,
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nie dostrzegamy tego, co mamy, za co mozemy by¢
wdzieczni. | przepetnieni brakiem, nienasyceniem, cier-
pimy, konsumujgc coraz wiecej.

Ustyszatem kiedy$ buddyjskg opowie$é o $wiecie
gtodnych duchéw, istot o olbrzymich zotqdkach i wa-
skich przetykach ciggle cierpigcych z powodu nieza-
spokojonego pragnienia jedzenia i picia. Czy nie czu-
jac wdziecznoici, nie stajemy sie takimi istotami2 Ze
wszelkimi konsekwencjami braku wdziecznosci?

Wptyw wdziecznoéci na nasze zycie poddawao-
ny jest takze badaniom. Wiele z nich wskazuje, ze
wdzieczno$é powigzana jest z poczuciem wiekszego
szczedcia, satysfakcjg w zyciu, ogdlnie rzecz ujmujqc,
wzmacnia pozytywne uczucia i ostabia te trudne. Jed-
na z form badan nad wdziecznoscig polega na tym, iz
badani przez pare tygodni majq za zadanie kazdego
dnia zapisywad po kilka rzeczy, za ktére sq wdzieczni.
Okazuje sie, ze tak prosta praktyka notowania, a wiec
$wiadomego zauwazania, za co mozna byé wdziecz-
nym i za co w zwiqzku z tym wdzigcznym sie jest,
prowadzi do wzrostu satysfakeji pozytywnych uczué
w zyciu 0séb badanych.

Tak wiec praktykujmy wdziecznoéé i poprzez nig
wzmacniajmy réwniez spokdj umystu i mindfulness.
W wyciszonym umysle tatwiej dostrzec biezqce do-
$wiadczenia i relacje zachodzgce miedzy nimi. Min-
dfulness pozwala tatwiej zauwazyé wplyw wdziecz-
noéci na nasze zycie, jednocze$nie w ten sposéb jq
rozwijajqgc.

Ponizsze medytacje sq dwiema z bardzo wielu form
praktykowania wdziecznoéci i stanowiq zachete do
iej kultywowania.
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ROZDZIAL 3

Mindfulness

znaczy sati

,Doskonalenie wtasciwego
postepowania pielegnuje
skupienie, a dodatkowe
wzmochnienie skupienia
prowadzi do rozwijania
maqdroéci. Te trzy aspekty
treningu zazebiajq sie

i przeplatajq. Zjednoczone
tworzqg Szlachetng
Oémiorakg Sciezke”?

Ajahn Chah

22 The Collected Teachings of Ajahn Chah,
Belsay 2011, s. 436.

Wydaje sie, ze ludzie doswiad-
czali mindfulness od zarania dzie-
idw. Tak jok mitoéci, wdziecznoici
czy przyjazni. Okresy $wiadomo-
$ci biezgcego doswiadczenia pet-
ne akceptacji, czasami trwajgce
chwile, czasami znacznie diuze;j,
rodzqgce wglady oddziatujgce je-
dynie na dany moment lub innym
razem na cate zycie, sq czyms$ na-
turalnym. Przejawy tej specyficz-
nej $wiadomosci odnalezé mozna
w opowiesciach, poezji, religiach
réznych ludéw, w réznych czasach
i miejscach na ziemi. Wyjgtkowo
doktadnie mindfulness i sposdb
jego pogtebiania zostaty opisane
i ustrukturalizowane w starozytnych
Indiach. | przede wszystkim wtasnie
stamtqd, a $ciélej z tradycji buddyj-
skie] tam powstate] wspdtczesny
Zachdéd zaczerpngt idee i prakty-
ke mindfulness. Jak juz wczeséniej
wspomniatem, mindfulness jest po
prostu ttumaczeniem palijskiego
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sati, a polska uwaznosé to z kolei tumaczenie angiel-
skiego mindfulness. Pierwotny termin pochodzqcy ze
starozytnych tekstéw buddyijskich spisanych w pali — je-
zyku, ktérym postugiwano sie w Indiach okoto 2500 lat
temu — dla wielu pozostaje nieznany. W konsekwenciji
niezwykle wazny, oryginalny, buddyijski kontekst sati
czesto umyka, a niekiedy wrecz po prostu sie nie po-
jawia.

Przeniesienie sati na Zachdd, ktére w miedzyczasie
stato sie mindfulness, niejednokrotnie odbywato sie
poprzez wyciecie go z tego kontekstu. Cheqc wpro-
wadzié mindfulness do gtéwnego nurtu nauki, unika-
no nie tylko palijskiej terminologii®®, ale tez catej sie-
ci idei tworzonych w oparciu o zywe do$wiadczenie
—i od wiekéw powigzanych z mindfulness. Czesto, aby
wprowadzenie to byto mozliwe, akceptowalne przez
srodowisko akademickie — przyzwyczajone do od-
dzielania religii od nauki, przesigkniete negatywnymi
przekonaniami na temat tego, co ,nienavkowe” czy
tez po prostu niezachodnie, co zazwyczaj wynikato
z niewiedzy i bfednych przedzatozen — zabieg ,wy-
ciecia” byt przydatny. Aby pomagaé ludziom na Zo-
chodzie w oparciu o mindfulness, wyekstrahowano je
z tradycyjnego kontekstu. Co$, co w kontekscie byto nie
do przyjecia w Europie czy USA lat siedemdziesigtych
i osiemdziesigtych dwudziestego wieku, poza nim to-
kie sie stato. Pozytywngq stronqg tego zabiegu byt nieso-
mowity sukces — mindfulness zostat rozpowszechniony
na Zachodzie. Przeprowadzono tysigce badan, ktére
potwierdzity jego pozytywne oddziatywanie na umyst
237 tego wzgledu i ciato. Zakres ludzi pogtebiajgcych w systematyczny,
terminologia paliska — ystrykturalizowany sposéb $wiadomosé biezgcego do-
jest na Zachodzie mato  , . N . . ,

$wiadczenia nie bytjuz ograniczony tylko do buddystéw

znana. W niniejszym
rozdziale wprowadzam  stanowigcych niewielki procent spoteczeristw Zacho-

wiele terminéw pali- dy, ale rozszerzyt sie na osoby réznych religii i $wia-
skich. Stowa palijskie ¢ laddw. k6 konali si . t
sostaly zapisane opoglqddw, ktérzy przekonali sie w oparciu o wiasne
kursywq (poza sati). doswiadczenia i liczne badania, ze TO dziata.
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24 Dharma — tutaj:
nauczanie Buddy.

25 Mindfulness jest sto-
sowany w wojsku dla
»optymalizacji wydaij-
nosci”. W szkoleniu zot-
nierzy wykorzystywane
sq rézne programy
rozwijajgce uwaznosé,
na przyktad MMFT
(Mindfulness-Based
Mind Fitness Training)
oparty na MBSR. Takie
zastosowanie mindful-
ness budzi uzasadnione
watpliwosci etyczne.
Wykorzystywanie
uwaznosci w szkoleniu
wojska bywa okreslane
jako militaryzacja
mindfulness.
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Wyciecie” miato tez niestety skutki negatywne.
Umniejszono znaczenie lub wrecz usunigto niezwy-
kle wazne aspekty powigzane z mindfulness, przez
co istotnemu znieksztatceniv ulegato samo pojmowa-
nie uwaznodci. Osobiscie styszatem opinie méwigce
o ,rozwadnianiu dharmy”?* na Zachodzie. Zaczety
pojawiad sie tez stwierdzenia, takie jak sptycanie, mak-
donaldyzacja czy nawet militaryzacja mindfulness®
odnoszqce sie do sposobu wykorzystywania tego, co
nazywano mindfulness, jego promowania czy naucza-
nia. Stwierdzenia te, majqgce zazwyczaj wydzwiek pe-
joratywny, czestokroé niestety dobrze opisywaty rézne
procesy czy konkretne sytuacje. Dodatbym do nich réw-
niez hedonizacje mindfulness. Wielu ludzi chce ,upra-
wiaé mindfulness” dla przyjemnosci, tak jok uprawiajg
aerobik, ogladajq seriale czy pijg piwo. Cze$é z nich
po to (do czego zachecaty niektére reklamy), aby dzie-
ki uwaznoici by¢ na przyktad bardziej sexy. Celem ma
byé przyjemno$é i unikanie tego, co przykre. Jednakw
procesie rozwijania $wiadomosci biezqcego doswiad-
czenia oprécz tego, co przyjemne, spotykamy sie takze
z tym, co bolesne i nieprzyjemne, wystawiajqgc sie na
do$wiadczenia w danym momencie trudne, a nie uni-
kajgc ich. Robimy tak wtasnie po to, aby u$wiadomié
sobie to, co jest, takie, jakie jest w danym momencie.
| stopniowo uwalniaé sie od dyktatu niszczqgcych auto-
matyzmdw — najpierw poprzez zauwazenie ich, uswia-
domienie. Co bywa wtaénie trudne i nieprzyjemne. Bez
tego kroku uwolnienie nie jest jednak mozliwe.

Jak wiec wyglada kontekst mindfulness, sati2 Jest prze-
bogaty. W tej ksigzce moim celem nie jest szczegbtowe
opisanie go. Przedstawiajgc podstawy kontekstu sati,
chciatbym zacheci¢ do jego poznawania i brania go
pod uwage podczas rozwijania mindfulness. Pogte-
bianie jego znajomosci moze radykalnie zmienié po-
dejécie do praktyki mindfulness, réznego typu relacjj,
sposobu zycia.
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Mindfulness znaczy sati

Po co nam w ogéle kontekst satie¢ Po co wiedzieé,
ze mindfulness znaczy sati? Po co mieé $wiadomosé, ze
skoro to sati — to warto sie staraé, aby zanurzone byto
w okre§lonym sposobie zycia, dziatania, méwienia, my-
$lenia, pogladach? Powigzane z koncentracjq i wysitkiem
— zgodnie z pierwotnymi zatozeniami i do$wiadczeniami?

Witasnie po to, aby z wiedzy tej korzystaé. Aby petniej
dos$wiadczaé skutkéw oddziatywania sati. Aby widzieé
szerszq perspektywe. Gdyz dostrzezenie jej moze sie
przydaé niezaleznie od tego, czy jeste$ buddystq, ate-
istq, chrzescijaninem, czy kimkolwiek z jakimkolwiek
innym $wiatopoglgdem. Aby nie wpadad dzigki tej wie-
dzy w $lepe uliczki makdonaldyzacji, militaryzacji czy
hedonizacji sati. Aby korzystaé z do$wiadczen przez
wieki gromadzonych przez ludzi, ktérych odwaga
i otwarto$é, wiedza i mqdro$é po przyjrzeniu sie im bli-
zej — onie$mielajq, zachwycajq, zadziwiajq. Aby nie
odrzucaé myslenia, aby nie zakladaé, ze ocena jest
zawsze zta, aby nie byé biernym, aby nie zatracié sie
w pogoni za przyjemnosciq, aby nie udawad, ze jest
inacze|, niz |est.

Czy oznacza to bezkrytyczne kopiowanie tego, co
zostato wypracowane przed wiekami? Dla mnie zde-
cydowanie nie. Oznacza natomiast branie pod uwage,
uéwiadamianie, zapoznawanie sie, z pokorg, uwagq
i otwartosciq przyglgdanie sie i przepuszczanie przez
wtasne doswiadczenie, korzystanie z tego, co pomoc-
ne. A tego, co pomocne, jest bardzo duzo. Z kontekstu
tego mozna korzystaé jak z wzorca do nasladowania,
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ktéry jednak warto nieustannie testowad, bqdz jedynie
jak z inspiracji, ktérq warto wzigé pod uwage. Sam
Budda zachecat do niezaleznosci od réznego rodzaju
autorytetéw, $wietych ksigg, przekazéw. ,Sami bgdz-
cie dla siebie $wiattem i schronieniem. Nie szukajcie
zadnego innego schronienia”. To wypowiedziane tuz
przed émierciq Buddy przestanie jest niezwykle waz-
nym drogowskazem. Wskazaniem ku wolnosci.

Coraz gtebsze u$wiadamianie sobie starozytnego
i jakze wspdtczesnego kontekstu sati to zrozumienie
takze, ze samo sati, mindfulness, uwazno$é, nie wy-
starczy. Préby wyzwolenia sie od braku satysfakeji,
cierpienia przez jedynie minutowq, kilkuminutowq czy
godzinng praktyke, siedzqgc ze skrzyzowanymi noga-
mi, to nie wszystko. Aby wyzwolenie nastgpito bgdz
chociazby znaczqgce przyblizenie do wyzwolenia, gte-
bokiej satysfakciji, szczeécia, potrzebny jest wspierajg-
cy sposéb zycia, mowy, dziatania itd. Nic nie robigc
w tych obszarach, spowodujemy, ze skutki praktyki
bedg ograniczone. Tak czesto przychodzg do mnie
ludzie chcqey ugasié pozar w swoim zyciu. Cheq to zro-
bi¢ i pytajq, ile minut w ciggu dnia majq poswiecié na
medytacie. Traktujg praktyke jak cudownq tabletke, kté-
ra po potknigciu w ciggu paru minut (no, moze godzin)
rozwiqze ich problemy. | sq przeswiadczeni, ze moze
i trzeba bedzie tykanie powtarzaé, ale tabletka pozwo-
li, nie zmieniajgc prawie niczego w ich zyciu, uwolnié
sie od cierpienia codziennosci. To nie tak. | wiasnie po-
znanie kontekstu sati utatwia zrozumienie, ze to nie tak.
Sati jest skuteczne. Pomaga w zmianie. Jednak aby
wsparto gtebokg przemiane, nawet znacznie mniej
radykalng niz ta, ktérg buddysci nazywajq nirwang,
wymaga réwnolegtych zmian w  zyciu, mysleniu,
dziataniu.
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Tak wiec zachecam do poznawania, budowania
w sobie otwartoéci, czerpania z kontekstu i robienia
tego z sati, zauwazajqc, jak to, co bierzesz, wptywa na
ciebie i twoje otoczenie. Do podgzania $ciezkg wyzna-
czang przez otwarto$é, uwazno$é, madro$é. Do roz-
wijania zyczliwosci dla siebie i innych. Systematycznej
praktyki. Pogtebiania wolnosci od szkodliwych automa-
tyzméw. Myslenia i wyciggania wnioskéw, dostrzega-
jac réznice miedzy tym, co pomocne i zmniejszajgce
cierpienie w $wiecie, a tym, co cierpienie to zwieksza.
Wprowadzania wnioskéw w zycie. Dziatania. Niepod-
dawania sie biernoéci, apatii. | pamietania, ze zdarzy
ci sie mylié¢, ba¢, wycofywaé, zatamywaé, bo jeste$
cztowiekiem. Do uczenia sie na doéwiadczeniach tak-
ze tych przykrych, nieprzyjemnych. Korzystania z tych
doswiadczen.

W tym wszystkim pomoze pogtebianie znajomosci
przywotanego w tym rozdziale kontekstu sati. Czer-
pania z niego w codziennej praktyce rozwijajqcej
mindfulness.

Gdyz mindfulness znaczy sati.



