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  Drogi Czytelniku!


  Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


  http://septem.pl/user/opinie/mindb2



  Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.
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  tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63
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  WWW: http://septem.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa
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    Książka ta dedykowana jest Tobie, Drogi Czytelniku.



    Oby praktyka uważności była korzystna dla Ciebie i dla Twoich bliskich.

  


  
    O autorze


    Shamash Alidina naucza uważności od 1998 r. Został zaproszony do przetestowania krótkiego ćwiczenia uważności, studiując wieczorowo „filozofię praktyczną”, i od razu polubił tę praktykę! Zachwyciła go siła uważności zdolna do transformacji jego stanu umysłu zarówno podczas medytacji, jak i w trakcie zwykłych dni. Postanowił poświęcić swój czas, by przyswoić sobie praktykę i nauczać jej innych. Uczył dorosłych, a potem dodatkowo prowadził zajęcia w szkole w Londynie przez osiem lat, integrując medytację i uważność z programem zajęć. Pracuje z praktyką uważności na pełny etat od 2010 r.


    Shamash formalnie uczył się w Bangor University’s Center for Mindfulness w Walii. Prowadzi własną organizację szkoleniową, ShamashAlidina.com, w ramach której przekazuje wiedzę na temat uważności innym ludziom, szkoląc również trenerów uważności czy całe firmy zarówno osobiście, jak i online. Szkolił się w tematyce dbania o zdrowie w miejscu pracy, regularnie też trenuje dyrektorów w technikach redukowania stresu. Naucza uważności na całym świecie: w USA, Australii, Nowej Zelandii, na Bliskim Wschodzie i w Europie.


    Shamash regularnie udziela wywiadów dla wielu gazet krajowych i magazynów, występuje również w radiu i w telewizji. Uczestniczy w wielu kampaniach promujących uważność. Prowadzi bloga, na którym pisze o swoich pasjach: uważności, współczuciu, mądrości i szczęściu. Obecnie mieszka w Londynie.

  


  
    Podziękowania


    Pragnę podziękować mojej redaktorce Ionie Everson, z którą miałem przyjemność pracować — pokornie przyjąłem jej rady i sugestie w trakcie tworzenia drugiej edycji tej książki. Chcę też podziękować Jennifer Prytherch i Nicole Hermitage, które zachęciły mnie do napisania pierwszej edycji. Podziękowania kieruję również dla całego zespołu w wydawnictwie Wiley — książka ta to z pewnością efekt wysiłku was wszystkich!


    Dziękuję członkom mojej rodziny, w szczególności bratu Aneeshowi, który pierwszy zasugerował pomysł na tę publikację. Dziękuję rodzicom Manju i Fatehowi, którzy wspierali mnie przez całe życie.


    Podziękowania należą się moim cudownym przyjaciołom za ich wsparcie (oraz za to, co mi się w nich podoba!) — oto oni: Joelle (jasny entuzjazm), Vicky (błyszcząca pozytywność), Michał (wizjonerskie poglądy i dobroć), Patrycja (współczująca istota), Alma (moja inspiracja), Garry (pełen śmiechu), Marc (taki mądry i zabawny), Harpal (przyjazny i zabawny), Oscar (czysta duchowość), Maneesh (wielki myśliciel), Joe (przyjazny i zabawny), Richard (sprawia, że rzeczy się dzieją), BKC (głęboki myśliciel), Sid (wyluzowany), Leroy (przezabawny) i Waqas (wspaniały przyjaciel). Nie zawsze mam okazję was wszystkich zobaczyć, ale wiedzcie, że często o was myślę. Przepraszam też wszystkich, o których zapomniałem — oznacza to po prostu, że uważność wcale nie poprawiła mojej pamięci!


    Dziękuję mojemu specjaliście od technologii i przyjacielowi Paulowi, który bardzo mi pomógł w zamienieniu mojej pasji na pracę. Dziękuję też Teresie, mojej przyjaciółce i specjalistce od szczęścia, z którą byś porozmawiał, jeśli byś się z nami skontaktował.


    Chcę również podziękować Stevenowi Hickmanowi, dyrektorowi UCSD Center for Mindfulness, za jego wsparcie dla mojej pracy i za napisanie wspaniałego wprowadzenia do tej książki.


    W końcu dziękuję nauczycielom, którzy wciąż mnie inspirują w zakresie uważności, mądrości i współczucia dzięki swoim wykładom i książkom. To choćby Dalajlama, Matthieu Ricard, Jon Kabat-Zinn, Mark Williams, Steven Hayes, Russ Harris, Ramana Maharashi i Nisargadatta. Dziękuję wam za to, że inspirujecie innych do spojrzenia w głąb i dzielicie się pięknem tego tajemniczego daru, jakim jest życie.


    Zespół wydania oryginalnego:


    Project Editor: Iona Everson


    Commissioning Editor: Ben Kemble


    Proofreader: Mary White


    Publisher: Miles Kendall


    Project Coordinator: Melissa Cossell


    Indexer: Potomac Indexing, LLC

  


  
    Słowem wstępu


    Zabranie się do pisania książki przypomina zabranie się do wspaniałego posiłku. Oczekujesz zbliżającej się przyjemności, zarówno fizycznej, jak i umysłowej. Czujesz ciekawość. Jesteś świadom „głodu”, który odczuwasz wobec tego, czego za chwilę doświadczysz. Stajesz się obecny, w pełni świadomy tego, co przed Tobą: czy jest to doświadczenie wizualne związane z wyglądem książki, czy sposób zaprezentowania dania na talerzu; czy jest to aromat pożądanego jedzenia, czy zapach świeżo wydrukowanej książki. Może te słowa zdołały uchwycić część Twojego doświadczenia, a może nie, może Twoje doświadczenia są inne. Poświęć teraz chwilę, by się zatrzymać, i przyjrzyj się temu, czego w tej chwili rzeczywiście doświadczasz. Jak określasz swój aktualny stan umysłu? Co zauważasz w swoim ciele? Czy jesteś świadom tego, jak oddech przepływa przez Twoje ciało, które niemalże „oddycha sobą”?


    Niewiele jest rzeczy tak podstawowych i prostych, a jednak tak trudnych do ujęcia w słowa, jak uważność (ang. mindfulness). U swych podstaw to po prostu bycie obecnym tu i teraz i świadomym tego, czego doświadczamy w chwili obecnej. Mimo to poprzednie zdanie możesz przeczytać wielokrotnie, nawet milion razy, a i tak nie będziesz wiedział (na poziomie głębszym niż słowa), jak systematycznie praktykować uważność i jak wprowadzić ją do własnego życia, wypełnionego stresami i wyzwaniami codzienności. Jedynym sposobem na zrozumienie uważności i jej kultywowanie w życiu jest praktykowanie jej tak, jakby od tego miało zależeć to życie. Ponieważ w gruncie rzeczy tak właśnie jest. Stopień, w jakim możesz być w pełni obecny w swym doświadczeniu, porzucając osądy, gdy te nie są potrzebne, i widzieć rzeczy takimi, jakie naprawdę są, określa stopień cierpienia i stresu, jakiego doświadczasz w życiu.


    Dlatego największą różnicą między zabraniem się do książki a zabraniem się do posiłku w wykwintnej restauracji jest to, że książka ta, choć praktyczna i inspirująca, tak naprawdę jest tylko menu, nie zaś posiłkiem. Wszyscy widzieliśmy wiele wspaniałych menu w równie wspaniałych restauracjach, ale żaden obrazek na papierze nie smakuje tak jak posiłek, który ten obrazek przedstawia! Menu takie jak ta książka po prostu (choć elegancko) wskazuje na najistotniejszy temat: praktykę uważności. Praktykę, która może nam zaoferować mentalny pokarm i spełnienie, tak jak żadna inna rzecz, wnosząc spokój umysłu, dobroć i równowagę do każdego zakątka naszego zabieganego życia.


    Zachęcam, byś podszedł do tej książki tak, jak Derek Walcott w wierszu Miłość po miłości zachęca, byśmy podeszli do naszej egzystencji: „Usiądź. Życie twą ucztą”.


    Steven D. Hickman, doktor psychologii, psycholog kliniczny, profesor na Wydziale Psychiatrii Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego, dyrektor UCSD Center for Mindfulness

  


  
    Wprowadzenie


    Kiedy miałem jakieś osiem lat, dokonałem zadziwiającego odkrycia — żyję, tu na tej planecie, w tym wszechświecie, tak samo jak wszyscy inni. Fakt, że wszechświat w ogóle istnieje, jest zachwycający, ale to, że ja też w nim jestem — cóż to było za odkrycie. Zacząłem wszystkim o nim opowiadać, ale ludzie nie podzielali mojego entuzjazmu. Widziałem, jak dorośli niczym maszyny chodzą do pracy i robią zakupy, patrzyłem, jak przyjaciele się bawią, ale ja byłem świadom niesamowitego poczucia egzystencji, którego nikt inny nie rozumiał. Tak jakby niebo rozjaśniał wspaniały pokaz fajerwerków, ale wszyscy wokół mnie patrzyli w drugą stronę.


    Dorastając, zacząłem tracić to poczucie zachwytu, dopóki nie spotkałem się z tematem uważności i szerokim zakresem filozofii. Ulżyło mi, gdy poznałem innych ludzi, którzy rozmyślali nad tymi samymi pytaniami, nad którymi i ja się zastanawiałem. Ulgę przyniosło mi też opanowanie umiejętności kontrolowania stresu. Do dziś z radością zadaję wielkie pytania i odkrywam, że praktyka uważności we wspaniały sposób uzupełnia moje naturalne tendencje do filozofowania.


    W tej książce odkryjesz, w jaki sposób na nowo rozpalić ogień swojego postrzegania tajemnicy zwanej życiem, albowiem nie istniejesz po to, by realizować kolejne punkty z listy rzeczy do zrobienia, ale po to, by faktycznie żyć. Dowiesz się, jak praktykować uważność, więc będziesz mógł wprowadzić ją do swojej codzienności, co pomoże Ci radzić sobie ze stresem, trudnymi emocjami i rozwinąć swoje poczucie dobrobytu na wiele różnych sposobów.


    O książce


    Mindfulness dla bystrzaków oferuje Ci narzędzia służące samodzielnej praktyce uważności. Każdy rozdział wypełniony jest wskazówkami na temat tego, czym jest uważność, a także tego, jak ją łatwo i szybko praktykować oraz jak pogłębić własne doświadczenie. Napisałem tę książkę dla osób początkujących, ale i doświadczeni praktycy znajdą w tej pracy coś dla siebie. Ponieważ badania nad tematem uważności wciąż postępują, postanowiłem wytłumaczyć w tej książce podstawowe koncepcje i praktyki, które zostały sprawdzone już wielokrotnie i potwierdziły swoją skuteczność.


    Naiwne założenia


    Pisząc tę książkę, dokonałem kilku naiwnych założeń na temat Ciebie, czytelnika:


    [image: ] Chcesz dowiedzieć się więcej na temat uważności, ale nie bardzo wiesz, co to takiego i jak ją praktykować.


    [image: ] Jesteś gotów spróbować różnych ćwiczeń praktycznych, nim dokonasz oceny, czy są one dla Ciebie skuteczne.


    [image: ] Interesują Cię różnorodne zastosowania tej praktyki.


    [image: ] Nie boisz się odrobiny medytacji uważności.


    Poza tym niczego więcej już nie zakładałem. Książka ta jest dla Ciebie, bez względu na Twoją płeć czy wiek.


    Ikony wykorzystane w książce


    W książce napotkasz wiele różnych ikon. Ikony te to często używany w książkach z tej serii sposób, aby zwrócić Twoją uwagę na ważne kwestie, ciekawostki czy rzeczy, które naprawdę musisz wiedzieć.
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            Pliki dźwiękowe możesz znaleźć na stronie ftp://helion.pl/przyklady/ mindb2.zip. Jest to wybór prowadzonych medytacji, z których możesz skorzystać. Ćwiczenia te odnajdziesz za pomocą tej ikony.
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            Ikona ta wskazuje, że czeka Cię olśnienie okruchem mądrości, którą możesz wykorzystać w praktyce do poprawy metabolizmu.
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            To rzeczy, które musisz wiedzieć, dlatego zwróć szczególną uwagę na fragmenty oznaczone tą ikoną.
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            Spróbuj w praktyce zastosowania różnych ćwiczeń i porad oznaczonych w ten sposób.
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            Zwróć szczególną uwagę na fragment oznaczony tą ikoną, a unikniesz niepotrzebnych problemów — zignoruj tylko na własne ryzyko.
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            Mądrości i wartościowe historie wskazywane są przez tę ikonę.

          
        

      
    


    Poza książką


    Poza zawartością książki zyskujesz również dostęp do dodatków w sieci. Sprawdź darmowy arkusz pod adresem www.dummies.com/cheatsheet/Mindfulness, stanowiący proste podsumowanie kluczowych tematów tej książki. Ten bardzo przydatny arkusz możesz wydrukować i nosić przy sobie, więc zawsze kiedy będziesz potrzebował, będziesz mógł się w nim zanurzyć w celu osiągnięcia odrobiny świadomości.


    Książce towarzyszą również wysokiej jakości ćwiczenia, które możesz ściągnąć. Dostępne są one w postaci plików dźwiękowych. Odnoszę się do nich w całym tekście, oznaczając je ikoną „odsłuchaj”. Ich długość jest różna, od 3 do 25 minut.


    Aby ściągnąć takie nagrania, wejdź na www.dummies.com/extras/mindfulness.


    Jeśli masz dostęp do wi-fi, nagrania te odtworzysz również bezpośrednio w swoim telefonie. Zapisz powyższy link, by mieć do nich dostęp w każdej chwili. Odsłuchiwanie prowadzonych medytacji to najprostszy sposób na praktykowanie świadomości przez osoby początkujące.


    Co dalej


    Napisałem tę książkę tak, abyś mógł się z nią zapoznać po swojemu. Zachęcam Cię do wykorzystania spisu treści — lub indeksu — i przeskoczenia od razu do stron, które Cię interesują. To Ty tu rządzisz. Jeśli jesteś początkujący albo nie wiesz, gdzie zacząć, przeczytaj książkę tradycyjnie, zaczynając od części I.


    Życzę Ci wszystkiego najlepszego w Twojej podróży ku świadomości i mam nadzieję, że na stronach tej książki znajdziesz coś dla siebie. Wszystkiego świadomego!

  


  Część I

  Uważność na start


  
    W TEJ CZĘŚCI:


    [image: ] Odkryj, czym jest uważność i co się kryje pod tym terminem.


    [image: ] Poznaj korzyści płynące ze świadomego życia.


    [image: ] Dowiedz się, dlaczego praktyka uważności jest taka popularna.

  


  
    Rozdział 1.

    Odkrywamy praktykę uważności


    
      W TYM ROZDZIALE:


      [image: ] Definiujemy praktykę uważności.


      [image: ] Odkrywamy korzyści płynące z praktyki.


      [image: ] Wybieramy się w podróż ku uważności.

    


    Praktykowanie uważności oznacza celowe zwracanie na coś uwagi w teraźniejszej chwili, dorzucając do tego takie cechy, jak dobroć, ciekawość i akceptację.


    Poprzez bycie uważnym odkrywasz, jak żyć tu i teraz w zadowalający sposób, zamiast martwić się o przeszłość czy przyszłość. Przeszłość już nie wróci, poza tym nie można jej zmienić. Przyszłość jeszcze nie nastąpiła i jest nieznana. Chwila teraźniejsza, ta chwila właśnie teraz, to jedyne, co masz. Uważność pokazuje Ci, jak żyć w tej chwili w harmonijny sposób. Uczysz się w pełni wykorzystywać każdą chwilę swojego życia — jedyny moment, kiedy możesz tworzyć, decydować, słuchać, myśleć, uśmiechać się, działać czy żyć.


    Możesz rozwinąć i pogłębić uważność poprzez codzienną medytację trwającą od kilku minut do wielu godzin. Rozdział ten wprowadzi Cię w zagadnienie uważności i medytacji, witając Cię w tej fascynującej podróży.


    Znaczenie praktyki uważności


    Praktyka uważności została opracowana w starożytności i można ją odnaleźć zarówno w kulturze Zachodu, jak i Wschodu. Naszemu słowu „uważność” odpowiada dawny hinduski termin sati, oznaczający właśnie świadomość, uważność, pamiętliwość:


    [image: ] Świadomość. To ten aspekt człowieczeństwa, który sprawia, że jesteś świadom swoich doświadczeń. Bez świadomości nic by dla Ciebie nie istniało.


    [image: ] Uważność. Chodzi tu o skupioną świadomość; praktyka uważności rozwija Twoją zdolność do kierowania Twojej uwagi tak, jak tego chcesz.


    [image: ] Pamiętliwość. Ten aspekt świadomości tyczy się pamiętania, by zwracać uwagę na swoje doświadczenia. Łatwo jest zapomnieć o byciu świadomym. Ciekawostką językową jest to, że angielski termin remember wywodzi się z łacińskich re („ponownie”) oraz memorari („być świadomym”).


    
      Uważność od serca


      Japoński symbol świadomości możesz zobaczyć w ramce poniżej. Symbol ten łączy słowa „umysł” oraz „serce” i pięknie ujmuje istotę świadomości, nie tylko jako uważność, ale jako coś płynące od serca.


      [image: ]

    


    Powiedzmy, że chcesz zacząć praktykować uważność, aby lepiej radzić sobie ze stresem. Martwi Cię zbliżająca się prezentacja w pracy i odczuwasz coraz większy stres. Poprzez stanie się świadomym tego faktu przypominasz sobie, by ukierunkować swoją uwagę na oddychanie, nie zaś na ciągłe zmartwienia. Odczuwanie swojego oddechu, z jego ciepłem i delikatnością, pomaga Ci się uspokoić. W rozdziale 6. dowiesz się więcej na temat świadomego oddychania.


    Doktor Jon Kabat-Zinn, który jako pierwszy zajmował się świadomością w celach terapeutycznych, mówi:


    „Praktyka uważności może być kultywowana poprzez skupianie uwagi w konkretny sposób, to znaczy na chwili obecnej, a do tego w sposób tak pasywny, tak wolny od osądów i z tak otwartym sercem, jak to tylko możliwe”.


    Przypatrzmy się tym kilku elementom:


    [image: ] Skupianie uwagi. Aby być świadomym, musisz skupiać uwagę — nieważne na czym.


    [image: ] Chwila obecna. Rzeczywistość bycia tu i teraz oznacza, że musisz być świadom tego, jak mają się sprawy w tej właśnie chwili. Twoje doświadczenie jest normalne i poprawne takie, jakie jest.


    [image: ] Pasywność. Zwykle kiedy czegoś doświadczasz, automatycznie reagujesz na to doświadczenie wzorem dawnych doświadczeń, które Cię jakoś uwarunkowały. Przykładowo jeśli myślisz: „Wciąż nie skończyłem mojej pracy”, reagujesz myślami, słowami i czynami w jakiejś postaci.


    Uważność zachęca Cię do odpowiadania na doświadczenia, zamiast reagowania na myśli. Reakcja jest automatyczna i nie daje Ci wyboru; odpowiedź jest celowa i przemyślana (więcej na temat świadomych odpowiedzi przeczytasz w rozdziale 12.).


    [image: ] Wolność od osądów. Kusi nas, byśmy oceniali doświadczenie jako dobre albo złe, jak coś, co lubimy albo nie. Chcę czuć przyjemność, nie lubię odczuwać lęku. Uwolnienie się od osądzania pomaga Ci zobaczyć rzeczy takimi, jakie są, zamiast patrzeć na nie przez filtry osobistych osądów bazujące na dawnych uwarunkowaniach.


    [image: ] Otwarte serce. Świadomość nie jest zaledwie stanem umysłu. Świadomość płynie też z serca. Mieć otwarte serce znaczy wnosić dobroć, współczucie, ciepło i przyjaźń do własnych doświadczeń. Przykładowo jeśli łapiesz się na myśleniu: „Jestem kiepski w medytacji”, odkrywasz, jak się uwolnić od tej krytycznej myśli i skupić swoją uwagę ponownie na samej medytacji, czymkolwiek ona dla Ciebie jest. Więcej na temat nastawienia wobec kultywowania świadomości znajdziesz w rozdziale 4.


    Przyglądamy się medytacji uważności


    Medytacja uważności to konkretny typ medytacji, dobrze zbadany i przetestowany w warunkach klinicznych.


    Medytacja to wcale nie jest „myślenie o niczym”. Medytacja to skupianie uwagi w systematyczny sposób na tym, na czym chcesz się skupić, a elementem takiej medytacji jest również świadomość własnych myśli. Poprzez przyglądanie się swoim myślom możesz odkryć ich wyrobione wzorce. Twoje myśli mają olbrzymi wpływ na Twoje emocje i sposoby podejmowania decyzji, więc bycie świadomym tych myśli jest bardzo przydatne.


    W medytacji uważności zazwyczaj skupiasz się na jednej z rzeczy przedstawionych na poniższej liście lub na kombinacji kilku z tych rzeczy:


    [image: ] Odczuwanie swojego oddychania.


    [image: ] Świadomość zmysłów.


    [image: ] Ciało.


    [image: ] Myśli lub emocje.


    [image: ] To, co dominuje w świadomości.
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            Książka ta i dołączone do niej nagrania (w formacie MP3) zawierają prowadzone medytacje.


            Wyróżniamy przynajmniej dwa typy medytacji uważności:


            [image: ] Medytacja formalna. To medytacja, w której świadomie wygospodarowujesz czas w ciągu dnia, aby zabrać się do praktyki. Taka wyodrębniona chwila daje Ci możliwość pogłębienia praktyki uważności i lepszego zrozumienia swojego umysłu, jego tendencji i nawyków, ucząc też bycia świadomym w dłuższych okresach, z poczuciem dobroci i ciekawości wobec samego siebie i swojego doświadczenia. Medytacja formalna to trening umysłu. Więcej na jej temat przeczytasz w rozdziale 6.


            [image: ] Medytacja nieformalna. Dotyczy ona tych chwil, kiedy wprowadzasz się w medytacyjny stan umysłu w trakcie swoich codziennych zajęć, takich jak gotowanie, sprzątanie, chodzenie do pracy, rozmawianie ze znajomymi, prowadzenie samochodu — cokolwiek. To taka codzienna uważność. W ten sposób możesz pogłębiać swoje bycie świadomym i trenować umysł do pozostawania tu i teraz, zamiast nawykowo odpływać w zamartwianie się o przyszłość lub przeszłość. Medytacja nieformalna oznacza, że możesz stać się uważnym w dowolnym momencie dnia, bez względu na to, co robisz. Więcej na ten temat przeczytasz w rozdziale 8.
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            Kiedy mówię o „praktyce” medytacji, mam na myśli regularne angażowanie się w medytację, nie zaś tylko ćwiczenia w nadziei, że pewnego dnia będziesz lepszy. Nie musisz w żaden sposób oceniać swojej medytacji czy doprowadzać jej do perfekcji. Twoje doświadczenie jest Twoim doświadczeniem.

          
        

      
    


    Uważność na ratunek


    Wiesz, jak to jest zgubić się we własnych myślach? Przez większość czasu, kiedy zajmujesz się swoimi sprawami, Twój umysł jest pozostawiony samemu sobie. Działasz jakby na automatycznym pilocie (co tłumaczę dokładniej w rozdziale 5.). Ale niektóre z Twoich automatycznych myśli mogą nie być dla Ciebie zbyt przydatne, a może nawet jesteś w nich tak pogrążony, że w ogóle nie doświadczasz otaczającego Cię świata. Przykładowo wychodzisz na spacer do parku, by się zrelaksować, ale potem pogrążasz się w myślach na temat projektu w pracy. Po pierwsze, nie żyjesz wtedy tu i teraz, a po drugie, podnosisz poziom stresu i coraz bardziej się martwisz, jeśli Twoje myśli są takie nieprzydatne (ten temat omawiam w rozdziałach 12. i 13.).


    Praktyka uważności nie skupia się na rozwiązywaniu problemów. Uważność kładzie nacisk najpierw na akceptację, a zmiana może (lub nie) przyjść dopiero później. Jeśli więc męczy Cię nerwica i lęki, praktyka uważności pokazuje, jak zaakceptować te niekorzystne odczucia, zamiast im zaprzeczać czy z nimi walczyć, a poprzez takie akceptujące podejście zmiana pojawia się w sposób naturalny. Praktyka uważności mówi, że „co akceptujesz, to transformujesz”.
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            Sekcja ta przedstawia wiele różnych sposobów, w jakie świadomość może Ci pomóc.


            W praktyce uważności akceptacja oznacza uznanie realności Twojego doświadczenia tu i teraz. Uznanie, że coś faktycznie ma miejsce, wcale nie wiąże się z rezygnacją czy poddaniem się.

          
        

      
    


    Pozwól sobie na uzdrowienie


    Kiedy zapadasz na chorobę fizyczną, może to być dla Ciebie trudny czas. Twoja choroba może być bolesna, a nawet zagrażać Twojemu życiu. Może oznaczać, że nie będziesz mógł już robić prostych rzeczy, które kiedyś były dla Ciebie normalne, jak wbiegać po schodach czy choćby być niezależnym od innych. Choroba potrafi zmienić całe życie. Jak sobie z tym radzić? Jak rozwinąć wewnętrzną siłę, by poradzić sobie ze zmianami, nie dać się im przytłoczyć i nie stracić nadziei?


    Wysoki poziom stresu, zwłaszcza utrzymujący się przez długi czas, jak dobrze wiemy, obniża zdolności naszego układu odpornościowego. Może dopadła Cię grypa po dłuższym okresie stresów? Badania prowadzone nad opiekunami osób, które doświadczały sporych stresów przez dłuższy czas, pokazały, że osoby te mają słabszy układ odpornościowy, reagujący gorzej na choroby takie jak grypa.


    Praktyka uważności redukuje stres i z tego powodu jest jednym ze sposobów zmniejszania ryzyka chorób. Poprzez obniżanie poziomu stresu podnosisz skuteczność swojego systemu odpornościowego, a to może zwiększyć szybkość regenerowania się po chorobie, zwłaszcza jeśli ta została wywołana właśnie przez stres.
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            Uważność może obniżać poziom stresu, lęku, bólu i depresji, podnosić poziom energii, rozwijać kreatywność i jakość relacji z innymi osobami, a także ogólnie jakość Twojego samopoczucia. Im bardziej jesteś uważny, tym lepiej: poziom zadowolenia z życia mnichów praktykujących uważność przez całe życie, mierzony w mózgu, znacznie przewyższa to, co naukowcy uważali za możliwe.


            Rozdział 14. jest w całości poświęcony temu, jak medytacja może pomóc Ci w uzdrawianiu ciała.

          
        

      
    


    Radość z relaksu


    Praktyka uważności może być bardzo relaksującym doświadczeniem. W miarę odkrywania, w jaki sposób odpoczywać ze świadomością oddychania czy z otaczającymi Cię dźwiękami, zaczniesz odczuwać coraz większy spokój.


    Lecz celem praktyki uważności nie jest relaks. Relaks to tylko przyjemny efekt uboczny.


    Mówimy tu bowiem o rozwoju świadomości Twojego wewnętrznego i zewnętrznego doświadczenia, czymkolwiek ono jest, w duchu dobroci, ciekawości i akceptacji. Możesz doświadczyć głębokich stanów relaksacji, praktykując uważność, ale nie jest to gwarantowane. Jeśli takich stanów nie doświadczysz, wcale nie znaczy to, że źle praktykujesz. Po prostu musisz być bardziej cierpliwy.


    Dlaczego relaks nie jest celem praktyki? Spróbuj się całkowicie zrelaksować przez kilka kolejnych minut. Co, jeżeli nie możesz tego zrobić? Jeśli Twoim celem jest relaks, to albo odniesiesz sukces, albo poniesiesz porażkę. Jeśli stwierdzisz, że Ci nie wychodzi, tylko pogłębisz swój stres, a tego przecież nie chcesz. W praktyce uważności nie możesz ponieść porażki, ponieważ nie ma doświadczenia, do którego próbujesz sięgnąć. Po prostu praktykujesz skupianie uwagi na tym, czym jest Twoje doświadczenie, tak dobrze, jak tylko potrafisz, a cokolwiek się stanie, to po prostu się stanie. Dzięki swojemu doświadczeniu zyskujesz zrozumienie. Praktyka uważności potrafi wiele wybaczyć!


    Tabela 1.1 pokazuje różnice między relaksem a praktyką uważności.


    Tabela 1.1. Relaks a praktyka uważności


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Ćwiczenie

          

          	
            Cel

          

          	
            Metoda

          
        


        
          	
            Praktyka uważności

          

          	
            Skupiać uwagę na swoim doświadczeniu tu i teraz, w miarę swoich możliwości, z dobrocią, ciekawością i akceptacją

          

          	
            Obserwować swoje doświadczenie i ponownie skupiać na nim uwagę; jeśli odpłyniesz myślami, nie karać się za te myśli

          
        


        
          	
            Relaksacja

          

          	
            Zrelaksować mięśnie i odczuć spokój

          

          	
            Różne metody, takie jak napinanie i rozluźnianie mięśni

          
        

      
    


    Podniesienie produktywności


    Aby być świadomym, zazwyczaj musisz robić tylko jedną rzecz na raz. Chodząc, po prostu chodzisz. Słuchając, słuchasz. Pisząc, piszesz. Poprzez praktykę formalnej i nieformalnej medytacji uważności trenujesz swój mózg z nastawieniem na dobroć, ciekawość i akceptację.


    Kiedy więc piszesz raport, skupiasz się na tej czynności tak mocno, jak tylko możesz, ale nie na tyle, by zaszkodzić swojemu zdrowiu. Za każdym razem gdy Twój umysł zaczynają pochłaniać inne myśli, zauważasz, czego one dotyczą (ciekawość), i bez krytykowania samego siebie (jesteś dla siebie dobry) skupiasz uwagę ponownie na pisaniu. Kończysz więc pracę szybciej (mniej czasu poświęciłeś na myślenie o innych rzeczach), a do tego jest ona zapewne wyższej jakości (ponieważ w pełni się jej poświęciłeś). Im bardziej skupiasz się na tym, co robisz, tym więcej możesz zrobić. Praktyka uważności naprawdę może podnieść Twoją produktywność.
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            Nie możesz nagle postanowić, że skupisz się na swojej pracy, i faktycznie się skupić. Uważność nie jest czymś, co ot tak do Ciebie przychodzi. Musisz ją w sobie rozwinąć, tak samo jak rozwijasz mięśnie, trenując na siłowni. Praktyka uważności to siłownia dla umysłu. Jednak w tej praktyce nie musisz wysilać się tak bardzo, jak to robisz na siłowni. Trenując uważność, musisz być spokojny, bo inaczej umysł nie będzie z Tobą współpracował. To dlatego praktyka wymaga dobroci i uprzejmości wobec samego siebie. Jeśli nie jesteś dla siebie miły, umysł się buntuje.

          
        

      
    


    Uważność oznacza również, że zauważasz, kiedy marnujesz siły. Jeśli masz tendencję do zamartwiania się czy negatywnego myślenia, możesz stać się świadomym takich myśli i nauczyć się, jak je eliminować.


    Stres to jedna z głównych przyczyn nieobecności w pracy. Praktyka uważności to jeden ze sposobów na kontrolowanie poziomu stresu i tym samym zwiększanie produktywności, ponieważ dzięki tej praktyce łatwiej zachować zdrowie i normalnie chodzić do pracy (choć to ostatnie może niekoniecznie jest plusem!).


    Dzięki praktyce uważności możesz też zacząć odczuwać większą radość, kiedy jednocześnie robisz coś kreatywnego i produktywnego. Jeśli trenujesz swój umysł, by ten interesował się swoimi doświadczeniami, zamiast się nimi nudzić, możesz interesować się dowolną rzeczą, którą się zajmiesz.


    Ostatecznie poprzez doświadczanie zaczynasz zauważać, że w pracy doświadczasz przepływu, zamiast się przy niej wysilać. Przygotowujesz posiłek dla dzieci, przedstawiasz prezentację. Zatracasz poczucie, że „Ty” coś robisz, stajesz się bardziej zrelaksowany. Kiedy tak się dzieje, praca staje się łatwiejsza, daje lepsze rezultaty i cieszy — co brzmi jak całkiem fajny rodzaj produktywności, prawda?


    Rozwój mądrości


    Mądrość jest bardzo ceniona zarówno w tradycji Wschodu, jak i Zachodu. Sokrates i Platon traktowali filozofię jako umiłowanie mądrości (gr. philo-sophia). Według tradycji Wschodu mądrość jest Twoją pierwotną naturą i prowadzi do odnalezienia własnego szczęścia i do pomocy innym w odnajdywaniu tego szczęścia w nich samych.


    Możesz zyskać dostęp do wielkiej mądrości. Prowadzi do niej praktyka uważności, ponieważ uczysz się, jak sprawnie radzić sobie z własnymi myślami i emocjami. Tylko dlatego, że doświadczasz negatywnej myśli, nie traktujesz jej tak, jakby mówiła prawdę. A kiedy doświadczasz podchwytliwych emocji, takich jak smutek, lęk czy frustracja, możesz je przetworzyć, wykorzystując świadomość, zamiast być przez nie kontrolowanym.


    Zyskując większą równowagę emocjonalną, uczysz się słuchać innych i formować korzystne, trwałe relacje. Mając czysty umysł, możesz podejmować lepsze decyzje. Mając otwarte serce, możesz być zdrowszy i szczęśliwszy.


    Praktyka uważności prowadzi do mądrości, ponieważ rozwijasz swoją świadomość. Stajesz się świadomy tego, jak odnosisz się do siebie, innych i świata wokół. Mając tak rozwiniętą świadomość, uważność, jesteś w lepszej pozycji do dokonywania świadomych wyborów. Zamiast żyć automatycznie, jak maszyna, jesteś wybudzony i świadomy i działasz w przemyślany sposób, robiąc to, co jest najlepsze dla wszystkich, łącznie z Tobą.


    Sam za przykład mądrego człowieka uważam Dalajlamę. Jest dobry i współczujący, troszczy się o dobrobyt innych ludzi. Dąży do zmniejszania w świecie cierpienia i zwiększania szczęścia. Nie jest egocentryczny, dużo się śmieje i zdaje się nie być przytłoczony swoimi obowiązkami i cierpieniem, którego doświadczył. Ludzie bardzo lubią spędzać z nim czas. Z pewnością żyje w świadomy sposób.


    Pomyśl: kim jest dla Ciebie mądra osoba? Jakie ma cechy? Domyślam się, że jest świadoma swoich działań, nie zaś zapatrzona we własne nawyki i tkwiąca w pułapce własnych myśli — innymi słowy: jest to osoba na co dzień praktykująca uważność!


    Odkrycie Twojego obserwującego ja


    Praktyka uważności może oferować interesującą podróż ku odkrywaniu samego siebie. Angielski termin person wywodzi się z łacińskiego słowa persona, oznaczającego postać w dramacie lub maskę. Popatrz też na słowo odkrycie albo inaczej: od-krycie. Można więc powiedzieć, że mówimy tutaj o odkrywaniu naszej maski.


    Szekspir powiedział: „Cały świat to scena, a ludzie na nim to tylko aktorzy”. Poprzez praktykę uważności zaczynasz dostrzegać swoje role, swoją maskę (lub maski) jako część tego, co to znaczy być Tobą. Wciąż robisz to, co robiłeś wcześniej: możesz pomagać ludziom albo zarabiać pieniądze czy też robić, cokolwiek chcesz, ale wiesz, że to tylko jeden ze sposobów postrzegania rzeczy, jednego z wielu wymiarów Twojego bytu.


    Zapewne masz niejedną maskę, a różne przywdziewasz dla różnych ról, które odgrywasz. Możesz być rodzicem, córką lub synem, partnerem, pracownikiem. Każda z tych ról wymaga od Ciebie spełnienia pewnych zobowiązań. Możesz nie wiedzieć, że da się odłożyć wszystkie te maski poprzez praktykę uważności.


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: ]

          	
            Praktyka uważności to okazja do bycia sobą. Praktykując medytację uważności, czasami doświadczasz czystego poczucia bytu. Możesz odczuć głębokie wrażenie spokoju, stabilizacji, bezruchu. Twoje fizyczne ciało, które zazwyczaj wydaje się bardzo solidne, czasami stapia się z tłem Twojej świadomości i czujesz połączenie z tym, co Cię otacza.

          
        

      
    


    Niektórzy ludzie bardzo się przywiązują do tych doświadczeń i usilnie próbują je powtórzyć, jak gdyby „zbliżali” się do czegoś. Lecz z czasem zaczynasz rozumieć, że nawet te błogie doświadczenia przychodzą i odchodzą. Ciesz się nimi, gdy są, a potem pozwól im odejść.


    Poprzez praktykę uważności możesz odkryć, że jesteś świadkiem doświadczeń życiowych. Myśli, emocje i odczucia fizyczne przychodzą i odchodzą w ramach praktyki, a mimo to część Ciebie tylko obserwuje, co się dzieje — to świadomość sama w sobie. To coś tak prostego, że każdy może tego doświadczyć. Bycie prawdziwym sobą jest tak proste, że często je przeoczamy.


    Według filozofii Wschodu jako świadek jesteś doskonały i skończony taki, jaki jesteś. Możesz nie czuć, że jesteś doskonały, ponieważ identyfikujesz się ze swoimi myślami i emocjami, które cały czas się zmieniają. Ostatecznie nie musisz nic robić, aby osiągnąć ten naturalny stan bycia, ponieważ cały czas w nim jesteś — tu i teraz.


    Z tych powodów praktyka uważności nie jest związana z rozwojem osobistym. U podstaw Twojej istoty jesteś doskonały taki, jaki jesteś! Ćwiczenia i medytacje mają tylko pomóc Ci wytrenować Twój mózg do bycia bardziej skupionym i spokojnym, a serce do bycia ciepłym i otwartym. Nie chodzi o to, by Cię zmieniać; chodzi o to, byś uświadomił sobie, że w głębi siebie jesteś doskonale piękny taki, jaki jesteś.
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            Eckhart Tolle, autor książki Nowa Ziemia1, powiedział:


            „Cóż to za wyzwolenie uświadomić sobie, że »głos w mojej głowie« nie jest tym, kim jestem ja. Kimże więc jestem? Tym, który to widzi”.

          
        

      
    


    Kiedy odkryjesz, że jesteś świadkiem wszystkich swoich doświadczeń, przestaniesz się aż tak przejmować wszelkimi wzlotami i upadkami w swoim życiu. Takie zrozumienie pozwoli Ci prowadzić szczęśliwsze życie. Znacznie łatwiej jest płynąć z prądem i postrzegać swoje życie jako przygodę, a nie serię kolejnych przeszkód.


    Zaczynamy świadomą przygodę


    Praktyka uważności to nie szybkie lekarstwo, ale podróż na całe życie. Pomyśl o świadomości jak o wyprawie na łodzi. Jesteś odkrywcą szukającym nieznanych lądów. Po drodze wytłumaczę, jak świadomość odzwierciedla taką właśnie podróż.


    Początek podróży


    Podróż się rozpoczyna, a Ty stawiasz żagle. Nie jesteś pewien, co odkryjesz, i nie wiesz też, dlaczego w ogóle ruszasz w rejs, ale to właśnie część ekscytacji i przygody. Możesz myśleć, że w końcu robisz coś, co sprawi Ci radość i wniesie coś do Twojego życia. To właśnie chciałeś zrobić, a teraz stoisz na łodzi. Jednocześnie odczuwasz podenerwowanie: co może się stać? Co, jeśli nic Ci nie wyjdzie?


    Początek podróży ku uważności może być dla Ciebie jednocześnie stresujący i ekscytujący. Możesz sobie pomyśleć: „W końcu wiem już, co muszę zrobić” i być gotów dowiedzieć się, jak to zrobić, odczuwając ciekawość i chęć działania. Równocześnie możesz nie być pewien, czy w ogóle możesz „osiągnąć” tę świadomość: podejrzewasz, że nie masz na tyle cierpliwości, skupienia, dyscypliny czy wewnętrznej siły. Masz pewne pomysły na to, jak ta podróż ma wyglądać. Możesz mieć wiele zmartwień na głowie, które chcesz zredukować w miarę czytania tej książki. Możesz wyznaczyć konkretne cele, które chcesz osiągnąć, i masz nadzieję, że praktyka świadomości Ci w tym pomoże.
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            Posiadanie długoterminowej wizji tego, co chcesz osiągnąć dzięki praktyce uważności, jest bardzo przydatne, ale skupianie się przesadnie na swoich celach wcale Ci nie pomoże. Praktyka ostatecznie jest czynnością pozbawioną celów. To praktyka zorientowana na proces, nie zaś na rezultat. Do niczego nie dąży. To właśnie paradoks. Jeśli zbytnio przejmiesz się celami, to skupisz się głównie na nich, zamiast na procesie. A praktyka uważności jest podróżą sama w sobie. Nie dotrzesz do chwili teraźniejszej kiedyś w przyszłości: tu i teraz możesz być tylko teraz. Ważniejsze niż cokolwiek innego jest to, jak odnosisz się do momentu tu i teraz. Jeśli możesz wytrenować samego siebie, aby być otwartym, ciekawym, akceptującym, dobrym i świadomym tu i teraz, nie będziesz musiał martwić się o przyszłość. Kiedy więc sterujesz swoją łodzią, bądź świadomy i wybudzony. Więcej na temat wizji i świadomości przeczytasz w rozdziale 3.

          
        

      
    


    Pokonywanie przeszkód


    W miarę kontynuowania podróży ku uważności Twój entuzjazm zacznie opadać. Na swojej drodze spotkasz wysokie fale i piratów! Będą dni, kiedy pomyślisz, że w ogóle nie powinieneś ruszać w ten rejs. Może powinieneś był po prostu zostać w domu.


    Regularne praktykowanie może być wyzwaniem. To, co na początku było nowe i ekscytujące, nie jest już takie po jakimś czasie. Możesz zacząć odczuwać opór przed siadaniem do medytacji, nawet na chwilę, ale nie wiesz, dlaczego tak się dzieje. Nie martw się: to często spotykana sytuacja. Kiedy pokonasz wstępny opór, możesz odkryć, że praktyka wcale nie jest taka nieprzyjemna, jak myślałeś. Kiedy już zaczniesz, czujesz się w porządku i nawet Cię ta praktyka cieszy. Czujesz się też dobrze, gdy skończysz, ponieważ udało Ci się pokonać wstępny opór umysłu i zrobiłeś coś dla swojego zdrowia i dobrego samopoczucia.


    Za każdym razem kiedy masz problemy z myślami i emocjami w trakcie praktyki uważności, zazwyczaj nie akceptujesz ich i nie uznajesz za naturalny stan Twojego umysłu. Brak tej akceptacji najczęściej wiąże się z krytykowaniem samego siebie albo całego procesu praktyki. Kiedy jednak wytrwasz, odkryjesz — powoli, ale pewnie — wagę i znaczenie akceptowania swoich myśli i emocji oraz sytuacji, w których się znajdujesz, nieobwiniania za nie nikogo, nawet siebie. W praktyce uważności akceptacja przychodzi najpierw, a po niej następuje zmiana.


    Kolejną często spotykaną przeszkodą jest znalezienie właściwego nastawienia, z którym należy podejść do praktykowania. Niekorzystne, ale często spotykane nastawienia to:


    [image: ] Zamierzam to zrobić porządnie.


    [image: ] Powinienem skupić się w stu procentach.


    [image: ] Dam z siebie absolutnie wszystko.


    Po kilku sesjach medytacji uważności możesz doświadczyć myśli takich jak: „W ogóle nie mogę się skupić” albo „Mój umysł szaleje, nie umiem tego zrobić” czy też „To była fatalna sesja medytacyjna”. Jednak w miarę kontynuowania swojej podróży ku świadomości Twoje nastawienie zacznie się zmieniać na inne:


    [image: ] Wniosę do medytacji nastawienie dobroci i ciekawości, a także zaakceptuję moje doświadczenie, jakiekolwiek by było, w miarę moich możliwości.


    [image: ] Nie będę starał się za bardzo, ale też się nie poddam. Utrzymam się mniej więcej pośrodku.


    [image: ] Będę odpływał myślami, to normalne. To też w porządku, to część bycia świadomym.


    [image: ] Nie ma czegoś takiego jak zła medytacja.


    Gdy zmienia się nastawienie do praktyki, ćwiczenia i medytacja stają się łatwiejsze, ponieważ jesteś bombardowany mniejszą ilością osądzających myśli w trakcie praktyki i po niej. A kiedy ich doświadczasz, traktujesz je tak samo jak wszystkie inne doświadczenia i pozwalasz im odejść w miarę Twoich możliwości.


    Podróż na całe życie


    Po dłuższym rejsie zaczniesz w końcu dostrzegać ląd w oddali, piękniejszy niż cokolwiek, co widziałeś wcześniej. Postanawiasz się zatrzymać, gdy już tam dotrzesz. Ląd zdaje się nowy i niezbadany, ale jednocześnie znany i przytulny. Wkrótce odkrywasz, że zbliżasz się do własnego domu. Ze wszystkich miejsc, w których byłeś, spośród wszystkich przygód, których doświadczyłeś, tu czujesz się jak w domu, w miejscu, które opuściłeś! Podróż jednak nie była bezowocna. Po drodze wiele odkryłeś i warto było zdecydować się na ten rejs, by znaleźć swój największy skarb.


    Ostatecznie odkryjesz, że wcale nie musisz niczego szukać. Wszystko jest w porządku takie, jakie jest. Jesteś już w domu. Każda chwila jest magiczna, nowa i niezbadana. Każda chwila jest skarbem, który już się nigdy nie powtórzy. Twoja świadomość zawsze błyszczy, rozświetlając świat wokół Ciebie i w Tobie bez wysiłku. Świadomość nie ma przełącznika, zawsze jest włączona. Choć doświadczasz wzlotów i upadków, przyjemności i bólu, nie trzymasz się ich już kurczowo, a tym samym mniej cierpisz. Nie ma więc tu ostatecznego celu, jest za to podróż na całe życie. To zaś toczy się na swój sposób, a Ty uczysz się, jak płynąć z prądem.


    
      Po drugiej stronie


      Pewnego dnia młodzieniec wybrał się na spacer, aż dotarł do szerokiej rzeki. Poświęcił dłuższą chwilę, zastanawiając się, jak przebrnąć przez silny nurt. Kiedy już miał zrezygnować ze swojej podróży, po drugiej stronie dostrzegł nauczyciela. Młodzieniec krzyknął: „Czy możesz mi powiedzieć, jak się dostać na drugą stronę?”.


      Nauczyciel uśmiechnął się i odpowiedział: „Przyjacielu, jesteś po drugiej stronie”.


      Możesz myśleć, że musisz się zmienić, kiedy tak naprawdę wystarczy uświadomić sobie, że być może jesteś w porządku, będąc sobą. Uganiasz się za realizacją celów, żeby osiągnąć szczęście, ale tak naprawdę uciekasz od szczęścia. Praktyka uważności zachęca Cię, byś przestał uciekać, byś odpoczął. Jesteś już po drugiej stronie.

    


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: ]

          	
            Budda miał powiedzieć:


            „Sekretem zdrowia zarówno umysłu, jak i ciała jest nie rozpamiętywać przeszłości, nie martwić się o przyszłość, nie oczekiwać problemów, ale żyć w chwili obecnej, mądrze i rzetelnie”.


            Podróż ku uważności to odkrywanie, jak żyć w ten właśnie sposób.

          
        

      
    


    
      Posmak uważności: świadomość zmysłów


      Może zechcesz doświadczyć odrobiny uważności już teraz? Możesz przecież w nieskończoność czytać o tym, jak smakuje kokos, ale nigdy się tego nie dowiesz, jeśli samemu go nie spróbujesz. To samo tyczy się uważności.


      Pięknem tego prostego ćwiczenia jest to, że obejmuje ono wszystko, co musisz wiedzieć na temat uważności. Oparłem to ćwiczenie na technice, którą wiele lat temu odkryłem w „szkole praktycznej filozofii”. Chcę teraz przekazać tę wiedzę Tobie.


      Najlepiej wykonać to ćwiczenie, słuchając nagrania 2. Usiądź wygodnie lub połóż się na macie — wybierz tę opcję, którą preferujesz. Zacznij od zwrócenia uwagi na kolory, które widzisz. Zauważ tonacje, odcienie, nasycenie. Naciesz się cudem wzroku, którego niektórzy ludzie nie doświadczają. Teraz powoli zamknij oczy i stań się świadom zmysłu dotyku, odczuć swojego ciała, wrażeń towarzyszących naturalnemu oddychaniu. Zwróć uwagę na obszary spięte i zrelaksowane. Następnie skup się na zmyśle zapachu. Po nim dojdź do zmysłu smaku w ustach. Potem uświadom sobie dźwięki. Te bliskie i te dalekie. Posłuchaj samego dźwięku, nie zaś Twoich myśli na jego temat. Uwolnij się od wysiłku, słuchając — pozwól, by dźwięk sam do Ciebie przyszedł. W końcu zanurz się w Twoje obserwujące ja — świadomość rozświetlającą zmysły. Spocznij w tej świadomości, jakkolwiek to rozumiesz. Zanurz się w poczuciu „bycia”, w poczuciu „ja jestem”, którego wszyscy doświadczamy. Uwolnij się od wszelkich wysiłków zrobienia czegoś i po prostu bądź… A gdy stwierdzisz, że jesteś gotów, zakończ ćwiczenie i jeśli zechcesz, porozciągaj się, by rozluźnić ciało.


      Rozważ pytania:


      Jaki efekt wywarło to ćwiczenie na Twoje ciało i umysł? Co odkryłeś?


      Jeśli chcesz być bardziej świadomy, powtarzaj powyższe ćwiczenie kilka razy dziennie. Ćwiczenie to jest proste, ale skuteczne i prowadzi do wielkich zmian, jeśli praktykuje się je regularnie.

    

    


    
      Przypisy:


      1 E. Tolle, Nowa Ziemia, Medium, 2005.

    

  


  
    Rozdział 2.

    Korzyści płynące z uważności


    
      W TYM ROZDZIALE:


      [image: ] Dowiadujemy się, czym jest praktyka uważności.


      [image: ] Odkrywamy, jakie efekty wywiera ta praktyka na nasze myśli i emocje.


      [image: ] Zgłębiamy istotę praktyki.

    


    Radość przychodząca wraz z praktyką uważności przypomina radość płynącą z tańca. Czy tańczysz z uwagi na korzyści tej praktyki dla układu sercowo-naczyniowego, czy dla rozruszania mózgu w wyniku skomplikowanej tanecznej rutyny? Kiedy tańczysz w konkretnym celu, trochę psuje to zabawę, prawda? Taniec dla samego tańca jest przyjemniejszy. Oczywiście taniec dla przyjemności nie niweluje korzyści dla ciała i umysłu, są one jednak tylko wisienką na torcie.


    W ten sam sposób bycie świadomym praktykujemy w celu bycia świadomym. Praktyka uważności to nawiązanie kontaktu z własnymi zmysłami, bycie ciekawym, odkrywanie własnego umysłu. Jeśli zbytnio przejmujesz się czerpaniem korzyści z tej praktyki, zepsujesz sobie zabawę. Podróż ku świadomości to nie próba dotarcia do konkretnego miejsca: podróż jest celem sama w sobie. Pamiętaj o tym, gdy będziesz czytał ten rozdział, i pozwól, by taniec świadomości toczył się w Twoim wnętrzu. Zalety płynące z praktyki — relaks, lepsze zdrowie i korzystniejsze relacje — to tylko dodatkowe bonusy, które zdobędziesz po drodze. Czytaj dalej, a odkryjesz, w jaki sposób praktyka uważności może Ci pomóc.


    Relaksacja ciała


    Ciało i umysł to prawie jednolita istota. Kiedy Twój umysł jest przeciążony myślami, automatycznie spina się również ciało. Jedno z drugim jest nierozerwalnie związane.


    Dlaczego ciało spina się, kiedy jesteś zestresowany? Powód jest mechaniczny i biologiczny. Kiedy doświadczasz stresu, rozpoczyna się reakcja łańcuchowa w ciele, które przygotowuje się albo do walki, albo do ucieczki. W wyniku tego przez ciało przepływa dużo energii; ponieważ organizm nie wie, co z nią zrobić, spina się.


    Celem praktyki medytacji nie jest po prostu bardziej Cię zrelaksować. Świadomość sięga znacznie głębiej. Praktyka uważności to stawanie się świadomym Twoich codziennych doświadczeń w radosny sposób, jeśli to możliwe.


    Jeśli więc jesteś spięty, praktyka oznacza uświadomienie sobie tego spięcia. Która część Twojego ciała jest spięta? Jakiego kształtu, koloru i tekstury jest to spięcie? Jak na nie reagujesz? Jakich myśli doświadczasz? Praktyka medytacji to wniesienie ciekawości do doświadczenia. Potem możesz zacząć oddychać do spiętej części ciała, oferując jej dobroć i akceptację — nie próbując przy tym pozbyć się tego spięcia. I tyle. Możesz być pewien, że te czynności często prowadzą do relaksu. Więcej na temat redukowania stresu przeczytasz w rozdziale 12.


    Kontakt z ciałem


    Jako dziecko z pewnością miałeś dobry kontakt ze swoim ciałem. Zauważałeś subtelne wrażenia fizyczne i może cieszyły Cię różne tekstury w otaczającym Cię świecie. Dorastając, nauczyłeś się częściej korzystać z głowy niż z ciała. Zapewne nie masz z nim tak dobrego kontaktu jak w dzieciństwie. Możesz już nie zauważać subtelnych sygnałów, które oferuje Ci ciało. Jestem pewien, że niektórzy ludzie uważają, że ciało to po prostu środek transportu przenoszący mózg z jednego spotkania na drugie!


    Tak naprawdę komunikaty pomiędzy Twoim ciałem a umysłem przepływają w obydwie strony. Twój umysł śle sygnały do ciała, a ciało śle sygnały do umysłu. Myślisz sobie: „Chętnie poczytam tę książkę o uważności”, a Twoje ciało ją podnosi. Czujesz głód, więc ciało przesyła sygnał do umysłu, informując go, że czas na obiad. A co z odczuwaniem stresu? Jeśli zauważysz spięcie w karku albo drganie oka, albo szybsze bicie serca, to ponownie Twoje ciało przekazuje sygnały do umysłu.
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            A co, jeśli Twój umysł jest tak zajęty własnymi myślami, że nawet nie zauważa sygnałów płynących z ciała? Kiedy tak się dzieje, tracisz kontakt ze swoim fizycznym aspektem. Głód i pragnienie, zmęczenie i stres — nie słyszysz już tych sygnałów wyraźnie. To prowadzi do dalszego zrywania połączenia między ciałem a umysłem, więc wszystko zaczyna się pogarszać. Stres może wymknąć się spod kontroli z powodu braku uważności.


            Praktykowanie kładzie nacisk na świadomość własnego ciała. Ważną medytacją jest skanowanie ciała (opisane w rozdziale 6.). W tej medytacji poświęcasz od 10 do 30 minut, zwracając uwagę na różne regiony swojego ciała, od palców nóg do czubka głowy. Niektórzy ludzie myślą sobie: „Nigdy nie zwracałem takiej uwagi na moje ciało; to było bardzo interesujące!” albo „Czuję, że wracam teraz do ciała”.
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            Medytacja skanowania ciała może stanowić uzdrawiające doświadczenie. Emocje, których doświadczyłeś w przeszłości, a których nie byłeś gotów odczuć, bo być może byłeś za młody, mogą być ukryte w różnych regionach ciała. Czasami ludzie cierpią przez lata na konkretne schorzenie fizyczne, ale lekarze nie potrafią wytłumaczyć jego przyczyny. Potem, w wyniku terapii czy medytacji, stłumione emocje przenikają do świadomości, która je uwalnia. Spięcia w ciele czy niewytłumaczona „choroba” mogą w wyniku tego zanikać. To kolejny przykład ścisłego powiązania ciała i umysłu oraz korzyści płynących z ponownego nawiązania kontaktu z ciałem. Więcej na ten temat przeczytasz w rozdziale 14.

          
        

      
    


    
      Pęknięte naczynie


      Dawno, dawno temu był sobie nosiciel wody, każdego dnia dostarczający dwa naczynia swojemu nauczycielowi. Codziennie udawał się do najbliższego strumienia, napełniał dwa naczynia i wracał, niosąc po jednym naczyniu na każdej stronie drągu dźwiganego na barkach. Jedno z naczyń było pęknięte, więc gdy nosiciel docierał do nauczyciela, naczynie było wypełnione jedynie w połowie. Tak działo się przez dwa lata, kiedy to nosiciel przynosił nauczycielowi tylko półtora naczynia wody. Dobre naczynie było dumne ze swych osiągnięć. Pęknięte naczynie było smutne, ponieważ mogło wykonać tylko połowę pracy, którą mu powierzono. Pewnego dnia pęknięte naczynie zapytało nosiciela wody: „Tak mi smutno i wstyd. Jestem niedoskonałe, nie trzymam wody. Jakiż ze mnie pożytek?”. Nosiciel wody poprosił pęknięte naczynie, by spojrzało na ziemię, gdy je tak niósł. Naczynie popatrzyło i zauważyło piękne dzikie kwiaty i rośliny po swojej stronie ścieżki. Nosiciel oznajmił: „Kiedy zauważyłem, że jesteś pęknięte, postanowiłem rozsiać kwiaty po twojej stronie ścieżki, byś je podlewało każdego dnia, gdy woda z ciebie wyciekała. Gdybyś nie było pęknięte, te piękne kwiaty nigdy by tu nie urosły”.


      Czasami możesz myśleć, że nie jesteś doskonały lub że Twoja praktyka nie jest doskonała, ale skąd masz to wiedzieć? Powyższa opowieść pokazuje, że nawet pęknięte naczynie może być doskonałe takie, jakie jest. W ten sam sposób Ty też jesteś doskonały taki, jaki jesteś, ze wszystkimi swoimi niedoskonałościami, które czynią Cię wyjątkowym.

    


    Wzmocnienie układu odpornościowego


    Jeśli coś jest nie tak z Twoim ciałem, Twój układ odpornościowy bierze się do pracy. Niestety, jedną z reakcji na stres jest to, że układ odpornościowy nie pracuje tak, jak powinien. Zagrożone ciało wykorzystuje wszystkie swoje zasoby, by przetrwać zagrożenie; energia wymagana dla trawienia czy odporności jest tymczasowo odłączona.
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            Stres nie zawsze jest dla Ciebie niekorzystny. Jeśli poziom stresu jest niski, nie możesz efektywnie funkcjonować i łatwo się nudzisz. Jeśli jednak jesteś przez dłuższy czas bardzo zestresowany, układ odpornościowy Twojego organizmu przestaje poprawnie działać.


            Najnowsze badania wykazały, że jeżeli masz pozytywne nastawienie wobec stresu, traktujesz go jako coś umacniającego i energetyzującego, stres zdaje się nie mieć zbyt negatywnego wpływu na ciało. Nawet to, jak jesteś nastawiony do stresu, ma znaczenie w tym, jaki wpływ stres ten ma na Twoje życie.

          
        

      
    


    Praktyka uważności pozwala Ci zauważać subtelne zmiany w Twoim ciele. Przy pierwszych oznakach nadmiernego stresu możesz przywołać świadomość sytuacji i odkryć sposób na obniżenie stresu, zamiast go podnosić. Poprzez bycie uważnym możesz też pamiętać, by patrzeć na pozytywne, energetyzujące korzyści stresu, zamiast na jego skutki negatywne. W ten sposób świadomość może zapewnić znaczące korzyści dla Twojego układu odpornościowego.


    Redukowanie bólu fizycznego


    Co zaskakujące, praktyka uważności, jak udowodniono, redukuje poziom odczuwanego bólu, jeśli ludzie praktykują przez osiem tygodni. Miałem klientów, którzy nie mogli znaleźć niczego, co pomogłoby im radzić sobie z bólem, aż w końcu zaczęli praktykować medytację uważności.


    Kiedy doświadczasz bólu fizycznego, chcesz go wyeliminować. Zaciskasz mięśnie wokół bolesnego regionu ciała i próbujesz odwrócić swoją uwagę. Niektórzy ludzie, chcąc wyeliminować ból, kierują na niego swoją złość. To prowadzi do większych napięć, nie tylko w bolącym regionie, ale też w innych obszarach ciała. Czasami wydaje Ci się, że walczysz z bólem. To tworzy dwoistość między Tobą a Twoim bólem, a Ty marnujesz energię, próbując z nim walczyć. Twoją reakcją może też być rezygnacja: ból Cię pokonał i czujesz się bezsilny.
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            Praktyka uważności obiera zupełnie inny kierunek. Jesteś w niej zachęcany do skupiania uwagi na odczuwanym bólu tak bardzo, jak tylko możesz. Jeśli więc boli Cię kolano, zamiast odwracać swoją uwagę albo reagować w inny sposób, skupiasz się na obszarze fizycznego bólu w sposób świadomy.


            Oznacza to, że do obszaru bólu kierujesz dobroć, ciekawość i akceptację w miarę swoich możliwości. Na początku nie jest to łatwe, ale z czasem będzie coraz prostsze. Możesz wtedy rozważyć różnicę między uczuciem fizycznego bólu a całą resztą, którą do tego bólu wnosisz. Zaczynasz rozumieć różnicę między bólem fizycznym a bólem psychologicznym. Ból fizyczny to surowe uczucie bólu w ciele, podczas gdy ból psychologiczny to powstałe w wyniku bólu fizycznego stres, lęk i frustracja. Poprzez praktykowanie uważności zaczynasz uwalniać się od bólu psychologicznego, by pozostał tylko ból fizyczny. Kiedy ból psychologiczny zaczyna zanikać, spięcie mięśni wokół regionu bólu fizycznego słabnie, redukując odczuwanie bólu. Zaczynasz akceptować ból takim, jaki jest w danej chwili. Więcej na temat bólu i uważności przeczytasz w rozdziale 14.

          
        

      
    


    Spowolnienie procesu starzenia


    Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego ludzie umierają ze starości? Czym tak naprawdę jest proces starzenia? Naukowcy odkryli, że proces ten toczy się naturalnie w Twoich komórkach. Elizabeth Blackburn z zespołem, która to odkryła, otrzymała za swoje odkrycie Nagrodę Nobla w dziedzinie medycyny w 2009 r.


    Wszystkie Twoje komórki zawierają DNA — informacje wymagane do reprodukcji. DNA jest chronione przez telomery, metaforycznie zabezpieczone końcówki sznurówek. Zapobiegają one uszkodzeniom DNA w trakcie kopiowania.


    Im starszy jesteś, tym bardziej telomery się skracają. W końcu całkowicie znikają, a komórki przestają być zdolne do reprodukcji. To właśnie śmierć ze starości.


    Zużywanie się telomerów jest powiązane z wieloma chorobami dojrzałego wieku, takimi jak rak, choroby serca, cukrzyca czy artretyzm. Kiedyś naukowcy uważali, że skracanie się telomerów jest nieuniknione.


    Dobra wiadomość jest jednak taka, że im niższy jest poziom stresu, tym telomery zużywają się wolniej. Badania przeprowadzone na osobach praktykujących medytację uważności wykazały, że telomery mogą wręcz się wydłużać. To niesamowite odkrycie. Mentalna dyscyplina świadomości wpłynęła na mikroskopijne geny w ciałach badanych osób i skutecznie spowolniła tempo starzenia się. Ci świadomi medytujący, którzy odczuli największe korzyści z praktyki, byli osobami o najlepiej zachowanych telomerach.


    Zapomnij więc o botoksie, kremach przeciwko starzeniu się skóry i operacjach plastycznych. Praktykuj po prostu uważność — jest tańsza, a zapewne i tak będziesz wyglądał lepiej!


    
      Nie staraj się bardziej


      Uczeń sztuk walki udał się do swojego nauczyciela i powiedział: „Jestem gotów zgłębić twój system walki. Ile czasu zajmie mi jego opanowanie do mistrzostwa?”. Nauczyciel odpowiedział: „Dziesięć lat”. Niecierpliwy student oznajmił: „Chciałbym szybciej. Będę pracował ciężko, będę ćwiczył każdego dnia — dziesięć albo i więcej godzin dziennie, jeśli trzeba. Ile czasu wtedy mi to zajmie?”. Nauczyciel pomyślał przez chwilę i odpowiedział: „Dwadzieścia lat”.


      Jakie znaczenie dla siebie dostrzegasz w tej opowieści? Ja widzę tu, że ciężka praca i osiągnięcie celu nie zawsze idą ze sobą w parze. Czasami, zwłaszcza praktykując coś takiego jak uważność, musisz po prostu pozwolić, aby rzeczy biegły swoim tempem. Jeśli jesteś niecierpliwy, możesz zablokować sobie drogę do zrozumienia. W praktyce uważności chodzi o to, by uwalniać się od starań, nie zaś starać się bardziej.

    


    Uspokojenie umysłu


    Twój umysł przypomina ocean: czasami wzburzony, a czasami spokojny. Są chwile, kiedy Twój umysł pędzi od myśli do myśli bez zatrzymywania. Ale są też chwile, kiedy myśli przychodzą wolniej i jest pomiędzy nimi więcej przestrzeni.


    Praktyka uważności to nie tyle zmiana częstotliwości pojawiania się myśli, ile zauważania, jak myśli w ogóle się pojawiają. Zrobienie kroku wstecz od myśli pozwala Ci unosić się nad falami. Fale wciąż istnieją, ale więcej zyskasz, obserwując pokaz, niż dając się kontrolować myślom.
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            Pomyśl o swoim umyśle jak o dobrym przyjacielu. Gdybyś zaprosił go do domu, to jak byś go traktował? Czy zmusiłbyś go do wypicia kawy, zjedzenia trzech czekoladowych biszkoptów i wysłuchania, jak opowiadasz o swoim dniu, choć Twój przyjaciel wcale nie chce o tym słuchać? Może przyjaciel preferuje herbatę i zwykłe biszkopty i chce porozmawiać o swoim dniu? Więc pytasz, na co ma ochotę, w uprzejmy sposób. Tak samo traktuj swój umysł — jak przyjaciela. Kiedy zauważysz, że umysł jest niespokojny, zaakceptuj ten fakt. Uśmiechnij się i delikatnie poproś umysł, by ten się skupił. Spokojne podejście to jedyna metoda. Wtedy Twój umysł w naturalny sposób oczyści się w swoim czasie.

          
        

      
    


    Słuchanie własnych myśli


    Wszystko, co kiedykolwiek stworzył człowiek, pierwotnie zaistniało jako myśl w czyjejś głowie. Wielu ludzi uważa, że myśl jest wszechmocna. Wszystkie Twoje słowa, działania i czynności są motywowane przez myśli. Rozsądnie jest więc być świadomym tego, jakiego rodzaju myśli przychodzą Ci do głowy.


    Czy zauważyłeś kiedyś, że myślisz ciągle o tych samych rzeczach w ten sam sposób? Mózg bardzo lubi nawyki i wzorce, kiedy to myśli kształtują się w głowie. Neurony, które strzelają razem, działają razem. Za każdym razem kiedy doświadczasz konkretnej myśli albo wykonujesz konkretne działanie, zwiększasz nieco szansę na to, że myśl ta pojawi się ponownie. Poprzez powtarzalne myślenie czy działanie umacniasz połączenia między neuronami. Jeśli nie masz świadomości tych myśli i działań, możesz ukształtować w sobie różnorodne negatywne, nieprawdziwe i niezbyt pomocne myśli czy zachowania, które wpływają na Twoje życie, choć nawet nie jesteś ich świadom i nie zastanawiasz się nad ich słusznością.


    Powiedzmy, że klient nie jest zbyt zadowolony z Twojej pracy i Cię o tym informuje. W głowie mogą Ci krążyć myśli takie jak: „Nie jestem wystarczająco dobry” albo „To głupi klient był”. Czujesz się źle, zaczynasz gorzej sypiać i masz trudności ze skupieniem się na pracy. Nie jest to zbyt pomocne. Lecz nie lękaj się: świadomość przyjdzie Ci na ratunek!


    Praktyka uważności zachęca Cię do przyglądania się Twoim myślom, emocjom i działaniom; wtedy łatwiej zauważasz niekorzystne myśli i kwestionujesz ich słuszność. Dodatkowo bycie świadomym myśli i emocji, a także bycie wobec nich uprzejmym pomaga w ich rozpuszczaniu. Stają się coraz mniejszym problemem. W rozdziale 6. przeczytasz o „siedzącej medytacji”, której elementem jest świadomość myśli i emocji.


    
      Twój mózg snuje opowieści


      Naukowców interesuje, w jaki sposób w mózgu kształtowane jest poczucie ja. Wiesz, że żyjesz, ale skąd? Tego właśnie naukowcy chcą się dowiedzieć.


      Odkryli, że mózg ciągle snuje opowieści, coś Ci opowiada. To opowieści o tym, kim jesteś, jak wyglądają Twoje relacje z innymi ludźmi, dokąd zmierzasz, co zrobisz w tym tygodniu itd. Nazwijmy to jaźnią gawędziarską. Ale co, jeśli opowieści te są negatywne i mówią, że nie jesteś wystarczająco dobry, że nie zasługujesz na szczęście i sukces? Wtedy mogą naprawdę pozbawiać Cię energii.


      Na szczęście mam dla Ciebie dobrą wiadomość. Ta jaźń gawędziarska nie zawsze działa. Jest jeszcze jaźń teraźniejsza. Kiedy ta część Twojego mózgu się aktywuje, żyjesz tu i teraz i masz kontakt ze swoimi zmysłami. Ludzie, którzy praktykują uważność, mogą zwiększyć ilość czasu, który spędzają w trybie jaźni teraźniejszej, co pomaga im osiągnąć szczęście!


      Zwracaj więc uwagę, kiedy Twój mózg snuje opowieści na Twój temat, zwłaszcza zniechęcające, a potem uśmiechnij się i skoncentruj na jednym ze swoich zmysłów. Uśmiechając się, pomagasz sobie w dostrzeganiu pozytywnej strony Twojej sytuacji, zamiast przygotowywać się do walki z umysłem. A nawiązanie kontaktu ze zmysłami pomaga Ci w odłączeniu jaźni gawędziarskiej i powstrzymaniu jej przed przejęciem kontroli nad umysłem.

    


    Podejmowanie lepszych decyzji


    Każdego dnia podejmujesz decyzje, czy jesteś tego świadom, czy nie. Decyzją było choćby przeczytanie tego rozdziału. W pewnym momencie postanowisz skończyć czytać i zrobić coś innego. Nawet jeśli zdecydujesz się na niepodejmowanie decyzji, to również będzie decyzja! Istotniejsze decyzje mają poważniejsze konsekwencje, a „dobre” decyzje są wysoce pożądane. Wszystko, co robisz i co masz w danym momencie, jest rezultatem decyzji, które podjąłeś w przeszłości.
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            Świadomość swojego ciała może pomóc Ci w podejmowaniu lepszych decyzji: wewnętrzne przeczucie to sygnał, który mówi Ci, co zrobić, a niektóre eksperymenty wykazały, że przeczucia są szybsze i korzystniejsze niż logiczne myślenie. Badania naukowe wykazują istnienie dużego skupiska neuronów w regionie podbrzusza, przypominającego drugi mózg. Taka wewnętrzna intuicja często jest wykorzystywana przez dyrektorów korporacji do podejmowania kluczowych decyzji.

          
        

      
    


    Richard Branson, założyciel Virgin Group, mówi, że większość swoich decyzji podejmuje na podstawie właśnie wewnętrznych przeczuć. Gdyby polegał tylko na logicznym myśleniu i sugestiach księgowych, nigdy by nie uruchomił Virgin Atlantic, Virgin Galactic i wielu innych przedsięwzięć. Polegając na swoich przeczuciach, a nie tylko na rozsądku, został multimiliarderem i filantropem.


    Dlaczego przeczucia są takie efektywne? Twój nieświadomy umysł dysponuje znacznie większą ilością informacji, niż Twój świadomy umysł może obsłużyć. Podejmowanie decyzji tylko na bazie logicznego myślenia eliminuje z równania olbrzymią zasobność podświadomego mózgu. Świadomość pomaga Ci pogłębić Twój poziom uważności, pomaga też nawiązać kontakt z Twoim intuicyjnym, podświadomym umysłem.


    Nawiązanie kontaktu ze zmysłami


    Jednym ze sposobów na stanie się bardziej uważnym i uspokojenie umysłu jest nawiązanie kontaktu ze zmysłami: wzrokiem, słuchem, dotykiem, zapachem i smakiem. Często mówimy: „Czuję, że coś jest nie tak” albo na odwrót: „Czuję, że będzie dobrze”. Ludzie naprawdę doceniają taki kontakt z organami zmysłów i postrzegania. W naturalny sposób jesteś świadom wartości takiego dobrego kontaktu, jeśli chcesz podjąć rozsądne decyzje.


    Jaka korzyść płynie ze świadomego nawiązania kontaktu ze zmysłami? Cóż, jeśli nie przywiązujesz wagi do stymulacji ze świata zewnętrznego, wtedy skupiasz się tylko na myślach i emocjach. Nie jesteś świadom niczego więcej. Twoje myśli bazują przede wszystkim na doświadczeniach z przeszłości — na wspomnieniach. Możesz wyobrazić sobie coś nowego, ale tak naprawdę Twój umysł przerabia dawne doświadczenia albo dokonuje projekcji na przyszłość na podstawie dawnych doświadczeń. Emocje również są kontrolowane przez myśli. Jeśli więc nie zwracasz uwagi na swoje zmysły, zostają Ci tylko myśli i wspomnienia bazujące na przeszłości, zamiast na teraźniejszości.


    Poprzez celowe nawiązanie kontaktu z jednym ze swoich zmysłów — powiedzmy z dotykiem — zaczynasz w naturalny sposób uspokajać umysł. W praktyce uważności możesz zacząć od skupiania się na swoim oddechu. Skoncentruj się na tym, jak Twoja przepona czy klatka piersiowa rozszerza się w trakcie oddychania, albo skup się na ruchu powietrza, kiedy to na przemian wpływa ono do ciała i z niego wypływa. Skupiając się na konkretnym zmyśle, w tym przypadku na zmyśle dotyku, skupiasz swoją uwagę. Zamiast pozwalać, by umysł swobodnie krążył myślami, delikatnie i spokojnie trenujesz pozostanie skupionym na jednej rzeczy, obiekcie czy temacie. W tym przykładzie skupiasz się na oddychaniu. W ten sam sposób, w jaki szkolisz szczeniaczka, by chodził przy nodze i nie odbiegał, za każdym razem gdy Twój umysł zboczy z właściwego kursu, Ty skłaniasz go do powrotu na kurs, tak samo jak delikatnie przyciągnąłbyś uciekającego szczeniaczka. Odkrywasz, w jaki sposób być łagodnym i wyrozumiałym wobec samego siebie, i uczysz się koncentrowania swojej uwagi. W rozdziale 6. znajdziesz przepis na krótką świadomą medytację oddechu.


    Poprzez uważny kontakt ze zmysłami:


    [image: ] Trenujesz zachowanie skupienia uwagi.


    [image: ] Rozwijasz dobroć wobec samego siebie, kiedy Twój umysł zbacza z kursu.


    [image: ] Uświadamiasz sobie, że masz możliwość wyboru, jeśli chodzi o to, na czym się koncentrujesz.


    [image: ] Zaczynasz rozumieć, że możesz świadomie postanowić skupić uwagę na zmysłach, zamiast na myślach.


    [image: ] Uspokajasz umysł i rozwijasz poczucie klarowności.


    Kształtowanie uważnego umysłu


    Uważność jest niezbędna, jeśli chcemy cokolwiek osiągnąć. Jeśli nie potrafisz się skupić, nie możesz zrealizować pracy, jakakolwiek by ona była. Praktyka uważności trenuje Twoją świadomość, utrzymując skupienie na tylko jednej rzeczy albo poprzez zmianę rodzaju uwagi od czasu do czasu.


    Daniel Goleman, autor Inteligencji emocjonalnej1, niedawno opublikował książkę zatytułowaną Focus. Sztuka koncentracji jako ukryte dążenie do doskonałości2. Tłumaczy w niej, jak ważne jest skupienie w każdej domenie naszego życia. Zidentyfikował również badanie naukowe obrazujące mózgi osób praktykujących świadomość oddechu (ćwiczenie świadomego oddechu znajdziesz w rozdziale 6.). Badacze odkryli cztery główne etapy, w których mózg przechodził przez następujące mentalne działania:


    1. Skup się na swoim oddychaniu. Część mózgu odpowiedzialna za skupienie zostaje aktywowana.


    2. Zauważ, że Twój umysł tkwi w gonitwie myśli. Aktywowana jest część mózgu, która zauważa, że zacząłeś się skupiać na gonitwie myśli.


    3. Uwolnij gonitwę myśli. Aktywowana jest część mózgu umożliwiająca uwolnienie się od myśli.


    4. Skup się na oddechu. Reaktywowana jest część mózgu wykorzystywana do ponownego koncentrowania się na rzeczach, na których chcesz się skoncentrować.


    Części mózgu dedykowane każdemu z tych procesów były wzmacniane poprzez regularną praktykę świadomości.


    Jeśli wykonujesz to ćwiczenie regularnie, coraz sprawniej przychodzi Ci skupienie się na tym, na czym chcesz skoncentrować uwagę — czy jest to pisanie e-maila, wysłuchiwanie ukochanej osoby, czy oglądanie zachodu słońca.


    Twoja uwaga może być skupiona na różne sposoby (pokazane na rysunku 2.1):


    [image: ] Wąska uwaga jest skupiona i ostra, niczym promień lasera. Możesz wykorzystać ten rodzaj uwagi, kiedy kroisz warzywa lub piszesz list.


    [image: ] Szeroka uwaga jest bardziej otwarta i pojemniejsza, niczym reflektor. Kiedy prowadzisz samochód, idealną uwagą jest ta otwarta, dzięki czemu zauważasz, jeśli z boku nadjeżdża w Twoim kierunku czyjeś auto lub gdy przed Tobą na drodze bawią się dzieci.


    [image: ]



    Rysunek 2.1. Różne rodzaje uwagi


    [image: ] Zewnętrzna uwaga to uwaga skierowana na świat zewnętrzny poprzez zmysły.


    [image: ] Wewnętrzna uwaga to świadomość Twoich myśli i uczuć.


    [image: ] Uwaga obserwatora czy też świadka to Twoja zdolność do posiadania wiedzy, z jakiej uwagi korzystasz w danym momencie. Przykładowo jeśli rysujesz, jesteś świadom, że Twoja uwaga jest wąska. Jeśli spacerujesz, jesteś świadom, że Twoja uwaga jest szeroka. Więcej o świadomości świadka znajdziesz w sekcji „Znać siebie: odkrywanie obserwującej jaźni”.


    Różne medytacje uważności, o których przeczytasz w tej książce, trenują Twój umysł, aby ten mógł zachować skupienie na rozmaite sposoby wspomniane na wcześniejszej liście.


    Kojenie emocji


    Emocje bardzo mocno wpływają na Twoje zachowanie i myśli. Jeśli czujesz się przygnębiony, zapewne niechętnie wyjdziesz ze znajomymi albo zaśmiejesz się z żartu czy będziesz pracować z entuzjazmem. Jeśli czujesz się wspaniale, rzeczy masz pod kontrolą: wszystko wydaje się łatwe, a życie toczy się gładko.


    Jak sobie radzisz z emocjami? Czy pozwalasz im się porwać i po prostu masz nadzieję, że jakoś to będzie? Praktyka uważności daje Ci możliwość ukojenia samego siebie i uwolnienia się od emocjonalnych wzlotów i upadków.


    
      Opróżnij swoją filiżankę


      Pewnego razu profesor udał się do nauczyciela świadomości. Profesor był znanym w świecie ekspertem od świadomości i studiował wiele różnych jej metod. Znał wszystkie wschodnie teksty i zachodnią naukę na ten temat. Potrafił odpowiedzieć na dowolne pytanie z łatwością i poczuciem dumy.


      Nauczyciel zapytał profesora, czy zechce napić się herbaty, a profesor się zgodził. Nauczyciel zaczął nalewać napój do filiżanki, aż ta się napełniła, ale potem lał dalej. Herbata zaczęła się wylewać, a nauczyciel lał ją dalej. „Co robisz? Filiżanka jest już pełna!” — wykrzyczał w panice profesor. „Jesteś niczym ta filiżanka — odpowiedział spokojnie nauczyciel. — Jak miałbym cię czegokolwiek nauczyć, jeśli wcześniej nie opróżnisz swojej filiżanki?”.


      Jeśli chcesz czerpać korzyści z praktyki uważności, musisz odłożyć na bok wszelkie swoje idee na jej temat, zwłaszcza jeśli myślisz, że wiesz już, czym jest uważność. Opinie, idee i przekonania blokują piękno i prostotę tej praktyki.

    


    Zrozumieć swoje emocje


    Czym jest emocja, uczucie, nastrój?


    Doświadczasz emocji głównie z punktu widzenia przetrwania. Jeśli nie odczuwałbyś strachu, stojąc przed rozwścieczonym bykiem, zapewne miałbyś kłopoty. Inne emocje, takie jak szczęście, pomagają w formowaniu więzi społecznych z osobami wokół nas, zwiększając nasze bezpieczeństwo. Nawet depresja jest uważana za grupę emocji, które ewoluowały, by Cię chronić, redukując motywację i tym samym możliwość zostania zranionym czy marnowania energii, co mogłoby być wynikiem dążenia do niemożliwego do zrealizowania celu.


    Słowo „emocja” wywodzi się z łaciny, ze słowa oznaczającego „wyruszyć”. Jeśli obserwujesz emocje, możesz odkryć pewne ich istotne cechy:


    [image: ] Emocje ciągle się zmieniają. Nie odczuwasz jednej emocji przez całe życie z tą samą intensywnością.


    [image: ] Emocje są bardzo fizycznym doświadczeniem. Jeśli odczuwasz zdenerwowanie, możesz czuć łaskotanie w brzuchu. Jeśli odczuwasz złość, możesz doświadczyć przyśpieszenia oddechu i silniejszego bicia serca.


    [image: ] Możesz obserwować swoje emocje. Możesz wyczuć różnicę pomiędzy sobą a swoimi emocjami. Nie jesteś swoimi emocjami, jesteś ich obserwatorem.


    [image: ] Emocje mają wielki wpływ na Twoje myśli. Kiedy czujesz się przygnębiony, częściej doświadczasz negatywnych myśli o sobie i innych ludziach. Kiedy czujesz się szczęśliwy, łatwiej Ci doświadczyć pozytywnych myśli czy dostrzec dobre strony sytuacji, a także w lepszym świetle widzieć swoją przeszłość.


    [image: ] Emocje postrzegasz jako przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne.


    Inne radzenie sobie z uczuciami


    Poświęć chwilę i pomyśl o następujących emocjach, a także o tym, jak sobie z nimi radzisz:


    [image: ] Złość.


    [image: ] Niepokój.


    [image: ] Lęk.


    [image: ] Smutek.


    Możesz albo unikać tych emocji i udawać, że wcale ich nie ma, albo wyrażać je każdemu, kto znajdzie się w Twoim pobliżu. Praktyka uważności oferuje Ci alternatywne rozwiązanie — sposób stawiania czoła emocjom, który pozwala Ci zobaczyć je w innym świetle. Chodzi o to, by uznać te emocje, poświęcić im uwagę, zamiast ich unikać czy na nie reagować. Zaskakujące jest to, że takie podejście osłabia siłę i bolesność tych emocji. W rozdziałach 12. i 13. znajdziesz sposoby radzenia sobie z różnymi emocjami.


    Moje pierwsze doświadczenie z praktyką uważności było ekscytujące, ponieważ mój stan emocjonalny szybko zmienił się na poczucie spokoju i radości. Nawet nie wiedziałem, że wcześniej byłem zestresowany! Uczucie stresu było moim naturalnym stanem. Byłem zachwycony, że taka krótka sesja praktyki uważności dała tak potężny efekt. Natychmiast zapragnąłem podzielić się tą techniką z innymi ludźmi.


    
      Dom gościnny


      Ten wspaniały wiersz Rumiego (1207 – 1273) ukazuje nastawienie, do którego dążysz, świadomie radząc sobie z emocjami.


      Istota ludzka niczym domek dla gości.


      Ktoś nowy każdego ranka.


      Radość, smutek, nikczemność,


      chwilowy przebłysk świadomości


      niczym gość niespodziewany.


      Przywitaj ich wszystkich, umil im czas!


      Nawet jeśli tylko tłumem gorzkości są,


      gwałtownie twój dom z dóbr


      rozkradając,


      z szacunkiem traktuj gościa swego.


      Przygotowywać miejsce może


      na nowe błogosławieństwa.


      Myśl mroczna, wstyd, wrogość —


      przywitaj je na progu ze śmiechem,


      zaproś hojnie do wnętrza.


      Bądź wdzięczny za to, co przychodzi,


      albowiem każdy gość


      twoim przewodnikiem.

    


    Znać siebie: odkrywanie obserwującej jaźni


    Nim zacząłem analizować moje poczucie ja i mój związek ze światem, wierzyłem, że jestem małym, osamotnionym człowiekiem żyjącym w kącie miasta na planecie zwanej Ziemią, walcząc o przetrwanie i mając nadzieję na sukces. Poprzez praktykę uważności zacząłem odkrywać zupełnie inny i satysfakcjonujący wymiar samego siebie, który przeoczyłem. Uważność pomaga Ci dostrzegać rzeczy z bardziej holistycznej perspektywy. Posiadanie tego poczucia głębszego wymiaru i połączenia ze światem wokół Ciebie umieszcza życiowe wyzwania w znacznie szerszym kontekście. Jeśli jesteś oceanem, to jakim problemem są dla Ciebie zwykłe fale?


    Nad starożytną świątynią boga Apollo w Delfach znajduje się inskrypcja: „Znam siebie”, koncepcja niezwykle istotna dla greckich filozofów takich jak Sokrates. Ale autorefleksja nie jest już tak popularna w XXI w.!


    Kim jesteś? Czym jest ta niesamowita rzecz, którą nazywamy życiem? Oto pytania, z którymi często się mierzę. Choć zarabianie pieniędzy i spędzanie czasu z przyjaciółmi było fajne, brakowało mi poczucia głębi i sensu. Tak właśnie trafiłem na zajęcia z uważności. Życie było zbyt cudowne i zbyt tajemnicze, by je przeżyć bez świadomości znaczenia czy celu.


    
      Lew i owca


      Uważność prowadzi do autoanalizy, w której Ty, jako osoba praktykująca uważność, kontemplujesz własny byt. Następująca opowieść pomaga zilustrować tę myśl.


      Lwiątko przypadkowo oddaliło się od swojej matki i trafiło między owce. Wyrosło wraz z nimi, jadło to samo co one i zachowywało się tak jak one. Gdy lew dorósł, wciąż zachowywał się w ten sam sposób, przerażony najdrobniejszym szmerem. Coś jednak było nie tak, jak być powinno. Pewnego dnia spojrzał w taflę wody i zobaczył własne odbicie. Był lwem, nie 
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