
        [image: cover]

	
[image: TitlePage.jpg]
Ty­tuł ory­gi­na­łu
 Full Ca­ta­stro­phe Li­ving. Using the Wis­dom of Your Body and Mind to For Stress, Pain, and Il­l­ness
 Re­dak­cja
 Zo­fia Alek­san­dra Żucz­kow­ska, Ewa Ja­strun
 Pro­jekt okład­ki
 Iza So­bie­szek
 Zdję­cie na okład­ce
 Anna Omel­chen­ko
 www.shut­ter­stock.com
 Ko­rek­ta
 Mar­cjan­na Bu­lik, Mał­go­rza­ta De­nys, Jo­lan­ta Ogo­now­ska
 Skład, ła­ma­nie
 Do­ro­ta Bor­kow­ska
 Co­py­ri­ght © 1990 by Jon Ka­bat-Zinn, Ph.D.
 Fo­re­word co­py­ri­ght © 1990 by Joan Bo­ry­sen­ko, Ph.D.
 Pre­fa­ce co­py­ri­ght © 1990 by Thich Nhat Hanh
 The trans­la­tion pu­bli­shed by ar­ran­ge­ment with The Ban­tam Dell Pu­bli­shing Gro­up, a di­vi­sion of Ran­dom Ho­use, Inc.
 Co­py­ri­ght © 2013 for the Po­lish edi­tion by Wy­daw­nic­two Czar­na Owca
 Wy­da­nie II
 ISBN 978-83-7554-744-3
 Wszel­kie pra­wa za­strze­żo­ne. Ni­niej­szy plik jest ob­ję­ty ochro­ną pra­wa au­tor­skie­go iza­bez­pie­czo­ny zna­kiem wod­nym (wa­ter­mark). Uzy­ska­ny do­stęp upo­waż­nia wy­łącz­nie do pry­wat­ne­go użyt­ku. Roz­po­wszech­nia­nie ca­ło­ści lub frag­men­tu ni­niej­szej pu­bli­ka­cji wja­kiej­kol­wiek po­sta­ci bez zgo­dy wła­ści­cie­la praw jest za­bro­nio­ne.
[image: Czarna Owca]
ul. Alzacka 15a, 03-972 Warszawa
e-mail: wydawnictwo@czarnaowca.pl
Dział handlowy: tel. (22) 616 29 36; faks (22) 433 51 51
Zapraszamy do naszego sklepu internetowego:
www.czarnaowca.pl
Skład wersji elektronicznej:
Virtualo Sp. zo.o.
[image: Virtualo Sp. z o.o.]
Spis treści
	Opinie
	Dedykacja
	Wstęp
	 Wstęp
	 Przedmowa
	 Podziękowania
	 Wprowadzenie
	CZĘŚĆ I Ćwiczenie uważności: skupianie uwagi	ROZDZIAŁ PIERWSZY W życiu ważne są tylko chwile
	ROZDZIAŁ DRUGI Podstawy ćwiczeń dotyczących uważnej obecności:
	ROZDZIAŁ TRZECI Potęga oddychania:
	ROZDZIAŁ CZWARTY Medytacja na siedząco:
	ROZDZIAŁ PIĄTY Bycie we własnym ciele:
	ROZDZIAŁ SZÓSTY Rozwijanie siły, równowagi i elastyczności:
	ROZDZIAŁ SIÓDMY Medytacja podczas chodzenia
	ROZDZIAŁ ÓSMY Dzień uważnej obecności
	ROZDZIAŁ DZIEWIĄTY Jak robić naprawdę to, co robimy:
	ROZDZIAŁ DZIESIĄTY Jak rozpocząć ćwiczenia
 

	CZĘŚĆ II Paradygmat: nowy sposób myślenia o zdrowiu i chorobie 	ROZDZIAŁ JEDENASTY Wprowadzenie do paradygmatu
	ROZDZIAŁ DWUNASTY Mgnienia pełni, złudzenie rozdzielności
	ROZDZIAŁ TRZYNASTY O zdrowieniu
	ROZDZIAŁ CZTERNASTY Lekarze, pacjenci i inni ludzie:
	ROZDZIAŁ PIĘTNASTY Umysł i ciało:
	ROZDZIAŁ SZESNASTY Łączność
 

	CZĘŚĆ IIIStres	ROZDZIAŁ SIEDEMNASTY Stres
	ROZDZIAŁ OSIEMNASTY Zmiana:
	ROZDZIAŁ DZIEWIĘTNASTY Pułapka reaktywności na stres
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY Odpowiedź zamiast reakcji na stres
 

	CZĘŚĆ IVPraktyka: na spotkanie z pełną katastrofą	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY PIERWSZY Praca nad objawami:
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY DRUGI Praca nad bólem fizycznym:
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY TRZECI Jeszcze więcej o bólu
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY CZWARTY Praca nad bólem emocjonalnym:
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY PIĄTY Praca nad strachem, paniką i lękiem
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY SZÓSTY Czas i stres wywołany czasem
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY SIÓDMY Sen i stres wywołany snem
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY ÓSMY Stres wywołany przez ludzi
	ROZDZIAŁ DWUDZIESTY DZIEWIĄTY Stres wywołany rolą
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY Stres wywołany pracą
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY PIERWSZY Stres wywołany jedzeniem
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY DRUGI Stres wywołany światem
 

	CZĘŚĆ VDroga świadomości	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY TRZECI Nowe początki
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY CZWARTY Jak nie zapomnieć o ćwiczeniach formalnych
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY PIĄTY Jak nie zapomnieć o ćwiczeniach nieformalnych
	ROZDZIAŁ TRZYDZIESTY SZÓSTY Droga świadomości
 

	Dodatki Kalendarzyki świadomości
	Bibliografia
	Przypisy

Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.

To nie­zwy­kły igłę­bo­ki pod­ręcz­nik sa­mo­po­mo­cy, któ­ry uczy, jak za­sto­so­wać sta­ro­żyt­ne tech­ni­ki me­dy­ta­cyj­ne we współ­cze­snym ży­ciu (…). Ka­bat-Zinn szcze­gó­ło­wo pre­zen­tu­je wnim lek­cje ze swe­go kur­su – od tego, jak pro­wa­dzić „sie­dzą­cą” me­dy­ta­cję, sku­pia­jąc uwa­gę na od­de­chu, aż po za­le­ce­nia, jak na­by­te umie­jęt­no­ści za­sto­so­wać wprzy­pad­ku oczy­wi­stych stre­sów, ta­kich jak ból fi­zycz­ny iemo­cjo­nal­ny, atak­że tych bar­dziej sub­tel­nych – wy­wo­ła­nych pra­cą, za­cho­wa­niem in­nych lu­dzi, pre­sją cza­su itd.
 – Kir­kus Re­views
 Oso­bi­stym, ja­snym ję­zy­kiem Ka­bat-Zinn naj­pierw tłu­ma­czy, jak roz­po­cząć cykl me­dy­ta­cyj­ny, awdal­szych roz­dzia­łach prag­ma­tycz­nie po­ka­zu­je, jak za­sto­so­wać ten plan wra­dze­niu so­bie zgłów­ny­mi źró­dła­mi stre­su. Wim­po­nu­ją­cej środ­ko­wej czę­ści książ­ki pre­zen­tu­je na­uko­we inie tyl­ko na­uko­we do­wo­dy po­zwa­la­ją­ce po­wią­zać stan umy­słu ze sta­nem zdro­wia. Pod­kre­śla­jąc ozdro­wień­czy po­ten­cjał me­dy­ta­cji, Ka­bat-Zinn nie obie­cu­je zło­tych gór, su­ge­ru­je za to, że dys­cy­pli­na nie jest tu środ­kiem, lecz ce­lem.
 – Pu­bli­shers We­ekly
 Ko­men­ta­rze uczest­ni­ków kur­su:
 Na­wro­ty ostre­go bólu przy­po­mi­na­ją mi, bym ćwi­czy­ła to, cze­go na­uczy­łam się wkli­ni­ce stre­su. Ito wciąż dzia­ła!
  – Gla­dys McGau­ley, 88 lat
 Ten kurs oca­lił mi ży­cie.
 – Gregg Ha­tha­way, stra­żak zLe­omin­ster
 Me­dy­ta­cja sta­ła się pięt­na­stym ki­jem do gol­fa, jaki no­szę ze sobą.
 – Bill Mor­row, eme­ry­to­wa­ny przed­się­bior­ca
 Choć upły­nę­ło już dzie­sięć lat od pierw­sze­go ze­tknię­cia zPro­gra­mem Re­duk­cji Stre­su iRe­lak­sa­cji, na któ­ry tra­fi­łam po roz­po­zna­niu raka, nadal ćwi­czę, po­sze­rza­jąc swój wszech­świat, po­pra­wia­jąc do­bre sa­mo­po­czu­cie, rów­no­wa­żąc emo­cje ioży­wia­jąc du­cha. To po­dróż peł­na mocy.
 – Ma­rie Sul­li­van, te­ra­peut­ka
 Co okli­ni­ce mó­wią le­ka­rze, któ­rzy kie­ru­ją do niej pa­cjen­tów, iinni pra­cow­ni­cy służ­by zdro­wia:
 Pro­gram re­duk­cji stre­su oka­zał się nie­oce­nio­ną po­mo­cą wopa­no­wa­niu stre­su inie­po­ko­jów umo­ich pa­cjen­tów. Pro­gram przy­no­si im nie tyl­ko bez­po­śred­nie efek­ty, ale uczy ich rów­nież tech­nik, dzię­ki któ­rym wprzy­szło­ści będą mo­gli zwięk­szą pew­no­ścią sie­bie prze­trwać stre­su­ją­ce sy­tu­acje. Pa­cjen­ci, któ­rzy ukoń­czy­li kurs, nie­mal jed­no­gło­śnie mó­wią, że po­czu­li, iż znów mogą za­pa­no­wać nad wła­snym ży­ciem.
  – dr Mary R. Haw­thor­ne, od­dział in­ter­ni­stycz­ny, Wor­ce­ster, Mas­sa­chu­setts
 Me­dy­ta­cyj­ne po­dej­ście dr. Jona Ka­bat-Zin­na to naj­lep­sze roz­wią­za­nie dla więk­szo­ści na­szych pa­cjen­tów zob­ja­wa­mi lub cho­ro­ba­mi wy­wo­ła­ny­mi stre­sem. Ten sa­mo­re­gu­la­cyj­ny me­cha­nizm po­ma­ga lu­dziom roz­wi­nąć zdol­ność ra­dze­nia so­bie ze stre­sem wpra­cy. Jest nie­zbęd­nym an­ti­do­tum na pre­sję, jaką od­czu­wa­ją wszy­scy wobec­nej erze zwięk­sza­nia wy­daj­no­ści ico­raz więk­szych ocze­ki­wań pra­co­daw­ców.
 – dr Tho­mas H. Win­ters, dy­rek­tor ośrod­ka le­cze­nia cho­rób za­wo­do­wych wQu­in­cy, Mas­sa­chu­setts; były dy­rek­tor kli­ni­ki pierw­sze­go kon­tak­tu wszko­le me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts
 Nie spo­sób prze­ce­nić przy­dat­no­ści pro­gra­mu re­duk­cji stre­su dr. Ka­bat-Zin­na. Dla wie­lu mo­ich pa­cjen­tów ten kurs był naj­waż­niej­szą czę­ścią te­ra­pii.
 – dr Jo­seph Al­pert, dy­rek­tor wy­dzia­łu me­dy­cy­ny ser­co­wo-na­czy­nio­wej wszko­le me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts
 Wiem, jak dzia­ła kli­ni­ka stre­su. Wcią­gu po­nad dzie­się­ciu lat nie­raz po­mo­gła moim pa­cjen­tom cier­pią­cym na chro­nicz­ny ból krę­go­słu­pa lę­dź­wio­we­go ikar­ku.
  – dr John J. Mo­na­han, wy­dział or­to­pe­dii wszko­le me­dycz­nej przyUni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts
 Wcią­gu wie­lu lat wy­sła­łem na Pro­gram Re­duk­cji Stre­su iRe­lak­sa­cji nie­zli­czo­ną licz­bę pa­cjen­tów iwięk­szo­ści ten kurs się przy­dał. Dzię­ki nie­mu byli wsta­nie ogra­ni­czyć do mi­ni­mum za­ży­wa­nie le­ków na wie­le scho­rzeń, ta­kich jak nad­ci­śnie­nie, nie­po­kój, aryt­mia itd. Wie­le tech­nik dr. Ka­bat-Zin­na wy­ko­rzy­stu­ję we wła­snej prak­ty­ce me­dycz­nej oraz za­bie­ga­nym ży­ciu pry­wat­nym.
  – dr Bru­ce E. Gould, szef wy­dzia­łu me­dy­cy­ny śro­do­wi­sko­wej, Mo­unt Si­nai Ho­spi­tal wHart­ford, Con­nec­ti­cut; były dy­rek­tor kli­ni­ki pierw­sze­go kon­tak­tu wszko­le me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts
 Po­dzia­ły mię­dzy cia­łem, umy­słem idu­chem nie są ab­so­lut­ne, awyż­sze po­kła­dy ludz­kiej świa­do­mo­ści są wsta­nie uzdro­wić te niż­sze. Ta książ­ka po­ka­zu­je, jak tego do­ko­nać. Je­śli są­dzi­cie, że okieł­zna­nie umy­słu idu­cha to coś skom­pli­ko­wa­ne­go ibo­le­sne­go, prze­czy­taj­cie tę książ­kę – bę­dzie­cie za­sko­cze­ni. To wzór pro­sto­ty – peł­na jest de­li­kat­nych, tro­skli­wych za­le­ceń, jak wy­ko­rzy­stać nasz naj­więk­szy po­ten­cjał. Ta książ­ka prze­zna­czo­na jest nie tyl­ko do czy­ta­nia, ona też uzdra­wia. Wi­dać wniej głe­bo­kie prze­my­śle­nia ko­goś, kto sam tego do­świad­czył.
  – dr Lar­ry Do­ssey, au­tor ksią­żek „Spa­ce, Time and me­di­ci­ne” oraz „Re­co­ve­ring the Soul”
 Wopar­ciu oba­da­nia na­uko­we, roz­le­głe do­świad­cze­nia kli­nicz­ne (ze szko­ły me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts) oraz prak­tycz­ne wska­zów­ki, jak pro­wa­dzić wła­sny kurs za­rzą­dza­nia stre­sem, dr Jon Ka­bat-Zinn prze­kształ­cił swój spraw­dzo­ny pro­gram wsku­tecz­ną, emo­cjo­nal­nie po­ru­sza­ją­cą iwcią­ga­ją­cą nową książ­kę. Każ­dy może się­gnąć do bo­ga­te­go do­świad­cze­nia dr. Ka­bat-Zin­na isam wy­ty­czyć wła­sną dro­gę do jak naj­lep­sze­go sta­nu umy­słu, cia­ła, du­cha ioto­cze­nia.
  – dr Ken­neth R. Pel­le­tier, au­tor książ­ki „Mind as He­aler, Mind as Slay­er”, pro­fe­sor szko­ły me­dycz­nej ipsy­chia­trycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Ka­li­for­nij­skim wSan Fran­ci­sco
 Ży­cie – pięk­na ka­ta­stro­fa to praw­dzi­wy prze­łom wdzie­dzi­nie me­dy­cy­ny be­ha­wio­ral­nej isa­mo­kon­tro­li. Czy­tel­ni­kom szu­ka­ją­cym ulgi od stre­su za­le­cam za­po­zna­nie się ztą książ­ką. Je­śli szu­ka­cie naj­lep­szej po­zy­cji na ten te­mat – to jest wła­śnie ta!
  – dr G. Alan Mar­latt, pro­fe­sor psy­cho­lo­gii, dy­rek­tor ośrod­ka ba­dań nadna­ło­ga­mi przy Uni­wer­sy­te­cie Wa­szyng­toń­skim
 Mimo nie­zwy­kłych po­stę­pów me­dy­cy­ny wXX wie­ku nasi pa­cjen­ci wciąż zma­ga­ją się ze stre­sem, bó­lem icho­ro­ba­mi. Jon Ka­bat-Zinn do­dał do na­sze­go te­ra­peu­tycz­ne­go ar­se­na­łu nie­zwy­kle istot­ną broń – sa­mo­kon­tro­lę. Jego pro­gram re­duk­cji stre­su pro­wa­dzo­ny wośrod­ku me­dycz­nym przy Uni­ver­si­ty of Mas­sa­chu­setts po­mógł już ty­siąc­om pa­cjen­tów. Jego książ­ka Ży­cie – pięk­na ka­ta­stro­fa po­mo­że lu­dziom na ca­łym świe­cie po­ko­nać stres, ból icho­ro­bę.
  – dr Ja­mes E. Da­len, dzie­kan wy­dzia­łu aka­de­mii me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Ari­zo­na
 dla Sal­ly iElvin,
 dla Myli, Wil­la, Na­usho­na iSe­re­ny,
 iwszyst­kich pa­cjen­tów kli­ni­ki stre­su – by­łych,
 obec­nych iprzy­szłych – któ­rzy przy­cho­dzą tu,
 by zmie­rzyć się zpeł­ną ka­ta­stro­fą isię roz­wi­jać

Ni­niej­sza książ­ka opi­su­je pro­gram Kli­ni­ki Re­duk­cji Stre­su Cen­trum Me­dycz­ne­go przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts. Jej treść nie od­zwier­cie­dla sta­no­wi­ska czy po­li­ty­ki Cen­trum Me­dycz­ne­go przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts inie na­le­ży trak­to­wać za­war­tych tu tre­ści jako ofi­cjal­nych za­le­ceń tej in­sty­tu­cji.
 Za­le­ce­nia za­war­te wksiąż­ce są na­tu­ry ogól­nej inie mają na celu za­stą­pie­nia te­ra­pii me­dycz­nej czy psy­chia­trycz­nej. Oso­by zpro­ble­ma­mi me­dycz­ny­mi po­win­ny skon­sul­to­wać się zle­ka­rzem, czy mogą sto­so­wać opi­sa­ny tu pro­gram iomó­wić jego ewen­tu­al­ne przy­sto­so­wa­nie do ich wła­snych oko­licz­no­ści ista­nu.
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Wstęp
Ta bar­dzo kla­row­na iprak­tycz­na książ­ka może po­móc na wie­le spo­so­bów. Je­stem prze­ko­na­ny, że sko­rzy­sta zniej wie­le osób. Kie­dy ją prze­czy­ta­cie, prze­ko­na­cie się, że me­dy­ta­cja to coś, co do­ty­czy wa­sze­go co­dzien­ne­go ży­cia. Tę książ­kę moż­na opi­sać jako drzwi otwie­ra­ją­ce się na dhar­mę (od stro­ny świa­ta) ina świat (od stro­ny dhar­my). Praw­dzi­wa dhar­ma to taka, któ­ra do­ty­ka ży­cio­wych pro­ble­mów. Ito wła­śnie ce­nię naj­bar­dziej wtej książ­ce. Dzię­ku­ję au­to­ro­wi, że ją na­pi­sał.
 THICH NHAT HANH
 Plum Vil­la­ge, Fran­cja
 paź­dzier­nik 1989
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Przedmowa
Wciąż pa­mię­tam, jak zimą 1981 roku we­szłam do wiel­kiej sali kon­fe­ren­cyj­nej na aka­de­mii me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts. Sie­dzia­ło wniej wkrę­gu oko­ło 30 osób – mło­dych ista­rych. Czu­ło się ener­gię, wręcz elek­trycz­ną, wśród tych osób, któ­re ze­bra­ły się na szó­stych za­ję­ciach zośmio­ty­go­dnio­we­go kur­su re­duk­cji stre­su ire­lak­sa­cji pro­wa­dzo­ne­go przez dr. Jona Ka­bat-Zin­na. Twa­rze no­szą­ce zna­mio­na chro­nicz­ne­go bólu istre­su – zmarsz­czo­ne brwi, za­ci­śnię­te szczę­ki, pod­krą­żo­ne oczy – za­czę­ły się roz­luź­niać izmie­niać. Szcze­gól­nie za­pa­mię­ta­łam jed­ne­go męż­czy­znę, pana oko­ło pięć­dzie­siąt­ki, któ­re­go twarz lśni­ła zcie­ka­wo­ści izdzi­wie­nia, któ­re tak uwiel­bia­my udzie­ci. Nie­skry­wa­ny en­tu­zjazm tego czło­wie­ka wcią­gnął imnie. Choć przy­szłam na se­sję zko­le­gą dr. Ha­nem Kut­zem jako „ob­ser­wa­tor”, od razu za­pra­gnę­łam zo­stać uczest­ni­kiem tych po­ran­nych za­jęć.
 Szyb­ko wszy­scy za­czę­li­śmy me­dy­to­wać, na­bie­ra­jąc co­raz więk­szej świa­do­mo­ści nie­zwy­kłej in­te­rak­cji sub­tel­nych ener­gii, któ­re two­rzą uczu­cia na­pię­cia, bólu, przy­jem­no­ści inie­zli­czo­nych in­nych do­znań fi­zycz­nych iemo­cjo­nal­nych. Znie­spo­ty­ka­ną umie­jęt­no­ścią Jon po­mógł nam po­ko­nać ten­den­cję umy­słu do roz­pa­mię­ty­wa­nia prze­szło­ści iprzy­szło­ści iskło­nić go, by sku­pił się na chwi­li bie­żą­cej. Na­uczy­li­śmy się, jak być świad­ka­mi sta­le zmie­nia­ją­ce­go się stru­mie­nia na­szych we­wnętrz­nych do­znań, za­miast dać się po­nieść nur­tom my­śli. Jako ob­ser­wa­to­rzy ici, któ­rzy do­świad­cza­ją ży­cia, anie są jego ofia­ra­mi, po­czu­li­śmy po­tęż­ną siłę drze­mią­cą wna po­zór pro­stych ćwi­cze­niach zwa­nych uważ­no­ścią.
 Kie­dy otwo­rzy­li­śmy oczy, by­łam wpeł­ni zre­lak­so­wa­na ibez­brzeż­nie zdu­mio­na, że mi­nę­ło 45 mi­nut! Choć me­dy­ta­cję ćwi­czy­łam od po­nad dzie­się­ciu lat, 20 mi­nut po­ran­nej me­dy­ta­cji wdomu cza­sa­mi nie­zmier­nie mi siędłu­ży­ło. Ajed­nak wszy­scy obec­ni wsali no­wi­cju­sze – zktó­rych wie­lu cier­pia­ło na chro­nicz­ny ból imia­ło pro­ble­my zusie­dze­niem bez ru­chu – zo­bo­wią­za­lisię do co­dzien­nych 45-mi­nu­to­wych ćwi­czeń wdomu. Iwcią­gu za­le­d­wie kil­ku ty­go­dni wie­lu znich in­for­mo­wa­ło onie­zwy­kłejpo­pra­wie ich sto­sun­ku do wła­sne­go cia­ła, umy­słu iin­nych lu­dzi.
 Kie­dy gru­pa za­czę­ła za­da­wać py­ta­nia idzie­lić się prze­ży­cia­mi zty­go­dnia ćwi­czeń, Jon od­po­wia­dał wy­bor­ną, rze­czo­wą mie­szan­ką na­uki imą­dro­ści za­ko­rze­nio­ną wjego dłu­go­let­nich do­świad­cze­niach me­dy­ta­cyj­nych. Te sło­wa były peł­ne od­świe­ża­ją­ce­go zdro­we­go roz­sąd­ku. Było ja­sne, że zo­bo­wią­za­nie gru­py do ćwi­czeń me­dy­ta­cyj­nych jest od­bi­ciem zo­bo­wią­za­nia sa­me­go Jona. Oto czło­wiek my­ślą­cy ja­sno, rze­czo­wo, pro­mie­nie­ją­cy siłą ipew­no­ścią sie­bie pro­sił lu­dzi, by sami ze wszyst­kich sił spró­bo­wa­li cze­goś po­dob­ne­go. Po­my­śla­łam wte­dy: „Ten fa­cet się znimi nie cac­ka”. Czy­ta­jąc tę książ­kę iczu­jąc de­li­kat­ną siłę bi­ją­cą zjej stron, więk­szość zwas za­pew­ne doj­dzie do tego sa­me­go wnio­sku. Jon pro­si czy­tel­ni­ka ota­kie samo ra­dy­kal­ne zo­bo­wią­za­nie do sa­mo­świa­do­mo­ści isa­mo­ak­cep­ta­cji, oja­kie pro­si lu­dzi, któ­rzy tra­fia­ją do jego kli­ni­ki. Jest sku­tecz­ny jako na­uczy­ciel, bo od sie­bie wy­ma­ga tego sa­me­go.
 Han Kutz ija po­zna­li­śmy dr. Ka­bat-Zin­na dzię­ki na­szym wspól­nym za­in­te­re­so­wa­niom do­ty­czą­cym me­dy­cy­ny umy­słu/cia­ła ime­dy­ta­cji. Dr Kutz ija pra­co­wa­li­śmy wów­czas wod­dzia­le me­dy­cy­ny be­ha­wio­ral­nej wbo­stoń­skim szpi­ta­lu Beth Isra­el kie­ro­wa­nym przez dr. Her­ber­ta Ben­so­na. Pro­wa­dzi­li­śmy tam ba­da­nia iprak­ty­kę kli­nicz­ną. Dok­tor Ka­bat-Zinn przy­je­chał do nas na se­mi­na­rium, na któ­rym opo­wia­dał oswo­ich osią­gnię­ciach wsto­so­wa­niu uważ­nej me­dy­ta­cji wgru­pach pa­cjen­tów. Za­pro­sił nas do swo­jej kli­ni­ki, by­śmy na wła­sne oczy mo­gli się prze­ko­nać, jak to wy­glą­da, iobie­cał po­moc wutwo­rze­niu po­dob­ne­go ośrod­ka unas. Jego pro­gram stał się in­spi­ra­cją iwzo­rem dla kli­ni­ki umy­słu/cia­ła, któ­rą wkrót­ce po­tem za­ło­ży­li­śmy wBeth Isra­el.
 Się­ga­jąc do sta­ro­żyt­nych tra­dy­cji sa­mo­po­zna­nia izdro­wie­nia, Jon uczy me­dy­ta­cji iha­tha jogi, ale sta­no­wią one część więk­szej peł­ni, któ­ra czę­sto umy­ka ob­ser­wa­to­rom sku­pia­ją­cym się je­dy­nie na fi­zjo­lo­gicz­nych czy też psy­cho­lo­gicz­nych efek­tach jego ćwi­czeń. Jon tak na­praw­dęuczy peł­ni – du­cho­we­go po­ję­cia, któ­re­go mą­drość wy­ko­rzy­stu­je się od pew­ne­go cza­su wba­da­niach me­dycz­nych ipsy­cho­lo­gicz­nych. Ich wy­ni­ki su­ge­styw­nie mó­wią oozdro­wień­czej mocy łącz­no­ści, aJon pi­sze onich wczę­ściII swo­jej książ­ki. Kto znas, wgłę­bi du­szy, nie wie, jak moc­no ozdro­wień­cze są chwi­le, kie­dy czu­je­my głę­bo­ką więź zinną oso­bą, zna­tu­rą czy ci­chym bez­ru­chem na­sze­go wła­sne­go ist­nie­nia? Dla tych znas, któ­rzy chcą wy­ru­szyć na po­szu­ki­wa­nie peł­ni, ta książ­ka bę­dzie nie­oce­nio­ną po­mo­cą. Ijak słusz­nie przy­po­mi­na nam Jon, ta wy­pra­wa wca­le nie musi być dłu­ga. Peł­nia może kryć się już za na­stęp­nym od­de­chem – wko­lej­nej chwi­li, je­śli tyl­ko ze­chce­my ją prze­żyć świa­do­mie.
 Na­uka Jona ouważ­no­ści jest wier­na ko­rze­niom sza­cow­nej tra­dy­cji po­wsta­łej oko­ło 2,5 ty­sią­ca lat temu. Wów­czas, tak jak dzi­siaj, lu­dzie cier­pie­li zpo­wo­du cho­rób, sta­ro­ści, bie­dy, śmier­ci inie­uchron­no­ści zmian, któ­rych mac­ki bez­li­to­śnie pod­wa­ża­ją fun­da­men­ty tak sta­ran­nie wzno­szo­nych przez nas gma­chów iob­ra­ca­ją je na po­wrót wproch. Wów­czas, tak jak dzi­siaj, lu­dzie szu­ka­li po­mo­cy, by – jak okre­śla to Jon – ja­koś prze­żyć „peł­ną ka­ta­stro­fę”. Uważ­ność to coś wię­cej niż ćwi­cze­nia me­dy­ta­cji, któ­re mogą przy­nieść zna­czą­ce ko­rzy­ści me­dycz­ne ipsy­cho­lo­gicz­ne. To tak­że spo­sób ży­cia ujaw­nia­ją­cy de­li­kat­ną iżycz­li­wą peł­nięle­żą­cą upod­staw na­sze­go ist­nie­nia na­wet wchwi­lach wiel­kie­go bólu icier­pie­nia. Suk­ces pro­gra­mu Jona to po czę­ści za­słu­ga nie­po­wta­rzal­nej syn­te­zy Wscho­du iZa­cho­du – po­łą­cze­nia me­dy­ta­cji ijogi zna­uką itra­dy­cyj­ną me­dy­cy­ną. To tak­że za­słu­ga Jona, że prze­ko­nał nas, że me­dy­ta­cja ina­uka po­tra­fią być eks­cy­tu­ją­ce imają wy­raź­ny wpływ na na­sze zdro­wie ija­kość ży­cia. Cie­szę się, że Jon na­pi­sał wni­kli­wą książ­kę oswo­jej kli­ni­ce. Dzię­ki niej mo­że­my po­znać głę­bo­ko ozdro­wień­cze za­sa­dy ićwi­cze­nia, któ­re są jak zna­lazł dla dzi­siej­sze­go ze­stre­so­wa­ne­go świa­ta.
 DR JOAN BO­RY­SEN­KO
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 oraz Wina jest na­uczy­ciel­ką, mi­łość lek­cją
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Podziękowania
Do po­wsta­nia tej książ­ki bez­po­śred­nio ipo­śred­nio przy­czy­ni­ło się wie­le osób. Bez wia­ry iwspar­cia dr. Toma Win­ter­sa, dr. Hugh Ful­me­ra idr. Joh­na Mo­na­ha­na nie po­wsta­ła­by wogó­le kli­ni­ka stre­su. Dr Ja­mes E. Da­len, do 1988 r. szef ośrod­ka me­dycz­ne­go przy Uni­ver­si­ty of Mas­sa­chu­setts, adziś dzie­kan szko­ły me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Ari­zo­na, od sa­me­go po­cząt­ku udzie­lał mi zde­cy­do­wa­ne­go wspar­cia. Dr Ju­dith K. Ocke­ne, dy­rek­tor wy­dzia­łu pro­fi­lak­ty­ki ime­dy­cy­ny be­ha­wio­ral­nej wszko­le me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts, wspie­ra mnie iza­chę­ca od tylu lat, tak­że wtrak­cie pi­sa­nia tej książ­ki, za co je­stem jej głę­bo­ko wdzięcz­ny. Nie­skoń­czo­na do­broć jej ser­ca ihoj­ność to ce­chy rzad­ko spo­ty­ka­ne ulu­dzi na kie­row­ni­czych sta­no­wi­skach. Dr Ocke­ne nie tyl­ko wie­rzy wto, że war­to za­chę­cać ko­le­gów do wy­ko­rzy­sty­wa­nia wy­obraź­ni, in­tu­icji ikre­atyw­no­ści wpra­cy – two­rzy też nie­zbęd­ną do tego psy­chicz­ną prze­strzeń.
 Chciał­bym tak­że po­dzię­ko­wać po­nad 500 le­ka­rzom zCen­trum Me­dycz­ne­go przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts izca­łe­go okrę­gu No­wej An­glii, któ­rzy od po­nad dzie­się­ciu lat kie­ru­ją swo­ich pa­cjen­tów do kli­ni­ki re­duk­cji stre­su. Ich wia­ra wkli­ni­kę, aprzede wszyst­kim zdol­no­ści ich pa­cjen­tów do roz­wo­ju, zmian, awresz­cie wpły­wa­nia na wła­sne zdro­wie wuzu­peł­nie­niu te­ra­pii me­dycz­nej na­da­ją ton na­szym wy­sił­kom, by po­móc pa­cjen­tom zmo­bi­li­zo­wać wła­sne we­wnętrz­ne ozdro­wień­cze siły.
 Wie­lu lu­dzi czy­ta­ło tę książ­kę wczę­ści lub wca­ło­ści na róż­nych eta­pach jej po­wsta­wa­nia iudzie­la­ło mi mą­drych po­rad re­dak­tor­skich, po­moc­nej kry­ty­ki iprak­tycz­nych wska­zó­wek. Ich szcze­re uwa­gi po­mo­gły mi się­gnąć głę­biej iza­py­tać sa­me­go sie­bie, co na­praw­dę chcę prze­ka­zać. Myla Ka­bat-Zinn po­mo­gła mi nie­zwy­kle dzię­ki swej wraż­li­wo­ści na prze­sa­dę iwszel­kie nie­ja­sno­ści oraz dzię­ki świet­ne­mu wy­czu­ciu, co spraw­dzi się wdru­ku, aco nie. Mgr Saki San­to­rel­li, wi­ce­dy­rek­tor kli­ni­ki, wspo­mógł mnie licz­ny­mi su­ge­stia­mi ido­da­wał otu­chy. Po­nie­waż współ­pra­cu­je­my dzień wdzień od sied­miu lat, Saki był wsta­nie stwier­dzić, kie­dy wła­ści­wie od­da­ję du­cha kli­ni­ki, akie­dy go znie­kształ­cam lub po­mi­jam istot­ne punk­ty. Sa­rah Do­ering, Da­vid Bre­ak­sto­ne idr Ca­nan Avun­duk rów­nież czy­ta­li ikry­ty­ko­wa­li rę­ko­pis wróż­nych jego sta­diach, dzie­ląc się waż­ny­mi uwa­ga­mi, prze­my­śle­nia­mi ire­dak­tor­ski­mi po­ra­da­mi, któ­re nie­zmier­nie po­pra­wi­ły dzie­ło osta­tecz­ne.
 Lar­ry Ro­sen­berg, Phil Hunt, dr John Mil­ler, dr Jean Kri­stel­ler, dr Lin­da Pe­ter­son, dr Ann Mas­sion, dr Ju­dith K. Ocke­ne, dr Ja­mes Her­bert, dr Joel We­in­ber­ger, dr Eric Ko­lvig, Tony Schwartz iAlan Sha­pi­ro czy­ta­li ikry­ty­ko­wa­li frag­men­ty książ­ki lub po­szcze­gól­ne roz­dzia­ły, dzie­ląc się prze­my­śle­nia­mi iwska­zów­ka­mi. Na wcze­śniej­szym eta­pie nie­zwy­kłą po­moc ien­tu­zjazm wo­bec pro­jek­tu tej książ­ki oka­za­li Frank Urba­now­ski, Ray Mont­go­me­ry iDa­niel Go­le­man.
 Mój re­dak­tor Bob Mil­ler wie­rzył wtę książ­kę, od kie­dy po raz pierw­szy prze­czy­tał ouważ­no­ści ikli­ni­ce stre­su. Dzię­ki ja­sno­ści umy­słu, ogrom­nym umie­jęt­no­ściom ire­dak­tor­skie­mu dy­stan­so­wi do­pro­wa­dził tę książ­kę do sa­me­go koń­ca ispra­wił, że jej pi­sa­nie było praw­dzi­wą przy­jem­no­ścią iprzy­go­dą. Je­stem mu głę­bo­ko wdzięcz­ny za życz­li­wość ide­li­kat­ność oraz an­ga­żo­wa­nie mnie wpo­dej­mo­wa­nie de­cy­zji na wszel­kich po­zio­mach.
 Dzię­ku­ję tak­że moim for­mal­nym inie­for­mal­nym na­uczy­cie­lom za to, kim są, iza wie­le da­rów, ja­kich mi udzie­li­li. Nie­któ­rych znam je­dy­nie zich dzieł lub ko­re­spon­den­cyj­nie. Wie­lu za­li­czam do naj­bliż­szych przy­ja­ciół. Przede wszyst­kim dzię­ku­ję moim na­uczy­cie­lom, zktó­ry­mi miesz­kam – Myli, mo­jej to­wa­rzysz­ce ży­cia, oraz moim dzie­ciom: Wil­lo­wi, Na­usho­no­wi iSe­re­nie – za to, że moje na­ucza­nie świa­do­mo­ści każ­dej chwi­li od­bi­ja się wnich każ­de­go dnia jak wzwier­cia­dle, wpo­sta­ci mi­ło­ści ilśnie­nia, atak­że za to, że sta­le każą mi się sta­rać, bym był jak naj­lep­szy, awięc jak naj­bar­dziej zre­lak­so­wa­ny iuważ­ny. Tak dłu­go cier­pli­wie ihoj­nie re­zer­wo­wa­li miej­sce wswo­im ży­ciu na moją pra­cę nad tą książ­ką, zno­sząc sta­łe roz­mo­wy otym pro­jek­cie idłu­gie okre­sy, kie­dy nie było mnie dla nich.
 Chcę też wy­ra­zić wdzięcz­ność moim pierw­szym na­uczy­cie­lom – moim ro­dzi­com Sal­ly iElvi­no­wi Ka­ba­tom. Dali mi inadal dają owie­le wię­cej, niż je­stem wsta­nie wy­ra­zić sło­wa­mi. Zo­sta­li­śmy ob­da­rze­ni ra­do­sną wspól­ną mi­ło­ściąitro­ską. Wraz zmo­imi brać­mi Geof­frey­em iDa­vi­dem, iich ro­dzi­na­mi wciąż prze­ko­nu­je­my się, co to zna­czy być ro­dzi­ną, dzie­li­my się icie­szy­my zło­żo­ny­mi, cza­sa­mi trud­ny­mi wię­za­mi łą­czą­cy­mi nas te­raz ikie­dyś. Moi te­ścio­wie Ro­slyn iHo­ward Zin­no­wie rów­nież są na­uczy­cie­la­mi iprzy­ja­ciół­mi, któ­rzy ogrom­nie mnie wspie­ra­ją mi­ło­ścią ido­da­ją otu­chy. Je­stem rów­nież głę­bo­ko wdzięcz­ny mo­je­mu bra­tu dhar­ma Lar­ry’emu Ro­sen­ber­go­wi za przy­jaźń, mi­łośćiwie­le sub­tel­nych nauk wcza­sie wspól­nej przy­go­dy zme­dy­ta­cją iwspól­ne­go ży­cia przez ostat­nie 25 lat.
 Je­stem rów­nież ogrom­nie wdzięcz­ny wie­lu in­nym na­uczy­cie­lom: zmar­łe­mu Al­fre­do­wi Sat­ter­th­wa­ite zHa­ver­ford Col­le­ge, któ­ry za­szcze­pił we mnie za­mi­ło­wa­nie do pi­sa­nia; Sa­lva­do­ro­wi Lu­rii, Vic­to­ro­wi We­iskop­fo­wi iHu­sto­no­wi Smi­tho­wi zcza­sów na­uki wMIT ipóź­niej­szych, któ­rzy na­uczy­li mnie mi­ło­ści do na­uki iod­po­wie­dzial­no­ści za jej spo­łecz­ne, fi­lo­zo­ficz­ne idu­cho­we skut­ki, Phi­li­po­wi Ka­ple­au, au­to­ro­wi książ­ki Trzy fi­la­ry zen, któ­ry przy­jeż­dżał na MIT, by pro­wa­dzić me­dy­ta­cyj­ne wy­jaz­dy dla na­ukow­ców, Joh­no­wi Lau­de­ro­wi, ge­nial­ne­mu na­uczy­cie­lo­wi jogi, któ­ry po­nad 20 lat temu pro­wa­dził cu­dow­nie nie­wy­mu­szo­ne za­ję­cia wpod­zie­miach ko­ścio­ła przy Ha­rvard Squ­are, Ra­mo­wi Das­so­wi iLama Fo­un­da­tion, od któ­rych pew­ne­go dnia na pu­sty­ni wNo­wym Mek­sy­ku do­sta­łem ta­jem­ni­cze kar­to­no­we pu­deł­ko peł­ne cu­dow­nych rze­czy, wśród któ­rych zna­la­zła się książ­ka Bee Here Now („Bądź tu ite­raz”), Swa­mi Chin­may­anan­dzie, któ­ry za­ra­ził mnie fan­ta­stycz­ną ener­gią iprzy­kła­dem oraz mi­ło­ścią do Bha­ga­vad Gita, J. Kir­sh­na­mur­tie­mu, któ­ry wdu­chu bez­kom­pro­mi­so­wej mo­ral­no­ści uczył, by wy­ty­czać kurs du­cho­wy sa­me­mu so­bie, nie in­nym, Su­zu­ki Ro­shie­mu, za umysł no­wi­cju­sza ipa­stwi­sko dla krów; mi­strzo­wi zen Seung Sah­na, któ­ry, jak pi­sze Ste­phen Mit­chell wde­dy­ka­cji do swo­je­go to­mi­ku świę­tych wier­szy The En­li­gh­te­ned He­art (Oświe­co­ne ser­ce), tak­że imnie na­uczył wszyst­kie­go, cze­go nie wiem, Quan Ja Nim, któ­ry na­uczył mnie ścież­ki umy­słu mie­cza, Thich Nhat Hanh za jego de­li­kat­ność oraz nie­wzru­szo­ne ipeł­ne po­świę­ce­nie się le­cze­niu głę­bo­kich psy­chicz­nych ran po woj­nie wiet­nam­skiej itych, któ­re przy­no­si nam samo ży­cie, za ty­tuł roz­dzia­łu 8 po­cho­dzą­cy zksiąż­ki Cud uważ­no­ści oraz za de­li­kat­ną na­ukę uważ­no­ści ispo­ko­ju, Cor­ra­do Pen­sie za wy­ra­zi­sty po­gląd na ćwi­cze­nia me­dy­ta­cji, Jac­ko­wi Korn­fiel­do­wi (któ­ry jako pierw­szy dał mi ro­dzyn­ki do uważ­ne­go je­dze­nia, po­dob­nie jak sta­ru­szek, któ­ry wbaj­ce oJa­siu ima­gicz­nej fa­so­li dał Ja­sio­wi trzy ma­gicz­ne fa­sol­ki, któ­re wy­ro­sły wwiel­ką ro­śli­nę), Jo­se­pho­wi Gold­ste­ino­wi, Sha­ron Sal­zberg, Chri­sto­phe­ro­wi Tit­mu­so­wi iChri­sti­nie Feld­man (od któ­rych po raz pierw­szy do­wie­dzia­łem się oróż­ni­cy mię­dzy re­ago­wa­niem aod­po­wia­da­niem), na­uczy­cie­lom zIn­si­ght Me­di­ta­tion So­cie­ty, któ­rzy wcią­gu ostat­nich 15 lat da­wa­li mi rady, po­zwa­la­li mi co ja­kiś czas ucie­kać przed świa­tem ibyli dla mnie wzo­rem, je­śli cho­dzi ozo­bo­wią­za­nie do ćwi­czeń ihoj­ność ser­ca, Ke­no­wi Pel­le­tie­ro­wi za jego pio­nier­skie pró­by po­łą­cze­nia sfer na­uki, me­dy­cy­ny ime­dy­ta­cji, Ro­ge­ro­wi Wal­sho­wi za bły­sko­tli­we wy­ło­że­nie no­we­go pa­ra­dyg­ma­tu wna­ukach be­ha­wio­ral­nych irów­nie bły­sko­tli­we sta­ra­nia oprzy­szłość na­szej pla­ne­ty po­przez na­gło­śnie­nie wagi na­sze­go dy­le­ma­tu eko­lo­gicz­ne­go iko­niecz­no­ści spoj­rze­nia poza na­by­tą wcze­śniej wie­dzę, Ke­no­wi Wil­be­ro­wi za wspa­nia­łąksiąż­kę „Nie­po­dziel­ne” ijego ogrom­ną wie­dzę oraz prze­ni­kli­wy in­te­lekt, Da­no­wi Brow­no­wi za sta­ra­nia na rzecz po­łą­cze­nia na­uki ime­dy­ta­cji oraz za rady, jak roz­po­cząć ba­da­nia efek­tów pra­cy kli­ni­ki, Ro­ber­to­wi Bly, po­ecie, sza­ma­no­wi, nie­zwy­kłe­mu sza­leń­co­wi, za jego wi­zję iwzór, co to zna­czy być dziś czło­wie­kiem, oraz za mi­łość iżycz­li­wość, jaką mnie ob­da­rzył, De­ano­wi Or­ni­sho­wi za wia­rę wod­wra­cal­ność cho­ro­by wień­co­wej dzię­ki zmia­nie sty­lu ży­cia ijego sa­mo­dziel­ne wy­sił­ki, by udo­wod­nić to na­uko­wo, atak­że Joan Bo­ry­sen­ko za jej nie­zmor­do­wa­ną chęć roz­wo­ju, mie­rze­nia się zbó­lem iprze­kra­cza­nia go, za nie­zwy­kły in­te­lekt oraz życz­li­wość iczy­stość ser­ca.
 Mu­szęteż wspo­mnieć owspar­ciu icie­płym ko­le­żeń­stwie wie­lu lu­dzi, zktó­ry­mi pra­co­wa­łem kie­dyś ite­raz wCen­trum Me­dycz­nym przy Uni­wer­sy­te­cie Mas­sa­chu­setts. Są to: Mi­cha­el We­iss, Jo­Ann Scott, Le­igh Eme­ry, Sy­lvia Spen­cer, Ka­ren Pye, John Aga­sian, dr Bill Stic­kley, Sa­rah Jane Wil­liams, John Ne­spo­li, Ke­ith Wa­ter­bro­ok, dr Jo­seph Al­pert, dr Ro­bert Bur­ney, dr Le­slie Li­pworth, dr Wil­liam Sel­lers, dr Ira Ocke­ne, dr Ja­mes Rip­pe, Jim Mi­cha­els, dr Tho­mas Edwards, Deb­bie Han­nah, dr Ni­li­ma Pa­twar­dhen, dr H. Brow­nell Whe­eler, dr John Pa­ra­skos, dr Jef­frey Bern­hard, dr Ri­chard Ir­win, Cin­dy French, dr Fred Cur­ley, dr Ste­ven Ba­ker, Eli­za­beth Ka­ba­chen­ski, Ca­ro­lyn Ap­pel, Joan Goy­et­te, Thea Ash­ke­na­ze, Do­re­en Kup­stas iPat Walsh. Wcią­gu wie­lu lat pra­ca ich wszyst­kich zło­ży­ła się na suk­ces kli­ni­ki stre­su. Je­stem też dłuż­ni­kiem Beth May­nard za jej pięk­ne ry­sun­ki do książ­ki, An­nie Skil­lings za nie­zmor­do­wa­ną iżycz­li­wą po­moc przy ana­li­zie da­nych zwie­lu na­szych ba­dań oraz hoj­ne­mu ano­ni­mo­we­mu dar­czyń­cy za ogrom­ne wspar­cie fian­n­so­we na­szych ba­dań wkli­ni­ce.
 Chciał­bym też wy­ra­zić głę­bo­ką wdzięcz­ność isza­cu­nek moim by­łym iobec­nym ko­le­gom zkli­ni­ki stre­su: Peg­gy Rog­gen­buck-Gil­le­spie, Lar­ry’emu Ro­sen­ber­go­wi iTru­dy Go­od­man, któ­rzy uczy­li wniej na sa­mym po­cząt­ku, Bria­no­wi Tuc­ke­ro­wi, pierw­sze­mu se­kre­ta­rzo­wi kli­ni­ki, Nor­mie Ro­siel­lo – ser­cu, du­szy igło­so­wi kli­ni­ki – któ­ra zja­wi­ła się unas jako pa­cjent­ka, akie­dy ukoń­czy­ła kurs, od cza­su do cza­su bra­ła wol­ne zza­kła­du fry­zjer­skie­go, by po­ma­gać nam wbiu­rze, ate­raz pra­cu­je wkli­ni­ce na peł­ny etat już od po­nad sze­ściu lat, wcza­sie któ­rych na­uczy­ła się pi­sać na ma­szy­nie, przy­go­to­wy­wać do­ku­men­ty iprze­wi­dy­wać przy­szłość ni­czym cza­ro­dziej­ka, Ka­thy Bra­dy, któ­ra rów­nież przy­szła do nas jako pa­cjent­ka, za­czę­ła pra­co­wać wbiu­rze jako wo­lon­ta­riusz­ka, awkoń­cu pod­ję­ła pra­cę na sta­łe, wkła­da­jąc wnią ser­ce, my­śli izdol­no­ści or­ga­ni­za­cyj­ne zko­rzy­ścią dla pa­cjen­tów iper­so­ne­lu kli­ni­ki, mgr. Sa­kie­mu San­to­rel­le­mu, mo­je­mu bli­skie­mu przy­ja­cie­lo­wi iko­le­dze, któ­ry bez wa­ha­nia wziął na sie­bie wię­cej pra­cy, bym miał czas na pi­sa­nie – jego współ­czu­cie itro­ska opa­cjen­tów oraz per­so­nel są nie­zmier­ne ido­rów­nać im może tyl­ko jego ta­lent na­uczy­cie­la, Ela­nie Ro­sen­baum, pra­cow­ni­cy opie­ki spo­łecz­nej oogrom­nym ser­cu, bez resz­ty od­da­nej pa­cjen­tom, oraz Ka­cey Car­mi­cha­el, któ­ra uwiel­bia swo­ją pra­cę ipo­świę­ca się jej bez resz­ty. Wszy­scy oni bar­dzo mnie wspie­ra­li, ob­da­rza­li mnie swo­ją mą­dro­ścią itro­ską, kie­dy po­świę­ci­łem się tej książ­ce. Sta­le je­stem im wdzięcz­ny, że je­ste­śmy wsta­nie pra­co­wać wspól­nie jak ro­dzi­na, me­dy­tu­jąc przed spo­tka­nia­mi ista­ra­jąc się, by na­sza pra­ca przede wszyst­kim czyn­nie wy­ra­ża­ła me­dy­ta­cję.
 Na ko­niec dzię­ku­ję wszyst­kim pa­cjen­tom kli­ni­ki stre­su, któ­rzy po­dzie­li­li się znami swo­imi opo­wie­ścia­mi izgo­dzi­li się, bym za­mie­ścił je wtej książ­ce. Zro­bi­li to, wy­ra­ża­jąc pra­wie jed­no­gło­śnie na­dzie­ję, że ich oso­bi­ste do­świad­cze­nia zćwi­czeń me­dy­ta­cji mogą za­in­spi­ro­wać in­nych lu­dzi zpo­dob­ny­mi pro­ble­ma­mi, by spró­bo­wa­li od­na­leźć wży­ciu spo­kój iulgę.
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Wprowadzenie
Stres, ból icho­ro­ba: wob­li­czu peł­nej ka­ta­stro­fy
 Ta książ­ka to za­pro­sze­nie dla czy­tel­ni­ka, by ru­szyć wpo­dróż dro­gą sa­mo­roz­wo­ju, od­kry­wa­nia sa­me­go sie­bie, na­uki iuzdro­wie­nia. Opie­ra się na dzie­się­ciu la­tach do­świad­czeń zba­dań kli­nicz­nych po­nad czte­rech ty­się­cy lu­dzi, któ­rzy tę po­dróż na całe ży­cie roz­po­czę­li od ośmio­ty­go­dnio­we­go kur­su pod na­zwą Pro­gram Re­duk­cji Stre­su iRe­lak­sa­cji (PRSiR) wkli­ni­ce me­dycz­nej przy Uni­wer­sy­te­cie Mi­chi­gan. PRSiR, albo in­a­czej kli­ni­ka stre­su, to nowy ro­dzaj le­cze­nia wno­wej ga­łę­zi me­dy­cy­ny zwa­nej me­dy­cy­ną be­ha­wio­ral­ną. Za­kła­da ona, że czyn­ni­ki umy­sło­we iemo­cjo­nal­ne, czy­li spo­sób, wjaki my­śli­my iza­cho­wu­je­my się, mogą mieć zna­czą­cy wpływ – do­bry lub zły – na na­sze zdro­wie fi­zycz­ne ina na­szą zdol­ność do upo­ra­nia się zcho­ro­bą czy ob­ra­że­nia­mi.
 Lu­dzie, któ­rzy ru­sza­ją wtę po­dróż, pró­bu­ją od­zy­skać kon­tro­lę nad swo­im zdro­wiem iosią­gnąćprzy­najm­niej czę­ścio­wy spo­kój du­cha. Przy­by­wa­ją do kli­ni­ki stre­su kie­ro­wa­ni przez swo­ich le­ka­rzy zpo­wo­du naj­róż­niej­szych pro­ble­mów me­dycz­nych, od bólu gło­wy, nad­ci­śnie­nia ibólu ple­ców aż po cho­ro­by ser­ca, raka czy AIDS. Są wśród nich mło­dzi, sta­rzy ici wśred­nim wie­ku. Wkli­ni­ce stre­su uczą się, jak osie­bie za­dbać. Nie jest to coś, co ma za­stą­pić ich te­ra­pię me­dycz­ną, ale coś, co ma ją istot­nie uzu­peł­nić.
 Od lat wie­lu lu­dzi pyta, jak mogą na­uczyć się tego, co nasi pa­cjen­ci po­zna­jąna tym ośmio­ty­go­dnio­wym kur­sie, któ­ry wisto­cie jest in­ten­syw­nym sa­mo­dziel­nym pro­gra­mem szko­le­nio­wym na te­mat sztu­ki świa­do­me­go ży­cia. Ta książ­ka to od­po­wiedź na te py­ta­nia. Ma być prak­tycz­nym prze­wod­ni­kiem dla każ­de­go, zdro­we­go lub cho­re­go, kto chce po­ko­nać wła­sne ogra­ni­cze­nia iosią­gnąć wyż­szy po­ziom zdro­wia isa­mo­po­czu­cia.
 PRSiR opie­ra się na ry­go­ry­stycz­nym isys­te­ma­tycz­nym szko­le­niu uważ­no­ści (mind­ful­ness), for­my me­dy­ta­cji, któ­ra naj­pierw roz­wi­nę­ła się wbud­dy­stycz­nej tra­dy­cji Azji. Mó­wiąc naj­pro­ściej, uważ­ność to świa­do­mość każ­dej chwi­li. Pie­lę­gnu­je się ją przez ce­lo­wą kon­cen­tra­cję na rze­czach, nad któ­ry­mi zwy­kle się nie za­sta­na­wia­my. Jest to sys­te­ma­tycz­ny roz­wój no­wych ro­dza­jów kon­tro­li imą­dro­ści wna­szym ży­ciu, opar­ty na na­szych we­wnętrz­nych zdol­no­ściach re­lak­sa­cji, sku­pia­nia uwa­gi, świa­do­mo­ści iper­cep­cji.
 Kli­ni­ka stre­su to nie od­dział ra­tun­ko­wy, gdzie lu­dzie są bier­ny­mi od­bior­ca­mi po­mo­cy ipo­rad te­ra­peu­tycz­nych. To ra­czej ośro­dek ak­tyw­ne­go ucze­nia się, wktó­rym lu­dzie, wy­ko­rzy­stu­jąc swo­je moc­ne stro­ny, dążą do po­pra­wy wła­sne­go zdro­wia isa­mo­po­czu­cia.
 Wtym pro­ce­sie na­uki od po­cząt­ku za­kła­da­my, że do­pó­ki czło­wiek od­dy­cha, jest znim le­piej niż go­rzej, choć­by nie wiem jak cho­ry ibez­rad­ny się czuł. Je­śli jed­nak chce zmo­bi­li­zo­wać swo­je we­wnętrz­ne re­zer­wy umoż­li­wia­ją­ce roz­wój izdro­wie­nie, je­śli chce zu­peł­nie in­a­czej niż do­tąd po­kie­ro­wać swo­im ży­ciem, bę­dzie mu­siał zdo­być się na pe­wien wy­si­łek iwy­krze­sać zsie­bie nie­co ener­gii. Mię­dzy sobą mó­wi­my, że uczest­nic­two wPro­gra­mie Re­duk­cji Stre­su bywa stre­su­ją­ce.
 Cza­sa­mi wy­ja­śniam to tak: zda­rza się, że trze­ba roz­pa­lić ogień, by uga­sić inny. Nie ma le­ków, któ­re uod­por­nią na stres czy ból, ma­gicz­nie roz­wią­żą pro­ble­my ży­cio­we czy przy­spie­szą zdro­wie­nie. Po­trzeb­ny jest świa­do­my wy­si­łek, by ru­szyć wstro­nę zdro­wie­nia iwe­wnętrz­ne­go spo­ko­ju. To zna­czy, że trze­ba na­uczyć się pra­co­wać ztym stre­sem ibó­lem, któ­ry jest przy­czy­ną cier­pie­nia.
 Stres wna­szym ży­ciu jest dziś tak ogrom­ny ipod­stęp­ny, że co­raz wię­cej lu­dzi świa­do­mie de­cy­du­je się zro­zu­mieć go le­piej ina­uczyć nad nim pa­no­wać. Zda­ją so­bie spra­wę, że nie ma sen­su cze­kać, aż ktoś inny uczy­ni za nich świat lep­szym. Ta­kie oso­bi­ste zo­bo­wią­za­nie jest szcze­gól­nie waż­ne, je­śli ktoś cier­pi na chro­nicz­ną cho­ro­bę albo nie­peł­no­spraw­ność, któ­ra przy­spa­rza mu do­dat­ko­we­go cier­pie­nia poza zwy­kły­mi uciąż­li­wo­ścia­mi ży­cia.
 Pro­blem stre­su nie pod­da­je sięuprosz­czo­nym czy szyb­kim roz­wią­za­niom. Tak na­praw­dę bo­wiem stres jest na­tu­ral­nym skład­ni­kiem ży­cia, od któ­re­go nie ma uciecz­ki, tak jak nie mo­że­my uciec od sa­mej kon­dy­cji ludz­kiej. Mimo to nie­któ­rzy lu­dzie pró­bu­ją unik­nąć stre­su, od­gra­dza­jąc się od praw­dzi­we­go ży­cia; inni pró­bu­ją się wten czy inny spo­sób znie­czu­lić albo uciec od bólu. Oczy­wi­ście sens ma je­dy­nie uni­ka­nie zbęd­ne­go bólu czy tru­du. Zpew­no­ścią od cza­su do cza­su każ­dy znas musi się ode­rwać od wła­snych kło­po­tów. Ale je­śli uciecz­ka iuni­ka­nie wej­dą nam wna­wyk iwten spo­sób za­cznie­my ra­dzić so­bie zna­szy­mi pro­ble­ma­mi, za­czną się one mno­żyć. Same nie znik­ną jak za do­tknię­ciem cza­ro­dziej­skiej różdż­ki. Kie­dy sta­je­my się głu­si na na­sze pro­ble­my, tra­ci­my albo głę­bo­ko ukry­wa­my na­szą moc, dzię­ki któ­rej mo­gli­by­śmy ro­snąć, zmie­niać się izdro­wieć. Kie­dy już do tego doj­dzie, je­dy­nym spo­so­bem po­ra­dze­nia so­bie zpro­ble­ma­mi jest sta­wie­nie im czo­ła.
 Ist­nie­je cała sztu­ka ra­dze­nia so­bie ztrud­no­ścia­mi, tak by dojść do sku­tecz­nych roz­wią­zań oraz we­wnętrz­ne­go spo­ko­ju ihar­mo­nii. Kie­dy uda nam się zmo­bi­li­zo­wać na­sze we­wnętrz­ne siły ista­wić czo­ło pro­ble­mom zgod­nie ztą sztu­ką, oka­że się, że zwy­kle je­ste­śmy wsta­nie wy­ko­rzy­stać siłę, zjaką od­dzia­łu­je na nas pro­blem, po to, by prze­zeń prze­brnąć. Zu­peł­nie jak że­glarz, któ­ry tak usta­wia ża­giel, aby jak naj­le­piej wy­ko­rzy­stać siłę wia­tru do na­pę­dze­nia ło­dzi. Nie da się że­glo­wać pro­sto pod wiatr, ale je­śli ktoś umie że­glo­wać wy­łącz­nie zwia­trem, po­pły­nie tyl­ko tam, do­kąd on go po­nie­sie. Jed­nak je­śli umiesz wy­ko­rzy­stać ener­gięwia­tru imasz cier­pli­wość, cza­sa­mi masz szan­sę do­trzeć tam, gdzie chcesz. Iwciąż mo­żesz nad wszyst­kim pa­no­wać.
 Je­śli chcesz wy­ko­rzy­stać siłę wła­snych pro­ble­mów do ta­kie­go na­pę­du, bę­dziesz mu­siał sięna nich sku­pić, tak jak że­glarz sku­pia sięna ło­dzi, wo­dzie, wie­trze iob­ra­nym kie­run­ku. Bę­dziesz mu­siałna­uczyć się, jak za­cho­wy­waćsię wnaj­roz­ma­it­szych stre­su­ją­cych sy­tu­acjach; nie za­wsze prze­cież świe­ci słoń­ce iwiatr nie za­wsze wie­je do­kład­nie wpo­żą­da­nym kie­run­ku.
 Wszy­scy po­go­dzi­li­śmy się ztym, że nikt nie jest wsta­nie za­pa­no­waćnad po­go­dą. Do­brzy że­gla­rze uczą się ją roz­po­zna­wać isza­no­waćjej po­tę­gę. Je­śli to moż­li­we, uni­ka­ją burz, ale gdy im się przy­tra­fi sztorm, wie­dzą, kie­dy zwi­nąć ża­gle, za­mknąć luki, rzu­cić ko­twi­cę iprze­cze­kać, kon­tro­lu­jąc to, co się da kon­tro­lo­wać, od­pusz­cza­jąc całą resz­tę. Aby na­być ta­kie umie­jęt­no­ści iumieć je wy­ko­rzy­stać, po­trzeb­ne są szko­le­nia, prak­ty­ka imnó­stwo wła­snych do­świad­czeń. Roz­wi­ja­nie umie­jęt­no­ści sta­wia­nia czo­ła trud­no­ściom isku­tecz­ne­go ra­dze­nia so­bie wroz­ma­itych „wa­run­kach po­go­do­wych” to wła­śnie sztu­ka świa­do­me­go ży­cia.
 Wzma­ga­niach zpro­ble­ma­mi istre­sem klu­czo­wa jest kwe­stia kon­tro­li. Wświe­cie dzia­ła wie­le sił cał­ko­wi­cie poza na­szą kon­tro­lą iwie­le in­nych, nad któ­ry­mi – jak nam się wy­da­je – nie je­ste­śmy wsta­nie za­pa­no­wać, choć jest to moż­li­we. Od tego, jak pa­trzy­my na świat, wznacz­nym stop­niu za­le­ży na­sza zdol­ność wpły­wa­nia na wła­sne po­ło­że­nie. To, co uzna­je­my za osią­gal­ne dla nas, za­le­ży od na­szej wia­ry wsie­bie iwła­sne moż­li­wo­ści oraz od tego, jak wi­dzi­my świat idzia­ła­ją­ce wnim siły. Na­to­miast spo­sób na­sze­go po­strze­ga­nia świa­ta wpły­wa na to, ile mamy ener­gii do dzia­ła­nia, ina na­sze wy­bo­ry, gdzie skie­ro­wać ową ener­gię.
 Na przy­kład wchwi­lach, gdy przy­tła­cza­ją cię pro­ble­my ży­cia iuwa­żasz swo­je wy­sił­ki za nie­sku­tecz­ne, naj­praw­do­po­dob­niej bę­dziesz czuł de­pre­sję ibez­rad­ność. Bę­dzie ci się zda­wa­ło, że nad ni­czym nie pa­nu­jesz ina­wet nie war­to się sta­rać. Zdru­giej stro­ny, kie­dy wi­dzisz wświe­cie za­gro­że­nie, ale nie­ko­niecz­nie cię ono przy­tła­cza, za­miast de­pre­sji do­mi­nu­je po­czu­cie nie­pew­no­ści inie­po­ko­ju zpo­wo­du tego, co gro­zi albo może za­gro­zić two­je­mu po­czu­ciu kon­tro­li. Za­gro­że­nia mogą być re­al­ne albo wy­ima­gi­no­wa­ne – nie ma to więk­sze­go zna­cze­nia, je­śli cho­dzi ood­czu­wa­ny stres ijego wpływ na two­je ży­cie.
 Po­czu­cie za­gro­że­nia ła­two może pro­wa­dzić do gnie­wu iwro­go­ści, astąd już tyl­ko krok do zde­cy­do­wa­nie agre­syw­nych za­cho­wań, wy­wo­ła­nych przez głę­bo­ki in­stynkt obro­ny swo­jej po­zy­cji iutrzy­ma­nia kon­tro­li nad róż­ny­mi rze­cza­mi. Kie­dy czu­je­my, że nad wszyst­kim pa­nu­je­my, przez chwi­lę mo­że­my po­czuć za­do­wo­le­nie. Ale gdy znów wszyst­ko wy­my­ka się spod kon­tro­li albo tyl­ko wy­da­je nam się, że tra­ci­my pa­no­wa­nie nad sy­tu­acją, może dojść do wy­bu­chu skry­wa­ne­go wgłę­bi po­czu­cia za­gro­że­nia. Wta­kich chwi­lach mo­że­my do­pu­ścić się na­wet za­cho­wań sa­mo­de­struk­cyj­nych iszko­dli­wych dla in­nych. Iwżad­nym ra­zie nie do­świad­czy­my ztego po­wo­du za­do­wo­le­nia.
 Wprzy­pad­ku chro­nicz­nej cho­ro­by albo nie­spraw­no­ści, przez któ­rą nie mo­żesz ro­bić tego, co kie­dyśmo­głeś ro­bić, zni­ka­ją całe ob­sza­ry kon­tro­li. Aje­śli ów stan po­wo­du­je jesz­cze fi­zycz­ny ból, któ­ry nie pod­da­je sięte­ra­pii me­dycz­nej, stre­so­wi mogą do­dat­ko­wo to­wa­rzy­szyć emo­cjo­nal­ne za­bu­rze­nia, wy­ni­ka­ją­ce zprze­świad­cze­nia, że na ten stan nie ma wpły­wu na­wet le­karz.
 Co gor­sza, nasz nie­po­kój nie ogra­ni­cza sięby­najm­niej do wiel­kich ży­cio­wych pro­ble­mów. Źró­dłem naj­więk­szych stre­sów by­wa­ją na­sze re­ak­cje na drob­ne, nie­zbyt istot­ne wy­da­rze­nia, któ­re wten czy inny spo­sób za­gra­ża­ją na­sze­mu po­czu­ciu kon­tro­li. Może to być awa­ria sa­mo­cho­du wchwi­li, kie­dy gdzieś się spie­szy­my, dzie­ci, któ­re nie słu­cha­ją nas po raz dzie­sią­ty wcią­gu dzie­się­ciu mi­nut, czy „za dłu­gie” ko­lej­ki do kas wsu­per­mar­ke­cie albo do okien­ka wban­ku.
 Nie­ła­two zna­leźć sło­wo czy zwrot, któ­re wpeł­ni od­da­je sze­ro­ki za­kres ży­cio­wych do­świad­czeń po­wo­du­ją­cych stres iból iwy­wo­łu­ją­cych wnas po­czu­cie stra­chu, za­gro­że­nia czy utra­ty kon­tro­li. Gdy­by­śmy zro­bi­li li­stę, na pew­no mu­sie­li­by­śmy na niej umie­ścić na­szą sła­bość iśmier­tel­ność. Być może za­pi­sa­li­by­śmy na niej tak­że po­wszech­ną skłon­ność do okru­cień­stwa iprze­mo­cy oraz po­tęż­ne po­kła­dy nie­wie­dzy ichci­wo­ści, nie­zro­zu­mie­niaipod­stę­pu – wszyst­ko to, co zwy­kle wy­da­je się kie­ro­wać nami ica­łym świa­tem. Jak mo­gli­by­śmy na­zwać sumę na­szych wszyst­kich sła­bych punk­tów inie­do­stat­ków, na­szych ogra­ni­czeń iludz­kich sła­bo­ści, cho­rób, ran inie­spraw­no­ści, zktó­ry­mi mu­si­my żyć? Sumę na­szych mi­nio­nych oso­bi­stych po­ra­żek iupad­ków, któ­rych bo­imy się wprzy­szło­ści, albo nie­spra­wie­dli­wo­ści iwy­zy­sku, ja­kich by­li­śmy ofia­rą lub się ich oba­wia­my? Iwresz­cie śmier­ci lu­dzi, któ­rych ko­cha­my oraz – prę­dzej czy póź­niej – tak­że na­szych wła­snych ciał? Ta me­ta­fo­ra mu­sia­ła­by być po­zba­wio­na sen­ty­men­ta­li­zmu iuwzględ­niać tak­że prze­ko­na­nie, że ży­cie nie jest ka­ta­stro­fą tyl­ko dla­te­go, że czu­je­my strach icier­pi­my. Mu­sia­ła­by też wy­ra­żać po­czu­cie, że oprócz cier­pie­nia ist­nie­je też ra­dość, oprócz roz­pa­czy – na­dzie­ja, oprócz nie­po­ko­ju – spo­kój, oprócz nie­na­wi­ści – mi­łość, oprócz cho­ro­by – zdro­wie.
 Pró­bu­jąc opi­sać ten aspekt kon­dy­cji ludz­kiej, zktó­rym mu­szą po­ra­dzić so­bie pa­cjen­ci kli­ni­ki stre­su, atak na­praw­dę od cza­su do cza­su tak­że więk­szość znas, wciąż wra­cam my­śla­mi do pew­ne­go dia­lo­gu zfil­mu na­krę­co­ne­go na pod­sta­wie po­wie­ści Ni­ko­sa Ka­zant­za­ki­sa „Grek Zor­ba”. Mło­dy to­wa­rzysz Zor­by pyta go wpew­nej chwi­li: „Zor­ba, czy kie­dy­kol­wiek by­łeś żo­na­ty?”. Na co Zor­ba od­po­wia­da mniej wię­cej tak: „Aczyż nie je­stem męż­czy­zną? Oczy­wi­ście, że by­łem żo­na­ty. Żona, dom, dzie­ci, wszyst­ko... peł­na ka­ta­stro­fa!”.
 To wca­le nie było na­rze­ka­nie, nie zna­czy­ło też, że mał­żeń­stwo czy dzie­ci to ka­ta­stro­fa. Wod­po­wie­dzi Zor­by za­wie­ra się naj­wyż­szy sza­cu­nek dla bo­gac­twa ży­cia inie­uchron­no­ści wszyst­kich jego dy­le­ma­tów, ża­lów, tra­ge­dii iiro­nii. On ma swój spo­sób: „tań­czy” wwi­chrze peł­nej ka­ta­stro­fy, ce­le­bru­je ży­cie, śmie­je się wraz znim iśmie­je się zsie­bie, na­wet wob­li­czu oso­bi­ste­go upad­ku ipo­raż­ki. Dzię­ki temu nig­dy nie jest zbyt dłu­go przy­bi­ty, nie po­ko­na go ani świat, ani jego wła­sna bez­myśl­ność.
 Każ­dy, kto zna tę książ­kę, jest wsta­nie so­bie wy­obra­zić, że ży­cie zZor­bą samo wso­bie mu­sia­ło być „peł­ną ka­ta­stro­fą” dla jego żony idzie­ci. Jak to czę­sto bywa, po­dzi­wia­ny pu­blicz­nie bo­ha­ter po­tra­fi wpry­wat­nym ży­ciu zra­nić wie­lu bli­skich. Ale od kie­dy pierw­szy raz to usły­sza­łem, mia­łem wra­że­nie, że zwrot „peł­na ka­ta­stro­fa” od­da­je coś po­zy­tyw­ne­go na te­mat zdol­no­ści ludz­kie­go du­cha do po­ko­ny­wa­nia naj­więk­szych trud­no­ści wży­ciu ido po­szu­ki­wa­nia wnim miej­sca, by móc ro­snąć wsiłę imą­drość. Dla mnie zmie­rze­nie sięzpeł­ną ka­ta­stro­fą ozna­cza od­na­le­zie­nie ipo­go­dze­nie się ztym, co wnas sa­mych naj­bar­dziej ludz­kie. Nie ma na zie­mi czło­wie­ka, któ­ry nie miał­by wła­snej wer­sji peł­nej ka­ta­stro­fy.
 Ka­ta­stro­fa nie ozna­cza tu tra­ge­dii. To ra­czej smut­na po­tę­ga na­szych ży­cio­wych do­świad­czeń. Skła­da­ją się na nią kry­zy­sy itra­ge­die, ale tak­że ko­lej­ne dro­bia­zgi, któ­re nam się nie ukła­da­ją. Ten zwrot przy­po­mi­na nam, że ży­cie wciąż pły­nie, że wszyst­ko, co wy­da­je nam się sta­łe, jest je­dy­nie tym­cza­so­we iwciąż się zmie­nia. Mowa tu ona­szych ide­ach, opi­niach, związ­kach, po­sa­dach, ma­jąt­ku, dzie­łach, cia­łach, owszyst­kim.
 Wtej książ­ce bę­dzie­my się uczyć ićwi­czyć sztu­kę ak­cep­ta­cji peł­nej ka­ta­stro­fy. Bę­dzie­my to ro­bić po to, by ży­cio­we bu­rze, za­miast znisz­czyć czy ogra­bić zsił ina­dziei, wzmoc­ni­ły nas ina­uczy­ły cze­goś oży­ciu, roz­wo­ju izdro­wie­niu wświe­cie peł­nym tym­cza­so­wo­ści iprze­mian, acza­sa­mi wiel­kie­go bólu. Czę­ścią tej sztu­ki jest na­uka pa­trze­nia na sie­bie iświat wnowy spo­sób, po­zna­nie no­wych spo­so­bów pra­cy zwła­snym cia­łem, my­śla­mi, uczu­cia­mi ispo­strze­że­nia­mi. Na­uczy­my się też tro­chę wię­cej śmiać zróż­nych rze­czy, wtym znas sa­mych. Aprzy tym bę­dzie­my wprak­ty­ce szu­kać rów­no­wa­gi iutrzy­my­waćją naj­le­piej, jak po­tra­fi­my.
 Wna­szych cza­sach peł­ną ka­ta­stro­fę wi­dać wła­ści­wie na wszyst­kich fron­tach. Wy­star­czy przej­rzeć do­wol­ną ga­ze­tę, by utwier­dzić się wprze­ko­na­niu, że ży­cie to nie­koń­czą­cy się ciąg ludz­kie­go cier­pie­nia inie­szczęść, awie­le znich wy­rzą­dza in­nym lu­dziom je­den czło­wiek lub gru­pa lu­dzi. Je­śli wsłu­cha­cie się win­for­ma­cje po­da­wa­ne wra­diu ite­le­wi­zji, zo­ba­czy­cie, że co­dzien­nie bę­dzie was ata­ko­waćna­tłok strasz­nych iroz­dzie­ra­ją­cych ob­ra­zów prze­mo­cy iludz­kie­go nie­szczę­ścia, októ­rych rze­czo­wym to­nem do­no­szą dzien­ni­ka­rze, jak­by cier­pie­nie iśmierć miesz­kań­ców RPA, Kam­bo­dży, Sal­wa­do­ru, Ir­lan­dii Pół­noc­nej, Chi­le, Ni­ka­ra­gui, Bo­li­wii, Etio­pii, Fi­li­pin, Bej­ru­tu, Je­ro­zo­li­my, Pa­ry­ża, Pe­ki­nu czy Bo­sto­nu były je­dy­nie czę­ścią wia­do­mo­ści po­go­do­wych, prze­ka­zy­wa­nych chwi­lę póź­niej wten sam rze­czo­wy spo­sób. Inikt na­wet nie za­sta­na­wia się nad ta­kim nie­zro­zu­mia­łym ze­sta­wie­niem.
 Na­wet je­śli nie czy­ta­my, nie słu­cha­my ani nie oglą­da­my wia­do­mo­ści, nig­dy nie zdo­ła­my uciec od peł­nej ka­ta­stro­fy ży­cia. Skła­da­ją się na nią pre­sja, jaką od­czu­wa­my wpra­cy iwdomu, na­sze pro­ble­my ifru­stra­cje oraz ba­lan­so­wa­nie iżon­gler­ka, ja­kie mu­si­my upra­wiać wży­ciu, by utrzy­mać się na po­wierzch­ni wtym pę­dzą­cym świe­cie. Na li­ście Zor­by mo­gli­by­śmy umie­ścić nie tyl­ko żonę czy męża, dom idzie­ci, ale tak­że pra­cę, ra­chun­ki, ro­dzi­ców, ko­chan­ków, te­ściów, śmierć, stra­tę, bie­dę, cho­ro­bę, wy­pad­ki, nie­spra­wie­dli­wość, gniew, winę, strach, nie­szcze­rość, zmie­sza­nie itak da­lej. Li­sta stre­su­ją­cych sy­tu­acji wna­szym ży­ciu ina­szych re­ak­cji na nie jest bar­dzo dłu­ga. Sta­le się też zmie­nia, bo wciąż po­ja­wia­ją się nowe, nie­ocze­ki­wa­ne wy­da­rze­nia, któ­re wy­ma­ga­ją ja­kiejś na­szej re­ak­cji.
 Nikt, kto pra­cu­je wszpi­ta­lu, nie może przejść obo­jęt­nie obok co­dzien­nie spo­ty­ka­nej nie­skoń­czo­nej licz­by od­mian peł­nej ka­ta­stro­fy. Każ­dy, kto przy­cho­dzi do kli­ni­ki stre­su, ma swo­ją wła­sną, nie­po­wta­rzal­ną wer­sję owej ka­ta­stro­fy, po­dob­nie jak wszy­scy lu­dzie pra­cu­ją­cy wszpi­ta­lu. Choć do kli­ni­ki stre­su kie­ro­wa­ni są zwy­kle pa­cjen­ci zkon­kret­ny­mi pro­ble­ma­mi me­dycz­ny­mi, ta­ki­mi jak cho­ro­ba ser­ca, rak, cho­ro­ba płuc, nad­ci­śnie­nie, mi­gre­ny, chro­nicz­ny ból, ata­ki, za­bu­rze­nia snu, na­pa­dy pa­ni­ki, pro­ble­my tra­wien­ne, scho­rze­nia skó­ry, utra­ta gło­su iwie­le in­nych, to dia­gno­stycz­ne ety­kiet­ki, zktó­ry­mi przy­cho­dzą, wię­cej skry­wa­ją, niż mó­wią onich jako olu­dziach. Peł­na ka­ta­stro­fa to efekt zło­żo­nej sie­ci daw­nych iobec­nych do­świad­czeń izwiąz­ków, na­dziei iobaw oraz po­glą­dów na to, co im do­le­ga. Każ­dy bez wy­jąt­ku ma swo­ją wy­jąt­ko­wą hi­sto­rię, któ­ra na­da­je zna­cze­nie ispój­ność jego per­cep­cji ży­cia oraz jego cho­ro­bie, bó­lo­wi, atak­że temu, co wy­da­je mu się moż­li­we.
 Te hi­sto­rie czę­sto by­wa­ją roz­dzie­ra­ją­ce. Nie­rzad­ko nasi pa­cjen­ci przy­cho­dzą zprze­ko­na­niem, że utra­ci­li kon­tro­lę nie tyl­ko nad wła­snym cia­łem, ale też wła­snym ży­ciem. Przy­tła­cza­ją ich strach ioba­wy, czę­sto wy­wo­ła­ne albo skom­pli­ko­wa­ne przez bo­le­sne związ­ki ro­dzin­ne. Sły­szy­my opo­wie­ści ofi­zycz­nym iemo­cjo­nal­nym cier­pie­niu, ofru­stra­cji zpo­wo­du sys­te­mu opie­ki zdro­wot­nej; po­ru­sza­ją­ce hi­sto­rie olu­dziach ogar­nię­tych po­czu­ciem gnie­wu lub winy, cał­ko­wi­cie po­zba­wio­nych pew­no­ści sie­bie isza­cun­ku do sa­mych sie­bie, spo­nie­wie­ra­nych przez ży­cie, czę­sto już od dzie­ciń­stwa. Wie­lo­krot­nie zda­rza nam się wi­dzieć lu­dzi do­słow­nie znisz­czo­nych, dla­te­go że ktoś się nad nimi znę­cał fi­zycz­nie lub psy­chicz­nie.
 Wie­lu spo­śród tych, któ­rzy przy­cho­dzą do kli­ni­ki stre­su, mimo wie­lo­let­niej te­ra­pii me­dycz­nej nie do­strze­ga po­pra­wy swe­go sta­nu fi­zycz­ne­go. Wie­lu nie wie na­wet, do kogo jesz­cze mogą się zwró­cić po po­moc. Trak­tu­ją na­szą kli­ni­kę jako ostat­nią de­skę ra­tun­ku i– choć na­sta­wie­ni scep­tycz­nie – są go­to­wi na wszyst­ko, byle tyl­ko za­znać ulgi.
 Po kil­ku ty­go­dniach sto­so­wa­nia pro­gra­mu więk­szość tych lu­dzi po­dej­mu­je po­waż­ne sta­ra­nia, by zmie­nić na­sta­wie­nie do swe­go cia­ła, umy­słu iswo­ich pro­ble­mów. Zty­go­dnia na ty­dzień wi­dać za­uwa­żal­ną róż­ni­cę na ich twa­rzach icia­łach. Po ośmiu ty­go­dniach, kie­dy pro­gram się koń­czy, na­wet po­stron­ny ob­ser­wa­tor wi­dzi, że się śmie­ją isą bar­dziej zre­lak­so­wa­ni.
 Choć skie­ro­wa­no ich do kli­ni­ki, by na­uczy­li się re­lak­so­wać ile­piej ra­dzić ze stre­sem, wi­dać wy­raź­nie, że uczą się owie­le wię­cej. Czę­sto wy­jeż­dża­ją zmniej­szą licz­bą imniej uciąż­li­wy­mi fi­zycz­ny­mi ob­ja­wa­mi, zwięk­szą pew­no­ścią sie­bie, opty­mi­zmem iaser­tyw­no­ścią. Mają do sie­bie wię­cej cier­pli­wo­ści ibar­dziej ak­cep­tu­ją sie­bie oraz swo­je ogra­ni­cze­nia iułom­no­ści. Mają wię­cej wia­ry wto, że są wsta­nie po­ra­dzić so­bie zbó­lem fi­zycz­nym iemo­cjo­nal­nym oraz in­ny­mi si­ła­mi, któ­re rzą­dzą ich ży­ciem. Są też mniej za­nie­po­ko­je­ni, mniej przy­gnę­bie­ni igniew­ni. Sta­ją się bar­dziej opa­no­wa­ni, na­wet wbar­dzo stre­su­ją­cych sy­tu­acjach, któ­re kie­dyś zu­peł­nie wy­trą­ca­ły ich zrów­no­wa­gi. Jed­nym sło­wem, owie­le le­piej ra­dzą so­bie z„peł­ną ka­ta­stro­fą” wswo­im ży­ciu, zca­łym sze­re­giem ży­cio­wych do­świad­czeń, nie­kie­dy na­wet ze zbli­ża­ją­cą się śmier­cią.
 Pe­wien męż­czy­zna, któ­ry nie­daw­no tra­fił do na­szej kli­ni­ki, prze­szedłatak ser­ca imu­siał odejść zpra­cy. Przez 40 lat był wła­ści­cie­lem wiel­kiej fir­my imiesz­kał tuż obok. Przez 40 lat, jak sam mó­wił, pra­co­wał dzień wdzień, nig­dy nie wy­jeż­dżał na wa­ka­cje. Ko­chał swo­ją pra­cę. Do kli­ni­ki re­duk­cji stre­su wy­słał go kar­dio­log po tym, jak prze­szedł cew­ni­ko­wa­nie ser­ca (za­bieg dia­gno­sty­ki cho­ro­by tęt­ni­cy wień­co­wej), an­gio­pla­sty­kę (za­bieg roz­sze­rza­nia tęt­ni­cy wień­co­wej) oraz brał udział wpro­gra­mie re­ha­bi­li­ta­cji ser­ca. Kie­dy mi­ja­łem go wpo­cze­kal­ni, wi­dzia­łem na jego twa­rzy wy­raz cał­ko­wi­tej roz­pa­czy izmie­sza­nia. Mia­łem wra­że­nie, że za chwi­lę wy­buch­nie pła­czem. Cze­kał na mo­je­go ko­le­gę, Sa­kie­go San­to­rel­le­go, ale bił znie­go taki smu­tek, że przy­sia­dłem koło nie­go iza­czą­łem roz­ma­wiać. Zwra­ca­jąc się ni to do mnie, ni to wpo­wie­trze, po­wie­dział, że nie chce dłu­żej żyć, że nie wie, co robi wkli­ni­ce re­duk­cji stre­su, że jego ży­cie się skoń­czy­ło, stra­ci­ło sens, że nic go już nie cie­szy, na­wet żona idzie­ci, że nie chce mu się już nic ro­bić.
 Po ośmiu ty­go­dniach ćwi­czeń wkli­ni­ce stre­su trud­no było nie za­uwa­żyć iskier woczach tego męż­czy­zny. Kie­dy spo­tka­łem się znim już po kur­sie, po­wie­dział mi, że pra­ca po­chła­nia­ła mu całe ży­cie inie wie­dział na­wet, co tra­ci. Po­chło­nę­ła go do tego stop­nia, że omal nie przy­pła­cił tego ży­ciem. Da­lej mó­wił, że kie­dy dzie­ci do­ra­sta­ły, nig­dy nie mó­wił im, że je ko­cha, ale ma za­miar ro­bić to te­raz, póki jesz­cze ma czas. Był pe­łen na­dziei ien­tu­zja­zmu wo­bec ży­cia ipo raz pierw­szy do­pu­ścił myśl osprze­da­ży fir­my. Wy­cho­dząc, uści­snął mnie moc­no ichy­ba po raz pierw­szy wży­ciu wy­ści­skał in­ne­go męż­czy­znę.
 Wy­cho­dząc zkli­ni­ki, ten męż­czy­zna miał tak samo cho­re ser­ce jak wdniu, kie­dy tu tra­fił, ale wte­dy uwa­żał sam sie­bie za cho­re­go. Był przy­gnę­bio­nym pa­cjen­tem kar­dio­lo­ga. Wosiem ty­go­dni stał się zdrow­szy iszczę­śliw­szy. Zen­tu­zja­zmem mó­wił oży­ciu, choć wciąż miał cho­re ser­ce imnó­stwo pro­ble­mów. Sam prze­stałuwa­żać się za pa­cjen­ta zcho­rym ser­cem, aza­czął wi­dzieć wso­bie peł­ne­go czło­wie­ka.
 Co spo­wo­do­wa­ło taką prze­mia­nę? Nie mo­że­my tego po­wie­dzieć zcałą pew­no­ścią. Wpływ mia­ło wie­le róż­nych czyn­ni­ków. Ale wziął wów­czas udział wpro­gra­mie re­duk­cji stre­su ipo­trak­to­wał go po­waż­nie. Prze­mknę­ło mi przez myśl, że od­pad­nie po pierw­szym ty­go­dniu, bo jak­by wszyst­kie­go było mało, mu­siał do­jeż­dżać do szpi­ta­la 80 ki­lo­me­trów, akie­dy ktoś ma de­pre­sję, nie jest to ła­twe. Jed­nak zo­stał iro­bił to, cze­go od nie­go wy­ma­ga­li­śmy, choć po­cząt­ko­wo nie miał po­ję­cia, jak może mu to po­móc.
 Ko­lej­ny męż­czy­zna, tuż po sie­dem­dzie­siąt­ce, przy­szedł do kli­ni­ki zostrym bó­lem stóp. Na pierw­sze za­ję­cia wje­chał na wóz­ku in­wa­lidz­kim. Na każ­dą se­sję przy­cho­dzi­ła znim żona, któ­ra cze­ka­ła na nie­go przed salą przez dwie go­dzi­ny. Pierw­sze­go dnia po­wie­dział ze­bra­nym, że ból jest tak ogrom­ny, że ma ocho­tę od­rą­bać so­bie sto­py. Nie ro­zu­miał, co może dać mu me­dy­ta­cja, ale cier­piał tak bar­dzo, że go­tów był spró­bo­wać wszyst­kie­go. Wszy­scy nie­zwy­kle mu współ­czu­li.
 Na tych pierw­szych za­ję­ciach coś mu­sia­ło go prze­ko­nać, bo wcią­gu na­stęp­nych ty­go­dni znie­zwy­kłą de­ter­mi­na­cją za­czął pra­co­wać nad swo­im bó­lem. Na dru­gie za­ję­cia przy­szedłjuż oku­lach, nie mu­siał przy­jeż­dżać na wóz­ku. Po­tem uży­wał już tyl­ko la­ski. Za­mia­na wóz­ka na kule, apo­tem na la­skę była nie­zwy­kle wy­mow­na dla nas wszyst­kich, któ­rzy ob­ser­wo­wa­li­śmy go ty­dzień po ty­go­dniu. Na ko­niec wy­znał, że ból nie zmie­nił się zbyt­nio, za to jego na­sta­wie­nie wo­bec bólu zmie­ni­ło się dia­me­tral­nie. Po­wie­dział, że ból stał się bar­dziej zno­śny, od kie­dy za­czął me­dy­to­wać, iże pod ko­niec pro­gra­mu sto­py sta­no­wi­ły mniej­szy pro­blem. Kie­dy pro­gram do­biegł koń­ca, żona tego męż­czy­zny po­twier­dzi­ła, że mąż czu­je się znacz­nie szczę­śliw­szy ijest bar­dziej ak­tyw­ny.
 Ko­lej­ny przy­kład mie­rze­nia się zpeł­ną ka­ta­stro­fą to hi­sto­ria mło­dej le­kar­ki. Tra­fi­ła do na­sze­go pro­gra­mu zpo­wo­du wy­so­kie­go ci­śnie­nia ilę­ków. Prze­cho­dzi­ła trud­ny okres wży­ciu, któ­ry opi­sa­ła jako pe­łen gnie­wu, de­pre­sji iten­den­cji au­to­de­struk­cyj­nych. Przy­by­ła zin­nej czę­ści kra­ju, by skoń­czyć staż re­zy­den­ta. Czu­ła się od­izo­lo­wa­na iwy­pa­lo­na. Le­karz za­chę­cił ją, żeby spró­bo­wa­ła re­duk­cji stre­su. „Prze­cież to pani nie za­szko­dzi”, prze­ko­ny­wał. Ale le­kar­ka drwi­ła ipo­wąt­pie­wa­ła wpro­gram, wktó­rym prze­cież „zczło­wie­kiem nic nie ro­bią”. Fakt, że wpro­gra­mie znaj­do­wa­ła się me­dy­ta­cja, tyl­ko po­gor­szył spra­wę. Nie po­ja­wi­ła się wwy­zna­czo­nym dniu na pierw­szych za­ję­ciach, ale Ka­thy Bra­dy, jed­na zna­szych se­kre­ta­rek, któ­ra kie­dyś sama prze­szła pro­gram jako pa­cjent­ka, za­dzwo­ni­ła do niej, żeby spraw­dzić, co się sta­ło. Ka­thy opo­wie­dzia­ła mi póź­niej, że była tak miła przez te­le­fon imia­ła tak za­tro­ska­ny głos, że le­kar­ka po­tul­nie po­ja­wi­ła się na za­ję­ciach na­stęp­ne­go dnia wie­czo­rem.
 Wra­mach obo­wiąz­ków owa mło­da le­kar­ka re­gu­lar­nie la­ta­ła śmi­głow­cem po­go­to­wia ra­tun­ko­we­go na miej­sca wy­pad­ków iprzy­wo­zi­ła do szpi­ta­la cięż­ko ran­nych pa­cjen­tów. Nie zno­si­ła śmi­głow­ca. Prze­ra­żał ją iza­wsze pod­czas lotu mia­ła nud­no­ści. Ale pod ko­niec ośmio­ty­go­dnio­we­go szko­le­nia wkli­ni­ce stre­su była wsta­nie la­tać śmi­głow­cem bez nud­no­ści. Nadal szcze­rze tego nie­na­wi­dzi­ła, ale była wsta­nie to znieść ipra­co­wać. Ci­śnie­nie krwi spa­dło jej do ta­kie­go po­zio­mu, że sama od­sta­wi­ła leki (le­ka­rzom ta­kie rze­czy wol­no), by spraw­dzić, czy ten stan się utrzy­ma. Ici­śnie­nie nie pod­sko­czy­ło. Cze­ka­ło ją już tyl­ko kil­ka mie­się­cy sta­żu re­zy­denc­kie­go iczu­ła ogrom­ne wy­czer­pa­nie. Na do­da­tek nadal była nad­wraż­li­wa izner­wi­co­wa­na. Ale te­raz mia­ła więk­szą świa­do­mość zmien­nych sta­nów swe­go cia­ła iumy­słu. Po­sta­no­wi­ła po­wtó­rzyć cały kurs, bo czu­ła, że do­pie­ro pod ko­niec się wcią­gnę­ła. Od­by­ła za­ję­cia raz jesz­cze iod tam­te­go cza­su sta­le prak­ty­ku­je me­dy­ta­cję.
 Dzię­ki do­świad­cze­niom zkli­ni­ki stre­su na­bra­ła sza­cun­ku do pa­cjen­tów wogó­le, ado swo­ich wła­snych wszcze­gól­no­ści. Wtrak­cie pro­gra­mu na co­ty­go­dnio­wych za­ję­ciach prze­by­wa­ła wśród pa­cjen­tów nie wswo­jej nor­mal­nej roli le­ka­rza, ale jako czło­wiek zwła­sny­mi pro­ble­ma­mi. Ty­dzień wty­dzień ro­bi­ła na kur­sie to samo co oni. Słu­cha­ła, jak mó­wią oswo­ich do­świad­cze­niach zme­dy­ta­cją, ob­ser­wo­wa­ła, jak się zmie­nia­ją wcią­gu tych ty­go­dni. Była za­sko­czo­na, jak wie­lu lu­dzi cier­pi, ido­strze­gła, co mogą sami zro­bić przy odro­bi­nie za­chę­ty ićwi­czeń. Za­czę­ła też sza­no­wać war­tość me­dy­ta­cji, bo wmia­rę jak się roz­glą­da­ła, sła­bło wniej prze­ko­na­nie, że lu­dziom moż­na po­móc, wy­łącz­nie kie­dy coś się im robi. Zro­zu­mia­ła wkoń­cu, że nie róż­ni się od in­nych uczest­ni­ków za­jęć iże to, co wie ona, wie­dzą ioni, ato, co oni po­tra­fią, ona też po­tra­fi.
 Wkli­ni­ce stre­su czę­sto zda­rza­ją się prze­mia­ny po­dob­ne do tych, ja­kie prze­szła ta trój­ka. Zwy­kle są to punk­ty zwrot­ne wży­ciu na­szych pa­cjen­tów, bo roz­sze­rza się im wte­dy za­kres tego, co uzna­wa­li za osią­gal­ne. Zwy­kle opusz­cza­ją kli­ni­kę, dzię­ku­jąc nam za swo­je po­stę­py. Ale prze­cież za­wdzię­cza­ją je wy­łącz­nie wła­snym sta­ra­niom. Tak na­praw­dę dzię­ku­ją nam za umoż­li­wie­nie się­gnię­cia do we­wnętrz­nych sił iza­so­bów, atak­że za to, że wnich uwie­rzy­li­śmy inie spi­sa­li­śmy ich na stra­ty, za to, że da­li­śmy im na­rzę­dzia do do­ko­na­nia ta­kiej prze­mia­ny.
 Zprzy­jem­no­ścią przy­po­mi­na­my im, że aby przejść przez ten pro­gram, sami mu­sie­li wsie­bie uwie­rzyć. Mu­sie­li zna­leźć wso­bie wolę, by sta­wić czo­ło peł­nej ka­ta­stro­fie wła­sne­go ży­cia, za­rów­no wmi­łych, jak inie­mi­łych oko­licz­no­ściach, wte­dy, gdy wszyst­ko szło po ich my­śli ikie­dy było od­wrot­nie, kie­dy czu­li, że nad wszyst­kim pa­nu­ją, iwte­dy, gdy tra­ci­li kon­tro­lę. To wła­śnie dzię­ki tym do­świad­cze­niom, my­ślom iuczu­ciom byli wsta­nie sami sie­bie uzdro­wić. Na po­cząt­ku za­sta­na­wia­li się, czy pro­gram może im coś dać, czy też nie. Ale wkoń­cu prze­ko­na­li się, że to oni sami mogą zro­bić coś bar­dzo waż­ne­go dla sie­bie, coś, cze­go nie był­by wsta­nie zro­bić nikt inny.
 Każ­da zosób opi­sa­nych wpo­wyż­szych przy­kła­dach pod­ję­ła wy­zwa­nie, ja­kie po­sta­wi­li­śmy przed uczest­ni­ka­mi za­jęć: by ce­ni­li wży­ciu każ­dą chwi­lę, bo każ­da znich jest waż­na imoż­na ją wy­ko­rzy­stać, na­wet je­śli jest to chwi­la bólu, smut­ku, roz­pa­czy czy stra­chu. To „wy­ko­rzy­sta­nie chwil” to przede wszyst­kim re­gu­lar­na, peł­na dys­cy­pli­ny prak­ty­ka świa­do­me­go prze­ży­wa­nia każ­dej chwi­li, czy­li „uważ­na obec­ność” (mind­ful­ness), peł­ne „po­sia­da­nie” każ­dej chwi­li na­sze­go ży­cia, do­brej, złej czy brzyd­kiej. To wła­śnie isto­ta ży­cia zpeł­ną ka­ta­stro­fą.
 Każ­dy znas jest zdol­ny do uważ­no­ści. Wy­star­czy tyl­ko pie­lę­gno­wać wso­bie zdol­ność sku­pia­nia uwa­gi na chwi­li obec­nej. Pie­lę­gno­wa­nie uważ­nej obec­no­ści to klucz do zmian, któ­re prze­cho­dzą lu­dzie wkli­ni­ce stre­su. Czym jest ów pro­ces trans­for­ma­cji? Wy­obraź­my so­bie, że uważ­na obec­ność to so­czew­ka, któ­ra roz­pro­szo­ną ire­ak­tyw­ną ener­gię umy­słu sku­pia wspój­ne źró­dło ener­gii nie­zbęd­nej do ży­cia, roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów izdro­wie­nia.
 Ru­ty­no­wo ibez­wied­nie mar­nu­je­my po­tęż­ne ilo­ści ener­gii, re­agu­jąc au­to­ma­tycz­nie ipod­świa­do­mie na ze­wnętrz­ny świat ina­sze we­wnętrz­ne do­świad­cze­nia. Pie­lę­gno­wa­nie uważ­nej obec­no­ści ozna­cza, że uczy­my się się­gaćpo tę tra­co­ną ener­gięisku­piać ją. Uczy­my się też uspo­ka­jać na tyle, by wejść iwy­trwać wsta­nach głę­bo­kie­go od­prę­że­nia. To od­ży­wia ire­ge­ne­ru­je cia­ło iumysł. Za­ra­zem ła­twiej nam wte­dy do­strzec wy­raź­nie, jak na­praw­dę ży­je­my ico po­win­ni­śmy zmie­nić, by wy­zdro­wieć iżyć le­piej. Co wię­cej, po­ma­ga nam to sku­tecz­niej za­rzą­dzać ener­gią wstre­su­ją­cych sy­tu­acjach albo kie­dy czu­je­my się za­gro­że­ni lub bez­rad­ni. Ta ener­gia po­cho­dzi zna­sze­go wnę­trza, awięc za­wsze mamy do niej do­stęp imo­że­my nad nią za­pa­no­wać.
 Pie­lę­gno­wa­nie uważ­nej obec­no­ści może pro­wa­dzić do od­kry­cia wnas sa­mych głę­bo­kich ob­sza­rów od­prę­że­nia, spo­ko­ju izro­zu­mie­nia. Czu­je­my się tak, jak­by­śmy wcho­dzi­li na nowe te­ry­to­rium, któ­re­go do tej pory nie zna­li­śmy albo któ­re­go ist­nie­nie je­dy­nie nie­ja­sno po­dej­rze­wa­li­śmy; jest wtym ob­sza­rze praw­dzi­we źró­dło po­zy­tyw­nej ener­gii ko­niecz­nej do zro­zu­mie­nia sa­me­go sie­bie izdro­wie­nia. Co wię­cej, ła­two tam do­trzeć. Ścież­ką jest na­sze wła­sne cia­ło, umysł iod­dech. Ów ob­szar jest za­wsze do­stęp­ny. Trwa, nie­za­leż­nie od na­szych pro­ble­mów. Nie­za­leż­nie od tego, czy mie­rzy­my się zcho­ro­bą ser­ca, ra­kiem, czy je­dy­nie bar­dzo stre­su­ją­cym ży­ciem, ener­gia tego ob­sza­ru może mieć dla nas ogrom­ne zna­cze­nie.
 Sys­te­ma­tycz­ne pie­lę­gno­wa­nie uważ­nej obec­no­ści na­zy­wa­ne jest isto­tą me­dy­ta­cji bud­dyj­skiej. Roz­wi­ja się ona od 2,5 ty­sią­ca lat za­rów­no wklasz­to­rach, jak iświec­kich miej­scach wwie­lu kra­jach Azji. Od pew­ne­go cza­su prak­ty­ka tego ro­dza­ju me­dy­ta­cji roz­po­wszech­ni­ła się na ca­łym świe­cie. Sta­ło się tak po czę­ści zpo­wo­du chiń­skiej in­wa­zji na Ty­bet inie­koń­czą­cej się woj­ny wAzji Po­łu­dnio­wo-Wschod­niej, któ­ra zmu­si­ła do emi­gra­cji wie­lu bud­dyj­skich mni­chów ina­uczy­cie­li; apo czę­ści zpo­wo­du mło­dych miesz­kań­ców Za­cho­du, któ­rzy jeź­dzi­li do Azji, by uczyć się iprak­ty­ko­wać me­dy­ta­cję wklasz­to­rach, apo­tem zo­sta­li na­uczy­cie­la­mi na Za­cho­dzie; po czę­ści wresz­cie zpo­wo­du mi­strzów zen iin­nych na­uczy­cie­li me­dy­ta­cji, któ­rzy przy­jeż­dża­ją na Za­chód, by na­uczać, przy­cią­ga­ni nie­zwy­kłym za­in­te­re­so­wa­niem prak­ty­ka­mi me­dy­ta­cji.
 Choć me­dy­ta­cji zwią­za­nej zuważ­ną obec­no­ścią naj­czę­ściej na­ucza się dziś wkon­tek­ście bud­dy­zmu, to jej isto­ta jest uni­wer­sal­na. Uważ­na obec­ność to tak na­praw­dę kon­kret­ny spo­sób sku­pia­nia uwa­gi. To spo­sób spo­glą­da­nia głę­bo­ko wsie­bie wdu­chu py­tań izro­zu­mie­nia sa­me­go sie­bie. Moż­na się jej na­uczyć iprak­ty­ko­wać, tak jak ro­bi­my to wkli­ni­ce stre­su, nie trze­ba przy tym jej wzbo­ga­cać ani po­twier­dzać od­wo­ła­nia­mi do kul­tu­ry Wscho­du czy bud­dyj­skich au­to­ry­te­tów. Uważ­na obec­ność sama wso­bie jest po­tęż­ną siłą umoż­li­wia­ją­cą zro­zu­mie­nie sa­me­go sie­bie izdro­wie­nie. Jed­ną zjej naj­więk­szych za­let jest wręcz to, że jest nie­za­leż­na od wia­ry czy ide­olo­gii, więc oko­rzy­ściach zniej pły­ną­cych prze­ko­nać się może każ­dy oso­bi­ście. Ale nie jest przy­pad­kiem, że uważ­na obec­ność wy­wo­dzi się zbud­dy­zmu, któ­re­go głów­ną mi­sją jest nie­sie­nie ulgi wcier­pie­niu iroz­wie­wa­nie złu­dzeń.
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