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Stowo
wstepu

Gdy zastanawiatem sie, jak zilustrowac¢ te ksigzke, jak powinna
wygladaé oktadka, by poprzez obraz odzwierciedlata jej zawartosc¢,
moéj umyst przywotywat przerdzne dziela, symbole, wspomnienia,
ktére kojarzyly mi sie z sati — w Polsce znanym jako uwaznos¢ czy
mindfulness. Pierwszy wybér padl na mniej znang prace japonskie-

go artysty Hokusaia: Cztowiek w matej fodzi na rzece z Gérq Fudzi w tle.

Czyz wlasnie nie do tego prowadzi regularna praktyka, gleboki, sys-
tematyczny trening uwaznosci? Coraz wiekszego spokoju, harmonii,
réwnowagi, ktdre tak pieknie przedstawia ten drzeworyt? Jednak
po jakims$ czasie uznatem, ze lepsza ilustracja zapraszajaca do prak-
tykiiswietnie oddajaca jej istotny element — czesto na Zachodzie

pomijany — bedzie inne dzieto Hokusaia Wielka fala w Kanagawie.

Uwazno$¢ zazwyczaj kojarzona jest ze spokojem, czesto z relaksa-
cja. Tak bardzo, ze niejednokrotnie styszatem o osobach, ktdre re-
zygnowaly z praktyki, gdyz w danym momencie ich zycia spokoju
nie byto. A skoro nie ma spokoju, skoro mierzg sie z trudnosciami,
doswiadczaja cierpienia, ich zycie nijak nie wyglada jak ptynaca

powoli po spokojnej rzece 16dZ — to w ich rozumieniu: jak moga
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SEOWO WSTEPU

praktykowac uwaznos$¢, dazy¢ do spokoju umystu, wewnetrznej
harmonii? Osoby te zapominaty — lub cze$ciej po prostu nie wie-
dzialy — ze praktyka rozwijajaca uwaznos¢ w swej oryginalnej for-
mie miata na celu poméc ludziom uwolnié sie od trudnosci, braku
satysfakcji, cierpienia. Nie byla praktyka hedonistyczng, chociaz
wspbélczesnie bywa tak przedstawiana, do stosowania wylacznie
wtedy, gdy wszystko uklada sie perfekcyjnie lub prawie perfek-
cyjnie, gdy jest milo i przyjemnie. Jest wrecz odwrotnie — przede
wszystkim uwazno$¢ miata stuzy¢ radzeniu sobie z cierpieniem,
uwalnianiu sie od niego. Takze od cierpienia najglebszego, najbar-
dziej bolesnego, gdy wydaje sie, ze nas ono zasysa i ze stoimy na

straconej pozycji. Bez wyjscia.

Wielka fala w Kanagawie $wietnie oddaje ten aspekt praktyki. Widaé
tu potezna $ciane wody, ogromna fale, ktéra uderza w niewielkie,
w poréwnaniu do niej, sprawiajace wrazenie delikatnych lodzie,
wypelnione ludzmi. W zderzeniu z zywiolem, natura w swej prze-
razajacej odstonie, ludzie ci podejmujg jednak walke i sie nie pod-
daja. Wbrew przeciwno$ciom nie zatamuja rak, tylko ptyna dalej,
dajac z siebie wszystko, aby przetrwacé kolejne spotkanie z wielka

fala, wyzwaniem, przeciwnoscia.

Na treningach mindfulness czesto sie powtarza: praktyka nie spo-
woduje, ze fale trudnosci zycia przestang sie pojawia¢, ale pozwa-
la uczy¢ sie na nich ptywaé, gdy sie pojawia. Bo pojawia¢ sie beda,
gdyz taka jest kondycja ludzka, takie jest nasze zycie. Nalezy na
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ZYCIE Z MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI

nie — trudnosci, przeciwnosci, wyzwania — po prostu sie przy-
gotowacl. Aby, gdy sie pojawia, nie rozbity nas, tylko przeptynely
i z czasem zniknely. Tak wiec niech Wielka fala w Kanagawie, kté-
ra ostatecznie umiescitem na oktadce tej ksigzki, bedzie przypo-
mnieniem, ze sati — mindfulness — uwazno$¢ to nie hedonizm,
ze pomaga uwalnia¢ sie od réznych form cierpienia, niesatysfakcji?,
pomaga radzi¢ sobie z niepokojem, smutkiem i stresem, pokonywa¢
trudnosci, za ktérymi coraz czesciej bedziemy odkrywac harmonie

Cztowieka w matej todzi na rzece z Gérq Fudzi w tle.
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Wprowadzenie

W ksigzce tej przedstawiam program ,Zycie z mindfulness” i zapra-
szam do poglebiania uwaznosci, poznawania jej w oparciu o zawar-
te w nim medytacje, wiedze, refleksje. Jakas uwaznos¢ ma kazdy
znas — niezaleznie od tego, czy brat udziat w jakimkolwiek kursie
mindfulness, czy tez nie. Jednak osiagniecie uwaznosci na najwyz-

szym poziomie jest czyms wyjatkowym i wymaga treningu.

Poglebianie uwaznosci w trakcie tego programu odbywa sie przede
wszystkim w oparciu o rozmaite praktyki medytacyjne i objasnie-
nia poswiecone réznym aspektom zwigzanym z mindfulness, kté-
re pozwola lepiej zrozumie¢ uwaznosé, a dzieki temu praktykowac

ja bardziej efektywnie.

Program ten jest odpowiedzig na wieloletnie prosby oséb, ktére
uczestniczyly w prowadzonych przeze mnie zajeciach, czytaly
moje ksiazki lub korzystaly z prowadzonych przeze mnie medy-
tacji. Chciaty poglebié swoja praktyke, przejs¢ przez trening, kté-
ry zbieralby chociaz czes¢ réznych watkéw, o ktérych méwitem
lub pisatem na przestrzeni wielu lat. Przygotowatem go w taki
spos6b, aby mogly z niego skorzystaé zaré6wno osoby maja-
ce juz doswiadczenie medytacyjne — braly udziat na przyktad

w programie MBSR, czyli Redukcji stresu opartej na uwaznosci;
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ZYCIE Z MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI

MBCT, czyli Terapii poznawczej opartej na uwaznosci; czy innych
tego typu kursach realizowanych stacjonarnie lub online — jak

i poczatkujace.

Zrédtem ,,Zycia z mindfulness” jest przede wszystkim moje wielo-
letnie doswiadczenie jako nauczyciela i praktyka uwaznosci, kté-
ry poznawat mindfulness w réznych krajach i klasztorach, gdzie
uwazno$¢ stanowita niezwykle wazny element praktyki mieszkajg-
cych w nich mnichéw, mniszek i oséb $wieckich. Przedstawia moje

rozumienie uwazno$ci i sposobu jej poglebiania.

W programie tym wiekszy nacisk niz w wielu innych zachodnich
programach po$wieconych mindfulness ktade na oryginalny kon-
tekst uwaznosci, ktdrej idee i sposoby poglebiania wspdtczesny
Zachéd zaczerpnat ze Wschodu. Dla wiekszosci praktykujacych
uwazno$¢ na Zachodzie kontekst ten jest stabo znany badZ niezna-
ny. Przywotuje go z kilku, bardzo istotnych powodéw. Po pierwsze,
i przede wszystkim, jest niezwykle pomocny w praktykowaniu
mindfulness, wspiera w osigganiu spokoju, harmonii, radosci, wy-
ciszenia, poznawaniu umystu. Po drugie, pomaga zrozumie¢, czym
uwazno$¢ jest. Po trzecie, chroni przed wpadnieciem w §lepe uliczki
tak czesto zmacdonaldyzowanej i zhedonizowanej uwaznosci za-
chodniej. I w konicu po czwarte, szacunek i uczciwo$¢ wymagaja,
aby wskazywa¢ Zrédto uwaznosci nauczanej obecnie na Zachodzie,
najlepiej wraz z przynajmniej zarysem jej kontekstu. Oczywiscie

zakres tego programu nie pozwala na szczegétowe omdéwienie tego
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WPROWADZENIE

kontekstu. Nie mam na celu przedstawienia calego jego bogactwa,
lecz uswiadomienie jego istnienia oraz zaproszenie do korzystania
zniego i inspirowania si¢ nim w procesie wypracowywania wlasnej
Sciezki. Kontekst, o ktérym pisze, jest jednym — cho¢ oczywiscie
nie jedynym — z waznych elementéw tego programu, ktéry po-
glebia praktyke i wiedze o uwaznosci w oparciu o przyjeta przeze
mnie definicje mindfulness. To wlasnie ona wyznacza ramy pro-
gramu, ktérymi sg: swiadomos¢ biezacego doswiadczenia, akcep-

tacja i pomocny dystans.

Program przedstawiony w ksigzce podzielony jest na 8 sesji. Kaz-

dej z nich poswiecony jest jeden rozdzial zawierajacy:

o cze$C teoretyczng — jej zawarto$¢ w poszczegdlnych rozdzia-
tach przedstawiam w skrécie w dalszej cze$ci wprowadzenia;

« opis praktyk medytacyjnych;

« propozycje regularnych ¢wiczen oraz innych zadan do wyko-

nania miedzy sesjami, ktére pomagaja pogtebia¢ mindfulness.

Ksigzka napisana jest w ten sposéb, aby mozna bylo przejs¢ przez
caly program w 8 tygodni. ,Zycie z mindfulness” opracowatem
pierwotnie wiasnie jako osmiotygodniowy trening, podczas kté-
rego uczestnicy spotykali sie raz w tygodniu na 2-2,5-godzinnych
zajeciach w grupie, aby poznawaé konkretne techniki oraz przy-
swajac sobie istotng dla zrozumienia uwaznosci wiedze2. Pomiedzy

zajeciami w grupie byli zachecani do samodzielnego, codziennego

11
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ZYCIE Z MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI

¢wiczenia poznawanych medytacji i wykonywania innych zadan
ulatwiajacych poglebianie uwaznoéci. Po jakims$ czasie ,Zycie
z mindfulness” opracowatem takze w postaci kursu online do sa-
modzielnej praktyki. Na jego bazie przygotowana zostala ksiazka,

ktéra wilasnie czytasz®.

Jesli chcesz samodzielnie przejs¢ przez zawarty w ksigzce program
ijak najbardziej zblizy¢ sie do wzorca oryginalnego oémiotygodnio-
wego kursu, zalecam, aby wybra¢ jeden dzienn w tygodniu na za-
poznawanie sie z zawartoécig jednego rozdziatu (jednej sesji), co
zajmuje przecietnie okoto1,5-2,5 godziny. Zachecam do regularnej,
codziennej praktyki pomiedzy cotygodniowymi sesjami, w oparciu
o przygotowane zadania — tak, aby jak najefektywniej poglebiac¢
uwaznos$¢, poniewaz tak jak i wiele innych aspektéw naszego zycia
wymaga to regularnosci. Codzienne zadania, po przyswojeniu sobie
proponowanych w poszczegélnych rozdziatach medytacji, zajmuja
zazwyczaj okoto 30-60 minut. Podane przedziaty czasowe moga sie
oczywiscie wydtuzyé¢, zaleza bowiem od indywidualnego podejscia
do zadan, checi przyswojenia, zrozumienia i zapamietania materia-
tu zawartego w poszczegdlnych rozdziatach. Jesli nie mozesz wybraé
jednego, konkretnego dnia w tygodniu na kolejne sesje albo wiesz,
ze nie uda ci sie w jeden dzien przej$¢ przez jedng sesje, dostosuj
proces poznawania materiatu do swojej codziennosci, pamietajac

jednak o tym, co napisalem wcze$niej — wazna jest regularnos¢.

* Link do kursu online: https://www.tomaszkryszczynski.pl/kursy/zycie-z-mindfulness-kurs-online/.
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WPROWADZENIE

Medytuj systematycznie réwniez miedzy sesjami. Jesli proces po-
znawania materiatu rozciaggnie sie na kilkanascie tygodni nie sta-

nowi to problemu — wazne, aby zachowaé regularnos¢ praktyki.

Przed kazdg sesja przygotuj miejsce, w ktérym bedzie ci sie do-
brze medytowaé. Pomocne bedzie, jesli w jej trakcie nikt nie be-
dzie ci przerywac¢ i bedziesz mie¢ spokéj do pracy oraz praktyki.
Do medytacji mozesz uzywac krzesta, poduszki medytacyjnej —
czegokolwiek, na czym dobrze ci sie medytuje w pozycji siedzacej.
W niektérych medytacjach bede proponowaé pozycje lezaca, tak ze
przydatna bedzie réwniez mata, na ktérej mozna sie potozy¢, koc
do przykrycia, poduszka pod glowe. Oczywiscie zadbaj tez o stréj,

w ktérym dobrze sie czujesz, w ktérym dobrze ci sie medytuje.

W kolejnych sesjach zglebia¢ bedziesz rézne aspekty wiedzy i prak-
tyki dotyczacej uwaznosci. Rama catego programu, tak jak wskaza-
tem wezesniej, jest przyjeta definicja mindfulness, ktéra zostanie

przedstawiona w rozdziale 1.

Sesja pierwsza poswiecona jest zdefiniowaniu uwaznosci, temu,
czym wiasciwie jest, poniewaz definicji mindfulness istnieje wiele.
Wyjaénie takze, dlaczego uzywam zamiennie trzech stéw: mindful-
ness — uwazno$¢ — sati. Przyjeta definicja strukturalizuje caly pro-
gram. Z niej wynikaja kolejne tematy sesji. W tej czesci przedsta-
wiona jest rowniez praktyka na oddechu oraz wprowadzona zostaje

medytacja oddechu — ale w innej formie niz ta, ktéra prowadze na

13
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ZYCIE Z MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI

przyktad w programie MBSR. Dla 0séb, ktére nie majg doswiadcze-
nia medytacyjnego, dotaczony zostat podrozdzial opisujacy pozy-

cje medytacyjne.

Sesja druga przedstawia podstawy uwaznosci, ktére opisane zo-
staly w starozytnym tekscie Satipatthana Sutta. Nieznajomo$¢ za-
wartosci tego tekstu jest zrédtem wielu glebokich nieporozumien
dotyczacych mindfulness — zaréwno tego, czym ono jest i czym nie
jest, jak i sposobu jego praktykowania. W tej sesji poprzez prakty-
ke na oddechu przejdziemy do praktyki na odczuciach, ktére sta-

nowia jedng z podstaw uwazno$ci.

W sesji trzeciej przedstawiona jest Szlachetna Oémioraka Sciezka,
ktéra pokazuje mindfulness w kontekscie i réwnoczeénie wskazuje,
ze ono samo nie wystarczy; ze potrzebne jest rozwijanie wlasnych
pogladéw, myslenia, méwienia, dziatania itd., aby w zyciu byto
mniej cierpienia, aby byto ono szczesliwsze. W tej sesji zapraszam

do obserwacji umystu, zaczynajac od praktyki na oddechu.

Sesje pierwsza, druga i trzecia skupione s3 na poglebianiu swia-
domosci biezacego doswiadczenia oraz poznaniu tego, co pomaga
poglebiaé mindfulness, a w niektérych interpretacjach jest wrecz

niezbedne, aby bylo ono rzeczywiscie mocno osadzone.

Sesje czwarta i piata skupione sg na akceptacji jako waznym ele-

mencie uwazno$ci. W czwartej sesji wprowadzone sg medytacje
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WPROWADZENIE

pozwalajace akceptacje poglebiaé, a sesja pigta zaprasza do roz-
wijania zyczliwosci jako sposobu poglebiania akceptacji i samoak-

ceptacji.

Sesje szosta i siddma poswiecone sg pomocnemu dystansowi, kté-
ry rozwija sie wraz z rozwojem praktyki mindfulness. Tutaj za-
praszam do réznych praktyk ukierunkowanych na wzmacnianie
pomocnego dystansu oraz dolaczam kilka medytacji dla oséb, kté-

re wcze$niej nie przechodzily przez inne o§miotygodniowe kursy.

Sesja 6sma to przeglad catego programu i jego podsumowanie.
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Praktykowania
uwaznosci
mozna 1 warto
sie nauczyc

Sati, w Polsce znane jako uwazno$¢ albo mindfulness, stalo sie modne i na Zachodzie zrobito
zawrotng kariere. Czesto rozumie sie je przez pryzmat dazenia do relaksu i intensyfikacji
przyjemnodci: ,Praktykuj, by sie zrelaksowaé, by bylo przyjemniej!”. Tyle ze praktyka rozwi-
jajaca uwaznos$¢ w swojej oryginalnej formie miata przede wszystkim poméc ludziom uwolnié

sie od cierpienia i braku satysfakcji. To zasadnicza réznica. I jakze istotna.

Dzieki tej ksiazce poznasz siegajacy do korzeni uwaznoéci program Zycie z mindfulness,
taczacy starozytna tradycje praktyki mindfulness ze wspéiczesnymi badaniami naukowymi.
Program rozwija uwazno$¢ poprzez medytacje, poszerzanie wiedzy i zachecanie do refleksji.
W kazdej z o$miu sesji — rozdziatéw ksiazki — odpowiadajacych oémiu tygodniom programu
znajdziesz cze$¢ teoretyczng, opisy praktyk medytacyjnych, a takze propozycje regularnych
¢wiczen i innych zadan do wykonania miedzy sesjami. Wszystko po to, by wspieraé Cie

w rozwijaniu mindfulness.

Calos¢ zostata przygotowana w taki sposéb, aby mogty z niej skorzysta¢ zaréwno osoby majgce
juz doswiadczenie w praktyce mindfulness, chcace poglebi¢ swoja wiedze i wzmocnié prak-

tyke, jak i poczatkujacy adepci uwaznosci.
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