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 Dedykuję tę książkę wszystkim tym, których obecność imiłość wzbogaciła moje życie, aprzede wszystkim mojej drogiej żonie, Mary. Niechaj ten dobroczynny wpływ się pomnaża iobejmuje swoim zasięgiem wiele innych osób.
 J. B.
 Na początku było tylko życie. Apotem – było życie wypełnione miłością mojej najlepszej przyjaciółki, Adrienne Melanie Droogas, której szczera lojalność iwielkie oddanie nie miały granic. Ona jest moim najwspanialszym nauczycielem inajwiększą inspiracją.
 W. M.
wstęp
Czy chciałbyś spróbować zupełnie nowego podejścia do miłości?
 Co by się stało, gdyby twój partner (lub inne ukochane osoby) zechciał się do ciebie przyłączyć?
 Miłość jest bardzo złożonym zjawiskiem – ma wiele twarzy. Tak dużo na jej temat już powiedziano inapisano. Jakie zatem miałoby być to nowe podejście?
 Zastanówmy się.
 „Kocham cię” – oto słowa, które każdy chce usłyszeć. Iwjakiś przedziwny sposób wypowiedzenie tych słów przychodzi nam łatwiej niż jakichkolwiek innych.
 Jak „Kocham cię” wygląda wpraktyce?
 Jak odczuwasz te słowa – wswoim sercu, wciele iwswoim życiu?
 „Kocham cię” – te słowa zmieniają się inabierają znacznie głębszego znaczenia, kiedy związek się rozwija, kiedy budzi się świadomość uczucia ikiedy czynami, zarówno małymi, jak iwielkimi, potrafimy okazywać ukochanej osobie cierpliwość iszczodrość.
 Czy kiedykolwiek chciałeś poznać miłość głębiej? Odświeżyć ją, tak by przychodziła ci łatwiej ibyła słodsza? Czy chciałeś zbadać bardziej szczegółowo swój związek zukochaną osobą?
 „Kocham cię” – wypowiadanie tych słów może ciebie itwoich bliskich skierować wstronę czegoś wielkiego itajemniczego, co jest przynależne byciu człowiekiem iżyciu wogóle. Czy chciałbyś badać świadomie tę tajemnicę każdego dnia?
 Odpowiedzi na te oraz inne pytania dotyczące miłości wtwoim życiu mogą być znacznie bliżej niż ci się wydaje. Odnalezienie ich, atakże odnalezienie mądrości dotyczącej miłości może wymagać jedynie zwracania baczniejszej ibardziej życzliwej uwagi na siebie ina ukochane osoby wkażdej chwili iwkażdej dziedzinie codziennego życia.
 Ajeśli wszystko, czego potrzeba do wzmocnienia twojej umiejętności kochania – aprzez to do pielęgnowania tego, co dobre, piękne izdrowe wtobie iwtych, których kochasz, atakże wświecie wokół was – zaczyna się od świadomego zwracania uwagi na życie, życzliwie ibez osądzania, właśnie teraz, wtym momencie?
 Wtej książce (jak również wpozostałych zserii Pięciu Cennych Minut) takie świadome zwracanie uwagi określamy jako bycie uważnym. Świadomość, która wyrasta ze zwracania uwagi na wszystko wtaki właśnie życzliwy, pozbawiony osądzania sposób, nosi miano uważności.
 Wtrzech pozostałych książkach zserii: Pięć cennych minut rano, Pięć cennych minut wieczorem iPięć cennych minut wpracy prezentujemy proste, opierające się na uważności ćwiczenia, zktórych każde zajmuje zaledwie pięć minut, amimo to ma wsobie potencjał umożliwiający ćwiczącemu transformację iodnowę.
 Największą wartością tych ćwiczeń jest to, że zachęcają cię do chwilowego wyłączenia się zcodziennej rutyny, którą cechuje pośpiech, brak uwagi ipostępowanie zgodnie zprzyzwyczajeniami (nawykowymi iczęsto nieświadomymi sposobami myślenia, odczuwania, które ograniczają twoje ciało), ido zbadania mocy, jaka wiąże się zbyciem całkowicie obecnym „tu iteraz”, zbyciem uważnym. Zaczynając od zbudowania fundamentu, czyli nauczenia się bycia obecnym dzięki uważności, zachęcamy cię do podjęcia świadome go zobowiązania ipełnego zaangażowania wwykonywanie łatwych ćwiczeń, związanych zgłównym tematem przewodnim każdej książeczki zserii.
 Obecność, świadomość celu idziałanie zpełnym zaangażowaniem – oto klucze do twoich pięciu cennych minut. Dzięki temu zmienisz pięć zwykłych minut wzupełnie nowy czas, całkowicie wypełniony życiem imożliwościami.
 Wpozostałych książkach zserii „Pięć cennych minut” proponowaliśmy ćwiczenia związane zcodzienną aktywnością, zgodzinami wieczornymi, zsytuacjami zżycia zawodowego. Zachęcaliśmy czytelników do ciekawości, dobrej zabawy iodkrywania możliwości, jakie wynikają ze świadomego, celowego działania wdanym momencie ich życia. Prezentowaliśmy zarówno ćwiczenia refleksyjne, jak iangażujące fizycznie.
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