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	O autorach

Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.
  Ma­mie i ta­cie, 
 któ­rzy są źró­dłem mi­ło­ści w moim ży­ciu.
 W. M.
  Tę książ­kę de­dy­ku­ję wszyst­kim tym, któ­rzy czu­ją się prze­pra­co­wa­ni i za­bie­ga­ni — z ży­cze­nia­mi od­na­le­zie­nia po­ko­ju i po­go­dy du­cha. Nie­chaj taki po­kój za­pa­nu­je na ca­łym świe­cie.
  J. B.
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 Pięć mi­nut to nie­wie­le – albo bar­dzo dużo. Jak­że wy­peł­nio­ne za­ję­cia­mi, in­ten­syw­ne, sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ce, po­gma­twa­ne i przy­tła­cza­ją­ce bywa cza­sem ży­cie! A za­ra­zem – po­mi­mo ob­fi­to­ści rze­czy, szcze­gól­nie tych do zro­bie­nia – może się ono wy­da­wać pu­ste i po­zba­wio­ne za­do­wo­le­nia, zwłasz­cza w dzi­siej­szych cza­sach.
 A prze­cież wszyst­ko może się od­mie­nić w jed­nej chwi­li, w trak­cie jed­ne­go od­de­chu.
 Ta książ­ka po­wsta­ła po to, by po­móc ci po­czuć więk­szą łącz­ność ze świa­tem, na­uczyć cię uważ­no­ści i by­cia świa­do­mym oraz wzbo­ga­cić two­je ży­cie.
 Idea jest pro­sta:
 Co­dzien­nie rano prze­znacz tro­chę cza­su – tyl­ko pięć mi­nut – na to, by być na­praw­dę uważ­nym, usta­lić dla sie­bie zro­zu­mia­ły cel i z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem wy­ko­nać pro­ste za­da­nia.
 Każ­de ćwi­cze­nie pro­po­no­wa­ne w ni­niej­szej książ­ce ma moc za­po­cząt­ko­wa­nia zmia­ny – zmia­ny two­je­go sto­sun­ku do sie­bie, two­ich po­glą­dów na to, jak ży­jesz i współ­dzia­łasz z in­ny­mi, oraz tego, jak po­strze­gasz swo­je miej­sce na zie­mi, jak ro­zu­miesz zna­cze­nie i sens swo­je­go ży­cia.
 Ta książ­ka jest dla cie­bie, je­że­li:
 • chciał­byś zro­bić coś wię­cej, by wzbo­ga­cić swo­je ży­cie, ale masz tak mało cza­su i tak dużo zo­bo­wią­zań, ze nie mo­zesz so­bie po­zwo­lić na do­dat­ko­we za­ję­cia;
 • nie wiesz, co mógł­byś zro­bić, by po­czuć się bar­dziej za­do­wo­lo­nym i szczę­śli­wym;
 • czę­sto je­steś zbyt zmę­czo­ny i po­zba­wio­ny ener­gii lub siły, żeby za­jąć się czymś in­nym – na­wet je­śli jest to coś, co chciał­byś ro­bić i co mo­gło­by ci po­móc;
 • je­steś cie­ka­wy i go­to­wy ba­dać inne po­dej­ścia do swo­je­go we­wnętrz­ne­go i ze­wnętrz­ne­go ży­cia oraz do ta­jem­ni­cy tkwią­cej w czło­wie­ku.
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Czym jest pięć cennych minut?
Psięć mi­nut to czas od­mie­rza­ny wska­zów­ka­mi ze­ga­ra. Opi­sa­ne w tej książ­ce ćwi­cze­nia i za­da­nia za­pra­sza­ją cię do prze­by­wa­nia w chwi­li obec­nej – chwi­li, któ­ra za­wsze jest tu­taj i za­wsze poza cza­sem. Zgod­nie z pre­zen­to­wa­nym w tej książ­ce punk­tem wi­dze­nia ze­ga­ro­we pięć mi­nut zmie­nia się w coś znacz­nie po­tęż­niej­sze­go i cie­kaw­sze­go, kie­dy je­steś uważ­ny (two­ja uwa­ga sku­pio­na jest na te­raź­niej­szo­ści, nie błą­dzi wraz z my­śla­mi o prze­szło­ści lub przy­szło­ści), kie­dy usta­lasz ja­sny cel dzia­ła­nia i kie­dy dzia­łasz z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem, Pro­po­no­wa­ne ćwi­cze­nia słu­żą osią­ga­niu we­wnętrz­ne­go spo­ko­ju i od­prę­że­nia, po­głę­bia­niu świa­do­mo­ści i po­czu­cia łącz­no­ści ze świa­tem, a tak­że wzbo­ga­ca­niu re­la­cji, roz­wi­ja­niu życz­li­wo­ści i mą­dro­ści. Je­że­li pod­czas wy­ko­ny­wa­nia tych ćwi­czeń będą ci to­wa­rzy­szyć uważ­ność, świa­do­mość celu i za­an­ga­żo­wa­nie, two­je pięć mi­nut rze­czy­wi­ście zmie­ni się w pięć cen­nych mi­nut.
 Dla­cze­go z rana?
 Po­łą­cze­nie uważ­no­ści, świa­do­mo­ści celu i peł­ne­go za­an­ga­żo­wa­nia wpro­wa­dza cał­kiem od­mien­ne po­dej­ście do ży­cia. Jest dro­gą do prze­bu­dze­nia i re­zy­gna­cji z try­bu „au­to­ma­tycz­ne­go pi­lo­ta”.
 W jaki spo­sób zwy­kle za­czy­nasz swój dzień?
 Czy nie jest tak, że le­d­wie otwo­rzysz oczy, two­ją gło­wę za­czy­na­ją wy­peł­niać te same co za­wsze my­śli, uczu­cia i tro­ski? Czy nie zaj­mu­jesz się nimi za­wsze tak samo? Czy przy­pad­kiem każ­dy nowy dzień nie jest aż nad­to po­dob­ny do po­przed­nie­go?
 Wszy­scy wpa­da­my w pew­ne na­wy­ki my­śle­nia, od­czu­wa­nia i dzia­ła­nia. Pra­gnie­my roz­ryw­ki, ulgi, cze­goś lep­sze­go w ży­ciu. Zbyt czę­sto nie wie­my jed­nak na­wet, od cze­go za­cząć. A prze­cież wie­le z tego, cze­go po­szu­ku­je­my, znaj­du­je się w na­szym wnę­trzu. Pro­po­nu­je­my, byś za­czął od pię­ciu mi­nut. Opi­sa­ne przez nas ćwi­cze­nia za­chę­ca­ją do tego, by być bar­dziej we­so­łym i cie­ka­wym świa­ta. Za­pra­sza­ją do od­kry­wa­nia tego, co nowe i od­mien­ne – w so­bie i w ży­ciu.
 Naj­le­piej spę­dzić pięć cen­nych mi­nut na po­cząt­ku każ­de­go dnia. Dla więk­szo­ści lu­dzi to po­ra­nek, (Je­że­li ży­jesz w in­nym ryt­mie, ćwicz wte­dy, gdy wsta­jesz).
 Rano naj­ła­twiej się ode­rwać od sta­rych na­wy­ków my­śle­nia i od­czu­wa­nia, wy­zna­czyć so­bie nowy kie­ru­nek i spo­sób prze­ży­cia dnia. Każ­de opi­sa­ne przez nas ćwi­cze­nie – je­że­li jest wy­ko­ny­wa­ne z rana – ma moc wpły­wa­nia na to, cze­go do­świad­czasz przez cały dzień, je­że­li tyl­ko so­bie na to po­zwo­lisz!
 Ucze­nie się po­przez dzia­ła­nie
 Eks­pe­ry­men­tu­jąc i wy­ko­nu­jąc przed­sta­wio­ne w tej książ­ce ćwi­cze­nia, na­uczysz się świa­do­mie być uważ­nym, wy­zna­czać so­bie cele i w peł­ni się an­ga­żo­wać. Do­strze­żesz, jak waż­ne pod­czas wy­ko­ny­wa­nia tych ćwi­czeń są uważ­ność i dzia­ła­nie z my­ślą o wy­zna­czo­nym celu. Być może od­kry­jesz, że wpro­wa­dza­ne za­sa­dy moż­na za­sto­so­wać w in­nych dzie­dzi­nach ży­cia.
 Na po­czą­tek wszyst­ko, cze­go po­trze­bu­jesz, to odro­bi­na cie­ka­wo­ści i chęć wy­pró­bo­wa­nia ćwi­czeń.
 Roz­wi­niesz w so­bie uważ­ność – świa­do­mość, w któ­rej jest i ak­cep­ta­cja, i przy­zwo­le­nie – dzię­ki ob­da­rza­niu świa­do­mą i życz­li­wą uwa­gą od­czuć zwią­za­nych z od­dy­cha­niem. Taka uważ­ność pro­wa­dzi do bę­dą­ce­go poza cza­sem te­raz, Świa­do­me kie­ro­wa­nie uwa­gi na od­dy­cha­nie to za­pew­ne nie je­dy­ny spo­sób, by być bar­dziej uważ­nym, jed­nak bar­dzo do­bry i za­wsze do­stęp­ny. Sku­pia­nie uwa­gi na od­de­chu – bez jed­no­cze­sne­go po­dej­mo­wa­nia prób zmie­nia­nia chwi­li obec­nej, bez do­da­wa­nia czy odej­mo­wa­nia cze­go­kol­wiek – jest prak­ty­ko­wa­ne przez lu­dzi od ty­się­cy lat i słu­ży wkro­cze­niu w rze­czy­wi­stość bie­żą­cej chwi­li i po­zo­sta­niu w niej.
 Kie­dy po­tra­fisz być uważ­nym i masz więk­szą świa­do­mość „tu i te­raz”, mo­żesz wy­zna­czyć so­bie cel, któ­ry chcesz osią­gnąć za po­mo­cą wy­bra­ne­go ćwi­cze­nia.
 Cel ma ogrom­ne zna­cze­nie. Wszyst­ko, co się wy­da­rza w ży­ciu czło­wie­ka, dzie­je się dla­te­go, ze wcze­śniej był wy­zna­czo­ny cel. Po­myśl o tym. Nie ma żad­ne­go ru­chu ani dzia­ła­nia, któ­re­go nie po­prze­dza ja­kaś myśl, idea albo cel. To praw­da, że cele wie­lu po­su­nięć są nie­uświa­do­mio­ne albo uświa­do­mio­ne tyl­ko czę­ścio­wo. Je­że­li jed­nak bę­dziesz uważ­ny, do­strze­żesz, że za­nim po­ja­wia się dzia­ła­nie, za­pa­da de­cy­zja o dzia­ła­niu (albo re­ak­cji, je­że­li de­cy­zja nie jest uświa­do­mio­na).
 Dla­te­go pod­czas two­ich pię­ciu cen­nych mi­nut dru­gim kro­kiem po­win­no być wy­zna­cze­nie so­bie celu. Na przy­kład: „Niech dzi­siej­sza me­dy­ta­cja bu­du­je spo­kój i po­go­dę du­cha w moim ży­ciu” albo: „Niech to ćwi­cze­nie obu­dzi we mnie ra­dość i po­czu­cie hu­mo­ru”.
 Po­zo­sta­łe trzy do pię­ciu mi­nut zaj­mie wy­ko­ny­wa­nie kon­kret­ne­go za­da­nia. Tę książ­kę mo­żesz wy­ko­rzy­stać na wie­le róż­nych spo­so­bów – nie ma tu jed­ne­go słusz­ne­go po­dej­ścia. Nie wszyst­kie ćwi­cze­nia będą ci się po­do­bać. Nie mu­sisz ich wszyst­kich wy­ko­ny­wać. Mo­żesz swo­bod­nie pra­co­wać nad tymi, któ­re do cie­bie prze­ma­wia­ją. Pa­mię­taj jed­nak, że war­to cza­sem po­eks­pe­ry­men­to­wać z tym, co po­cząt­ko­wo nie wy­da­wa­ło ci się po­cią­ga­ją­ce. Bądź od­kryw­czy!
 A za­tem na pięć cen­nych mi­nut skła­da­ją się trzy pro­ste kro­ki:
 1 uważ­ność, któ­rą moż­na osią­gnąć dzię­ki świa­do­me­mu sku­pie­niu się na od­de­chu.
 2 usta­le­nie celu.
 3 wy­ko­na­nie wy­bra­ne­go za­da­nia z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem.
 W wie­lu ćwi­cze­niach znaj­dziesz za­pro­sze­nie do sku­pie­nia uwa­gi na od­de­chu i do wy­zna­cze­nia so­bie celu, za­nim przej­dziesz do dal­szych czyn­no­ści. W in­nych nie ma bez­po­śred­nie­go po­le­ce­nia od­no­szą­ce­go się do uważ­no­ści i celu, jed­nak do­brze jest przed każ­dym ćwi­cze­niem skon­cen­tro­wać się na od­de­chu i usta­lić, co się pra­gnie osią­gnąć,
 Żeby do­ce­nić moc uważ­no­ści i świa­do­mo­ści celu dzia­ła­nia, spró­buj wy­ko­nać do­wol­ne ćwi­cze­nie bez tych dwóch pierw­szych kro­ków, a na­stęp­nie po­wtórz je, nie opusz­cza­jąc ich. Prze­ko­nasz się, jak wiel­kie zna­cze­nie dla do­bre­go prze­ży­cia pię­ciu mi­nut ma to, że je­steś uważ­ny i że wy­zna­czy­łeś so­bie cel.
 Ćwi­cze­nia
 W trak­cie pię­ciu cen­nych mi­nut bę­dziesz sto­so­wał róż­no­rod­ne po­dej­ścia. Oto nie­któ­re z nich:
 Uważ­na obec­ność – to świa­do­mość pły­ną­ca z życz­li­wej i nie­osą­dza­ją­cej uwa­gi skie­ro­wa­nej na bie­żą­cą chwi­lę. Uważ­na obec­ność to obec­ność świa­do­ma. Sta­no­wi ona sed­no pię­ciu cen­nych mi­nut. Świa­do­me sku­pie­nie się na od­de­chu pro­wa­dzi do by­cia uważ­nym, Ćwi­cze­nia pro­po­no­wa­ne w tej książ­ce mogą ci po­móc osią­gnąć ten stan w róż­nych miej­scach i na róż­nych ścież­kach two­je­go co­dzien­ne­go ży­cia.
 Me­dy­ta­cja – to dzia­ła­nie po­le­ga­ją­ce na kie­ro­wa­niu uwa­gi, dzię­ki cze­mu sta­jesz się bar­dziej świa­do­my, wy­ro­zu­mia­ły i mą­dry. To coś znacz­nie wię­cej niż zwy­kły re­laks. W nie­któ­rych tech­ni­kach me­dy­ta­cji istot­ne jest za­wę­że­nie uwa­gi do jed­ne­go przed­mio­tu albo jed­nej ce­chy. Inne prak­ty­ki me­dy­ta­cyj­ne kon­cen­tru­ją się na roz­wi­ja­niu czy­stej, po­głę­bio­nej świa­do­mo­ści tego, co dzie­je się w bie­żą­cej chwi­li. Prak­ty­ki me­dy­ta­cyj­ne opi­sy­wa­ne w tej książ­ce łą­czą oby­dwa te po­dej­ścia. Spo­koj­na uważ­ność i świa­do­mość – któ­rych uczą pro­po­no­wa­ne przez nas ćwi­cze­nia – słu­żą osią­ga­niu po­go­dy du­cha i we­wnętrz­ne­go spo­ko­ju oraz lep­sze­mu zro­zu­mie­niu i roz­wi­ja­niu po­żą­da­nych cech, ta­kich jak życz­li­wość, umie­jęt­ność współ­od­czu­wa­nia i do­świad­cza­nia ra­do­ści.
 Pro­ce­sy wy­obra­że­nio­we – to pro­ce­sy my­ślo­we an­ga­żu­ją­ce i wy­ko­rzy­stu­ją­ce zmy­sły: wzrok, słuch, węch, smak oraz zmysł rów­no­wa­gi. Wy­obraź­nia uła­twia ko­mu­ni­ka­cję mię­dzy wra­że­nia­mi spo­strze­że­nio­wy­mi, emo­cja­mi i zmia­na­mi w cie­le. Wy­ko­rzy­sty­wa­nie tych pro­ce­sów jest waż­nym ele­men­tem jed­nej z naj­star­szych zna­nych ludz­ko­ści me­tod uzdra­wia­nia.
 Peł­ne za­an­ga­żo­wa­nie – jest naj­waż­niej­sze pod­czas wy­ko­ny­wa­nia ćwi­czeń. W tej książ­ce pro­po­nu­je­my, byś nie­co in­a­czej pod­cho­dził do co­dzien­nych czyn­no­ści – byś był tro­chę bar­dziej uważ­ny i świa­do­my, po­zo­sta­wał w więk­szej łącz­no­ści z tym, co ro­bisz w da­nej chwi­li: śpie­wasz, śmie­jesz się, tań­czysz, jesz czy słu­chasz. In­ny­mi sło­wy, byś z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem uczest­ni­czył we wszyst­kim, cze­go do­świad­czasz. Prze­ko­naj się, jak wie­le zna­czy by­cie uważ­nym!
 I co da­lej?
 Waż­ne jest, że­byś pod­czas pię­ciu cen­nych mi­nut nie ocze­ki­wał ni­cze­go wię­cej. Po pro­stu bądź w tym cza­sie uważ­ny, sta­raj się też być uważ­ny przez cały dzień. Za­uwa­żysz, ze ćwi­cze­nia, któ­re wy­ko­nu­jesz, od­bi­ja­ją się echem w two­im ży­ciu, że je prze­ni­ka­ją. Wy­ko­na­nie choć­by jed­ne­go ćwi­cze­nia z uwa­gą i świa­do­mo­ścią celu może wpły­nąć na to, jak się czu­jesz i w jaki spo­sób iden­ty­fi­ku­jesz się ze swo­im ży­ciem. Nie znie­chę­caj się jed­nak, je­że­li nie od­czu­jesz żad­nej zmia­ny. Po­myśl o pię­ciu cen­nych mi­nu­tach jak o za­sia­nym ziar­nie. Po­trze­ba tro­chę cza­su, by ziar­no za­czę­ło kieł­ko­wać. A za­tem war­to po­wtó­rzyć ćwi­cze­nie jesz­cze raz: naj­le­piej ro­bić swo­je i ni­cze­go nie ocze­ki­wać. Nie spo­sób prze­wi­dzieć, kie­dy te za­bie­gi otwo­rzą przed tobą ja­kieś drzwi, sta­ną się no­wym po­cząt­kiem, a może na­wet ko­łem ra­tun­ko­wym. Po pro­stu bacz­nie ob­ser­wuj to, co ci się przy­da­rza.
 Na­tu­ral­nie, mo­żesz po­eks­pe­ry­men­to­wać z każ­dym ćwi­cze­niem i po­świę­cić mu wię­cej niż pięć mi­nut.
 Mo­żesz też wy­ko­rzy­stać pięć cen­nych mi­nut kil­ka razy w cią­gu dnia.
 Mo­żesz roz­wi­nąć i po­głę­bić swo­je ulu­bio­ne za­da­nie, czę­ściej je wy­ko­nu­jąc, po­zna­jąc le­piej to, cze­go ono do­ty­czy, czy­ta­jąc lub spo­ty­ka­jąc się z ludź­mi o po­dob­nych upodo­ba­niach.
 In­ny­mi sło­wy, pięć cen­nych mi­nut z rana może zmie­nić two­je ży­cie.
 Bra­ma pro­wa­dzą­ca do bie­żą­cej chwi­li
 „Przez mi­nu­tę uważ­nie od­dy­chaj” – to pierw­sze po­le­ce­nie w wie­lu opi­sa­nych tu ćwi­cze­niach.
 Dla­cze­go?
 Uważ­na obec­ność to po­zo­sta­wa­nie w kon­tak­cie z do­zna­nia­mi, któ­rych do­świad­cza­my w bie­żą­cej chwi­li. Moż­na osią­gnąć ten stan dzię­ki głę­bo­kiej i nie­osą­dza­ją­cej uwa­dze. Prak­ty­ko­wa­nie uważ­nej obec­no­ści pro­wa­dzi do umie­jęt­no­ści bez­po­śred­nie­go do­świad­cza­nia każ­dej chwi­li. Zwięk­sza też two­je za­an­ga­żo­wa­nie we wszyst­ko, co ro­bisz (włą­cza­jąc w to pięć cen­nych mi­nut), oraz wzmac­nia skut­ki tego dzia­ła­nia.
 Cho­ciaż lu­dzie pra­gną być w ży­ciu bar­dziej uważ­ni i świa­do­mi, wszy­scy by­wa­ją roz­tar­gnie­ni, nie­uważ­ni i roz­ko­ja­rze­ni. Sta­re na­wy­ki unie­moż­li­wia­ją ci czer­pa­nie z bo­gac­twa każ­dej chwi­li, sta­ją mię­dzy tobą a ludź­mi, z któ­ry­mi chciał­byś na­wią­zać bliż­sze i trwal­sze kon­tak­ty.
 Ni­niej­sza książ­ka na­uczy cię uważ­ne­go od­dy­cha­nia, dzię­ki cze­mu bę­dziesz mógł po­ko­nać na­wyk by­cia nie­uważ­nym i bę­dziesz bar­dziej obec­ny – dla sie­bie i dla ży­cia. Prak­ty­ko­wa­nie uważ­ne­go od­dy­cha­nia choć­by przez jed­ną mi­nu­tę przed wy­zna­cze­niem celu i wy­ko­na­niem ca­łe­go za­da­nia osa­dzi cię peł­niej w bie­żą­cej chwi­li. Ćwi­cze­nie na­bie­rze wów­czas do­dat­ko­wej mocy.
 Uważ­ne od­dy­cha­nie to przy­ję­cie roli ob­ser­wa­to­ra do­znań zwią­za­nych z wła­snych od­de­chem – do­znań, któ­re po­ja­wia­ją się w two­im cie­le, a po­tem zni­ka­ją. W mia­rę, jak bę­dziesz sta­wał się co­raz wraż­liw­szym ob­ser­wa­to­rem, za­czniesz za­uwa­żać róż­ne wła­ści­wo­ści każ­de­go od­de­chu, za­rów­no wde­chu, jak i wy­de­chu, a tak­że przerw mię­dzy nimi.
 Uważ­ne od­dy­cha­nie (zwa­ne rów­nież świa­do­mym od­dy­cha­niem albo świa­do­mo­ścią od­de­chu) jest jed­ną z naj­star­szych i naj­głęb­szych tech­nik me­dy­ta­cyj­nych zna­nych ludz­ko­ści. Może być prak­ty­ko­wa­ne przez każ­de­go, nie­za­leż­nie od wy­zna­wa­nej wia­ry. Kim­kol­wiek je­steś, po­zba­wio­ne osą­dza­nia sku­pie­nie uwa­gi na celu i do­zna­niach pły­ną­cych z two­je­go od­de­chu jest sku­tecz­nym spo­so­bem za­trzy­ma­nia się na bie­żą­cej chwi­li i unik­nię­cia błą­dze­nia w gę­stwi­nie wła­snych my­śli.
 Być może poza wy­ko­ny­wa­niem pro­po­no­wa­nych w tej książ­ce ćwi­czeń me­dy­ta­cyj­nych ze­chcesz spró­bo­wać dłuż­szej me­dy­ta­cji, Mo­zesz sko­rzy­stać z przed­sta­wio­nych da­lej wska­zó­wek.
 Wska­zów­ki do­ty­czą­ce uważ­ne­go od­dy­cha­nia
 Za­miesz­czo­ne da­lej wska­zów­ki uła­twia­ją prak­ty­ko­wa­nie uważ­ne­go od­dy­cha­nia. Sto­so­wa­nie się do nich to jed­na z moż­li­wo­ści. Nie­któ­re opi­sa­ne w tej książ­ce ćwi­cze­nia sze­rzej zaj­mu­ją się tą umie­jęt­no­ścią. Być może na­wet znasz już inne wa­rian­ty pro­po­no­wa­nych me­tod. Jed­nak nie­za­leż­nie od for­mu­ły za­le­ceń i spo­so­bu prak­ty­ko­wa­nia od­dy­cha­nia, jaki wy­bie­rzesz, naj­waż­niej­sza jest two­ja go­to­wość do za­trzy­ma­nia się na chwi­li bie­żą­cej i skie­ro­wa­nia uwa­gi – życz­li­wej i po­zba­wio­nej ele­men­tu oce­ny – na od­dech. To pod­sta­wo­we sku­pie­nie za­po­cząt­ku­je zmia­ny w two­im sto­sun­ku do wszyst­kich in­nych do­świad­czeń.
 War­to pa­mię­tać, że uważ­ne od­dy­cha­nie moż­na prak­ty­ko­wać w każ­dej po­zy­cji – sie­dzą­cej, le­żą­cej, sto­ją­cej, a na­wet pod­czas cho­dze­nia. Spró­buj wy­ko­rzy­stać po­niż­sze wska­zów­ki – te­raz i pod­czas wy­ko­ny­wa­nia ćwi­czeń opi­sy­wa­nych w dal­szej czę­ści tej książ­ki.
 1  Przyj­mij wy­god­ną po­zy­cję – taką, jaka sprzy­ja by­ciu świa­do­mym.
 2  Skie­ruj uwa­gę na bez­po­śred­nie fi­zycz­ne do­zna­nia zwią­za­ne z od­dy­cha­niem. Mo­zesz za­mknąć oczy, je­że­li po­mo­że ci to sku­pić uwa­gę na od­de­chu.
 3  Znajdź miej­sce na swo­im cie­le (np. nos albo brzuch), w któ­rym mo­żesz na­praw­dę ła­two od­czu­wać każ­dy wdech i wy­dech.
 4  Skup uwa­gę na tym miej­scu.
 5  Pod­czas tej me­dy­ta­cji nie na­le­ży w ża­den spo­sób kon­tro­lo­wać od­de­chu. Po pro­stu po­zwól, by two­je cia­ło od­dy­cha­ło jak za­wsze, i ob­ser­wuj – naj­uważ­niej, jak po­tra­fisz – bez­po­śred­nie do­zna­nia wy­wo­ła­ne ru­chem po­wie­trza.
 6  Kie­ru­jąc życz­li­wą uwa­gę na do­zna­nia zwią­za­ne z od­dy­cha­niem, odłóż na bok wszel­kie zmar­twie­nia: za­rów­no we­wnętrz­ne, jak i ze­wnętrz­ne. Nie mu­sisz spra­wiać, by co­kol­wiek się wy­da­rzy­ło. Nie mu­sisz sta­wać się kimś in­nym niż je­steś w tej chwi­li.
 7  Je­że­li się zo­rien­tu­jesz, ze two­je my­śli błą­dzą z dala od wra­żeń od­de­cho­wych, za­uważ, do­kąd za­wę­dro­wa­ły, a po­tem ła­god­nie, ale sta­now­czo skie­ruj uwa­gę z po­wro­tem na od­dech. Ta­kie roz­pro­sze­nie uwa­gi nie zna­czy, ze zro­bi­łeś coś nie tak. Jesz­cze nie­raz się to zda­rzy. Za każ­dym ra­zem ćwicz oka­zy­wa­nie so­bie życz­li­wo­ści i cier­pli­wo­ści, ob­ser­wuj, do­kąd za­wę­dro­wa­ły two­je my­śli, i kie­ruj uwa­gę z po­wro­tem na od­dy­cha­nie.
 8  Po­zwól, by me­dy­ta­cja cię wspie­ra­ła. Skup uwa­gę na tym, w jaki spo­sób zmie­nia­ją się two­je do­zna­nia i od­dech. Jesz­cze bar­dziej się skon­cen­truj, nie­prze­rwa­nie i do­kład­nie ob­ser­wu­jąc wła­ści­wo­ści każ­de­go no­we­go od­de­chu. Bądź uważ­ny pod­czas ca­łe­go cy­klu: wdech, pau­za, wy­dech, pau­za i tak da­lej. Za­uważ, ze każ­dy od­dech ma wła­sny cha­rak­ter.
 9  Za­kończ me­dy­ta­cję, od­wra­ca­jąc uwa­gę od od­de­chu, otwie­ra­jąc oczy i po­wo­li zmie­nia­jąc po­zy­cję.
 Wy­zna­cza­nie celu
 Wy­zna­cze­nie celu to spo­sób wska­za­nia so­bie dro­gi ku waż­nym war­to­ściom lub za­mie­rze­niom. To zde­fi­nio­wa­nie tego, co pra­gniesz pie­lę­gno­wać w swo­im ży­ciu.
 Cele moż­na usta­lać umie­jęt­nie bądź nie­umie­jęt­nie.
 Sztyw­ność albo przy­wią­zy­wa­nie się do ide­ali­stycz­nie poj­mo­wa­ne­go celu to ozna­ka bra­ku umie­jęt­no­ści. Je­że­li na przy­kład two­im ce­lem jest zy­ska­nie po­go­dy du­cha i na­ucze­nie się sa­mo­ak­cep­ta­cji, nie spo­dzie­waj się, że w pięć mi­nut sta­niesz się w stu pro­cen­tach zre­lak­so­wa­ny i za­czniesz w peł­ni ak­cep­to­wać sie­bie! Za­dbaj o to, żeby wy­zna­czo­ny cel nie stał się dla cie­bie jesz­cze jed­nym punk­tem na li­ście rze­czy do zro­bie­nia albo czymś, co mu­sisz osią­gnąć za wszel­ką cenę! Za­uwa­żaj na swo­jej dro­dze pu­łap­ki: zbyt su­ro­we osą­dza­nie sie­bie albo wąt­pie­nie w cel, gdy spra­wy nie ukła­da­ją się od razu po two­jej my­śli. Nie wpa­daj w te pu­łap­ki. Umie­jęt­nie wy­zna­czo­ny cel jest jak przy­ja­zny prze­wod­nik. Na po­cząt­ku po­wiedz so­bie wy­raź­nie, że waż­ne zmia­ny wy­ma­ga­ją cza­su. Jak każ­dy czło­wiek, mu­sisz uczy­nić wy­si­łek, by nie zba­czać z dro­gi i wciąż od nowa wra­cać do wy­zna­czo­ne­go celu.
 Je­że­li pra­gniesz na przy­kład ob­da­rzać sie­bie więk­szą ak­cep­ta­cją, to naj­le­piej myśl o tym celu jako o wy­bra­nym przez cie­bie kie­run­ku, Ćwi­cze­nie, któ­re de­cy­du­jesz się wy­ko­ny­wać, jest spo­so­bem wkro­cze­nia na ścież­kę pro­wa­dzą­cą w tym kie­run­ku. Efek­ty nie za­wsze są wi­docz­ne. Po­dą­żasz swo­ją ścież­ką w róż­nych wa­run­kach, pod­le­gasz dzia­ła­niu róż­nych czyn­ni­ków. Waż­ne, że­byś nie prze­sta­wał iść we wła­ści­wym kie­run­ku i po dro­dze był wo­bec sie­bie życz­li­wy i cier­pli­wy.
 Wy­zna­cze­nie celu moż­na po­strze­gać jako wy­raź­ne i sta­now­cze stwier­dze­nie, ja­kie war­to­ści, ce­chy czy za­mie­rze­nia są dla cie­bie istot­ne. Ta­kie stwier­dze­nie to otwar­cie drzwi pro­wa­dzą­cych do głę­bo­kich zmian w two­im ży­ciu.
 Dzia­łaj z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem
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