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 De­dy­ku­ję tę książ­kę wszyst­kim tym, któ­rych obec­ność i mi­łość wzbo­ga­ci­ła moje ży­cie, a przede wszyst­kim mo­jej dro­giej żo­nie, Mary. Nie­chaj ten do­bro­czyn­ny wpływ się po­mna­ża i obej­mu­je swo­im za­się­giem wie­le in­nych osób.
 J. B.
 Na po­cząt­ku było tyl­ko ży­cie. A po­tem – było ży­cie wy­peł­nio­ne mi­ło­ścią mo­jej naj­lep­szej przy­ja­ciół­ki, Ad­rien­ne Me­la­nie Dro­ogas, któ­rej szcze­ra lo­jal­ność i wiel­kie od­da­nie nie mia­ły gra­nic. Ona jest moim naj­wspa­nial­szym na­uczy­cie­lem i naj­więk­szą in­spi­ra­cją.
 W. M.
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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 i na­pi­sa­no. Ja­kie za­tem mia­ło­by być to nowe po­dej­ście?
 Za­sta­nów­my się.
 „Ko­cham cię” – oto sło­wa, któ­re każ­dy chce usły­szeć. I w ja­kiś prze­dziw­ny spo­sób wy­po­wie­dze­nie tych słów przy­cho­dzi nam ła­twiej niż ja­kich­kol­wiek in­nych.
 Jak „Ko­cham cię” wy­glą­da w prak­ty­ce?
 Jak od­czu­wasz te sło­wa – w swo­im ser­cu, w cie­le i w swo­im ży­ciu?
 „Ko­cham cię” – te sło­wa zmie­nia­ją się i na­bie­ra­ją znacz­nie głęb­sze­go zna­cze­nia, kie­dy zwią­zek się roz­wi­ja, kie­dy bu­dzi się świa­do­mość uczu­cia i kie­dy czy­na­mi, za­rów­no ma­ły­mi, jak i wiel­ki­mi, po­tra­fi­my oka­zy­wać uko­cha­nej oso­bie cier­pli­wość i szczo­drość.
 Czy kie­dy­kol­wiek chcia­łeś po­znać mi­łość głę­biej? Od­świe­żyć ją, tak by przy­cho­dzi­ła ci ła­twiej i była słod­sza? Czy chcia­łeś zba­dać bar­dziej szcze­gó­ło­wo swój zwią­zek z uko­cha­ną oso­bą?
 „Ko­cham cię” – wy­po­wia­da­nie tych słów może cie­bie i two­ich bli­skich skie­ro­wać w stro­nę cze­goś wiel­kie­go i ta­jem­ni­cze­go, co jest przy­na­leż­ne by­ciu czło­wie­kiem i ży­ciu w ogó­le. Czy chciał­byś ba­dać świa­do­mie tę ta­jem­ni­cę każ­de­go dnia?
 Od­po­wie­dzi na te oraz inne py­ta­nia do­ty­czą­ce mi­ło­ści w two­im ży­ciu mogą być znacz­nie bli­żej niż ci się wy­da­je. Od­na­le­zie­nie ich, a tak­że od­na­le­zie­nie mą­dro­ści do­ty­czą­cej mi­ło­ści może wy­ma­gać je­dy­nie zwra­ca­nia bacz­niej­szej i bar­dziej życz­li­wej uwa­gi na sie­bie i na uko­cha­ne oso­by w każ­dej chwi­li i w każ­dej dzie­dzi­nie co­dzien­ne­go ży­cia.
 A je­śli wszyst­ko, cze­go po­trze­ba do wzmoc­nie­nia two­jej umie­jęt­no­ści ko­cha­nia – a przez to do pie­lę­gno­wa­nia tego, co do­bre, pięk­ne i zdro­we w to­bie i w tych, któ­rych ko­chasz, a tak­że w świe­cie wo­kół was – za­czy­na się od świa­do­me­go zwra­ca­nia uwa­gi na ży­cie, życz­li­wie i bez osą­dza­nia, wła­śnie te­raz, w tym mo­men­cie?
 W tej książ­ce (jak rów­nież w po­zo­sta­łych z se­rii Pię­ciu Cen­nych Mi­nut) ta­kie świa­do­me zwra­ca­nie uwa­gi okre­śla­my jako by­cie uważ­nym. Świa­do­mość, któ­ra wy­ra­sta ze zwra­ca­nia uwa­gi na wszyst­ko w taki wła­śnie życz­li­wy, po­zba­wio­ny osą­dza­nia spo­sób, nosi mia­no uważ­no­ści.
 W trzech po­zo­sta­łych książ­kach z se­rii: Pięć cen­nych mi­nut rano, Pięć cen­nych mi­nut wie­czo­rem i Pięć cen­nych mi­nut w pra­cy pre­zen­tu­je­my pro­ste, opie­ra­ją­ce się na uważ­no­ści ćwi­cze­nia, z któ­rych każ­de zaj­mu­je za­le­d­wie pięć mi­nut, a mimo to ma w so­bie po­ten­cjał umoż­li­wia­ją­cy ćwi­czą­ce­mu trans­for­ma­cję i od­no­wę.
 Naj­więk­szą war­to­ścią tych ćwi­czeń jest to, że za­chę­ca­ją cię do chwi­lo­we­go wy­łą­cze­nia się z co­dzien­nej ru­ty­ny, któ­rą ce­chu­je po­śpiech, brak uwa­gi i po­stę­po­wa­nie zgod­nie z przy­zwy­cza­je­nia­mi (na­wy­ko­wy­mi i czę­sto nie­świa­do­my­mi spo­so­ba­mi my­śle­nia, od­czu­wa­nia, któ­re ogra­ni­cza­ją two­je cia­ło), i do zba­da­nia mocy, jaka wią­że się z by­ciem cał­ko­wi­cie obec­nym „tu i te­raz”, z by­ciem uważ­nym. Za­czy­na­jąc od zbu­do­wa­nia fun­da­men­tu, czy­li na­ucze­nia się by­cia obec­nym dzię­ki uważ­no­ści, za­chę­ca­my cię do pod­ję­cia świa­do­me go zo­bo­wią­za­nia i peł­ne­go za­an­ga­żo­wa­nia w wy­ko­ny­wa­nie ła­twych ćwi­czeń, zwią­za­nych z głów­nym te­ma­tem prze­wod­nim każ­dej ksią­żecz­ki z se­rii.
 Obec­ność, świa­do­mość celu i dzia­ła­nie z peł­nym za­an­ga­żo­wa­niem – oto klu­cze do two­ich pię­ciu cen­nych mi­nut. Dzię­ki temu zmie­nisz pięć zwy­kłych mi­nut w zu­peł­nie nowy czas, cał­ko­wi­cie wy­peł­nio­ny ży­ciem i moż­li­wo­ścia­mi.
 W po­zo­sta­łych książ­kach z se­rii „Pięć cen­nych mi­nut” pro­po­no­wa­li­śmy ćwi­cze­nia zwią­za­ne z co­dzien­ną ak­tyw­no­ścią, z go­dzi­na­mi wie­czor­ny­mi, z sy­tu­acja­mi z ży­cia za­wo­do­we­go. Za­chę­ca­li­śmy czy­tel­ni­ków do cie­ka­wo­ści, do­brej za­ba­wy i od­kry­wa­nia moż­li­wo­ści, ja­kie wy­ni­ka­ją ze świa­do­me­go, ce­lo­we­go dzia­ła­nia w da­nym mo­men­cie ich ży­cia. Pre­zen­to­wa­li­śmy za­rów­no ćwi­cze­nia re­flek­syj­ne, jak i an­ga­żu­ją­ce fi­zycz­nie.
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