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Wszystkie corki,
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Przedmowa

To zaszczyt napisaé przedmowe do ksiazki, kedrej autorks jest moja
przyjaciotka, keéra znam od ponad trzydziestu lat. Aatmanika jest
jedng z najbardziej szczerych oséb, jakie znam. Jestem zachwycony,
ze ta energiczna kobieta o szerokim spektrum talentéw zdecydowata
si¢ podzieli¢ swoja wiedza i podréza po uwaznosci, poniewaz bardzo
podziwiam sposdb, w jaki porusza si¢ po $wiecie. Podejmuje wyzwa-
nia bycia globalng obywatelka, przemieszczajac si¢ po rdznych kra-
jach, jednocze$nie szanujac i celebrujac swoja kobiecos¢ i indyjskos¢.
Jej glebokie wewnetrzne refleksje, ktore pojawiaja si¢ w obliczu licz-
nych zyciowych anomalii i kontrastéw, ukazuja stabilnos¢ tej entu-
zjastki zycia. Mimo ze jej rodzina, znajomi i przyjaciele sa rozsiani po
réznych kontynentach, ona weiaz bezinteresownie angazuje si¢ w po-
moc innym. Jej pelne po§wigcenia wysitki zmierzajace do osiagniecia
doskonatosci w kazdym przedsiewzigciu — niezaleznie od tego czy
chodzi o tworzenie wyszukanych, pysznych, egzotycznych positkéw,
pielegnowanie ogrodu, czy pisanie przemyslanych blogéw i artyku-
léw — odzwierciedlaja charakterystyczny i troskliwy sposdb, w jaki
Aatmanika celebruje zycie, przeksztalcajac kazdy jego aspeke w sztuke.

Obserwowalem, jak rozwijala si¢ podczas swojej podrézy ku
uwaznosci, przyjmujac praktyke zycia w chwili obecnej, koncen-
trujac si¢ na terazniejszosci, jednocze$nie odwaznie stawiajac czota
licznym wyzwaniom, ktére stawia przed nig zycie. Jej samopoznanie
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10 UWAZNOSC I SPOKOJ NA CO DZIEN

doprowadzilo ja do potaczenia si¢ ze swoim ciatem fizycznym po-
przez joge, angazowanie si¢ w dlugie, uwazne spacery, ktére pozwa-
laly jej nabra¢ sit witalnych wéréd natury — krélestwa, kedre wszyscy
dzielimy - i przyjecie uwaznych nawykéw zywieniowych. W trak-
cie tej podrézy szukata wskazéwek od tych, ktdrzy przeszli tg droge
przed nia i duzo czytala, starannie wybierajac najlepsze ksiazki na
temat uwaznosci, aby poglebi¢ swoja wiedze. Pragnienie uwolnie-
nia si¢ od poczucia winy i tendencji do bycia swoim najsurowszym
krytykiem jest powszechnym dazeniem wielu oséb. Widziatem, jak
Aatmanika rozkwita w swojej zdolnosci do akceptowania i kocha-
nia siebie, kultywujac glebokie uznanie dla istnienia i wychodzac
poza zwatpienie w siebie, ktdre wszyscy czasami napotykamy. Aat-
manika niewatpliwie osiagneta sukces w tym wzgledzie, z wdzie-
kiem uznajac swoje wewnetrzne bogactwo i spelnienie. Jej decyzja
o podzieleniu si¢ swoimi do$wiadczeniami i sukcesami w odzyski-
waniu wiecznie $wiezej mtodosci i radosci, ktdre ja charakteryzuja,
jest swiadectwem jej nieskazitelnosci i wspanialomyslnej natury.

Niniejsza ksiazka oferuje wyjatkowe doswiadczenie, zachgcajace
czytelnikéw do przemyslanego zaangazowania si¢ w nig, pozwala-
jac zanurzy¢ si¢ w bogactwie zycia. Z pewnoscia odbije si¢ echem
wsrdd tych, ktérzy pragng na nowo odkry¢ wrodzona rados¢ i ma-
dro$¢, ktére kryja si¢ w ludzkim sercu.

dr Gayathri Deepak
zalozyciel i dyrektor Chetana Education



Dlaczego kolejna ksigzka
O uwaznosci?

W $wiecie, w kedrym liczba publikacji dotyczacych uwaznosci wyda-
je sie mnozy¢ szybciej niz mysli w niespokojnym umysle, mozna si¢
zastanawia¢: Jakie jest uzasadnienie dla dodawania kolejnego tytutu
do ogromnej kolekeji ksiazek o uwaznosci?

Wyobraz sobie pétki uginajace si¢ pod ci¢zarek mndstwa ksia-
zek, ktére obiecuja wyciszenie, wewnetrzny spokéj i stan Zen.
W natloku literatury skupiajacej si¢ na uwaznosci kazdy autor ma
rézne motywacje do wyrazania swoich pomystéw. Biorae pod uwa-
ge mnogo$¢ dostepnych opcji, w jaki sposéb mozna zdecydowac,
ktérg z nich przeczytaé?

Przyjrzyjmy si¢ powodom, ktére napedzaja ched stworzenia ko-
lejnej ksigzki na temat tej starozytnej prakeyki, ktéra wspdlezesnie
wydaje si¢ przezywal odrodzenie.

Co wyréznia t¢ ksiazke?

Zrozumienie intencji stojacych za napisaniem nowej ksigzki moze
rzuci¢ $wiatlo na to, co odréznia jg od reszty. Autorka ma na celu do-
starczenie czytelnikom nowatorskiego i unikalnego punktu widze-
nia na temat uwaznosci, z ktérym mogli si¢ wezesniej nie spotkac.
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12 UWAZNOSC I SPOKOJ NA CO DZIEN

Ponadto dzieli si¢ osobistymi doswiadczeniami, wyzwaniami i suk-
cesami w sposob, ktory zapewni czytelnikom znaczaca wartosé i po-
zytywnie wplynie na ich zycie.

W zyciu autorki zdarzaly si¢ sytuacje, w kedrych przyjecie uwaz-
nosci wykraczalo poza zwykly wybdr i stalo si¢ koniecznoscig. Au-
torka przytacza kilka sytuacji, w ktérych praktykowanie uwaznosci
bylo kluczowe nie tylko dla poprawy jej samopoczucia psychiczne-
go, ale takze jako podstawowy sposdb na przetrwanie.

Wiele os6b poszukuje ksiazek, ktére dostarcza odpowiedzi na
ich problemy zyciowe. Autorka tej ksiazki dzieli si¢ swoimi do-
$wiadczeniami, ukazujac czytelnikom, jak uwazno$é¢ pomogta jej
w codziennym zarzadzaniu emocjami, majac nadziej¢, ze dzigki
temu kazdy bedzie mégt skorzystaé z tych spostrzezen i zastoso-
wac je we wlasnym zyciu. Niezaleznie od tego czy chodzi o zajecie
si¢ typowymi problemami, zdobycie nowej wiedzy i zrozumienia,
czy tez zaangazowanie si¢ w emocjonalna eksploracje, prawdziwa
intencja jest, aby czytelnicy nawiazali gteboka wi¢z z podréza zycia
autorki i uznali wewnetrzng wartos¢ tej ksiazki. W koricu zadna
inna ksiagzka nie zawierataby jej historii.

Jak ksiazka rezonuje z czytelnikiem?

W morzu teorii i praktyk osobiste doswiadczenia stuzg jako latarnie
morskie, o$wietlajac czytelnikom czgsto burzliwy krajobraz literatu-
ry uwazno$ci. Historie te nie tylko inspiruja, ale takze wnosza ele-
ment ludzki do tematu, ktéry czgsto moze wydawad si¢ abstrakeyjny.
Ksigzki oparte na osobistych do§wiadczeniach sg bardziej wiarygod-
ne, poniewaz badania pokazuja, ze czytelnicy postrzegaja informa-
cje jako bardziej godne zaufania, gdy pochodza one z pierwszej reki.

Istota literatury uwaznosci jest zakorzeniona w autentycznosci.
Czytelnicy stajg si¢ $wiadkami zmagan, zwyciestw i triumféw, keo-
re sprawiaja, ze praktyka jest zaréwno namacalna, jak i prawdziwa
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poprzez osobiste podréze uwaznosci. Obejmuje ona nie tylko koncep-
cje uwaznosci, ale takze doswiadczenie weielania jej w codzienne zycie.

Abstrakcyjne koncepcje, takie jak uwazno$¢, zyskuja na znacze-
niu, gdy rezonuja z osobistymi do§wiadczeniami czytelnika.

Jakich informacji dostarczaja rozdzialy tej ksiazki?

W s$wiecie pelnym perfekcyjnych mistrzéw Zen i joginéw z Insta-
grama autorka zdecydowala si¢ pokazaé swoje stabosci, aby po-
dzieli¢ si¢ swoja autentyczna niedoskonala i nieuporzadkowana
podréza w kierunku uwaznoséci. Odwaznie ujawnia swoje osobiste
do$wiadczenia, wykorzystuje swoja rozlegla wiedze, aby zaofero-
wac praktyczne spostrzezenia i porady dla oséb pragnacych udo-
skonali¢ swoje umiejetnosci i utrzymacé przewage nad konkurencja.

Kolejne rozdzialy tej ksiazki zawieraja nie tylko informacje na
temat metod, ktdre wykazaly skuteczno$é w réznych kontekstach
w doswiadczeniach autorki, ale takze badanie podstawowych za-
sad i teorii, ktdre lezg u podstaw tych metod. Kazdy rozdzial ma na
celu dostarczenie czytelnikom niezbednej wiedzy i narz¢dzi wyma-
ganych do osiagniecia sukcesu zaréwno osobistego, jak i zawodo-
wego w dzisiejszym konkurencyjnym $wiecie.

Kazda podréz w kierunku uwaznoéci jest inna, podobnie jak
nie ma dwdch takich samych zachodéw storica. Poprzez dzielenie
si¢ indywidualnymi do$wiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi
podczas osobistych praktyk uwazno$ci, autorka podkresla rézno-
rodne aspekty uwaznosci i jej zdolnos¢ do transformacji.

W jaki sposob ta ksiazka o uwaznodci
moze przyczynic si¢ do mojego rozwoju?

Przed zagl¢bieniem si¢ w potencjalne korzysci plynace z tej ksiazki,
pomocne byloby, aby czytelnicy zaangazowali si¢ w autorefleksje,
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aby zidentyfikowa¢ konkretny rodzaj rozwoju osobistego, ktory
chca osiagnaé. Niezaleznie od tego czy koncentrujemy si¢ na roz-
woju osobistym, zawodowym, emocjonalnym, czy fizycznym, waz-
ne jest, aby uzna¢, ze wymiary te s ze sobg powigzane i znaczaco
przyczyniaja si¢ do ogélnego samopoczucia. Uznanie wzajemnych
powiazan miedzy tymi réznymi aspektami rozwoju moze utatwié
bardziej kompleksowe podejscie do samodoskonalenia, ostatecznie
prowadzac do glebszego poczucia spelnienia w zyciu.

Ksiazka ta jest niezbednym narz¢dziem do rozwoju osobiste-
go, zapewniajac cenny wglad w sposoby, w jakie uwaznos¢ moze
sprzyja¢ indywidualnym sukcesom i wplywa¢ na zycie zawodowe.
Autorka prowadzi czytelnikéw przez swoje doswiadczenia w sto-
sowaniu strategii uwaznos$ci w celu proaktywnego radzenia sobie
z wyzwaniami i rozwijania gotowosci do stawienia czota potencjal-
nym przeciwnosciom.

Autorka wraz z m¢zem s3 oddanymi prakeykami uwaznosci, sku-
pionymi na rozwoju osobistym i osiaganiu sukceséw w swoich zawo-
dowych i osobistych przedsiewzieciach. Chociaz sukees jest pojeciem
subiektywnym, staje si¢ osiagalny dla tych, kedrzy daza do doskona-
losci we wszystkich aspektach swoich dziatan. Ta ksigzka stanowi
przewodnik dla 0séb pragnacych poprawi¢ swoje zycie osobiste i za-
wodowe poprzez wykorzystanie transformujacej mocy uwaznosci.

Swiadomo$¢ whasnych emocji i dbatos¢ o zdrowie fizyczne sg
niezb¢dne do rozwiazywania potencjalnych wyzwan wynikajacych
ze ztego stanu emocjonalnego i zdrowia. Ta zwickszona samoswia-
domo$¢ ulatwia lepsza kontrole nad swoimi osobistymi dziatania-
mi i zachowaniami, ale takze w miejscu pracy, co skutkuje lepsza
komunikacja i skuteczniejszym rozwiagzywaniem konflikeéw wsréd
wspoltpracownikow.

Profesjonalisci z réznych dziedzin, w tym biznesu, edukacji,
opieki zdrowotnej i sportu, z powodzeniem wiaczyli prakeyki uwaz-
nosci do swoich codziennych czynnosci, aby poprawié koncentracje,
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kreatywnos¢, wydajnos¢ i zdolnoéci komunikacyjne. Znane osobi-
stosci, w tym Oprah Winfrey, Kobe Bryant i Beyoncé Knowles, sa
znane ze swojego zaangazowania w medytacj¢ w celu opanowania
swoich mysli i emocji, podkreslajac w ten sposdb zalety uwaznosci
w osiaganiu zaréwno osobistych, jak i zawodowych osiagnied.

Moje skupienie uwagi jest krotkie.
Czy ta ksiagzka moze mi pomdc?

Ksiazka oferuje techniki tagodzenia stresu i minimalizowania ba-
taganu umystowego, poprawiajac w ten sposéb zdolnos¢ do utrzy-
mania koncentracji. W kolejnych rozdzialach autorka proponuje
metody uwolnienia si¢ od poczucia przyttoczenia chaosem w glowie.

Prakeyki takie jak medytacja, ¢éwiczenia glebokiego oddychania
i skanowanie ciata zwigzane z uwazno$cia moga pomoc rozwingé
zdolnosci do skupienia si¢ na chwili obecnej, minimalizujac podat-
no$¢ na rozpraszanie uwagi. Dzi¢ki konsekwentnemu stosowaniu
tych technik mozna zwickszy¢ swoja zdolno$¢ do koncentracji na
zadaniach przez dtuzszy czas i poprawi¢ ogdlna koncentracje uwagi.

Czy uwaznos¢ jest korzystna wylacznie
dla os6b zmagajacych si¢ z depresja?

Wbrew powszechnemu przekonaniu, uwazno$é nie jest zarezerwo-
wana wylacznie dla oséb zmagajacych si¢ z depresja lub przeciw-
no$ciami losu. Wazne jest, aby najpierw odrézni¢ uczucie depresji
od stresu.

Stres jest przejéciows reakejg na trudne okolicznosci, czgsto cha-
rakteryzujacg si¢ uczuciem niepokoju, napigcia, drazliwoscia lub
pogorszeniem ogdlnego funkcjonowania. W przeciwienistwie do
tego, depresja jest trwalym zaburzeniem nastroju, ktére moze wyni-
ka¢ z ciagtych stresordw i jest ksztaltowana przez wiele czynnikéw,
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takich jak predyspozycje genetyczne, wplywy biologiczne, warunki
srodowiskowe i aspekty psychologiczne.

Chociaz stres jest zwykle mozliwy do opanowania poprzez mo-
dyfikacje stylu zycia i przyjecie strategii radzenia sobie z nim, de-
presja czesto wymaga profesjonalnej pomocy, takiej jak terapia lub
leki, w celu ztagodzenia objawdw i poprawy ogélnego samopoczu-
cia. Uwazno$¢ stanowi prakeyke, ktdra moze by¢ korzystna dla os6b
dazacych do poprawy jakosci zycia i sprawnosci zaréwno fizyczne;j,
jak i psychicznej. Dziata ona jako znaczace zrédto informacji dla
os6b pragnacych nada¢ swojemu zyciu porzadek i cel.

Ksigzka ta dostarcza cennych spostrzezen na temat zarzadzania
stresem poprzez wlaczenie uwaznosci do codziennej rutyny. Nie-
mniej jedna jest wysoce wskazane, aby czytelnicy szukali wskazéwek
u specjalistéw od zdrowia psychicznego, jesli zmagaja si¢ z uporczy-
wym uczuciem przytloczenia.

W jaki sposob ta ksiazka o uwaznosci
moze poméc ludziom w radzeniu sobie ze zmianami?

Autorka opisuje swojg osobistg podréz przez zmiany, kedrych do-
swiadczyta i sposoby, w jakie stosowata prakeyki uwaznosci jako
mechanizm radzenia sobie z nimi. Dzieli si¢ spostrzezeniami na te-
mat tego, jak skupita swoje emocje, wlaczajac techniki uwaznosci
do swojej codziennej rutyny. Na réznych etapach wybierata wielo-
rakie metody, ktére pomagaly jej w radzeniu sobie z trudnosciami —
znajdowata ukojenie w pisaniu dziennika, aby oczysci¢ swoje mysli,
szukata wsparcia u terapeuty, aby poradzi¢ sobie z wszechobecnymi
negatywnymi emocjami i angazowata si¢ w proste czynnosci, takie
jak spacery, aby poradzi¢ sobie z wyzwaniami, przed ktérymi stata.

Czytelnicy moga rezonowac ze strategiami radzenia sobie z nie-
pewnoécia, opisanymi w kolejnych rozdziatach i moga rozwazy¢
wiaczenie ich do swojej codziennej rutyny. Ksigzka ta moze by¢
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odpowiednia dla oséb, ktére cheg zrozumie¢ dostgpne narzedzia
do wspierania stabilno$ci w obliczu wyzwan i tego, w jaki sposéb
narzedzia te zapewniajg akceptacje w okresach przejsciowych.

Jaki poziom zaangazowania czasowego
jest wymagany do przyjecia uwaznosci?

Przyjecie uwaznoéci moze wydawaé si¢ ogromnym wyzwaniem,
szczegdlnie dla os6b z napietym harmonogramem. Niemniej jednak
wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe, ze angazowanie si¢ w uwazno$¢
nie musi by¢ skomplikowane ani czasochfonne. Wlaczajac krotkie
chwile uwaznosci do codziennej rutyny, mozna zwigkszy¢ produk-
tywnos¢, jednocze$nie fagodzac stres. Praktyczng metoda na przy-
jecie uwaznosci posréd intensywnego stylu zycia jest angazowanie
sic w uwazne oddychanie przez kilka minut w ciaggu dnia. Ta prosta
praktyka moze pomdc w przekierowaniu uwagi na chwilg obecna
i zlagodzi¢ uczucie przytloczenia.

Co wigcej, przeznaczenie czgéci kazdego dnia na krétka me-
dytacj¢ lub sesj¢ jogi moze by¢ korzystne w rozwijaniu uwaznosci
i fagodzeniu stresu. Wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe, ze przyje-
cie uwaznosci nie pociaga za soba zwickszenia obowiazkdw, ale
pozwala na znalezienie chwil spokoju i obecnosci w napietym
harmonogramie.






Moja przypadkowa
podrdz po uwaznosci

»Spokoj pochodzi z wewngtrz.
Nie szukaj go na zewngtrz”.

— Bubpbpa

Uwaznos¢ reprezentuje co$ wiecej niz przelotny trend; uosabia
znaczacy transformacje stylu zycia. Wspierajac nastawienie na roz-
woj, pozwala nam ewoluowa¢ i dostosowywac si¢ do stale zmienia-
jacych si¢ wymagan $wiata. Kazdy aspekt naszej egzystenciji — od
naszych nawykéw kulinarnych i zywieniowych, po prakeyki zarza-
dzania odpadami, wybér produktdw, szukanie wyzwan, a nawet
spalanie kalorii — moze by¢ ksztaltowany przez zasady uwaznosci.
Kazdy ma swoja historig, a ta jest moja wlasng. Dziele si¢ osobisty-
mi do$wiadczeniami, aby uczyni¢ t¢ podréz uwaznosci bardziej przy-
stepng. Mam nadziejg, ze bedzie to przewodnik dla tych, ktérzy maja
trudnosci z osiggnieciem poczucia réwnowagi. Chociaz nie znam
wszystkich odpowiedzi, ani nie twierdzg, ze je mam, jestem pewna, ze
tylko my mamy moc, aby wydosta¢ si¢ z kazdej sytuacji. Nasze mysli
ksztattuja nasze decyzje. Nasze decyzje ksztattuja nasze zachowania. Na-
sze zachowania ksztaltujg nasze doswiadczenia. Nasze doswiadczenia
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ksztaltuja nasza podréz na tej planecie. To w naszych rekach lezy od-
powiedzialno$¢ za uczynienie tej podrdzy przyjemna.

Wazne jest, aby moi czytelnicy zrozumieli, ze ta eksploracja
uwaznosci wykracza poza zwykte akademickie dociekania; repre-
zentuje osobista podréz, w ktdra wyruszytam, aby wzmocni¢ moje
czlowieczenstwo. Ta pogon za uwaznoécia zostata zainicjowana
z zamiarem przekazania znaczacego dziedzictwa mojemu dziecku
— takiego, ktére uosabia uczciwosé, prawde, wytrwatosé, stabilno$é,
a przede wszystkim znaczenie zyczliwoéci dla samego siebie.

Poczatkowo wahatam sie, czy powinnam dzieli¢ si¢ osobistymi
historiami ze wzgledu na perspektywe ujawnienia moich stabosci
i powrotu do trudnych chwil petnych zwatpienia w siebie. Autorka
Brené Brown napisata kiedys: ,Wrazliwo$¢ jest miejscem narodzin
milosci, przynaleznosci, radosci, odwagi, empatii i kreatywnosci.
Jest zrédtem nadziei, empatii, odpowiedzialnosci i autentycznosci.
Jesli cheemy wigkszej jasno$ci w naszym celu lub glebszego i bar-
dziej znaczacego zycia duchowego, wrazliwos¢ jest sciezka”. Chociaz
poszukiwanie potwierdzenia u innych nie jest konieczne, gdy celem
ujawnienia swoich stabosci jest stuzenie wigkszemu celowi, kluczo-
we pozostaje upewnienie sig¢, ze takie ujawnienie tych stabosci nie
zostanie odebrane jako apel o litos¢.

Wyruszenie w t¢ podréz uwaznego zycia bylo glebokim doswiad-
czeniem. Chociaz nie uwazam si¢ za autorytet w dziedzinie uwaz-
nosci, jestem oddana wplataniu uwaznosci we wszystkie aspekey
mojego codziennego zycia. Od podejmowania swiadomych decyzji
dotyczacych zachowan konsumenckich i kfadzenia nacisku na zréw-
nowazony rozwdj srodowiska, po kultywowanie zdrowych prakeyk,
takich jak odzywianie i sen czy pielegnowanie znaczacych relacjiz in-
nymi, uwazno$¢ stala si¢ podstawowa zasadg w moim zyciu.

W swojej ksiazce The Light We Carry: Overcoming in Uncertain
Times, Michelle Obama wyraziscie przedstawia stopniowy proces
odkrywania siebie i rozwoju osobistego. Stwierdza: ,,Powoli dosztam
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do miejsca, w ktérym jestem dzisiaj. Spedzisz lata na zbieraniu infor-
macji o tym, kim jestes i jak dzialasz, i tylko powoli znajdziesz droge
do wickszej pewnosci i silniejszego poczucia siebie. Dopiero stop-
niowo zaczniesz odkrywaé i wykorzystywaé swoje $wiatto!” Jej stowa
gleboko rezonuja z moja podréza w kierunku uwaznosci.

Dzi¢ki tej nieoczekiwanej podrézy zyskatam glebsze zrozumie-
nie moich emocji i pragnien, szczegdlnie w $wietle trudnosci zwia-
zanych z pandemig. Przechodzac przez ten nieprzewidywalny czas
zdatam sobie sprawe ze znaczenia odkrywania wewnetrznej sily
i akceptacji mojego autentycznego ja. Poniewaz system wsparcia,
na kedrym wezesniej polegatam, nie byt juz dostepny, zwrécitam sie
do wlasnego zrédta jestestwa. Ta podréz w kierunku samoakcepta-
¢ji i pewnosci siebie byta kluczowa dla mojego postepu w kierunku
uwaznosci, umozliwiajac mi uwolnienie pragnienia zewnetrznej ak-
ceptacji. Teraz przyjmuje moje porazki i bledy z taka samg intensyw-
noscia, z jakg celebruje moje sukcesy.

W swej istocie uwaznos¢ wykracza poza zwykla prakeyke; repre-
zentuje transformacyjna zmiane perspektywy, ktéra umozliwia nam
przemierzanie zawitosci Zycia z autentycznoscia i wdzickiem. Przyj-
mujac uwazno$¢ mamy okazje oswietli¢ nasza drogg, odkry¢ nasze
prawdziwe ja i ostatecznie nie$¢ nasze wewnetrzne $wiatlo z nieza-
chwiang pewnocia siebie.

Wyzwania, przed ktérymi staneliémy jako rodzina, a takze te,
przed kedrymi stangtam sama, przyczynily si¢ do mojej zdolnosci
dalszego rozszerzania mojego ,$wiatla”. Kiedy sita, ktéra wezesniej
czerpalam od mojej rodziny biologicznej, stata si¢ niedostepna, by-
tam zmuszona odkry¢ wewnetrzng sile w sobie i wykorzystad ja,
aby zaakceptowad to, kim jestem, kim chcg by¢ i w co cheg wierzy¢.
Pierwszym krokiem w tej podrézy bylo sttumienie pragnienia szu-
kania zewngtrznego potwierdzenia.

Kiedy wyruszasz w podréz poszukiwania i pozostajesz wierny
swoim myslom i intencjom, jesli tak ma by¢, wszech$wiat otwiera sig
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i obdarza ci¢ obfitoscia. Niedawno bliska przyjacidtka, ktéra stata
sie moja mentorka, poprosifa mnie o pomoc w tworzeniu tresci dla
kanaléw mediéw spoleczno$ciowych jej organizacji, ktére koncen-
trowaly si¢ na uwaznosci. Jest ona wysoko cenionym liderem w dzie-
dzinie edukacji, zarliwie opowiadajacym si¢ za wlaczeniem prakeyk
uwaznosci zaréwno w szkolach, jak i instytucjach szkolnictwa wyz-
szego. Ta wspdlpraca postuzyta jako potwierdzenie mojej nicocze-
kiwanej podrézy w kierunku uwaznosci. Kazdy dzien oferuje szanse
na rozwoj osobisty i o$wiecenie, poniewaz staram si¢ ulepsza¢ siebie
i otaczajacy mnie swiat.

Dla mojej rodziny uwazno$¢ wykracza poza zwykly prakeyke;
uosabia wybor stylu zycia, ktéry wymaga pozbycia si¢ starych nawy-
kéw, podejmowania trudnych decyzji i odkrywania siebie na nowo.
Podréz w kierunku uwaznosci nie jest prosta, poniewaz wymaga
szeregu codziennych zmian majacych na celu uwolnienie si¢ od nie-
potrzebnych mysli i osiagniecie emocjonalnego wzmocnienia. Nie
wiedziatam, ze moja droga do tego stanu rozpoczeta si¢ kilka lat
temu. Chociaz przeszkody, ktére napotykam, sg gleboko zakorze-
nione, rozwigzania wydaja si¢ zaskakujaco proste.

Swiadomie wybieram skupianie si¢ na moich zwycigstwach,
a nie niepowodzeniach, utrzymujac pozytywne nastawienie do mo-
jej podrdzy. Jako osoba uczaca si¢ przez cale zycie podjetam kilka
krokéw w celu zainicjowania mojej podrézy uwaznosci, keora za-
mierzam kontynuowa¢. Kroki te zostang szczegétowo opisane w na-
stepnym rozdziale.

Utrata siebie

W ciagu kilku lat doswiadczytam szeregu znaczacych zmian w moim
zyciu. Napiecie emocjonalne wynikajace z tych zmian zaczglo wply-
wad na moje samopoczucie fizyczne, czego kulminacja byl wyrazny
brak réwnowagi hormonalnej, stan czgsto obserwowany u kobiet



Czym jest uwaznosé”?

LUzywamy uwaznosci, aby obserwowac sposob,
w jaki trzymamy si¢ przyjemnych doswiadczen
i odpychamy nieprzyjemne”.

— SHARON SALZBERG

Liczne ksigzki i strony internetowe definiuja i wyjasniaja ten cze-
sto wyszukiwany termin, jakim jest uwazno$¢. Nadmiar informa-
¢ji moze prowadzi¢ do dezorientacji, poniewaz nie wiemy od czego
zaczaé. Tak jak konkretna dieta lub rutyna treningowa moze nie
odpowiada¢ kazdemu, tak praktyka uwaznosci jest rowniez dosto-
sowana indywidualnie. Przyjete przeze mnie techniki praktykowa-
nia uwaznosci moga nie by¢ skuteczne dla wszystkich, ale poprzez
zrozumienie istoty uwaznosci i rozpoznanie, czym ona nie jest, mo-
zemy lepiej przygotowac sie do rozpoczgcia tej podrozy.

Definicja uwaznosci

Na poczatku powinnismy zrozumie¢ podstawows definicje uwaz-
nodci stworzong przez Thich Nhit Hanh (nazywanego przez
uczniéw Thay), kedry byt dziataczem na rzecz pokoju i wictnamskim
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mnichem buddyjskim. Opisuje on uwaznos¢ jako ,zdolno$¢ do by-
cia $wiadomym tego, co si¢ dzieje i gdzie”, podkreslajac, ze ,,przed-
miotem uwaznosci moze by¢ cokolwiek”.

Chociaz istnieje wiele definicji uwaznosci, ta, ktéra szczegdlnie
si¢ wyrdznia, znajduje si¢ w poczatkowym wersecie Jogasutr Patan-
dzalego, ktéry brzmi: ,, Atha yoga anushasanam”. Oznacza to: ,, Teraz
rozpoczyna si¢ lekcja jogi”. Ten werset ma wiele thumaczenn w r6z-
nych tekstach sanskryckich, ale zasadnicza kwestia jest skupienie si¢
na stowie ,,teraz”. Badz obecny tu i teraz. Do$wiadczaj kazdej emo-
¢ji, uczucia i $wiadomosci, kedre si¢ w tobie pojawiaja. Rozpoznaj je,
zaakceptuj, a nastepnie uwolnij. Pamietaj tylko, aby nie przywiazy-
wac zadnych uczué do mysli, poniewaz to emocje pozostajg, a mysl
odptywa.

Zauwazylam, ze kiedy gotuje, jestem tak gleboko pochtonieta
tym zadaniem, ze cz¢sto fatwo mnie zaskoczy¢ nagltymi przerwami
odrywajacymi mnie od tej czynnosci. Psychologowie moga mie¢
rézne wyjasnienia tej reakcji, ale uwazam gotowanie za czynnosé
terapeutyczna. To intensywne skupienie jest umiejetnoscia, ktdra
doskonalitam przez wiele lat. Zrodzita si¢ ona ze strachu przed po-
pelnieniem bledéw, ktérych nie mozna cofnaé, podsycanego presja
spetnienia oczekiwan doskonatoéci przekazywanych z pokolenia
na pokolenie. Chociaz umiej¢tno$¢ ta wywodzi si¢ ze strachu, teraz
dostrzegam korzysci ptynace ze $wiadomego i sumiennego wysitku
w kazdej podejmowanej przeze mnie aktywnosci.

Zacz¢lam w pelni docenia¢ sktadniki i smaki, ktére wlaczytam
do moich potraw, a dodatkowo zrozumiatam, ze sposdb prezentacji
jedzenia ma kluczowe znaczenie dla organizowanych przeze mnie
kolacji — zwracajac uwagg na kolory, tekstury i aromaty sktadnikéw
zaczgtam odkrywac, jak bardzo wplywaja one na ogélny smak i wy-
glad dania. To glebsze zrozumienie procesu gotowania dalo mi swo-
bode w odkrywaniu tajnikéw kuchni fusion, ktéra zaczeta mi sie

naprawde podobad.
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Kiedy wkiadalam serce i dusz¢ w kazde zadanie, naturalnie
pojawiata si¢ wiedza specjalistyczna, z ktérg polaczyla si¢ pasja,
dzigki czemu przejécie bylo plynniejsze. Wraz z wiedzg przyszta
wicksza pewno$¢ siebie, co z kolei zwigkszyto moje poczucie wla-
snej wartosci.

Tanowo odkryta wzmacniajaca samoocena uczynita mnie szczg-
$liwsza osobg, emanujaca pozytywna energia, ktora jest odwzajem-
niana przez innych ludzi wokét mnie. Seworzylo to pozytywny cykl
w moim zyciu. Gotowanie ewoluowalo poza zwykla rozrywke; stalo
si¢ $rodkiem rozwoju osobistego i satysfakcji. Pozwolito mi to uzy-
ska¢ wglad w siebie poprzez przyjecie chwili obecnej.

Podstawy uwazno$ci

Cztery fundamenty uwaznosci zakorzenione w tradycji buddyjskiej
sa postrzegane jako kluczowe prakeyki rozwijajace uwazno$¢ i $wia-
domo$¢. Fundamenty te zapewniaja praktykujacym przewodnik,
ktory zwigksza ich poczucie obecnosci i zrozumienia w codzien-
nym zyciu.

Wedtug Bhante Henepola Gunaratana, mnicha buddyjskiego
Theravady ze Sri Lanki, cztery fundamenty uwaznosci obejmuja:

Uwainosé ciala
Ten aspekt uwaznos$ci wymaga uwaznego obserwowania i rozu-
mienia sygnaléw przekazywanych przez wlasne ciato. Dostraja-
jac sie do tych wskaznikéw mozna osiagnaé wigksze zrozumienie
swoich fizycznych odczué i reakeji, co ostatecznie moze zwigk-
szy¢ zdolnos¢ do skuteczniejszego radzenia sobie ze stresem
i emocjami.

Angazujac si¢ w uwazno$¢ w odniesieniu do naszych cial
uczymy si¢ zatrzymywac¢ i zadawad sobie pytania zamiast po
prostu reagowaé na ich impulsy. Na przyktad pragnienie jest
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czesto mylone z glodem. Niski poziom energii spowodowany
odwodnieniem moze wywota¢ silne pragnienie jedzenia. Zada-
jac sobie pytanie: ,,Czy naprawdg jestem glodny, czy tylko spra-
gniony?”, mozemy zapobiec niepotrzebnemu podjadaniu i lepiej
reagowaé na rzeczywiste potrzeby naszego organizmu.

Uwaznosc emocji

Swiadomos¢ naszych emocdji jest istotnym aspektem inteligen-
¢ji emocjonalnej i samo$wiadomo$ci. Praktykujac uwaznosé
w odniesieniu do naszych uczu¢, mozemy uzyskaé glebsze zro-
zumienie i skutecznie nimi zarzadzaé, co skutkuje zdrowszymi
i bardziej pozytywnymi reakcjami. Podejécie to obejmuje obser-
wowanie naszych doswiadczen emocjonalnych bez wydawania
osadéw i akceptowanie ich bez préb ich thumienia lub unikania.

Znana pisarka Emily Maroutian powiedziata: ,,Pozwdl so-
bie czué to, co czujesz zamiast ztosci¢ si¢ na siebie za to, ze nie
czujesz tego, co powiniene$ czué. Mysl swoimi myslami zamiast
martwi¢ si¢ o to, co powinienes mysle¢. Zaakceptuj swoje decy-
zje, wybory, pragnienia, mysli i uczucia. Nie jeste$ soba dopdki
nie pozwolisz sobie na wszystko, czym jeste$ tu i teraz”.

Poprzez prakeyke uwaznosci w odniesieniu do naszych emocji
mozemy osiaggna¢ glebsze zrozumienie siebie i emocjonalnych wy-
zwalaczy, ktdre na nas wplywaja, poprawiajac w ten sposob nasza
regulacje emocjonalng i stabilno$¢. Lepsze zrozumienie wlasnych
do$wiadczen prowadzi do rozwoju znaczacych relacji z innymi.
Uznajac nasze wyzwalacze emocjonalne i rozumiejac nasze uczu-
cia, jeste$my lepiej przygotowani do empatii i angazowania si¢
w relacje z innymi na glebszym poziomie, pielegnujac autentyczne
interakeje, ktére pozwalaja nam dostrzec te naprawde korzystne.

Podczas gdy wdrazanie tych rozwigzan moze stanowi¢ wy-
zwanie, dbanie o siebie pozostaje kluczowym elementem tego
przedsiewziecia. Ustanowienie jasnych granic ma kluczowe



CZYMJEST UWAZNOSC? 59

znaczenie dla ochrony naszych emocdji i zapewnienia, ze prezen-
tujemy $wiatu nasze najbardziej autentyczne ja. Kultywujac $wia-
domo$¢ naszych uczu¢, mozemy wspieraé bardziej harmonijng
i inteligentna emocjonalnie atmosfer¢ zaréwno w nas samych,
jak i w naszych relacjach miedzyludzkich.

Migdzy prakeyka dbania o siebie a aktem samolubstwa ist-
nieje delikatna granica. Aby skutecznie podaza¢ wlasciwg sciez-
kg, konieczne jest zadawanie sobie konkretnych pytan. W mojej
ciaglej podrézy w kierunku uwaznosci zastanawiam si¢ migdzy
innymi nad pytaniami przedstawionymi ponizej. Chociaz waz-
ne jest, aby priorytetowo traktowa¢ wlasne dobre samopoczucie,
musimy réwniez by¢ $wiadomi tego, jak nasze dzialania moga
wplywaé na osoby wokét nas:

Czy jestem $wiadoma, ze moje obecne emocje, niezaleznie
od tego czy s3 pozytywne, czy negatywne, sa przejéciowe i osta-
tecznie znikna?

Czy jestem w stanie oceni¢ sytuacje, aby ustali¢ czy ist-
nieje realne rozwiazanie lub czy jestem w stanie odpuscié, je-
$li zajdzie taka potrzeba? Czy jestem w stanie zaakceptowad
fake, ze nie moge kontrolowa¢ kazdego wyniku i po dofoze-
niu wszelkich starai muszg¢ zrzec si¢ pewnej kontroli na rzecz
wszechs$wiata?

Uwazinosé umystu

Uwazno$¢ umyshu stanowi prakeyke polegajaca na byciu $wia-
domym wtasnych mysli, emocji i proceséw poznawczych
w sposob pozbawiony osadu. Wymaga ona otwartosci na ob-
serwowanie aktywnosci umystu bez wiktania si¢ w nig lub im-
pulsywnego reagowania. Poprzez praktykowanie uwaznosci
umystu mozemy osiagna¢ glebsze zrozumienie swoich wzor-
céw myslowych, reakeji i wplywu ich stanéw psychicznych na
ogdlne samopoczucie. Jest to szczegélnie korzystne w okresach
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zwigkszonego stresu i presji. Praktykujac uwazno$¢ umystu

mozemy poprawi¢ nasza zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem,

utrzymania koncentracji i podejmowania $wiadomych decyzji.

Moja droga do uwaznosci rozpoczeta si¢ od zapisywania
mysli w dzienniku. Swéj pierwszy dziennik zatytutowatam Vi-
chaaran, co thumaczy si¢ jako ,kontemplacja”. Poprzez ten pro-
ces pisania staralam si¢ zwigkszy¢ jasnos¢ umystu i oczyscié go.
W miarg postgpédw w pisaniu odkrytam obszary, w keérych po-
trzebowalam wsparcia i korekt. Doprowadzito to do powsta-
nia mojej pierwszej ksiazki Shells on the Beach, kt6ra zawierata
wiersze i artykuly odzwierciedlajace moja droge w kierunku
zrozumienia wlasnych mysli. Publikacja ta nie tylko poglebita
moje ich zrozumienie, ale takze utatwita komunikacje miedzy
moja cérka a mezem, ktéry czesto podrézuje.

Poprzez prakeyke uwaznosci i analizowanie zadawanych so-
bie pytant mozemy poprawi¢ swoja samo$wiadomos¢, inteligen-
cje emocjonalng i ogélne samopoczucie. Na przyktad:

a. Jak moge skutecznie radzi¢ sobie z kilkoma zadaniami,
ktére wymagaja mojej uwagi jednoczesnie? Czy jestem
w stanie ustali¢ priorytety i skoncentrowaé si¢ na jednym
zadaniu, czy tez odczuwam potrzebe zajecia si¢ wszystkimi
jednocze$nie?

b. Czy w obliczu trudnych okolicznoséci w relacjach dziatam
impulsywnie, czy tez po$wigcam czas na przemyslang i opa-
nowang reakgcje?

c. Jakradz¢ sobie z emocjamiw chwilach osobistych zawirowan
w domu? Czy skupiam si¢ na rozwigzaniu biezacego proble-
mu, czy tez do$wiadczam uczucia chaosu i przytloczenia?

d. Czy w procesie podejmowania decyzji polegam na swoich
osadach i zalozeniach, czy tez opieram swoje dziatania na do-
wodach i faktycznych informacjach?
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Uwaznosé dbarmy

Praktyka uwaznos$ci dharmy obejmuje uznanie wzajemnych
powigzan miedzy wszystkimi istotami, rozwijajac wspolczucie
i zyczliwo$¢ wobec innych. Angazujac si¢ w te praktyke moze-
my pielegnowad poczucie empatii i zrozumienia, co ostatecznie
skutkuje bardziej harmonijnym i satysfakcjonujacym zyciem.

W obliczu metaforycznego rozdroza czesto stajemy przed
trudnymi wyborami, ktére moga znaczaco wplynaé na nasze zy-
cie. Takie okoliczno$ci wymagaja krytycznej analizy i wszech-
stronnego zrozumienia wlasnych wartosci i priorytetéw. Przed
podjeciem decyzji istotne jest, aby poswieci¢ niezbedny czas na
oceng wszystkich mozliwych wynikéw i konsekwencji zwigza-
nych z kazda opcja. Zdarzajg si¢ jednak przypadki, w keérych
konsekwencje takiej decyzji pozostaja nieprzewidywalne az do
momentu jej podjecia. Czgsto wybory dokonywane sa z pewna
doza wiary — nie tylko w kontekscie religijnym. Co wigcej, in-
tuicja i instynkt odgrywaja istotna role w poruszaniu si¢ w tych
trudnych sytuacjach. Niemniej jednak decyzje nie zawsze sa
zgodne z naszymi osobistymi warto$ciami i indywidualnymi
aspiracjami; czasami wplywaja na nie zbiorowe wartosci i cele
0s6b z naszego bliskiego kregu.

Podejmowane przez nas decyzje prowadza do konsekwencji,
na keére musimy by¢ gotowi. Wiasnie wtedy konieczne jest za-
danie sobie pytan, ktére przekonaja, ze wszystkie zaangazowane
strony, w tym my sami, podazaja $ciezkq prawdy.

Kiedy mam do czynienia z trudnymi sytuacjami dotyczacy-
mi rodziny lub przyjaciél, zawsze zadaje nastepujace pytania:

a. Czy wybieram sposdb dzialania, ktéry jest w harmonii z mo-

imi wartosciami i przekonaniami?

b. Czy moje mysli, emocje i dziatania sa w zgodzie z moim au-
tentycznym ja?
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c. Czy po rozwiazaniu tego problemu do$wiadczam poczu-
cia wzmocnienia i spokoju, czy tez dana kwestia wywarta na
mnie negatywny wplyw?

d. Czy radzg sobie z trudnymi sytuacjami w sposdb uczciwy
i uwazny, upewniajac si¢, ze moje dziatania sa zgodne z moim
kompasem moralnym?

Chociaz odpowiedzi na te pytania moga by¢ prawidlowe, moga
one réwniez potencjalnie powodowaé napigcia w relacjach — tak
jak to byto w moim przypadku - z powodu mozliwej niezgodnosci
z warto$ciami innych oséb. Wazne jest, aby zdawad sobie sprawe, ze
w takich momentach stopien wspétzaleznosci — lub jej brak — w na-
szych relacjach moze wplywa¢ na nasze decyzje, prowadzac nas do
wyboru $ciezek, ktére moga nie by¢ odpowiednie dla wszystkich.
Jest to dopuszczalne pod warunkiem, ze dziatamy w granicach tego,

co jest etycznie wlasciwe.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Aatmanika Ram - zona i matka. Pisarka o bogatym do$wiadczeniu zy-
ciowym, ktore ksztattuje jej tworczosc. Mieszkata i pracowata w réznych
zakatkach $wiata. Jej ksigzki czerpig inspiracje z podrozy, relacji miedzy-
ludzkich oraz silnych wartosci rodzinnych. Pasjonatka rozwoju osobiste-
go, dla ktorej codzienne doswiadczenia sg zrodtem twodrczej inspiracii.

Uwaznosc¢ to klucz do petniejszego
i bardziej sSwiadomego zycia

Potrzebujesz wyciszy¢ nattok mysli i odnalez¢ harmonie w co-
dziennym zyciu? Ta ksiazka to przewodnik po technikach uwaz-
nosci, ktére pomoga ci zredukowac stres, poprawi¢ koncentra-
cje i lepiej zrozumie¢ swoje emocje. Dowiesz sig, jak w kilku
prostych krokach wprowadzi¢ uwazno$¢ do codziennosci — od
$wiadomego oddychania, przez medytacje, po starozytne prak-
tyki jogi. Odkryj, jak zarzadza¢ czasem, pielegnowac spokdj i od-
nalez¢ wdzieczno$¢ w codziennosci.

To nie tylko ksigzka o uwaznosci - to przewodnik po $wiado-
mym i harmonijnym zyciu, ktéry pomoze ci lepiej zrozumie¢
siebie i osiggna¢ spokoj umystu.

Poznaj techniki mindfulness
i wprowadz harmoni¢ do swojego zycia
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