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Wyrazy uznania dla Davida R. Hamiltona za ksiazke
Uzdrawiajqca sita dawania

Najwigkszy wptyw na nasz dobrostan majq relacje migdzyludzkie.
David przypomina nam, ze mozemy decydowac, jaki wplyw
wywieramy na kazdg osobe, z ktdrg si¢ stykamy. ¢ ksigzke
powinno si¢ czytac na co dzien.

Julie Smith, psycholozka kliniczna,
autorka bestsellerow

David jasno i doktadne wyjasnia najnowsze badania nad
gyczliwoscig, ktore wykazujg, ze absolutnie nie jest ona staboscig,
lecz potezng silg, ktdra wszystkim przynosi korzysci. Rozumiejgc to,
mozemy wnosic w naszge gycie wigcej Zyczliwosci.

Sharon Salzberg, wspétautorka ksiazki
Pokochaj swoich wrogow

Doktor Hamilton to jeden z czotowych ekspertéw w dziedzinie
zwiqzku umyst-cialo.

dr Joe Dispenza, autor ksigzki
Jak uwolnic swoj nadprzyrodzony potencjat

12 wnikliwa ksigzka, zgl¢biajgca transformacyjng moc
gyczliwosci, genialnie tiumaczy, jak akty Zyczliwosci ulepszajg
zdrowie psychiczne i fizyczne, jednoczesnie podkreslajgc,
ze najwazniejsza jest samozyczliwosé. Lektura obowigzkowa
dla wszystkich, ktdrzy cheg czynié swiat bardziej empatycznym
i zdrowszym.

lek. med. Rangan Chatterjee,
autor bestsellera Happy Mind, Happy Life



David Hamilton to Krél Zyczliwosci — wyjasnia i naukowo
uzasadnia powody, dla ktdrych troska o innych sprawia, ze jestesmy
szezesliwsi, zdrowsi i wnosimy do swiata wigcej radosci. Hura!
Suzy Walker, Metro

David elegancko wyjasnia, jak zawsze jasno i spokojnie, dlaczego
wszystko, w co wierzg, ze jest prawdy, rzeczywiscie niq jest. Potrafi
preedstawiad fakty w przebraniu fikcji, a prawdy naukowe podawaé
Jako strawe duchowq. Na co dzieri korzystam z praekazywanej przez
niego wiedzy do porzqdkowania refleksji i weryfikowania przekonar.
10 kolejna lektura obowigzkowa dla wszystkich zainteresowanych
rozwojem osobistym.

Donna Ashworth, autorka bestsellera

»Sunday Times” | Wish | Knew

Uwielbiam prace Davida, zwlaszcza ciggly kampanig na rzecz
ucgynienia Zyczliwosci podstawowq wartosciq spoteczng oraz takiego
jej praktykowania, aby stata si¢ codziennym narzedziem o potencjale
radykalnej transformacji kondycji naszych spolecznosci. Ksigzka ta
ucgy, Ze wprawdzie porzucenie postawy defensywnej i zastgpienie
Jej Zyczliwosciq nie zawsze jest proste i tatwe, to jednak nie musi
ona byé ogromna ani wzbudzac podziwu, zeby miata silny wplyw.
David przypomina nam, ze moc troski thwi w jej pokorze i prostocie
oraz ze kazdy moze si¢ nig postugiwaé, by miec dobre dni i razem is¢
przez te trudne.

Evanna Lynch, aktorka i autorka ksiazki
The Opposite of Butterfly Hunting

Whobrazmy sobie, co by byto, gdyby dziewigé miliardéw ludzi
spetniato jeden akt zyczliwosci dziennie. W mgnieniu oka
zmienilibysmy atmosfere leku w aure mitosci. Zmienithy si¢ swiat



i ty rdwniez. Potgga Zyczliwosci to mistrzowski poradnik, jak stac sig
gyczliwym i skutecznie zmieniac swiat.

Robert Holden, autor bestsellerow

Shift Happens! i Higher Purpose

Doktor David Hamilton to Isnigca gwiazda w swiecie wellness.
Jego naukowe podejscie i przystgpny jezyk sprawiajq, ze kazdy moze
wprowadzad jego stowa w czyn we wtasnym zyciu. Kup t¢ ksigzke
wszystkim, ktdrych kochasz.

lek. med. Gemma Newman,

autorka ksigzki Get Well, Stay Well

Zyczliwos¢ to podstawa naszego zbiorowego dobrostanu. Praktyczne
rady Davida wraz z podstawami naukowymi to idealne polgczenie,
ktdre inspiruje do szerzenia zyczliwosci. Swiat potrzebuje tej ksigzki.

Jaime Thurston, zatozyciel i dyrektor generalny 52 Lives

Blyskotliwa refleksja nad tym, ze kazdy moze ulepszyc swoje
zgycie, biorgc odpowiedzialnosé za prace nad sobg ze wszystkimi
wyzwaniami, ktdre Zycie stawia przed nami, aby byé silnym
i dobrym wobec siebie i innych. David ma niezréwnang zdolnos¢
do podkreslania tego, co wszyscy w glebi serca wiemy, ze jest prawdg:
mianowicie, Ze prawdziwe zaufanie i szacunek, wraz z drobnymi,
szezerymi uczyn/mmi, ogromnie zmienia zycie prywatne i zawodowe
— wszakze pod jednym warunkiem: muszq byé autentyczne.

10 lektura obowigzkowa dla kazdego lidera, ktory ma odwagy i site,
by wejs¢ na Sciezke tworzenia konkurencyjnego biznesu z wszystkimi
trudnymi decyzjami, ktore si¢ z tym wiqgza, lecz zawsze chee to robié
ze szczerq Zyczliwosciq i szacunkiem wobec pracownikéw.

Claudio Gienal, dyrektor wykonawczy
i czfonek zarzagdu AXA Europe
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Wprowadzenie

laczego nie miatby$ mie¢ innych w d*pie? I w jakim sensie?
Pytania stare jak $wiat.

Budda tez kiedys je zadal, tyle ze w jezyku swoich czaséw. Nike
nigdy nie pisat piesni o zaletach bycia dupkiem. Ale zyczliwos¢?
Od zawsze jest bohaterka bajek, wierszy, piesni i opowiesci.

Na poczatek: trzeba by¢ zyczliwym. Pamigtasz, jak skomple-
mentowate§ nowa fryzur¢ znajomej? Whasnie! Wniostes w jej
dzieni nieco blasku. Zyczliwo$¢ ma t¢ moc, ze zmienia pochmurne
niebo w bezchmurne z t¢cza i jednorozcem — za kazdym razem.

Zyczliwosé to szew w tkaninie zycia. To przyprawa w zupie
przyjazni. Bez niej jeste$my tylko przechodniami w odmiennym
odzieniu; trzymamy przyprawy dla siebie. Nie oszukujmy sig:
$wiat potrzebuje ludzi, ktérzy pomagaja innym. Zyczliwo$é faczy
nas wszystkich w jednym wielkim przepisie na zycie.

Poniewaz niektdrzy przezywaja trudne chwile. By¢ moze ty.
Przestaimy wigc mie¢ si¢ nawzajem w d*pie i zobaczmy, co si¢
stanie. Sprébujmy nie by¢ zbyt surowymi dla innych, bo nigdy
nie wiadomo, przez co przechodza. Zamiast dotowa¢d, podnosmy
na duchu.
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UZDRAWIAJACA SILA DAWANIA

Poza tym zyczliwo$¢ poprawia nastréj! Dlaczego? Poniewaz
w ciekawy sposéb wplywa na chemi¢ mézgu i uwalnia solid-
na dawke hormondéw szczgscia. Korzystnie oddzialuje na serce
i uktad odpornosciowy. Moze nawet redukowaé zmarszezki. Tak,
zgadza si¢. Potwierdzajg to badania naukowe.

Po co komu botoks, skoro mozna powiedzie¢ znajomemu
kilka mitych stéw, przytrzymaé komus drzwi albo przepuscié
z uSmiechem pieszego, gdy si¢ jedzie samochodem? Ale trzeba to
robi¢ szczerze!

Szczera zyczliwo$¢ przynosi co§ w rodzaju punktéw karmicz-
nych Natury. To tak, jakby Natura przybijata ci pigtke, poniewaz
jeste$ gwiazda uprzejmosci. Jesli jednak nie bedziesz szczery, Na-
tura pozna si¢ na tym. Nie przybije piatki.

Poza tym dziata tu takie efekt domina. Przytrzymujesz ko-
mus drzwi, ten kto$ si¢ u§miecha, po czym przytrzymuje windg
komus innemu, a ten kto$ pdzniej stawia kawe swojemu zna-
jomemu. To co$§ w rodzaju zabawy w ,podaj dalej”, ale z kawa
i chwilami podnoszacymi na duchu. I najwazniejsze: ty przytrzy-
mujesz drzwi, a kto$, kogo nie znasz, dostaje dzigki temu kawe.
Super. Tak to dziata. Efekt domina jest wszechobecny.

Nie méwig, zebys przytulat wszystkie kaktusy w okolicy, ale
zyczliwo$é jest jak cieply kocyk, ktérym w zimowy dzien otula si¢
whasna dusze i dusze innych. Zyczliwosé to sekretny kod, za po-
mocg ktérego poprawia si¢ samopoczucie.

Nie zapominajmy o tym, by nie mie¢ w d*pie takze samego
siebie. Jesli bedziesz wypetnial mitoscia i Zyczliwoscig jedynie zy-
cie innych, ale zapomnisz o wlasnym baku, skonczysz, jadac na
oparach. Kto by tak chciat?

Bycie zyczliwym wobec samego siebie polega na wciska-
niu pauzy, gdy trzeba odpoczaé, powiedzeniu ,nie, dzigkujg”,

14



WPROWADZENIE

gdy masz do$¢, oraz podnoszeniu si¢ na duchu, gdy zycie si¢ kom-
plikuje (nie oszukujmy si¢: jestesmy tylko ludzmi).

Samozyczliwo$¢ polega na znalezieniu réwnowagi, ztotego
$rodka migdzy zyczliwoscig wobec innych a zyczliwo$ciag wobec
siebie. W dalszej cze¢sci ksiazki powiem ci, jak by¢ zyczliwym
dla siebie.

Sam tez zmagam si¢ z zyczliwo$cia. Bo ona nie zawsze jest jed-
noznaczna. Czasami, gdy jest si¢ zyczliwym wobec jednej osoby,
druga oskarza o brak zyczliwosci wobec niej. Wszyscy bylismy
w takich sytuacjach. Komu powinni§my okazywa¢ zyczliwos¢?
Skad wiedzie¢, co jest stuszne? W dalszej czgsci ksigzki zmierzy-
my si¢ z tym polem minowym i kilkoma innymi zagwozdkami
zyczliwosci.

Oto i ona: zyczliwo$¢ — niedoceniana bohaterka ludzkiego
doswiadczenia, ktéra jest jak czekolada dla serca, szczgsliwy dzient
dla duszy i przybicie wirtualnej piatki dla ludzkosci.

Naprzéd — badZz odwaznym rycerzem zyczliwosci i rozno$
te pozytywne wibracje, jakby$ puszczat konfetti na paradzie
jednorozcéw.



1

Kindfulness

Czy zastanawiales si¢, dlaczego swiat wydaje si¢ taki chaotycz-
ny, skomplikowany i czasami catkowicie pretensjonalny? By¢
moze miedzy innymi dlatego, ze zapomnieli$my, jak wazna jest
wzajemna zyczliwos¢. Dlaczego jest tak wazna?

Po pierwsze, zyczliwo$¢é poprawia samopoczucie! Pamigtasz,
jak ostatnio kto$ przytrzymat ci drzwi, spontanicznie si¢ u§miech-
nat czy po prostu ci¢ wystuchat, gdy miates géwniany dzieri? Mito
bylo, prawda?

To dlatego, ze zyczliwos¢ jest jak uniwersalny jezyk, ktéry
w glebi serca wszyscy rozumiemy i doceniamy. Poza tym — jak si¢
przekonamy — urzadza ona w mézgu i sercu relaksujaca imprezke,
ktéra sprawia, ze jesteSmy szczesliwsi i obniza sie nam ci$nienie
krwi.

Zycie to sport druzynowy. Czy to sic komus podoba, czy nie,
tu, na tej skale zwanej Ziemia, jestesmy razem. To projekt ze-
spotowy, a wiadomo, ze tego rodzaju projekty s do kitu, gdy
kto$ z zespotu olewa swoje obowiazki albo jest zwyktym dup-
kiem. Gdy wspieramy si¢ nawzajem, zycie staje si¢ troche tatwiej-
sze i duzo przyjemniejsze.
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UZDRAWIAJACA SILA DAWANIA

[ wiesz co? Jest jeszcze co$ takiego jak karma. Na chwilg zapo-
mnij o jej mistycznym aspekcie. Pomyslmy praktycznie. Jesli dzi$
komus pomozesz, to jest duza szansa, ze jutro kto§ pomoze tobie.
Nazwij to ,egoistycznym altruizmem”, jesli cheesz, ale to dziata!
Bycie dupkiem zwykle wraca i kasa w tytek.

Nie zapominajmy o wig¢ziach migdzyludzkich. Wierz albo nie,
nasze mozgi sa stworzone do tego, by si¢ taczy¢. Bez kitu: kazdy
lajk, udostepnienie, komentarz, uscisk albo rozmowa przy kawie
to co$ wigcej niz tylko ulotna chwila — w ten sposéb nasze mé-
zgi méwia: , Potrzebujg tego, by czud, ze zyje, i by¢ szczgdliwym”.
Po co wigc mu tego odmawiaé?

Wzajemna zyczliwo$¢ sprawia, ze $wiat jest mniej straszny.
Im bardziej dbamy o siebie nawzajem, tym lepiej rozumiemy, ze
w wickszosci ludzie sg tacy jak my — prébuja rozwigzywaé swoje
problemy i maja nadziej¢ na dobry dzieri. Strach przed niezna-
nym jest tatwiejszy, ale gdy poznaje si¢ ludzi, $wiat staje si¢ mniej-
szy i cieplejszy.

Wigc nastgpnym razem, gdy bedziesz miat pokuse, by ola¢
czyj$ problem, zignorowaé czyje$ uczucia albo po prostu tkwié
w swojej matej barice, to zapamigtaj: $wiat jest lepszym miejscem,
gdy wszyscy chociaz troch¢ nawzajem si¢ wspieramy. Rozsiewaj-
my zyczliwo$¢ wszedzie niczym magiczny pyl!

Tytut tego rozdziatu brzmi , Kindfulness”. Prawie jak mindful-
ness, prawda? To nie przypadek.

Kiedys w mindfulness chodzito o uwaznos$¢ w ramach innych
czynnosci i czesto oznaczalo to zyczliwos$¢. Dla niektérych nadal
oznacza, zwlaszcza dla nauczycieli mindfulness.

Lecz w stale zmieniajacym si¢ dazeniu do pokoju ducha i do-
brostanu psychicznego, ktére to dazenie jest udziatem nas wszyst-
kich i ktére stato si¢ dzi§ tak modne, medytacja mindfulness
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KINDFULNESS

okazata si¢ podstawowa praktyka. Ma ona korzenie w starozyt-
nej madrosci, a popiera ja wspélczesna psychologia. Méwi nam:
,badz obecny”, ,,obserwuj mysli bez osadzania” i ,,utrzymuj $wia-
domos¢ terazniejszosci”.

Klopot w tym, ze dzi§ wigkszo$¢ ludzi uczy si¢ mindfulness
z aplikacji. Uwielbiam apki, ale catkowicie przykuwaja one na-
sza uwage. Otwierasz wigc aplikacje, czytasz zazwyczaj krétka in-
strukcje i bum! — opanowate$ mindfulness. Przypomina to sceng
z filmu Matrix, w ktérej Neo po zatadowaniu mu programu do
glowy oznajmia: ,Znam kung-fu”.

Pierwotnie nauka mindfulness wywodzita si¢ z buddyzmu
i byta duzo obszerniejsza. Obejmowata etyke, to znaczy zasady
moralnego postgpowania, oraz jak w ramach zyczliwego i wspét-
czujacego myslenia i nastawienia komunikowa¢ sig, nie bedac
zrz¢da. Byta jak wielodaniowy positek — etyka, zyczliwo$¢ i pozy-
tywne wibracje w jednym.

W latach 80. i 90. XX wieku, aby uczyni¢ t¢ praktyke przy-
stepniejsza dla potrzeb klinicznych, rozwiedziono ja z aspektem
etycznym. Poczatkowo byta to separacja prébna.

Praktyka mindfulness stata si¢ elementem programu zwanego
Redukcjg Stresu Opartg na Uwaznosci (MBSR), opracowane-
go w celu redukgji stresu i poprawy kondycji psychicznej u pa-
cjentéw leczonych ambulatoryjnie. Byla to praktyka mindfulness
w wersji light, pozbawiona aspektu etycznego i kulturowego.

I ta wersja zrobita furorg! Zachwycily si¢ nig szkoly, firma Go-
ogle, a nawet armia amerykanska. To byta praktyka mindfulness
bez zobowiazai. Zapomnij o tym, co glteboko duchowe; po pro-
stu usiadz, oddychaj i veila!

Skupiono si¢ na psychologicznych korzysciach plyna-
cych z praktyki uprawianej w pozycji siedzacej — w wymiarze
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UZDRAWIAJACA SILA DAWANIA

indywidualnym i organizacyjnym. Rozwdd sfinalizowano, doku-
menty podpisano. Nie bylo odwrotu.

Dzis, przy technologii rozwijajacej si¢ szybciej niz wypo-
wiedzenie sfowa ,Namaste”, praktyka mindfulness wyladowata
w aplikacjach. Aplikacje wiele utatwiaja, ale czasami gubig sedno
sprawy. Mindfulness to co§ wigcej niz cyfrowy szybki numerek.

Po co by¢ zyczliwym, skoro mindfulness to teraz mindfulness
light? Skoro dziata, to $wietnie, super. I po sprawie.

Nie chodzi tu jednak tylko o ciebie — chodzi o nas. Czy to ci
si¢ podoba, czy nie, w grze zwanej zyciem jesteSmy razem i im
szybciej zaczniemy pomagad sobie nawzajem, tym fatwiej bedzie
si¢ nam przechodzilo na wyzsze poziomy. Poszerzenie perspekty-
wy z ,ja’ na ,my podnosi pozytywne wibracje i przynosi tobie
i twoim bliskim mnéstwo korzysci zdrowotnych, keérych sobie
nawet nie wyobrazasz. Tym jednak zajme¢ si¢ pdzniej. Trochg
mnie poniosto. Wréémy do prakeyki mindfulness.

Dzi$ prawie nikt, kto uczy si¢ praktyki mindfulness, poznaje ja
tak, jak byta nauczana kiedys$ — z naciskiem na zyczliwo$¢ w my-
Slach, stowach i czynach.

Moze juz czas, aby mindfulness znéw znalazto si¢ w tézku
z zyczliwoscia.

Skad wywodzi sie¢ mindfulness?

Epoka osiowa to okres od VIII do III wieku p.n.e., po raz pierw-
szy wyrézniony przez niemieckiego psychiatre i filozofa Karla
Jaspersa w dziele O zrddle i celu historii. To fascynujace, ponie-
waz w tym okresie na calym $wiecie doszto do wielkiego prze-
tomu w mysli religijnej i filozoficznej. Stato si¢ to réwnoczesnie
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KINDFULNESS

w Persji, Indiach, Chinach i Lewancie (we wschodnich krajach
basenu morza Srédziemnego i Azji Zachodniej, tworzacych Bliski
Wschéd) oraz w $wiecie grecko-rzymskim — a obszary te nie byly
ze soba skomunikowane.

Niemal jak za sprawa magii pojawito si¢ kilku wielkich my-
Slicieli. Dzi$ to znane postacie. W kolejnych wiekach ich stowa
nadawaly kierunek mysli religijnej i filozoficznej. Byli to: Konfu-
cjusz, Zaratustra, Homer, Platon i Budda.

Legenda glosi, ze Budda przyszedt na $wiat w rodzinie krélew-
skiej. Ksiaze Siddhartha, zmeczony dostatkiem, zapragnat pozna¢
prawdziwe zycie. Pod ostong nocy wymknat si¢ z patacu, keéry
byl jego domem, by kilka kolejnych lat przezy¢ na ulicach jako
biedak, poznajac ubdstwo i trudy, przed ktérymi chroniono go
przez cate dotychczasowe zycie.

Krétko méwiac, w koricu zrozumiat nature cierpienia; zasad-
niczo kazdy cierpi, a cierpienia ludzi maja wspélne przyczyny. Zi-
dentyfikowal sposoby na koriczenie cierpienia, ktére kazdy mégt
tatwo praktykowaé. Gdy siedziat pod drzewem Bodhi, doznat
o$wiecenia. PéZniej nadano mu tytut ,,Budda”.

Niektére z jego rozwiazan znajduja si¢ w Szlachetnej O$mio-
rakiej Sciezce. To tu Budda uczy mindfulness.

Nie jest to jednak ta sama praktyka, ktéra znamy dzisiaj. Ta
praktyka mindfulness, o ktérej myslimy na Zachodzie, przez
uczonych buddyjskich zwana jest wspdtczesng prakeyka mindful-
ness, czasami $wiecka, poniewaz nie ma ona zwiazku z religia.
Pierwotne nauczanie Buddy w tym zakresie zwane jest tradycyjng
praktyka mindfulness'.

Krétko méwiac, gléwna réznica miedzy nimi polega na tym, ze
tradycyjna praktyka mindfulness opiera si¢ na zbiorze nauk méwia-
cych o uczciwosci i powstrzymywaniu si¢ od krzywdzenia innych.
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Ow zbiér nauk zwany jest Szlachetng Os$mioraka Sciezka. Byt
czyms$ w rodzaju instrukeji, bedacej dla uczniéw kompasem mo-
ralnym, ktéry wskazywal, jak usuwac cierpienie i by¢ szlachet-
nym. Medytacja uwaznosci, taka, ktdra dzi§ znamy, byta jedynie
drobnym krokiem na $ciezce.

Szlachetna Osmioraka Sciezka

Oto Szlachetna O$mioraka Sciezka w telegraficznym skrécie —
rzu¢ na nig okiem. Nie jestem buddysta, a na temat Szlachetnej
Osmiorakiej Sciezki napisano grube tomiska, wiec moje podsu-
mowanie czytaj na luzie. Chcee tylko, zebys si¢ zorientowal, skad
si¢ wywodzi praktyka mindfulness.

1. Stuszny poglad

Wszystko stale si¢ zmienia! To tak zwana nietrwatosé. Akceptujac
to, przestajemy kurczowo trzymac si¢ rzeczy, jak gdyby byly ulu-
biona tabliczky czekolady. Stuszny poglad ma takze aspekt zdro-
worozsagdkowy: dobre dziatania = dobre skutki; zte dziatania =
przykre konsekwencje.

2. Stuszne myslenie

Mysl zyczliwie. Nie tylko bgdz zyczliwy, ale rtéwniez mysl zyczliwie
o ludziach. Zyczliwo$¢ zaczyna sie w twojej glowie od zyczliwych
mysli — tak jak i ty wolalbys, zeby ludzie mysleli o tobie zyczliwie
i nie zwracali uwagi na twoje wpadki. Jesli jaka$ mysl nie wywo-
tuje radosci, uswiadom sobie jg i pusé. Po co ci negatywny bagaz.
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3. Stuszna mowa

Gadaj odpowiedzialnie. Jezeli nie masz nic mitego do powiedzenia,
to nic nie méw. Jesli nie jest to mile, prawdziwe albo konieczne,
trzymaj jezyk za zgbami. Nie ma tez miejsca na plotki, pogloski ani
ztodliwe komentarze. Stowa maja wielkg moc — uzywaj ich dla dobra!

4. Stuszne postepowanie

To co$ w rodzaju moralnego GPS-a. Czy powoduje toba wspélczu-
cie albo zyczliwos¢? Swietnie, naprzéd. Jesli nie, zmien trase. Za-
wierajg si¢ w tym ogdlne porady zyciowe: Nie kradnij. Nie zabijaj.
5. Stuszne zarobkowanie

Krétko méwiac, nie wykonuj pracy, ktéra sprawia, ze nie jeste$
dobrym cztowiekiem. Jesli wyrzadza ona krzywde innym, to nie
nalezy jej wykonywac.

6. Stuszne dazenie

Mozna to poréwnac do ,sitowni dla duszy”. Cwicz migs$nie zyczli-
wosci i uwaznosci (mindfulness). Nie chodzi o to, zebys wyciskal
do upadlego, tylko o stale, przyjemne pieczenie.

7. Stuszne skupienie

Zyj w terazniejszoéci — nie siedz w ostatnim odcinku serialu Net-
flix, w mysleniu, co na obiad, ani nawet w rozmowie odbytej dzi$
po potudniu. BadZ tu i teraz.
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8. Stuszna koncentracja

To co$ w rodzaju trybu Zen w smartfonie, tyle ze dla umystu. Skup
si¢ 1 wezuj, a pozostale siedem krokéw bedzie jak spacer po parku!

Teraz juz wiesz, co to jest Szlachetna O$mioraka Sciezka: kom-
pleksowy poradnik, jak by¢ spokojnym, uwaznie zyczliwym czto-
wiekiem. Uwaznie zyczliwym. Nie tylko uwaznym. Czyli nie
krzywdz ludzi. Badz zyczliwy w myslach, stowach i czynach.
Widzisz juz zatem, skad si¢ wywodzi mindfulness — nie cho-
dzi w tym jedynie o praktykowanie medytacji, lecz gtéwnie
o uwazng zyczliwo$¢. Dlatego tak lubig stowo ,kindfulness”.
Uwazna zyczliwo$é. Uwazno$¢ w potaczeniu z zyczliwoscia. Mysl
zyczliwie. Niech ludzie ci¢ obchodza. Gdy kto$ przezywa trudne
chwile, przytul go, wystuchaj ze wspélczuciem, postaw mu kawe.
Badz zyczliwy bez wzgledu na wszystko. Nie badz dupkiem. Tyle.
Praktyki mindfulness nauczano wraz z pozostalymi krokami,
poniewaz wskutek rozwoju prowadzacego do stania si¢ w catosci
Zen i madrawym (wiem, ze nie ma takiego stowa, ale jestem fa-
nem serialu Prgyjaciele, a to jest jedno z moich ulubionych stéw
uzywanych przez Joey’ego) nowy i ulepszony Ty przynosit korzysci
wszystkim ludziom. W tym, co zwiemy Zyciem, jestesmy razem,
wigc gdy stajesz si¢ lepsza osoba, korzystajg na tym wszyscy. Trady-
cyjna praktyka mindfulness przestawia kompas moralny z korzysci
whasnych na wspélne — rodziny, przyjaciét, znajomych, a nawet
osoby, ktéra obstuguje ci¢ w sklepie i nigdy si¢ nie usmiecha.
Wspétczesna praktyka mindfulness skupia si¢ natomiast na
korzysciach indywidualnych. Nie zrozum mnie Zle. Nie chodzi
w niej o egoizm, lecz 0 pomoc w radzeniu sobie z emocjami i stre-
sem we wspélczesnym $wiecie. Nie oszukujmy sie: potrzebna nam
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taka pomoc w $wicie, ktéry ciagle przyspiesza. To wspaniate na-
rz¢dzie, terapia, ktéra pomaga nam radzi¢ sobie z wyzwaniami
rzucanymi przez wspétczesny styl zycia.

Wspétczesna praktyka mindfulness skupia si¢ na jz, natomiast
tradycyjna praktyka mindfulness, na przyklad kindfulness, na 7as
wszystkich.

Jaka byta przyczyna rozwodu?

Wspomniatem wezesniej, ze praktyka mindfulness rozwiodta si¢
ze swymi korzeniami etycznymi. Przyczyna nie byt konflikt — nic
z tych rzeczy. Poszlo o to, ze wigkszo$¢ placéwek ochrony zdrowia
na Zachodzie ma charakter swiecki. Nie mozna naucza¢ o mo-
ralnosci ani etyce, gdy ma si¢ do czynienia z osobami o kruche;j
psychice, bez wzgledu na to, jak dobre ma si¢ intencje. Krétko
mowiac, masz by¢ lekarzem, a nie kaznodzieja!

Gdy wigc praktyka mindfulness zadebiutowata na Zachodzie,
musiata przywdzia¢ bialy fartuch i zalozy¢ okulary. Musiata przy-
ja¢ taka postad, ktdra mozna bada¢, aby wykazad, ze jest klinicznie
skuteczna. W przeciwnym wypadku nikt by nie stuchat. W kon-
cu bylo to centrum Bostonu, a nie klasztor w Tybecie.

Jon Kabat-Zinn postapit instrumentalnie. Zaczat medytowacé
na studiach w MIT. W 1971 roku uzyskat doktorat z biologii
molekularnej i przyjal posad¢ na Uniwersytecie Brandeisa, gdzie
wyktadatl genetyke molekularng i prowadzit zajecia ogélnonauko-
we dla studentéw kierunkéw nienaukowych. Podczas dwutygo-
dniowej vipassany (intensywnej praktyki medytacyjnej, w ramach
ktérej medytuje si¢ po kilka godzin dziennie) ol$nito go, jak za-
szczepi¢ mindfulness na Zachodzie.
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Doceniat to, ze medytacja moze odmieni¢ zycie, ale jezyk
i otoczka kulturowa nie przyjetaby si¢ wsréd mieszkaicéw Za-
chodu. Trzeba jg byto okroié. Relaks bez dodatkéw duchowych,
tak aby przeméwit do tych, ktérzy potrzebowali go najbardziej,
a wigc do ludzi cierpiacych i potrzebujacych ulgi.

Pracowat wtedy w szpitalu, zrozumial wigc, ze to idealne
miejsce na wyprébowanie mindfulness w wersji uproszczonej.
Latem 1971 roku odbyt indywidualne spotkania z kierownikami
przychodni: opieki podstawowej, leczenia bélu i ortopedyczne;.
Czy chcieliby skierowa¢ pacjentéw do jego programu? Byliby to
pacjenci niereagujacy na leczenie, ci, ktérym nie byli w stanie
pomdc i ktérzy wskutek tego padali ofiarg wad systemu opieki
zdrowotne;j.

Bylby to dziewigciotygodniowy program redukgji stresu dla
pacjentéw leczonych ambulatoryjnie. Nie méwit: ,,odstawmy
leki”, lecz: ,dodajmy to do catosci”. Jesli zadziata, to $wietnie.
Jesli nie, pacjenci pozostang na lekach. Nikt na tym nie straci.
Dla szpitala byto to co$ w rodzaju propozycji: ,,sprébujcie, zanim
kupicie”. I tak si¢ to zaczgto w 1979 roku, gdy do programu skie-
rowano pierwsze grupy pacjentéw — i okazato si¢ hitem.

Pacjenci to uwielbiali i nastgpowata u nich znaczna poprawa.
Kabat-Zinn i kierownicy przychodni $wictowali sukces. Wies¢
o tym szybko si¢ rozeszta w $rodowisku medycznym i w ciagu
roku dyrektor medyczny poprosit Kabat-Zinna, by oficjalnie wia-
czyl kurs do dziatalnosci szpitala.

I w ten wlasnie sposéb praktyka mindfulness dostata si¢ do
gléwnego nurtu. Geniusz Kabat-Zinna sprawit, ze praktyka min-
dfulness wydawata si¢ normalna... bez dzwonkéw i kadzidetek.

Dzi§ éw program nosi nazwe Redukeji Stresu Opartej na

Uwaznosci (MBSR), ale na poczatku tak nie byto. Wtedy w ogdle
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nie wspominano o mindfulness. Kabat-Zinn zrobit wszystko,
by méwié o tej praktyce w sposéb niekojarzacy si¢ z ,mistycy-
zmem, New Age ani zwykla ekscentrycznoscia™. To jego stowal!

Ochrzczono to wigc pod nazwa Programu Redukcji Stresu i Re-
laksacji. Ale po kilku latach funkcjonowania w szpitalu przeksztat-
cito si¢ w Klinike Redukcji Stresu. W koticu byt to szpital kliniczny
zwigzany z wydzialem medycznym uniwersytetu.

Jako ze wéwczas w Stanach Zjednoczonych istnialy inne pro-
gramy redukgji stresu oraz inne rodzaje nauki medytacji, w latach
90. XX wieku 6w program ostatecznie przybrat nazwe MBSR dla
odréznienia go od tamtych. Dzi§ miliony ludzi na $wiecie moga
dzigkowa¢ MBSR za chwile spokoju. Obecnie istnieje juz cala
,rodzina mindfulness”: MBRP, MBCP, a nawet MB-EAT. Tak —
jedzenie oparte na mindfulness. Positek w duchu zen.

Powaznie méwiac, MBSR pomoglto milionom ludzi na ca-
tym $wiecie, nie tylko w postaci redukgji stresu i poprawy zdro-
wia psychicznego, ale réwniez na wiele innych sposobéw’. Nigdy
nie styszales o MBSR? Spokojnie, wigkszos¢ ludzi tez nie. A to
dlatego, ze aktualnie sprowadza si¢ to do szybkiego i fatwego
mindfulness z pomocg aplikacji i ksigzek. Dlugie wyjasnienia
korzeni, podstaw, znaczenia i kontekstu tej prakeyki zniechecity-
by wigkszos¢ ludzi, zwlaszcza w dzisiejszych czasach, gdy wszyscy
konkuruja o odrobing naszej uwagi.

Mindfulness - kurs podstawowy
Zanim péjdziemy dalej: by¢ moze zetknales si¢ juz z praktyka
mindfulness. Do diaska, by¢ moze nawet jestes ekspertem. Je-

§li jednak nigdy jej nie probowates, potraktuj ten podrozdziat
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jako kurs podstawowy. A jesli prébowates, to od$wiezysz sobie
wiedze.

Krok pierwszy? Oddech!

Tak, tylko tyle.

Poczuj go w nosie, brzuchu albo tam, gdzie spoczywa twoja
uwaga. Wstuchaj si¢ w niego.

Pojawig si¢ mysli. Jak to one. Nie martw si¢ — traktuj je jak
baloniki i pozwalaj im odlatywad.

Jesli zauwazysz, ze twéj umyst goni jak uciekajacy pociag — po-
wiedzmy, ze sprzeczasz si¢ z kim§ z wyobrazni — stosuj t¢ samg za-
sad¢. Zachowaj dystans, zauwaz mysl, nie gon za nig, nie oceniaj
jej, pomachaj jej na do widzenia i ponownie skup si¢ na oddechu.

To dziata jak magia: w chwili, w ktérej zauwazasz, ze myslisz,
przestajesz mysle¢. Nie mozesz robié obu rzeczy na raz. Albo my-
$lisz, albo zauwazasz myglenie. Tylko jedno albo drugie. Gdy za-
uwazysz, ze myslisz, przestaniesz mysle¢. A twéj umyst si¢ uspokoi.

Oto mindfulness. Nieoceniajaca swiadomosé.

Przypomina to sitowni¢ dla umystu. Wzmacniasz migsnie
mentalne, aby radzi¢ sobie ze stresem, uodporni¢ si¢ i méc przy-
rzadza¢ lemoniadg, gdy zycie rzuca w ciebie cytrynami. To odpo-
wiednie ¢wiczenia dla mézgu. A on na tym naprawdg korzysta!
(Wigcej na ten temat w dalszej czgsci ksiazki).

Gdybys przeszedt prawidtowy o§miotygodniowy (mniej wie-
cej) kurs mindfulness, dowiedziatbys sig, ze nie jest to wylacznie
praktyka medytacyjna. Mindfulness to takze swiadome przezy-
wanie codziennosci. Tego uczyt Kabat-Zinn w ramach MBSR,
dtugo zanim przeksztalcito si¢ to w mindfulness light.

Chodzi o to, by si¢ nauczy¢ zycia bez reagowania na réz-
ne rzeczy, czyli niegonienia za bodzcami. Zycie uwazne zamiast
niewwaznego.
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Uwainy czy nieuwazny

Przeciwieistwem uwazno$ci (mindfulness) jest nieuwazno$é
(mindlessness), czyli stan, w ktérym tak mocno siedzi si¢ we
wlasnej glowie, ze prawie niczego si¢ nie zauwaza. Znasz ko-
go$ takiego? A moze sam tak masz? Gdyby komus upadly lody
i ubrudzily ci buty, by¢ moze wytarlbys je, usmiechnat si¢ uprzej-
mie i wrécit do swojej arcywaznej gonitwy mysli. Sek w tym, ze
uwazno$¢ redukuje stres, a nieuwaznos$é go kreuje. Bez umiejet-
nosci nieoceniajacego dystansowania si¢ mozna przesadnie re-
agowaé na wszystko i z igly robi¢ widly albo w ogdéle na nic nie
zwracaé uwagi.

Ja tez tak mam. Mieszkam za miastem, a mimo to czasami,
gdy jestem na spacerze, zapominam o zauwazaniu otaczajacego
mnie pickna. Okolica tonie w zieleni i innych barwach. Bujne
drzewa, kwiaty, won $wiezego powietrza, wszegdzie Spiew ptakéw.
I nic. Réwnie dobrze mégtbym i§¢ szarym korytarzem upstrzo-
nym metalowymi kaloryferami.

Siedzg we wlasnej glowie, watkujac rozmowe, ktéra niedaw-
no odbytem, albo wyobrazajac sobie te, ktéra musze odby¢, badz
rozmyslajac, jak by tu odrobing ulepszy¢ rozdziat ksiazki. I w re-
zultacie si¢ stresuje.

Stres cze$ciowo bierze si¢ z umystu, ktéry wszedzie sig za-
puszcza, a czg$ciowo z wplywu, jaki wywiera na oddech. Uwaz-
nos$¢ uspokaja oddech, poniewaz spowalniamy umyst i si¢ nie
spieszymy, natomiast nieuwazno$¢ skraca i sptyca oddech.

Wigkszo$¢ z nas zyje nieuwaznie. Owszem, bywamy uwazni,
ale przez wigkszo$¢ czasu jesteSmy nieuwazni.

Nie chodzi mi o to, ze funkcjonujemy jak roboty, lecz o to, ze
pochtania nas codzienna haréwka i problemy zyciowe, stad brak
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Dr David R. Hamilton jest naukowcem badawczo-rozwojowym, ktéry pracowat w sekto-
rze lekow na choroby uktadu krazenia i nowotwordw. Jest autorem 12 ksigzek, w ktdrych
udowadnia, jak mysli wptywajg na nasze ciato i rzeczywisto$¢. A takze honorowym dorad-
cg naukowym 52 Lives — organizacji charytatywnej pomagajacej ludziom w dokonywaniu
aktow zyczliwosci.

Wyobraz sobie swiat, w ktorym kazdy z nas codziennie
wykonuje chocby jeden akt zyczliwosci.
Czy wiesz, jak szybko wowczas mogtaby zmieni¢ sie
rzeczywistos¢ wokot nas?

Ten przetomowy przewodnik pokaze ci, jak za pomocg drobnych gestéw dobroci mozesz
wzbogaci¢ swoje zycie, zdrowie i relacje, przeksztatcajgc jednoczesnie Swiat na lepsze.

W tej ksiazce odkryjesz udowodnione naukowo unikalne korzysci ptynace

z sily dawania oraz:

+ Nauczysz sie skutecznie redukowaé stres i napiecie w zyciu codziennym.

+ Dowiesz sie, jak zyczliwo$¢ moze poprawi¢ twoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

+ Zyskasz narzedzia, ktore pomogg ci przezwyciezy¢ lek i wzbogacic relacje.

+ Poznasz, jak zyczliwos¢ dziata na poziomie genetycznym, spowalniajac procesy
starzenia.

+ Staniesz sie silnym i inspirujgcym liderem, wprowadzajac zyczliwos¢ do codzien-
nych dziatan.

Ta ksigzka to inspiracja, ktora poprowadzi cie ku petniejszemu, szcze$liwszemu
zyciu. Praktyczne wskazowki sprawia, ze dobro¢ stanie sie twojg nowg moca.

Naukowo udowodnione korzysci ptynace z bycia zyczliwym!

Doktor Hamilfon to jeden z czotowych ekspertow w dziedzinie zwigzku umyst-ciafo.
dr Joe Dispenza, autor ksigzki Jak uwolnic¢ swdj nadprzyrodzony potencjat
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