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Komunikacja z samym sobg






Samotnos¢ jest cierpieniem naszych czaséw. Nawet je-
sli jeste§my otoczeni innymi ludZmi, mozemy czuc¢ si¢
bardzo samotni. Jeste§my samotni razem. Wewnatrz
nas jest préznia. Czujemy sie¢ przez to niekomfortowo,
wiec staramy sie ja zapetnid, taczac sie z innymi ludz-
mi. Wierzymy, ze jesli bedziemy w stanie si¢ potaczy¢,
uczucie samotno$ci zniknie.

Technologia dostarcza nam wielu urzadzen, ktére
pomagajq pozosta¢ w kontakcie. Ale nawet jesli jeste-
smy w kontakcie, wciaz czujemy sie samotni. Kilka
razy dziennie sprawdzamy e-maile, SMS-y i inne wia-
domosci. Chcemy si¢ dzieli¢ i otrzymywac¢. Mozemy
poswieci¢ caty dzien na taczenie sie, ale nie zmniejszy
to naszego poczucia samotnosci.

Wszyscy pragniemy mitosci, ale nie wiemy, jak genero-
waé mito$¢, by sie nig karmic¢. Gdy jestesmy pusci, wyko-
rzystujemy technologie, by rozprasza¢ uczucie samotno-
$ci, ale to nie dziala. Mamy Internet, e-maile, wideokon-
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ferencje, wiadomosci tekstowe, statusy, aplikacje, listy
i telefony komérkowe. Mamy wszystko. A jednak wcale
nie jest pewne, ze poprawiliSmy swoja komunikacje.

Wielu z nas posiada telefony komoérkowe. Chcemy
by¢ w kontakcie z innymi ludZzmi. Ale nie powinni$my
poktada¢ zbyt wiele wiary w naszych telefonach. Ja
nie mam telefonu, ale nie czuj¢ si¢ pozbawiony kon-
taktu ze $wiatem. Wtasciwie bez telefonu komoérko-
wego mam wiecej czasu dla siebie i innych. Wierzysz,
ze posiadanie telefonu pomaga ci w komunikacji. Ale
jesli tre$¢ twoich stéw nie jest prawdziwa, méwienie
lub pisanie na urzadzeniu nie oznacza, ze komuniku-
jesz sie z drugg osoba.

Zbytnio wierzymy w technologie komunikacji. Za
tymi wszystkimi instrumentami mamy umysl, najbar-
dziej podstawowy instrument komunikacji. Gdy nasze
umysly sa zablokowane, nie istnieje inne urzadzenie,
ktore zastapi nam zdolno$¢ komunikowania sie z soba
lub innymi.

Wewnetrzne laczenie si¢

Wielu z nas spedza duzo czasu na spotkaniach lub
wymienianiu e-maili z innymi, ale mato na komuniko-
waniu si¢ z samym soba. Wskutek tego nie wiemy, co
sie w nas dzieje. W $§rodku mozemy mie¢ batagan. Jak
wiec mozemy komunikowa¢ sie z druga osoba?
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KOMUNIKACGJA Z SAMYM SOBA

Myslimy, ze dzieki wszystkim naszym technologicz-
nym urzadzeniom mozemy si¢ laczy¢, ale to iluzja.
W codziennym Zyciu jesteSmy odlaczeni od siebie.
Idziemy, ale nie wiemy, ze idziemy. Jeste$my tu, ale
nie wiemy, ze tu jeste§my. Zyjemy, ale nie wiemy, ze
zyjemy. Gubimy gdzie$ siebie w ciggu dnia.

Zatrzymanie sie i komunikowanie si¢ z samym sobg
jest czynem rewolucyjnym. Siadasz i zatrzymujesz stan
zagubienia, niebycia sobg. Zaczynasz od przerwania
tego, co robisz, siadasz i 1aczysz sie ze soba. To na-
zywa sie¢ uwazng $wiadomoscia. Uwazno$¢ jest peing
swiadomoscig obecnej chwili. Nie potrzebujesz iPho-
ne’a ani komputera. Musisz jedynie usigé¢ i wdychaé
oraz wydycha¢. W ciagu zaledwie kilku sekund mo-
zesz potaczy¢ sie ze soba. Wiesz, co dzieje sie¢ w twoim
ciele, uczuciach, emocjach i percepcji.

Cyfrowy cel

Gdy czujesz, ze nie potrafisz dobrze komunikowac sie
osobiscie lub zastanawiasz sieg, czy to, co powiesz, be-
dzie trudne dla drugiej osoby, czasami najlepszym spo-
sobem komunikacji jest napisanie listu lub e-maila.
Jesli potrafisz napisa¢ list, ktéry pelny jest zrozumie-
nia i wspdtczucia, to w czasie pisania go odzywisz tak-
ze siebie. Wszystko, co napiszesz, bedzie odzywcze dla
osoby, do ktorej piszesz, ale przede wszystkim dla cie-
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bie. Ta osoba jeszcze nie otrzymata twojego e-maila lub
listu, ale piszac go, odzywiasz siebie, poniewaz to, co
mowisz w lidcie, pelne jest wspoétczucia i zrozumienia.

Szczegoblnie na poczatku tatwiej moze ci by¢ prakty-
kowa¢ uwazng komunikacje pisemnie. Pisanie w ten
spos6b dobre jest dla naszego zdrowia. Mozemy wy-
sta¢ e-mail, SMS oraz rozmawia¢ przez telefon i uzy-
wa¢ uwaznej komunikacji. Je$li nasza wiadomos¢ pet-
na jest zrozumienia i wspdétczucia, bedziemy w stanie
usuna¢ strach i ztos¢ z drugiej osoby. Zatem nastepnym
razem, gdy bedziesz trzymatl w reku telefon, sp6jrz na
niego i przypomnij sobie, zZe jego celem jest pomoc ci
w komunikacji ze wspétczuciem.

Zazwyczaj wysylajac e-maile i SMS-y, §pieszymy sie.
Gdy tylko skoniczymy je pisaé, weciskamy klawisz ,,wy-
§lij” i one znikaja. Ale nie ma potrzeby si¢ spieszy¢. Za-
wsze, zanim podniesiemy do ucha stuchawke lub wci-
$niemy przycisk ,wyslij” w e-mailu lub SMS-ie, mamy
czas na przynajmniej jeden wdech i wydech. Gdy to
zrobimy, mamy znacznie wiekszg szanse, ze puscimy
w $wiat o wiele wiecej petnej wspotczucia komunikacji.

Powré6t do domu
Gdy zaczynamy praktykowa¢ uwazna $wiadomosé,

rozpoczynamy droge do samych siebie, do domu. Dom
jest miejscem, w ktéorym znika samotno$¢. Gdy jeste-
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$§my w domu, czujemy, ze nam ciepto, wygodnie, jeste-
$my bezpieczni i spelnieni. OpusciliSmy nasze domy
na dlugi czas i sa one zaniedbane. Ale droga do domu
nie jest dtuga. Dom jest w nas. Powr6t do domu wy-
maga jedynie, by usia$¢ i poby¢ ze soba, zaakceptowaé
sytuacje taka, jaka jest. Tak, moze tam by¢ batagan,
ale akceptujemy go, poniewaz wiemy, ze nie bylo nas
w domu przez dtugi czas. Tak wiec teraz wrociliémy:
Robigc wdech i wydech, z naszym uwaznym oddycha-
niem, bierzemy si¢ za porzadki.

Komunikowanie z oddechem

Droga do domu zaczyna si¢ od oddechu. Jesli umiesz
oddychaé, mozesz nauczy¢ sie chodzié, siadaé, jesé
positki oraz pracowac z uwaznoscia, aby$ mogt zaczaé
poznawac siebie. Gdy robisz wdech, wracasz do siebie.
Gdy robisz wydech, uwalniasz wszelkie napigcie. Gdy
juz bedziesz komunikowat sie z soba, bedziesz w sta-
nie z wiekszg jasnoscig komunikowac sie na zewnatrz.
Droga do srodka jest droga na zewnatrz.

Uwazne oddychanie jest srodkiem komunikacji, tak
jak telefon. Sprzyja komunikacji pomiedzy umystem
a cialem. Pomaga nam dowiedzie¢ sieg, co czujemy. Od-
dychamy przez caly czas, ale rzadko zwracamy uwage
na nasz oddech, o ile nie zaczynamy odczuwac dyskom-
fortu lub nie zaczynamy mie¢ trudnosci z oddychaniem.
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W przypadku uwaznego oddychania, gdy robimy
wdech, wiemy, ze robimy wdech. Gdy robimy wydech,
wiemy, ze robimy wydech. Gdy robimy wdech, kieru-
jemy uwage na nasz wdech. Aby przypomnie¢ sobie,
bysmy zwracali uwage na nasz oddech, mozemy cicho
powiedziec:

Wdech, wiem, ze robig wdech.
Wydech, wiem, ze robig wydech.

»,Powietrze wnika do mojego ciata. Powietrze opusz-
cza moje ciato”. Przez caly czas $ledZ swoje wdechy
i wydechy. Zal6zmy, ze tw6j wdech trwa cztery se-
kundy. Podczas wdechu pozwo6l swojej uwadze sku-
pi¢ si¢ catkowicie na wdechu, bez zaktécen. Podczas
wydechu catkowicie skup sie¢ na wydychaniu. Jestes
ze swoim wdechem i wydechem. Nie jeste$ z niczym
innym. Jeste$ swoim wdechem i wydechem.

Wdychanie i wydychanie jest praktyka wolnosci.
Gdy skupiamy uwage na naszym oddechu, uwal-
niamy wszystko inne, tgcznie ze zmartwieniami i le-
kiem o przyszto$¢ oraz zalem i smutkami zwigzanymi
z przeszto$cia. Skupiajac sie na oddechu, zauwazamy,
ze czujemy sie obecni w terazniejszosci. Mozemy to
robi¢ w ciagu dnia, radujac sie dwudziestoma cztere-
ma godzinami, ktére zostaly nam dane, by wdycha¢
i wydychaé. Mozemy tu by¢ dla siebie. Wystarczy za-
ledwie kilka sekund, by wykona¢ wdech i si¢ uwolnic.
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Wiemy, gdy inni wdychaja i wydychajq uwaznie; mo-
zemy to zauwazy¢, gdy na nich patrzymy. Wygladaja na
wolnych. Gdy jeste$my przytloczeni strachem, ztoscia,
zalem lub niepokojem, nie jeste§my wolni, bez wzgledu
na to, jaka pozycje zajmujemy w spoteczenstwie ani na
to, ile mamy pieniedzy. Prawdziwa wolno$¢ jest tylko
wtedy, gdy jesteSmy w stanie uwolni¢ nasze cierpienie
i wroci¢ do domu. Wolnos¢ jest najcenniejsza mozliwg
rzecza. Jest fundamentem szczescia i jest dostepna dla
nas przy kazdym §wiadomym oddechu.

Nie-myslenie i nie-méwienie

Szczescie mozliwe jest wtedy, gdy komunikujesz sie ze
soba. By to zrobi¢, musisz zostawi¢ swoj telefon. Gdy po-
jawiasz si¢ na spotkaniu lub uczestniczysz w jakims wy-
darzeniu, wylaczasz telefon. Dlaczego? Poniewaz chcesz
si¢ komunikowac¢ i absorbowa¢ komunikacj¢ innych.
Tak samo jest w przypadku komunikowania si¢ ze soba.
Ten rodzaj komunikacji nie jest mozliwy w przypadku
telefonu. JesteSmy przyzwyczajeni do tego, ze duzo my-
$limy i duzo méwimy. Ale aby komunikowac sie ze soba,
musimy praktykowaé nie-myslenie i nie-mowienie.
Nie-myslenie jest bardzo wazna praktyka. Oczywi-
Scie myslenie i mowienie moga tez by¢ produktywne,
szczegoblnie jesli nasze umysty i uczucia sg czyste. Ale
sporo naszego my$lenia tkwi w przesztosci, prébujac
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kontrolowaé przyszio$¢ i tworzac btedne spojrzenie
oraz zamartwiajac sie, co mysla inni.

Bledne spojrzenie moze pojawic¢ si¢ w utamku sekun-
dy. Gdy tylko mamy jakies spojrzenie, dajemy sie mu zta-
pac. Zatem wszystko, co méwimy lub robimy, a co jest
oparte na tym spojrzeniu, moze by¢ niebezpieczne. Le-
piej nic nie méwi¢ i nie robi¢! To dlatego w tradycji Zen
mowi sie, ze drogi méwienia i myslenia powinny zosta¢
uciete. Droga mowienia odcinana jest dlatego, ze jesli be-
dziesz moéwil, bedziesz dawat sie tapaé twoim stowom.

Uwazne oddychanie jest praktyka nie-mys$lenia i nie-
-moOwienia. Bez myslenia i méwienia nie ma zadnej
przeszkody, ktéra mogtaby stang¢ na drodze twojemu
rozkoszowaniu si¢ obecng chwila. Przyjemnie jest robi¢
wdech, robi¢ wydech; przyjemnie jest siedzie¢, chodzié,
jes¢ $niadanie, bra¢ prysznic, sprzata¢ tazienke, praco-
waé¢ w ogrodku warzywnym. Gdy przestajemy mowié
i mysle¢ i uwaznie stuchamy samych siebie, zauwazamy
nasza umiejetno$¢ i mozliwosci odczuwania radosci.

Inng rzecza, ktéra ma miejsce, gdy przestajemy my-
sle¢ i méwicé i zaczynamy stuchac siebie, jest to, ze za-
czynamy zauwazac¢ obecne w naszym zyciu cierpienie.
W naszych ciatach moze by¢ napiegcie i bol. Moga nam
towarzyszy¢ stare bole i obawy lub nowe bdle i obawy,
ktore ukrywaliS§my za méwieniem, pisaniem wiado-
mosci i mysleniem.

Uwazno$¢ pozwala nam stucha¢ wewnetrznego
bélu, smutku i leku. Gdy widzimy, ze zbliza sie cier-
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pienie lub bél, nie préobujemy przed nimi uciekac.
Wilasciwie to musimy wrdécié¢ i upora¢ si¢ z nimi. Nie
obawiamy sie przyttoczenia, poniewaz wiemy, jak od-
dychac¢ i jak chodzi¢, aby wygenerowa¢ odpowiednia
ilo§¢ energii uwaznosci, by dostrzec i zaja¢ si¢ cier-
pieniem. Je$li masz wystarczajacq ilo§¢ uwaznosci
wygenerowanej przez praktyke uwaznego oddychania
i chodzenia, nie obawiasz si¢ dtuzej bycia ze sobg.

Jestem wolny od potrzeby posiadania telefonu, a to
dlatego, Ze nosze¢ w sobie uwaznos¢, jak aniota stréza
na ramieniu. Aniot jest zawsze ze mng, gdy prakty-
kuje. To pomaga mi nie ba¢ si¢ wszelkiego cierpie-
nia i bolu, jakie sie pojawia. Znacznie wazniejsze niz
posiadanie telefonu komoérkowego jest posiadanie
uwaznosci. Myslisz, ze majac przy sobie telefon, jestes
bezpieczny. Ale prawda jest taka, ze uwazno$¢ zrobi
znacznie wigcej, by ci¢ chroni¢, by$ mniej cierpiat i by
ulepszy¢ twoja komunikacje, niz telefon.

Powroét

Cisza nie-myS$lenia i nie-moéwienia daje nam prze-
strzen, by naprawde wstucha¢ si¢ w siebie. Nie mu-
simy prébowa¢ uciekaé przed naszym cierpieniem.
Nie musimy chowac¢ tego, co w nas nieprzyjemne.
W rzeczywistosci probujemy by¢ dla siebie dostepni,
by zrozumieé, abySmy mogli sie zmienié. Prosze wr6¢
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do domu i stuchaj. Jesli nie komunikujesz si¢ dobrze
ze sobg, nie mozesz dobrze komunikowa¢ sie z inng
osoba. Powracaj wciaz i wciaz i komunikuj sie ze sobg
z mitosScia. To jest praktyka. Musisz powrdci¢ do sie-
bie i stucha¢ szczeécia, jakie moze cie w danej chwili
spotyka¢; stucha¢ cierpienia w twoim ciele i umysle
oraz uczy¢ sie, jak je przyjac i znalez¢ ulge.

Komunikowanie z cialem

Tak dtugo, jak mamy uwazno$é, mozemy uwaznie
oddychaé, wykonujac codzienne czynnosci. Ale nasza
uwazno$¢ bedzie silniejsza i zyskamy wigcej uzdro-
wienia oraz bedziemy skuteczniej si¢ komunikowad,
gdy poswiecimy czas, by si¢ zatrzymac i posiedzie¢
w ciszy przez kilka chwil. Gdy tuz po uwolnieniu Nel-
son Mandela przybyt z wizyta do Francji, dziennikarz
zapytat go, co najchetniej by zrobit. On odpowiedziat:
sUsiadtbym i nic nie robit”. Od czasu uwolnienia go
z wiezienia i oficjalnego wejscia do polityki, nie miat
czasu, by po prostu rozkoszowa¢ si¢ siedzeniem. Po-
winni§my znalez¢ czas, by usiagé¢, nawet jesli jest to
tylko kilka chwil dziennie, poniewaz siedzenie jest
przyjemnoscia.

Gdy jeste$my niespokojni i nie wiemy, co robi¢, to
dobry czas, by usiag$¢. Dobrze jest tez usias¢, gdy jeste-
$my spokojni, by karmié¢ ten nawyk i praktykowac sie-

26



KOMUNIKACGJA Z SAMYM SOBA

dzenie. Gdy zatrzymamy sie i usigdziemy, mozemy od
razu zacza¢ $ledzi¢ nasze wdechy i wydechy. Mozemy
natychmiast zacza¢ radowa¢ sie wdychaniem i wydy-
chaniem powietrza i wszystko odrobine sie poprawia,
poniewaz obecna chwila staje si¢ dla nas dostepna.

Wdychaj w sposob, jaki daje ci przyjemnosé. Gdy
siadasz i oddychasz uwaznie, twoje cialo i umyst
w konicu zaczynaja sie komunikowac i sie tacza. To
pewnego rodzaju cud, poniewaz zazwyczaj umyst jest
w jednym miejscu, a ciatlo w innym. Umyst uwiktany
jest w szczegbty projektu, ktéry masz dzi§ wykonad,
smutki z przesztosci lub lgk o przysztosé. Umyst nie
znajduje si¢ nigdzie blisko ciata.

Gdy uwaznie wykonujesz wdechy, nastepuje szcze-
sliwe potaczenie ciata i umystu. To nie wymaga zadnej
wyszukanej techniki. Siedzac i uwaznie oddychajac,
sprowadzasz umyst do domu, do ciata. Twoje ciato
jest niezbedng czescia twojego domu. Gdy spedzasz
wiele godzin przed komputerem, mozesz catkiem za-
pomnie¢ o tym, ze masz cialo, dopoki nie stanie sie
ono tak obolate, sztywne lub napiete, ze nie bedziesz
mogt dtuzej go ignorowaé. Musisz robi¢ sobie przerwy
i powraca¢ do ciala, zanim osiagnie ten punkt.

By wnie$¢ wiecej swiadomos$ci do potaczenia po-
migdzy ciatem i umystem, mozesz powiedzie¢ sobie:

Wdech, jestem swiadomy swojego ciala.
Wydech, uwalniam z mojego ciala cale napigcie.
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Sze$¢ mantr
pelnej milosci mowy






Gdy odnosimy wrazenie, ze jesteSmy zupelnie sami
i nikt nas nie wspiera, mozemy przypomnie¢ sobie, ze
to tylko percepcja. Nie jest doktadna. Pomysl o drze-
wie, ktore teraz stoi na zewnatrz. Drzewo wspiera nas
swoim pieknem, $wiezoscig i tlenem, ktérym oddy-
chamy. Ten rodzaj wsparcia jest takze rodzajem mi-
tosci. Swieze powietrze na zewnatrz, rosliny, ktére nas
karmig i woda, ktéra sptywa z kranu na nasze dtonie,
wszystkie one nas wspierajq.

Jest wiele sposob6w, na jakie ludzie moga nas wspie-
ra¢ i kocha¢ bez mowienia ,kocham cie”. Moze znasz
ludzi, ktérzy nigdy nie powiedzieli , kocham ci¢”, ale
wiesz, ze cie kochaja. Gdy zostatem wy$wiecony na
mnicha nowicjusza, miatem nauczyciela, ktory nigdy
nie powiedzial ,kocham ci¢”, cho¢ wiedziatem, ze
kocha mnie gleboko. To tradycyjny sposéb. Gdy ktos
wymawiat stowa ,kocham cie”, obdzieraly one mi-
tos¢ z czesci jej swietosci. Czasami czujemy ogromna
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wdziecznos¢, ktorg chcemy wyrazi¢ w sposob inny niz
powiedzenie ,,dziekuje”. Przyjrzyj sie wielu sposobom,
w jakie ludzie komunikuja mito$¢ bez stow. Moze tak
jak drzewo wspierajq cie w inny sposéb?

Prawdaq jest tez, ze ludzie, ktérych kochasz, moga
o tym nie wiedzie¢. Czasami chcemy komu$ powie-
dzieé, jak bardzo nam zalezy, ale brak nam stéw, zeby
to wyrazi¢ tak, by ta osoba zrozumiata nasze uczucia.

Sze$¢ mantr to sze$¢ zdan, ktore uciele$niaja peina
mitos$ci mowe, dzieki ktérym ludzie wiedza, ze ich wi-
dzisz, rozumiesz i zalezy ci na nich. W buddyzmie na-
zywamy te zdania ,mantrami”. Sg rodzajem magiczne-
go zaklecia. Gdy je wypowiadasz, mozesz spowodowaé
cud, poniewaz szczescie staje sie od razu dostepne.

Jak w przypadku kazdej praktyki, zaczynasz od
uwaznego oddychania, by spowodowa¢ prawdziwa
obecnos$¢. Nastepnie podchodzisz do drugiej osoby
uwaznie, z przywiazaniem do praktyki petnej wspot-
czucia komunikacji. Przed wypowiedzeniem mantry
mozesz wykonac trzy wdechy i wydechy. To ci¢ uspo-
koi, a twdj spokéj bedzie komunikowany drugiej oso-
bie. Nastepnie, gdy idziesz do drugiej osoby, wiesz, ze
bedziesz $§wiezy, peten spokoju i te same rzeczy be-
dziesz miat do zaoferowania drugiej osobie.

Jesli checesz, by mantra zadziatata, zanim ja wypo-
wiesz, musisz najpierw uwaznie zrobi¢ wdech. Pa-
trzysz w oczy drugiej osobie i wypowiadasz te krotkie
zdania. Mantra moze sktadac¢ sie z zaledwie czterech
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stow, ale w tych stowach jeste§ w stanie by¢ w petni
obecny dla osoby, ktéra kochasz.

Pierwsza mantra

Pierwsza mantra brzmi: ,Jestem tu dla ciebie”. To
najlepszy dar, jaki mozesz dac bliskiej osobie. Nie ma
nic cenniejszego od twojej obecnosci. Bez wzgledu na
to, jak drogie rzeczy komu$ kupujesz, nie sa one tak
cenne, jak twoja obecnos$é. Ta wspaniata obecno$¢ jest
swieza, solidna, wolna i spokojna, a ty oferujesz ja bli-
skiej osobie, by zwiekszy¢ szczescie jej i twoje wlasne.
JJestem tu dla ciebie”.

Kocha¢ kogo$ oznacza by¢ dla niego. Bycie jest sztuka
i praktyka. Czy naprawde jeste$ dla osoby, ktorg kochasz,
na sto procent? Wykorzystujgc umiejetnosci uwaznego
oddychania i uwaznego chodzenia, mozesz potaczy¢ cia-
to i umyst, by przywroci¢ si¢ do réwnowagi i wyprodu-
kowa¢ prawdziwg obecno$¢ tu i teraz. Bycie po prostu,
dla samego siebie i dla drugiej osoby jest aktem mito$ci.

Mozemy tez wykorzysta¢ t¢ mantre dla siebie. Gdy
mowie sobie: ,Jestem tu dla ciebie”, oznacza to tez,
ze jestem tu dla siebie. M6j umyst wraca do domu, do
mojego ciata i staje sie §wiadomy tego, ze mam ciato.
To praktyka milosci, kierowana do siebie. Jesli jeste$
w stanie by¢ ze soba, jestes w stanie by¢ z osoba, ktdra
kochasz.
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Praktyka ta moze by¢ bardzo przyjemna. Wdycha-
nie i sprowadzanie umystu do domu, do twego cia-
fa moze by¢ bardzo przyjemna rzecza. Rozkoszujesz
sie wdechem, rozkoszujesz sie swoim ciatem i rozko-
szujesz si¢ swoim umystem. Wtedy mantra ma takze
wplyw na otaczajacych cie ludzi.

Nie musisz czekad, az praktyka zostanie odwzajem-
niona. Druga osoba nie musi méwic¢ nic w zamian. Gdy
wypowiadasz mantre, oboje korzystacie. Mantra poma-
ga tobie i drugiej osobie powrdci¢ do domu, do siebie
i do chwili, ktora dzielicie. Tak wiec efekt jest podwojny.

Mowimy, ze mito$¢ oparta jest na zrozumieniu. Ale
jak mozesz zrozumie¢ kogo$, gdy nie jestes obecny?
Zanim zaczniesz kocha¢, twéj umyst musi znajdo-
wac sie tu i teraz. Tak wiec pierwszg definicjg mitosci
jest bycie obecnym. Jak mozesz kochaé, gdy nie je-
ste$§ obecny? By kochaé, musisz by¢ obecny. Drzewo
za twoim oknem jest obecne, wspiera cie. Mozesz by¢
obecny dla siebie i dla bliskich, tak jak drzewo. Prak-
tyka uwaznosci jest podstawg twojej mitosci. Nie mo-
zesz kocha¢ wlasciwie i gteboko bez uwaznosci.

Cho¢ moéwisz ,jestem tu dla ciebie”, druga osoba
nie musi by¢ tam dla ciebie, by praktykowaé pierw-
sza mantre. Gdy druga osoba jest w domu lub w pra-
cy, mozesz uzy¢ telefonu. Trzymajac telefon w reku,
wykonaj kilka wdechéw i wydechdéw, by sie uspoko-
i¢ i sta¢ si¢ obecnym. Gdy telefon zacznie dzwonig,
mozesz kontynuowaé uwazne mys$lenie. Gdy druga
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osoba odbierze telefon, mozesz zapyta¢, czy ma wolng
chwilke. Jesli tak, mozesz powiedzie¢: ,Jestem tu dla
ciebie”. Jesli ¢wiczyles uwazne oddychanie, sposob,
w jaki wypowiesz mantre, bedzie przekazywat twoj
spokéj i twojq obecnosé.

Druga mantra

Nie uzywaj drugiej mantry, dopoki nie wycéwiczysz
pierwszej i nie wypracujesz swojej obecnosci. Wtedy,
gdy naprawde bedziesz tu i teraz, bedziesz mogt do-
strzec obecno$¢ drugiej osoby. Druga mantra brzmi:
+Wiem, ze tu jeste$ i jestem bardzo szczesliwy”. Po-
zwalasz bliskiej osobie dowiedzie¢ sie, Ze jej obecnosé
jest wazna dla twojego szczeécia.

Druga mantra potwierdza, ze naprawde widzisz
druga osobe. To kluczowe, poniewaz gdy osoba cie
ignoruje, nie czujesz, ze jestes kochany. Mozesz czud,
ze ludzie, ktorych kochasz, sa zbyt zajeci, by cie do-
strzec. Twoj bliski moze prowadzi¢ samochéd i my-
sle¢ o wszystkim oprdcz ciebie, mimo zZe siedzisz na
siedzeniu obok. Nie skupiasz na sobie uwagi tej osoby.
Kocha¢ oznacza by¢ swiadomym obecnosci ukochanej
osoby i uznawac te obecnos$¢ za co$ bardzo dla ciebie
cennego. By uznaé i przyja¢ obecno$c¢ bliskiej osoby,
uzywasz energii uwaznosci. Objeta twoja uwaznoscia,
ta osoba rozkwitnie jak kwiat.
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Wiem, ze tu jeste§ i jestem bardzo szczesliwy”.
Druga mantra afirmuje obecnos¢ drugiej osoby jako
kogo$ bardzo dla ciebie waznego. Druga mantra, po-
dobnie jak pierwsza, dziata tylko wtedy, gdy przed jej
wypowiedzeniem zrobisz wdech i wydech. Wyobraz
sobie, Ze nie ma przy tobie drugiej osoby; wyprowa-
dzita sie lub odeszta. Mozesz odczuwac wielka dziure.
Teraz ta osoba zyje i jest blisko ciebie, wiec masz wiele
szczesScia. To dlatego musisz ¢wiczy¢ druga mantre, by
przypomina¢ sobie o darze obecnosci tej osoby.

Gdy kto§ mowi, ze cie kocha, ale ignoruje twoja
obecno$¢ i nie zwraca na ciebie uwagi, nie czujesz,
ze jeste$ kochany. Zatem gdy kogo$ kochasz, musisz
uznawal jego obecno$¢ jako co$ ci drogiego. Dru-
ga mantra moze by¢ praktykowana kazdego dnia,
kilka razy dziennie. ,Wiem, Ze tu jeste§ i to mnie
uszczesliwia”.

Ta mantra, podobnie jak pierwsza, mozna si¢ dzieli¢
o kazdej porze - przed praca, przy kolacji albo przez
telefon lub e-mail, jesli chcesz sie nig podzieli¢ z kims,
kogo nie masz szansy zobaczy¢. Na poczatku, gdy sie
do nich przyzwyczajasz, te mantry wydaja si¢ troche
dziwne, ale gdy zauwazysz rezultaty, stang sie prost-
sze. Mozesz od razu uszczesliwi¢ siebie i druga osobe.
To szybsze niz przygotowanie kawy rozpuszczalne;j!
Pamietaj jednak o jednej rzeczy: mantra bedzie sku-
teczna tylko wtedy, gdy wiesz, jak by¢ obecnym i po-
zosta¢ w stanie uwaznosci.
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