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Pochwaty dla Relaksacyjnej metody Mind Calm

Sandy posiada zdolnosé wyjasniania, w jaki sposéb z tatwosciq i bez wy-
sitku osiggng¢ prawdziwy spokdj umystu oraz ciata. Niezaleznie od tempa
twojego zycia, niezaleznie od chaosu bgdZ konfliktu w nim panujqcego,
Relaksacyjna metoda Mind Calm zapewnia wszelkie niezbedne wglgdy
i narzedzia pozwalajgce osiggnac to, czego pragniesz, kiedy tego pragniesz.
Jezeli marzysz o spokoju, mitosci i szczesciu, Relaksacyjna metoda Mind
Calm to ksigzka dla ciebie — przeczytaj jq i przetraw. Nie pozatujesz.

— Joseph Clough

Mind Calm to proste, a jednak fantastyczne narzedzie umozliwiajqce wyci-
szenie najglebszych irytujgcych mysli. Sandy fachowo przedstawia uzyteczne
techniki praktyki medytacyjnej, ktéra wplywa na poprawe Zycia poprzez
zmniejszenie poziomu stresu. To ksigzka, ktérg bede nieustannie polecac
swoim klientom.

— Becky Walsh, prezenterka radiowa, komediantka

Zawsze inspirujq mnie nauki Sandy’ego. W tej praktycznej ksigzce pokazuje
on, ze nie potrzebujesz lat praktyki medytacyjnej, zeby cieszy¢ sig wewnetrz-
nym spokojem.

— Phil Parker, twérca The Lightning Process

Mind Calm przypomina nam, ze szczgscie wyplywa z naszego wnetrza. Wy-
pelniajqc ksigzke wskazéwkami, ktore sq bezposrednie a mimo to glebokie,
Sandy Newbegging toruje droge do ostatecznego pojednania si¢ ze swoim
umystem. To lektura obowigzkowa dla wszystkich, ktorzy gotowi sq powitac
w swoim Zyciu wigcej prostoty, pogody i sukcesu.

— Christy Ferguson

Sandy pisze z ogromnq klarownoscig i opanowaniem. Zaprawde trudno
byloby nie uspokoic si¢ podczas lektury tej ksigzki!

— dr David R. Hamilton, autor ksigzki

Nauka kochania siebie
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Cudowna ksigzka. Juz widzg, jak uzywam jej raz po raz, zeby — jak sugeruje
Sandy — ,poddaé si¢ temu, co jest”, ,plynaé z pradem” i ,uprosci¢ swoje
zycie”. Ach, ta rado$¢ z umystu, ktdry jest spokojny.

- Richard Flook

Ksigzka Relaksacyjna metoda Mind Calm petna jest fantastycznych
informacji, ktére nie tylko wyciszajg umysl, ale takze ujawniajg potencjat
przyblizajgcy nas do ,geniuszu”. Uswiadamia ona czytelnikowi, Ze jezeli
wylqcznie stuchamy umystu, szybko meczymy sie tq dysputq. Za to jesli
uciszymy umysl, lqczymy si¢ ze Zrédlem. Hurra dla SPOKOJU UMYSEU!

— Stewart Pearce

Swiadectwa klientow

Mind Calm oferuje narzedzia, dzigki ktérym doswiadcza si¢ nieprawdo-
podobnego pokoju, mitosci i spelnienia, jakich si¢ wczesniej poszukiwato.
— S. Powers, Kanada

Mind Calm wnidst do mojego Zycia wigcej pokoju, a inni zauwazyli nawet,
zZe wigcej sig $miejg (co zresztq sam zauwazylem). Ogdlnie rzecz biorgc,
Mind Calm poprawil moje samopoczucie.

— U. Walshe, Irlandia

Odkqd poznatam Mind Calm, mam dostep do wewnetrznego pokoju w do-
wolnym momencie. Nie musze siedzie¢ w praktyce medytacyjnej, zeby go
osiggnqc, tylko moge uspokoic si¢ w kazdej chwili, zajmujqc si¢ codziennymi
sprawami.

—J. Bryant, UK

Najlepszq rzeczq, jakg zyskatem dzigki Mind Calm, jest zrozumienie, ze

moge pozwoli¢ myslom i emocjom pojawiac sig i znikaé, po czym moge
wrdcic¢ do spokojnej uwaznej Swiadomosci. To takie wolne doswiadczenie.
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Po latach préb osiggniecia ,,pokoju umystu”, mam w koticu pogodne Zycie
dzigki rozwinigciu lepszej relacji z umystem, ktéry posiadam — to po prostu
fantastyczne.

- S. McLaughlin, Irlandia

Mind Calm to najlepszy prezent, jaki kiedykolwiek dostalam — dzigki niemu
zamiast nudzic si¢ w pracy i wiecznie tylko oczekiwac na weekend, teraz
potrafig cieszyc si¢ i ekscytowac zyciem kazdego dnia.

— M. Tsachev, Bulgaria

Uwielbiam Mind Calm poniewaz dzigki niemu odnalazlem mndstwo rado-
$ci, pokoju i obecnosci w codziennym Zyciu — i jest coraz lepiej.
— S. Buttimer, Irlandia

Mind Calm dal mi prawdziwq pogode ducha. Potrafie zauwazy¢, kiedy
daje si¢ wciggnad w gonitwe mysli, co pozwala mi wrécié do chwili obecnej.
Ogélnie rzecz biorgc, Mind Calm zapewnil mi lepsze doswiadczanie zycia,
a nie znam ani jednej osoby, ktéra tego nie pragnie.

—J. Graham, Szkocja






PRZEDMOWA

Czy widziales skecz Monty Pythona o tytule ,Bieg na 100 metréw
dlaludzi pozbawionych poczucia kierunku”? Wyobraz sobie taka
sceng: John Cleese, Michael Palin, Eric Idle i reszta zawodnikéw
znajduja si¢ przy linii startu. Niecierpliwig si¢ i niespokojnie wy-
czekuja na sygnal rozpoczecia wyscigu. W koncu sedzia strzela
i wszyscy zaczynaja biec — kazdy w innym kierunku. Oznacza to,
ze niezaleznie od tego, jak szybko beda przebiera¢ nogami, nikt
nie dotrze do mety. Skecz ten jest doskonala metafora naszego
$wiata pedzacego w szalonym tempie, oblednego trybu zycia
i przewleklego stanu bycia zajetym, ktéry wielokrotnie powala nas
na kolana i wymusza refleksje, ze musi istnie¢ jakis lepszy sposob.
Skad bierze si¢ presja, zeby zy¢ tak szybko, by¢ tak zajetym
i maniakalnym? Ze spoleczenstwa? Z naszego wychowania?
Z mediéw? Sandy Newbigging zauwaza zewnetrzne naciski, ale
zacheca nas tez do poszukiwan we wlasnym wnetrzu. W Spokoju
umystu pokazuje nam, jak wyzwoli¢ si¢ od tworzonych przez umyst
presji, ktore kaza nam goni¢ w zyciu. Sandy pomaga nam zatrzy-
mac cierpienie wywolane nasza wlasna psychologia. Pomaga nam
sta¢ sie osobag kierujaca wlasnymi myslami, zamiast pozostawa¢
ich ofiara. Oferuje uwolnienie od leku, oceniania i przywiazan.
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W pracy trenera widzg, ze wigkszo$¢ ludzi nie potrzebuje wigcej
terapii, tylko wigcej jasnosci. Sandy tez to dostrzega. Wykracza poza
podejécie naprawcze. Pomaga nam kultywowac zdrowg relacje
zwlasnym umystem. To jego nastawienie: pokdj z umystem. Sandy
znakomicie pokazuje nam, w jaki sposéb zaprzyjaznic sie z wla-
snym umystem. Krok po kroku pokazuje, jak przesta¢ cierpie¢
na psychologie, ze si¢ tak wyraze, i jak kultywowa¢ swiadomos¢,
ktéra powoduje wewnetrzne przejécie ze stawania sig szczesliwym
do bycia szczgsliwym.

Zachecam do lektury Spokoju umystu z otwartym umystem.
Czytaj te ksiazke powoli. Nie pedz do konica. To, czego szukasz,
znajduje si¢ na kazdej stronie, a nie tylko na ostatniej. Ciesz sie
podréza. Sandy wypelnil swoja ksiazke mnédstwem wgladéw, ob-
jawien i ¢wiczen, ktore s wielce o$wiecajace i pomocne. Oddaj
sie stworzonemu przez Sandy’ego programowi i - jak on sam to
ujmuje — ,pozwdl prowadzié si¢ mitujqcej dloni wszechswiata”. Mind
Calm jest inspiracja i polecam go z calego serca.

— dr Robert Holden



Rozdziat 2

KORZYSCI PLYNACE ZE SPOKOJU UMYStU

Medytacja moze przynie$¢ korzy$¢ kazdemu, kto uczyni z niej
priorytetibedzie praktykowaé regularnie. Przez ostatnie kilka lat
uczenia ludzi z réznych §rodowisk nie spotkalem anijednej osoby,
ktora nie skorzystataby na przyjeciu nawyku medytacji.
Odstapienie od korowodu codziennych obowiazkéw, zrobienie
sobie przerwy od nadmiernego rozmyslania na temat sprawiedli-
wosci i niesprawiedliwosci zycia oraz wyznaczenie regularnych
przerw na zamkniecie oczu, zeby rozkoszowac¢ sie nieporusze-
niem, to cudowny prezent, jaki mozesz zrobi¢ sam sobie. Raz
za razem osoby medytujace do$wiadczaja zmniejszenia stresu,
poprawy zdrowia, wewnetrznego spokoju, jasnosci i tworczosci,
wiekszej miloéci w zwigzkach, a nawet zwigkszonej wydajnosci.

KONSTERNUJACA OBSERWACIJA

Mimo ze medytacja niesie ze soba tak ogromne korzysci, nadzwy-
czajne jest, ze tak niewiele oséb faktycznie medytuje. Poniewaz
nauczam jej na calym $wiecie, z zafascynowaniem wystuchuje
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przeréznych powodéw, jakie wymyslaja ludzie, kiedy odpowia-
daja na pytanie, dlaczego nie medytuja. Na przyklad:

« Nie potrafie.

« To trudne.

« Tonudne.

« Nie mam czasu.

o Zawsze zasypiam.

« To przerazajace.

« Toreligia.

« To satanizm. (Tak, naprawde tak mi powiedziano!)
« To tylko dla typéw przytulajacych si¢ do drzew.

Ta lista jest nieskonczona...

Czy ktory$ z nich brzmi znajomo? W miare lektury niniejszej
ksigzki odkryjesz, jestem pewien, ze jezeli faktycznie ktorys z tych
powoddéw odnosi sie do ciebie, to przekonasz sig, ze nie jest praw-
dziwy. Co wigcej, celem tego rozdzialu rozpoczynajacego si¢ od
powszechnych przyczyn niemedytowania jest przedstawienie
niektérych ogromnych korzysci ptynacych z przyjecia regularne;j
praktyki medytacyjnej. Chce cie w ten sposéb mocniej zmotywo-
wac do wykorzystywania przedstawionych w dalszej czesci ksiazki
technik Mind Calm podczas medytacji.

10 OGROMNYCH KORZYSCI
PLYNACYCH Z MEDYTACII

Korzys¢ nr 1: Od stresu do pogody ducha
Wyobraz sobie wanne z prysznicem nad nig. Przez caly twéj dzien

woda leje sie, wypelniajac wanne. W tej analogii, wanna to twdj
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uklad ciato-umysl, a woda to stres. Kiedy przezywasz swoj dzien
bez medytacji, plynaca woda (stres) wypelnia wanne (twéj uktad
cialo-umyst). W przypadku niektérych oséb taki przepelniony
stresem scenariusz moze wydarza¢ si¢ kazdego dnia przez cale
dziesieciolecia. Medytacja z zamknigtymi oczami jest odpowied-
nikiem wyjecia z wanny korka i wypuszczenia wody (stresu).
Kiedy siedzisz i wykorzystujesz techniki Mind Calm, ktérych
nauczam w dalszej czeéci niniejszej ksiazki, stres zostaje uwolnio-
ny z twojego ciala. To calkowicie naturalny proces, tak samo jak
wtedy, kiedy ciato w chwili odpoczynku ma tendencje wykorzy-
stywania tej okazji do uwolnienia nagromadzonego stresu.

Jezeli polaczysz to z praktykowana w ciggu dnia medytacja
z otwartymi oczami, bedzie tak, jakbys$ zmniejszyl ci$énienie wody
w prysznicu. Angazujac zycie z bardziej medytacyjnego stanu
umyslu, przywdziewasz powloke z teflonu — mniejsza ilo$¢ stresu
przywiera do twojego uktadu umyst-cialo. W efekcie gromadzi
sie mniej stresu. Jak mozesz odczué, stosowane razem medyta-
cje z otwartymi i zamknietymi oczami odgrywaja powazna role
w znacznym ograniczaniu ilosci stresu, jaka musi znies¢ twoje cia-
to, oraz przynosza wigksza pogode ducha i dobre samopoczucie.

Korzysé nr 2: Sen bez liczenia owiec

Wykorzystanie medytacji, kiedy kladziemy sie wieczorem do 16z-
ka, moze poméc nam glebiej zasnaé i zaznaé odpoczynku lepszej
jakosci. Osobiscie potrzebowatem kiedys o$miu godzin snu kazdej
nocy, bo inaczej czulem si¢ wyczerpany. Obecnie jednak medy-
tuje w ciggu dnia z otwartymi oczami (patrz ,Spokojne Chwile”
na str. 130) oraz medytuje, kiedy zasypiam w nocy. Dzieki temu
poteznemu polaczeniu odkrylem, ze nie potrzebuje tylu godzin
snu co kiedys, zeby mie¢ mnoéstwo energii nastepnego dnia. To
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$wietny sposob na oszczedzenie czasu i zrobienie wigcej w ciagu
dnia, a dodatkowg korzyscia jest polepszony komfort snu.

Wezesniej, jezeli nie bylem zmeczony albo nie moglem zasnag,
lezalem w 16zku i zamartwialem sig, ze nastepnego dnia bede
zmeczony. Teraz, kiedy wiem, Ze moje cialo i umyst ogromnie od-
poczywaja dzieki medytacji, leze i medytuje. Czasami zasypiam,
a czasami do$wiadczam niesamowicie klarownej i spokojnej
medytacji. Niezaleznie od tego, co si¢ wydarza, $wiadomos¢, ze
moje cialo i umyst odpoczywaja w medytacji, wyzwolila mnie od
zmartwien o to, czy prze$pie odpowiednia liczbe godzin. Nie ma
juz wiec potrzeby liczenia owiec, zeby zasna¢; zamiast tego mozna
odplyna¢ w najlepszy nocny odpoczynek z medytacja.

Korzysc¢ nr 3: Pomoc w zdrowieniu

Dwie z najszerzej udowodnionych strategii wspomagania fizycz-
nego zdrowienia, odkryte przez naukowcéw i regularnie reko-
mendowane przez wspoélczesnych praktykéw medycyny, prakty-
kowane s3 réwniez od tysiecy lat przez starozytne cywilizacje. To
po prostu:

1. Redukgja stresu.

2. Zwigkszenie odpoczynku.

Jakssie przed chwila dowiedziales, to jednoczesnie dwie gtéwne
korzysci plynace z regularnej medytacji. Jezeli p6jdziesz do leka-
rza, mozliwe, ze dostaniesz diagnoze albo recepte, ale najczesciej
zalecone ci zostanie udanie si¢ do domu i odpoczecie. To dlatego,
ze cialo zdrowieje najlepiej wtedy, kiedy odpoczywa.

Dlugotrwaly, chroniczny stres moze prowadzi¢ do zycia
w wiecznym stanie reakcji ,walcz albo uciekaj”. W takim stanie
wchlanianie, trawienie i wydalanie pozywienia jest zaburzone, tak
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samo jak wiele podejmowanych przez ciato czynno$ci majacych
za zadanie uzdrowienie albo regeneracje organizmu podczas
spoczynku albo snu. Robiac sobie przerwe na medytacje, zdecy-
dowanie poprawiasz fizyczne funkcjonowanie ciata i, w efekcie,
wspierasz uktad odpornosciowy oraz pomagasz uzdrowi¢ wszel-
kie dolegliwosci fizyczne, ktére wymagaja uwagi.

Korzys¢ nr 4: Spokdj + zadowolenie

Niepokdj, niepewnos¢ i niezadowolenie to powszechne skutki
uboczne zapracowanego umyslu a, jak juz odkryle$, stawianie
oporu zyciu to jedna z najpowszechniejszych ukrytych przyczyn
calego szeregu ,negatywnych” emocji. Medytacja moze poméc
ci wznie$¢ sie ponad opor i kultywowaé zdrowszy nawyk akcep-
tacji. Poprzez regularng praktyke uczysz si¢ odpuszczaé potrzebe
naprawiania, zmieniania, poprawiania wszystkiego czy kierowania
i manipulowania wszystkim zgodnie z przekonaniami swojego
umystu. Zaczynasz odkrywaé, ze mozesz po prostu pozwolié
wszystkiemu by¢. Mozesz zmieni¢ to, co zechcesz, ale nie musisz
stawia¢ oporu zyciu, wpadaé we wsciekto$¢, jezeli co$ nie pojdzie
po twojej mysli ani wymusza¢ na innych — ani na zyciu — podzie-
lania twojej opinii. Ostatecznie uczysz si¢ przez do$wiadczenie, ze
im mniejszy opdr stawiasz zyciu, tym wiekszym pokojem cieszysz
sie w naturalny sposéb. Pozwolenie rzeczom na istnienie staje sie
oczywistym wyborem.

Opor =« P Spokdj umystu
Zadowolenie to réwniez powszechny produkt uboczny odej-

$cia od oporu. Odkryjesz, ze niezadowolenie pojawia sie za kaz-
dym razem, kiedy co$ krytykujesz i chcesz, zeby chwila obecna
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byla inna, niz jest. Przekonasz sig, Ze niezadowolenie moze zakra$¢
sie do twojego doswiadczania zycia, jezeli za mocno skupiasz sie
na przepasci pomiedzy miejscem, w ktdrym jeste$ teraz, a tym,
w ktérym wolalby$ sie znajdowad. Dzieki medytacji mozesz
zacza¢ doceniad to, co juz masz i — w konsekwencji — odczuwaé
wigksze zadowolenie ze stanu rzeczy juz teraz.

Korzysc¢ nr 5: Bezwarunkowa pewnosc¢ siebie

Niska samoocena i brak pewnosci siebie to czesto wynik zbytnie-
go polegania na opiniach swojego umystu i/albo opiniach innych
ludzi. Osoby doswiadczajace niskiego poczucia pewnosci siebie
moga nadmiernie poréwnywac sie z innymi, krytykowac swoje
obecne wcielenie i zalowa¢, ze nie sg inni, lepsi albo doskonalsi.
Medytacja pomaga odsuna¢ uwage od zawzietego glosu w two-
jej glowie. Nie czekasz juz, az twdj umysl zadecyduje, ze jestes
wystarczajaco dobry, nie polegasz na jego opinii w tym zakre-
sie. Zamiast tego akceptujesz osobe, ktdra jestes teraz, wraz ze
wszystkimi jej wadami. W miare jak coraz bardziej rozwijasz bez-
warunkows akceptacje samego siebie, odpuszczasz konceptualne
podejscie oparte na kryteriach typu: Jestem wystarczajgco dobry
i godny milosci dzigki x, y albo z. Naturalnie poziom milo$ci siebie
wzrasta wraz z pewnoécig siebie i wiara we wlasne mozliwosci.
Co wiecej, w miare jak bedziesz uczy¢ sie rozluznia¢ w tagodnej,
ajednak poteznej stalej obecno$ci swojego istnienia, ku swojej ra-
dosci mozesz odkry¢, ze esencja i bezposrednim doswiadczeniem
twojej istoty jest mito§¢’. Ta milos¢ istnieje poza umyslem, a zatem
i poza warunkami. To przepig¢kna cisza przepelniona pokojem,
ktora istnieje wewnatrz ciebie. Wewnatrz kazdego! Niezaleznie
*HeatherAsh Amara w ksiazce ,Boska i wojownicza” opisuje jak obudzi¢ w sobie prze-

plyw kreatywno$ci, bezwzglednej milosci, pasji i madrosci. Publikacja dostepna jest
w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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od ksztaltu twojego ciala czy jego wagi, sukceséw odnoszonych
W pracy czy innego zewnetrznego wskaznika, ktérego uzywales
wczeséniej do ustalenia, czy jestes wystarczajaco dobry, zeby by¢
kochanym. Mozesz bardzo gleboko pozna¢, ze jestes, a medytacja
jest w stanie ostatecznie ujawnic te niezaprzeczalng prawde.

Korzysé nr 6: Zwigzki przeniknigte mitoscig
Jaki wewnatrz, taki na zewnatrz — poniewaz dokonujemy projekcji
swojego wewnetrznego doswiadczenia na zewnatrz, to im tagod-
niejszy, bardziej akceptujacy i pelniejszy mitoéci jeste$ wobec sie-
bie, tym stajesz sie tagodniejszy, bardziej akceptujacy i pelniejszy
milo$ci wobec ludzi w obecnych w twoim zyciu.

Dopoki nie odnajdziesz mitosci w sobie, wszelkie twoje zwigz-
ki — zwlaszcza te intymne — moga znajdowac sie pod ogromna
presja. Jezeli to ta druga osoba jest Zrodlem twojej miloéci, moze
pojawi¢ sie przywiazanie do konkretnego sposobu jej bycia, ze-
bys czul si¢ kochanym. Kiedy postrzegasz ja jako zrédlo swojej
milo$ci, mozesz si¢ jej kurczowo trzymac i by¢ zachtannym. Jezeli
ta osoba cie opusci, wraz z nig odejdzie milos¢. W tego rodzaju
zwiazkach uzaleznionych od milosci przewaza lek. Jeden z part-
neréw — albo obydwoje - boi sie, ze ta druga osoba opusci go
i zabierze swoja miloé¢. Stowa ,Kocham ci¢” padaja czesto, ale
nie s3 plynacym z serca wyrazem milosci, tylko sa wypowiadane
po to, zeby uslysze¢ partnera zapewniajacego o swoim uczuciu.

Zwiazki to ostateczne lustro. Im mniej krytykujesz samego siebie,
tym mniej potrzebujesz krytykowac innych. Im mniej oceniasz sie-
bie, tym mniej oceniasz innych. Im wigcej harmonii znajdziesz we
wlasnym wnetrzu, tym wiecej harmonii znajdziesz w swoim zwigz-
ku. Im bardziej pogodzony jestes ze soba, tym mniej potrzebujesz

zmienia¢ czy naprawia¢ innych ludzi i mniej nimi kierowa¢, chcac
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dopasowac ich do swoich wyobrazen, oczekiwan i opartych naleku
potrzeb. Nie potrzebujesz nikogo, zeby cie ,dopelnil”, poniewaz
dos$wiadczasz siebie jako istoty pelnej, ktorej niczego nie brakuje.

Medytacja moze takze spowodowa¢ opadniecie starych prze-
konan stworzonych przez umyst, a dotyczacych oddzielenia
i dualizmu, dzieki czemu do$wiadczysz jedno$ci. Dostrzezesz,
ze ranienie drugiej osoby oznacza tak naprawde ranienie samego
siebie. Im bardziej zblizysz si¢ do swojej Jazni (tej przepelnionej
miloscig obecnosci twojego istnienia), tym bardziej intymnych
i pelniejszych milosci zwigzkéw do$wiadczysz z innymi.

Korzys¢é nr 7: Zyj we wspaniatej chwili

Nie istnieje co$ takiego, jak mysl o chwili obecnej. Utknigcie
w umysle powoduje, ze wpadasz w ,Putapke czasowq”. Konczy
sie tym, ze myslisz o przeszlosci i przyszlodci, a przegapiasz ten
wspanialy moment, w ktérym akurat si¢ znajdujesz. Ale kiedy
urok angazowania si¢ w mysli i myslenie stabnie, w naturalny
sposob stajesz si¢ $wiadomy terazniejszo$ci. Im bardziej uwaznie
swiadomy sie stajesz, tym bardziej dostrajasz sie do tego aspek-
tu swojej Jazni, ktory juz jest zawsze obecny. Co jeszcze lepsze
— odkrywasz, ze kiedy jestes uwaznie $wiadomy chwili obecnej,
naturalnie przebywasz w wewnetrznym spokoju, ktéry jest zawsze
w tobie obecny.

Myslenie zabiera cie w przesztosc i przysztosc.
Medytacja przywodzi cie z powrotem do tu i teraz.

Korzysc¢ nr 8: Wyplen nadmierne myslenie
Z czasem, troche jak na ironie, zauwazysz, ze bycie obecnym jest
znacznie bardziej ozywiajace i pociagajace niz bycie zatraconym
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w historiach wymyslonych przez umysl. Zobaczysz, ze kiedy za
duzo myslisz, przegapiasz niezwykla rzeczywisto$¢ chwili obecnej,
a jednoczesnie pograzasz si¢ w oporze, ocenianiu, przywiazaniu,
przeszloscii przysztoéci. Co jeszcze wazniejsze, kiedy przestajesz
probowa¢ naprawiaé wszystkie niedole zycia, jestes w stanie cie-
szy¢ sie nim, a naprawy wydarzaja si¢ same.

Jednym z celéw medytacji jest bycie w stanie przesta¢ mysle¢
i powrdci¢ do swiadomosci chwili obecnej. Kiedy zaczniesz regu-
larng praktyke medytacyjna, mozesz zauwazy¢, ze nadal angazu-
jesz si¢ w umyst myslacy, ale w miare zdobywania do§wiadczenia
znudzisz si¢ tymi historiami, a twoje pragnienie bronienia ich
dramatyzmu naturalnie zmaleje.

Chociaz mozesz uwaza¢, ze dokonania umyslu nadaja sens
twojemu zyciu, przekonujesz si¢, ze zycie zyskuje jeszcze wigcej
znaczenia i magii, kiedy budzisz sie z nieustannego myslenia. Do-
strojony do chwili obecnej, jeste$ w stanie angazowac si¢ w Zycie
ze spokojem i klarowng uwazna $wiadomoscia. Oczywiscie beda
zdarzaly si¢ chwile, kiedy wpadniesz w nawykowe myfélenie, ale
kiedy zorientujesz sig, Ze zagubile$ si¢ w swoim umysle, oczy-
wistym wyborem bedzie bycie tu i teraz §wiadomym, zamiast
tracenia czasu na rozmys$laniu o problemach i scenariuszach two-
rzonych przez umysl.

Korzys¢ nr 9: Wykorzystuj swéj peten potencjat

Mind Calm sprawia, ze jeste$ bardziej produktywny, wykorzystu-
jesz swoj peten potencjal. Kiedy jeste$ zbyt zajety rozmyslaniem,
jeste$ rozkojarzony i zaczynasz stresowa¢ sie dluga lista rzeczy
do zrobienia, brakuje ci zdolnosci podejmowania twérczych
decyzji i wykonywania konstruktywnych czynno$ci. Bycie obec-

nym z jasnym umyslem umozliwia ci po$wiecenie pelnej uwagi
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aktualnemu zadaniu, a po jego skornczeniu pozostawienie go
w przeszlosci i przejscie do nastepnego i kolejnego. Niezaleznie
od ogromu pracy, przy tym sposobie jej wykonywania stres jest
minimalny, poniewaz zycie zaczyna by¢ stresujace dopiero wtedy,
gdy opuszczasz terazniejszo$¢ i zaczynasz myslec¢ o tych wszyst-
kich rzeczach, ktére musisz zrobié.

Rzeczywisto$¢ jest taka, ze w chwili obecnej, w ktorej sig znaj-
dujesz, mozesz zrobi¢ jedynie niewiele. Na przyklad, wlasnie teraz
jeste$ w stanie przeczytac tylko jedno stowo znajdujace sie przed
twoimi oczyma. Jednakze, jezeli zaczniesz si¢ zastanawia¢, jak
masz znalez¢ czas na dokoniczenie tej ksigzki, nie tylko sie rozpro-
szysz, ale takze jeszcze mocniej zestresujesz si¢ w swojej podrozy
ku zrealizowaniu celéw. Poswiecajac temu, co akurat robisz, swoja
najpelniejsza i niepodzielng uwage, zrobisz wigcej i praca ta bedzie
miala najwyzsza jakos¢. Co wiecej, z radoscia odkryjesz, ze nawet
w obliczu wygdérowanych wymagan pozostaniesz spokojny i sku-
piony przez caly czas ich realizacji.

Korzys¢ nr 10: Uwolnienie od ograniczen

Na koniec, co moze si¢ okaza¢ najcudowniejsze, medytacja wie-
dzie do bardziej wyzwolonego trybu zycia. Przekonujesz sig, ze
bez wysitku z twojej strony zanika potrzeba kontrolowania swoich
mysli, emocji, ciala i zycia w celu zdobycia pokoju, milosci, rado-
§ci i spelnienia, jakich pragniesz. Tak naprawde dostrzegasz, ze
najlepszym sposobem na cieszenie si¢ wszystkimi tymi wspania-
tymi stanami bytu jest odpuszczenie kontroli i ptyniecie z pradem.
Nadal mozesz wiele zrobi¢ i wprowadzi¢ wszelkie zmiany, jakie
zechcesz, ale stawiasz zyciu mniejszy op6r i rzadziej angazujesz
sie w oceniajacy sposob myslenia umystu, ktory wezeséniej byt
w stanie sprawi¢, ze nie czules sie dobrze w czasie podrozy.
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Przywiazanie odpada, poniewaz nie potrzebujesz juz, zeby
zycie wygladalo w pewien okre$lony sposéb, abys byt szczesliwy.
Twéj umysl ma mniej paliwa dla ognia mysli, a ty jestes prze-
pelniony szacunkiem i zachwytem dla chwili obecnej, kiedy ta
ujawnia wewnetrzne poczucie wolnosci, ktére jest niezwykle
satysfakcjonujace.

PODSUMOWANIE 10 KORZYSCI PLYNACYCH Z MEDYTACII

Od stresu do pogody ducha.

Sen bez liczenia owiec.

Spokdj + zadowolenie.

Pomoc w uzdrowieniu.
Bezwarunkowa pewnosc siebie.
Zwigzki przepetnione mitoscia.

Zyj we wspaniatej chwili.

Wyplen nadmierne myslenie.
Wykorzystuj swoj peten potencjat.
10 Uwolnienie od ograniczen.
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Rozdziat 6

TAJEMNICA SUKCESU JEST NIEPORUSZENIE

Pozornie, sukces wydaje si¢ oznaczaé rdzne rzeczy dla réznych lu-
dzi. Dla niektérych to optymalne zdrowie, podczas gdy inni koja-
rz3 go z finansowa zamoznoscia albo dojsciem na szczyt w swojej
firmie czy zawodzie. Niezaleznie od twojego punktu odniesienia
okreslajacego, jak powinien wygladaé sukces w zyciu, bez odkry-
cia wewnetrznej obecnosci nieporuszenia do§wiadczenie sukcesu
moze okazac sie wylacznie ulotne i pozbawione trwalego poczucia
satysfakcji.

Pomimo nagromadzenia dobytku i prestizu, dokuczliwe wraze-
nie, ze w zyciu chodzi o co$ wiecej, moze si¢ utrzymywac. Gléwnie
dlatego, ze nie znajac wewnetrznego nieporuszenia, przegapiasz
ogromny aspekt swojej Jazni i zycia, czego nie mogg zaspokoié¢
zadne okoliczno$ci zewnetrzne.

Niczym powierzchnia oceanu twoje mysli, emocje, cialo, karie-
ra, zwiazki, finanse i inne aspekty $wiata zewnetrznego nieustannie
zmieniaja sie. Takie juz s3. Myféli i emocje wydarzaja si¢, podczas
gdy cialo robi swoje. W twoim Zyciu pojawiaja si¢ nowi ludzie,
podczas gdy starzy znajomi je opuszczaja. Kariery sie zmieniaja,
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partie polityczne powstaja i upadaja, a klimat ekonomiczny zmie-
nia sie tak szybko, jak pogoda. Ze wzgledu na to, ze wszystkie te
aspekty twojego ciala, umystu i zycia znajduja sie w stanie ciaglych
zmian, krazac pomiedzy tym, co umyst uznaje za dobre albo zle,
nic dziwnego, ze nie potrafisz odnalez¢ dlugotrwatej pogody du-
cha albo sukcesu, szukajac ich w przemijajacym poruszeniu zycia.

Z przyjemnoscia pomoge ci w poszukiwaniu sukcesu, dzielac
sie z toba modelem ,Tres¢ — Kontekst”, ktory ilustruje, dlaczego
wiedzenie prawdziwie pomyslnego zycia staje si¢ mozliwe dopie-
ro wtedy, kiedy poznasz nieporuszenie obecne w twojej zasobnej
swiadomosci. Mam nadziejg, ze wyraznie dostrzegasz wybor,
ktorego nalezy dokona¢ w nastepnej kolejnosci, jezeli chce sie
wykroczy¢ poza pozorny sukces i cieszy¢ prawdziwg oraz trwaly
i gleboka satysfakcja w zyciu tak zawodowym, jak i prywatnym.

MODEL ,TRESC — KONTEKST”

Moje poszukiwania prawdziwej pogody ducha i sukcesu w tym
zyciu obejmowaly medytowanie przez caly dzien i noc catymi
miesigcami. W czasie tych dlugich okreséw medytacji oraz,
oczywiscie, mojej normalnej praktyki medytacyjnej odkrylem,
ze ten model , Tre$¢ — Kontekst” oferuje harmonogram dzialania
zapewniajacy uwolnienie si¢ od probleméw stworzonych przez
umysl i cieszenie si¢ tym, co najlepiej oddaje okreslenie nieba na
ziemi — w ktérym do$wiadcza si¢ Zycia w jego doskonalosci.

Ze znakomity prostota model wyjasnia, w jaki sposob jako$¢ zy-
cia ostatecznie sprowadza sie do tego, na czym skupiasz sie w da-
nej chwili, a konkretnie do tego, na czym twoja uwaga spoczywa:
« natresci twojego zycia czy
- nakontekscie twojego zycia.
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Zeby dokladniej zilustrowaé model , Tre$¢ — Kontekst”, wezmy
za przyklad pomieszczenie, w ktérym obecnie przebywasz. Moga
znajdowac sie¢ w nim meble, kwiaty, instalacja o$wietleniowa, twoj
telefon i inne drobiazgi. Termin, jakiego uzywam w odniesieniu
do wszystkich tych rzeczy, to MANELE. Teraz, zeby wszystkie te
manele mogly istnie¢, potrzebny jest kontekst PRZESTRZENIL
Tak naprawde, przestrzeni musi by¢ wiecej niz maneli, inaczej
te manele sie w niej nie zmieszcza. I chociaz manele ostatecznie
pojawiaja sie i znikaja, przestrzen, ktéra zamieszkuja, jest stala,

zawsze obecna i niezmienna.

Tres¢ Kontekst

Manele Przestrzen

Kontynuujac czytanie tych sléw, mozesz zda¢ sobie sprawe
2z DZWIEKOW w otoczeniu. Moze to tyka jaki$ zegar, $piewaja
ptaki, w oddali jezdza samochody, za oknem szumig liscie, nieda-
leko ciebie gra muzyka albo rozmawiaja ludzie. Zeby te dzwigki
istnialy, zebys w ogodle cokolwiek ustyszal, musza one wydarza¢
sie wkonteksécie CISZY. Dzwiek potrzebuje ciszy, zeby byl rozpo-
znawalny. Nawet jezeli otacza cie glo$ny halas, istnieje cisza, zeby$
go uslyszal, i cisza ta jest stala w poréwnaniu do pojawiajacych sie

i znikajacych dzwiekow.
Tresc Kontekst
Manele Przestrzen
Dzwieki Cisza

Co wigcej, tre$¢ twojego biezacego do$wiadczenia obejmuje
rowniez RUCH. Ruch twojej klatki piersiowej, kiedy oddychasz,
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ruch palcéw, kiedy przewracasz kartki tej ksiazki, ruch drzew za
twoim oknem, kiedy wieje wiatr. A jednak znowuz, tre$¢ tego ru-
chu wydarza si¢ w kontekscie absolutnego NIEPORUSZENIA,
na ktéry zaden ruch nie ma zadnego wplywu, nigdy.

Tresé Kontekst

Manele Przestrzen
Dzwieki Cisza
Ruch Nieporuszenie

W kilku ostatnich akapitach odkrylismy zatem co$ dos¢ nie-
zwyklego: twoje zycie, lacznie z wszystkimi manelami, dZwigkami
i calym ruchem, wydarza si¢ w kontekscie nieporuszonej, cichej
przestrzeni. Co wiecej, tres¢ przychodzi i odchodzi, podlega zmia-
nom, podczas gdy kontekst jest staly i nie podlega zmianom. Na-
wiasem mowiac, ta sama zasada dotyczy twojego umystu; ruchy
twoich mysli i emocji pojawiaja si¢ w ramach stalego kontekstu
nieporuszonej, cichej przestronno$ci.

A teraz pytanie za milion dolaréw:

Gdzie zazwyczaj skupiasz swojg uwage w ciggu dnia
— na tresci czy na kontekscie?

Niemal kazdy, komu zada si¢ to o$wiecajace pytanie, wyraznie
dostrzega, ze przez wigkszo$¢ czasu skupia si¢ w wigkszo$ci na
tre$ci swojego umystu i zycia. Co jest zrozumiale, poniewaz to
glownie tego bylismy uczeni, kiedy dorastalismy. Jezeli jednak pra-
gniesz przebudzi¢ si¢ do pogodniejszego i pomyslniejszego sposo-
bu zycia i pracy, najwazniejszym zadaniem jest nadanie zwracania
uwagi na kontekst rangi priorytetu. (Spéjrz na strone 193, gdzie
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opisana jest fantastyczna gra Mind Calm na ponowne odkrywanie
kontekstu, ktéra nazywa sie ,Dostrzeganie przestrzeni teraz”).

CZUJESZ TO, NA CZYM SIE SKUPIASZ

Nie ma w tym nic ezoterycznego ani urojonego. W bardzo rze-
czywisty sposob czujesz to, na czym si¢ skupiasz. Kierowanie
uwagi na rzeczy, ktoére poruszaja sie i zmieniaja oznacza, ze be-
dziesz najprawdopodobniej doswiadcza¢ wrazenia niestabilno-
$ci i niepokoju. Poleganie na tych ulotnych rzeczach jako zrédle
sukcesu i szcze$cia moze tez by¢ ryzykowne. Mozesz oczywiscie
zgromadzi¢ dobra i zyskaé prestiz, jak to juz wczesniej zostato
wspomniane, ale rzadko ztagodzi to wewnetrzny niepokoj, ze
w zyciu chodzi o co$ wiecej niz tylko o rzeczy wypelniajace umyst
izycie. I to prawda, w zyciu chodzi o wiecej — nieskoficzenie wie-
cej! Jezeli zatem pragniesz cieszy¢ sie bardziej zréwnowazonym
poczuciem szczgscia, mozesz doswiadczy¢ go poprzez nauczenie
sie skupiania uwagi na wewnetrznym kontekscie zycia, ktory jest
stale nieporuszony, cichy i zawsze obfity.

Przeniesienie punktu skupienia uwagi z tresci na kontekst
natychmiast ponownie tgczy cie ze spokojem, zadowoleniem,
mifosciq i szczesciem, a w efekcie i z prawdziwym sukcesem.

ZANURZAJAC SIE GLEBIEJ W MODEL

TRESC — KONTEKST

Kontynuujmy analize tego modelu, zanurzajac sie glebiej w kon-
tekst... wszystkiego! Do tej pory odkryli$émy, Ze tres¢ — manele,
dzwigkiruch —istnieje w ramach kontekstu nieporuszonej, cichej
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przestrzeni. Zwracajac uwage na kontekst, mozesz odkry¢ we-
wnetrzny spokoj, ktory zawsze jest obecny. Ale korzysci ptynace
z badania kontekstu zycia na tym si¢ nie konicza. W rzeczywisto$ci
to dopiero poczatek! Zaczalem Rozdzial 1 od pytania: Skqd wiesz,
ze masz umyst. Odpowiedz brzmi: Poniewaz jestes go swiadomy.
Wynika z tego, ze umysl jest trescia, a jego kontekstem jest twoja
uwazna $wiadomos¢.

Tres¢ Kontekst

Manele Przestrzen

Dzwieki Cisza

Ruch Nieporuszenie
Umyst Uwazna $wiadomos¢

Bez $wiadomosci nie bytoby nic, co mogloby by¢ swiadome
umyshu. Czy tez, inaczej méwiac, nie mialbys skad wiedzie¢, czego
dotycza twoje mysli, gdyby nie sSwiadoma ich twoja uwazna swia-
domo$¢. By¢ moze jest to oczywiste, ale jednak zasadnicze, kiedy
uczy si¢ doswiadczania spokoju umystu.

Czy kiedykolwiek zauwazyftes, ze nadal istniejesz,
nawet wtedy, kiedy nie masz ani jednej mysli?

Jedna z zabawnych rzeczy, jakie odkrywa si¢ podczas zabawy
w ogladanie umyshu zamiast bycie nim, jest taka, ze mysli przy-
chodza i odchodza. A w dodatku, co wazniejsze, jezeli bedziesz
niezwykle czujny, zauwazysz, ze pomiedzy twoimi mys$lami a we-
wnetrzng przestrzennoscia, w ktdrej si¢ one wydarzaja, istnieje
nieporuszona, cicha przestrzen. Czym jest ta nieporuszona, cicha
przestrzeni? Co nadal istnieje, nawet kiedy nie wydarzaja si¢ zad-
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ne mysli? Owszem, masz racje: uwazna $wiadomo$¢. To oznacza,
ze jezeli chcesz zaakceptowad i zastosowad to, o czym ta ksigzka
traktuje, musisz ponownie odkry¢ kontekst umystu.

GDZIE ISTNIEJE ,TERAZ"?

Odchodzac od umystu, po$wie¢my chwile na rozwazenie kwe-
stii zwigzanej z czasem, a mianowicie: Gdzie tak naprawde
istnieje czas? Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, zapraszam cig
do zastanowienia si¢, w jaki sposob zyskujesz dostep do swojej
przeszlo$cii przyszlo$ci. Wré¢ myslami do lektury poprzednie-
go rozdziatu. Gdzie teraz istnieje tamten moment? W twoim
umysle, prawda? A co z tym punktem w czasie, kiedy ostatecznie
skoniczysz lekture tej ksiazki? Zeby dostaé si¢ do tej przyszlej
chwili, mozesz uda¢ sie do niej jedynie umystem, wykorzystujac
wyobraznie. Musi to oznaczad, ze czas istnieje w umysle. Oczy-
wiscie zgadzam sie, Ze wyraznie istnieje przemiana dni i nocy -
fizycznego starzenia si¢ i dat w twoim terminarzu — jednakze do
kazdego czasu innego niz teraz dostac si¢ mozna jedynie poprzez
umyst i wyobraznie.

To moze by¢ ekscytujacym odkryciem, jezeli w twojej przeszto-
$ciwydarzylo sie co$ ,ztego” albo jezeli martwisz si¢ o przyszlosé.
Oznacza to, ze jezeli co$ nie dzieje si¢ wlagnie teraz, to zeby Zle sie
przez to czué, musisz udacé si¢ do przeszlosci albo przyszloéci, my-
$lac o tym w swoim umysle. Zatem nauczenie si¢, jak nie odwraca¢
uwagi od kontekstu chwili obecnej oznacza, ze mozesz odpusci¢
przeszlos¢ i przysztosc i cieszy¢ si¢ pogoda tej sekundy. Co wiecej,
wyjasnia to, dlaczego préby myélenia o tym, ze jest si¢ w chwili
obecnej, nigdy nie zadzialaja. Jezeli chcesz si¢ nauczy¢, jak by¢
w teraz, mozesz zrobi¢ to, pielegnujac nawyk bycia $wiadomym
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nieporuszonego, cichego przestronnego kontekstu — praktyke te
nazywam ,$wiadomoscia kontekstu”

Tresé Kontekst

Manele Przestrzen

Dzwieki Cisza

Ruch Nieporuszenie
Umyst Uwazna $wiadomos¢
Czas Chwila obecna

Kiedy jeste$ swiadomy kontekstu, w naturalny sposéb stajesz
sie obecny, poniewaz twoja $wiadomos¢ jest zawsze §wiadoma
jedynie pojawiajacego sie teraz. Niczym cicha kamera wideo
dzialajaca w tle, twoja $wiadomos¢ moze by¢ $wiadoma jedynie
tego, co dzieje si¢ w chwili obecnej. Nawet jezeli nie zdajesz sobie
sprawy ze swojej $wiadomo$ci, poniewaz jeste$ rozpraszany my-
$lami zwiazanymi z przeszloscia i przysztoscia, twoja swiadomo$é
pozostaje stale $wiadoma teraz — wylacznie i zawsze. Jest niepo-
ruszonym obserwatorem patrzacym przez twoje oczy i cichym
sluchaczem slyszacym przez twoje uszy.

Co jeszcze bardziej ekscytujace, kiedy jestes uwaznie swiado-
my, w naturalny sposéb doswiadczasz cech swojej swiadomosci,
a skoro natura $wiadomosci jest nieporuszona, cicha przestron-
no$¢, zaczynasz doswiadczad wlasnie tego: wigkszej iloci spoko-
ju, ciszy, ekspansywnosci — i wielu innych.

Jezeli nie zna sie kontekstu nieporuszonej, cichej, przestronnej

Swiadomosci, bycie obecnym, czucie sie spetnionym albo
bezwarunkowa mitos¢ sq niemal niemozliwe.
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NEGATYWNE SKUTKI UBOCZNE ZYCIA TRESCIA
Kiedy umyst i czas si¢ spotykaja, moga mie¢ drastyczny wplyw
na twoje poczucie sukcesu. Dzieki przeanalizowaniu ,,Gry w oce-
nianie” (patrz str. 4) dowiedziale$ sie, ze umyst wykorzystuje
przesztos$¢iprzyszto$¢ do poréwnania i skontrastowania, jak byto
i o ile lepiej mogloby by¢ w przysztoéci. Kiedy to robi, mozemy
odkry¢ rzeczy, ktore sa nie tak.

Ocenianie zycia negatywnie czesto prowadzi do ,wewnetrzne-
go nastawienia na nie” w stosunku do zZycia zamiast ,wewnetrz-
nego tak” Wewnetrzne nie tworzy szkodliwy dla twojego pokoju
i dobrobytu konflikt pomiedzy twoim wewnetrznym i zewnetrz-
nym do$wiadczeniem zyciowym. Tworzy wewnetrzne poczucie
niepokoju i hamuje tworczos¢, czyniac cie podatnym na zycie
i dzialanie w oparciu o wykorzystywanie tych obszaréw mézgu,
ktére odpowiedzialne sg za nastawiona na przetrwanie reak-
cje ,walcz albo uciekaj”. Zycie w takim stanie staje si¢ catkiem
czarno-biale, a wiekszos¢ energii i wysitku czesto idzie na zmu-
szenie zycia, zeby wygladalo tak, jak twoim zdaniem powinno.

Niestety negatywne skutki uboczne ,Gry w ocenianie” na tym
sie nie konicza. Méwienie wydarzeniom zyciowym ,nie” czesto-
kro¢ zmusza ci¢ tez do stawiania oporu temu, co si¢ wydarzyto,
dzieje sie albo mogloby si¢ wydarzy¢. Jak sie juz dowiedziales,
ten wewnetrzny opor stawiany zyciu nie tylko obciaza twoje cialo
niezdrowym napieciem, ale réwniez stanowi ukryta przyczyne
leku, frustracji, niezadowolenia i mnéstwa innych ,negatywnych”

emocji.
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Sandy C. Newbigging jest twdrca metod Body Calm i Mind Detox. Jest jed-
nym z najlepszych wspdtczesnych treneréw medytacji oraz autorem bestselle-
rowych ksigzek. Zatozyt akademie, w ktérej trenuje praktykéw swoich metod.
Jest czestym gosciem wielu programow telewizyjnych na catym swiecie. Stro-
na internetowa www.sandynewbiggning.com.

Zaprzestan ciagtej walki.
Zwolnij w codziennym pedzie.
Dowiedz sig, jak fapa¢ kazdy moment.

Poznaj technike medytacyjna, ktérej poszukiwates. Dzieki Mind Calm:

e w petni wykorzystasz swéj potencjat,

przestaniesz sie martwi¢, a Twdj organizm zainicjuje proces ozdrowienczy,
poznasz proste strategie upraszczajace zycie,

zaczniesz odczuwad wiekszy spokdj, pewnoscé siebie i zadowolenie z kazdej
chwili,

nauczysz sie by¢ tu i teraz,

poprawisz swoje relacje,

znajdziesz wyjscie z kazdej zyciowej sytuacji,

odczujesz prawdziwg moc wybaczania i odpuszczania,

zmienisz swoje przekonania oraz catkowicie uwolnisz ciato i umyst.

Odzyskaj spokéj i docen kazda chwile.

Sandy pisze zogromna klarownoscig i opanowaniem. Naprawde trudno byfoby
nie uspokoi¢ sie podczas lektury tej ksigzki!

- dr David R. Hamilton,

autor ksigzki ,Nauka kochania siebie”
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