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" Nie badz po prostu uwazny,
badz uzyczliwiony

Bogata kobieta udawata sie pewnego wieczoru na zajecia me-
dytacji. Powiedziata straznikowi przy bramie prowadzacej do
jej rezydenciji, by byt czujny. Wielu jej sasiadéw zostato okra-
dzionych, wiec chciata, by straznik byt przez caty czas uwazny:.

Kiedy wrdcita do swojej posiadtosci, odkryta, ze zostata
obrabowana. Natychmiast wezwala straznika i zaczeta czy-
ni¢ mu wyrzuty:

— Przeciez méwilam, ze masz uwaza¢ na wlamywaczy.
Zawiodte$ mnie.

— Ale ja bylem uwazny - odpart straznik. - Zobaczyltem
wlamywaczy wchodzacych do pani posiadtosci i zapisatem:
Wlamywacze wchodza. Wlamywacze wchodza”. Pézniej
dostrzegtem, jak wychodza z catq pani bizuteria, zapisalem
uwaznie: ,Bizuteria wychodzi. Bizuteria wychodzi”. Na-
stepnie dostrzeglem, jak ztodzieje wracaja do pani domu,
po czym wynoszg sejf. Po raz kolejny uwaznie zanotowa-
tem: ,Sejf zostat skradziony. Sejf zostat skradziony”. Bytem
bardzo uwazny, prosze pani.

Oczywiscie, bycie uwaznym nie wystarczy!

Gdyby straznik byt zyczliwy wobec swojej pracodawczyni
w takim samym stopniu, jak byl uwazny, wezwatby poli-
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cje. Kiedy dodamy zyczliwos¢ do uwaznosci, otrzymamy
suzyczliwienie”.

Kilka lat temu miatem zatrucie pokarmowe. Mnisi z mo-
jej tradycji sq uzaleznieni od pozywienia ofiarowanego im
w darach przez swieckich wyznawcéw. Nigdy nie wiemy, co
jemy, a czesto umieszczamy w ustach co$, co pézniej nie
wplywa dobrze na nasze zotadki. Sporadyczne béle brzu-
cha stanowig wiec ryzyko zawodowe mnichéw. Ale tym ra-
zem byto o wiele gorzej niz przy ataku niestrawnosci. To
byly bolesne skurcze powaznego zatrucia pokarmowego.

Zamiast i$§¢ do szpitala, co zrobitby kazdy rozsadny
mnich, uzylem uzyczliwienia.

Opartem si¢ naturalnemu odruchowi ucieczki od bélu
i w pelni datem si¢ pochtonaé odczuciom swojego ciata.
Koncentrowatem si¢ na nich tak mocno, jak tylko potra-
fitem. To jest wlasnie uwaznos¢ — przezywanie obecnej
chwili tak wyraznie, jak to mozliwe, bez wykazywania ja-
kiejkolwiek reakcji. Nastepnie dodatem zyczliwosé. Otwo-
rzytem drzwi swojego serca na bdl, traktujac go jedno-
cze$nie swoim emocjonalnym cieptem. Dzieki uwaznosci
zarejestrowalem wiadomos$¢é zwrotng. Poczutem, ze moje
jelita sie nieznacznie uspokajaja, a bol ulega delikatnemu
ztagodzeniu. Kontynuowatem terapi¢ za pomoca uzyczli-
wienia. Stopniowo b6l zmniejszat sie, gdy moja zyczliwosé
i dobro¢ wykonywaly swoje zadanie, polegajace na relak-
sowaniu elementéw przewodu pokarmowego. Po zaledwie
dwudziestu minutach bél catkowicie odszed!. Bylem tak
zdrowy i spokojny, jak gdyby zatrucie pokarmowe w ogoéle
nie miato miejsca.

To bylo kompletne, petnoobjawowe zatrucie pokarmo-
we. Kurcze bolaty jak wszyscy diabli i sprawiaty, ze zwija-
tem si¢ w agonii. Udato mi si¢ jednak mu przeciwstawié¢
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dzieki kompletnemu, pelnoobjawowemu uzyczliwieniu.
Nie mam pojecia, co si¢ stalo z bakteriami, ktore sg przy-
czyng zatru¢ pokarmowych, ale nie martwie sie o to. Bél zu-
pelnie zniknat. To jest tylko jeden osobisty przyktad potegi
uzyczliwienia.

Uzyczliwienie jest przyczyng relaksu.

Ono przynosi ukojenie dla ciata, umystu

i catego Swiata.

Uzyczliwienie umozliwia zajécie procesu uzdrowienia.
Nie badz wiec po prostu uwazny, badz uzyczliwiony.
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" Uzyczliwienie 1 wyciszenie

W dzisiejszych czasach wielu ludzi prébuje praktykowac
medytacje’. Ich najwiekszym problemem jest to, Ze nie po-
trafiag wyciszy¢ swoich umystéw. Niezaleznie od tego, jak
bardzo sie¢ staraja, po prostu nie mogg przesta¢ myslec.
Dlaczego? Pozwol, ze opowiem ci historie, ktéra rzuci na
ten temat $wiatlo.

Pewnego popotudnia pewna kobieta odebrata telefon.

— Cze$¢, tu O. K. Znajdziesz dzisiaj czas, zeby$my wspol-
nie wyskoczyli na kawe?

— Pewnie - odparta kobieta.

— Znakomicie - kontynuowat rozmowe O. K. — Udamy
si¢ do tej kawiarni, ktérg ja lubie, a nie tej, ktora ty wo-
lisz. Ty zamoéwisz mata czarna, a nie jedno z tych peinych
cholesterolu latte, ktére tak bardzo ci smakuja. Podobnie
jak ja, weZmiesz tez jagodowa muffinke, a nie jeden z tych
niepowaznych wypiekéw, przy ktorych tak czesto cie widy-
watem. Usiadziemy w zacisznym kacie, poniewaz jest to
miejsce, ktore ja wybratem i ktére znaczaco rézni sie od
stolika przy ulicy, ktory zwykle zajmujesz. Nastepnie be-
dziemy rozmawiaé o polityce, w ktérym to temacie czu-
je sie dobrze, a nie o duchowym koko dzambo, o ktérym
¢wierkataby$ godzinami. Spedzimy w kawiarni doktadnie
sze$tdziesigt minut, nie pie¢dziesiat ani nie siedemdzie-

* Osoby takie powinny siegna¢ po ksiazke Ericka Harrisona ,Naucz si¢ medytowa¢”. Publikacje te
mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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