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Spokojny Umyst

jest zawsze w 'lobie

d ponad dwudziestu pigciu lat medytuje, poznaje¢
whasny umyst 1 ucze ludzi medytacji. To, czym
dziel¢ si¢ z Toba na tych stronach, jest moim doswiadcze-
niem, moja praktyka 1 kontemplacja. Doprowadzily mnie
one do miejsca, w ktérym moéj; umyst naprawde si¢

uspokoit.

Uspokojenie umystu zmienito sposob, w jaki chodze, jem,
oddycham 1 méwie. Uspokoito réwniez mdj uktad nerwo-
wy. Dlatego wiem, jak wazne jest poznawanic wilasnego
umystu — nie tylko jego powierzchniowej warstwy mysli 1
uczud, lecz takze jego glebi.

Nie prosze¢ Cig, aby$ wierzyt w moje stowa. Sprawdzaj je w
bezposrednim doswiadczeniu. Ile oddechéw byles dzisiaj

swiadomy? Czy mozesz zauwazy¢ nie tylko oddech, dzwigk

1 mygl, lecz takze swiadomos¢, ktéra je poznaje?

Spokojny Umysl nie jest czyms, co musisz
stworzyc. W kazdym czlowieku istnieje
pierwotny, spokojny umpsl.

Czytaj powoli. Zatrzymuj si¢. Niech jedno zdanie stanie si¢
czasem catym dniem praktyki. Stowa maja tylko pokazac

kierunek; rozpoznanie musi wydarzy¢ si¢ w Tobie.



Nie spiesz si¢ przez te strony

Przez dziesie¢ dni bedziemy schodzi¢ po kolejnych

warstwach umystu: od oddechu i zmystow, przez Sa-

moswiadomos¢, do jego spokojnej glebi.
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Przeczytaj fragment przeznaczony na jeden
dzien. Nie spiesz si¢. Kiedy pojawi si¢ wazne py-
tanie, zatrzymaj czytanie i pozwol, aby odpowiedz

przyszta jako czucie, nie kolejna mysl.

Praktykuj w zwyczajnym zyciu. Obdarzaj
swiadomoscia oddech, kolory, dzwigki, smaki, za-
pachy, ciato, mysli i uczucia — podczas spaceru,

rozmowy, gotowania czy jazdy samochodem.

Wracaj. Powtarzalnos¢ praktyki zabierze Cig gle-
biej. Z czasem nie bedziesz potrzebowac wszystki-
ch krokéw; rozpoznasz droge do gigbi wlasnego

umystu.



Praktykuj tagodnie

Nie wymuszaj oddechu 1 nie probuj utrzymywac
szczegoblnego stanu sitg. Jezeli pojawi sig silny Ik,
odretwienie, dezorientacja albo zalewajace wspo-
mnienia, otworz oczy, rozejrzyj si¢, poczuj stopy i
nazwij kilka rzeczy w otoczeniu. Wr6¢ do praktyki
dopiero wtedy, gdy czujesz wystarczajace bezpie-
czenstwo. Jesli trudne doswiadczenia powracaja,

skorzystaj ze wsparcia odpowiedniego specjalisty.

Na poczatek zapyla): ile razy dzisiaj naprawde bylem obec-

ny w swoim doswiadczeniu?
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DZIEN 01 ——

Spokoy, ktory
nie zalezy
od ciszy

Zycie jest ruchem, jak fala w Oceanie. Zrédlo zycia
jest jego glebig — najglebszg wody, ktéra pozostaje

w ciszy 1 pokoju.



Umyst jest jak Ocean

D la mnie umyst jest jak Ocean. Wigkszo$¢ z nas zna

go przede wszystkim na powierzchni — jako my-
Slenie 1 czucie. I t¢ warstwe znamy wszyscy, prawda? Mysli,

wspomnienia, plany, leki 1 uczucia zmieniaja si¢ jak fale.

Nikt nie uczyl nas formalnie poznawania wlasnego umystu.
Nie bylo tego ani w wychowaniu, ani w edukacji. fatwo
wigc uwierzy¢, ze powierzchnia jest catym Oceanem, a

spokoj przyjdzie dopiero wtedy, gdy wszystkie fale znikna.

Ale fala nie jest catym Oceanem. Pod ruchem mysli i uczué
istnieja glebsze poktady umystu. W tym spokoju znajduje
nie tylko ciszg, lecz takze otwarto$c, stabilnos¢, dobre serce
1 mifos¢.

Nie potrzebujemy zaprzecza¢ powierzchni. Potrzebujemy

nauczy¢ si¢ schodzi¢ glebiej 1 osadzaé w tym, co nie jest po-

ruszane przez kazda kolejna falg.

Ja-fala kontempluje swoje pochodzenie v

znajdue, ze jestem réwniez ja-Oceanem.

To bardzo zmienia zycie. Sytuacje nadal si¢ zmieniaja,
emocje przeplywaja, a jednak mamy w sobie sanktuarium

— dostep do glebi wlasnego umystu.



Mysl jest fala, nie

calym umystem

aktem jest, ze czasami naszym doswiadczeniem sa
mysli, a czasami ich nie ma. Mozemy nauczy¢ si¢
dotyka¢ mysli $wiadomoscia 1 wracaé¢ do zmystow, zamiast

podnosi¢ kazda z nich 11$¢ za nia.

Nie chodzi o walke. Umyst moze by¢ jak lustro, ktére odbi-
ja to, co przychodzi: niczego nie zaprasza, niczego nie od-
pycha, wszystkiemu pozwala pojawic si¢ 1 przejs¢. Mysl po-

zostaje wtedy mysla. Nie musi stac si¢ calym Toba.

Spokdj warunkowy 1 glebszy
Wszyscy lubimy mie¢ bezpieczny dom, stabilna sytuacje fi-
nansowa, dobra relacj¢ 1 spokdj w rodzinie. To wazny, ale

warunkowy spokdj. Sytuacja zyciowa caty czas si¢ zmienia.

Giebiej istnieje spokoj, ktérego nie tworza okolicznosci. Z
tego miejsca nadal doswiadczamy, $miejemy si¢ 1 czujemy,
ale w mniejszej reaktywnosci — w przestrzeni wolnosci po-

miedzy tym, co si¢ wydarza, a nasza odpowiedzia.



Co jest, kiedy nie ma mysli?
Zatrzymaj si¢ przy tym pytaniu. Nie odpowiadaj
stowem. Zwr6¢ uwage na stan swiadomosci, ktory

pojawia si¢ jako odpowiedz.

Clo jest, kiedy nie ma mysli?

Nie szukaj odpowiedzi intelektualnie. Latrzymay si¢ ¢ poczuy.
Powierzchnia i glebia

Potraktuj te praktyke jak prosta gre w bezruch

umystu.

01 Usiadz wygodnie. Pozwol dioni spoczaé nieruchomo

na kolanie.

02 Zauwaz, ze nieporuszanie dtonia nie wymaga walki.

Jest wyborem 1 jej naturalnym stanem spoczynku.

03 Podobnie nie podnos przez moment umystu. Nie

chwytaj nastepnej mysli.

04 Zapytaj: ,,Co jest, kiedy nie ma mysli? Co jest, gdy nie

ma ruchu umystu?”.




05 Zostan w odpowiedzi. Badz ta odpowiedzia. Nie pro-

buj rozumie¢ jej intelektualnie.

06 Kiedy mysl powréci, zauwaz ja 1 ponownie pozwol

umystowl opasé do ciszy w sercu.

Po praktyce

Wracaj do tego pytania kilka razy dziennie. Osadzaj si¢ w odpowie-
dzi, zakorzeniaj, zadomawiaj — bez wysitku. Kiedy umyst nie mysli 1

jest zwrécony ku sobie, ujawnia swoja glebsza warstwe.

Co jest, kiedy nie podnosze nastgpne mysli?



Swiadomy
Oddech

Oddech jest sitg zycia. Kiedy obdarzamy go swiado-
moscia, staje si¢ bliskim towarzyszem 1 pierwszg bra-

ma do Obecnosci.



Ile oddechow bytes
dzisiaj swiadomy?

pewnym momencie zauwazylem, ze nie obdarza-
fem mojego oddechu $wiadomoscia. Wziatem kil-
ka $wiadomych, gi¢bokich oddechéw, naprawde im towa-

rzyszac, 1 przyszta samorefleksja: czemu robig¢ to tak rzad-

ko? Czemu nie codziennie, niewiele razy dziennie?

Przeciez oddychamy kilkanascie tysigcy razy dziennie, a
mozemy nie towarzyszy¢ uwaga ani jednemu oddechowi.
Tak samo mozemy nie zauwazy¢ picknych kwiatow czy

uczud, ktore pojawiaja si¢ w naszym cztowicku.

Zaczatem obserwowac, jak powietrze wplywa przez nos i
wypltywa, jaka jest jego temperatura, co oddech robi z ra-
mionami, klatkg piersiowa, przepona 1 brzuchem. Zacza-

fem by¢ blisko mojego oddechu.
1le swiadomych oddechéw wzigles dzisia)?

Jezeli odpowiedz brzmi: ,,Ojej, ani jednego”, niech ten naj-
blizszy bedzie pierwszy. To pytanie nie jest oskarzeniem.

Jest zaproszeniem, zeby stac si¢ bardziej $wiadomym.

Oddech stat si¢ moim towarzyszem. Zaczatem go doceniac
— podczas spaceru, jazdy samochodem, rozmowy 1 zwy-
czajnych czynnosci. To tak blisko: sita zycia, ktora trwa w

nas przez caly czas.



DZIEN 03

Oddech jako zwierciadto

Obdarz swiadomoscig ten oddech, ktdry juz jest.

Oddech jako zwierciadto

O ddech jest bardzo powiazany z umystem. Kiedy je-
stesmy zdenerwowani, czgsto staje si¢ szybki 1 plyt-

ki. Kiedy jestesmy smutni, bywa wolny 1 ptytki. Kiedy jeste-

$my rados$ni, mowimy, ze oddychamy petng piersia.

Zanim cokolwick zmienisz, obserwuj. Jak powietrze wply-
wa przez nos? Gdzie czujesz ruch oddechu? Co wydarza

si¢ w klatce piersiowej, przeponie 1 brzuchu?

Kiedy zaczatem ktas¢ uwage na uczuciu oddechu, sam ten
gest bardzo mnie uspokoit. Oddech zaczat regulowac si¢
naturalnic dzicki $wiadomosci, ktora zostata na nim

poltozona.

Oddech nie musi by¢ gleboki

Swiadomy oddech nie oznacza najwigkszego mozliwego
wdechu. Nie wymuszaj go. Najpierw stan si¢ bliski temu

oddechowi, ktory juz jest.

Obdarz oddech swoja niesamowita moca uwagi. Niech
wdech przyjdzie i niech wydech odejdzie. Ty po prostu im

towarzyszysz.



Irzy oddechy, ktore

naprawde czujesz

01

02

04

06

UsiadZ wygodnie. Zauwaz, ze oddech juz

trwa.

Pot6z $wiadomo$¢ na powietrzu wpltywajacym

przez nos 1 wyplywajacym na zewnatrz.

Poczuj temperatur¢ powietrza, ruch ramion,

klatki piersiowej, przepony 1 brzucha.

Towarzysz jednemu pelnemu oddechowi. Po-

tem drugiemu 1 trzeciemu.

Zauwaz swiadomos¢, ktéra czuje oddech. Czy
mozesz poczu¢ nie tylko oddychanie, lecz tak-

ze to, ze jeste$ Swiadomy?

Pozostan przez chwilg blisko oddechu. Kiedy

pojawi si¢ mysl, spokojnie wré¢ do czucia.

Most do Samoswiadomosci

Najpierw ktadziemy umyst na oddechu. Kiedy to si¢ usta-

bilizuje, mozemy zauwazy¢ réwniez swiadomos¢, ktéra zo-

stata potozona na oddechu. Wtasnie tutaj zaczyna si¢ na-

stepny ruch praktyki.



Obdarz oddech swiadomoscig. Sauwaz
swiadomosc. Badz Samoswiadomoscig.

Oddech posrod zycia

amigtaj o oddechu naturalnie 1 organicznie w trakcie
P dnia: kiedy spacerujesz, jedziesz samochodem, gotu-
jesz albo sprzatasz. Nie potrzebujesz osobnej chwili wyrwa-
nej z zycia. Swiadomy oddech sprawia, ze stajesz si¢ bar-

dziej obecny w tym, co wlasnie robisz.

Co jaki$ czas zadawaj sobie jedno pytanie: ,,Ile §wiadomych
oddechoéw miatem dzisiaj?”. Jezeli ten jest pierwszy, niech

bedzie pierwszy. Potem pamigtaj znowu.

Oddech w relacji

Oddech posrod zycia

Pamictaj o mim naturalnie: w ruchu, w rozmowe, w zwyczajnym dniu.

Kiedy stuchasz kogos, bedac jednoczesnie swiadomy swoje-
go oddechu, zobaczysz, ze stuchasz uwazniej 1 jeste$ bar-
dziej dla tej istoty. Oddech nie zabiera Ci¢ z rozmowy. Po-

maga by¢ w niej naprawdg.



Oddech w trudnej chwili

Jezeli pojawia si¢ uczucie, nie uzywaj oddechu, zeby je usu-
nacé. Zauwaz uczucie tak samo jak oddech. Jedno 1 drugie
nalezy do strumienia do$wiadczenia, ktéry mozesz obda-

rzy¢ $wiadomoscia.

Niech oddech stanie

sle towarzyszem

Dzisiaj pamigtaj o nim podczas jednej zwyczajnej
czynnosci 1 jednej rozmowy. Obserwuj, co zyskuje

ta chwila, kiedy naprawde w niej jestes.




BRAMA 03

Obecnosc w
Doswiadczeniu

Strumien doswiadczenia plynie caly czas. Czy sty-
szysz dzwicki, widzisz kolory, czujesz cialo, smak i

zapach tej chwili?



Zimny piasek pod stopami

I ; iedy mieszkatem w Polsce, méj synek chodzit do

szkoty w centrum miasta. Rano zawozitem go tam
przez godzing — na t¢ barbarzynska godzing, na ktéra
kazg dzieciom przychodzi¢. Nie cheiatem od razu wracaé
do domu. Bardzo blisko jego szkoty byta plaza, wi¢c zacza-

tem jezdzi¢ nad morze.

Byt wrzesien, pazdziernik, listopad. W pewnym momencie
nikogo juz tam nie byto. Zdejmowatem buty 1 chodzitem
po piasku. Kiedy zimna woda zalewata moje stopy, nagle

zaczatem je czud.

I przyszto rozpoznanie: przeciez uczucie chodzenia jest
kazdego dnia, przy kazdym kroku, a ja nie jestem go $wia-
domy. Nie czuj¢ dotyku stop o ziemi¢. To az mnie

zatrzymato.

Nagle zaczatem stysze¢ dzwigki. Zobaczytem wszystkie ko-
lory 1 ksztatty. Poczutem smak w ustach 1 zapach nadmor-
skiej bryzy. Strumien do$wiadczenia ptynat przez caty czas,

a ja rozpoznatem, ze bylem w nim nieobecny.

Przesé przez zycie w nieswiadomy sposéb —
przeciez to nie ma sensu. Tracimy bogactwo

doswiadczenia.



Wracatem na t¢ plaz¢ przez kilka miesi¢ey 1 stala si¢ moja
medytacyjna praktyka. Dzisiaj, czy jestem na lotnisku, u
przyjacidl, w lesie czy na koncercie, potrafi¢ wroci¢ do
zmystow. Zbudowatem w sobie wrazliwos¢ na doswiadcze-

nie, ktore wlasnie si¢ wydarza.
Swiadomosciowanie
doswiadczenia

azywam to ,,$wiadomosciowaniem do$wiadczenia”.
Nie ma takiego stowa w jezyku polskim, ale czuje,
ze mozemy go uzyc. Swiadomos¢ nie jest dla mnie czyms
statycznym. Istnieje swiadomosciowanie — zywa Obecno-

§¢, ktora obserwuje do$wiadczenie.

DZIEN 05

Swiadomosciowanie
doswiadczenia

Obudz si¢ dla strumienia, ktory plynie przez wszystkie zmysly.

Na koncertach jazzowych nauczylem si¢ $wiadomie roz-
dziela¢ dzwicki instrumentéw. Stuchajac przyjaciela, stysze
jednoczesnie przejezdzajace samochody. Trenuj¢ umyst w
byciu obecnym: widze kolory 1 ksztalty, czuje cialo, smak,

zapach 1 oddech.



Do tego strumienia naleza takze mysli 1 nastroje. Kiedy po-
jawia si¢ mysl, dotykam jej na moment $wiadomoscia i
wracam do zmystow. Nie potrzebuj¢ odpychac zadnej cze-

$ci doswiadczenia.

Skupienie i otwartosc

Czasami kieruj¢ $wiadomo$¢ $wiadomie: najpierw ku dz-
wigckowi, potem ku kolorow1 albo oddechowi. Innym razem
pozwalam jej organicznie przechodzi¢ pomi¢dzy zmystami

1 objaé cate wydarzenie chwili.

Stuchaj, czuj, patrz, wachaj 1 smakuj. Badz Obecnoscia w
doswiadczeniu. Wtasnie tak budzi si¢ zasniony, zahipnoty-

zowany umyst.

Nie opuszczaj
swojego cztowieka

becno$¢ otwiera dwie drogi naraz. Jedna prowadzi
O w glab naszego cztowieka — jego ciafa, ego, mysli,
uczuc i historii. To droga uzdrowienia. Druga prowadzi w
gtab samej Swiadomosci, az do jej Zrodia. To droga

przebudzenia.

Nie sa to osobne $ciezki. Ta sama Obecnoscia, ktéra obej-
mujesz swoje rany 1 trudy, rozpoznajesz rowniez swoje 716~
dio. Otaczasz to, co jest, wspotczujaca Obecno$cia — 1 po-

znajesz Tego, kto otacza.



Kiedy spotykasz napigcie, bol, Iek czy wstyd, nie odrzucaj
tej czedci siebie. To jest Twdj cztowiek — z rana, z historia,
z clalem, z calym picknem 1 chaosem. Mozesz wybrac zgo-

de na te catos¢. Mozesz go ukochac.

Obserwacja bez chtodu

Swiadomo$¢ nie musi by¢ chfodnym obserwatorem. W
swojej glebszej warstwie jest serdeczna, wspdlczujaca
Obecnoscia. Zamiast walczy¢ z bélem, obejmuje go tak,

jak tuli si¢ zranione dziecko.

1o jeden gest przytulemia, wykonany w dwie

Strony.

Nie uciekaj od swojego czlowieka, probujac stac si¢ ,,bar-
dziej duchowy”. Swiadomo$é-Mitosé rozpoznaje siebie

wiasnie w przytuleniu tego, co jest.

Otwoérz zywy strumien chwili

01 Pot6z swiadomo$é na oddechu. Poczuj powie-

trze 1 ruch ciata.

02 Przenics ja na dzwicki. Ustysz jeden z nich, a

potem cala przestrzen stuchania.

03 Zobacz kolory, ksztaltty oraz gre $wiatta 1

cienia.




04

06

07

DZIEN 06

Poczuj dotyk stop o ziemig, ci¢zar ciata 1 ubra-

nie na skorze.
Zauwaz zapach. Poczuj smak w ustach.

Jesli pojawia si¢ mysl lub uczucie, dotknij ich

przez moment §wiadomoscia.

Pozwol swiadomosci przechodzi¢ pomigdzy
zmystami. Swiadomie zmystuj. Badz Obecno-

$cig w do$wiadczeniu.

Nie opuszczaj swojego
cztowieka

Poznaj Tego, kto obejmuge, 1 przytul to, co potrzebuje objecia.

Gdy pojawia si¢ intensywnosc

Nie rozszerzaj $wiadomosci szybciej, niz pozwala Twoje

poczucie bezpieczenstwa. Mozesz zosta¢ przy jednym neu-

tralnym dzwicku, kontakcie stop z podioga lub patrzeniu

na stabilny przedmiot. Otwartos¢ nie jest przymusem.

Ktory zmyst byl dzisiag najbardzie) Zywy? Kidrego prawie

. . { /;)
nie zauwazates.



BRAMA 04

Samoswiadomosc
,,Ja Jestem”

Swiadomos¢ nauczyla si¢ poznawac doswiadczenie.
Teraz moze obrocic¢ si¢ ku sobie i zauwazy¢ Tego,

ktory zauwaza.



Cizy jestem swiadomy?

dybym zapytat Cig, czy bije Twoje serce, mozesz
G odpowiedzie¢ z wiedzy: skoro zyje, serce musi bic.
Ale mozesz tez potozy¢ dion na klatce piersiowej, zatrzy-
mac si¢ 1 poczu¢ puls. Wtedy odpowiedz zostaje potwier-
dzona autorytetem Twojego bezposredniego

do$wiadczenia.

Tak samo mozesz sprawdzi¢ oddech. Zamiast odpowiada¢
z pamigcl, czujesz przeptyw powietrza 1 ruch ciata. Swiado-
mos$¢ przybiera forme¢ uwagl, dotyka oddechu i potwier-

dza: oddycham.
A teraz zapytaj: czy jestem Swiadomy?

Jezeli cheesz odpowiedzie¢ rownie bezposrednio, $wiado-
mos$¢ znowu musi co$ sprawdzi¢. Tym razem nie znajdzie
odpowiedzi w sercu, oddechu, dzwigku, mysli ani uczuciu.
Nie moze péjs¢ do kolejnego elementu doswiadczenia, po-

niewaz pytanie dotyczy jej samej.

Swiadomos¢ nie ma gdzie pjsé. Aby
odpowiedziec, potrzebuje zauwazy¢ samg

siebue.



Nie oznacza to, ze istnicja dwie $wiadomosci: jedna patrza-
ca i druga ogladana. Jest jedna $wiadomos¢, ktéra — mo-
wiac metaforycznie — budzi si¢ 1 otwiera oczy, aby rozpo-

zna¢ wtasng obecno$é.

Zadaj pytanie jeszcze raz. Nie spiesz si¢ do stowa ,tak”.
Zwr6¢ uwage na to, co wydarza si¢ w Tobie przed odpo-
wiedzig. Najbardziej naturalnym jezykowym wyrazem tego

rozpoznania jest proste: Jestem.
Ekran, ktory

zapomniat o sobie

d dziecka uczymy si¢ taczy¢ swiadomos¢ z ciatem,
myslami, zmystami, pragnieniami, osobowoscia 1
rolami. Cata edukacja kieruje nas ku tresci doswiadczenia.

Bardzo rzadko uczymy si¢ zauwazac¢ Tego, kto doswiadcza.

Wyobraz sobie ckran, na ktérym nieustannie wyswictlaja
si¢ filmy naszego zycia. Pojawiaja si¢ obrazy, ale ckran za-
sypia w tym, co pokazuje. Zapomina, ze jest przestrzenia,

w ktorej caly film moze si¢ wydarzyc.
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Zauwaz Tego, ktory zauwaza



Swiadomos¢ moze rozpoznal samq siebie.

Pytanie ,,Czy jestem $wiadomy?” przywraca ckranowi pa-
miec siebie. Nie usuwa obrazow. Mysli, uczucia 1 wydarze-
nia nadal plyna, lecz $wiadomos$¢ juz si¢ w nich nie

wyczerpuje.

Nawyk znikania w tresci

Tres¢ doswiadczenia ma wielka sit¢ przyciagania. Zmysty,
mysli 1 ego hipnotyzuja $wiadomos¢; znowu zasypiamy w
tym, czego doswiadczamy. Dlatego medytacja jest nauka
powracania — od$wiezania Samos$wiadomosci 1 pozosta-

wania przy sobie.

Kiedy zauwazysz, ze zniknate§ w mysli, zapytaj: ,,Co jest
$wiadome mojego doswiadczenia?”. Pozwdl, aby pytanie

zawrocito swiadomo$¢ ku niej same;.

Czyste poczucie istnienia

szyscy znamy stowo ,jestem”. Méwimy: jestem
cztowiekiem, rodzicem, partnerem, nauczycie-
lem. Jestem taki albo inny. Lubig¢ to, nie lubi¢ tamtego. To

zwykte ,ja”, ktore rano si¢ budzi 1 woli jogurt truskawkowy
od jagodowego.

Te wszystkie okreslenia sa cz¢scia naszego czlowicka. Ale
zanim ,jestem” polaczy si¢ z cialem, uczuciem, mysla, rola

1 historia, mozemy poczuc je w czystej formie.



Po prostu ja. Po prostu Ja Jestem. Nie jako afirmacja ani
kolejna idea, tylko jako bezposrednia uczucio-§wiadomosé

istnienia.

Nie szukaj niezwyktego stanu

Na poczatku moze nie by¢ wielkiego ,,wow™. Jesli jednak tr-
wasz w Obecnoscl 1 uczysz si¢ w niej stabilizowad, $wiado-
mo$¢ obdarzona $wiadomo$cia otwiera si¢ powoli, jak

kwiat lotosu pod wptywem stonca.

Ujawnia spokoj, klarownos¢, serdecznos¢ i mitos¢. Nie pro-
dukujesz tych jakosci. Pozwalasz, aby odstonito si¢ to, co

juz byto obecne w gl¢bszej naturze Twojego umystu.

Ciekawie Zrédlo si¢ ukrylo — blizej nie moglo.
Schowalo si¢ jako szukajgcey.
Zauwaz tego, ktory zauwaza

01 Przenies swiadomos¢ na wyrazny kolor w

Twoim otoczeniu. Potem na inny kolor.

02 Przenies$ ja na dzwigk, a nastepnie na oddech.
Zauwaz, jak naturalnie umiesz poruszaé

uwagay.




03 Teraz przesun §wiadomos¢ ze zmystow na
sama $wiadomosc¢. To, co wezesniej poznawato

do$wiadczenie, zaczyna czuc samo siebie.

04 Zapytaj: ,,Czy jestem swiadomy?”. Nie odpo-

wiadaj z pamigcl.

05  Poczuj,ja”, jestem”, ,,Ja Jestem” — Obecno-
$¢ sama w sobie, bez bycia obecnoscia $wiado-

ma czego$ poza soba.

06 'Trwaj w niej zrelaksowany, bez kontroli 1 bez

wysitku.
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Czyste ,,Jestem”

Latrzymay si¢ przed rolg, optsem @ historig.

Umyst potozony na umysle

Najpierw potozyle§ umyst na oddechu i zmystach. Teraz
ktadziesz umyst na samym umysle. To tylko nazwa 1 kon-
cept na nicopisywalna jakos¢, ktorg jestesmy — nasze jeste-

stwo, naszg Samos$wiadomoscé.

Nie trzymaj ,Jestem” jako mysli. Stowo ma przekierowad

Cig¢ do czucia. Potem moze ucichnaé.



BRAMA 05

Diamentowy
Umyst

Jak lustro, ktore odbija wszystko, ale do niczego si¢
nie przywigzuje. Jak niebo, ktére pozwala chmurom

tanczyc¢ swoj taniec.



Dlaczego ,,diamentowy”?

I ; ledy zaczatem skupiaé si¢ na Samo$wiadomoscl,
uczuciu ,,Jestem”, zabrata mnie ona gtebiej — do
swojej esencji 1 Zrodia. W tej podrozy odkrytem to, co na-

zywam Diamentowym Umystem.

W jodze 1 Adwajta Wedancie mowi si¢ o Jazni. W buddy-
zmie o Umysle Buddy, w zen o Nienarodzonym Umysle. Ja
moéwie ,.Diamentowy Umyst”, poniewaz jest skarbem, z
ktorym przychodzimy na $wiat — krystaliczna, pierwotna

natura sprzed calego programowania.

Jego nienaruszony wymiar nadal w nas zyje. Jest jak pusty
ekran w kinie, zanim wypetnia go obrazy zycia. Wszystkie

inne warstwy umystu biora z niego swoje zycie.

Nie jest kolejnym stanem do zdobycia

Nie tworzysz go 1 nie sprowadzasz z zewnatrz. Kazdy czto-
wiek otrzymat ten dar, przychodzac na swiat. Praktyka jest
odkrywaniem zZrédta umystu i osadzaniem si¢ w jego pier-

wotnej naturze.

Tak jak oryginalng naturg dloni jest bezruch,
tak pierwolng naturg umystu jest bezruch.



Kiedy umyst nie podnosi kolejnej mysli 1 jest zwrocony ku
sobie, opada bez wysitku w glebsza warstwe. Wtedy ujaw-
nia si¢ przestrzen, cisza 1 spokdj, ktore nie zostaty stworzo-

ne w tej chwili. One juz byly.



Kazda mysl i kazde uczucie powstajg z

Diamentowego Umpslu. Fak fale rodzgce si¢ w
Oceanie — kazda jest Nim.




Nie spoczywac
na czymkolwiek

owiedziano mi kiedys: ,,Pozwol, aby Twoj Umyst nie
P spoczywal na czymkolwiek”. To bylo dla mnie nie-
zrozumiale 1 zbyt trudne. Spoczatem go wigc najpierw na
zmystach — na dzwigkach, obrazach, smakach, zapachach

1 uczuciach.

I tak trwatem, stabilizujac Umyst w zmystach. Nast¢pnie
poszediem krok dalej 1 spoczatem go na sobie samym, na
Samoswiadomosci ,,Jestem”. Gdy bytem gotow, wybratem,

aby nie spoczywat na czymkolwiek.
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Nie spoczywac na czymkolwiek

Pozwdl doswiadezeniu przeplywad bez chwytania i odpychania.

Taki umyst jest jak lustro: odbija to, co przychodzi, ale si¢ z
tym nie wiaze. Niczego nie zaprasza, niczego nie odpycha.
Jest jak szeroka taka dla wiatru albo dom, w ktérym otwar-

to wszystkie drzwi 1 okna.

Dotykac bez zabierania

Doswiadczenie nadal ptynie. Mysli 1 uczucia przychodza,
ale umyst nie musi oskorupiac si¢ w tym, co odbija. Dotyka

wszystkiego 1 niczego nie zabiera ze soba.



Jesl mozesz — pozwdl, aby Umyst nie
spoczywal na czymkolwiek. Jesh nie —

spoczny go na zmystach, a nastepnie na sobie

samym.

Gotowos¢ do nie-spoczywania narodzi si¢ naturalnie wraz

z praktyka. Jestes w dobrym miejscu. Mamy To.
Pozwol wszystkiemu

przeplywac

01 Pot6z umyst na oddechu. Towarzysz kilku
wdechom 1 wydechom.

02 Pot6z umyst na zmystach: dzwigkach, obraza-

ch, zapachach, smakach, uczuciach i ciele.

03 Przekieruj $wiadomo$¢ na sama siebie. Poczuj

Samoswiadomos¢: ,,Jestem”.

04 Trwaj w niej zrelaksowany, bez kontroli 1 wysit-

ku. Pozwol sobie opadac glebie;.

05  Kiedy czujesz gotowos¢, nie ktadz umystu na
niczym. Badz jak lustro, ktore odbija, lecz nie

zatrzymuje.




06 Jesli pojawi si¢ wysitek, wré¢ do oddechu albo
zmystow. Nie omijaj schodow, ktérych dzisiaj

potrzebujesz.

Bezforemna, zrelaksowana Obecnos¢
Bezforemna, zrelaksowana, bezwysitkowa koncentracja-ob-
serwacja na mniej niz niczym. Nie probuj jej zrozumiec.

Pozwol Umystowi ujawnic¢ whasna nature.

Co pozostaje, kiedy umyst niczego nie podnost i niczego nie
trzyma?



INTEGRACJA

Obecnosc, ktora
nie opuszcza
czlowieka

Pozostan glebig i wro¢ do swojego czlowieka. Prze-
budzenie 1 uzdrowienie s3 dwiema stronami tego sa-

mego ruchu.



Spokdj 1 Kochajaca
Swiadomos¢

R ozpoznanie otwartej $wiadomosci nie konezy ludz-

kiej drogi. Nasz czlowiek nadal ma ciato, uczucia,
mysli, histori¢, miejsca petne pickna i micjsca, ktore cier-
pia. One nie potrzebuja zosta¢ odrzucone przez swiadomo-

$¢. Potrzebuja zostac przez nia objete.
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Obecnosc, ktora nie opuszcza
czlowieka

Pozostan glebig i wric do swojego czlowieka.

Kochajaca Swiadomos¢ faczy jedno z drugim. Jedna droga
prowadzi w glab zaopickowania si¢ cztowickiem. Druga w
gtab $wiadomodci, az do jej Zrodta. Brama zawsze nalezy

do dwdch $wiatow.

Obejmij to, co przychodzi

Kiedy pojawia si¢ Igk, smutek albo napigcie, mozesz pozo-
sta¢ Swiadomoscia i jednoczesnie otoczy¢ doswiadczenie
czulg uwaga. Rozpoznajesz Tego, kto obejmuje, 1 spotykasz
to, co potrzebuje objecia. To naprawdg jeden gest przytule-

nia, wykonany w dwie strony.



Jestem tutaj z Tobg

Pot6z dton na klatce piersiowej albo — jeshi czujesz
gotowos$¢ — przytul siebie. Oddychaj. Ukochaj
ciatko. Delikatnie usmiechnij si¢ do swojego serca 1
powiedz do swojego czlowieka: , Jestem tutaj z
Toba”. Niech §wiadomo$¢ przeptywa pomigdzy

ciatem, umystem 1 uczuciami.

Trudnosc nie
oznacza porazki

Praktyka nie zawsze bedzie wygladata jak cisza. To,

co pojawia si¢ dzisiaj, nie jest oceng Twojej drogi.

Gdy przychodzi duzo mysli

Nie podnos kazdej z nich. Dotknij mysli na moment $wiadomoscig 1
wr6¢ do oddechu albo zmystow. Powtarzalno$é tego powrotu jest

praktyka.

Gdy pojawia si¢ sennosc

Otworz oczy, wyprostuj ciato albo przejdz si¢ powoli. Obecnosé moze

budzi¢ si¢ réwniez w ruchu, podczas czucia stop 1 stuchania $wiata.



Gdy cialo jest pobudzone

Nie zmuszaj si¢ do zamknigcia oczu ani do zanurzania giebiej. Rozej-
rzyj si¢. Zobacz kolory 1 ksztalty, poczuj stopy na ziemi. Mozesz za-

konczy¢ praktyke.

Gdy pojawia si¢ silny Iek lub odciecie

Przerwij medytacjg, wré¢ do bezpiecznego otoczenia 1 skontaktuj sig
z zaufana osoba. Powtarzajace si¢, zalewajace stany warto przecho-
dzi¢ ze wsparciem psychoterapeuty, lekarza lub innego odpowiednio

przygotowanego specjalisty.

Masz prawo wybra¢ brzeg

Nie kazda chwila jest dobrym momentem na nurkowanie w
Ocean. Czasem potrzebujesz otworzy¢ oczy, napic si¢ wody,
poruszy¢ cialem i1 wréci¢ do prostego kontaktu ze Swiatem.

To réwniez jest troska o Twojego cztowieka.




To jest
nasz dom.

Klade umyst na oddechu. Po jakims czasie klade
umysl na samym umysle. Wtedy ujawnia swoje Zr6-

dlo — takie pickne, takie spokojne, kochajjce.

Powtarzalnos¢ praktyki zabierze Ci¢ tam. A kiedy
odnajdziesz dostgp do glebi wlasnego umystu, be-
dziesz mégl do niej wracac: czasem po kolejnych

pictrach, czasem bezposrednio.

L Mitoscig, Leo



SWIADOMOSC -
UZDRAWIANIE

L.eo Ananda
Usiah

Od ponad dwudziestu
picciu lat medytuje, po-

znaj¢ wlasny umyst 1

ucze ludzi medytacji.

W swojej pracy tacze gle-

boka Obecno$¢, psychologie, uzdrawianie 1 bezposrednie
do$wiadczenie duchowe. Nie prosze Cig, abys$ wierzyt w
moje stowa. Zapraszam, bys sprawdzat je w praktyce 1 od-

krywat to, co w Tobie prawdziwe, kochajace 1 zywe.

Poznaj moja droge —

leoanandausiah.pl



https://leoanandausiah.pl/o-nas-leo.html
https://leoanandausiah.pl/

JESLI CHCESZ POJSC GLEBIEJ

Dalsza Droga
Spokojny Umyst

Prowadzona droga od swiadomego oddechu do

Diamentowego Umystu.

Jezeli ta ksiazka obudzita w Tobie wotanie, aby praktyko-
wac regularnie, zapraszam Ci¢ do kursu ,,Spokojny
Umyst”. Prowadz¢ w nim glosem przez t¢ sama droge: od
naturalnego oddechu, przez zmysty 1 Samoswiadomosc ,,Ja
Jestem”, az do Medytacji Diamentowego Umystu. Powta-

rzalno$¢ praktyki zabierze Ci¢ glebiej.

Nie szukamy spokoju tylko na powrerzchm
zycia. Uczymy si¢ zanurzaé w Oceanie

wlasnego umystu.

Co otrzymujesz

~— 5 rozdzialow wideo - 29 minut uporzadkowanej nauki
Medytacje gtéwna - 20 minut prowadzenia przez cata droge

— 4 praktyki audio - krétkic powroty do kazdej z bram

~— Materialy do pobrania - MP4, MP3, PDE napisy i
transkrypcje

3 dodatkowe medytacje oraz bezterminowy dost¢p

POZNAJ PEENY KURS —



https://leoanandausiah.pl/spokojnyumysl

WSPOLNA PRAKTYKA

Sgolgcznos'c’
razrodlo

Jesli czujesz, ze Twoja droga potrzebuje nie tylko sa-
motnej praktyki, lecz takze zywego spotkania, zapra-
szam Ci¢ do Prazroédia — przestrzeni regularnych

spotkan, medytacji, nauki i wspélnoty.

DOLACZ DO SPOLECZNOSCI PRAZRODLO —



https://leoanandausiah.pl/prazrodlo/
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