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Pierwszy cud uważności
OBECNOŚĆ

Pierwszym cudem spowodowanym przez uważność jest 
twoja własna obecność, twoja rzeczywista obecność. 
Dzięki tej energii, którą w sobie nosisz, stajesz się całko-
wicie żywy. Kiedy mieszka w  tobie energia uważności, 
mieszka w  tobie Budda. Energia uważności jest energią 
Buddy. Jest tym samym co Duch Święty. Tam, gdzie jest 
Duch Święty, jest też zrozumienie, życie, uzdrowienie 
i współczucie. Tam, gdzie jest uważność, tam przejawia 
się prawdziwe życie, pewność, wolność i  uzdrowienie. 
Wszyscy mamy zdolność tworzenia tej energii uważno-
ści. Medytuj podczas chodzenia, oddychaj z  uwagą, pij 
z uwagą herbatę i pielęgnuj tę energię, która w tobie za-
mieszkuje, która cię oświeca i pozwala ci żyć.

Cud uważności polega przede wszystkim na tym, że je-
steś tutaj. To naprawdę ważne, żeby być tutaj – aby być 
tutaj dla samego siebie i dla tego, kogo kochasz. Jak mo-
żesz kochać, jeśli cię tu nie ma? Podstawowym warun-
kiem miłości jest twoja obecność. Aby kochać, musisz 
tutaj być. To pewne. Na szczęście bycie tutaj nie jest trud-
ne. Wystarczy odetchnąć i odpuścić myślenie lub plano-
wanie. Najzwyczajniej wróć do siebie, skoncentruj się na 
oddechu i uśmiechnij się. Jesteś tutaj, wraz ze swoim cia-
łem i umysłem. Jesteś tutaj, jesteś żywy, całkowicie żywy. 
To cud.



23

Szczęście i spokój są możliwe

Niektórzy ludzie żyją tak, jakby byli już martwi. Wokół 
nas wiele jest takich osób, które pochłonęła przeszłość, 
które przeraża przyszłość, które tkwią w gniewie i zazdro-
ści. Nie żyją; są tylko chodzącymi trupami. Jeśli rozejrzysz 
się z uważnością dookoła siebie, zobaczysz ludzi chodzą-
cych jak zombie. Okazuj głębokie współczucie tym, którzy 
żyją w ten sposób. Nie wiedzą, że życie jest dostępne tylko 
tu i teraz.

Musimy praktykować zmartwychwstanie, a to codzien-
na praktyka. Wraz z wdechem sprowadzasz swój umysł 
z  powrotem do ciała. W  ten sposób stajesz się żywy tu 
i  teraz. Radość, spokój i  szczęście są możliwe. Wycho-
dzisz na spotkanie z życiem, na spotkanie, które jest tu 
i teraz.

Aby głęboko dotknąć życia, trzeba wrócić do chwi-
li obecnej. Każdy z  nas może żyć w  Królestwie Bożym, 
przechadzać się każdego dnia po Czystej Krainie Buddy. 
Masz wszystko, czego potrzebujesz  – nogi, płuca, oczy 
i  umysł  – i  przy odrobinie praktyki możesz wytworzyć 
w sobie energię uważności, tak jakbyś zapalał lampę. Kie-
dy już naprawdę ożyjesz, zrób krok, a wejdziesz do Czy-
stej Krainy. Wkroczysz do Królestwa Bożego.

Królestwo Boże nie jest tylko pojęciem. To rzeczywi-
stość, której możesz doświadczyć w  życiu codziennym. 
Królestwo Boże istnieje teraz albo nigdy i wszyscy może-
my go dotknąć – nie tylko umysłem, ale także stopami. 
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Pomaga nam w tym energia uważności. Wystarczy jeden 
uważny krok, żeby dotknąć Królestwa Bożego.

Dla mnie Królestwo Boże to miejsce, w którym istnieje 
uważność, królestwo, w  którym doświadczamy współ-
czucia. Królestwo Boże, Czysta Kraina nie są miejscami 
pozbawionymi cierpienia. Wiele osób chciałoby dotrzeć 
tam, gdzie nie istnieje ból i cierpienie, gdzie panuje wy-
łącznie szczęście. To dość niebezpieczny pomysł, bo 
współczucie nie jest możliwe bez bólu i  cierpienia. Do-
piero gdy wejdziemy w  kontakt z  cierpieniem, może 
narodzić się w nas zrozumienie i współczucie. Bez cier-
pienia nie mamy możliwości kultywowania współczucia 
i zrozumienia, a bez zrozumienia nie ma mowy o praw-
dziwej miłości. Nie powinniśmy więc wyobrażać sobie 
miejsca, w którym nie ma cierpienia, gdzie istnieje tylko 
i wyłącznie szczęście. Byłoby to bardzo naiwne myślenie.

Mówiliśmy o  organicznej naturze rzeczy. Cierpie-
nie jest również organiczne. To z odpadów uzyskujemy 
kwiaty; i podobnie – z cierpienia wytwarzamy zrozumie-
nie i współczucie. Nie chciałbym żyć w miejscu, w któ-
rym nie ma cierpienia, bo tam nie mógłbym rozwijać zro-
zumienia i współczucia, które są podstawą mojego szczę-
ścia. Szczęście jest funkcją współczucia. Jeśli nie nosisz 
w sercu współczucia, nie doświadczysz szczęścia.

Pierwsza Szlachetna Prawda w  nauce Buddy dotyczy 
uznania, że cierpienie istnieje. Aby rozwinąć zrozumienie, 
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musimy wejść w  kontakt z  cierpieniem. Pewnego dnia, 
kiedy głęboko się przyjrzysz naturze cierpienia, zobaczysz 
drogę, która prowadzi do przemiany, uzdrowienia i szczę-
ścia, bo właśnie poprzez dotknięcie cierpienia odkrywamy 
Czwartą Szlachetną Prawdę, drogę prowadzącą do uzdro-
wienia.

Pierwszą Szlachetną Prawdą jest dukkha, cierpienie. 
Czwarta Szlachetna Prawda to magga, ścieżka, która 
przekształca cierpienie w dobrobyt. Rzeczy są od siebie 
współzależne; one współistnieją. Są z natury organiczne. 
Nie ma drogi do ustania cierpienia bez cierpienia. Budda 
powiedział nam, abyśmy zaakceptowali nasze cierpienie 
i  głęboko mu się przyjrzeli. Dzięki temu zrozumiemy 
jego naturę. Nie powinniśmy uciekać od naszego bólu. 
Powinniśmy przyjrzeć mu się z bliska. Patrząc na cierpie-
nie, będziemy mieli głęboki wgląd w jego naturę, a wtedy 
pojawi się przed nami ścieżka przemiany i uzdrowienia.

Dla mnie definicja piekła jest prosta – to miejsce, w któ-
rym nie istnieje zrozumienie ani współczucie. Wszyscy 
byliśmy kiedyś w piekle. Poznaliśmy jego gorąco i wiemy, 
że piekło potrzebuje współczucia. Jeśli istnieje współczu-
cie, piekło przestaje być piekłem. Sam możesz wytworzyć 
to współczucie. Jeżeli uda ci się wnieść do tego miejsca 
nieco współczucia i  zrozumienia, przestanie ono być 
piekłem. Możesz być bodhisattwą, który to zrobi. Twoja 
praktyka polega na rozwijaniu współczucia i  zrozumie-
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nia oraz wypełnianiu nimi piekielnej krainy. Piekło jest 
tutaj, otacza nas zewsząd. Piekło jest w nas, jest jak na-
siono. Musisz pielęgnować w sobie to, co pozytywne, aby 
wytworzyć w  sobie energię zrozumienia i  współczucia 
i przekształcać piekło. Piekło jest sprawą codziennego ży-
cia, podobnie jak Królestwo Boże. Czym uczynisz swoje 
życie? Wybór należy do ciebie.

Królestwa Bożego możemy dotknąć w  codziennym 
życiu. Aby w  nim przebywać, nie musimy pokonywać 
dużych odległości, ponieważ nie znajduje się ono ani 
w  przestrzeni, ani w  czasie. Królestwo Boże znajdziesz 
w swoim sercu. Wypełnia każdą komórkę twojego ciała. 
Aby dotknąć Królestwa Bożego, wystarczy jeden uważ-
ny oddech, jeden głęboki oddech. Kiedy praktykujesz 
uważne chodzenie, właśnie to robisz  – doświadczasz 
Królestwa Bożego, przechadzasz się po nim świadomie, 
ze współczuciem i  zrozumieniem. Królestwo Boże staje 
się twoim królestwem.

Nie ma takiego dnia, kiedy nie spacerowałbym po Czy-
stej Krainie. Widzę cierpienie, ale mam w sobie współczu-
cie. To jest coś, co każdy może zrobić. Nie lekceważ siebie: 
masz szansę na to, żeby się obudzić. Potrafisz współczuć. 
Potrzebujesz tylko odrobiny praktyki, aby móc dotknąć te-
go, co w tobie najlepsze. Oświecenie, uważność, zrozumie-
nie i współczucie są w tobie. Bardzo proste praktyki – takie 
jak medytacja w trakcie chodzenia, uważne oddychanie 
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lub uważne mycie naczyń – pozwalają opuścić piekło i uj-
rzeć pozytywne nasiona, które w sobie nosisz.

Możesz żyć tak, aby w każdej chwili przebywać w Kró-
lestwie Bożym. To nie jest tylko życzenie ani żadna 
obietnica przyszłego szczęścia. To jest rzeczywistość. 
Już godzina praktyki uważności, nawet piętnaście mi-
nut, wystarczy, abyś samemu się przekonał, że uważność 
jest możliwa, że możliwe jest prawdziwe życie. Piękny 
zachód słońca to coś, co istnieje; istnieje również śpiew 
ptaka i błękitne niebo. Raj form i kolorów jest zawsze na 
wyciągnięcie ręki.

Może i nie masz problemów ze wzrokiem, ale czy o tym 
wiesz?

Robiąc wdech, wiem, że moje oczy nadal dobrze widzą.
Robiąc wydech, uśmiecham się do oczu, które wciąż 

dobrze widzą.

W tej praktyce dotykasz oczu swoją uważnością i otrzy-
mujesz dzięki temu prosty wgląd: twoje oczy są w dobrym 
stanie i nadal istnieją. Wystarczy je otworzyć, aby nawią-
zać kontakt z rajem form i kolorów, prawdziwym rajem.

Niektórzy ludzie czekają, aż stracą wzrok, aby docenić 
to, że mają oczy. Niewidomi mogą mieć nadzieję, że ktoś 
pomoże im odzyskać wzrok, by znów mogli znaleźć się 
w raju. Ty musisz tylko otworzyć oczy, a raj form i ko-
lorów jest dla ciebie dostępny. Jesteś już w raju, ale nie 
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zwracasz uwagi na swoje oczy, chociaż są one warunkiem 
szczęścia. Uświadom sobie, że twoje oczy są dla ciebie i że 
są tak bardzo cenne. Są drogocenniejsze niż perły.

Twoje serce jest także dla ciebie. Pracuje niestrudzenie 
dzień i noc, abyś mógł się dobrze czuć. Potrzebujesz cza-
su na sen i odpoczynek, ale serce pracuje bez przerwy, bo 
musi zaopatrzyć wszystkie twoje komórki w krew. Czy do-
tknąłeś kiedykolwiek swojego serca energią uważności?

Robiąc wdech, wiem, że moje serce pracuje dla mnie 
dzień i noc.

Robiąc wydech, uśmiecham się do mojego serca.

Twoje serce przypomina kwiat. Czy nadal nie chce roz-
kwitnąć? Czy nadal odmawia miłości? Musisz je zapytać: 
„Moje drogie serce, czy jesteś gotowe na to, żeby otwo-
rzyć się jak kwiat?”. Musisz je o to zapytać.

Kiedy dotykasz i obejmujesz swoje serce energią uważ-
ności, staje się to praktykowaniem miłości. Kiedy do-
tykasz swojego serca uważnością, widzisz, że nie byłeś 
wobec niego zbyt przyjazny. Obciążałeś je tym, jak jadłeś 
i piłeś. Nie zrobiłeś wystarczająco dużo, aby utrzymać je 
w dobrym zdrowiu, choć jest to jeden z podstawowych 
warunków twojego dobrego samopoczucia.

Budda nauczył nas, jak medytować z  ciałem. Zasuge-
rował, żebyśmy położyli się na ziemi i  zaczęli oddychać. 
Zacznij od uważnego oddychania, rozpoznając po kolei 
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każdą część swojego ciała. Możesz zacząć od mózgu. Na-
stępnie zwróć uwagę na oczy, uszy, nos i język, otaczając je 
uważną świadomością i uśmiechając się, gdy dotykasz każ-
dego z  nich. Możesz wysyłać energię, czułość i  wdzięcz-
ność do różnych części swojego ciała. „Moje serce – mó-
wisz – wiem, że jesteś przy mnie i ja też chcę być przy to-
bie”. W ten sposób przestaniesz pić alkohol i rzucisz pale-
nie, ponieważ są one szkodliwe dla twojego serca. Dzięki 
uważności wyraźnie to zobaczysz.

Czym jest miłość? Miłość to traktowanie serca z głębo-
ką czułością, zrozumieniem, miłością i współczuciem. Je-
śli nie stać cię na to, żeby w ten sposób traktować własne 
serce, jak miałbyś traktować ze zrozumieniem i miłością 
swojego partnera?

Moje serce, jestem tu dla ciebie.
Moje oczy, jestem tu dla was.

Obejmujesz swoje ciało dużą dozą czułości. Wiesz, że ono 
cię potrzebuje. Powinieneś tu dla niego być i wytwarzać 
energię uważności, aby zapewnić mu harmonię, spokój 
i rozluźnienie. W ten sposób praktykujesz medytację mi-
łości w stosunku do swojego ciała.

Wszyscy musimy nauczyć się technik głębokiej relak-
sacji, aby móc sobie radzić ze stresem związanym z ży-
ciowymi wzlotami i upadkami. Tę technikę całkowitego 
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rozluźnienia powinieneś ćwiczyć codziennie, w  pokoju 
gościnnym, z  partnerem, z  dziećmi. To sposób na ko-
chanie swojego ciała. W ten sposób zadbasz o swój układ 
nerwowy. To bardzo ważne. Podstawą praktyki jest bycie 
tutaj: „Jestem tutaj, aby oddychać. Jestem tu dla mojego 
ciała. Jestem tutaj dla moich kłopotów, mojego przygnę-
bienia i cierpienia”.

Drugi cud uważności
OBECNOŚĆ DRUGIEGO

Pierwszym cudem uważności jest nasza prawdziwa obec-
ność – bycie tutaj, bycie obecnym i całkowicie przytom-
nym. Wtedy, jeśli naprawdę tu jesteś, będzie tutaj też coś 
innego: obecność drugiego. Ty jesteś tutaj i to drugie jest 
tutaj. Czym jest to drugie? Może to być twoje serce; twoje 
oczy; twoje ciało lub twój wdech. To coś innego to zachód 
słońca, śpiew ptaków. Może to też być twój kochanek, 
twój partner, twój syn, twoja córka lub twój przyjaciel.

Tym drugim jest Królestwo Boże. Jeśli naprawdę je-
steś tutaj, trwasz w pewności i wolności, Królestwo Bo-
że będzie tu także dla ciebie. Podstawowym warunkiem 
rozpoznania obecności drugiego jest twoja prawdziwa 
obecność. Czym jest kochanie? To rozpoznanie dzięki 
swojej miłości obecności drugiego. To nie żadna teoria, 
to praktyka. Niezależnie od tego, czy przedmiotem two-
jej miłości jest twoje serce, oddech, ciało, twoje dziecko, 
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twój syn, twoja córka czy twój partner, twoje wyznanie 
miłości jest zawsze takie samo. Brzmi ono: „Kochanie, 
jestem tu dla ciebie”.

Wypróbuj taką oto praktykę. Możesz przez minutę 
ćwiczyć uważność oddechu lub podejść z uważnością do 
osoby, która jest ci najmilsza na świecie. Wtedy napraw-
dę jesteś tutaj, naprawdę jesteś obecny. Otwierasz usta 
i wypowiadasz magiczne słowa mantry: „Kochanie, na-
prawdę jestem tu dla ciebie”. Przyjmujesz obecność dru-
giej osoby z uważnością, którą nosisz w sobie.

Jeśli druga osoba jest daleko od ciebie, nadal możesz wy-
konywać tę praktykę. Ta druga osoba nadal będzie dla cie-
bie dostępna. Dzięki tej praktyce nie ma potrzeby korzy-
stania z telefonu lub faksu. Kiedy jesteś naprawdę obecny, 
druga osoba też jest obecna; oboje jesteście objęci Króle-
stwem Bożym.

Gdy druga osoba zda sobie sprawę, że jej obecność zo-
stała zauważona i  zaakceptowana, zakwitnie jak kwiat. 
Być kochanym to być rozpoznanym jako coś istniejącego. 
Czy kiedykolwiek patrzyłeś w ten sposób na innych? Jeśli 
ogarniesz drugą osobę energią uważności, swoją praw-
dziwą obecnością, ta energia dodaje jej siły. Jest jak woda 
dla kwiatu. Kwiat do życia potrzebuje wody, a osoba, któ-
rą kochasz, potrzebuje twojej obecności! Twoja obecność 
jest najcenniejszym darem, jaki możesz dać drugiej oso-
bie. „Kochanie, jestem tutaj, naprawdę tutaj, dla ciebie”. 






