17
19
21
23
24
26
27
28

32
34
36
38

40
42
45
47
49
50
52

Spis tresci

Wprowadzenie

cze$¢ 1. ROZPOCZYNANIE

Umyst poczatkujacego

Oddech

Kto oddycha?

Najtrudniejsza praca na §wiecie

Zaopiekowac sie chwila biezgca

Mindfulness to przytomna $wiadomo$c¢

Tryb dzialania a tryb bycia

Podstawy naukowe

Mindfulness jest dla wszystkich

Stan przebudzenia

Ustabilizowanie i skalibrowanie instrumentu

Istota praktyki jest zamieszkiwanie w przytomnej $wia-
domosci

Urok dyscypliny

Przestroi¢ swoje ,ustawienie domyslne”

Swiadomos¢ — jedyna mozliwa przeciwwaga dla myslenia
Bycie uwaznym i §wiadomym mozna ¢wiczy¢

Myélenie jest w porzadku

Przyjazny stosunek do mysli

Przenosne opisy umystu
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54
56
57
59
61

63
65
67
69
70
72
74
76
78
80
81
83
85
86
88
91
93
95
96
97

99
101
103
105

Nie bra¢ mysli do siebie

Sobienie

Nasz romans z zaimkami osobowymi — ,ja’, ,mnie” i ,moje”
Swiadomo#¢ jest wielkim pojemnikiem

Liczy sie nie tyle przedmiot uwagi, ile sama uwaga

czE$SC¢ 2. PODTRZYMYWANIE
Metoda redukgji stresu oparta na mindfulness
Fenomen na skale $wiatowa

Czula uwaga

Uwazno$é we wszystkich zmystach
Propriocepcja i interocepcja

Jednoséé swiadomosci

Wiedza to $wiadomos¢

Samo zycie staje sie praktyka medytacyjna
Juz teraz przynalezysz

Tuz przed nosem

Uwazno$¢ to co$ wiecej niz $wietna idea
Ponowne zetkniecie z Zyciem

Kim jestem? Kwestionowanie wlasnej narracji
Jeste$ czyms$ wiecej niz jakakolwiek narracja
Nigdy nie jeste$ wybrakowany

Inny rodzaj uwagi

Wiedzied, ze sie nie wie

Umyst przygotowany

Co mozesz zobaczy¢ wlasnie ty?

czES¢ 3. POGLEBIANIE
Nigdzie nie i§¢, nie robi¢ nic
Dziatanie, ktére wyplywa z bycia

Dziata¢ stosownie



106

109
111
112

132
134

12
10

139
140
142
145
147

151

153
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Czy robisz to wlasciwie? Tak, jesli tylko jestes $wiadom tego,
co sie dzieje

Nieosadzanie jako przejaw inteligencji i akt dobroci
Mozesz by¢ tylko sobg — i cale szczescie!

Wiedza ucielesniona

Cieszy¢ sie cudza rado$cia

Zupelna katastrofa

Czy moja $wiadomo$¢ cierpienia cierpi?

Co oznacza wyzwolenie od cierpienia?

Sfery piekielne

Wyzwolenie jest w samej praktyce

Piekno umystu, ktéry zna siebie

Opiekowac sie swoja praktyka medytacji
Oszczednos$¢ energii w praktyce medytacyjnej
Postawa niekrzywdzenia

Zadza: kaskada niezaspokojenia

Niecheé¢: odwrotna strona zadzy

Utuda i putapka samospetniajacych sie przepowiedni
Wtasciwy moment jest teraz

»Program zaje¢” przewiduje ,wlasnie to”

Zwrdcic sobie zycie

Z uwaznoscia w §wiat

czESC 4. DOJRZEWANIE

Postawy, ktére tworza fundament praktyki mindfulness

cze$C¢ 5. PRAKTYKOWANIE
Rozpoczecie praktyki formalnej
Uwazno$¢ jedzenia

Uwazna swiadomo$¢ oddechu

Uwazna §wiadomos¢ ciala jako catosci



