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| jedno z najbardziej zaniedbywanych. Po trzecie: wmowiono nam, ze rzeczy mogg da¢ nam

dtugotrwate szczescie i musimy koncentrowac sie na ich

Wspotczesny swiat robi wiele, aby rozproszy¢ nas w tym zdobywaniu.

temacie i nakierowac przede wszystkim na erzac w postaci
przebywania w wyobrazonej przysztosci, ktdra nie istnieje.
To z nig zdradzamy najczesciej terazniejszosC i przez nig
zawalamy swojg ,prace” w obszarze bycia.

Po czwarte: wmowiono nam, ze tylko dziatanie Swiadczy o tym,
ze jesteSmy cos warte.

Po pigte: wmdowiono nam, ze uczucia sg grozne i lepiej nie

Czemu to takie trudne? Przezywac zycie chwila po chwili, wchodzi¢ z nimi w kontakt.

w zanurzeniu, w doSwiadczaniu tego, co do nas ptynie

' ? . , . . : . .
z zewnatrz | z wewnatrz: Po széste: wmowiono nam, ze bycie nie jest nic warte. Jest

pustka, ktdrg nalezy natychmiast zapetni¢, by nadac jej sens.

Po pierwsze: wmowiono nam, ze spetnienie zawsze lezy w Nierobienie jest bardzo podejrzane.

przysztosci, nie ma go tu i teraz.

Po siodme: wmdwiono nam, ze musimy nieustannie
kontrolowac wszystko, bo Swiat nam nie sprzyja i bez tego nie
spetnimy naszych potrzeb, albo nawet zginiemy.

Po drugie: wmowiono nam, ze nie zastugujemy na mitosc i ze
musimy na nig zastuzyc.
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Opis zadania: BYCIE

DOSWIADCZAC ZYCIA
CHWILA PO CHWILL.
CZUC, SLYSZEC,

SMAKOWAC,
WIDZIEC, WACHAC.
ZAUWAZAC, CO SIE WE
MNIE DZIEJE. ZAUWAZAC,

CO SIE DZIEJE NA
ZEWNATRZ MNIE.
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WYNAGRODZENIE
| BONUSY

Jesli dobrze wykonamy
SWO0jg prace w obszarze
oycia, otrzymamy od
Dracodawcy nastepujgce
DONUSY:
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Niezaleznos¢ emocjonalna od zyciowych okolicznosci
Poczucie dobrze przezywanego zycia

Spokdj

Btogosc

Codzienna radosc¢

Lepszy kontakt z ciatem

Lepszy kontakt z bliskimi

Podejmowanie lepszych decyzji

Poczucie sensu

Doswiadczenie, ze przeptywa przez nas zycie
Poczucie bycia czeScig czegos wiekszego
Zmniejszenie poziomu stresu

Poczucie, ze mozemy na sobie polegac
Wieksza jasnos¢ umystu



Zmarnowanie swojego zycia, ktore toczy sie tylko tu i teraz
Poczucie, ze co$ nam umyka w zyciu, ale nie do konca wiemy, co
Reagowanie na sytuacje zamiast swiadomej odpowiedzi na to, co
sie wydarza, w rezultacie duzo wyzszy poziom codziennego stresu
Poczucie przyttoczenia, wrazenie, ze nasza lista zadan do
zrobienia nigdy sie nie konhczy

Poczucie statego rozczarowania, gdy rzeczy i doSwiadczenia, za
ktorymi gonitysmy, nie przynoszg spetnienia, na ktore liczytysmy
Lek i niepokdj, gdy musimy sie utrzymywac w statym napieciu, by
kontrolowac zycie i innych we wszystkich aspektach

/Zmeczenie

Brak satysfakcji z naszych dziatan

Poczucie, ze zycie przecieka nam przez palce i mija bez gtebszego
sensu
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KOSZTY
WYMIGIWANIA
SIE OD
"ZLECENIA"

Jesli nie podejmiemy sie
zleconej nam przez
WszechsSwiat "pracy"

to z duzym
prawdopodobienstwem
narazimy sie na:



PRZYGOTOWANIE
DO BYCIA

Na dobry poczatek

Przez caty dzien obserwuj kwiaty.

Czy to bedg kwiaty na bluzce kolezanki, czy bukiet w recepgji
Twojej firmy, a moze rysunek mandali, ktory przypomina kwiat?
Zdziwisz sie, ile ich wypatrzysz. Czy to mozliwe, ze dotad po
prostu pomijatas je wzrokiem? lle innych rzeczy w ten sposéb
codziennie pomijasz i ile Cie omija?

Trenuj koncentracje i uwaznos$¢, bo juz niedtugo bedzie czas,
by przejs¢ do powazniejszych zadan.
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PRZYGOTOWANIE
DO BYCIA 2

Na dobry poczagtek

NosS ze sobg karteczke i dtugopis, i przez caty dzien
stawiaj kreske, kiedy zauwazysz, ze Twoja uwaga
odbiegta od tego, co robisz, ze zamiast tu i teraz, jestes
W przysztosci lub rozpamietujesz przesztosc. Policz
wieczorem, ile kresek zdobytas.

Nastepnego dnia, kiedy zauwazysz brak skupienia na tu
| teraz, za kazdym razem przejdz uwagg do oddechu

| skoncentruj sie na nim przez trzy wdechy i wydechy.
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CO SIE DZIEJE WE
MNIE TERAZ?

Kare Landfald (tworca metody Zen
Coaching) zacheca do sprawdzania: “Czy
moge powiedzie¢ , TAK” temu, czego doswiadczam
w tej chwili? Czy moge to
przyjac, bez robienia czegokolwiek, bez
angazowania sie, analizowania
| kKomentowania, bez zatrzymywania sie przy tym
lub odpychania? Czy moge pozwolic
sobie powitac, uwzglednic i w petni doSwiadczyc,
a nawet uhonorowac
dosSwiadczenie ktore wyraza to, kim jestem?"

PODSTAWOWE
PYTANIE W
OBSZARZE BYCIA

Zadawaj je sobie jak najczesciej
kazdego dnia.




ODDECH

Staraj sie by¢ Swiadoma kazdego oddechu,
w kazdej sytuacji. On zawsze wydarza sie tu
| teraz. Jest tgcznikiem umystu z ciatem.

Wydarza sie nieustannie, wiec zawsze
pozwala nam skupi¢ na sobie uwage - czyli
W prosty sposob przejsc¢ do bycia.

PODSTAWOWE
NARZEDZIE
PRACY
W OBSZARZE
BYCIA




FORMY PRACY

Bycie formalne i nieformalne

Kiedy na powaznie zabieramy sie za bycie, mozemy do tego podejS¢ na dwa sposoby: pierwszy to bycie
formalne, czyli przeznaczenie codziennie czasu na to, by osadzic¢ sie w chwili obecnej: medytacja
siedzgca, medytacja podczas spaceru, medytacja w pozycji stojgcej, medytacja w tancu, skanowanie
ciata, obserwowanie swojego oddechu przez ustalony czas, obserwowanie swoich uczud, itp..

Ale rOwnie waznym obszarem, w ktorym bedziemy wykonywac "zlecenie" bycia od WszechSwiata jest
kazda chwila mijajgcego dnia: podczas zasypiania, podczas jedzenia, chodzenia, rozmawiania, mycia
naczyn, wchodzenia po schodach, brania prysznica czy robienia zakupow - do wszystkich tych
aktywnosci mozemy zaprosic bycie i wzbogaci¢ tym samym nasze zycie.
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1.Po obudzeniu sie, wyraz intencje, ze zauwazysz ten dzien, ze nie pozwolisz, aby
mingt niezauwazony.

2.Pozwdl rozkwitaé danej chwili: po prostu obserwuj jak sie rozwija, jak sie wydarza, nie poréwnuj jej
do swojej wyobrazonej wersji tego, jaka powinna byc.

3.Przez godzine w tygodniu wyloguj sie z poczty e-mail, wytacz telefon, bgdz w swoim otoczeniu i ze
swoim ciatem.

4.Codziennie zjedz jeden positek z petng Swiadomosciag tego, co robisz: jak smakuje kazdy kes, jak
wyglada, jak pachnie, czy wydaje jakis dzwiek podczas gryzienia, jaka jest jego struktura, jak odzywia
Twoje ciato, jak ono reaguje na mysl o wzieciu kolejnego kesa.

5.Raz w tygodniu postuchaj Swiadomie ulubionej muzyki: zauwaz, jakie instrumenty jg tworzg, o
czym mowig stowa, jaki nastroj przekazuje, jaki jest rytm.

6.Codziennie zanurz sie w Swiecie: jakie dzwieki styszysz? Jakie kolory widzisz? Jaka jest temperatura?
Jaki nastrdj panuje w pomieszczeniu, w ktérym jestes?

7.Nazywaj w myslach rzeczy, ktore robisz: dotykam klamki, robie kolejny krok, ubieram sie, szykuje
kanapke, rozmawiam ze swojg corkg, wyglagdam przez okno, wtasnie pisze e-mail.

8.W tym tygodniu dosSwiadcz mitego wydarzenia, ktore Ci sie przydarzy jak najbardziej Swiadomie.
Wchton je catg sobg, zobacz, jak Cie rozgrzewa, nazwij uczucia, ktore wywotuje.

9.Kiedy bedziesz wchodzita po schodach, wejdz uwaznie schodek po schodku.

10.Podczas spaceru, zauwazaj site grawitacji, jak ustuznie pomaga Ci trzymac sie ziemi i nie "odleciec".



Medytacja siedzaca

Codziennie zaplanuj sobie pot
godziny na formalne bycie -
wybierz forme, ktéra najbardziej
Ci odpowiada lub mieszaj je
swobodnie. Jesli wybierzesz
medytacje siedzgcg, nie musisz
nic robi¢, po prostu obserwuj
swoje mysli i swoj oddech, a kiedy
umyst oderwie sie od niego,
podgzajgc za mysla, delikatnie
naprowadz go z powrotem. Nic
nie musi sie wydarzyc¢, nie musisz
doswiadczy¢ zadnego
konkretnego stanu, do niczego
nie dgzysz. Obserwujesz oddech
i swoje mysli, uczucia w ciele.
tylko tyle. | az tyle.

FORMY "PRACY"

Bycie formalne

Medytacja z drzewem

A moze wolisz medytacje
z drzewem, podczas ktdrej stoisz
obok drzewa, obejmujesz je lub
patrzysz na nie z daleka,
koncentrujgc sie na potgczeniu
Z ziemig | powietrzem
jednoczesnie, inspirujgc sie tym,
jak drzewo rosnie jednoczesnie w
dét (korzenie) i w gore, tgczac
dwa zywioty.

Skanowanie ciata

Moze polubisz medytacje
polegajgca na skanowaniu ciata -
podgzaniu uwagg za jego
czesSciami i odczuciami w nich.
Mozesz im podziekowac za to, co
dla Ciebie robig lub po prostu sie
z nimi przywita¢, jedna po drugiej
lub oddychac po kolei do kazdej
Z nich.
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FORMY "PRACY"

Bycie formalne

Medytacja z ogniem Medytacja podczas Medytacja Happy Brain
Wyprobuj medytacje z ogniem. chodzenia Kiedykolwiek poczujesz, ze
Zapal Swieczke i wpatruj sie przez A moze zwolnisz i skupisz sie na zostata spetniona jakas Twoja
kilka minut w ogien. Obserwuj jak stawianiu krokéw, obserwujgc potrzeba i w zwigzku z tym
jego zmienna natura przypomina samga czynno$¢ chodzenia, to, jak doswiadczasz jakiegos
nam o naturze zycia w ogole. czuje sie wéwczas ciato, jak pozytywnego uczucia, postaraj sie
Podgzaj uwaznie za nim, gdy sie zachowuje sie oddech... w nim zanurzycC. Niech opadnie
zmienia. na Ciebie jak ztoty pyt, wsgczy sie

w kazdg komorke ciata. Pobgdz
z jakoscig i doSwiadczeniem
zaspokojonej potrzeby co
najmniej minute.
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BYC W CIELE

Zauwaz, ile prawdziwej uwagi poswiecasz swojemu ciatu na co dzien - czy
zauwazasz je tylko, jesli nie spetnia potrzeb umystu, albo gdy pojawia sie bal
lub w konteksScie dobrego wygladu, ktory ma Ci ,,zatatwic¢” potrzebe uznania i
akceptacji innych? Czy przez wiekszosc¢ czasu nie masz kontaktu z ciatem i
zachowujesz sie tak, jakby nie istniato?

Zamieszkaj w swoim ciele. Staraj sie jak najczesciej tapac na tym, jak stoisz,
CO czujesz w réznych czesciach ciata. Jakg masz postawe? Jak oddychasz?

Czy Twoj oddech jest szybki czy wolny? Spokojny czy napiety? Ptytki czy
gteboki? Czy jest Ci ciepto czy zimno? Czy Twoje miesnie sg spiete czy
rozluznione? Czy jestes gtodna? Jak czujesz sie po zjedzeniu roznych rzeczy?
Lekko czy ciezko? W ktorym miejscu Twoja skora dotyka krzesta, sofy, fotela?
Czy jestes zmeczona czy odswiezona? Czy czujesz sie wyspana? Jak czujesz sie
po spacerze albo jakiejs aktywnosci fizycznej? Jak czujesz sie, kiedy sie z kims
sprzeczasz?
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BYC Z LUDZMI

Czy widzisz naprawde drugiego cztowieka? Czy
postrzegasz go tylko przez pryzmat tego, czy spetnia
Twoje oczekiwania i potrzeby? Czy styszysz to, co jest
dla niego wazne? Czy naprawde go stuchasz? Jak to
jest by¢ nim? Czego pragnie? Za czym teskni? Z czym
jest mu trudno? W czym jest podobny do Ciebie?

Co wnosisz w jego zycie?
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BYC SOBA

Czy dajesz sobie prawo do swoich marzen i tesknot? Czy
oczekujesz tego, co najlepsze? Czy pozwalasz ujawnic sie
wszystkim czeSciom siebie, czy boisz sie odrzucenia i oceny?
Czy czujesz, ze jeste$S wazna?

Czy dajesz sobie prawo do odczuwania tego, co czujesz? Czy
wypierasz niektore uczucia? Czy potrafisz z nimi po prostu
by¢? Pozwala¢ im przeptywac przez soje ciato, obserwowac
jak sie zmieniajg?
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CO DALE)?

Bycie stanie sie naszym fundamentem do kolejnych obszardéw "pracy" dla WszechsSwiata. Bedzie nam
potrzebne do celebrowania i Swietowania zycia, do docierania do naszej najgtebszej prawdy i naszego
daru. Za tydzien wykorzystamy te kompetencje do zbudowania planu doceniania i cieszenia sie kazdym

dniem i zyciem jako catoscia.
Ten tydzienh przeznacz zatem na ¢wiczenie sie w byciu.

Do ustyszenial
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