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Mojej mamie, Elaine,
ktora jako pierwsza wskazafa mi droge.

Mojemu tacie, Thomasowi,
ktory pierwszy nauczyf mnie nie krzywdzic.

Mojemu nauczycielowi,
Chagyamowi Trungpie Rinpocze,
ktory przedstawif mi rzeczywistosc.



Podzigkowania

Jestem niezmiernie wdzigczny mojemu nauczycielowi
Chogyamowi Trungpie Rinpocze za wytrwale, a jednoczes-
nie pelne ciepta zaprezentowanie mi wydawnictwa Shamb-
hala i przedstawienie nauk tradycji Kagyu-Nyingma w taki
sposob, by kto$ taki jak ja mogt je cho¢ troche zrozumie¢;
Dudjomowi Rinpocze oraz Karmapie za zaproszenie ma-
lych dzieci do zabawy; Sakyongowi Miphamowi Rinpo-
cze za dodanie nam wszystkim odwagi do wzniesienia sie;
Oselowi Tendzinowi, ktéry powiedziat mi prawde; Khen-
powi Khatarowi Rinpocze za cierpliwe instruowanie mnie
w praktyce lodziong; Davidowi Nichternowi, ktéry nieja-
ko nakazat mi napisanie tej ksigzki; Susan Piver-Browne
za rados$¢ z tej przygody i ogromne serce; Carol Williams
za subtelne wsparcie w ksztaltowaniu pogladéw; Peterowi
Turnerowi za pewno$¢ ponad wszelka watpliwos¢; Eileen
Cope za jasne wyrazanie my$li i motywowanie mnie; Josho-
wi Baranowi za bezinteresowna pomoc innym; Eden Stein-
berg za dyscypline i cierpliwos¢; Alanowi Schoonmakero-
wi za niebywalq i nieoceniona madros¢, dzieki ktorej nawet
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przy partyjce pokera mozna do$wiadczyé wgladow; Beno-
wi Roterowi za niezliczone lekcje w mojej karierze zawodo-
wej; Steve’owi McCurry’emu za pokazanie mi, jak podro-
zowac po Tybecie; dr Flavii Cymbalista za nauczenie mnie
wstuchiwania sie¢ w madros¢ wlasnego ciata; Jonathanowi
McKeeverowi, ktory ani na chwile nie pozwolit mi zwatpié
w pomyslne zakonczenie projektu, jakim jest ta ksiazka; El-
lie Byrom-Haley, dzigki ktorej swietowanie tego faktu byto
peine elegancji; Katherine Handin za niezréwnana odwa-
ge i bystro$¢; mojemu synowi — Haydenowi Gesarowi Car-
rollowi za inspiracje i powody do usmiechu kazdego ranka.
Wreszcie, na zawsze pozostaj¢ wdzieczny mojej najlepszej
przyjaciétce Susannie Lack — rownie czutej co silnej — kt6-
ra nigdy mi nie odpuszcza.



/aczynamy

Praca jako zaproszenie
do przebudzenia

W 1980 roku, w wieku 26 lat, odtozytem na bok wszelkie
ambicje i spieniezywszy wszystkie swoje oszczednosci, wzia-
tem udziat w seminarium buddyjskim w Albercie, w Ka-
nadzie, prowadzonym przez uznanego tybetanskiego mi-
strza medytacji - Chégyama Trungpe Rinpocze. W czasie
tego seminarium siedzieliSmy w medytacji przez siedem do
oémiu godzin dziennie, rozwazajac tybetanskie i hinduskie
teksty i dyskutujac ze soba i z Rinpocze na temat ponad-
czasowych nauk buddyjskich. Seminarium to byto rygory-
styczne i dogtebne, za$ czas, ktory spedziliSmy w tych roz-
legtych, krélewskich, kanadyjskich Gérach Skalistych, byt
po prostu rozkoszny.

Ja, miody, entuzjastycznie nastawiony poszukiwacz prawd
duchowych czutem sie tak, jakbym przybyt do wewnetrzne-
go sanktuarium. Wiodlem woéweczas klasztorne zycie, zgte-
biajac starozytne nauki u stynnego mistrza. Z catg pewnos-
cig zytem w danej chwili tak bardzo, jak tylko mozna! Za
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sobg pozostawilem materializm i zgtebialem techniki medy-
tacyjne, ktére miaty doprowadzi¢ mnie do madros$ci i wiecz-
nej szczesliwosci. Jednak pomimo moich ulotnych ambicji
wkroétce miatem odkry¢, ze bytem przygotowywany na co$
znacznie bardziej praktycznego i gtebszego.

Mijaty tygodnie, a ja coraz bardziej utwierdzalem sie
w przekonaniu, ze reszte zycia chce poswieci¢ zgtebianiu
nauk duchowych i medytacji. Rozwazatem kazdy szczegot
takiej ryzykownej mozliwosci. Gdzie bede mieszkat? Z cze-
go optace rachunki? Czy w ogéle bede miat jakie$ rachun-
ki? Czy moge przenosi¢ sie z miejsca na miejsce, czy powi-
nienem znaleZ¢ klasztor, ktéry mnie przyjmie? Jak poczuje
sie moja dziewczyna, kiedy dowie sie, ze chce wies¢ zycie
mnicha? Wtedy myslatem, ze prawdopodobnie poczuje ulge.
Wszystko to bylo naprawde fascynujace. Bylem przekona-
ny, ze dokonuje wlasciwego wyboru.

Pod koniec seminarium poprositem o spotkanie z Rin-
pocze, poniewaz planowalem powiedzie¢ mu o swoich za-
miarach. Nie bytem pewien, co odpowie, za to bytem do$¢
pewien, ze poradzi mi, co mam dalej zrobi¢. By¢ moze za-
sugeruje, ze powinienem wstapi¢ do klasztoru, lub skieru-
je mnie na dluzsze spotkanie medytacyjne. A moze ujrzy
moj prawdziwy potencjat i wysle mnie do Sikkim, na na-
uki u Karmapy - jednego z najbardziej szanowanych na-
uczycieli buddyzmu tybetanskiego!

Kiedy seminarium miato si¢ juz ku koncowi, wszyscy
zebraliSmy sie na obchody jego zakonczenia. Rinpocze do-
taczyt do naszej zabawy i zajal miejsce na samym koncu
ogromnej przestronnej sali balowej. Tego wieczoru smu-
tek pozegnan, rozkwitajaca wtasnie kanadyjska wiosna
oraz przyjecie na zakonczenie naszego spotkania dosko-
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nale splotly si¢ z zamknigciem waznego etapu w moim zy-
ciu. I wtedy wlasnie mtody mezczyzna powiedziat: ,,Rinpo-
cze przyjmie ci¢ teraz”.

»leraz? — pomyslalem - w $rodku przyjecia?” W koncu
miatem okazj¢ z nim porozmawia¢, ale nie czutem si¢ na
to przygotowany.

Zaprowadzono mnie do Rinpocze. Po zwyczajowym ukto-
nie i typowej dla takich audiencji niezrecznej ciszy zacza-
lem wyjasnia¢ swo6j plan stania sie medytujacym ,na pe-
fen etat”. Rinpocze stuchat cierpliwie moich wyjasnien,
u$miechajqc sie przy tym, kiwajac gtowa i uwaznie studiu-
jac moja twarz. Powiedzialem mu, ze aby przyjecha¢ na to
seminarium, odszedlem z pracy, zrezygnowatem z wynaj-
mu mieszkania i wyptacitem wszystkie swoje oszczedno-
$ci. Bylem oddany checi dotarcia do sedna nauk, medyta-
cji i gotowy spedzi¢ reszte zycia wylacznie na medytacji na
Sciezce buddyzmu. Potrzebowatem tylko niewielkiej rady
- wskazowki albo dwdch, wiec zapytatem:

- Co powinienem teraz zrobi¢?

- Wracaj do domu i znajdz prace — odpowiedziat na-
tychmiast.

Zaczatem sie¢ jakad, starajgc sie przedstawi¢ swoj punkt
widzenia, tymczasem mo6j umyst szalal: ,Moze Rinpocze
uwaza, ze nie nadaje sie na mnicha? Albo tez pomylit mnie
z kim$ innym. Nie jest to co$ niezwyktego — przy takiej licz-
bie uczniéw mogt sie przeciez pomyli¢”. Potrzebowatem wy-
ttumaczenia - jakiegokolwiek. Zupelnie nie spodziewatem
sie, ze powie mi, zebym ,,spadat” i znalazt prace!

Woéweczas pomyslalem: ,,A moze nie wyrazitem sie¢ jasno.
Moze on mnie Zle zrozumial?”. Odzyskawszy panowanie
nad soba, ponownie przedstawitem swoj plan. I znéw Rinpo-
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cze cierpliwie mnie wystuchat, saczac ze szklanki i siedzac
nieruchomo na swoim krzesle. Wreszcie opart si¢ w nim
wygodnie i z szerokim, zto§liwym usmieszkiem powiedziat:

- Mozesz tak zrobi¢. Sprébuj.

Audiencja byla skonczona, a moja ,kariera” mnicha
w klasztorze buddyjskim wtasnie legta w gruzach. Sytua-
cja nagle sie¢ zmienita, a ja pod wieloma wzgledami zosta-
tem na lodzie.

A zatem wyjechatem z Kanady z mieszanymi uczuciami
i powrécitem do Nowego Jorku. Jednak ta krotka rozmo-
wa z moim nauczycielem zapoczatkowata duchowa przy-
gode, ktoéra, o czym wtedy nie wiedziatem, byla znacznie
bardziej satysfakcjonujaca. Zamiast klasztornego zycia mia-
tem mieszka¢ w Nowym Jorku i znalez¢ duchowe podstawy
w kotle kapitalizmu”, czyli na Wall Street. Tutaj miatem
sie nauczy¢ tego, co uwazatem za trywialne — tzw. konwen-
cjonalnego $§wiata — a co tak naprawde bylo §wiete. Tymcza-
sem to, co uwazatem za gteboka ,,Sciezke duchowg”, byto
zwyczajnie moja naiwng fantazja. Duchowe lekcje miatem
odebra¢ wlasnie w pracy, a nie w klasztorze.

W ciagu mojej dwudziestodwuletniej kariery na Wall
Street, a p6zniej w branzy wydawniczej, stopniowo pojatem
madros¢ zalecen mojego nauczyciela. Codziennosé, sukce-
sy i porazki, ciezka praca i stres — wszystko to stopniowo
ztozyto sie w petna glebi i madrosci lekcje. W jej centrum
znajdowato sie zrozumienie, ze $ciezka duchowa to nic in-
nego jak przezywanie zycia w pelni, z ufnoécia i pewnoscia
siebie w danej chwili, oraz Ze niczego nie mozna na niej po-
minaé, zwlaszcza pracy zawodowej. Mycie podiog, pisanie
e-maili, kierowanie panstwem, karmienie glodnych dzieci
— to wszystko szlachetne kroki, ktére podejmujemy na na-
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szej $ciezce stania sie w pelni tymi, ktorymi jestesSmy, tam,
gdzie jesteSmy. Praca staje sie nasza duchowgq podréza, kie-
dy osiagniecie znaczacych sukceséw, zarobienie wiekszych
pieniedzy czy otrzymanie wyptaty, awansu albo pewnego,
statego zatrudnienia nie jest juz naszym celem, ale wow-
czas, gdy pracujemy nad odpowiedzig na najbardziej fun-
damentalne pytanie: ,,Czy bedgc w domu, zyjac normalnym
zyciem, mozemy by¢ otwarci, szczerzy i nie martwic sie, nie-
zaleznie od okolicznosci, w kazdej chwili naszego zycia?”.

Zachowanie spokoju w pracy moze stanowi¢ nie lada wy-
zwanie, poniewaz bez wzgledu na to, jak bardzo sie stara-
my, nie jesteSmy w stanie jej kontrolowa¢. Czesto panuja
w niej chaos, niepewno$¢ i ogélnie méwiac — batagan. Mo-
zemy przejawiac pasje, by zosta¢ doskonatymi lekarzami
lub oddanymi nauczycielami, badz pracowac ciezko, by staé
sie niezwykle skutecznymi prawnikami lub zachwycajacymi
tancerzami. Jednak dziwnym trafem zawsze pojawiajq si¢
jakies$ przeszkody: nieodpowiednie ubezpieczenie, zbunto-
wani uczniowie, trudne egzaminy prawnicze, nadwyrezone
Sciegna. Praca nigdy nie wyglada tak, jak sie tego spodzie-
wamy, dlatego tez sukces w pracy nigdy nie przychodzi tak
fatwo, jak mamy na to nadzieje.

Réznego rodzaju komplikacje w pracy mogg by¢ dla nas
bardzo stresujace, a czasem nawet niepokojaco szkodliwe.
Nasze zycie zawodowe oscyluje miedzy niezliczona iloscia
niepewnych i stresujacych wydarzen, w wyniku ktérych nie-
ktorzy z nas czujq sie rozczarowani, bardzo zestresowani,
a nawet maja poczucie, ze znalezli sie w sytuacji bez wyj-
Scia. Panujacy obecnie trend zawodowy kazatby nam wie-
rzy¢, ze takie komplikacje to tylko niewielkie przeszkody
w osiggnieciu tego, co si¢ naprawde liczy: wyptaty, awansu

~ 15~



czy rentownosci. To prawda, ze kazde przedsiewziecie wy-
maga, a czesto wrecz ostro zada, zeby Sciezka do sukcesu
byta jak najmniej wyboista.

Jednak nigdy si¢ tak nie dzieje. Sukces jest czesto nie-
uchwytny, za$ praca z natury nieprzewidywalna, a czasem
niesprawiedliwa, o czym w glebi duszy wiemy. Doskona-
le zdajemy sobie sprawe, ze problemy i konflikty w pracy
sq czyms nieuniknionym, ze uparci ludzie lub niewlasciwe
decyzje sa jej nieodtaczng czescia. Mimo to wciaz traktu-
jemy tego rodzaju trudnosci niczym ucigzliwych i niepro-
szonych intruzéw.

Jesli chcemy, by praca byta w naszym zyciu czyms wie-
cej niz tylko denerwujacym obowiazkiem, jesli intryguje
nas zaréwno mozliwo$¢ odniesienia sukcesu, jak i ducho-
we zaangazowanie w prace, bedziemy musieli zatrzymac
sie i przyjrze¢ naszemu podstawowemu podejsciu do pra-
cy. By¢ moze czego$ nam brakuje. By¢ moze tez problemy
pojawiaja si¢ nie jako przeszkody, lecz jako zaproszenie do
zdobycia wiekszej madroéci. By¢ moze, w pewnym sensie,
»komplikacje” w pracy sa dokladnie tym, czego szukamy.

Taka sugestia na pierwszy rzut oka moze wydawac sie
dziwna. A jednak, jesli blizej przyjrzymy sie pracy, zauwa-
zymy, ze zawsze kiedy powstaje balagan zwigzany z naszy-
mi wymaganiami w stosunku do niej, zwalniamy i zwraca-
my na to uwage. Trudnosci wychodza woéwczas na pierwszy
plan i, méwiac metaforycznie, patrza nam prosto w twarz.
Jednak zbyt czesto zamiast odpowiada¢ na nie z pelng po-
mystow uwaga, jakiej wymaga dana sytuacja, za bardzo
skupiamy si¢ na szczegétach i opieramy sie jej.

Czasem robimy to w mato znaczacy sposob. By¢ moze uni-
kamy trudnego wspétpracownika, a moze ograniczamy sie
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tylko do niemitej uwagi pod nosem: ,O, znowu idzie ten
¢wok, Frank”. Czasami nasz opdr pochlania nas catych:
pozew sadowy staje sie bitwa na cate zycie, a raz wypowie-
dziana uwaga — powodem do odwiecznej urazy. Uciekajac
od wszelkich probleméw w pracy, nieuchronnie trafiamy
na wrogie terytorium i czesto zaczynamy si¢ czu¢ samot-
ni, uwiezieni, zdezorientowani, a nawet zaczynamy wojo-
wac z praca, raczej chronigc sie przed nia, niz osiagajac jej
zatozenia.

Tymczasem chtodna rzeczywisto$¢, w obliczu ktérej staje-
my, przedstawia si¢ nastepujaco: opieranie si¢ trudnos$ciom
w pracy i zywienie nadziei, ze bedzie szta gtadko, jest bez
sensu. Bardzo czesto praca przynosi rozczarowania i mno-
stwo niepewnosci, a wiec oczekiwanie, ze bedzie inaczej,
jest daremne. Wrogo$¢ wobec jakichkolwiek trudnosci w zy-
ciu tylko poteguje nasz dyskomfort i w konicu zaczynamy
toczy¢ wojne z samymi soba, ktocac sie z wlasnym zyciem,
zamiast je przezywac.

Nadal pracuje w $wiecie korporacyjnym, ale takze prowa-
dze medytacje buddyjskie i seminaria na temat pracy jako
praktyki duchowej. Czegsto rozpoczynam takie spotkania,
proszac uczestnikow, by trzema przymiotnikami opisali, jaka
wedtug nich jest praca. Odpowiedzi nieuchronnie powta-
rzaja sie: ,stresujaca”, ,zniechecajaca”, ,trudna”, ,,przyspa-
rzajaca zmartwien”, ,frustrujaca”. Czasami pojawia si¢ tez
kilka pozytywnych opiséw, tj. ,stanowigca wyzwanie”, ,,sty-
mulujaca” lub , kreatywna”. W wiekszos$ci jednak praca jest
ciezarem, zagrozeniem i niewygodg — miejscem, w ktérym
raczej jesteSmy zaktadnikami zycia, niz si¢ nim cieszymy.

Na szczes$cie mozemy przesta¢ czué si¢ wieZzniami pra-
cy. Mozemy tez przestac liczy¢, ze wszystko pojdzie glad-
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ko, oraz przesta¢ traktowac prace jak ztowrogie terytorium.
W zamian odkryjemy gtebokie poczucie wolnosci i spetnie-
nia w pracy. Jednak zeby tak byto, musimy dokona¢ prostej,
ale i gtebokiej zmiany sposobu angazowania si¢ w prace:
zamiast sie jej opierac, zwolnijmy i otworzmy sie.

Zamiast odrzuca¢ trudnosci w pracy jako ktopotliwe prze-
szkody, mozemy zaakceptowac prace z wszystkimi jej kom-
plikacjami, jako zaproszenie do szczerego i pelnego przebu-
dzenia si¢. Z tego punktu widzenia powstate problemy nie
sq ucigzliwymi ,progami zwalniajacymi” na drodze zwa-
nej pracg ani tez demoralizujacymi bitwami, lecz cennymi
do$wiadczeniami, godnymi naszej pelnej madrosci uwagi.
Mozemy nauczy¢ sie¢ mierzy¢ ,twarzq w twarz” ze wszyst-
kim, co sie pojawia — niezaleznie od tego, czy jest to do-
$wiadczenie rozczarowujace, emocjonujace, dezorientuja-
ce czy rutynowe — w pelni i z pewnoscig siebie.

Jesli na chwile zwolnimy i otworzymy sie na okoliczno-
$ci w pracy, odkryjemy, Ze ona nieustannie zacheca nas do
pomocy, a nie ukrywania si¢; otwartego stuchania, a nie
zamykania sie; tworzenia wiezi, a nie jej zrywania; dosko-
nalenia umiejetnosci, a nie ich podwazania. W swojej nie-
cierpliwosci w oczekiwaniu na sukces oraz stanie si¢ lep-
szym, szybszym i bardziej dochodowym przegapiamy fakt,
ze praca — z calg presjq i problemami z niej wynikajacymi
- zacheca nas do wigkszego zaangazowania, pomystowosci
oraz obecnosci tu i teraz. By¢ moze wlasnie tego wszyscy
tak naprawde chcemy: po prostu przebudzic¢ sie w pracy.

Zaangazowanie w wykonywana prace z inteligencja i bez
oporu nie wymaga zmiany catego podejscia do zycia. Mo-
zemy to zrobi¢ z glowa i otwarcie, nie rezygnujac z sukce-
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su i nie ignorujac uczu¢ badz ambicji. Potrzeba nam tylko
czego$ zaskakujaco zwyczajnego: po prostu bycia tym, kim
jestesmy, tam, gdzie jesteSmy. Musimy subtelnie przejs¢ od
szybkiego dotarcia dokqd$ do bycia gdzies w petni. Dzieki
takiemu podejsciu nie tylko zyskamy szersza perspektywe
dotyczaca pracy, ale takze odkryjemy podstawowa prawde
o byciu ludZmi: bedac prawdziwymi soba w chwili obec-
nej, w naturalny sposéb stajemy sie bardziej uwazni, czuj-
ni, otwarci i niezwykle uzdolnieni.

Kiedy chcemy przejs¢ od dotarcia gdzie$ szybko do by-
cia gdzie$ w pelni, odkrywamy, ze nie tylko zarabiamy pie-
nigdze, ale takze przezywamy swoje zycie w pracy, w danej
chwili, wlasnie tutaj, w calej zywiotowosci i zadziwiajacej
natychmiastowosci chwili obecnej. Kiedy catkowicie od-
dajemy si¢ pracy, nie zapominamy, zeby zy¢. Cokolwiek sie
pojawia, nie zostaje przez nas oddalone jako co$ denerwu-
jacego albo przeszkoda; nie jest tez wykorzystywane jako
pocieszenie lub ulga na drodze do innego celu. Cokolwiek
sie pojawia, jest naszym zyciem, a my w zywy sposob doce-
niamy i szanujemy to za to, ze wtasdnie takie jest.

Przebudzi¢ sie w pracy oznacza tyle co uznaé, by¢ moze
na poczatku tylko na chwile, Ze praca oferuje nam tak ulotng
i nieustannie zaskakujacq chwile obecna. Praca - z presja,
sukcesami oraz dezorientacja, jakie ze soba niesie, uktada
sie wedlug wlasnych, a nie naszych zasad, a my mozemy
albo by¢ §wiadomymi tego procesu, albo sie¢ jemu prze-
ciwstawia¢ - czyli dokona¢ wyboru, ktéry moze stworzy¢,
i stworzy, chwila po chwili cale nasze zycie.

Niezaleznie od tego, czy jesteSmy bogaci czy biedni, nazy-
wamy siebie chrzescijanami czy sufi, czy pracujemy na sta-
nowisku dyrektora naczelnego czy tez stylisty fryzur, mozemy
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przyja¢ zaproszenie do przebudzenia sig, jakie wysyta nam
nasza praca. Mozemy nauczy¢ sie, jak kazdy aspekt nasze-
go zycia uczyni¢ praktyka duchowa i w zamian wies¢ ufne
zycie, bez strachu czy leku. Jednak by nasze zycie i praca
byly wspomniang $ciezka duchowa, a nie forteca, wigzie-
niem czy tylko etatem, musimy chcie¢ $wiadomie wyruszy¢
w podroéz. Ta ksigzka to zaproszenie do wyruszenia w taka
podroéz. Jej tres¢ pod wieloma wzgledami pokrywa sie z za-
proszeniem mojego nauczyciela do znalezienia zatrudnienia
— do pozbycia sie oporu w tagodny sposéb i przyjrzenia sie
temu, kim jesteSmy w pracy. OtrzymaliSmy zaproszenie, by
zabra¢ ze soba dowolny bagaz, wedlug wtasnego uznania:
techniki zarzadzania, preferencje religijne, ambicje zawodo-
we, referencje i kwalifikacje. Niektorzy z nas mogg mie¢ w tej
podrézy lekki bagaz podreczny, inni bedq potrzebowaé du-
zego samochodu. By¢ moze po drodze wyrzucimy cze$¢ za-
branych rzeczy, inne zas§ uznamy za bardziej przydatne, niz
przypuszczali$émy. Te lekcje bedziemy odbierali po drodze.
Poza zaproszeniem ksigzka ta jest rowniez przewodni-
kiem. Wiele oséb przed toba odbylo te podréz i rozpoznato
teren; mozesz skorzysta¢ z ich przydatnej madrosci. Ponad-
to ksigzka ta zawiera wskazowki i sugestie. Jak w kazdym
przewodniku znajdziesz tu ostrzezenia o czyhajacych na
drodze niebezpieczenstwach, sugestie na temat tego, gdzie
i w jaki sposob sie od§wiezy¢, podpowiedzi dotyczace tego,
jak radzi¢ sobie z niespodziankami w podrézy, a od czasu
do czasu takze przypomnienie, gdzie znalez¢ najbardziej
malownicze krajobrazy. Przede wszystkim jednak ksigzka
ta instruuje nas w zakresie poruszania sie po tej Sciezce.
Nasza podréz bedzie inspirujaca i niezwykle przyjemna,
jesli podejmiemy wspoélprace z wltasnym umystem. Mowigc
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to, mam na mysli uczynienie tagodnego, a jednoczesnie sta-
nowczego i petnego mocy kroku w kierunku samego siebie,
nie tylko jednorazowo, ale wielokrotnie w czasie trwania ca-
tej podroézy — kroku dbajacego o zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie na kazdym jej etapie. Krok ten to uwaznos¢,
bedaca cechg kluczowa dla naszej zdolnosci przebudzenia
sie w pracy. Zaréwno w buddyzmie, jak i wielu innych tra-
dycjach duchowych uwazno$¢ to przede wszystkim umiejet-
no$c¢ zachowania pelnej czujnosci i gotowosci w danej chwi-
li. Niezaleznie od tego, czy nalewamy herbaty do filizanki,
zmieniamy dziecku pieluche, wymieniamy zarowke, czy tez
trzymamy za reke odchodzgcego przyjaciela, dzieki uwaz-
nosci doswiadczamy tego, ze nasze zycie wydarza sie teraz
i nie mozna niczego w nim zalozy¢ ani przewidzie¢. Bedac
uwaznymi, stajemy twarzgq w twarz ze zwyczajng, dopiero
co powstalg ,,natychmiastowo$cia” naszego doswiadczenia
i odkrywamy, ze ,,zwyczajne” bycie czlowiekiem swoja gte-
big wykracza daleko poza nasze nadzieje, leki i z gory przy-
jete osady. To wlasnie uwazno$¢ bedzie naszym pojazdem
w tej podrozy. Pokaze nam, jak porusza¢ si¢ naprzod oraz
jak krok po kroku, chwila po chwili, ufa¢ sobie.

A zatem wyruszamy w podrdz. Nasza praca staje sie teraz
dla nas granica, a my sami — pionierami w odkrywaniu nie-
znanego. Stopniowo zaprzestaniemy zmagan z wlasng praca
i zaczniemy badac ja niczym nieodkryty teren. Nauczymy sie
tez przyjmowac do wiadomogci, ze w pracy wszystko moze
sie wydarzy¢ i wydarza si¢ — co moze by¢ rownie szokuja-
ce jak wspaniate. Kiedy dzwoni telefon, mozemy na przy-
ktad zauwazy¢ $wiezo$¢ umystu, z jaka podchodzimy do tak
prostego i bezposredniego zaproszenia. Kiedy nasz szef jest
zdenerwowany i przez to nie do zniesienia, zycie staje sie
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trudne. Mozemy jednak réwniez dostrzec, ze w takich chwi-
lach jeste$my bardzo czujni i wykazujemy sie inteligencja
- o ile jesteSmy uwazni. Poza tym juz dzigki samemu sta-
raniu sie w pracy mozemy zauwazyc¢, ze juz rozpoczeliSmy
naszg duchowgq podré6z, a wystane nam przez prace zapro-
szenie do przebudzenia sie mamy tuz przed soba.

Rozwijanie uwazno$ci w pracy

Nauka bycia przebudzonym w pracy jest nieskomplikowa-
na i niezwykle praktyczna. Nie sa to tzw. pobozne Zyczenia
— nie mozemy po prostu zywi¢ nadziei, ze si¢ przebudzimy,
a reszte pozostawi¢ przypadkowi, majac zaledwie blade po-
jecie o uzyskaniu btogostanu w pracy. Nie jest to tez zaden
rodzaj nowej ,technologii umystu”, ktéry z entuzjazmem
praktykujemy na sobie oraz kolegach i kolezankach z pra-
cy. Przebudzenie w pracy to nauka porzucenia oporu oraz
inteligentnego i energetycznego bycia uwaznym w czasie
pracy. Jest to bardzo osobisty i wymagajacy proces. Ozna-
cza nauczenie si¢ przezywania zycia szlachetnie i bez stra-
chu, wejécie w bezposredni kontakt z naszym do$wiadcze-
niem. Wymaga to wysitku i dyscypliny:.

By¢ moze postrzegasz dyscypling w kategoriach mental-
noéci obozu dla rekrutéw albo jako rodzaj kary. Moze dy-
scyplina przywodzi ci na mysl obrazy odmawiania sobie
ulubionego jedzenia, biegania na dtugie dystanse lub sta-
nia na baczno$¢ przed przetozonymi i wykonywania powie-
rzonych ci obowiazkéw. W tym przypadku jednak dyscypli-
na nie jest kara, odmawianiem sobie czegokolwiek ani tez
obowiazkiem. Jest raczej wymogiem bycia przebudzonym
w pracy, czyli uczenia si¢ bycia catkowicie szczerym z sa-
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mym sobg i pokonywania wszelkich pretensji lub fatszy-
wych przekonan dotyczacych §rodowiska pracy.

Tego typu szczero$¢ wymaga od nas postrzegania naszej
pracy bystrym, czystym i inteligentnym umystem, ktory
nie jest ani naiwny, ani przesadnie realistyczny. Dyscypli-
na w pracy wymaga od nas zaprzestania zartow na wlas-
ny temat — zaprzestania obrony naszej pracy, obrony pre-
stizu, gtadkiej drogi do sukcesu — na rzecz bycia uwaznym
i szczerym wobec naszego wlasnie przezywanego doswiad-
czenia. Tego rodzaju che¢ stanowi podstawe do zaangazo-
wania si¢ w prace zrecznie, zgodnie z tym, jak ona si¢ ukta-
da, bez starania si¢ o zabezpieczenie wlasnego dobrostanu
czy gromadzenie falszywych gwarancji. Tego typu szczera
dyscyplina jest istota uwazno$ci i nie pojawia sie ot tak so-
bie, lecz zostaje wypracowana z czasem.

W tradycji buddyjskiej istnieje mnéstwo praktyk uwaz-
nosci, ktére byly rozwijane i przekazywane przez réznych
nauczycieli r6znym uczniom na przestrzeni wiekow. Naj-
powszechniejsza praktyka nauczang w wiekszosci szkoét bud-
dyjskich, a takze w tradycjach niebuddyjskich jest tak zwa-
na medytacja uwaznosci lub inaczej medytacja na siedzaco.
W tej medytacji uczymy si¢ ciszy, spokoju i bezruchu, bez-
posrednio do$wiadczajac wlasnych umystéw i serc w danej
chwili, czyli w terazniejszosci. Bardzo doktadnie i delikat-
nie odkrywamy, kim jeste$my, stopniowo postrzegajac po-
nad oszukiwaniem samych siebie, stajac sie $wiadomymi
wlasnych do§wiadczen i zaczynajac mieé, co prawda jeszcze
mgliste, pojecie o przebudzeniu, do ktérego tak naprawde
zawsze mamy dostep. W medytacji na siedzaco zaczynamy
nawigzywa¢ bezposrednia wiez z wlasng mocg i mozliwos-
ciami, jakie daje bycie prawdziwym soba, wtasnie tu i teraz.
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Medytacja na siedzaco jest pozornie prosta: siedzimy
prosto, na krzesle albo na poduszce na podtodze, pozosta-
jac uwaznymi i skupionymi na chwili obecnej. Mamy ot-
warte oczy, za$ rece spoczywaja luzno na udach lub ko-
lanach. Nasze spojrzenie jest tagodne i lekko skierowane
w dét. Oddychamy swobodnie i siedzimy nieruchomo. To
wszystko. Wydaje si¢ to bardzo proste, lecz bardzo wiele
sie w tym czasie dzieje.

Siedzac nieruchomo, w spos6b nieunikniony zauwazamy
zywiotowo$¢ chwili obecnej, nawet jesli jest tak tylko przez
kilka sekund. By¢ moze zauwazymy szum klimatyzacji lub
strukture drewnianej podtogi. Moze uda nam sie wychwycié
ledwo styszalne w oddali odgtosy ruchu ulicznego albo tez
poczu¢ chlodng wilgo¢ deszczu delikatnie spadajacego na
dach. Kiedy tak siedzimy, wychwytujemy prosta i wyrazna te-
razniejszo$¢ w obrazach, dzwigkach i odczuciach fizycznych.

Mozemy tez zauwazy¢, ze my$limy. Moze nam si¢ przy-
pomnie¢ program w telewizji, ktéry miat dla nas jakie$ zna-
czenie, albo mozemy w myslach przygotowywac sie do trud-
nej rozmowy, ktora mamy odby¢ z ukochang osobg. Nasze
mysli mogg by¢ niezmordowane, niespokojne, btadzace bez
celu i bez wyrazu albo tez kolorowe i zajmujace. Ta btyskot-
liwa i zmienna cecha umystu nie stanowi problemu - jest
nim to, czym si¢ zajmujemy.

Podczas medytacji na siedzgco zwracamy uwage na nasze
mysli i odczucia, pielegnujac szczegbétowa, a jednoczesnie
tagodng $wiadomos$¢ skupiong na oddechu. Kiedy zauwa-
zamy, ze myslimy, dokonujemy niewielkiej zmiany. Celowo
zwracamy uwage na nasz proces myslowy i tagodnie prze-
nosimy uwage z powrotem na oddech. W medytacji na sie-
dzaco uczymy sie¢ bezwysitkowo kierowa¢ oddechem w taki
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sposob, by umocnit nasza uwage na chwili obecnej. Siedzac
w ten sposob, odczuwamy rytmike naszego umystu, angazujac
wszelkiego rodzaju emocje i mysli. Zamiast jednak si¢ w nich
gubié, uczymy sie dotykac naszych uczué i odpuszczad, zwra-
cajac uwage z powrotem na zycie w chwili obecnej, tu i teraz.

By¢ moze juz w jakis sposob praktykujesz uwaznos¢. Jesli
robisz to podczas medytacji na siedzaco, prawdopodobnie
dobrze znasz juz wiele tematéw omowionych w tej ksiaz-
ce. Jesli jednak uwaznos$¢ i medytacja sa dla ciebie czyms$
zupelnie nowym, to tez w porzadku, poniewaz teraz masz
szanse rozwazy¢ praktykowanie uwaznosci w swoim Zyciu,
zwlaszcza w pracy.

Jesli pragniesz poja¢ prawdziwy sens pracy w bardziej ot-
warty, madry i Zywy sposob, jestem przekonany, ze bardzo
pomocne bedzie podjecie regularnej praktyki medytacyjnej
w medytacji na siedzaco. Praktykowalo jg przed nami wiele,
wiele 0s6b, odkrywajac naturalng madro$¢, ktéra odmieni-
fa ich zycie. Wlasnie takie mozliwosci stoja przed nami ot-
worem. Ci, ktoérzy czuja inspiracje, by rozpoczaé praktyke
medytacyjna, w dodatku pt. Wskazéwki dotyczqce medy-
tacji uwaznosci znajda porady dla poczatkujacych. Nieza-
leznie od tego, czy praktykujesz medytacje na siedzaco czy
nie, tre$¢ tej ksigzki pomoze ci zaangazowac si¢ w wyko-
nywang prace z odwagg i szczero$cia. Zachowanie uwaz-
nosci w pracy nauczy nas ufnosci do naszych naturalnych
talentéw i pomoze na nowo odkry¢ sens dobrego samopo-
czucia w pracy.

Bycie uwaznym naturalnie nie zmniejszy bataganu w pra-
cy. Rozgoraczkowani klienci, wirusy komputerowe oraz prze-
sadnie nadgorliwi, rywalizujacy wspoétpracownicy nie znik-
na tak po prostu tylko dlatego, ze jesteSmy uwazni i czujni
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w chwili obecnej. Nie zniknie tez opér wzgledem trudnosci
w pracy. Nadal mozemy czuc¢ irytacje z powodu ,tego ¢wo-
ka Franka”, ktory skrytykowat nasza prezentacje sprzeda-
zy, czu¢ sie niekomfortowo w obliczu prawdopodobienstwa
utraty pracy albo czu¢ nieche¢ do naszego pracodawcy. By-
cie uwaznym w chwili obecnej nigdy nie wyeliminuje rze-
czywistych i nigdy niekonczacych si¢ probleméw w pracy
ani naszego oporu w stosunku do nich.

Uwaznos¢ jednak coraz bardziej wzmaga ciekawos$¢ tych
ktopotéw. Im bardziej skupiamy uwazno$¢ na chwili obec-
nej, tym bardziej uwaznos$¢ ta zwigksza nasza ciekawos¢.
Narzekamy na prace, lecz teraz zwracamy wiekszg uwage na
to, jaki panuje w niej batagan i jak si¢ temu opieramy. Nasza
irytacja w stosunku do klienta lub wahanie si¢ co do bycia
szczerym z szefem juz nas nie denerwuja, lecz stajq si¢ dla
nas ewidentne i interesujace. Do§wiadczamy stanu zwiek-
szonej uwazno$ci. Nieustannie zauwazamy coraz wiecej,
zwalniajac w samym $rodku zawrotnego tempa, otwierajac
sie na nieprzewidywalnos¢ naszych codziennych doswiad-
czen i stajgc sie coraz bardziej szczerymi z samymi soba.

Rozwijanie uwaznosci staje sie¢ wowczas naszym gltow-
nym zadaniem w pracy. Nie dzieje sie tak jednak dlatego,
ze wolimy rozwija¢ sie duchowo, niz wykonywaé powierzo-
na nam prace. Zachowanie uwazno$ci w pracy nie uczyni
z niej spotkania medytacyjnego w Himalajach ani podusz-
ki do medytacji, czyli zafu. Uwazno$¢ staje sie glowna kwe-
stia, poniewaz nareszcie chcemy wtasciwie wykonacé prace,
a nie chroni¢ sie przed jej nieprzyjemnos$ciami. Stajemy sie
wtedy naprawde uwazni w pracy i we wszystkich pozosta-
tych aspektach zycia, poniewaz w konicu pragniemy dobrze
je przezywaé — bez nerw6w i niecheci.
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W ksigzce tej bedziemy rozwija¢ uwazno$¢ w pracy za
pomoca stosowania trzydziestu pieciu zasad, czyli tak zwa-
nych sutr, opracowanych tak, by pomogly nam ponownie od-
kry¢ naszg naturalng madro$¢, otwarto$¢ oraz wewnetrznag
powage podczas wykonywania naszych codziennych obo-
wigzkow. Proponowane przeze mnie sutry powstaty w wyni-
ku inspiracji klasycznym tekstem buddyzmu tybetanskiego
zatytutowanym The Root Text of the Seven Points of Trai-
ning the Mind oraz $ci$le powigzana z tym tekstem trans-
formacyjna praktyka duchowa zwang lodziong. Jest to tekst
jedenastowiecznego mistrza buddyjskiego Atishy Dipam-
kary Shrijnany i w swej istocie zmniejsza opoér wzgledem
zycia i oszukiwanie samego siebie, ukazujac stan przebu-
dzenia jako zwyczajne doswiadczenie. Przekazywane ust-
nie nauki Atishy utozono w pig¢édziesiat dziewie¢ niezwy-
kle trafnych sutr, czyli krotkich wskazéwek co do rozwijania
w sobie wspdtczucia i stanu przebudzenia niezaleznie od
okoliczno$ci. Buddysci tybetaniscy od ponad tysigclecia na
co dzien pracujq z tymi sutrami. Wielu wielkich tybetan-
skich nauczycieli duchowych komentowato ten tekst, wzbo-
gacajac i udoskonalajac te praktyke.

Sutry lodziong to niezwykle przydatne i trafne wskazow-
ki. Wsréd nich znajdziemy tez taka: ,,Badz wdzigczny kazde-
mu” - przypomnienie, ze kazdy napotkany w zyciu cztowiek
jest wielkim darem, a nie okazja do okazywania niecheci czy
arogancji. Kolejne niezwykle wazne wskazowki to: ,,Nie cze-
kaj w pulapce” oraz ,Nie dziataj podstepnie”. Obydwie ra-
dza nam pozostawac czujnymi na wlasng hipokryzje, a w po-
stepowaniu z innymi by¢ prostolinijnymi i uczciwymi. Jedna
z moich ulubionych brzmi: ,,Zawsze medytuj nad tym, co wy-
wotuje nieche¢”. Przypomina ona, by by¢ szczegélnie uwaz-
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nym na to, co nas denerwuje i drazni, oraz doktadnie bada¢,
co wywotuje w nas poczucie zagrozenia lub dezorientacji.

Osoby praktykujace lodziong najczesciej zapamietuja
wszystkie piec¢dziesiat dziewie¢ sutr, a nastepnie przenosza
je na drewno, papier lub kamien, umieszczajac je w réz-
nych miejscach, tak by zawsze byly w zasiegu wzroku. Su-
try s3 w ten sposob naturalnie przypominane w ciggu dnia,
zapewniajac przewodnictwo. Zachowujac uwazno$é w za-
kresie sutr, praktykujacy lodziong pozwalaja, by wydarzenia
dnia codziennego wzbudzaly naturalng madros¢ sutr, zwy-
czajne do$wiadczenia zamieniajac w nadzwyczajne szanse
do przebudzenia sie.

Stosowanie przeze mnie tych tradycyjnych nauk tybe-
tanskich w mojej dwudziestodwuletniej karierze korpora-
cyjnej zainspirowato mnie do opracowania zbioru sutr spe-
cjalnie do stosowania w pracy. Podobnie jak w przypadku
oryginalnego lodziong, proponowana przeze mnie prakty-
ka sutr to spos6b na uczciwe i rozsadne angazowanie sie
W prace, wraz ze stopniowym uczeniem si¢ zaufania wlas-
nej wrodzonej madrosci i dobremu samopoczuciu w cza-
sie wykonywania pracy.

Przedstawione i omdowione przeze mnie 35 sutr to zwie-
zle, a czasem prowokacyjne przypomnienia opracowane tak,
by pomogly nam przebudzi¢ sie w pracy. Zachecam cie¢ do
korzystania z nich w ramach ¢wiczenia kontemplacyjnego.
Czytaj je i kontempluj we wlasciwym sobie tempie. Stosuj
zawarte w nich mysli, sprawdzajac je na wtasnym doswiad-
czeniu. Wkrétce przekonasz sig, ze bedac w pracy, przywo-
tujesz sutry idealnie pasujace do okreslonej sytuacii.

Podam przykltad. Rozwazmy sutre ,Powitaj tyrana”.
W swoim zatozeniu wskazuje ona, ze koledzy z pracy moga
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nas czasem irytowa¢, grozi¢ nam, a nawet obraza¢ nas. W ta-
kich sytuacjach zazwyczaj jeste§my pelni niecheci, poniewaz
rozpamietujemy obrazliwe uwagi i wszystkie nieprzyjemne
zdarzenia. Ta sutra zwraca naszg uwage na to, ze postepu-
jac w ten sposob, wtasciwie sami kreujemy sobie tyrana -
stajemy sie autorami naszych wiasnych btednych zatozen.
Sutra sugeruje tez, by zamiast walczy¢ z tyranem, powita¢
go, dzieki czemu odbierzemy wazng lekcje o sobie samych
i 0 nalezytym wykonywaniu pracy:.

Teraz powiedzmy, ze czytamy te sutre w domu lub w dro-
dze do pracy. Rozmy$lamy nad jej znaczeniem, zastanawia-
jac sie, w jaki spos6b pasuje do naszego doswiadczenia. By¢
moze przywotujemy wspomnienie gorzkiego konfliktu, w ja-
kim wiasénie tkwimy z kolega z pracy, lub sytuacje, w ktorej
zto$cilismy sie z powodu jakiej$ niesprawiedliwo$ci w pra-
cy. By¢ moze uwazamy, ze sutra ta, cho¢ po czesci prawdzi-
wa, jest nieistotna. Mozemy tez powiedzie¢ sami do siebie:
+Wtasnie tak wyglada moja sytuacja w pracy! Sam kreu-
je swoich tyranéw”. Rozmyslajac nad tym, jak uktada sie
nam w pracy, mySlmy réwniez o sutrze ,Powitaj tyrana”,
rozwazmy przezywane do$wiadczenie, a nastepnie zajmij-
my sie czyms$ innym, na przyktad poczytajmy gazete albo
napijmy sie¢ herbaty.

Z pewnoécig przyjdzie tez taki czas, kiedy znéw doswiad-
czymy w pracy pewnego rodzaju trudnej sytuacji - by¢ moze
bedzie to na przyktad wzburzony klient - przypomnijmy
sobie wtedy sutre ,,Powitaj tyrana”. Moze ona pojawic¢ si¢
nieoczekiwanie w naszym umysle lub w postaci uczucia
fizycznego, ktore tez bedzie swoistym przypomnieniem.
W kazdym razie sutra ta stanie si¢ czescia przezywanego
do$wiadczenia. Zaspokoi i wyostrzy nasza ciekawo$¢, a my
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zaczniemy eksperymentowac, cho¢ na poczatku zapewne
bardzo niesmiato. By¢ moze zamiast ugryz¢ sie w jezyk i pod
nosem okazywa¢ gniew na narzekanie naszego klienta, be-
dziemy troche bardziej zaciekawieni, myslac: ,Ten cztowiek
jest naprawde zdenerwowany. Ciekawe dlaczego? Moze tu
chodzi o cos$ wiecej niz tylko o to, Ze o tydzien sp6zniliSmy
sie z ptatnoscia”. By¢ moze tez w srodku naszego wzburze-
nia przypomnimy sobie sutre ,,Powitaj tyrana” i nagle cata
udreka zniknie, na chwile uwalniajac nas z putapki. W ten
oto sposob praktyka sutr staje sie czynna kontemplacja, za$
nasza praca przeradza sie¢ w Sciezke duchowa.

Powinno juz by¢ jasne, ze sutry te nie powstaty tylko po to,
by je przeczytaé, tak jak czyta si¢ instrukcje z cyklu ,,Jak...”.
Nalezy wciela¢ je w zZycie w codziennym do$wiadczeniu. Po-
winny by¢ czescig wszystkiego, co wydarza sie¢ w naszym
zyciu, a nie przechowywang w szufladzie instrukcjg. Sutry
te majq na celu prowokowanie, zmienianie i wzmacnianie
naszej uwazno$ci oraz zachecanie nas do podwazania po-
wszechnie przyjetych zatozen, ktére sprawiaja, ze opiera-
my sie pracy i tracimy naturalne uczucie spokoju i dobre
samopoczucie. W rezultacie moga si¢ one powtarzaé, r6z-
nigc sie, ale dotyczac tej samej sprawy. Czasami dadzq sie
odczu¢ jako prowokujace lub szczegélnie wnikliwe. Sutry
te nie s zbiorem zasad ani tez instrukcja dotyczaca ,,wlas-
ciwego”, to znaczy prowadzacego do przebudzenia, zacho-
wania w pracy. Nie sg tez ¢wiczeniem moralnosci, ale z catg
pewnoscia sa bardzo praktyczne. Nalezy je stosowac jak sole
trzezwiace stuzace do przebudzenia si¢ w pracy.
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Kontemplowanie przebudzenia zawartego
w sutrach dotyczgcych pracy

Praktyka sutr przebudzenia w pracy nie jest czyms jedno-
razowym ani czyms$, co mozemy uznaé za skonczone, je-
$li wykonamy to raz na jakis$ czas. Jest to raczej Sciezka, po
ktorej kroczymy stopniowo — ciagly proces uczenia sig, jak
efektywnie i zrecznie pracowaé¢ w danej chwili. Praktyka
sutr podzielona jest na cztery czesci: ,Cztery podstawowe
sutry”, ,Rozwijanie wielowymiarowego podejscia”, ,,Praca
z innymi” oraz ,,Precyzyjne dziatanie”. Polecam czytanie tej
ksigzki i stosowanie praktyki sutr w sposéb nastepujacy:

1. Najpierw zapoznaj sie z czterema podstawowymi sutra-
mi. Stanowig one absolutne podwaliny dla praktyki sutr.
Naleza do nich: ,,Zréwnowaz oba wysitki”, ,Badz auten-
tyczny”, ,,Kultywuj li”, ,Praca to batagan”. Goraco pole-
cam, aby$ przed rozwazeniem wszystkich pozostatych
sutr przeczytat i przemyslat wlasnie te cztery.

2. Losowo wybieraj sutry. Kiedy juz zapoznasz si¢ z czte-
rema podstawowymi sutrami, sugeruje, by$ pozosta-
te wybierat losowo i rozmyslat nad nimi. Przejrzyj spis
tresci i wybierz sutre, ktéra zdaje sie do ciebie przema-
wiaé, lub po prostu otworz ksiazke ad hoc i zacznij czy-
ta¢ znaleziong tam sutre. Po jej skonczeniu odt6z na
chwile ksigzke i przemysl to, co wtadnie przeczytates.

3. Obserwuj, jak sutry spontanicznie pojawiaja sie w two-
jej pracy. W czasie dnia pewne wydarzenia powinny



przypomnie¢ ci jakas sutre. Kiedy tak si¢ stanie, pozo-
stann uwazny. Pozwodl naturalnej ciekawosci pojawic¢ sie
i zaangazowaé w powstala sytuacje. Zwracaj uwage na
odczucia fizyczne, pozwalajac im prowadzi¢ twoje my-
$li. Obserwuj, jak emocje i mysli pojawiaja si¢ i znika-
ja. BadZ uwazny wobec tego, w jaki sposéb zachowuja
sie twoi koledzy i kolezanki z pracy, ale rowniez jak si¢
zachowujesz ty sam. Eksperymentuj z nowym postrze-
ganiem sytuacji, jakie prowokuje okreslona sutra. Czy
spowodowata zmiane twojego podejécia? Jakie to uczu-
cie spojrze¢ na dana sytuacje z nowej perspektywy? Czy
z powodu sutry zachowate$ sie inaczej? Jaki byt tego
skutek? Goraco polecam, abys pozwalat sutrom w ten
sposéb mieszacé sie z twojq praca wtasnie wtedy, kiedy
si¢ w niej znajdujesz.

4. Umyslnie kontempluj sutry. Mozesz tez sprébowac roz-
mysla¢ nad nimi w sposéb celowy i systematyczny:

e Codziennie rano wybieraj sutre dnia. Przeczytaj ja
przed rozpoczeciem pracy, a nastepnie szukaj okazji
do zastosowania jej w pracy.

e Prowadz dziennik do§wiadczen i przemyslen na te-
mat sutr.

e Zapisz sutre dnia w codziennym kalendarzu, tak bys
przez caly dzien miat jg w zasiegu wzroku.

» Korzystajac z instrukcji zawartych w dodatku pt. Jak
kontemplowac sutry, traktuj prace z sutrami jak usy-
stematyzowana praktyke duchowa.

* Kazda medytacje uwaznosci (na siedzaco) zakoncz
odczytaniem i przemys$leniem wybranej sutry.
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* Przepisz sutry na karty katalogowe i dyskretnie umies¢
wybrang sutre na biurku przy komputerze lub w po-
blizu telefonu, tak bys miat do niej staty dostep.

e Zapamietaj wszystkie 35 sutr, tak zeby bez trudu przy-
wola¢ je w pamigci, kiedy tylko chcesz.

Wreszcie warto pamigtaé, ze taka praktyka sutr po pro-
stu stymuluje nasza naturalng inteligencje. Nie proponu-
je nowej techniki ani nie narzuca niczego, nie jest tez me-
todg o$miu krokéw. Pobudza i stymuluje, zapraszajac nas
oraz rzucajac nam wyzwanie, by powita¢ i w pelni, nale-
zycie uszanowa¢ wykonywang prace — na poczekaniu by¢
tymi, ktorymi jesteSmy, tam, gdzie jesteSmy.
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