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Drogi Dr. Holas,  Drodzy Uczestnicy Konferencji &bdquo;Praktyczne Zastosowanie Buddyzmu w Zachodniej
Psychologii&rdquo;:  Witam Wszystkich. Po pierwsze chcia³bym podziêkowaæ  za umo¿liwienie mi otwarcia tej
konferencji tak± drog±. Bardzo ¿a³ujê, ¿e nie mogê byæ tutaj obecny osobi¶cie i uczestniczyæ w niej. Jestem
zachwycony, ¿e nowopowsta³e Polskie Towarzystwo Mindfulness go¶ci tak znamienite grono ekspertów. ¦wiadczy to z
pewno¶ci± o rosn±cym zainteresowaniu ³±czenia pr±dów zachodniej psychologii, psychoterapii i medycyny z pr±dem
dharmy w jej najbardziej uniwersalnej formie. To co wy³ania siê z tego po³±czenia, bêd±cego jednocze¶nie dla obu
stron maksymalnie autentycznym, jest czym¶ nadzwyczajnym. Potencja³ dla leczenia, zmiany i wyzwolenia z cierpienia,
zreszt± jak s±dzê jeste¶cie o tym wszyscy przekonani, jest ogromny. Wydaje siê, ¿e to siê dzieje obecnie na ca³ym
¶wiecie, co sprawia, ¿e Wasze spotkanie jest tym bardziej na czasie. To cudowne, ¿e odbywa siê to w³a¶nie w
Warszawie i gromadzi ludzi ze wszystkich stron ¶wiata a w szczególno¶ci z krajów Europy Wschodniej.   Chcia³bym
poczyniæ tu tylko dwie obserwacje. Pierwsza dotyczy tempa w jakim to pole nauki siê rozwija, druga natomiast dotyczy
ducha w jakim praktykowana jest mindfulness (uwa¿no¶æ) i jej podstaw w osobistym do¶wiadczeniu oraz regularnym i
systematycznym praktykowaniu (bhavana).     Po pierwsze, je¶li wzi±æ pod uwagê liczbê prac naukowych ze s³owem
mindfulness w tytule, to zauwa¿ymy ¿e w przeci±gu ostatnich o¶miu latach wzrasta³a ona niezwykle szybko (Rysunek
1, Ludwig and Kabat-Zinn, 2008;  Kabat-Zinn, 2009).     Ten fenomen wzrostu zainteresowania mo¿e mieæ brzemienne w
skutkach nastêpstwa, które powinni¶my na spokojnie rozwa¿yæ. Istnieje ryzyko, ¿e masowy pêd, by twierdziæ, ¿e jest siê
aktywnym uczestnikiem na tym  nabieraj±cym atrakcyjno¶ci polu mo¿e uczyniæ wymiar duchowy (wymiar dharmy)
ubo¿szym, zniekszta³ciæ go lub strywializowaæ.

Je¶li natomiast  chcemy  zrozumieæ, studiowaæ  i stosowaæ wszystkie ortogonalne wymiary idei uwa¿no¶ci, praktyka w³asna
musi byæ podstaw± zarówno w pracy klinicznej jak i  naukowej (Kabat-Zinn, 2003, 2005).
Coraz czê¶ciej pojawia siê sytuacja, w której muszê przypominaæ ludziom, ¿e mindfulness to przede wszystkim
praktyka, a nie tylko dobry pomys³ czy po¿yteczna koncepcja. 
Móg³bym sobie wyobraziæ, bior±c pod uwagê temat tej konferencji oraz wybór prelegentów, ¿e powy¿sze zagadnienie
mog³oby byæ jednym z elementów dyskusji na temat rozpowszechniania idei uwa¿no¶ci w jej integralnej i autentycznej
formie (Kabat-Zinn, 2003, 2005).Zwa¿ywszy na  obecno¶æ tak wielu znamienitych wyk³adowców Buddyzmu, którzy bêd± tu
prezentowaæ, jest to wspania³a okazja dla osób, które jeszcze nie znaj± idei mindfulness, aby dowiedzieæ siê czego¶ wiêcej
o jej pochodzeniu i wspania³ych tradycjach, które utrzymywa³y j± przy ¿yciu, wzbogaca³y i rozwija³y przez ostatnie 2600
lat.  Po drugie, pamiêtajmy, ¿e mindfulness jest sztuk± ¿ycia a nie tylko technik±. Poni¿szy tekst  napisa³em wiele lat
temu do broszury przeznaczonej dla pacjentów, dotycz±cej Redukcji Stresu (MBSR). Chcia³em w ten sposób daæ ludziom,
którzy mieli uczestniczyæ w MBSR posmak tego czym jest mindfulness jako sztuka bycia. Oprah Winfrey znalaz³a ten
fragment w ksi±¿ce &ldquo;Docieraj±c do Naszych Zmys³ów&rdquo; i odczyta³a go podczas swojej audycji radiowej w
lipcu tego roku. Dzielê go z Wami wy³±cznie po to, aby daæ Wam poczucie jak bardzo praktyka oparta na mindfulness
przenika ju¿ do codziennego ¿ycia spo³eczeñstwa amerykañskiego.   	Czy do¶wiadczy³e¶ kiedykolwiek uczucia
kompletnego zatrzymania siê,
 Bycia ca³kowicie w swoim ciele,
 Bycia w pe³ni w swoim ¿yciu,
 ¯e to co wiedzia³e¶ i czego nie wiedzia³e¶,
 I sposób w jaki rzeczy s± teraz,
 Nie wywo³uj± ju¿ wiêcej najmniejszego niepokoju czy dysonansu?

  To móg³by byæ moment ca³kowitej obecno¶ci, bez pragnienia niczego, poza akceptacj±, 
 Bez pragnienia ucieczki czy chêci zmiany czegokolwiek czy te¿ parcia do przodu,
 Moment czystego bycia poza ramami czasowymi,
 Moment czystego widzenia, czystego czucia,
 Moment, w którym ¿ycie po prostu jest,
 I &bdquo;bycie&rdquo; chwyta Ciê przez wszystkie Twoje zmys³y,
 Przez wszystkie Twoje wspomnienia, Twoje geny,
 Przez wszystkie Twoje mi³o¶ci, i
 Wita Ciê w domu.

    Chcia³bym specjalnie powitaæ moich przyjació³ i kolegów, Andy Olendzki, Antonia Sumbundu, Alex Berzin, and Linda
Lehrhaupt. ¯yczê Wam wszystkim inspiruj±cej i bardzo owocnej konferencji. Oby korzy¶ci z niej rozbrzmia³y dalekim i
szerokim echem zarówno w przestrzeni jak i w czasie i przyczyni³y siê do wiêkszego wspó³czucia i m±dro¶ci,
wyzdrowienia i zmiany wszystkich czuj±cych istot jak i równie¿ samej planety. 
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