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Medytacja i refleksje

Zalety sztucznej inteligengji

Medytacja na stale zagoscita w naszym nowoczesnym stylu zycia. Zalecaja jg leka-
rze, psychologowie, eksperci od dobrostanu i tworcy programow zarzgdzania stre-
sem. (Popkultura takze nie zostaje w tyle. W jednej z komedii Woody’ego Allena
styszymy zdenerwowanego mezczyzne, ktory mamrocze do telefonu: ,Zapomnia-
fem swojej mantry”). Gdy myslimy o lepszym zyciu, najpierw chcemy zwykle przejsc
na diete 1 zacza¢ ¢wiczy¢, ale w opinii lekarzy rownie istotne, a moze nawet wigk-
sze znaczenie ma dobry sen, ograniczanie poziomu stresu i kontrolowanie stanow
zapalnych. Niestety, wszystkie te kwestie 1gczy fakt, ze niewielu z nas faktycznie
zaczyna co$ robi¢. Dodajmy do tego medytacje, a lista zalecen, ktorych wiekszos¢
z nas nie przestrzega, bedzie kompletna. Nie robimy tego, co jak wiemy, mogtoby
by¢ dla nas zbawienne.

Nieprzestrzeganie zalecen to pierwsza 1 najistotniejsza przeszkoda, ktorg nalezy
pokonac¢. W tym rozdziale zajmiemy sie sposobami, w jakie Al moze zapewniac
nam przewage na tym polu. Na poczatek bez zb¢dnego moralizowania przypo-
mnimy, dlaczego medytacja jest dobra dla zdrowia. Al potrafi zwigzle opisa wszyst-
kie wigzace sie z nig korzysci. Oto krotka rozmowa, ktdra ilustruje te kwestie.

W ktorej dekadzie pojawily sig pierwsze badania ukazujgce korzysci
zwigzane 3 medytacjg?
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ChatGPT

Wyniki pierwszych badan dotyczacych korzysci ptynacych z medytac;i

zaczety pojawiac sie w latach szesc¢dziesigtych i siedemdziesigtych
XX wieku.

Przedstaw w siedmiu punktach glowne korzysci plyngce z medytacyi:

ChatGPT

Redukcja stresu: Medytacja pomaga zwalczad stres, bo w jej trakcie

obniza sie poziom wywotujgcych go hormonéw, takich jak kortyzol,
co sprawia, ze czujemy sie coraz spokojniejsi i bardziej zrelaksowani.

Poprawa stanu zdrowia psychicznego: Regularna medytacja moze
pozytywnie wptywac na samopoczucie, bo fagodzi objawy leku,
depresji i innych zaburzen nastroju. Moze takze wzmacnia¢ odpornos¢
emocjonalng, pomagajac nam lepiej radzi¢ sobie z problemami.

Skuteczniejsza koncentracja: Praktyki medytacyjne moga poprawiac
koncentracje, prowadzac do lepszych efektow poznawczych i zwiekszonej
produktywnosci.

Uwaznos$¢ i samoswiadomos¢: Medytacja zwieksza poziom uwaznosci.
Dzieki niej zaczynamy lepiej uswiadamiac sobie wtasne mysli, emocje
i zachowania, pogtebiajgc samoswiadomosc i autoregulacje.

Zdrowszy sen: Medytacja moze pomagad w zwalczaniu bezsennosci
i poprawiac jakos¢ snu, bo koi umyst i spowalnia gonitwe mysli.

Zarzadzanie hélem: Niektére formy medytacji, takie jak zarzadzanie bélem
w kontekscie uwaznosci, moga zmniejszac jego odczucie i zwiekszaé
tolerancje u oséb zmagajacych sie z przewlektymi dolegliwosciami
bolowymi.

Poprawa samopoczucia: Regularna medytacja wigze sie z wyzszym
poziomem ogdlnego dobrostanu, obejmujacym rados¢ zycia, poczucie
szczescia i doswiadczanie wewnetrznego spokoju.

Regularna medytacja to klucz do osiggania powyzszych korzysci, ale takze
ogromne wyzwanie. Dlaczego? Bo trudno nie zauwazy¢ przepasci miedzy do-
brymi intencjami a realizacja plandéw. Al potwierdza cos$, czego moglisSmy si¢
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spodziewaé — zycie we wspdiczesnosci nie sprzyja oddawaniu si¢ regularnym
praktykom medytacyjnym.

Czy istniejq dane na temat tego, ile 0sob zaczyna regularnie medytowac,
a potem przestaje to robic?

ChatGPT

Danych dotyczacych tego, ile ludzi zaczyna medytowad, ale z czasem

przestaje to robi¢, nie jest zbyt wiele. Wiadomo jednak, ze systematyczne
praktykowanie medytacji jest dla wielu oséb problematyczne. Jest kilka
czynnikéw, ktére moga sie do tego przyczyniac:

Brak czasu: Wiele oséb ma mnostwo zajed, wiec trudno im znajdowad
czas na medytacje.

Poczatkowe trudnosci: Medytacja bywa wyzwaniem dla
poczatkujgcych — niektdrzy z nich tracg motywacje, gdy pozytywne
efekty nie pojawiajq sie natychmiast.

Brak dyscypliny: Regularne praktykowanie medytacji wymaga
dyscypliny i zaangazowania, ktérych wiele oséb nie jest w stanie
zachowywac przez dtuzszy czas.

Nierealistyczne oczekiwania: Wiele os6b marzy o natychmiastowych
korzysciach ptyngcych z medytacji i traci motywacje, gdy sie one
nie pojawiaja.

Koleje zycia: Zmiany i istotne zdarzenia moga zakfécac rutyne
medytacji.

Brak odpowiedniego wsparcia: Bez odpowiedniego przewodnictwa
lub wsparcia spofecznosci osoby praktykujace medytacje moga tracic
motywacje do regularnych ¢wiczen.

Patrzac z szerszej perspektywy, mozemy zauwazy¢, ze z medytacjg wigze si¢
pewna sprzeczno$¢. Nigdy wezesniej nie byto tak wielu dowodow, ze przynosi
korzysci, a jednocze$nie warunki wspoiczesnego zycia sprawiaja, ze wigkszosc¢
z nas nie ma czasu ani mozliwosci, by faktycznie zaczac¢ jg uprawiac. Aby wyjs¢
z tego impasu musimy zaczg¢ mysle¢ w innowacyjny sposob — w czym naturalnie
moze nam pomac sztuczna inteligencja.
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Praktyka, ktora dziata

Codzienne uprawianie medytacji jest w zasiegu kazdego z nas, ale niekoniecznie
musi by¢ praktyka ze wstepnie ustalonym harmonogramem. By¢ moze Ty takze
nalezysz do ogromnej rzeszy osob, ktore probowaty medytowac, ale zrezygnowaly
i wracaja do tej praktyki sporadycznie albo nie robig tego wcale. Od lat stysze od
wielu oséb, ze zaczng medytowac, gdy poczuja, ze jest im to potrzebne. Wiasnie
to stwierdzenie zawiera moim zdaniem iskr¢ nowego sposobu myslenia.

Medytacja z potrzeby ma sens, ale co wlasciwie rozumiemy przez potrzebe?
Gdy czekamy, zeby potrzeba stata si¢ naprawde palaca, medytacja przynosi nam
tylko chwilowg ulge. Pomysl o wszystkich sytuacjach, w ktérych czutes legk — poczy-
najac od drobiazgow, jak chwilowe turbulencje podczas lotu samolotem, a kon-
czac na powazniejszych problemach, gdy ktos nie wrécit do domu o uzgodnione;j
porze, gdy przekroczyles limit na karcie kredytowej albo gdy grozito Ci zwolnienie
z pracy. W takich chwilach niektorzy z nas zaczynajg medytowac, aby si¢ uspokoic.

Ale dlaczego mamy czekac, az poczujemy niepokoj? Nasze mozg, serce 1 ukiad
oddechowy bedg wtedy dziataé w trybie stresu, ktdrego hormony z pewnoscig utrud-
nig nam uspokojenie si¢. Gdy ktos warczy: ,Nie moéw mi, zebym sie uspokoit”, jest
to wiasnie efekt reakcji w stresie. A wyrwanie si¢ z tego stanu jest rownie trudne,
jak proba okietznania sptoszonego konia.

Warto zatem nauczy¢ si¢ rozpoznawac pierwsze oznaki stresu i reagowac, zanim
sytuacja wymknie sie spod kontroli. Najlepiej rob to wtedy, gdy pojawi si¢ ktorys
z ponizszych sygnalow:

Poczujesz si¢ rozproszony.

Trudno Ci bedzie si¢ skoncentrowac.

Bedziesz pod presja.

Bedziesz swiadom, ze tracisz czas.

Inni bedg stawia¢ Ci wymagania.

Zaczniesz znowu mysle¢ o dawnych zmartwieniach.
Nie bedziesz wiedzie¢, co powinienes zrobic.

W takich okolicznosciach, ktére moga pojawiac si¢ kilkakrotnie w ciggu dnia,
najwickszg szanse na powr6t do rownowagi fizycznej i psychicznej mamy wtedy,
gdy reagujemy odpowiednio wezesnie. Kluczowa jest tu zasada homeostazy — stanu
naturalnej rownowagi, do ktérego utrzymywania zaprojektowany zostal nasz
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organizm. Umyst i cialo wzajemnie na siebie oddziatujg, nieustannie monitorujac,
na ile zrownowazony lub niezréwnowazony jest stan kazdego z nich.

Medytacja to co$, co w swojej najbardziej podstawowej formie stwarza prze-
strzen, w ktorej homeostaza moze funkcjonowac tak, jak powinna. Z perspektywy
umystu wszystko, co jest normalne i zrOwnowazone, mozna nazwac ,,prostg Swia-
domoscig”. Prosta Swiadomosc¢ jest zrelaksowana, otwarta, spokojna, czujna, pozba-
wiona trosk i poczucia presji. Doswiadczamy jej jako cichych przerw miedzy
myS$lami. W ich trakcie nasz mozg si¢ reorganizuje, oczyszczajac przedpole i przy-
gotowujac si¢ na kolejng mysl.

Nie wiemy w jaki sposob nasz mozg si¢ tego nauczyl, ale prosta swiadomos¢
manifestuje sie w nas wszystkich jako zrownowazony stan umystu, ktory powinien
by¢ stanem domys$lnym. Po kazdym napigciu powinno nastgpowac rozprezenie.
Ten domyslny stan jest jednak zakidécamy przez codzienne zyciowe przecigzenia.
Ignorujac naturalny rytm napiecia i rozpr¢zenia, mnostwo ludzi stworzyto dla sie-
bie nowy stan domyslny. Charakteryzuje go szereg oznak, ktére bywaja odmienne
u réznych osob. Przejrzyj ponizszg liste 1 zastandw si¢ nad tym, jak moze si¢ ona
odnosi¢ do Twojego codziennego zycia.

Sygnaly ostrzegawcze, na ktore nalezy zwraca¢ uwage
Nieznaczne, ale ciggte napiecie psychiczne
Niezdolnos¢ do odczuwania giebokiej relaksacji
Sen niskiej jakosci

Niewystarczajaca ilos¢ snu

Zniecierpliwienie, drazliwos¢

Zmeczenie

Otepienie umystowe

Poczucie bycia pod presja

Nastrdj lekowy lub depresyjny

Gonitwa mysli lub aktywnos$¢ umystowa, ktorg trudno zatrzymac
Napiecie 1 sztywnos¢ migsni

Poczucie dyskomfortu we wiasnym ciele

Pojawiajace si¢ bez wyraznej przyczyny lub trudne do zlokalizowania
dolegliwosci bolowe
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Problemy trawienne
Wyczulenie na realne lub wyobrazone zagrozenia
Poczucie przyttoczenia

Nasz organizm potrafi radzi¢ sobie z takimi doswiadczeniami w ujeciu tym-
czasowym i krotkotrwalym. Homeostaza ma charakter dynamiczny, wiec zmienne
sytuacje zyciowe mozna opanowywac bez jej naruszania. Diugotrwate i ciggle napig-
cie moze jednak wytracac nas ze stanu naturalnej rownowagi. Przypadtos¢, ktorg
fizjologowie okreslajg jako ,,przecigzenie osrodkowego uktadu nerwowego”, staje
si¢ niestety coraz powszechniejsza.

Krétko moéwigc, nowa normalnosc¢ jest nienormalna. W tym kontekscie medy-
tacje nalezy postrzegac nie tylko jako praktyke umysiows, fizyczng czy duchowa,
ale jako powrdt do naturalnego stanu, w ktorym powinnismy funkcjonowac. Klu-
czowe znaczenie majg tu okreslenia ,wczesnie” 1 ,,czesto”.

Dwa rodzaje medytacji sprzyjajace prostej uwaznosci

Celem medytacji jest powrdét do prostej uwaznosci — stanu naturalnej réwnowagi,
w ktérym jestesmy spokojni, otwarci, zrelaksowani, czujni i wolni od napiecia. Oto
dwa rodzaje medytacji, dzieki ktérym nasz organizm moze powraca¢ do tego domysl-
nego trybu.

Medytacja Swiadomosci organizmu: Gdy poczujesz, ze tracisz rownowage, znajdz
ciche miejsce, w ktdérym bedziesz mogt by¢ sam. Wez kilka gtebokich oddechow i skon-
centruj uwage na sercu. Oddychaj swobodnie z zamknietymi oczami, najlepiej siedzac
w pozycji wyprostowanej. Rob to przez mniej wigcej pie¢ minut lub do chwili, w ktérej
poczujesz sie spokojny i zrelaksowany. Zanim otworzysz oczy, poczekaj chwile, a potem
wro¢ do codziennych zaje¢.

Medytacja oddechowa: Proces przebiega w taki sam sposéb w przypadku swia-
domosci organizmu, ale zamiast koncentrowac sie na sercu, skieruj uwage na czubek
nosa. Swobodnie $ledz wdechy i wydechy. Nie narzucaj sobie zadnego rytmu. Jesli po-
czujesz potrzebe glebokiego westchnienia lub zaczerpniecia tchu, zréb to. Obie te
czynnos$ci pomagajg rownowazy¢ oddech.

Wezesnie: Reaguj na wszelkie sygnaty ostrzegawcze z powyzszej listy, gdy tylko
je zauwazysz. Nie odktadaj tego na pdzniej. Nie pozwol, aby stawaty si¢ coraz
intensywniejsze.
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Czesto: Odbywaj krotkie sesje medytacyjne w ciggu dnia, tak czesto jak bedziesz
tego potrzebowac. Pozwalaj sobie na krotkie chwile wytchnienia. Niech priory-
tetem stanie si¢ Twodj dobrostan, a nie bodZce zewnetrzne.

Al i motywacja

Pickno dazenia do stanu prostej $wiadomosci polega na tym, ze z jednej strony
jest to fatwe 1 praktyczne, a z drugiej moze przynosic¢ wyjatkowo pozytywne efekty.
Trenuj, aby Two6j mdzg powracal do stanu ciszy, spokoju i relaksu, traktujac to
jako nowy tryb domyslny. Al nie bedzie mogta Ciw tym pomdc, ale moze pogltebiaé
Twojg swiadomos¢ na tej duchowej Sciezce, wykorzystujac bedace istotg dharmy
ewolucyjne impulsy do tego, aby Twoje zycie byto dobre.

Menu dostepnych w tym zakresie opcji to ogromny zasob informacji i wiedzy Al
Moze Ci ona pomaga¢ w wielu sferach, do ktérych naleza:

Codzienne mantry
Inspirujgce mysli
Osobiste afirmacje
Wewnetrzne refleksje

Do pelnienia tych rél doskonale nadajg si¢ wszystkie chatboty. Oméwmy je
po kolei.

Codzienne mantry

Starozytna nauka o mantrach opiera si¢ na fundamentalnej koncepcji, zgodnie
z ktdrg tworzenie zaczyna si¢ od wibracji. (Fizyka kwantowa wychodzi z zupelnie
innych zalozen, ale nie sprzeciwia si¢ temu pogladowi). Mantra to pomocne wibra-
cje, ktorych efekty wigzg si¢ czasem ze swoim znaczeniem w sanskrycie, ale pod-
stawowe znaczenie ma ich wewnetrzny wydzwiek.

Istniejg mantry uniwersalne — odpowiednie dla kazdego, jak Soham, ktora
mozna postugiwac si¢ regularnie. Mozna jednak poprosi¢ Al o zindywidualizowang
mantre, aby moc wykorzystywaé wszystkie wigzace sie z nig potencjalne korzysci.
Stuzy to zasadniczo urozmaicaniu praktyk, ale z czasem w reakcji na mantre nasz
moézg uczy si¢ takze pogtebiania swiadomosci. Im jest ona gigbsza, tym fatwiej
docieraja do nas informacje od prawdziwej jaZzni.
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Oto przykiad:

Prosz¢ 0 mantre do dzisiejszej medytacji. Dodaj krotki opis, do czego ta
mantra ma slugyc.

ChatGPT

Oczywiscie! Oto mantra twojej dzisiejszej medytacji:

Mantra: Om Shanti (wymawiane jako Om Szanti)

Opis: Om Shanti to silna, kojgca mantra, oznaczajgca w ttumaczeniu
,Om, pokdj”. Jej celem jest wprowadzenie do praktyki medytacyjnej
poczucia wewnetrznego spokoju i ukojenia. Mantra Om Shanti
uspokaja umyst, tagodzi stres i sprzyja wchodzeniu w stan gtebokiego
relaksu.

Powtarzajac Om Shanti podczas medytacji, mozemy uwalniac napiecie
i odnajdywac wewnetrzng harmonie. To szczegdlnie korzystne dla oséb
poszukujgcych wewnetrznego spokoju i rbwnowagi emocjonalnej.

Nie spiesz sie, zajmij wygodng pozycje. Zamknij oczy i spokojnie
powtarzaj Om Shanti — na gtos lub w myslach. Pozwdl, by wibracje
mantry pochtonety Cie catkowicie, niosgc ze soba fizyczne i psychiczne
ukojenie.

Al opisujac mantre, zapewnia nam takze motywacj¢. Nie mozemy juz narze-
ka¢ na brak wskazowek (czyli powotywac si¢ na jeden z podstawowych powodow,
dla ktorych wigkszo$¢ z nas przerywa praktyki medytacyjne). Zalecenia Al sg
ogolne, ale wiarygodne, cho¢ pomija ona jedng istotng kwestie¢ — najbardziej sku-
teczne okazuja sie mantry, do ktorych podchodzimy w elastyczny sposob. I dla-
tego wlasnie:

Nie intonuj mantry mechanicznie.
Nie wpadaj w powtarzalny rytm.

Nie zmuszaj si¢. Jesli Twoj umyst odplynie, co jest naturalne, tagodnie
przywracaj mantre do $wiadomosci.
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Inspirujace mysli
To dosy¢ oczywiste, wiec wyjasnienia sg zbedne. Jedyny problem to stworzenie
promptu, ktory wyposazy Al w konkretne instrukcje. Chodzi o co$ wigcej niz
»Prosze o inspirujgcy cytat na dzis”.

Warto prosi¢ o konkretne zrédta: ja sam nie przestaj¢ czerpac inspiracji od mi-
stycznych i duchowych poetéw. Rumi, Hafez, Tagore, Kabir i Mirabai to dobre
punkty poczatkowe. Oto przykiad z tworczosci stynnego perskiego poety Nafeza.

ChatGPT

~Nawet po catym tym czasie Stonce nie méwi Ziemi: »Jestes moja

dtuzniczka«. Spojrz, co sie dzieje, gdy mitosc¢ jest wiasnie taka. Rozswietla
cate niebo”.

Hafez czesto porusza w swoich wierszach temat mitosci, duchowosci
i piekna zycia. Ten cytat przypomina o bezinteresownej naturze mitosci
i 0 tym, ze moze ona rozswietla¢ nasz swiat, gdy ktos oferuje ja,
nie oczekujac niczego w zamian.

ChatGPT rozwija cytat — to przyktad czegos, co nazywam preferencyjnoscia
sztucznej inteligencji. Al moze nam takze dostarcza¢ nowych Zrddet inspiracji.

Proszg o inspirujgce cytaty z wiersgy mitosnych. Podaj nazwiska dziesigciu
poetow, ktorych tworczosé warto poznad.

ChatGPT

Oczywiscie! Oto dziesieciu poetéw znanych z pieknych wierszy mitosnych.

Kazdy z nich ma wyjatkowy styl i spoglada na mitos¢ inaczej:

Pablo Neruda: Jest znany z namietnych i zmystowych wierszy
mitosnych. Szczegdlnie wart polecenia jest zbiér Dwadziescia
wierszy o mitosci i jedna piesr rozpaczy.

William Szekspir: Stynny dzieki swoim sonetom i wierszom mitosnym.
Godny uwagi jest zwtaszcza znanego Sonet 18 (,Mam ja cie réwnad
z dniem lata?”).

Rumi: Perski poeta, ktérego strofy czesto dotykaja duchowych
i transcendentnych aspektéw mitosci.
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Emily Dickinson: Jej poezja zgtebia mitos¢ w jej réznorodnych
odstonach — od romantycznej po introspektywng i gteboka.

e. e. cummings: Jest znany z unikalnego i niekonwencjonalnego stylu.
Wiersze mitosne cummingsa sg zaréwno zabawne, jak i gteboko
emocjonalne.

Elizabeth Barrett Browning: Znana z cyklu Sonety z portugalskiego
ze stynnym wierszem Jak bardzo cie kocham? Pozwdl, ze policze
sposoby.

Walt Whitman: Jego poezja celebruje mitos¢ we wszelkich postaciach,
ucielesniajgc poczucie jednosci i wiezi z humanizmem.

Robert Burns: Szkocki poeta stynacy z dziet romantycznych i lirycznych.
Warto zwrdéci¢ uwage na wiersz Mita ma jak czerwona réza.

Sylvia Plath: Jej wiersze mitosne odzwierciedlajg ztozonos¢ mitosci,
pozadania i wrazliwosci.

Langston Hughes: Hughes to wybitna posta¢ Renesansu harlemskiego.
Tworzyt poezje mitosng bliskg doswiadczeniom Afroamerykanow.

Nie musze chyba dodawac, ze liczba zrddet inspiracji jest niemal nieograni-
czona — dzieta Szekspira i Biblia wystarczylyby na cale zycie.

Osobiste afirmacje

Afirmacje to klasyczne narzedzie z programow motywacyjnych. Wigzg si¢ z ogélng
kategorig pozytywnego myslenia, ktore bywa uzyteczne lub nie, w zaleznosci od
tego, na ktorego ze znanych psychologéw skionni bylibysmy sie powotaé. Korzysci
wynikajace z pozytywnego mysleniu streszcza Gemini.

Czy istniejq wartosciowe badania dowodzqce skutecznosci pozytywnego
myslenia? Prosze o odpowieds w 75 stowach.

Badania potwierdzajg wartos¢ pozytywnego myslenia. Ich wyniki
wskazuja, na jego zwigzek z:

* Silniejszym uktadem odpornosciowym: Pozytywne emocje moga
zmniejsza¢ poziom hormonow stresu, potencjalnie wzmacniajac
funkcje odpornosciowe organizmu.
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« Sprawniejszym umystem: Optymizm moze pogfebiac¢ zdolnosci
poznawcze zwigzane z rozwigzywaniem problemdw i wzmacnia
pamied.

» Wieksza odpornoscia psychiczna: Pozytywnie myslace osoby
sprawniej pokonuja przeszkody i z wiekszg determinacjg stawiajg
czota wyzwaniom.

« Lepszym stanem zdrowia: Badania sugeruja, ze pozytywne
nastawienie zmniejsza ryzyko choréb serca, udaru mézgu, a nawet
przedwczesnej Smierci.

Pamietajmy jednak, ze pozytywne myslenie nie oznacza ignorowania
probleméw. Chodzi raczej o nadzieje zwigzang z szukaniem dobrych
rozwigzan.

Koncowa uwaga jest wyjatkowo trafna, bo wielu z nas ma nadzieje, ze pozy-
tywne myslenie rozwigzuje wszystkie problemy. Powierzchowne praktyki ,,bycia
zawsze optymista” moga jednak maskowac giebokie problemy osobiste. Ogdlnie
rzecz biorgc, pozytywne myslenie nie jest tym samym co istotna wewnetrzna po-
dréz. Nietrudno spotkac osoby, ktére unikajg wszelkich negatywnych mysli, pro-
bujac przyjmowaé postawe niezachwianego optymizmu.

Wydaje sig, ze stawia to pod znakiem zapytania skutecznos¢ afirmacji jako nie-
wielkich dawek optymizmu obecnych w codziennym zyciu. Sytuacja ulega jednak
poprawie, gdy celem jest podtrzymywanie dharmy, bo afirmacje moga zapewniaé
nam wtedy wsparcie na duchowej Sciezce. Codzienne praktykowanie afirmacji
utatwia koncentrowanie sie na wartosciach, ktore chcemy rozwija¢ we wiasne;j
swiadomosci, dostarczajac nam takze motywacyjnych impulsow i przypominajac,
jak istotna jest nasza osobista dharma.

Al moze wynajdywac niezliczone afirmacje, ale z naszego punktu widze-
nia dobrym poczatkiem bedzie siedem aspektow osobistej dharmy zwigzanych
z codziennym zyciem. Gemini wymienit je na poczatku tej ksiazki (patrz rozdziat 1.).

Praktykuj samopoznanie i introspekcje

Dostosowuj wiasne dziatania do wyznawanych przez siebie wartosci
Wykorzystuj swoje unikalne dary i talenty

Pielegnuj wewnetrzny spokoj i nie tra¢ dobrego samopoczucia

Stuz swojej spotecznosci 1 wywieraj pozytywny wplyw na innych
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Rozwijaj si¢ 1 ucz przez cate zycie
Ufaj intuicji i wskazaniom wewng¢trznego kompasu

Mamy zatem do dyspozycji praktyczng liste, ktorg mozemy si¢ postugiwacé, pro-
szac Al o to, aby potwierdzata, czy podazajac za wtasng dharma robimy wszystko
we wlasciwy sposob. Oto przykiad ze wzorcem, ktory bedziesz mogt dostosowywac
do wszelkich aspektow swojej duchowej sciezki, nad ktérymi zechcesz pracowac.

Tworze zarys wiasnej sciezki i cheiatbym uzyskac odpowiedniq afirmacje
na dzisiaj. Temat brzmai: ,,Ufaj intuicji 1 wskazaniom wewngtrznego
kompasu”. Czy mozesz zaprezentowac trzy afirmacje zwigzane 2 tq Rwestiq?

1. Moja wewnetrzna madrosc to zrédto silnych sygnatow, ktére
prowadza mnie w klarowny i pewny sposéb. Chce ufac jego

subtelnym szeptom i wyraznym impulsom, wiedzac, ze prowadzg
mnie autentyczng sciezka.

2. Watpliwosci sie pojawiajg, ale nie sg w stanie zaktoci¢ wskazan
mojego wewnetrznego kompasu. Szanuje swojg intuicje, wyciszajac
zewnetrzny hatas i wchtaniajgc delikatne przycigganie rzeczywistego
celu mojej duszy.

3. Kazdy odcinek tej wyjgtkowej drogi rozjasnia moje wewnetrzne
Swiatto. Ide naprzéd z odwagg, wiedzac, ze nawet gdy dotre do
rozwidlenia, moja intuicja oswietli droge, prowadzac mnie ku
sensowi i radosci.

To wnikliwe afirmacje, ktore rdznig sie od typowych motywacyjnych frazesow,
czyli wariacji na temat zdania ,Jeste$ swietny, rusz si¢ i pokaz im wszystkim!”.
Mozna nawet uznac je za duchowe deklaracje, ktore mogtyby pochodzi¢ od naszej
prawdziwej jazni, bo koncentrujg naszg uwage na glebszych warstwach swiadomosci.

Wewnetrzne refleksje

Autorefleksja to w zachodnich systemach kontemplacyjnych praktyka o diugiej
tradycji, wigzgca si¢ z zyciem pustelnikow. Zakonnicy kontemplujacy chwaie Boga
1 kruchos¢ ludzkiej natury odgrywali kluczowg role w spoteczenstwach epoki
wiary. We wspolczesnosci kontemplacja stala si¢ czyms znacznie bardziej osobistym.
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Zamiast doswiadczeniem religijnym zaczeta by¢ forma autorefleksji umozliwiajacej
nam lepsze poznawanie samych siebie. Al jest otwarta, wiec w tej sferze wszystko
zalezy od tego, jak bardzo chcielibySmy si¢ zaangazowac.

Istniejg juz boty utatwiajace prowadzenie dziennikow, ktére pomagajg swoim
uzytkownikom w zapisywaniu przemyslen na dowolny temat. Wymaga to jednak
czasu 1 wysitku, na co wigkszos¢ z nas nie moze sobie pozwoli¢. Skoro nie znaj-
dujemy czasu na medytacje, jakie jest prawdopodobienstwo, ze zaczniemy poswie-
cac go jeszcze wigcej na prowadzenie dziennika? Korzy$ci moga pojawic si¢ jed-
nak takze wtedy, gdy po prostu nieco rozwiniemy praktyke afirmacji.

Pomysl o temacie swojej aktualnej afirmacji i popros$ Al, aby ustalita, jakie
sktaniajace do refleksji pytania mogtaby sformufowac na jego podstawie. Postuzmy
si¢ wezesniejszym przykiadem dotyczacym ufania wlasnej intuicji. Oto jak mogtoby
wygladac kolejne polecenie dla Al:

Wiem jus, ze ufam wlasnej intuicji, ale chciatbym zajgc sig tq kwestig nieco
bardziej szczegotowo. Zaproponuj trzy pytania sklaniajgce do swigzanes
2 niq autorefleksyi.

1. Jakie odczucia fizyczne lub emocje towarzyszg zwykle Twojej intuicji?

Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez Twoj organizm: Co czujesz,
gdy odzywa sie Twoja intuicja — ucisk w zotgdku czy nagte ukojenie?
Rozpoznajac te specyficzne bodzce, zaczniesz fatwiej odrdézniac intuicje
od leku.

2. Czy zignorowates kiedys$ wtasng intuicje? Jakie przyniosto to
konsekwencje?

Refleksja nad doswiadczeniami z przesztosci moze zwiekszac wartos¢
wstuchiwania sie w monolog wewnetrzny. Czy to, ze zignorowates
przeczucia, doprowadzito do negatywnych konsekwencji? A moze
zaczates wtedy bardziej ufaé intuicji?

3. Jak mégthys powiekszy¢ sfere uwaznosci, by ustysze¢ swojq intuicje?

Zastanow sie nad medytacja, prowadzeniem dziennika lub spedzaniem
czasu na fonie natury, aby sie wyciszy¢ i wstucha¢ we wtasng wewnetrzna
madros¢. Jakie praktyki pomagajg Ci nawigzywac kontakt z intuicyjnym
elementem wtasnej jazni?
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Zadajac sobie te pytania, zamiast tworzy¢ proste afirmacje, zechcesz
zapewne lepiej pozna¢ samego siebie. Zaczniesz sprawniej rozpoznawac
wiasng intuicje i w przysztosci bardziej jej ufac.

Jeden przyktad wystarczy, aby$my przekonali sie, ze autorefleksja otwiera drzwi
do wewnetrznego swiata. Korzystajac z ustug Al, mozna zgl¢bia¢ dowolny temat
tak diugo, jak tylko chcemy, bo jak juz wiemy, zawsze mozliwe jest polecanie jej,
aby rozwijata odpowiedzi. Oto jak mozna uszczegdiowi¢ pytanie o uwaznos¢.

Podoba mi si¢ koncepcja powigkszenia sfery uwaznosci. Podaj kilka sugestii
na ten temat, ugywajgc mniej wigcej 75 stow.

1. Zacznij od matych krokéw: Poswiecaj codziennie 5 minut na cichg

autorefleksje w wybranym przez siebie miejscu.

2. Angazuj zmysly: Zapalaj Swiece, rozpylaj kojace zapachy i wiaczaj
medytacyjna muzyke.

3. Minimalizuj rozproszenia: Odktadaj telefon, wyciszaj powiadomienia
i tworz uporzadkowang przestrzen.

4. Lacz sie z naturg: Zaopatrz sie w rosliny, otwieraj okna, by wpuszczaé
Swieze powietrze i dekoruj wnetrze naturalnymi elementami.

5. Spersonalizuj przestrzen: Umies¢ w niej istotne przedmioty, dzieta
sztuki lub zdjecia, ktére beda inspirowac Cie do refleksji.

Pamietaj, ze kluczowe znaczenie ma konsekwencja. Nawet kilka minut
w swiadomej przestrzeni moze wzmacnia¢ gtos twojej intuicji.

Miliony uzytkownikow wiedzg juz, ze Al jest szybka, zwykle niezawodna
1 pomystowa, gdy koncentrujemy si¢ na jej mocnych stronach. I wiasnie dlatego
zamiast koncentrowac si¢ wylgcznie na uzytecznosci, chciatem, abySmy przeana-
lizowali jej swiadomos¢.

Dharma to spoiwo taczace wszystkie praktyki, ktorymi si¢ dotad zajmowali-
Smy — codzienne mantry, inspirujgce cytaty, osobiste afirmacje i wewnetrzne reflek-
sje. Niezaleznie od tego, ile z tych sugestii zechcesz przyjac, pamigtaj, ze powi-
niene$ koncentrowa¢ sie na wiasnej Sciezce. Sztuczna inteligencja ma dostep do
niemal nieograniczonych zasobow informacji, wiec nietrudno poczué dezorientacje.
Al jest juz teraz doskonalym uzupeinieniem tradycyjnych praktyk duchowych
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1 wszelkich mozliwych $ciezek samopoznania, ale jak juz wspomnielismy, to nie
cztowiek. Sztuczna inteligencja nie podaza Sciezka dharmy i tak naprawde nie
rozumie zagadnien zwigzanych z duchowoscig czy samopoznaniem. Te kwestie s
na razie poza zasi¢giem uczenia maszynowego, ale jesli pewnego dnia Al stanie
si¢ tak przekonujgaca, ze boty bedg sprawia¢ wrazenie swiadomych, to my —
naprawde swiadomi ludzie — bedziemy musieli okresli¢ wage tego zdarzenia.
Nie mozemy pozwoli¢, aby Al decydowata za nas, niezaleznie od tego, jak przeko-
nujaco jej programowanie bedzie prébowac to robic.
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Sztuczna inteligencja ma potencjat, by pomagac nam w tworzeniu bardziej
pokojowego, sprawiedliwego, zrownowazonego, zdrowego i radosnego swiata.

SAM ALTMAN, prezes OpenAl

Najpopularniejsze czatboty, takie jak Copilot, ChatGPT czy Gemini, potrafia znacznie
wiecej niz tylko odpowiadaé na pytania i wyszukiwaé potrzebne informacje. Mozna
prowadzi¢ z nimi glebokie rozmowy, takze takie, ktore dotykaja sedna ludzkiego
istnienia — dharmy. W tym sensie Al moze si¢ sta¢ cyfrowym przewodnikiem
duchowym. Wystarczy sie jedynie nauczy¢ wlasciwie formutowaé prompty,
czyli pytania kierowane do czatbotéw.

Z tej ksiazki dowiesz si¢, w jaki sposéb sztuczna inteligencja moze stuzy¢ nie tylko jako
techniczne narzedzie, lecz takze jako wsparcie w rozwijaniu ludzkiego potencjalu —
od zaspokajania podstawowych potrzeb bezpieczenstwa, przez budowanie emocjonal-
nych wiezi i poczucia wlasnej wartosci, po kreatywnos¢, madrosc i dostep do nieskon-
czonej kosmicznej §wiadomosci. Nauczysz sie tworzy¢ trafne prompty, ktére umozliwia
Ci eksplorowanie glebszych wymiaréw Twojej $wiadomosci. Choé Al nie posiada
wlasnej swiadomosci ani inteligencji w ludzkim rozumieniu, moze inspirowaé
do bardziej uwaznego myslenia i prowadzenia bardziej §wiadomego Zycia.

DR DEEPAK CHOPRA
Swiatowej stawy propagator medycyny integracyjnej i autotransformacji, profesor
nauk medycznych. Prowadzi zajecia kliniczne w zakresie medycyny rodzinnej i zdrowia
publicznego na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Diego. Jest autorem ponad
dziewiecdziesieciu ksiazek, w tym wielu bestsellerow z list ,New York Timesa”.
Magazyn ,Time” uznat go za ,jednego ze stu najwiekszych bohateréw
i ikon tego stulecia’.
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