Page 1 of 4
Uwaznos¢ (Mindfulness)

Uwazno$¢ oznacza koncentrowanie sie w
specyficzny sposéb
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Jon Kabat-Zinn
Co to uwaznosc?

Uwaznosc jest starozytng, wschodnig praktyka, ktdra jest bardzo na czasie
dzisiaj. Koncept uwaznosci jest prosty. Uwazno$c oznacza koncentrowanie sie w
specyficzny sposéb- swiadomie, w danym momencie, bez

oceniania.

Uwaznosc¢ nie jest sprzeczna z wierzeniami czy tradycja, czy to religijng,
kulturalng czy naukowaq. To jest po prostu praktyczny sposob, w jaki
zauwazamy mysli, odczucia fizyczne, co widzimy, dzwieki i zapachy, na ktére
nie zawsze zwracamy uwage. Umiejetnosci te mogqg by¢ proste, ale poniewaz
nie jest to nasz codzienny sposob bycia, wymaga to duzej praktyki.

Gdy idziemy do ogrodu, rozgladamy sie i by¢ moze myslimy: ‘ten trawnik
trzeba skosi¢, te grzadki trzeba wypieli¢’. Z drugiej strony mate dziecko, moze
podekscytowane zawotac:’hej, zobacz tg mrowke’.

Uwaznosc¢ to po prostu zauwazanie, czego normalnie nie dostrzegamy, bo
nasze umysty sg zbyt zajete mysleniem o przysztosci lub przesztosci. Myslimy o
tym, co musimy zrobi¢ lub co zrobilismy.

Uwaznos¢ moze po prostu by¢ opisana jako wybieranie i uczenie sie
kontrolowania na czym skupiamy naszg uwage.
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Automatyczny pilot

W samochodzie czasami jedziemy wiele kilometréw ‘na
automatycznym pilocie’, nie zdajac sobie do konca sprawy z tego,
co robimy. W ten sam spos6b mozemy nie by¢ prawdziwie obecni C##&
w naszych codziennych chwilach: mozemy czesto by¢ ‘daleko’, nie '
zdajgc sobie z tego sprawy.

Kiedy dziatamy automatycznie, jest wieksze prawdopodobienstwo, ze mozna
nas fatwiej wyprowadzi¢ z rownowagi: wydarzenia wokét nas, emocje i
wrazenia (ktorych mozemy nie by¢ swiadomi) mogq uaktywni¢ w nas stare
schematy myslenia, ktére mogg byc¢ szkodliwe i mogg prowadzi¢ do obnizenia
nastroju.

Poprzez stawanie sie bardziej swiadomym naszych mysli, uczué i odczucé
fizycznych, krok po kroku dajemy sobie wieksze pole wyboru. Nie musimy
reagowac wedtug starych schematow, ktére mogty powodowac problemy w
przesziosci.

Uwazne zajecia

,- Kiedy zmywamy naczynia, czesto jesteSmy ‘w naszej gtowie’. Jest to
\ \\ czynnos$¢ automatyczna, wiec myslimy o tym, co musimy zrobié¢ pdzniej,
. = martwimy sie o przyszte wydarzenia itp. Mate dziecko moze zauwazac
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%4 inne rzeczy: ‘stuchaj, jak sie pieni, ale fajnie’!

Zmywanie naczyn czy inne zajecie moze stac sie dla nas c¢wiczeniem
uwaznosci. Mozemy zauwazac teksture gabki i naczyn jak dotykaja
naszych dtoni, mozemy ustysze¢ banki jak delikatnie pekajq, zapach
ptynu do zmywania, temperature wody, dzwieki jak wkladamy i
wyciggamy naczynia itd.

Po prostu zauwazamy, na co zazwyczaj nie zwracamy uwagi.

Uwazny spacer moze by¢ nowg przyjemnoscig. Wekszos¢ z nas chadza
gdzies w ciagu dnia. Mozemy ¢wiczy¢, nawet jesli tylko przez kilka minut,
uwazne chodzenie. Raczej niz by¢ w ‘naszej glowie’, mozemy dostrzec
co sie dzieje wokot nas, co widzimy, styszymy, czujemy. Mozemy zwrocié
uwage na to, jak sie czujg nasze nogi, ramiona, gtowa i ciato podczas
kazdego kroku. Mozemy zauwazy¢ nasz oddech. Mysli bedg nadal
zapraszaC sie, ale mozemy je zauwazyC¢ i skierowa¢ naszg uwage
spowrotem do naszego spaceru.

Im wiecej ¢wiczymy, tym bardziej (szczegdlnie na poczatku) bedziemy
zauwazac te nieproszone mysli, ale to jest ok. Jedynym celem uwaznosci jest
sprowadzanie uwagi spowrotem do naszego zajecia, zauwazajqc, co sie dzieje
w nas i wokot nas.
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Uwazne oddychanie

W Mindfulness/uwaznej medytacji skupiamy sie gtownie na
oddechu. Celem jest spokojna, nie oceniajgca $wiadomos¢,
pozwolenie myslom i uczuciom by przychodzity i odchodzity
bez angazowania sie w nie. Efektem jest spokdj i

akceptacja. t ._{

% Usigdz wygodnie, z oczamu zamknietymi i z wyprostowanym
kregostupem.

< Zwrdéc¢ uwage na oddech.

< Kiedy mysli, emocje czy symptomy fizyczne sie pojawia, zaakceptuj, ze
sq, dajgc im miejsce, by mogty przysjc i odejs¢ bez oceniania ich czy
angazowania sie w nie.

% Kiedy zauwazysz, ze stracite$ koncentracje i zanuzasz sie w myslach i
emocjach, po prostu zauwaz to i tagodnie skup sie spowrotem na
oddechu.

< To jest normalne i naturalne, ze mysli przychodzg nam ciggle do gtowy i
Ze nasza uwaga za nimi podaza. Ile razy by sie to nie dziato, po prostu
sprowadz swojg koncentracje spowrotem do oddechu.

% Medytacja oddychania 1 (Kabat-Zinn 1996)

L)

Usiqdz lub potdz sie wygodnie. Jesli siedzisz, wyprostuj sie i
upewnij sie, ze ramiona nie sg napiete.
Breath€

Zamknij oczy, jesli tak jest ci wygodnie.

Zwro¢ uwage na swaoj brzuch, poczuj, jak sie unosi i powieksza
gdy wdychasz powietrze i jak opada i maleje, przy wydechu.

Utrzymaj uwage na oddechu, bedac obecnym przy kazdym wdechu i wydechu
jakbys$ ptynat na jego falach.

Za kazdym razem jak twoj umyst oddala sie od oddechu, zauwaz, co cie
rozproszyto i tagodnie skup sie znowu na swoim brzuchu i odczuciach
wdychania i wydychania powietrza.

Nawet gdy stracisz uwage tysiac razy, po prostu skoncentruj se spowrotem na
oddychaniu, nie wazne, o czym zaczate$s myslec.

Cwicz to przez pietnascie minut codziennie, przez tydzien, niezaleznie od
motywacji i sprawdz dla siebie efekty zdyscyplinowanej medytacji. Zobacz jak
to jest spedzié troche czasu codziennie jedynie oddychajac i nie muszac nic
robic.
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Medytacja oddychania 2 (Kabat-Zinn 1996)

% Zwroc uwage na swoj oddech o réznych porach dnia,
Zwracajgc uwage na unoszenie i opadanie twojego brzucha.

% Zwroc¢ uwage na swoje mysli i emocje w tych momentach, po
prostu obserwuj je bez oceniania ich.

< Jednoczes$nie, zauwaz zmiany w tym, jak postrzegasz siebie.

Jak wykorzysta¢ uwaznosé, by radzic sobie z negatywnymi
doswiadczeniami (mysli, emocje i wydarzenia)

Gdy praktykujemy uwaznos$¢ oddechu, naszych odczud i
podczas naszych codziennych zajec¢, stajemy sie bardziej
Swiadomi naszych emocji i mysli i bardziej je
akceptujemy. To pomaga nam lepiej sobie radzi¢ ze
stresem i uczymy sie czerpa¢ wiekszg radosc z zycia.

Uwazno$¢ pomaga nam spojrze¢ na nasze odczucia,
emocje, mysli i doswiadczenia z wiekszej perspektywy, jako przemijajace
wydarzenia w naszym umysle, ktore niekoniecznie sq prawdziwe i nie zawsze
odzwierciedlajg, kim jestesmy. (Brantley 2003)

Kiedy jesteSmy wycwiczeni w uwaznosci, mozemy jej uzywaé w chwilach
intesywnego stresu, przez skupianie uwagi na wydarzeniu jako obserwator,
skupieniu sie na oddechu i myslach pozwalajac im byc¢ bez kitécenia sie z nimi.
Jesli nasza wyobraznia jest zbyt hatasliwa, mozemy skupi¢ sie na naszym
oddechu, ciele lub dzwekach wokot nas.

Jon Kabat-Zinn uzywa przykfadu fal, aby wyttumaczy¢ uwaznosc.

Wyobraz sobie, ze twdj umyst to powierzchnia jeziora lub oceanu. Fale na
wodzie sq zawsze, czasem duze, czasem mate, czasem prawie niedostrzegalne.
Fale sq wzburzane przez wiatr, ktory rézni sie w intensywnosci i kierunkach,
tak jak nasz stress i zmiany w zyciu, ktére mogq wzburzyc¢ fale w naszym
umysle. Mozemy znalez¢ schronienie przed wiatrem, ktory porywa nasz rozum.
Cokolwiek robimy, zeby go przerwac, wiatr zycia i umystu nadal bedzie
powiewac.

"Nie powtrzymasz fal, ale mozesz nauczy¢ sie surfowac" (Kabat-Zinn
2004)
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