Page 1 of 4

)
(@)

Uwazno

Jon Kabat-Zinn
Czym jest uwaznos¢?

Uwaznos¢ jest starozytng wschodnig praktyka, ktéra jest bardzo przydatna w naszym
wspotczesnym, codziennym zyciu. Uwaznos¢ to bardzo prosta koncepcja. Uwaznosc
oznacza zwracanie uwagi w szczegdlny sposdb: intencjonalnie, w chwili obecnej (tu i
teraz) i bez osgdzania.

Uwaznos¢ nie stoi w sprzecznosci z zadnymi wierzeniami ani tradycjami, zaréwno religijnymi,
kulturowymi, jak i naukowymi. Jest to po prostu praktyczny sposdb na zauwazanie mysli,
doznan fizycznych, obrazéw, dzwiekdéw, zapachdw - wszystkiego na co normalnie nie
zwracamy uwagi. W zasadzie umiejetnosci uwaznos$ci mogg by¢ proste, ale poniewaz sg one
tak rézne od tego, jak normalnie zachowujg sie nasze umysty, wymaga to wiele praktyki.
Mozemy pdjs$¢ do ogrodu i rozgladajac sie dookota, mozemy pomyslec: ,Ta trawa naprawde
wymaga skoszenia, a ta grzadka warzyw wyglada bardzo niechlujnie”. Z drugiej strony mate
dziecko zawota z podnieceniem: ,Hej — chodz i spdjrz na te mrowke!”

Uwaznos$¢ moze by¢ po prostu zauwazaniem tego, czego normalnie nie zauwazamy,
poniewaz nasze gtowy s zbyt zajete przysztoscig lub przesztoscig — mysleniem o tym,
co musimy zrobi¢, lub analizowaniem tego, co juz zrobiliSmy.

Bycie uwaznym pomaga nam trenowac naszg koncentracje uwagi. Nasze umysty odptywajq
przez okoto 50% czasu, ale za kazdym razem, gdy ¢éwiczymy uwaznos$¢, ¢wiczymy ,miesien
koncentracji” i stajemy sie sprawniejsi psychicznie. Mozemy zyskac wiekszg kontrole nad
naszg uwagg i wybrac to, na czym sie skupiamy...zamiast biernie pozwala¢, by nasza uwaga
byta zdominowana przez to, co nas niepokoi i odcigga od chwili obecnej.

Uwaznos$¢ najprosciej mozna opisac jako nauke kontrolowania tego na czym koncentruje sie
nasza uwaga.
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Automatyczny pilot

Jadac autem czasami mozemy przejechac wiele kilometrow na
»automatycznym pilocie”, nie bedac w petni swiadomymi tego, co robimy. W
ten sam sposdb mozemy nie by¢ naprawde ,,obecni”, chwila po chwili, przez :
wiekszos$¢ naszego zycia: czesto mozemy byc¢ ,,oddaleni” o wiele
Jkilometréw”, nawet tego nie dostrzegajac.

Na automatycznym pilocie bardziej prawdopodobne jest, ze nasze ,przyciski” bedg wcisniete:
Wydarzenia wokot nas oraz mysli, emocje i doznania fizyczne (ktérych mozemy by¢ jedynie
mgliscie Swiadomi) mogg wyzwoli¢ stare nawyki myslenia, ktore czesto sg niepomocne i
mogg prowadzi¢ do pogorszenia nastroju.

Stajac sie bardziej Swiadomymi naszych mysli, emocji i doznan cielesnych chwila po chwili,
dajemy sobie mozliwos¢ wiekszej wolnosci i wyboru; nie musimy wchodzi¢ w te same stare
~umystowe koleiny”, ktére mogty powodowac problemy w przesztosci.

Uwazna aktywnos¢

Jesli zmywamy naczynia kazdego wieczoru, mozemy mie¢ nawyk ,rozmyslania” podczas
wykonywania tej czynnosci. Rozmyslamy o tym, co musimy zrobi¢, co
zrobiliSmy wczes$niej w ciggu dnia, martwimy sie o przyszte wydarzenia lub
zadreczamy sie myslami o przesztosci. Ponownie, mate dziecko moze
widzie¢ te sytuacje inaczej: ,, Spdjrz na te bagbelki! Sg sSwietne!”

Zmywanie lub inna codzienna czynnos$¢ moze stac sie dla nas rutynowq
(praktyka) uwaznej aktywnosci. Mozemy zauwazy¢ temperature wody, jak
czujemy jg na skorze, teksture bgbelkdw dotykajacych dtoni, a nawet mozemy ustyszeé, jak
babelki delikatnie pekajgq czy odgtosy jakie wydaje woda podczas wyjmowania i wktadania do
niej naczyn. Gtadkosc talerzy i fakture gabki. Po prostu zwracamy uwage na to, czego
normalnie nie zauwazamy.

Uwazny spacer przynosi nowe przyjemne doznania. Chodzenie jest czyms, co robi wiekszos¢
z nas w ciggu dnia. Mozemy ¢wiczy¢ uwazne chodzenie, choéby tylko przez kilka minut.
Zamiast byc¢ "w swoich gtowach", mozemy rozejrzec sie i zauwazy¢ to, co widzimy, styszymy,
czujemy. Mozemy zauwazy¢ odczucia w naszym wiasnym ciele ktdre pojawiajq sie podczas
chodzenia. Dostrzegac doznania i ruchy naszych stép, nég, ramion, gtowy i ciata przy
kazdym kroku. Zauwazac swéj oddech. Mysli prawdopodobnie bedg stale przeszkadzaé, ale
mozemy je po prostu zauwazy¢, a nastepnie zwrdéci¢ naszg uwage z powrotem na czynnosé
chodzenia.

Im wiecej éwiczymy, by¢ moze tym bardziej (przynajmniej na poczatku) bedziemy zauwazaé
natretne mysli i to jest w porzadku. Jedynym celem uwaznej aktywnosci jest ciggte
sprowadzanie naszej uwagi z powrotem do wykonywanej aktywnosci i zauwazanie
pojawiajacych sie doznan zewnetrznych i wewnetrznych.

Uwazne Oddychanie

Podstawowym celem medytacji uwaznosci jest oddychanie. Jednak
gtdbwnym celem jest spokojna, nieosgdzajgca swiadomos¢, pozwalajaca
myslom i uczuciom przychodzi¢ i odchodzi¢ bez przywigzywania sie do
nich. To buduje spokdj i akceptacije.
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% UsiqdZ wygodnie, zamknij oczy i wyprostuj kregostup.

% Skieruj uwage na swoéj oddech.

% Kiedy pojawig sie mysli, emocje, odczucia fizyczne lub dzwieki, po prostu je
zauwaz, daj im przestrzen by przychodzity i odchodzity, bez oceniania Iub
angazowania sie w nie.

% Kiedy zauwazysz, ze twoja uwaga odptyneta i pogrgza sie w myslach lub

uczuciach, po prostu zauwaz, kiedy tak sie dzieje, a nastepnie delikatnie skieruj

ja z powrotem do swojego oddechu.

Pojawianie sie mysli i to ze twoja uwaga za nimi podaza, jest czyms naturalnym i to jest

ok. Bez wzgledu na to jak czesto to sie bedzie dziato, po prostu za kazdym razem
ponownie skupiaj swojg uwage na oddechu.

Medytacja Oddychania 1 (Kabat-Zinn 1996)

Przyjmij wygodng pozycje lezac na plecach lub siedzac. Jesli siedzisz,
B]-‘f(g \the wyprostuj kregostup i rozluznij ramiona.

Zamknij oczy jesli to dla Ciebie w porzadku.

Skieruj swojg uwage na brzuch, poczuj, jak tagodnie unosi sie i rozszerza przy wdechu i
opada, kurzy sie przy wydechu.

Skup sie na oddychaniu, na ,byciu z” kazdym wdechem przez caty czas jego trwania i
kazdym wydechem przez caty czas jego trwania, tak jakby$ ptynat/eta na falach
wiasnego oddechu.

Za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze twdj umyst odptynat od oddechu, zauwaz, gdzie
cie poniosto, a nastepnie delikatnie skieruj swojg uwage z powrotem do brzucha i poczuj
kazdy wdech i wydech.

Jesli twdj umyst tysigc razy oddala sie od oddechu, to twoim zadaniem jest po prostu
sprowadzac go z powrotem do oddechu za kazdym razem, bez wzgledu na to, czym jest
zajety.

Praktykuj to ¢éwiczenie przez pietnascie minut w dogodnym czasie kazdego dnia przez
tydzien, czy masz na to ochote czy nie i zobacz, jak to jest wiaczy¢ zdyscyplinowang
praktyke medytacji do swojego zycia. Badz swiadomy/a tego, jak to jest spedzac troche
czasu kazdego dnia, po prostu bedac z oddechem, bez koniecznosci robienia
czegokolwiek.

Medytacja Oddychania 2 (Kabat-Zinn 1996)
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Zwracaj uwage na oddech o réznych porach dnia, poczuj, jak brzuch
wznosi sie i opada przez jeden lub dwa oddechy

Zwro¢ uwage na swoje mysli i emocje w tych chwilach, po prostu je
obserwuj, nie osqdzajac ich ani siebie

Jednoczesnie badz s$wiadomy/a zmian, jakg zauwazasz w sposobie w jaki
patrzysz na rézne rzeczy i siebie.
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Wykorzystanie uwaznosci do radzenia sobie z negatywnymi
doswiadczeniami (myslami, uczuciami, zdarzeniami)

W miare jak nabieramy coraz wiekszego doswiadczenia w
uzywaniu uwaznego oddychania, uwaznosci doznan cielesnych i
rutynowych codziennych czynnosci, mozemy nauczy¢ sie stawac
bardziej uwaznymi naszych mysli i emocji, nauczyé¢ sie je
obserwowa¢, a nastepnie bardziej akceptowaé. Powoduje to
zmniejszenie ilosci nieprzyjemnych emocji i zwieksza naszg
zdolnos¢ do cieszenia sie zyciem.

Dzieki uwaznosci nawet najbardziej niepokojace doznania, uczucia, mysli i
doswiadczenia mogg by¢ postrzegane z szerszej perspektywy. Jako przemijajace
wydarzenia w umysle, ktére niekoniecznie sg prawdziwe i nie sg ,nami samymi”.
(Brantley 2003)

Kiedy jesteSmy bardziej wycwiczeni w stosowaniu umiejetnosci uwaznosci, mozemy
stosowal je takze w okresach intensywnego cierpienia, stajac sie uwaznymi tych
doswiadczen, obserwujac je, uzywajac uwaznego oddychania, uwaznie stuchajac
niespokojnych mysli, rozpoznajac ze sq tylko tym czym sg - myslami, oddychajac z nimi
i pozwalajgc im sie wydarzy¢, bez wiary w nie i dyskutowania z nimi. Jesli mysli sg zbyt
silne lub gtosne, mozemy skierowac naszg uwage na oddech, ciato lub dzwieki wokot
nas.

Jon Kabat-Zinn uzywa przykfadu fal, aby lepiej wyjasni¢ czym jest uwaznosc.

Pomysl o swoim umysle jak o powierzchni jeziora lub oceanu. Na wodzie zawsze sg fale,
czasem duze, czasem mate, czasem prawie niezauwazalne. Fale sg wzbudzane przez
wiatry, ktére przychodzg i odchodzg, a ich kierunek i intensywnos$¢ zmienia sie, podobnie
jak wiatry stresu i zmian w naszym zyciu, ktére wywotujg fale w naszym umysle. Mozna
probowac znalez¢ schronienie przed wiatrem, ktéry porusza umyst jednak cokolwiek
zrobimy, aby im zapobiec, wiatry zycia i umystu nadal bedg wiac.

~Nie mozesz powstrzymac fal, ale mozesz nauczyc¢ sie surfowac”
(Kabat-Zinn 2004)
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