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- PRAKTYKI UWAZNOSCI

JAK ZACZAC PRAKTYKOWAC UWAZNOSC?

Ewa Ortowska

Jesli mozesz, wez udziat w kursie uwaznosci prowadzonym przez cer-
tyfikowanego trenera lub trenerke. Takie kursy regularnie prowadzi
Fundacja EduMind.

Jesli wczesniej chcesz wciggnac sie w temat, pewnie zaczniesz od czy-
tania. Pamietaj jednak, ze w uwaznosci wiedza to nie wszystko - najle-
piej wyprobuj na wtasnej skorze, jak to dziata.

Pracujesz w trudnym zawodzie. Zadbaj o siebie, zarzadzaj stresem za-
miast traci¢ energie na uciekanie przed nim. Uwaznosc to obecnosc.
Kiedy jestesmy uwazne i uwazni, budzimy sie i odczytujemy to, co uka-
ZUja nam zmysty. Obecnosc¢ to potega. Decydujemy sie zauwazac de-
tale naszego doswiadczenia bez préby oceniania czy zmieniania - to
cate mnostwo wolnej energii, ktéra na co dzien odcigga nas od do-
Swiadczania tego, co jest.

Jak mowi Jon Kabat-Zinn, gdy sie doktadnie przypatrzymy, znajdujemy
w sobie wiecej pozytywow niz negatywow.

Kazde doswiadczenie ma swoje warstwy. W centrum stoi bezposrednie
doswiadczenie zmystowe, na przykfad smak czekolady w ustach. Jest ono
otoczone emocjami i myslami, ktére powoduja otwieranie sie na to do-
Swiadczenie, zamykanie sie na nie lub lekcewazenie go. Wezmy na przy-
ktad jedzenie czekolady. Mozemy odczuwac przyjemnosc z delektowania
sie nig. Pojawiaja sie tez w nas mysli: moze pozytywne (np. ,To wspaniale,
ze mam czekolade”), a moze krytyczne i oceniajace (np. ,Nie powinnam/
nie powinienem sobie zndw pozwalaé¢ na czekolade. Mam stabg wole”).
Ta otoczka emocjonalno-myslowa to co innego niz samo doswiadczenie
czekolady. Ono nie jest dobre ani zte, to gra wrazen zmystowych.



Uwaznosc¢ zaczyna sie wtedy, gdy zauwazamy samo bezposrednie do-
Swiadczenie. Mozesz zaczac¢ od tapania momentow, w ktorych kieru-

jesz uwage wprost na biezace doswiadczenie.

Sprébuj juz teraz.

Swiadomo$¢ teraz

Poczuj swoje ciato teraz: zauwaz wrazenia, jakie odbierasz, kiedy
skierujesz uwage na swoje stopy. Przez chwile badaj odczucia ze
stop opartych na podtodze, z ndg opartych o krzesto, fotel lub po-
duszke. Zwrd¢ uwage na odczucie nacisku w miejscach, ktore daja
ciatu oparcie. Czy tam, gdzie ciato styka sie z krzestem, odczuwasz
twardos¢, czy miekkosc? Obejmij uwaga inne czesci ciata. Czy mo-
zesz wyczuc roznice w temperaturze pomiedzy réznymi czescia-
mi ciata? A w miejscach, gdzie stykajg sie z powierzchnig podtogi,
krzesta lub biurka? Czy odczuwasz swoje ciato jako mate, czy duze
w porownaniu do krzesta, na ktorym siedzisz? Czy dostrzegasz te-
raz w swojej Swiadomosci jakies dzwieki? Jakie dzwieki odbierasz?
Co jeszcze zauwazasz w tym momencie?

Mozesz powiedzie¢ sobie ,uff” - nie musisz sie stara¢, aby odczuwac
Co$ innego niz to, co wiasnie pojawito sie w Twojej Swiadomosci.

Praktyka uwaznosci to wybranie jakiegos aspektu wtasnego doswiad-
czenia i skierowanie na niego przyjaznego zainteresowana. Cokolwiek

tam zauwazamy - zauwazamy.

Uwazne stanie

Zacznij od chwili stania i balansowania na dwdéch nogach. Jakie od-
czucia zauwazasz w stopach, gdy trzymaja rownowage? Badaj przez
chwile odczucia w stopach, a nastepnie wyzej - w tydkach i catych
nogach. Sprawdz, co sie dzieje, gdy wychylasz sie mocniej w jedng
strone i dochodzisz do granicy rownowagi. Co sie zmienia w ciele?
Jak reaguja inne czesci ciata, oddech? Jak to jest byc¢ blisko granicy
utraty rownowagi, a jak by¢ w rownowadze? Co jeszcze zauwazasz
w emocjach, myslach? Zakoncz, poczuj przez chwile cate ciato.



Akceptacja to zauwazanie tego, co jest teraz. To takze dostrzeganie
zmian i pozostawanie w zaciekawieniu z tagodng uwaga wolng od oceny
i oczekiwan. To wchodzenie z otwartoscia w kolejny moment, zaznaja-
mianie sie ze zmiang i puszczanie oczekiwan. Mozemy to zrobi¢, gdy
znamy swoje nawyki myslowe, np. wiemy, ze tatwo popadamy w samo-
krytyke lub obwiniamy kogos. Kazde z nas ma swoj styl. A jaki jest Twoj?

e Zaskakujace zmiany

Ustaw sie jak w poprzednim ¢wiczeniu, a nastepnie stan na jed-
nej nodze. Balansuj. Moze to by¢ dla Ciebie tatwe lub trudne. Jesli
Twoim zdaniem ¢wiczenie jest zbyt tatwe, mozesz oprzec uniesiona
stope podeszwg na drugiej nodze, w okolicy kolana lub wyzej. Ob-
serwuj wrazenia w ciele oraz momenty, gdy tracisz rownowage. Czy
pojawiaja sie jakies emocje? Moze niezadowolenie, a moze ztosc
albo rozbawienie? Jak jest u Ciebie? Czy zauwazasz jakies mysli
(np. ,Nie umiem tego”, ,To zbyt trudne”, jestem w to staby/dobra...”)?
Przez chwile stoj w ten sposob i obserwuj mysli. Dostrzez tez im-
pulsy do zrobienia czegos$ w inny sposoéb (tatwiejszy lub trudniejszy)
i do zakonczenia. Badz jak mate dziecko, ktére uczy sie chodzic,
upada i znowu wstaje, catkowicie pochtoniete tym, co teraz, bez
martwienia sie tym, co byto, i bez fantazjowania, ze wie, co bedzie.

Zakoncz. Poczuj, jak stoisz. Czy zauwazasz jakies tendencje, nawyki
myslowe i emocjonalne? Jakie? Powtorz to ¢wiczenie co kilka dni.
Otwieraj sie na proby i utrzymywanie uwagi na odczuciach w ciele
zamiast angazowac jg w emocje i mysli.

Mamy tez wzorce w ciele, napiecia w gtowie, ramionach, karku, brzu-
chu czy w dole kregostupa. Kiedy nie jestesmy ich swiadomi i swiado-
me, nie dbamy o nie. W rezultacie powstaje sztywnosc i bol. Uwaznosc
pozwala dostrzec, gdzie pojawia sie napiecie, i odpowiedzie¢ we wta-
Sciwy sposob. Co dzieje sie w Twoim ciele, gdy masz zty dzien?

Oddech moze nam pomaoc skontaktowac sie z autonomicznym syste-
mem nerwowym i poprowadzi¢ do uspokojenia. Pomocne jest wydtu-
zanie wydechu.



e Oddechy 7/11

Zacznij od wygodnego usadowienia sie z prostymi plecami (pozwa-
laja na kontakt z intencjg bycia uwaznym lub uwazng) i miekkim
brzuchem, aby moc wygodnie oddychac i czu¢ swoje ciato w trak-
cie oddechu. Zauwaz, gdzie najwyrazniej czujesz oddech, i pozwal,
aby wtasnie tam spoczeta Twoja uwaga. Teraz zacznij nieco regu-
lowac oddech, tak aby wydech byt dtuzszy od wdechu. Pomocne
moze byc liczenie: przy wdechu licz w mysli do siedmiu, przy wy-
dechu - do jedenastu. Kontynuuj przez kilka minut. Gdy uwaga sie
rozprasza i zajmuje sie jakimis sprawami, wro¢ do odczuc oddechu
i liczenia w mysli. Trzymaj rytm.

Kilka technik uwaznosci na trudny dzien

o JestesS w stresie? Zadaj sobie pytanie, co Cie stresuje i czy to zalezy
od Ciebie. Jesli tak, zmien cos. Jesli nie, oddychaj, wydtuzajac wy-
dechy technikg 7/11.

o Jeslijest Citrudno - zwolnij. Moze zrezygnujesz z jakiegos zadania,
ktore nie jest dzis nieodzowne?

e Zadbaj o jakis przyjazny gest dla siebie. Moze to by¢ chwila medy-
tacji z oddechem albo zauwazanie wokoto siebie tego, co jest tadne.

e Pomysl, czy mozesz wykonac jakis zyczliwy gest wobec innej osoby
(choc¢by dobra mysl, ciepte spojrzenie albo usmiech). Moze tamta oso-
ba tez ma trudny dzien i wtasnie tego jej potrzeba? Jak sie czujesz, gdy
szukasz okazji, aby okazac¢ komus zyczliwosc? A jak, gdy to robisz? Czy
sg jakie$ konkretne miejsca w ciele, ktore reagujg w potaczeniu z emo-
cjami? Jakie emocje odczuwasz? Jakie pojawiaja sie mysli?

e Zatrzymaj sie na chwile i poczuj swoje ciato. Przeciagnij sie we
wszystkie strony, aby zajac¢ ciatem jak najwiece] miejsca. Podnies
gtowe i wyprostuj plecy. Na koniec wez trzy gtebokie oddechy. Jesli
masz mato energii, wykonaj kilka ¢wiczen na pobudzenie.



e Cwiczenia na pobudzenie energii

Mokry pies

Stan i wyobraz sobie, ze jestes jak pies, ktory wyszedt z wody. Strzasnij
doktadnie catg wode.

Strzasanie dtoni

Na stojaco lub siedzaco wyciggnij dtonie przed siebie. tokcie miegj
lekko zgiete, nadgarstki miekkie. Zacznij lekko i rytmicznie potrzasac
dtonmi, popatrz, jak tancza w powietrzu. Zamknij na chwile oczy. Po-
czuj dtonie wedrujace przez przestrzen i nieco przyspiesz. Oczy mo-
zesz miec¢ otwarte lub zamkniete. Potrzasaj dtornmi coraz szybciej.
Policz do dziesieciu i utrzymuj przez ten czas najwyzsze tempo, na
jakie teraz stac¢ Twoje ciato. Zatrzymaj sie, pusc luzno rece. Czuj ciato
w tych miejscach, gdzie jest najwiecejwrazen. Po chwili skup sie na tych,
w ktérych wrazen jest najmniej.

e Cwiczenia na wytracenie energii

Szybki marsz

Wyjdz na zewnatrz. Stan, poczuj ciato i zacznij szybko is¢. Niech
w ten marsz bedzie zaangazowane cate ciato - idz jak najszybciej, wy-
machuj rekami, stawiaj duze kroki. Nie biegnij, lecz idz i czuj siebie od
wewnatrz. Jeszcze szybciej. Po kilku minutach powoli zacznij zwalniac.
Ponownie przyspiesz i jeszcze raz zwolnij, az do zatrzymania. Czujesz
swoje ciato? Na jaki ruch ma ochote?

Oczy i uszy

Stojac lub siedzac, zacznij od intensywnego zacierania dtoni jedna
o druga. Po chwili mozesz przytozy¢ wnetrza cieptych dtoni do oczu
i zrobi¢ delikatny masaz. Wczuj sie w dawanie i branie dotyku. Jeszcze
raz zatrzyj dtonie i przytéz je - ciepte - do uszu. tagodnie przytul
i dotykaj swoja twarz. Powtorz, ile razy masz ochote.



e Kilka technik uwaznosci na dobry dzien

Inaczej i z ciekawoscig

Moze zrobisz dzisiaj cos inaczej niz zwykle, na przyktad pojedziesz do
pracy inng droga? Jak mozesz pojs¢ za swoja ciekawoscia?

Uwazny kes

Przygotuj sobie do jedzenia co$, co sprawia Ci autentyczng przyjem-
nos¢. Moze bedzie to gatka lodow lub jakas przekaska? Przygotuj sie
do delektowania tym jedzeniem. Znajdz wygodne miejsce i moment,
w ktorym nikt nie przeszkodzi Ci przez jakies dziesie¢ minut. Moze do-
taczysz jeszcze muzyke, oswietlenie lub mity zapach? Kiedy wszystko
jest gotowe, popatrz i powachaj, co masz przed sobg. Jakie to uczucie?
Powoli zbliz kes do ust. Czujesz, jak reagujg usta i cata jama ustna? Po-
czuj pierwsze dotkniecie - kontakt jezyka i podniebienia z jedzeniem.
Jakie smaki odczuwasz? Jakie jest to jedzenie w dotyku? Zacznij jesc.
Zwalniaj, zatrzymuj sie co jakis czas, delektuj sie tg chwilg. Na koniec:
jakie to uczucie, kiedy jedzenie wypetnia Twoje wnetrze? Moze chcesz
sobie podziekowac za taki zyczliwy gest wobec siebie?

Przyjemnosc¢

Zauwaz moment, w ktorym odczuwasz przyjemnosc¢. Wspomnij, jak
byto dzisiaj. Moze byta to chwila, gdy wschodzito stonce albo kiedy
podbiegt do Ciebie pies? Przypomnij sobie doktadnie, co sie dziato,
kto tam byt i jak sie czutas lub czutes. Delektuj sie tym, co odczuwasz,
przez kilka oddechéw. Moze nastepnym razem uda Ci sie bardziej
Swiadomie odczuwac przyjemnosc, kiedy to bedzie sie dziato?

Oddech i spokoj

UsigdZ wygodnie, aby w skupieniu pooddychac¢. Oddychamy caty czas,
ale wiele razy btadzimy przy tym w myslach. Oddech jest zawsze przy
Tobie. Potraktuj to jako zaproszenie, aby uwaga byta w ciele, aby mozna
byto chwile odpoczac i odnalez¢ spokdj. Zauwaz, czy pozwalasz sobie
na swoje naturalne tempo. Pozwol sobie niczego nie poprawiac i nie
regulowac. Zauwaz, gdzie czujesz oddech. A teraz - utrzymujgc tam
uwage - skieruj sie ku oddechowi. Niech bedzie w centrum Swiado-



mosci. Jakie odczucia mu towarzysza? Co dostrzegasz w ciele? Zwrdéc
uwage na odczucia przy wdechu i wydechu, napinaniu i rozluznianiu.
A teraz zauwaz takze chwile, kiedy nie dzieje sie nic - przecinki, czyli
momenty, w ktorych zmienia sie kierunek przeptywu powietrza. To jest
moment spokoju. Spokd] masz zawsze ze sobg, nawet jesli jest bardzo
krotki. Czujesz to? Z czasem dostrzezesz, ze mozesz czuc go wyrazniej,
ze chwile spokoju sie wydtuzaja.
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