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Uwaznosé

Uwaznos¢ to technika, ktérej mozna sie nauczy¢. Polega ona na zwracaniu uwagi na to, co
dzieje sie w danej chwili, bez oceniania. Mozesz skupi¢ sie i mie¢ $wiadomos¢ swojego
umystu, ciata czy otoczenia. Technika ta ma swéj poczatek w buddyzmie i medytacji, ale do
tego, zeby jej sprébowad, nie trzeba by¢ osobg uduchowiong ani mie¢ jakiej$ okreslonej
wiary.

Uwaznos$¢ ma na celu poméc Ci:

e zyskac wiekszg swiadomos¢ siebie

e czuc sie spokojniej i obnizy¢ poziom stresu

® mie¢ bardziej pod kontrolg sposéb reagowania na mysli i uczucia
e radzi¢ sobie z trudnymi lub niepozgdanymi myslami

e miec¢ dla siebie wiekszg wyrozumiatos¢

Ten przewodnik opisuje ¢wiczenia, jakich mozna spréobowa¢ w domu, i zawiera strone do
kolorowania, aby poméc w praktykowaniu uwaznosci.

Wiele oséb odkrywa, ze stosowanie uwaznosci pomaga im dba¢ o dobre samopoczucie na
co dzierl. Badania pokazujg, ze moze to takze pomdc w leczeniu niektérych powszechnych
problemoéw ze zdrowiem psychicznym, takich jak depresja lub lek. Jednak nie zawsze jest to
skuteczne dla kazdego.

Na czym polega uwaznos$é?

Uwaznoé¢ polega na skupieniu uwagi na chwili obecnej i porzuceniu innych mysli. To, w jaki
sposéb myslimy, i przedmiot naszych mysli moze wptywac na to, jak sie czujemy i
zachowujemy. Na przyktad, jesli martwisz sie duzo, myslac o nieprzyjemnych lub bolesnych
zdarzeniach przesztych lub przysztych, czesto mozesz czu¢ smutek lub lek.

To zrozumiate, ze chcemy przestaé¢ mysle¢ o trudnych sprawach. Kiedy jednak prébujemy
pozby¢ sie bolesnych mysli, czesto zaczynamy myslec o nich jeszcze bardzie).

Uwaznos¢ opiera sie na teorii, ze za pomoca réznych technik sprowadzania uwagi do
chwili obecnej mozesz:

e Zauwazadé, jak mysli przychodza do gtowy i znikaja. Mozesz nauczyc sie, ze
mysli nie muszg definiowad tego, kim jestes, ani Twojego doswiadczania $wiata i
ze mozesz sie od nich uwolnic.

e Zauwazaé, co méwi Twoje ciato. Mozesz czu¢ napigcie lub niepokdj w swoim
ciele, np. szybkie bicie serca, napiecie miesni lub ptytki oddech.

e Stworzyé dystans migedzy sobg a swoimi myslami. Ta przestrzeri
umozliwia refleksje nad sytuacja i pozwala zareagowac spokojniej.

»Kiedy czuje narastajgcy niepokdj, uwaznosé pomaga mi zachowac spokdj przez to,
ze lepiej ogarniam sytuacje”.


https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-tips/
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Cwiczenia uwaznosci, ktérych mozna
sprébowadé

Uwazne jedzenie. Polega to na zwracaniu uwagi na smak, wyglad i teksture
tego, co jemy. Mozesz tego sprébowad, na przyktad, pijgc herbate lub kawe.
Mozesz skupi¢ sie na temperaturze napoju, jakie odczucie ptyn wywotuje na
jezyku, jak stodko smakuje albo przyjrzyj sie unoszacej sie parze.

Uwazne poruszanie sig, chodzenie lub bieganie. Podczas ¢wiczer fizycznych,
sprobuj skupic¢ sie na tym, jak odczuwasz ruch swojego ciata. Idgc na uwazny
spacer, mozesz poczuc powiew wiatru na skérze albo zauwazyc¢ uczucie stop
stawianych na ziemi. Zwré¢ uwage na to, jak rece odczuwajg rézne faktury albo
jakie zapachy Cie otaczaja.

Skanowanie ciata. Ta technika polega na powolnym skupianiu sie na réznych
czesciach ciata. Zacznij od czubka gtowy i przejdz w dét az do czubkéw palcéw u
stép. Mozesz skoncentrowac sie na uczuciach ciepta, napigcia, mrowienia albo
odprezenia w réznych czesciach swojego ciata.

Uwazne kolorowanie i rysowanie. Zamiast rysowania czego$ konkretnie skup
sie na kolorach i odczuciu ruchu kredki na papierze. Mozesz uzy¢ kolorowanki do
¢wiczeri uwaznoéci, wydrukowac obraz z Internetu albo skorzystac ze strony z
kolorowanka znajdujacej sie na koricu tego przewodnika.

Uwazna medytacja. Nalezy siedzie¢ w ciszy i skupi¢ sie na oddechu, myslach,
odczuciach w ciele albo tym, co odczuwasz wokét siebie. Jesli Twoje mysli
zaczynajg btadzi¢, sprobuj skierowac uwage ponownie na obecng chwile. Wiele
oséb odkrywa, ze joga pomaga im skoncentrowac sie na oddechu i na
terazniejszosci.

Podane przyktady nie sg jedynym sposobem praktykowania uwaznosci. Wiele czynnosci
mozna wykonywad uwaznie.

Dla kazdego co innego moze by¢ skuteczne, dlatego jesli jakie$ ¢wiczenie Ci nie pomaga,

sprébuj innego. Mozesz tez spréobowac dostosowac je do wtasnych potrzeb, zeby tatwiej

z nich korzysta¢ w swoim codziennym zyciu, np. uwaznie gotowac obiad lub sktada¢

pranie.

Jak najpetniej wykorzystaé uwaznosé

Skupienie. Skup sie na tym, co widzisz, styszysz, na zapachach, smaku i dotyku.
Kiedy na przyktad bierzesz prysznic, postaraj sie¢ naprawde zwréci¢ uwage na to,
jak odczuwasz wode na skérze.

Zwracanie uwagi. Kiedy Twoje mysli zaczynaja btadzi¢ (a jest to normalne), po
prostu zwré¢ uwage, gdzie mysli zawedrowaty. Niektérym pomaga to, jedli nazwa i
potwierdzg uczucia i mysli, jakie sie pojawity. Na przyktad mozesz powiedzie¢ sobie
w mysli: ,to jest uczucie gniewu” albo ,to jest ta mysl, ze sie nie sprawdzam”.

Swiadomosé i akceptacja. Sprébuj zauwazy¢ i by¢ éwiadomym odczuwanych



Praktyczne wskazéwki, jak praktykowaé uwaznosé
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emocji albo wrazeri w swoim ciele. Nie musisz starac¢ sie pozby¢ uczu¢ i mysli.
Prébuj obserwowac i akceptowad te uczucia z przyjazng ciekawoscia i bez
osadzania.

Powrét do chwili. Celowo skieruj uwage z powrotem na obecng chwile. Mozesz
to zrobi¢, skupiajgc sie na oddechu lub innym odczuciu w swoim ciele. Albo mozesz
tez skoncentrowac sie na otoczeniu — na tym, co widzisz, styszysz, na zapachu,
dotyku lub smaku.

Zyczliwosé wobec siebie. Pamietaj, ze uwazno$é moze by¢ trudna, a nasze mysli
czesto btadza. Staraj sie nie osadzac siebie krytycznie. Kiedy zauwazysz, ze Twoje
mysli btgdzg, mozesz sprébowac tagodnie powréci¢ do ¢wiczenia.

y 7

Oto kilka praktycznych wskazéwek, ktére mogg pomdéc Ci bardziej skorzystac z ¢wiczer

uwaznosci i mie¢ lepsze doswiadczenia:

Wyznacz sobie regularng pore na ¢éwiczenia. Regularne, krétkie okresy
uwaznoéci moga przynosi¢ lepsze efekty niz sporadyczne, dtugie sesje. Jesli trudno
Ci znalez¢ czas, sprébuj wybrac jedng lub dwie rzeczy, ktére i tak juz robisz w ciggu
dnia, i réb je ,uwaznie”. Mozesz na przyktad praktykowac uwaznosé, zmywajac
naczynia lub biorgc prysznic.

Znajdz wygodne miejsce. Uwazno$¢ moze by¢ tatwiej praktykowa¢ w miejscu,
gdzie czujesz sie bezpiecznie, wygodnie i gdzie nie bedziesz sig tatwo rozpraszac.
Niektdrzy takze wolg by¢ na $wiezym powietrzu albo w otoczeniu przyrody.

Nie spiesz sig. Rozwijaj swoje ¢wiczenia po trochu. Nie musisz stawia¢ sobie
ambitnych celéw ani wywieraé¢ na siebie presji. Pamietaj, ze uczysz sie nowej
umiejetnosci, a na to potrzeba czasu.

Nie przejmuj si¢ tym, czy robisz to dobrze. Staraj sie nie mysle¢ o tym, czy
wykonujesz ¢wiczenia poprawnie. Skup sie na tym, zeby wykorzystywac je w
sposob, ktéry bedzie dla Ciebie najbardziej pomocny. Wiele oséb odkrywa, ze musza
przyzwyczajac sie do ¢wiczeri uwaznosci przez dtuzszy czas, zanim bedg mogli robic¢
to bez trudnosci.

~Uwaznos¢ to umiejetnosé. Wymaga wysitku, tak jak kazda terapia, oraz wymaga

¢wiczenia, tak jak kazda umiejetnos¢”.

Wiecej informacji w jezyku angielskim i walijskim mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej mind.org.uk

Mamy tez nastepujgce materiaty w jezyku polskim:

Poczucie wtasnej wartosci: krétki przewodnik
Sen: kroétki przewodnik
Relaksacja: krétki przewodnik

Skontaktuj sie z lokalng placéwka organizacji Mind, aby uzyska¢ wiecej informacji lub
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