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Uwazno

nie oceniajac

C€|OWO

zwracanie _

UWAZNOSC SR  vog v
szczegoiny
sposc’)b na aktualna
chwile

(tu i teraz)

Jon Kabat-Zinn
Co to jest Uwaznosc¢ ?

Uwaznos¢ jest pradawng wschodnig praktyka, ktéra bardzo przydaje sie w
naszym wspoéiczesnym zyciu. Uwaznos¢ jest bardzo prostg koncepcja.
Uwaznos¢ to zwracanie uwagi w pewien szczegolny sposob:  Swiadomosc
aktualnej chwili w nieoceniajacy sposéb.

Uwaznosc nie stoi w konflikcie z zadng wiarg, tradycjg, ani religijng, ani
kulturowa, czy naukowa. To po prostu praktyczny sposéb na zauwazanie mysli,
doznan fizycznych i zmystowych (tego, co widzimy, styszymy, czujemy);
czegokolwiek, co normalnie bysmy zauwazali. Sama umiejetnos¢ jest prosta,
ale poniewaz jest tak inna od tego, jak zwykle dziata nasz umyst, wymaga
wielu ¢éwiczen.

Mozemy péj$¢ do ogrodu i podczas, kiedy sie rozgladamy,
mysle¢: "musze w koncu skosi¢ te trawe, a ta rabatka
wyglada na totalnie zaniedbang". Natomiast dziecko bedzie
krzycze¢ podekscytowane: "hej chodzcie, popatrzcie na tg
mrowke !"

Uwazno$¢ moze by¢ po prostu zauwazaniem tego, czego zwykle normalnie nie
zauwazamy, bo nasze gtowy sg zbyt zajete przyszioscig, albo przesztoscig -
mys$lg o tym, co muszg zrobié, albo przypominajg sobie, co juz zrobity.

Bycie Uwaznym pomaga nam ¢wiczy¢ koncentracje. Nasze umysty odptywajq
przez 50% czasu, ale zawsze, kiedy ¢wiczymy uwaznosé, ¢wiczymy nasz
"miesien koncentracji" i stajemy sie sprawniejsi psychicznie. Mozemy mieé
wiekszg kontrole nad tym na czym sie skupiamy, mozemy wybraé na czym sie
skupiamy, zamiast pasywnie pozwala¢ naszej uwadze by¢ zdominowanym
przez rzeczy, ktére nas stresujq i odciggajg od aktualnej chwili.

Uwaznos¢ moze byc¢ opisana, jako nauczenie sie kontrolowania naszej uwagi.
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Automatyczny Pilot

W samochodzie, jedziemy czasami przez cate kilometry na
"automatycznym pilocie", nie zdajgc sobie naprawde sprawy z tego <
co robimy. W ten sam sposdb mozemy byc¢ nieobecni, chwila—po—f,.,_'_
chwili przez wiekszos¢ naszego zycia: Czesto jestesmy “daleko
stad” nie wiedzac o tym.

Na automatycznym pilocie, jesteSmy bardziej podatni na “nadepniecie na
odcisk”: Zdarzenia woko6t nas, mysli, emocje, doznania fizyczne (ktdrych
mozemy byc¢ tylko ledwo $wiadomi) wywotujg stare nawyki, ktére czesto sg
niepomocne i mogg prowadzi¢ do pogorszenia nastroju.

Dzieki stawianiu sie bardziej Swiadomymi naszych mysli, emocji i doznan
cielesnych, z chwili na chwile, dajemy sobie mozliwos¢ wiekszej wolnosci i
wyboru; nie musimy wpadac w te stare “psychiczne sidta” ktére powodowaty
problemy w przeszfosci.

Uwazna Aktywnos¢

Jesli zmywamy naczynia kazdego wieczoru, pewnie robimy to automatycznie:
myjemy myslac o tym, co musimy zrobié, co robiliSmy wczesniej
w ciggu dnia, martwimy sie przysztymi zdarzeniami, albo mamy
\X ~ mysli petne zalu dotyczace przesztosci. Znowu, dziecko mogtoby
\9)4 widziec¢ to inaczej: "Spodjrz na te babelki! Ale fajne!"
P

Zmywanie, albo inna rutynowa czynnos$¢ moze sta¢ sie uwazng
aktywnoscig. Mozemy zauwazy¢ temperature wody, jak czujemy jg na skorze,
fakture babelkéw na naszych dioniach,a nawet mozemy ustysze¢, jak babelki
delikatnie pekajg. Dzwieki wody, kiedy wyciggamy, czy wktadamy naczynia do
wody. Gladkosc¢ talerzy i fakture gabki. Po prostu zauwazad i zwraca¢ uwage
na to, na co zwykle tej uwagi nie zwracamy.

Uwazny spacer przynosi nowe doznania. Chodzenie jest czym$, co robi
wiekszo$¢ z nas. Mozemy <cwiczy¢é, nawet przez kilka minut, uwazne
chodzenie. Zamiast by¢ w swojej gtowie, mozemy rozgladac sie i zauwazac, co
widzimy, styszymy, czujemy. Mozemy zauwazaé doznania w naszych ciatach
podczas, kiedy idziemy. Zauwazac¢ doznania i kazdy ruch w naszych stopach,
nogach, ramionach, gtowie i catym ciele, za kazdym razem, kiedy stawiamy
krok. Zauwazac¢ nasze oddychanie. Mysli bede stale przeszkadzac, ale mozemy
je tylko zauwazaé, a potem zawraca¢ naszgq uwage z powrotem do czynnosci
chodzenia.

Im wiecej ¢wiczymy, tym wiecej (przynajmniej na poczatku) bedziemy
zauwazac¢ mysli, ktére przychodza nam do gtowy i to jest ok. Jedynym celem
uwaznosci jest state powracanie uwagq do wybranej aktywnosci, zauwazanie
wszelkich doznan: zewnetrznych i wewnetrznych.
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Uwazne Oddychanie

Podstawowym celem uwaznej medytacji jest oddychanie -
spokojna, nie oceniajgca swiadomos¢, pozwolenie myslom i
emocjom na pojawianie sie i przemijanie bez przyklejania
sie do nich (nie wkrecanie sie w nie).

(Efektem ubocznym moze by¢, ale nie musi i nie o to w tym chodzi,
spokoj)

% Usigdz wygodnie, zamknij oczy, wyprostuj kregostup.

% Sprowadz uwage do swojego oddechu.

% Kiedy przyjdg mysli, emocje, doznania fizyczne, czy jakie$ zewnetrzne dzwieki, po
prostu zaakceptuj je, daj im przestrzen, by przychodzity i odchodzity bez oceniania
ich, czy wkrecania sie w nie.

% Kiedy zauwazysz, ze uwaga gdzie$ odptyneta, ze zaplatata sie w mysdli, czy uczucia,

po prostu to zauwaz i delikatnie sprowadz swojg uwage z powrotem do swojego

oddychania.

To zupetnie normalne, Zze pojawiajg sie mysli, a twoja uwaga za nimi podaza.
Nie wazne jak czesto to sie zdarza, sprowadzaj swojg uwage do oddechu, od
nowa i od nowa.

Medytacja Oddychania 1 (Kabat-Zinn 1996)

Przyjmij wygodng pozycje lezac na plecach, albo siedzac. Jesli
siedzisz, wyprostuj kregostup i pozwdél ramionom opasc.

Zamknij oczy, jesli czujesz sie z tym komfortowo.

Sprowadz swojgq uwage do brzucha, poczuj jak wznosi sie, rozszerza przy
wdechu, a opada, kurczy sie przy wydechu.

Skupiaj swojg uwage na oddechu, ‘badz z’' kazdym wdechem, przez caty czas
jego trwania i z kazdym wydechem przez caty czas jego trwania, jakbys
ptynat/eta po falach swojego oddechu.

Zawsze, kiedy zauwazysz, ze twdj umyst odszedt od oddechu, zauwaz, co
takiego cie odciggneto i delikatnie zawrd¢ swojg uwage z powrotem do swojego
brzucha i odczucia, jak oddech wptywa i wyptywa z twojego ciata.

Jesli twdj umyst powedruje tysigc razy, twoim zadaniem jest po prostu
sprowadzenie go z powrotem za kazdym razem, nie wazne czym sie
zaabsorbuje.

Przez tydzien, codziennie, rob to ¢wiczenie przez 15 minut w wygodnym dla
Ciebie czasie, niezaleznie, czy masz na to ochote, czy nie i zobacz jak to jest
wiaczy¢ w swoje zycie zdyscyplinowang praktyke medytacji. Uswiadom sobie,
jak to jest spedzal czas kazdego dnia, bedac ze swoim oddechem, bez
potrzeby robienia czegokolwiek- TYLKO BEDAC.
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Medytacja Oddychania 2 (Kabat-Zinn 1996)

% Woczuj sie w swdj oddech w réznych momentach swojego dnia,
poczuj brzuch przez jeden, czy dwa oddechy, przez dwa wznoszenia si€ i
opadania.

% Uswiadom sobie swoje mysli i emocje w tych momentach; tylko
je zauwaz, bez oceniania ich, bez oceniania siebie.

< Jednoczesnie, badz Swiadom/a kazdej zmiany, jakg zauwazasz w
sposobie w jaki patrzysz na rzeczy, emocje, siebie.

Uzywanie uwaznosci by radzi¢ sobie z negatywnymi doswiadczeniami
(mysli, uczucia, zdarzenia)

Kiedy mamy wiecej doswiadczenia w uzywaniu uwaznosci
przy oddychaniu, doswiadczaniu doznan fizycznych i
rutynowych, codziennych aktywnosci, mozemy nauczyc¢
sie uwaznosci swoich mysli i emocji, by zaczgé¢ je
obserwowac i bardziej akceptowaé. Dzieki temu bedziemy
mie¢ mniej stresujgcych uczuc i bedziemy bardziej zdolni
cieszyc sie zyciem.

Dzieki uwaznos$ci nawet najbardziej stresujgce doznania, uczucia, mysli i
doswiadczenia mogg by¢ postrzegane z szerszej perspektywy,jako
przemijajace w umysle zdarzenia (niekoniecznie prawdziwe); jako zdarzenia
oddzielne od nas, a nie "my sami". (Brantley 2003)

Kiedy lepiej radzimy sobie z uwaznoscia mozemy jg stosowa¢ w momentach
silnego stresu. Stajac sie uwazni aktualnej chwili, jako obserwatorzy,
uzywajac uwaznego oddechu i skupiajgc uwage na oddechu, stuchajac
stresujgcych mysli w sposdb uwazny, czyli rozpoznajac, ze to tylko mysli,
oddychajac z nimi, pozwalajac im sie wydarzaé, bez wiary w nie, czy
dyskutowania. Jesli mysli sq zbyt silne, zbyt gtosSne, mozemy przekierowad
uwage na oddech, na ciato, albo na dzwieki wokot nas.

Jon Kabat-Zinn uzywa przyktadu fal, by lepiej wyjasni¢ uwaznos¢.

Wyobraz sobie, ze twdj umyst jest powierzchnig jeziora, czy oceanu. Zawsze
sq fale na wodzie, czasami duze, czasami mate, czasami prawie niezauwazalne.
Fale sq wzbudzane przez wiatr, ktéry przychodzi i odchodzi i rézni sie
kierunkiem i intensywnoscig, tak jak wiatr stresu i zmiany w zyciu, wzbudza
fale w naszym umysle. Cokolwiek zrobimy, by zatrzymac wiatr (zycia i
umystu), on nadal bedzie, chodzi o to, by umie¢ z nim by¢.

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