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Poradnik. Emocje pod kontrolg

CWICZENIE UWAZNOSCI

na co dzien

Od kilku lat mindfulness, czyli uwazno$¢, robi nie tylko w Polsce zawrotng kariere.

I trudno sie dziwi¢, bo lista korzysci ptynacych z treningu jest dfuga - pomaga radzi¢

sobie ze stresem, uszczgsliwia, poprawia koncentracje uwagi i inne funkcje poznawcze,

pozwala poglebi¢ nasze relacje z innymi, a nawet moze by¢ metoda terapeutyczna.

Tylko czym tak naprawde jest mindfulness i jak mozna si¢ tego nauczyc?

esli masz wrazenie, ze stale gdzie$

biegniesz i nie masz chwili wytchnie-

nia, coraz trudniej jest ci radzi¢ sobie
ze stresem, masz coraz gorszy nastroj lub
ktopoty z koncentracja, to trening uwaz-
nosci jest dla ciebie.
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Tylko czym tak naprawde jest uwaz-
nos¢? W wielu Zrédtach przeczytamy,
ze technika ta wywodzi sie ze wschodniej
sztuki medytacji, co moze budzi¢ w nas
r6zne skojarzenia. Mindfulness nie ma
jednak wiele wspélnego z mistycyzmem,

a skutecznos¢ tego treningu zostata po-
twierdzona przez twarda nauke. Do tego
stopnia, ze na jej bazie opracowano no-
watorska i skuteczna technike poznaw-
czej psychoterapii depresji. Uwaznos¢
ma jednak wiele do zaoferowania takze
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osobom zupetnie zdrowym w ich co-
dziennym zyciu. Co ciekawe, zdaniem
badajacej mindfulness psycholozki Marii
Konnikowej to wiasnie uwaznos¢ byta
tajemnica sukcesu wybitnego literackie-
go detektywa. Jego opisane w ksiazkach
Conan-Doyla nawyki myslowe sa zaska-
kujaco podobne do praktyki uwazno-
Sci. Czesto tez przypomina on swojemu
przyjacielowi doktorowi Watsonowi ,Nie
patrz tylko, ale obserwuij!”. To dzieki te-
mu nawykowi uwaznej, wnikliwej ob-
serwacji Holmesowi nie umykaty nawet
najdrobniejsze szczegdty. Czas wiec za-
cza¢ trening uwaznosci i skierowac te
sfowa do siebie...

Kilka sléw o uwaznosci

Kluczem do mindfulness jest Swiadome
kierowanie swoja uwaga i to gtéwnie
na nim opierajg si¢ ¢wiczenia uwazno-
Sci. Dobra wiadomos¢: podstawy uwaz-
nosci mozna opanowac stosunkowo szyb-
ko i tatwo; co wiecej, mozna to osiagnac
samodzielnie (chodzenie na kursy nie jest
konieczne). Warto wspomagac sie litera-
tura, ktérej w tej chwili nie brak na rynku.

Idea mindfulness, czyli treningu uwaz-
nosci, jest do$¢ prosta — chodzi tu o Swia-
dome i intencjonalne (przynajmniej z po-
czatku, bo z czasem uwaznos¢ wejdzie
nam w nawyk i stanie sie odruchowa)
zwracanie uwagi na to, co tu i teraz
(np. na towarzyszace nam odczucia, emo-
cje i mysli, szczegbty otoczenia, innych
ludzi) bez dokonywania ocen. W ten spo-
sob doswiadczamy rzeczywistosci takiej,
jaka jest, i fatwiej jest nam sie z nig pogo-
dzi¢, gdy jest ciezko. Pozwala to bardziej
zdystansowac sie wobec tego, co sie dzie-
je i co nas otacza, spojrze¢ na to bardziej
obiektywnie i ze spokojem. Dzieki temu
tatwiej jest nam zachowa¢ emocjonalng
réownowage i trzeZwos¢ osadu, mozemy
tez dostrzec wiecej waznych szczegdtow
i wyciagac bardziej trafne wnioski. Lepiej
tez radzimy sobie z trudno$ciami i prze-
ciwnosciami losu — w sensie zaréwno
emocjonalnym, jak i poszukiwania sku-
tecznych strategii i rozwiazan. Mozemy
wreszcie poprawic jakos¢ naszych relacji
z innymi — dzieki uwaznosci podwieca-
my wiecej uwagi temu, co osoby te moé-
wia i okazuja, ich emocjom, mowie ciafa.
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Lepiej je rozumiemy i mozemy bardziej
adekwatnie odpowiada¢ na ich potrze-
by, co z pewnoscia zostanie docenione.

Uwazno$¢ umozliwia tez glebsze prze-
zywanie chwili obecnej i cieszenia sie nia,
co sprawia, ze stajemy sie subiektywnie
szczeSliwsi. W mindfulness nie chodzi bo-
wiem tylko o ,chfodny” dystans wobec
Swiata — ten jest bardzo przydatny wtedy,
kiedy trzeba dziata¢ lub gdy musimy ra-
dzi¢ sobie z trudng sytuacja. W chwilach
szczeScia natomiast uwaznos¢, poprzez
skierowanie naszej uwagi tylko na to,
co tu i teraz (bez myélenia o wczoraj-
szych problemach i jutrzejszych obowiaz-
kach), pozwala nam gtebiej przezywac
rados$¢, spetnienie, szczescie czy wdziecz-
no$¢. Dzieki takim chwilom ,tadu-
jemy baterie”, nabieramy psychicznej sity
i mamy generalnie lepsze samopoczucie
réwniez wtedy, gdy chwile te przemi-
na. Mozemy tez przywotywac te chwile
w pamieci i koncentrowac sie ponow-
nie na tym wspomnieniu, by poprawic¢
sobie nastro.

James Baraz, uznany trener uwazno-
éci, w prostych stowach wyjadnia, czym
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jest mindfulness: ,to uswiadomienie sobie
czego$, co dzieje sie teraz, jednoczesnie
nie pragnac, by byto inaczej; cieszenie
sie tym, co mife i przyjemne, bez mart-
wienia sie, gdy sytuacja ulega zmianie
(a z pewnoscia to nastapi); mierzenie sie
z czyms$ nieprzyjemnym, nie obawiajac
sie, ze tak juz teraz bedzie (bo z pewno-
Scia nie bedzie tak caty czas)” (cyt. za:
Frey i Totton, 2016, s. 12).
Niemartwienie sie przysztoscia nie
oznacza, ze mamy o przysziosci nie mys-
le¢ — przeciwnie, warto snu¢ jej wizje
i uktada¢ plany — ale jednoczesnie po-
$wiecajac temu tylko tyle uwag, ile trzeba,

kierowania uwagg, analizy docierajacych
do nas bodZcéw i informacji. Z tej per-
spektywy w zasadzie wszystko, co robi-
my (i myslimy), jest swego rodzaju prak-
tyka i prowadzi do utrwalania sie jakich$
nawykéw. Pytanie tylko, czy utrwalamy
akurat te nawyki, ktére trzeba.

Do nawykéw, ktére czynia nas nie-
szczesliwymi i zestresowanymi, nalezy:
* rozpamietywanie ztych doswiadczen,
e autokrytycyzm, przykre i surowe oce-

ny na swéj temat (,jestem idiota”, ,ale

niezdara ze mnie”),
° czeste porébwnywanie sie¢ z innymi

i nastawienie rywalizacyjne,

Uwazno$¢ jest zalecana jako skuteczny sposob radzenia sobie

ze smutkiem, stresem czy lgkiem, jednak pierwsze cwiczenia

nalezy podejmowac w spokojnym, przyjaznym otoczeniu

i sprzyjajgcych warunkach. Dzigki temu tatwiej bedzie nam

nauczyc sie uwaznosci i pozniej stosowac jg

takze w trudniejszych chwilach, kiedy nie tak tatwo

o koncentracje.

i bez negatywnych emocji (a wiec nie
zamartwiajac sie). Z kolei gdy jestesmy
w trudnej sytuacji, czesto mamy ten-
dencje, by mysle¢, ze tak juz bedzie za-
wsze, podczas gdy to nieprawda — bo
albo w koricu sytuacja sie zmienia, albo
my sie do niej adaptujemy i zaczynamy
czu¢ sie lepiej. W chwilach kryzysu warto
sobie o tym przypomnie¢, by z optymiz-
mem spojrze¢ w przysztosc.

Mindfulness

dla poczatkujacych

Jak zatem wida¢, mindfulness jest zara-
zem umiejetnoscia (kierowania uwaga,
bardziej wnikliwej analizy rzeczywistosci),
jak i pewna filozofig zycia, ktéra prowa-
dzi do poprawy jego jakosci w chwilach
trudnych, a takze w szczesliwych.

Od czego w takim razie zacza¢, by sie
tego nauczyc¢?

Trening uwaznosci polega na wycéwi-
czeniu nowych nawykoéw (a tak naprawde
tylko rozwiniecia juz posiadanych przez
nas umiejetnosci i potencjatu) — myslenia,
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nadmierny krytycyzm wobec innych,
pospiech, brak cierpliwosci,
sktonnos$¢ do ulegania ztosci, obrazania
sie i narzekania,

rozpamietywanie tego, czego nam bra-
kuje, czego nie mamy i nie mozemy
mie¢ badZ fantazjowanie na ten temat.

Tego typu nawyki ma bardzo wiele oséb,
wiec jesli dotycza takze ciebie, to jesz-
cze nie powdd do zmartwier, zwlaszcza
Ze stosunkowo fatwo mozemy zamienic je
na nawyki bardziej konstruktywne i stu-
Zace naszemu dobremu samopoczuciu.

Jesli przytapiemy sie na takich mato
konstruktywnych sposobach myslenia
(np. samooskarzaniu sie, narzekaniu, nad-
miernym krytykowaniu innych, zwracaniu
uwagi tylko na negatywne aspekty sytu-
acji), powinniémy najpierw to sobie uswia-
domi¢ (np. ,teraz narzekam i sie samo-
oskarzam — niepotrzebnie”), po czym
intencjonalnie przekierowa¢ nasza uwage
na co$ bardziej pozytywnego i konstruk-
tywnego, czyli, méwiac krétko — pomysle¢

o czym$ innym. Pamietajmy tylko, aby —
jesli zauwazymy, ze np. narzekamy — nie
zacza¢ sie o to obwinia¢! Bo bedzie to
znéw oznaczato uleganie niewtasciwym
nawykom. Jesli zdarzy sie nam narzekac,
po prostu zauwazmy i odnotujmy ten
fakt bez emocji i postarajmy sie to zmie-
ni¢ — bedzie to zgodne z zasadami prak-
tyki uwaznosci. Na takie ,nawroty” ztych
nawykow trzeba by¢ zresztg przygoto-
wanym, zwlaszcza na samym poczatku.
W pierwszych tygodniach stare nawyki
beda nam przychodzity tatwo, poniewaz
s juz automatyczne, natomiast te no-
we bedziemy musieli intencjonalnie , ak-
tywowac”. Jednak w miare regularnych
¢wiczerh nowe nawyki stang sie coraz
bardziej automatyczne, stare za$, niekon-
struktywne, beda sie zaciera¢ i znacznie
ostabna.
Te nowe, dobre nawyki beda ozna-
czaty:
* pefna i Swiadoma obecnos¢ tu i teraz,
skupienie sie na chwili obecnej,
* dostrzeganie i kontemplowanie istnie-
jacego dobra i cieszenie sie nim,
* bycie zyczliwym i wyrozumiatym dla
siebie i innych,
* pielegnowanie przyjaznych, dobrych
relacji z innymi,
* cierpliwos¢ i wytrwatos¢.

Pierwsze ¢wiczenia

Wielka zaleta mindfulness jest to, ze tre-
nowaé¢ uwazno$¢ mozemy w dowolnej
chwili. Najprostsze, codzienne ¢wicze-
nia beda polegaty na tym, ze bedzie-
my intencjonalnie kierowac¢ nasza uwa-
ge na co$ konkretnego — na nasze stany
wewnetrzne (odczucia fizyczne, oddech,
mysli, emocje) lub na detale Swiata zew-
netrznego. W tym czasie staramy sie nie
mysle¢ o niczym innym (naszych zmar-
twieniach, planach czy obowiazkach)
i powstrzymac sie od ocen — czy jest to
dobre, zte, przyjemne czy nieprzyjemne.
Jesli jednak pomyslimy o czyms, o czym
nie powinnismy, lub zaczniemy ocenia¢,
to tylko odnotowujemy ten fakt i pozwa-
lamy tej mysli spokojnie odptyna¢, znéw
skupiajac uwage na tym, co wczesniej
(np. oddechu).

Mozemy ¢wiczy¢ umiejetnos¢ kierowa-
nia uwagg, najpierw skupiajac ja na swoim
oddechu i wrazeniach odbieranych przez
ciafo (z wewnatrz i z zewnatrz), a na-
stepnie przejs¢ ptynnie do obserwowania
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mysli, emocji i uczu¢ tak, jakby$my ob-
serwowali jakie$ neutralne obiekty.
Uwaznos¢ jest zalecana jako skutecz-
ny sposdb radzenia sobie ze smutkiem,
stresem czy lekiem, jednak pierwsze
¢wiczenia nalezy podejmowac w spo-
kojnym, przyjaznym otoczeniu i sprzy-
jajacych warunkach. Dzieki temu tatwiej
bedzie nam nauczy¢ sie uwaznosci i poz-
niej stosowac ja takze w trudniejszych
chwilach, kiedy nie tak fatwo o koncen-
tracje. Na poczatek najlepiej jest znalez¢
zaciszne i wygodne miejsce, w ktérym
nie bedzie zbyt wiele ,rozpraszaczy”. Po-
czatkowo mozemy bowiem rozpraszac
sie do$¢ fatwo — z czasem jednak nasza
koncentracja bedzie poprawia¢ sie coraz
bardziej i coraz trudniej bedzie nas roz-
proszy¢ czy wyprowadzi¢ z rownowagi
(co niewatpliwie przyda sie nam w pra-
cy zawodowej). Dobrym pomystem jest
¢wiczenie uwaznosci w plenerze, na to-
nie natury. Na poczatek warto tez skupi¢
sie na czyms neutralnym, niebudzacym

w nas ani szczegblnie pozytywnych,
ani negatywnych emocji — np. na od-
dechu lub jakim$ ,zwyklym” obiekcie.
Stopniowo bedziemy nabiera¢ wprawy
i bedziemy mogli ¢wiczy¢ mindfulness
na obiektach (czy tez w sytuacjach), ktére
wywotuja w nas silniejsze reakcje emo-
cjonalne. Na poczatek wystarczy nawet
tylko kilka minut takiego treningu, wazne
jednak, aby ¢wiczy¢ regularnie, codzien-
nie, a nawet kilka razy dziennie. Tylko
dzieki regularnym powtérkom bedziemy
w stanie utrwali¢ nasze nowe nawyki.
Cwiczenia dla poczatkujacych znajduja
sie w niniejszym numerze ,Gtosu” w Na-
rzedziowni.

Dtuga lista korzysci ptynacych z trenin-
gu uwaznosci wskazuje, ze zdecydowa-
nie warto go podja¢, zwlaszcza, ze jest to
dos¢ proste i nie kosztuje wiele wysitku.
To naprawde rozwijajacy i przyjemny spo-
s6b na uporzadkowanie swoich emocji,
mysli i dziataii oraz czerpanie wiekszej
satysfakgji z zycia.
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W kolejnym numerze opowiemy, jak
mozna trening uwaznosci wykorzystac
w pracy wychowawczej i dydaktycznej
z dzie¢mi i mtodzieza i jakie ptyna z te-
go korzysci.
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