PIERWSZE SPOTKANIE Z UWAZNOSCIA

CZYLI JAK PRZYGOTOWAC SIE DO ,GODZINY UWAZNOSCI”

CZYM JEST UWAZNOSC (MINDFULNESS)?

LJwaznos¢ oznacza umysine kierowanie uwagq w danej
chwili, ktére pozbawione jest krytyki. Taki sposéb
postrzegania pielegnuje duzo szerszqg Swiadomos¢,
przejrzystos¢, oraz akceptowanie aktualnej
rzeczywistosSci. Dzigki niej zdajemy sobie sprawe, ze nasze
zycie jest sekwencjq chwil, a brak petnej obecnosci w
kazdej z nich powoduje, ze umykajg nam te
najcenniejsze, razem z catym bogactwem i gtebig
naszego potencjatu do rozwoju i transformac;ji”.

John Kabat-Zinn

Uwaznos¢€ to prosty, ale niezwykle transformujgcy sposéb bycia.
To umiejetnoS¢ zatrzymania sig i zauwazenia tego, co dzieje sie tuiteraz —

w ciele, w myslach, w emocjach, w otaczajgcym Swiecie.

W codziennym zyciu czesto dziatamy na autopilocie: robimy, moéwimy,
reagujemy bez zatrzymania.
Praktyka uwaznosci pozwala nam wyj§é z automatyzmu i wréci¢ do siebie

— do kontaktu z chwilg, z ciatem, z tym, co naprawde wazne.

Nie chodzi o to, by sie ,zrelaksowac” czy ,miec pusty umyst”.
Chodezi o to, by by€ obecnym — z tym, co jest, nawet jesli to trudne.
Z czasem zauwazysz, ze ta obecnos¢ przynosi naturalny spokdj, tagodnos¢ i

wigkszq przestrzef w Srodku.
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CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC PODCZAS PRAKTYKI

.Nie mozemy powstrzymac fal, ale mozemy nauczyc sie
na nich surfowac.”
— Jon Kabat-Zinn

Podczas ,Godziny Uwaznosci” zaczynamy od krétkiego wprowadzenia
teoretycznego, a pdzniej poprowadzimy Cig krok po kroku przez prostq
praktyke, a na koficu zostawiamy chwile na pytania i dzielenie sie

doswiadczeniem.

Nie musisz ,dobrze medytowac”.
Nie ma nic do osiggnigcia — ani zadnego sposobu, by zrobic to zle.
Czasem pojawia sig spokdj, a czasem niepokdj, rozproszenie, znuzenie albo

ztoS€. To wszystko jest czeSciq praktyki.

Kazde doswiadczenie jest zaproszeniem do poznania siebie — z

ciekawosciq, bez oceny.

JAK SIE PRZYGOTOWAC

Aby praktyka byta wspierajgca:

Znajdz spokojne miejsce, gdzie przez chwile nikt Ci nie przerwie.

Ubierz sig¢ wygodnie; mozesz miec€ koc lub poduszke.

Przygotuj kubek herbaty lub wode.

Wytqcz powiadomienia — ten czas jest tylko dla Ciebie.
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« Nie potrzebujesz zadnych specjalnych umiejetnosci ani przekonan.
Nie chodzi o to, zeby ,w co$ wierzy¢” — raczej o to, zeby zobaczy¢, jak

to jest byé obecng/ym.

Zachecamy, by$ podchodzit/a do siebie z tagodnosciq.
Jesli umyst btqdzi, zauwaz to. Jesli ciato sie wierci, zauwaz to.

Zauwaz — i wré6¢ do oddechu, do chwili obecne;j.

CO ROBIC, GDY ,NIE WYCHODZ!I”

,Umyst ma nature wedrowca. Nie prébuj go zmieniac -
zaprzyjaznij sie z nim.”
— Sharon Salzberg

Czasem mysli nie chcq sie zatrzymag, ciato sie wierci, a Ty myslisz: , 7o nie
dla mnie.”

To bardzo czeste.

W uwaznosci nic nie musi ,wyjS¢". Nie medytujemy po to, by co$ osiggnqgg,

tylko po to, by zauwazy¢ to, co jest.

Kazde ,rozproszenie” to okazja do praktyki.
Za kazdym razem, gdy zauwazasz, ze odptynetas/es myslami — wiasnie

wtedy praktykujesz uwaznos¢.

Z czasem mozesz zauwazy€, ze co$ sie zmienia:
reakcje stajq sie tagodniejsze, ciato szybciej wraca do rébwnowagi, a trudne

emocje nie przyttaczajq tak bardzo.
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DLACZEGO WARTO PRAKTYKOWAC REGULARNIE

,TO, czym karmisz swéj umyst, roénie.”
— Thich Nhat Hanh

Uwazno$¢ to jak migsien — rozwija sie z praktykq.
Regularne zatrzymywanie sig, nawet na kilka minut w tygodniu, sprawia, ze
w codziennych sytuacjach tatwiej Ci sie zatrzymag, zanim zareagujesz

automatycznie.

Praktyka uczy, ze mozna by¢€ spokojnym nawet wtedy, gdy wokét nie jest
spokojnie.
Zaczynasz styszec siebie gtebiej, mie€ wigcej zyczliwosci dla innych i lepiej

rozumie€ swoje potrzeby.

Nie potrzebujesz godzin na poduszce — wystarczy regularna, krétka chwila

obecnosci.

JESLI JESTES W PROCESIE LECZENIA LUB TERAPII

Praktyka uwaznos$ci moze by¢ pieknym uzupetnieniem terapii czy leczeniq,

ale nie zastepuje profesjonalnej pomocy.

Jesli jeste$ w trakcie leczenia psychiatrycznego (np. z powodu depresji,
zaburzen lekowych, traumy czy innego trudnego doswiadczenia),
warto przed rozpoczeciem praktyki porozmawiac o tym ze swoim

terapeutq lub lekarzem prowadzgcym.
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Wspblnie mozecie sprawdzi¢, jaka forma praktyki bedzie dla Ciebie
wspierajqca i bezpieczna.
Niektore doswiadczenia uwaznosci mogqg czasem wydobywaé emocije,

ktérych wczesniej nie zauwazaliSmy — i dobrze jest mie¢ wtedy wsparcie.
Uwazno$€ nie polega na ,naprawianiu” siebie, ale na tagodnym byciu z
tym, co juz jest.

Zawsze mozesz praktykowa¢ we wiasnym tempie, z troskq o swoje granice i

dobrostan.

NA ZAKONCZENIE

.Gdziekolwiek jestes, bgdz w petni tam.”
— Eckhart Tolle

Nie musisz wierzy¢ w mindfulness ani mie¢ specjalnych oczekiwan.
Po prostu sprobui.
Daj sobie te 45 minut w Srodowy wieczér i zobacz, co sie wydarzy.

Z ciekawosciq, z oddechem, z otwartym sercem.

Zapraszamy

(Ragda ()egner v () eroniba Chmielewsta
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