Think%Well

What is Mindfulness?

Co to jest uwazno$c...

Czes¢, czy zdarza ci si¢ reagowac na stres zycia w trybie przetrwania — walki, ucieczki,
zamrozenia lub podporzadkowania sig, ktory w codziennym zyciu moze przejawiac si¢ jako
irytacja, agresja, prokrastynacja, unikanie lub nadmierne zadowalanie innych, tryb, ktory jesli
utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, czesto prowadzi do pogorszenia zdrowia? Czy wolaltby$
spedzac wigcej czasu w trybie tatwosci, spokoju, zyczliwosci, wspolpracy i jasnosci umystu,
lepiej rownowazac prace, odpoczynek i1 zabawe?

Jesli tak, uwaznos¢ moze ci pomoc, tak jak pomogta mnie osobiscie 1 milionom innych ludzi
na catym $wiecie.

W ciggu najblizszych kilku minut krotko porozmawiamy o tym, czym jest uwazno$¢, skad si¢
wywodzi, jakie ma korzysci potwierdzone naukowo i jak mozesz wprowadzi¢ ja do swojego
codziennego zycia.

Ale najpierw poswig¢ chwilg, aby zauwazy¢ swoja postawe, gdy siedzisz lub stoisz. Poczuj
podtoze pod stopami albo krzesto pod biodrami. Zauwaz napigcie w ramionach, dtoniach,
szczece lub czole. Zwro¢ uwage na to, jak odczuwasz oddech — powietrze wplywajace przez
nos lub usta, wypehiajace pluca, a nastgpnie uwalniane. Czy styszysz dzwigki blisko, czy w
oddali? Te proste dziatania — zwracanie uwagi na to, co dzieje si¢ w nas lub wokot nas w tej
chwili — to istota uwaznosci.

Ale czym doktadnie jest uwaznos$¢? Skad si¢ wywodzi i dlaczego lekarze, naukowcy, a nawet
prezesi firm mowig dzis$ o niej? To wiasnie bedziemy odkrywac w ciggu najblizszych
dziesigciu minut. Witamy w tej krotkiej podrézy do $wiata uwaznos$ci — praktyki, ktéra ma
starozytne korzenie, ale jest niezwykle aktualna.

Czym jest uwazno$¢?
Uwaznos$¢ to praktyka kierowania uwagi na chwile obecna, §wiadomie i bez oceniania.
Oznacza zauwazanie mysli, uczu¢, odczu¢ w ciele 1 otoczenia takimi, jakie sg — nie takimi,

jakimi chcieliby$my, zeby byly, nie takimi, jakimi byly wczoraj, ale takimi, jakie sg teraz.

To prosta koncepcja, ktora ma zaskakujaca sitg. Jak czgsto gubimy si¢ w myslach, zazwyczaj
takich, ktore zwigkszaja poziom stresu — wracajac do przesztosci, planujac przysztose,



oceniajac siebie lub innych? Uwazno$¢ sprowadza nas do teraz, zakotwiczajac nas w
jedynym momencie, ktory naprawdg istnieje.

Nie potrzebujesz kadzidet, szczytu gory ani ciszy, aby praktykowaé uwaznos¢. Mozesz
praktykowac, myjac naczynia, wyprowadzajac psa lub stuchajac kogo$. To mniej o
oczyszczaniu umystu, a bardziej o zauwazaniu go.

Krotka historia uwazno$ci...

Choc¢ dzi$ to popularne pojgcie, uwaznos¢ nie jest niczym nowym. Jej korzenie si¢gajg ponad
2500 lat. Nie jest tez ograniczona do religii, cho¢ byta wazng cz¢$cig nauk buddyjskich i
wczesnych praktyk chrzescijanskich. Idea kierowania uwagi do wewnatrz, aby obserwowac
mysli i uczucia, pojawiata si¢ w wielu $ciezkach duchowych.

Pod koniec XX wieku uwazno$¢ weszta do medycyny zachodniej. Wazng postacig jest dr Jon
Kabat-Zinn, biolog molekularny, ktory w 1979 roku stworzyt program MBSR. Jego celem
byto wprowadzenie uwaznosci do szpitali i klinik, oddzielajac ja od religii i opierajac ja na
nauce.

Nauka o uwaznosci...
Czy to dziala? Odpowiedz nauki jest jasna — tak.

W ostatnich dekadach setki badan analizowaly wptyw uwaznos$ci na mozg i ciato. Redukcja
stresu to jedna z najlepiej udokumentowanych korzysci. Uwazno$¢ pomaga regulowac¢ uktad
nerwowy 1 zmniejsza poziom kortyzolu. Wspiera zdrowie psychiczne, zmniejszajgc objawy
depresji 1 Igku. Poprawia zdrowie fizyczne, obniza ci$nienie krwi, poprawia sen i wspiera
odpornos¢. Wptywa takze na strukture mozgu.

To nie magia — to neuroplastycznos¢. Nasz mozg zmienia si¢ w zaleznosci od tego, jak go
uzywamy. Uwazno$¢ jest jak trening dla umystu.

Uwazno$¢ w codziennym zyciu...

Mozesz pomysle¢, ze to brzmi dobrze, ale nie masz czasu. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
mozesz praktykowaé¢ uwaznos$¢ w matych momentach.

Sprobuj tego: nastepnym razem, gdy myjesz z¢by, po prostu zauwaz. Uczucie szczoteczki,
smak pasty, dzwigk lub widok wody — to jest uwaznosc.

Albo ustaw przypomnienie, aby raz dziennie si¢ zatrzymac, wzig¢ trzy Swiadome oddechy i
sprawdzi¢, co czujesz. Mozesz zauwazy¢ wzorce w my$lach, zyska¢ wigksza jasno$¢ i
poczu¢ si¢ bardziej stabilnie.

Sa tez aplikacje takie jak Headspace, Calm i Insight Timer, ktore oferuja medytacje od 1 do
20 minut. Nawet kilka minut dziennie ma mierzalny wplyw. A jesli pracujesz w stresie,
uwazno$¢ pomoze ci odpowiada¢ §wiadomie zamiast reagowaé automatycznie.

Uwaznos$¢ nie polega na ucieczce od zycia — to petne przezywanie zycia z uwaznoscia,
wspodlczuciem i1 obecnoscia.



To praktyka zakorzeniona w starozytnej madro$ci, potwierdzona przez nauke i dostepna dla
kazdego.

Wigc pamigtaj: ta chwila — teraz — to jedyna, ktora naprawde masz. Jak ja przyjmiesz?

Dzigkuje za twoj czas. Niech twoj kolejny oddech bedzie uwazny.



