Cwiczenia uwaznosci dla poczatkujacych

Pamigtaj, by zwtaszcza na poczatku treningu znalez¢ dla niego przyjazne, komfortowe i
zaciszne miejsce. Nie zrazaj sie, jesli poczatkowo trudno bedzie ci nieprzerwanie skupiac
uwage na wybranym obiekcie — z czasem bedzie to coraz tatwiejsze.

Jesli zauwazysz, ze twoje mysli gdzie$ odptynety, po prostu odnotuj ten fakt bez emocji i
wro¢ myslami do wybranego obiektu.

1. Koncentracja na obiekcie

Znajdz wygodnag pozycje, w ktorej bedziesz w stanie bez trudu wytrzymac przez 3 minuty.
Mozesz stac, usias$é, a nawet si¢ potozy¢; wazne jest tylko, bys dobrze widziat(a) obiekt, ktory
wybierzesz do ¢wiczenia. Niech to bgdzie cos neutralnego — np. jabtko, mebel, roslina,
ksigzka, budynek czy znak drogowy. W ciagu nastgpnych 3 minut skupiaj swoja uwage tylko
na tym obiekcie, starajac si¢ zauwazy¢ jak najwigcej dotyczacych go charakterystyk. Mozesz
zwréci¢ uwage na jego cechy, takie jak wielko$¢, ksztatt, kolor, faktura, przypuszczalny
cigzar, proporcje, material (substancja) czy stopien zuzycia. Nastepnie mozesz zbada¢ obiekt
jeszcze blizej — obserwujac go z rdznych stron lub angazujac dodatkowe zmysty (nie tylko
wzrok, ale tez wech czy dotyk) 1 starajac si¢ dzieki nim zebrac jeszcze wigcej informacji.

2. Koncentracja na oddechu

To ¢wiczenie mozna wykonywaé gdziekolwiek, w dowolnym czasie, na siedzaco lub stojaco.
Jedyne co musisz zrobi¢ to skupi¢ si¢ na swoim oddechu, przez 1 minute. Zacznij oddychad
powoli. Gdy wezmiesz wdech dolicz do 6, a nastepnie zrob wolny wydech, pozwalajac ujs¢
nagromadzonemu napigciu na zewnatrz.

Oczywistym jest, ze twdj umyst, na poczatku bedzie zwracat uwage na inne rzeczy, albo
mysli (w tym te zwigkszajace niepokdj). Zwyczajnie je odnotuj, pozwdl im by¢, 1 powrd¢ do
skupienia na Twoim oddechu. Obserwuj jak powietrze wchodzi do twojego ciata i nadaje mu
sity do zycia, a nastgpnie zauwaz jak wraz z wydechem uwalniasz niepotrzebne napigcie na
zewnatrz. Jesli wydaje ci si¢, ze nie jeste$ osobg, ktora ma czas na medytacje, to wiedz, ze
wiasnie udato Ci si¢ przeby¢ pierwszy odcinek drogi do osiggniecia stanu relaksu i
uspokojenia. Jesli udato si¢ to przez minute, dlaczego nie sprobowac dwoch ?

3. Kolor dnia

To ¢wiczenie pomaga zwigkszy¢ naszg uwaznos$¢ i spostrzegawczos¢. O poranku wybierz
kolor, ktéry bedzie twoim ,,kolorem dnia”. Moze to by¢ kolor, ktory lubisz, albo (zwlaszcza
na poczatku) po prostu taki, ktory tatwo zauwazy¢. Nastepnie przez caly dzien zwracaj uwage
na obiekty bedace wtasnie w tym kolorze, staraj si¢ przygladac¢ im na tyle dtugo, by
zaobserwowac jak najwiecej ich charakterystyk. Mozesz si¢ przy tym positkowac
wskazowkami do ¢wiczenia pierwszego (Koncentracja na obiekcie).

4. Obserwacja mysli

To ¢wiczenie rozwija naszg samoswiadomos¢, pomaga lepiej pozna¢ swoj umyst 1 mysli, a
jego regularne powtarzanie utatwia skuteczne radzenie sobie ze stresem czy przykrymi,
uporczywymi myslami 1 skupienie si¢ na biezacej czynnosci (np. na pracy). Przyjmij
wygodna pozycje, w ktorej bedziesz w stanie bez trudu wytrzymaé 5 minut. Wazne jest, zeby
twoje stopy w calosci opieraty si¢ o podtoze (np. podtoge). Nie zamykaj oczu, oddychaj
normalnie, swobodnie. Nie staraj si¢ mys$le¢ o niczym konkretnym ani na niczym skupia¢



swojej uwagi — poza swoimi myslami. Pozwdl swoim myslom plyna¢ swobodnie i jedynie
obserwuj, jak wylaniajg si¢ one z twojego umystu, ptyna spokojnie lub kiebig si¢ pod jego
powierzchnig, a nastepnie odptywaja, ustepujac kolejnym. Nie probuj ich zatrzymywacé ani
odpycha¢, powstrzymaj si¢ od oceniania. Jesli tylko zaczniesz je ocenia¢ albo w myslach
krytykowac to, jak radzisz sobie z ¢wiczeniem (,,to jest za trudne”, ,,bez sensu, w ogdle mi nie
idzie to cale mindfulness™), po prostu odnotuj ten fakt i wr6¢ do przerwanej obserwacji.

5. Szczesliwa chwila

To proste ¢wiczenie pozwala glebiej i pelniej przezy¢ moment rado$ci, przyjemnosci czy
szczescia, nawet drobny 1 krétki. Kiedy spotka ci¢ co§ mitego albo poczujesz wobec kogos
wdzigcznos¢, postaraj si¢ skupi¢ catg swoja uwage wiasnie na tej chwili. Skoncentruj uwage
na wszystkim tym, co dobre — na swoim samopoczuciu, na uczuciu radosci czy wdzigcznos$ci,
na mysli o tym, ze kto$ ci¢ lubi i chciat sprawié ci przyjemnos$¢, albo ze to ty sam(a) bytes/-as
w stanie dokonac tego, co teraz napawa ci¢ radoscig i duma. Postaraj si¢ zapamigta¢ rézne
szczegobty dotyczace tej sytuacji — swoje emocje, to, jaka jest pogoda, co i kto ci¢ otacza, jak
wyglada otoczenie. P6zniej wrdc kilka razy myslami do tej sytuacji, sprobuj sobie ja jak
najdoktadniej przypomnie¢ i raz jeszcze poczuc te emocje.

6. Styszenie

Wybierz ze swojej muzycznej kolekcji co$ nowego, czego jeszcze nie stuchates, ewentualnie
poszukaj czego$, co stuchasz rzadko. Jesli mozesz, uzyj shuchawek, zamknij oczy. Nie mysl o
gatunku muzyki, nie oceniaj wykonawcy, lecz pozwdl zabrac¢ si¢ w podrdz , ktorag poprowadzi
dana melodia. Dopus¢ do siebie mozliwos¢ odkrywania niuansow tej melodii. Jesli nie masz
pod reka zadnej ptyty z muzyka, ani dostepu do internetu, sprobuj wstucha¢ sie w dzwieki
otoczenia i wylapac te przyjemne.
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