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Czym rozni sie uwaznosc od bycia
obecnym(-3) tui teraz?

Wiele osob, w dobrej intencji, dzieli sie radami, jak praktykowac
uwaznosc i by¢ obecnym(-3) tu i teraz. Ale co tak naprawde
oznaczajg oba terminy, dlaczego sg wazne i jak je wprowadzic¢
w zycie? To dobre pytania. Przyjrzyjmy sie tym zagadnieniom.

Praktyki uwaznosci to dziatania, ktére pomagaja sie
wyciszy¢ i odnalez¢ wewnetrzny spokdj, moga to byc¢
¢wiczenia gtebokiego oddychania, joga, medytacja i spacery
na tonie natury. Regularne praktykowanie uwaznosci moze
pomaéc w uzyskaniu jasnosci umystu, zmniejszeniu stresu

i ztagodzeniu objawow leku i depresji.

Elementem uwaznosci jest bycie obecnym(-3) tu i teraz.
Cwiczac uwaznosé, celowo uswiadamiasz sobie, co dzieje sie
w tobie i na zewnatrz. Uwaznie obserwujesz swoje najblizsze
otoczenie, mysliiuczucia bez oceniania i kontrolowania

ich — to znaczy bez analizowania, krytykowania lub préb ich
rozwigzania. Chodzi o to, aby zaakceptowac je doktadnie
takimi, jakie sa.

Taka obecno$¢ w danej chwili pomaga na chwile uwolnic¢

sie od mentalnego i emocjonalnego ciezaru. Odpuszczenie
sobie moze pomaoc ci znalez¢ spokdj, zyskac jasnos¢ umystu,
zaakceptowac to, gdzie jestes i is¢ naprzod. Wszelkie
trudnosci nie znikaja, ale znalezienie spokoju, jasnosci

i akceptacji moze pomoc lepiej radzic¢ sobie z myslami

i uczuciami.

Jak to dziata w prawdziwym zyciu

Zatézmy taki scenariusz - w pracy zbliza sie termin wykonania
waznej pracy. Masz nattok mysli, probujesz rozgryzé,

jak ze wszystkim zdazy¢ — zaréwno w pracy, jak i w zyciu
osobistym.

Mozesz nawet miec fizyczne objawy stresu, takie jak szybsze
bicie serca, drzenie rgk i spocone pachy. Niespokojne mysli

i lek utrudniaja skupienie sig na pracy, co tylko opoznia jej
wykonanie i zwigksza twoj niepoka;.

Praktyka uwaznosci, ktora pomoze sie wyciszy¢ i odnalez¢
spokdj, to skupienie sie na chwili obecnej. Dostownie, musisz
przerwac to, co robisz, usig$¢ spokojnie, zamkngc¢ oczy,
oddychac gteboko i by¢ Swiadomym(-3) tego, co czujesz

i myslisz. Bez oceniania. Bez szukania rozwigzan. Po prostu
pozwdl myslom przychodzic¢ i odchodzi¢, az w koncu stracg
kontrole nad twoimi nerwami, a ty poczujesz sie spokojniej

i bedziesz mie¢ klarowne mysli.

Teraz tatwiej bedzie ci sie skoncentrowac. Podziel duzy
projekt na mniejsze etapy i zastanow sie, co musisz zrobic,
a co dobrze bytoby zrobi¢, pomoze ci to ruszy¢ do przodu
z wiekszg pewnoscig siebie.

Chcesz sprobowac by¢ obecnym(-3)
tuiteraz?

Zastanow sie, w jaki sposob mozesz by¢ bardziej obecny(-a)
w swoim zyciu. Zanotuj jeden pomyst na kazdy dzien tygodnia,
a nastepnie postaraj sie go zrealizowac. Na przyktad:

+ W poniedziatek wybierz sie na energiczny spacer po okolicy.
Zamiast stucha¢ muzyki, zwro¢ uwage na to, jak sie czujesz
przy kazdym kroku i co widzisz.

+ Wwtorek po obudzeniu sie, zostan w t6zku przez 5 minut
i wykonaj mentalny skan catego ciata. Czy czujesz sie
zdrowo, masz poczucie komfortu i jeste$ wypoczety(-a),
czy moze cos jeszcze? Czego mozna sie dowiedzie¢ z takiej
obserwacji?

+ W rode, wez udziat w bezptatnych zajeciach z medytacji
oferowanych w pracy.



v Niedziela

Pod koniec tygodnia zastanow sie nad tym,

Cco zaobserwowates(-as) i czego dowiedziates(-as)

sie, bedgc obecnym(-3) w danej chwili. Nastepnie
stworz plan na kolejny tydzien i kontynuuj te praktyke,
az bycie obecnym(-3) tu i teraz stanie sie naturalnym
elementem twojego dnia.
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https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/mindfulness
https://www.calm.com/blog/how-to-be-more-present
https://health.clevelandclinic.org/what-is-mindfulness
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-look-after-your-mental-health-using-mindfulness

