
Rozwijanie
uważności



Zarządzanie napięciem to nie tylko strategie 
“zatrzymujące”, które hamują nasze odruchowe 
reakcje, czy sposoby na doładowanie energii. 

To również, a może przede wszystkim, umiejętność 
świadomego kierowania uwagą - tak, aby móc skupić 
ją na tym,  co w danym momencie jest dla nas najistot-
niejsze (np. to, że zaczynamy się niecierpliwić, a nie to, 
że dziecko odmawia spełnienia jakiejś prośby).

Aby nasza uwaga podążała tam, gdzie my chcemy, 
musimy ją uprzednio wytrenować. 
To trochę jak mięsień - niewyćwiczony będzie starał się 
jakoś chaotycznie odpowiadać na bieżące warunki, i np. 
utrzymywać nasze ciało w równowadze - ale dopiero 
gdy zostanie wytrenowany i będziemy potrafili wydać 
mu konkretne instrukcje, może służyć nam w pełni 
swojego potencjału.
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Nie inaczej jest z uwagą - niewyćwiczona przeskakuje 
chaotycznie z bodźca na bodziec. Wyćwiczona podążą 
tam, gdzie ją skierujemy.

Salą treningową dla uwagi jest codzienność. 
Nie potrzeba ku temu specjalnie wydzielonego czasu 
- większość z poniższych strategii z powodzeniem 
można ćwiczyć np. stojąc na światłach lub jadąc tram-
wajem, podczas codziennej domowej krzątaniny, siada-
jąc na dosłownie na dwie minutki w fotelu. 

Ważna jest regularność - lepsze efekty przyniesie 
ćwiczenie codziennie po kilka minut (albo choćby 
jedną), regularnie - niż długie sesje uważności od czasu 
do czasu.
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Zarzuć kotwicę
01.

Tym, co pomaga nam zakorzenić się w obecnej chwili, 
jest nasze skupienie na oddechu. 

Weź głęboki, spokojny wdech, pozwalając powietrzu 
dostać się aż do twojego brzucha. Następnie spokojnie 
wypuść je ustami, przedłużając wydech.

Skup swoją uwagę na oddechu. Wdech, wydech.

Poczuj, jak powietrze przepływa przez twoje ciało. 
Twoją uwagę będą zaprzątały przeróżne myśli czy od-
czucia oraz bodźce z otoczenia (warto wybrać spokojną 
przestrzeń). Nie walcz z nimi - kiedy zorientujesz się, 
że nie skupiasz się już na oddechu, nazwij w myślach 
to, co cię rozproszyło (myśl, hałas, chłód) i łagodnie 
skieruj uwagę z powrotem na oddech.
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Zacznij od krótkiej, kilkuminutowej sesji, i nie kończ jej 
nawet, gdy wciąż będziesz się rozpraszać. Najważniej-
sze w tej praktyce są momenty uważności, czyli “łapa-
nia” tego, że uwaga nam ucieka, i łagodne zwracanie jej 
ponownie tam, gdzie chcielibyśmy, aby była. 

“Mięsień” uwagi wymaga trenowania - stopniowo 
będzie ci łatwiej ją utrzymywać przez coraz dłuższy 
czas. 
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Poznać posłańca
02.

Emocje to posłańcy, którzy przynoszą nam ważne 
informacje nt. naszego wewnętrznego dobrostanu.

Czego potrzebujemy, o co się troszczymy, czego nam 
brakuje, co zaspokajamy.
Posłaniec, który jest uciszany, zaczyna zachowywać się:
- coraz gwałtowniej
- nieprzewidywalnie

Dlatego warto zatrzymywać się na chwilę i obdarzyć 
posłańca - oraz jego wiadomość - uwagą.

Na początek wybierz sytuację o małym natężeniu 
emocji, i bez presji czasu. Zatrzymaj się, zauważ 
emocję, możesz ją nazwać (nie jest to konieczne). 
Skup się na tym, jak czujesz ją w ciele. Gdzie dokładnie 
ją czujesz? Czy to przyjemne odczucie, czy raczej 
niekomfortowe?
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Jakie reakcje w związku z nią przychodzą ci na myśl? 
Jakie działania chcesz podjąć? Czy przychodzą ci do 
głowy jakieś myśli? Nie rób niczego poza obserwowa-
niem, co pojawia się w twoim umyśle. 

Czy w trakcie obserwowania emocji traciła ona na sile, 
czy zyskiwała? A może pojawiały się inne emocje?

Na kolejnym etapie spróbuj z nieco bardziej wyrazistą 
emocją - w zależności od twoich preferencji, wybierz 
albo taką, która pojawia się w realnej sytuacji, albo 
przywołaj tę sytuację w pamięci (to wersja szczególnie 
pomocna, gdy sytuacja jest bolesna i obawiasz się, 
że trudno ci będzie skupić się w trakcie jej trwania 
na swoim wnętrzu).

Np.: krytyka ze strony współpracownika.

Jakie słowa słyszysz? Jakie emocje w związku z tymi 
słowami pojawiają się w tobie? Gdzie w ciele je czujesz? 
Jakie myśli ci towarzyszą? Co chcesz zrobić? 
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Pamiętaj, by zakotwiczać się przy pomocy oddechu - 
jeśli robi ci się bardzo trudno, zrób przerwę na świado-
my oddech, poczuj swoje stopy oparte o podłoże 
i sprawnie przeskanuj swoje ciało od stóp aż po czubek 
głowy.

Staraj się obserwować to, co się w tobie dzieje, bez oce-
niania. To tylko emocje, to tylko myśli i impulsy. 
Są nieprzyjemne, ale miną.

Kiedy nabierzesz już nieco wprawy, wypróbuj tę 
strategię “na gorąco”. 

Pamiętaj o oddechu, to bardzo skuteczna metoda regu-
lacji, wspiera powrót do zielonej strefy.
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Lista kontrolna 
03.
(ćwiczenie pochodzi z książki Daniela Siegla “Zintegrowany mózg, 

zintegrowane dziecko”)

To ćwiczenie pomaga zrobić szybki przegląd tego, 
co aktualnie absorbuje nasz umysł. 

Sprawdzamy według czterech kategorii: 
uczuć, wyobrażeń, doznań i myśli.

Przykład:
doznania: ssie mnie z głodu, trochę mi niewygodnie
wyobrażenia: wybiegam myślą do chwili, w której 
skończę pracę i położę się na kanapie przy kominku
uczucia: zniechęcenie, rozdrażnienie
myśli: myślę o książce, którą dziś czytałam
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Dobrze jest regularnie przeglądać swój umysł, żeby 
porządkować to, co się w nim dzieje, i uświadamiać 
sobie, że każdy punkt jest elementem całości, nie zaś 
całością (w powyższym przykładzie: łatwiej zdystanso-
wać się do rozdrażnienia, gdy obok niego zauważymy 
też myśl o książce czy wyobrazić sobie przyjemny 
moment odpoczynku).

Możemy zapraszać do niego również młodsze dzieci, 
wykorzystując chwile np. powrotu ze szkoły czy też 
zdążania do niej. 

Ta strategia może też pomóc w chwilach, gdy w dziecku 
zaczyna pojawiać się napięcie - pomagamy mu je wów-
czas “zagospodarować”.
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Świadome oddychanie
04.
Zaobserwuj, jaki oddech towarzyszy ci w poszczegól-
nych strefach. Jak oddychasz, gdy znajdujesz się 
w zielonej? Jak w czerwonej, a jak w niebieskiej?

Możesz eksperymentować z różnymi sposobami oddy-
chania i sprawdzić, czy wpływają one na twój stan auto-
nomiczny (czyli na to, w jakiej strefie w danym momen-
cie jesteś). 
Czy szybki, urywany oddech będzie działał mobilizują-
co? A oddech słaby i płytki - z jaką strefą cię połączy? 
Czy spokojny, głęboki oddech z długim wydechem 
przywróci ci zieloną strefę?

Obserwuj zależności w obie strony: 
jak oddech wpływa na stan fizjologiczny, i jak dany stan 
zmienia twój oddech.
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Moszczenie się w zielonej strefie
05.
Nawet w dniach pełnych napięcia zdarzają się nam 
przebłyski działania nerwu błędnego brzusznego - 
tego, który wprowadza nas w zieloną strefę. 
Możemy wykorzystać te chwile, aby poszerzać i pogłę-
biać swoje przebywanie w strefie zaangażowania spo-
łecznego. 

Jak to zrobić?

Kiedy doświadczysz takiego przebłysku, zatrzymaj się 
na chwilę i skieruj uwagę na to, co mu towarzyszy. 

Jakie to uczucie? Jak ma się twoje ciało? Spróbuj otulić 
się tym doświadczeniem, pozwól mu się wypełnić. 
Nie przechodź nad nim do porządku dziennego, ale też 
nie próbuj go nazywać i analizować - nastaw się głów-
nie na odczuwanie, sycenie tym momentem.
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Przykład

Podczas zakupów w supermarkecie kasjerka wita 
mnie z uśmiechem, zagaduje podczas kasowania 
zakupów i życzy miłego dnia w sposób niemechanicz-
ny, lecz autentycznie przyjazny.

Zatrzymuję to doświadczenie jak iskierkę ciepła, która 
rozświetla mi niewesoły dzień. “Dmucham na nią”, żeby 
rozżarzyła się mocniej. Wygrzewam się w tym 
wspomnieniu, rozluźniam i cieszę, że w zwykłej 
codzienności mogę doświadczyć połączenia z innymi 
ludźmi, ich sympatii i otwartości.

Biorę głęboki oddech i “zamykam” tę sytuację w kuferku 
gdzieś w głębi świadomości.
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Trzy kolory dnia
06.
Każdego dnia przechodzimy między poszczególnymi 
strefami: od zielonej poprzez czerwoną do niebieskiej 
i znów przez czerwoną ku zielonej.

Potrafiąc rozpoznawać swoje stany (strefy), próbuj 
codziennie wieczorem przejrzeć swój dzień pod kątem 
tego, kiedy uaktywniła się każda z nich.

• Jakie wydarzenie jej towarzyszyło?
• Jaka była twoja reakcja? 
• Jak długo przebywałaś/przebywałeś w danej strefie?
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