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Zarzadzanie napieciem to nie tylko strategie
“zatrzymujace”, ktore hamuja nasze odruchowe

reakcje, czy sposoby na doladowanie energii.

To rowniez, a moze przede wszystkim, umiejetnosc
swiadomego kierowania uwaga - tak, aby moc skupic
janatym, cow danym momencie jest dla nas najistot-
niejsze (np. to, Ze zaczynamy sie niecierpliwic, a nie to,

7e dziecko odmawia spelnienia jakiejs prosby).

Aby nasza uwaga podazala tam, gdzie my chcemy,
musimy ja uprzednio wylrenowac.

To troche jak miesien - niewycwiczony bedzie staral sie
jakos chaotycznie odpowiadac na biezace warunki, i np.
utrzymywac nasze cialo w rownowadze - ale dopiero
edy zostanie wytrenowany i bedziemy potrafili wydac
mu konkretne instrukcje, moze stuzy¢ nam w pelni

swojego potencjatu.
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Nie inaczej jest z uwaga - niewycwiczona przeskakuje
chaotycznie z bodzca na bodziec. Wyc¢wiczona podaza

tam, gdzie ja skierujemy.

Sala treningowa dla uwagi jest codziennosc.

Nie potrzeba ku temu specjalnie wydzielonego czasu

- wiekszos¢ z ponizszych strategii z powodzeniem
mozna ¢wiczy¢ np. stojac na swiattach lub jadac tram-
wajem, podczas codziennej domowej krzataniny, siada-

jac na dostownie na dwie minutki w fotelu.

Wazna jest regularnosc - lepsze efekty przyniesie
¢wiczenie codziennie po kilka minut (albo chocby
jedna), regularnie - niz dlugie sesje uwaznosci od czasu

do czasu.
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Zarzuc kotwice

Tym, co pomaga nam zakorzenic si¢ w obecnej chwili,

jest nasze skupienie na oddechu.

Wez gleboki, spokojny wdech, pozwalajac powietrzu
dostac sie az do twojego brzucha. Nastepnie spokojnie

wypusc je ustami, przediuzajac wydech.
Skup swoja uwage na oddechu. Wdech, wydech.

Poczuj, jak powietrze przeplywa przez twoje cialo.
Twoja uwage beda zaprzataly przerozne mysli czy od-
czucia oraz bodzce z otoczenia (warto wybrac spokojna
przestrzen). Nie walcz z nimi - kiedy zorientujesz sie,
7e nie skupiasz sie juz na oddechu, nazwij w myslach
to, co cie rozproszylo (mysl, halas, chtod) i tagodnie

skieruj uwage z powrotem na oddech.
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Zacznij od krotkiej, kilkuminutowej sesji, i nie koncz jej
nawet, gdy wciaz bedziesz sie rozpraszac. Najwazniej-
sze w tej praktyce sa momenty uwaznosci, czyli “lapa-
nia” tego, ze uwaga nam ucieka, i tagodne zwracanie jej

ponownie tam, gdzie chcielibysmy, aby byla.
“Miesien” uwagi wymaga trenowania - stopniowo

bedzie ci tatwiej ja utrzymywac przez coraz dhuzszy

CZas.
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Poznac poslanca

Emocje to postancy, ktorzy przynosza nam wazne

informacje nt. naszego wewnetrznego dobrostanu.

Czego potrzebujemy, o co sie troszczymy, czego nam
brakuje, co zaspokajamy.

Poslaniec, ktory jest uciszany, zaczyna zachowywac sie:
- coraz gwaltowniej

- nieprzewidywalnie

Dlatego warto zatrzymywac si¢ na chwile i obdarzy¢

poslanca - oraz jego wiadomos¢ - uwaga.

Na poczatek wybierz sytuacje o malym natezeniu
emocji, 1 bez presji czasu. Zatrzymaj si¢, zauwaz
emocje, mozesz ja nazwac (nie jest to konieczne).

Skup sie na tym, jak czujesz ja w ciele. Gdzie dokladnie
ja czujesz? Czy to przyjemne odczucie, czy raczej

niekomfortowe?
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Jakie reakcje w zwiazku z nia przychodza ci na mysl?
Jakie dzialania chcesz podjac? Czy przychodza ci do
glowy jakies mysli? Nie rob niczego poza obserwowa-

niem, co pojawia sie w twoim umysle.

Czy w trakcie obserwowania emocji tracita ona na sile,

czy zyskiwala? A moze pojawialy si¢ inne emocje?

Na kolejnym etapie sprobuj z nieco bardziej wyrazista
emocja - w zaleznosci od twoich preferencji, wybierz
albo taka, ktora pojawia sie w realnej sytuacji, albo
przywolaj te sytuacje w pamieci (to wersja szczegolnie
pomochna, gdy sytuacja jest bolesna i obawiasz sie,

7e trudno ci bedzie skupic sie w trakcie jej trwania

na swoim wnetrzu).
Np.: krytyka ze strony wspolpracownika.
Jakie stowa styszysz? Jakie emocje w zwiazku z tymi

slowami pojawiaja sie w tobie? Gdzie w ciele je czujesz?

Jakie mysli ci towarzysza? Co chcesz zrobic?
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Pamietaj, by zakotwiczac si¢ przy pomocy oddechu -
jesli robi ci sie bardzo trudno, zrob przerwe na swiado-
my oddech, poczuj swoje stopy oparte o podloze

i sprawnie przeskanuj swoje cialo od stop az po czubek

glowy.
Staraj sie obserwowac to, co sie w tobie dzieje, bez oce-
niania. To tylko emocje, to tylko mysli i impulsy.

Sa nieprzyjemne, ale mina.

Kiedy nabierzesz juz nieco wprawy, wyprobuj te

strategie “na goraco™.

Pamietaj o oddechu, to bardzo skuteczna metoda regu-

lacji, wspiera powrot do zielonej strefy.
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Lista kontrolna

(cwiczenie pochodzi z ksiazki Daniela Siegla “Zintegrowany mozg,

zintegrowane dziecko”)

To ¢wiczenie pomaga zrobic¢ szybki przeglad tego,

co aktualnie absorbuje nasz umysl.

Sprawdzamy wedhlug czterech kategorii:

uczuc, wyobrazen, doznan i mysli.

-

~

Przyklad:

doznania: ssie mnie z glodu, troche mi niewygodnie

wyobrazenia: wybiegam mysla do chwili, w ktorej

skoncze prace i poloze sie na kanapie przy kominku

uczucia: zniechecenie, rozdraznienie

mysli: mysle o ksiazce, ktora dzis czytalam
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Dobrze jest regularnie przegladac swoj umyst, zeby
porzadkowac to, co sie w nim dzieje, i uswiadamiac
sobie, 7ze kazdy punkt jest elementem calosci, nie zas
caloscia (w powyzszym przykladzie: latwiej zdystanso-
wac sie do rozdraznienia, gdy obok niego zauwazymy
tez mysl o ksiazce czy wyobrazic sobie przyjemny

moment odpoczynku).

Mozemy zapraszac do niego rowniez mlodsze dzieci,
wykorzystujac chwile np. powrotu ze szkoly czy tez

zdazania do niej.
Ta strategia moze tez pomoc w chwilach, gdy w dziecku

zaczyna pojawiac sie napiecie - pomagamy mu je wow-

czas “zagospodarowac”.
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Swiadome oddychanie

Zaobserwuj, jaki oddech towarzyszy ci w poszczegol-
nych strefach. Jak oddychasz, gdy znajdujesz si¢

w zielonej? Jak w czerwonej, a jak w niebieskiej?

Mozesz eksperymentowac z roznymi sposobami oddy-
chania i sprawdzic, czy wplywaja one na twoj stan auto-
nomiczny (czyli na to, w jakiej strefie w danym momen-
cie jestes).

Czy szybki, urywany oddech bedzie dzialal mobilizuja-
co? A oddech staby i plytki - z jaka strefa cie polaczy?
Czy spokojny, gleboki oddech z dlugim wydechem

przywroci ci zielona strefe?
Obserwuj zaleznosci w obie strony:

jak oddech wplywa na stan fizjologiczny, i jak dany stan

zmienia twoj oddech.
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Moszczenie sie w zielonej strefie

Nawet w dniach pelnych napiecia zdarzaja si¢ nam
przeblyski dzialania nerwu blednego brzusznego -
tego, ktory wprowadza nas w zielona strefe.

Mozemy wykorzystac¢ te chwile, aby poszerzac i pogle-
bia¢ swoje przebywanie w strefie zaangazowania spo-

lecznego.
Jak to zrobic?

Kiedy doswiadczysz takiego przeblysku, zatrzymaj sie

na chwile 1 skieruj uwage na to, co mu towarzyszy.

Jakie to uczucie? Jak ma sie twoje cialo? Sprobuj otulic¢

sie tym doswiadczeniem, pozwol mu sie wypelnic.

Nie przechodz nad nim do porzadku dziennego, ale tez
nie probuj go nazywac i analizowac - nastaw sie glow-

nie na odczuwanie, sycenie tym momentem.
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Przyklad

Podczas zakupow w supermarkecie kasjerka wita
mnie z usmiechem, zagaduje podczas kasowania
zakupow i zyczy milego dnia w sposob niemechanicz-

ny, lecz autentycznie przyjazny.

Zatrzymuje to doswiadczenie jak iskierke ciepla, ktora
rozswietla mi niewesoly dzien. “Dmucham na nia”, zeby
rozzarzyla sie mocniej. Wygrzewam sie w tym
wspomnieniu, rozluzniam i ciesze, ze w zwyklej
codziennosci moge doswiadczyc¢ polaczenia z innymi

ludzmi, ich sympatii i otwartosci.

Biore gleboki oddech 1 “zamykam” te sytuacje w kuferku

edzies w glebi swiadomosci.

\_ J
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Trzy kolory dnia

Kazdego dnia przechodzimy miedzy poszczegolnymi
strefami: od zielonej poprzez czerwona do niebieskie;j

i znow przez czerwona ku zielonej.

Potrafiac rozpoznawac swoje stany (strefy), probuj
codziennie wieczorem przejrzec swoj dzien pod katem

tego, kiedy uaktywnila sie kazda z nich.
o Jakie wydarzenie jej towarzyszylo?

o Jaka byla twoja reakcja?

o Jak dlugo przebywalas/przebywales w danej strefie?
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