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CzESCII. WYKSZTALCANIE NAWYKOW UWAZNOSCI

10 korzysci wyksztalcania nawykéw uwaznosci

U o0s6b, ktore czesto pozwalaja, aby ich uwage przyciagaly zwykle co-
dzienne sprawy (a czy ten problem nie dotyczy wiekszosci z nas?), uwaz-
no$¢ pozwala na glebsze docenienie chwili i spojrzenie na zycie z szerszej
perspektywy. Pomaga réwniez zmieni¢ nawykowe reakcje, wymuszajac
zrobienie sobie odpowiednio dtugiej przerwy i $wiadome zadecydowa-
nie, co robi¢ dalej.

Korzys$ci uwazno$ci mozna podzieli¢ na trzy kategorie:
1. Poprawa samopoczucia fizycznego i psychicznego.

2. Ostabienie lub spowolnienie wystepowania objawéw
choroby fizycznej.

3. Zminimalizowanie czestotliwosci i intensywnosci destrukceyjnych
lub negatywnych emocji.

Aby rozwingé te trzy punkty, przedstawimy teraz dziesie¢ korzysci
uwazno$ci, omawiajac jej pozytywny wplyw na Twoje Zycie.

1. Uwazno$¢ zmniejsza tendencj¢ do snucia rozwazan
i nadmiernego rozmys§lania

Snucie rozwazan to niewla$ciwa forma autorefleksji, ktéra ma dziatanie
uzalezniajace. Kiedy stale siedzisz ,,w swojej glowie”, na okraglto wspo-
minajac przeszto$é, snujac ponure refleksje i skupiajac sie na negatywnym
mys$leniu, znaczaco zwiekszasz u siebie ryzyko wystapienia problemow
ze zdrowiem psychicznym, takich jak depresja czy stany lekowe.

Badania naukowe potwierdzaja, ze praktykowanie uwazno$ci pomaga
zmniejszy¢ sktonno$¢ do nadmiernego rozmyslania. W badaniu z 2008
roku przeprowadzonym przez Chambersa i jego zespét umieszczono
w o$rodku praktykowania medytacji uwaznosci osoby, ktore nigdy weze-
$niej nie medytowaly. U wszystkich zaobserwowano duzo wieksza uwaz-
no$¢, mniejszg sktonnoé¢ do snucia rozwazafi i mniej objaw6éw depresji
niz u przedstawicieli grupy kontrolne;j.
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2. Uwaznos¢ tagodzi niektore rodzaje stresu

Wyniki badafi Chambersa i jego zespotu (a takze wielu innych badan)
sugeruja, ze praktyka mindfulness moze obnizyé poziom hormonu stresu
— kortyzolu. Wspomniane badanie wskazalo na istnienie bezposred-
niego powigzania miedzy mniejszym poziomem kortyzolu a lepszymi
wynikami na skali uwaznosci.

3. Uwazno$¢ poprawia pamiel, koncentracje i wyniki

Dowiedziono, ze praktyka mindfulness poprawia skupienie, pamigc¢ i zdol-
no$¢ rozumienia czytanego tekstu, a jednocze$nie zmniejsza sktonnosé
do bladzenia myslami. Studenci praktykujacy uwazno$¢ osiagaja lepsze
wyniki na egzaminach niz ci, kt6rzy tego nie robia.

Badacze z Massachusetts General Hospital odkryli, Ze regularna medy-
tacja powoduje zageszczenie kory mozgowej, ktéra jest odpowiedzialna

za wyzsze funkcje mozgu, takie jak pamieé, koncentracja i uczenie sie.

4. Uwazno$¢ jest pomocna w reakcjach emocjonalnych

Czynniki, ktore regularnie nas stresuja, wptywaja na nasza zdolno$¢ za-
chowania stabilno$ci emocjonalnej, ktéra polega migdzy innymi na tym,
ze nie reagujemy zlo$cig i wybuchami emocji na niespodziewane wyda-
rzenie. Uwazno$¢ pomaga nam reagowac na stresujce sytuacje w spo-
kojniejszy, bardziej przyjazny dla naszego zdrowia sposéb.

Badanie przeprowadzone przez Ortner i jej zespét w 2007 roku wyka-
zalo, ze medytacja uwazno$ci umozliwia zdystansowanie sie od obrazéow
negatywnie wptywajacych na emocje i pomaga lepiej sie skupi¢ na funk-
cjach poznawczych. Taka r6znice zaobserwowano u badanych, gdy po-
réwnano ich z osobami, ktére ogladaty te same obrazy, ale nie prakty-
kowaly medytacji uwaznosci.
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5. Uwaznos¢ zwigksza elastycznos$¢ poznawcza

Elastyczno$¢ poznawcza to zdolnos§é do szybkiej zmiany toru myslo-
wego w celu dostosowania sie do biezacej sytuacji. Badanie przeprowa-
dzone w 2009 roku ujawnito, ze praktyka medytacji uwaznosci zwiek-
sza elastyczno$¢ poznawczg i sprawia, ze nasze myslenie staje si¢ mniej
sztywne, a bardziej kreatywne.

6. Uwazno$¢ poprawia jakos¢ naszych relacji

Badanie ,,stosunkowo szczg$liwych, niezestresowanych par” przeprowa-
dzone na Uniwersytecie Pélnocnej Karoliny wykazato, ze partnerzy,
ktérzy aktywnie praktykuja uwazno$é, zaobserwowali poprawe swoich
relacji, a poziom odczuwanego przez nich szcze$cia wzrdst. Badane pary
czuly sie mniej zestresowane w zwigzku i lepiej radzily sobie z wyzwaniami.

7. Uwazno$¢ zmniejsza odczuwany lek

Praktykowanie uwaznosci przyczynia sie do zmniejszenia ciata mig-
datowatego — osrodka strachu w mézgu. Jednoczes$nie prowadzi do
zwiekszenia kory przedczotowej, dzieki czemu nasze mozgi sa spokoj-
niejsze i stabilniejsze. Praktykowanie utrzymywania dystansu i powstrzy-
mywania sie przed ocenianiem niespokojnych mysli i uczu¢ pomaga
ostabi¢ lekowe reakcje na te mysli.

8. Uwazno$¢ sprawia, ze lepiej §pimy
Bezsennos¢ i problemy ze snem to typowe reakcje na stres. Pielegno-

wanie nawyku uwazno$ci zwieksza uczucie spokoju i ostabia sktonno$¢
do snucia rozwazan, ktére mogg utrudnié¢ zasypianie.

Badanie przeprowadzone w 2015 roku na starszych osobach potwier-
dzito, ze medytacja uwaznosci pomaga lepiej wyspa¢ sie w nocy. Wedtug
tego badania medytacja uwaznosci moze ,,zwickszy¢ reakcje relaksacyjna
dzieki efektowi, jakim jest wzmocnienie czynnikéw zwigzanych z uwaga,
ktére utrudniajg kontrolowanie autonomicznego uktadu nerwowego”.
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9. Uwazno$¢ pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne

Badacze z Uniwersytetu Oregonu odkryli, ze technika uwaznoéci o na-
zwie ,integracyjny trening ciata i umystu” moze doprowadzi¢ do zmian
w mozgu, ktore chronia przed choroba psychiczna. Doszli oni do
wniosku, ze stosowanie tej techniki ,,sprzyja zachodzeniu pozytywnych
strukturalnych zmian w polaczeniach w mézgu poprzez poprawe wy-
dajnosci w tej cze$ci mézgu, ktéra pomaga regulowaé zachowanie”.

10. Uwazno$¢ pomaga u$mierzy¢ bol

Przeprowadzono wiele badaf, ktore zgodnie potwierdzily, ze prakty-
kowanie uwaznoséci pomaga osobom zmagajacym si¢ z przewleklym
bélem, poniewaz tagodzi jego objawy i pomaga lepiej sobie z nim ra-
dzi¢. Osoby praktykujace uwazno$¢ umiejg u§wiadamia¢ sobie bol bez
oceniania go, a powszechnie wiadomo, ze negatywne mysli i oceny na-
silaja cierpienie. Oprocz tego praktyki te sprawiaja, ze postrzegamy bél
taki, jakim on jest, nie oceniamy go i nie martwimy sie nim, przez co
mniej cierpimy. Badacze zaobserwowali zmniejszenie intensywno$ci
i dokuczliwosci bolu u 0séb, ktére praktykowaty medytacje uwaznosci.

Dzigki pielegnowaniu tych nawykéw $wiadomie wykreowany stan uwaz-
no$ci moze staé sie trwaly cechg powstala na skutek dtugofalowych
zmian, jakie zachodza w funkcjonowaniu i strukturze mézgu.

I tak jak regularne ¢wiczenia fizyczne zmienig Twoje cialo, tak prakty-

kowanie uwaznosci na nowo uksztattuje Twéj umyst — dostownie.

Teraz omoéwimy fundamentalne zasady wyksztalcania nowych nawy-
kéw. Jezeli zastosujesz sie do tych porad, uwazno$¢ stanie sie automa-
tyczng praktyka stosowana w ciagu dnia i przybierze posta¢ niektérych
z opisanych tutaj nawykéw.
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Jak wyrobi¢ w sobie nawyk uwaznosci?

Wiele nawykéw uwaznos$ci opisanych tutaj bedzie dla Ciebie nowych,
co oznacza, ze bedziesz musial doda¢ nowa aktywnosé do swojego ty-
powego dnia.

Niektore praktyki uwaznosci nie wymagaja jednak wyksztalcania no-
wych nawykéw. Bycie bardziej obecnym nie zawsze oznacza, ze musisz
od zera wyrabia¢ w sobie nowy nawyk. Czesto wystarczy zastapic ist-
niejacy nawyk jego lepsza wersja.

Pod wieloma wzgledami przypomina to zastapienie ztego nawyku do-
brym. Rutyna juz jest. Wystarczy tylko zamieni¢ obecng rutyne na jej
lepsza (bardziej uwazng) wersje.

Pozwol, ze podamy Ci konkretny przyktad. Joe codziennie parzy sobie
herbate o ésmej rano i wypija ja. Robi to, bo lubi smak tego napoju
i potrzebuje zastrzyku kofeiny, zeby sie rozbudzié¢ i przygotowa¢ si¢ na
nadchodzacy dzien.

W przypadku tego nawyku Joe robi wszystko na autopilocie. Parzy
herbate w ramach wieloaspektowego procesu przygotowywania sie do
wyjécia do pracy. Popija gorgcy napdj, jadac samochodem do pracy.
Czasami robi to tak automatycznie, ze nie potrafi sobie przypomnied,
czy wypit rano swoja herbate.

Natomiast w uwaznej wersji nawyku picia herbaty gtéwng rzecza,
ktérej Joe potrzebuje, jest czas. Musi miec czas, zeby zaparzy¢ herbate,
i nie moze pozwolié, aby cokolwiek innego rozproszylo jego uwage.
Czas jest mu potrzebny rowniez do tego, by méglt uwaznie wypié swoj
napdj i cieszy¢ si¢ jego smakiem. Rutyna juz jest; teraz Joe musi tylko
znalez¢ troche dodatkowego czasu na udoskonalona, uwazna wersje
swojego nawyku.

Przeanalizujmy zatem dziewiecioetapowy proces wyksztatcania nawy-
ku uwaznosci.
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Etap 1. Zdecyduj, jaka zmiang chcesz wprowadzi¢

Pierwszym krokiem do tego, aby zamieni¢ ide¢ w dziatanie, jest spo-
rzadzenie listy wszystkich nawykéw, ktore checesz w sobie wyrobié.
(Mamy nadzieje, ze kilka pomystéw zaczerpniesz z naszej listy 71 na-
wykow uwaznosci, ktora znajdziesz w tej ksigzce). Usiadz wygodnie,
wez do reki kartke i dtugopis (albo wlacz ulubiong aplikacje do robienia
notatek) i napisz szczegdtowa liste nawykow, ktore cheiatby$ zmienic
albo doda¢ do swojej codziennej rutyny.

Wazne jest, aby$ to Ty byl motorem tych zmian. Latwo jest poczué eks-
cytacje na mys$l o tym, ze bedziesz bardziej uwazny, ale osiggniecie tego
celu wymaga $wiadomego wysitku. Bycie bardziej uwaznym brzmi $wiet-
nie, ale mozliwe, ze bedziesz musiat si¢ troche poswiecié, zeby wprowa-
dzi¢ zmiany, ktérych pragniesz.

Etap 2. Przeanalizuj swoje obecne nawyki

Majac przed soba liste zachowan, ktore chcesz zmienié, zastandw sie nad
swojg codzienng rutyng. Jak wiele ze swoich nawykowych czynnosci
chciatby$ wykonywa¢ bardziej uwaznie?

Wszyscy mamy jakie§ nawyki — rzeczy, ktére robimy codziennie.
Mam nadzieje, ze nie ma potrzeby, aby$ wyrobitl w sobie ,,nawyk” roz-
mawiania ze wspotmalzonkiem. Musisz jednak zadba¢ o to, by ta ko-
munikacja byta prowadzona w bardziej uwazny sposéb.

Przegladajac liste swoich codziennych czynnosci, wré¢ do listy nawy-
kéw uwaznosci, ktore cheialby$ wyksztalcié. Zwroé uwage, ze te dwa
zbiory na siebie nachodzg. Kiedy zauwazysz, ze ktéres z nawykéw moga

w jakims$ stopniu si¢ pokrywaé, wybierz je na pierwszy ogien.

Najtatwiej jest zmienic istniejace juz nawyki. Wystarczy, ze podejmiesz
$wiadomga decyzje, aby potraktowaé je z wieksza uwaznoscia.
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Etap 3. Ogranicz liczb¢ nawykéw, ktére chcesz zmienié

Roy F. Baumeister i John Tierney w swojej ksiazce Sifa woli opisali kon-
cepcje 0 nazwie wyczerpywanie si¢ ego, 0znaczajacy ,zmniejszong zdol-
no$¢ do regulowania wlasnych mysli, uczud i dziatan”.

Moéwiac najprosciej, nasza sita woli jest jak miesien. Kiedy czesto jej
uzywamy, zaczyna stabnaé.

Baumeister i jego wspOlpracownicy przetestowali koncepcje wyczerpy-
wania sie ego w réznych scenariuszach. Jednym z nich byt eksperyment
z rzodkiewkami. Badacze podzielili uczestnikéw eksperymentu zebra-
nych w jednej sali na trzy grupy i zanim przydzielili im tamigtowke do
rozwigzania, poczestowali ich réznego rodzaju przekaskami: czekolada,
cieplymi ciasteczkami i rzodkiewkami.

e Jedna grupa mogta jes¢, co chciata.
e Druga grupa mogta jes¢ tylko rzodkiewki.
o Trzecia grupa nie otrzymata zadnych zalecen.

Po posileniu si¢ kazda z grup poszta do innej sali, gdzie otrzymata
trudng famigtéwke do rozwigzania. Te grupy, ktére nie musiaty uzywaé
silnej woli (czyli osoby, ktore mogly zjes¢ to, co chcialy, oraz te, ktére
nie otrzymaly zadnych zalecen), gtowily sie nad tamigtéwka srednio
przez dwadziescia minut. Grupa, ktéra musiata wlaczy¢ silng wole
i oprze¢ si¢ smakotykom lezacym na stotach, poddawala si¢ srednio po
oSmin minutach.

Czego dowodzi ten eksperyment?

To proste: wiekszo$¢ ludzi potrafi sie oprze¢ pokusie, ale ten wysitek
sprawia, ze stajg sie ,oslabieni” i maja trudnosci z dalszym czerpaniem
z poktadow silnej woli. Ludzie nie osiggaja doskonatych wynikéw dla-
tego, ze s3 zmotywowani. To liczba decyzji i ukonczonych zadan osta-
tecznie wplywa na to, jaki odniosg sukces podczas nastgpnego zadania.
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Z powyzszych informacji mozesz wyciagna¢ dwa wazne wnioski, ktére

beda miaty kluczowy wptyw na Twoj sukces w wyksztatcaniu nowych

nawykdw:

e Masz ograniczone zasoby silnej woli, ktére maleja, gdy z nich
korzystasz.

e Zawsze czerpiesz z tych samych zasobow silnej woli, bez wzgledu
na rodzaj wykonywanego zadania.

Wazne jest, aby sobie u§wiadomié, ze poziom sity woli (a co za tym
idzie, réwniez motywacji) maleje wraz z uplywem dnia. To oznacza, ze
jesli chcesz wprowadzi¢ dowolng znaczaca, trwaly zmiane w swoim zy-
ciu, musisz si¢ ograniczy¢ do kilku nowych zwyczajéw naraz — najle-
piej w ramach jednej rutyny, o czym powiemy pozniej.

Etap 4. Przeznacz co najmniej 30 dni
na utrwalenie nowych nawykéw

Uwazno$¢ poprawi jako§é Twojego zycia oraz relacje z ludZzmi. Te wazne
korzys$ci nie zmieniaja jednak faktu, ze nauczenie sie uwaznosci nie jest
prostym ani bezbolesnym procesem. Najlepsze podejscie to nie ocze-
kiwa¢ naglej zmiany. Wyszkolenie umystu, aby zmienit swoje myslenie,
zajmie Ci prawdopodobnie kilka tygodni.

Niektérzy mowia, ze wyrobienie w sobie nowego nawyku trwa 21 dni,
a inni twierdza, Ze trzeba na to po$wieci¢ 66 dni. Prawda jest taka, ze
czas ten moze by¢ rézny, zaleznie od cztowieka i nawyku, ktéry chce
wyksztalci¢. Jak si¢ sam przekonasz, niektore nawyki tatwo jest wpro-
wadzié, podczas gdy inne wymagaja wiekszego wysitku. Dlatego my ra-
dzimy, abys sie skupit na utrwalaniu kilku nawykéw uwaznosci przez co
najmniej 30 kolejnych dni.

W tym czasie powiniene$ kierowaé swoim zyciem tak, aby kazdego
dnia wygospodarowac czas na ¢wiczenie nowych nawykéw uwaznosci.
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Etap 5. Zakotwicz nawyki uwaznosci, laczac je ze stala rutyna

Nawyk uwaznosci nie powinien by¢ oparty na motywacji, zachciance czy
chwilowym pragnieniu. Powinien tak bardzo wniknaé¢ do Twojego zycia,
zeby Twoje zachowanie stalo sie automatyczne. Zazwyczaj nie wymaga
to wcale serii wymyslnych krokéw — wystarczy co$, do czego jeste§ w sta-
nie si¢ zobowigza¢. Dzien po dniu... bez wyjatku.

Doskonatym przyktadem jest koncepcja ,, Tiny Habits” B.J. Fogga, ktora
polega na tym, ze zobowiazujesz si¢ do drobnej zmiany nawyku i ma-
tymi krokami dochodzisz do tego celu. Waznym aspektem podejscia
Fogga jest ,,zakotwiczenie” nowego nawyku w czyms, co juz teraz co-
dziennie robisz.

o, Po wypiciu pierwszej porannej kawy bede medytowad przez dziesieé minut”.
o Po przyjSciu do pracy usiqde i zdefininje trzy wazne zadania,
ktore cheiatbym wykonad tego dnia”.

o Przed obiadem wylgcze wszystkie urzqdzenia elektroniczne i zachece
mojq rodzing, zeby zrobita to samo”.

Rozumiesz juz, o co chodzi, prawda? Wybierz rzecz, ktéra robisz co-
dziennie, i zakotwicz w niej swoje nowe zachowanie.

Etap 6. Powoli, krok po kroku, wyrabiaj w sobie nowe nawyki

Kluczem do wyksztalcenia nowego nawyku s mikrozobowiazania i do-
strzeganie matych zwyciestw.

Aby uwazno$¢ stala sie nawykiem, potrzeba czasu. Gléwne nawyki uwaz-
nosci (takie jak uwazne jedzenie czy prowadzenie rozméw) przewrdcy
Twoje zycie do gory nogami. To nie jest tatwe. Nie wstydz sie, jesli na
poczatku nie bedziesz w stanie zachowywac sie uwaznie przez caly zapla-
nowany czas. Zamiast tego naucz si¢ celebrowa¢ wszystkie mate postepy.

Musisz sie cieszy¢ drobnymi sukcesami i stale sobie przypominaé, by
doskonali¢ nowa umiejetno$¢. Zmiana uwaznosci czesto postepuje matymi
krokami, ale im wiecej ¢wiczysz nowy nawyk, tym tatwiej Ci to wychodzi.
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Jezeli masz problemy z codziennym utrwalaniem nawykéw uwaznoéci,
skup sie na mikrozobowigzaniach.

Mikrozobowiazanie to cel, ktory jest tak maly, ze az niemozliwe sie
wydaje, zeby go nie osiagnaé. W tych rodzajach zobowigzan zachowa-
nie konsekwencji i nieopuszczenie sobie ani jednego dnia jest wazniej-
sze niz osiggnigcie wyznaczonego kamienia milowego. Na pewno sam
wkrétce odkryjesz, ze gdy zobowigzujesz sie do czego$ matego, duzo
tatwiej jest Ci sie zmusi¢ do dziatania.

Oto przyktad mikrozobowiazania do utrwalania nawyku uwaznosci: za-
miast si¢ zmusza¢ do zjedzenia catego positku w trybie petnej uwaznosci,
obiecaj sobie, ze bedziesz uwazny przez pierwsze dziesie¢ kesow kazdego
positku. Tak niewielkie zobowigzanie nie powinno w zaden sposéb wpltynaé¢
na Twoj styl zycia. Ale wlasnie to jest zrédtem jego wielkiej mocy.

Po pierwsze, ksztaltujesz w ten sposob rutyne utrwalania nawyku uwaz-
nosci kazdego dnia bez wyjqtku.

Po drugie, gdy zaczynasz co$ robi¢ uwaznie, czesto kontynuujesz to
dziatanie. ,,Zobowigzujesz sie” do uwaznosci przez dziesie¢ kesow, ale przy
trzech positkach na cztery odkrywasz, Ze jesz uwaznie az do ostatniego
kesa. Wynika to z tego, ze bycie uwaznym jest po prostu przyjemniejsze.

Etap 7. Stworz plan pokonywania potencjalnych przeszkod

Wyksztatcanie nowych nawykéw napotyka przeszkody — dotyczy to
réwniez nawykow uwaznoéci. Chociaz wiele z nich jest odmiang tych
juz istniejacych, wprowadzajac je, mozesz napotkaé wewnetrzny opor.

Czasami na przyklad mozesz pomysleé:

»Kiedy jem uwaznie, méj positek trwa dziesie¢ minut dtuzej. Dzisiaj nie
mam tyle czasu”.

Albo:

»Jestem zbyt rozgniewany, zeby poprowadzi¢ uwazng rozmowe. Chcial-
bym da¢ upust swojej wiciektosci”.
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Powyzsze dwa przyktady to typowe przeszkody, ktore napotykaja lu-
dzie cheacy dodaé element uwaznosci do istniejacych nawykow. Oto
najczestsze przeszkody:

® czas,

e bol,

e pogoda,

® miejsce,

e koszty,

e samo$wiadomos¢.

Kluczem do ich pokonania jest zrozumienie, ze kazdy si¢ boryka z tymi

samymi trudno$ciami, oraz odpowiednie planowanie. Dzi¢ki niemu
unikniesz niemitego zaskoczenia, gdy te przeszkody sie pojawia.

Najprostszym sposobem na radzenie sobie z potencjalnymi przeszko-
dami jest napisanie zdaf typu ,Jezeli... to...” informujacych o tym, co
zrobisz, gdy pojawia si¢ okreslone trudnosci.

Oto kilka przyktadéw:

o Jezeli bedzie padad, to zamiast biegal, pojde na sitownie”.

o Jezeli nie bede mial czasu na mdj projekt w ciqgu dnia, to zaczne si¢
budzi¢ pot godziny wezesniej i bede od rana pracowac nad tym projektem,
zanim przejde do innych zadari”.

o  Jezeli bede mial zby dziens i zabraknie mi energii na wwazng komunikacje
z Zong, to podaruje jej pie¢ — dziesie¢ wwaznych minut swojego czasu,

a potem wyjasnie, dlaczego miatem zly dzier i jak si¢ dzisiaj czuje”.

o  Jezeli zasiadajqc do obiadu, bede wiedzied, ze mam mato czasu, to

zobowigzuje si¢ do zjedzenia pierwszych trzech kesow z petng wwaznosciq”.

Majac gotowy plan na wypadek tego typu okazjonalnych trudnosci,
bedziesz w stanie pokona¢ praktycznie kazda przeszkode, jaka tylko sie
pojawi na Twojej drodze. Ja jestem zdecydowanym zwolennikiem przy-
gotowania sobie zdan ,Jezeli... to...” dla wszystkich typowych trudnosci,
ktére moga wystapié.
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Etap 8. Nagradzaj si¢ za osiagnigcie waznych kamieni milowych

Wyrabianie w sobie nowych nawykéw nie musi by¢ nudne. Wrecz prze-
ciwnie, mozesz to zamieni¢ w przyjemny proces, jesli opracujesz dla
siebie indywidualny system nagréd. Mozesz wybra¢ takie nagrody, jakie
chcesz — zadbaj tylko o to, by nie byly one sprzeczne z intencjg celu.
Jezeli na przyktad Twoim celem jest uwazne jedzenie, nie nagradzaj sie
obzarstwem w barze, ktéry oferuje darmowe doktadki.

Nagroda wecale nie musi Cie duzo kosztowaé. Mozesz p6js¢ do kina,
spedzi¢ mity wieczér z ukochana osobg albo po prostu zrobi¢ cos, co
sprawia Ci przyjemno$¢. (A jesli utkniesz w miejscu, przeczytaj artykut
dostepny na naszej stronie uzupelniajacej na temat 155 sposobéw na-
gradzania samego siebie).

Etap 9. Wprowadzaj nowe nawyki uwaznosci

Bycie bardziej obecnym wymaga posiadania kilkudziesieciu nawykéw.
Moze Ci sie wydawad, ze to jest duzo nowych zachowan, ale jedna z naj-
piekniejszych cech uwaznego myslenia jest to, Ze rozprzestrzenia sie ono
jak wirus. Im wiecej jest obszardéw, w ktérych dziatasz §wiadomie, tym
szybciej Twoja uwazno$¢ zaczyna obejmowac inne aspekty my$lenia.

Moéwiac najprosciej, im wiecej praktykujesz uwazno$é, tym bardziej na-
turalna ona sie dla Ciebie staje.

I wlaénie dlatego zalecamy, aby$ czytal ponizsza liste 71 nawykéw co
kilka miesiecy. Prawdopodobnie za kazdym razem odkryjesz w niej
wiele drobnych dziatan, ktére poczatkowo odrzucites, a z czasem za-
czely bardziej pasowaé do Twojej osobistej sytuacii.

Na szczescie na tym etapie ,,uwazno$¢” powinna by¢ juz Twoja druga
naturg. Teraz gtéwna przeszkoda bedzie po prostu dodanie nowych na-
wykow do Twojej rutyny. Powtarzaj ten proces tak dtugo, az poczujesz,
ze jeste$ catkowicie uwazny w swoim Zyciu, nastawieniu i dziataniu.

A skoro juz wiesz, jak wprowadzi¢ nawyki uwaznosci, przeczytaj o 71 zmia-
nach, ktére mozesz wprowadzi¢ w swoim intensywnym codziennym zyciu.
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Jak wdrazaé 10-minutowe nawyki uwaznosci

Nasze 71 praktyk uwaznosci podzielilismy na nawyki, ktére mozna pie-
legnowac rano, po potudniu albo wieczorem, podsuwajac wiele pomystéw
na kazdg pore dnia.

Przypominamy, ze wcale nam nie chodzi o to, abys probowat wyrobié¢
w sobie wszystkie te nawyki.

Zalecamy podejécie ,kazdy po swojemu”, ktore polega na przejrzeniu
listy i wybraniu tych praktyk uwaznosci, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

Zacznij od dodania kilku z ponizszych nawykéw do swojej codziennej
rutyny. Mozesz zaczaé od poranka, bo wtedy masz najwiecej energii
i jeste$ najbardziej skupiony, dzigki czemu wprowadzenie nowego na-
wyku bedzie tatwiejsze. Mozliwe, ze niektore popotudniowe lub wie-
czorne praktyki uwaznosci spodobajg Ci si¢ bardziej — w takiej sytuacji
zacznij od nich.

Niektore z nawykéw bardzo tatwo jest doda¢ do codziennego harmo-
nogramu (przykladem jest uwazne wypicie szklanki wody po przebu-
dzeniu). Inne, takie jak medytacja czy prowadzenie dziennika, beda
wymaga¢ od Ciebie wigcej czasu i skupienia.

Jezeli wyrabianie w sobie nawykéw jest dla Ciebie czym$ nowym albo
jesli probowales to robi¢ w przesztosci, ale sprawiato Ci to duzo proble-
mow, zacznij od jakiej$ prostej praktyki uwaznosci. Proste nawyki moga
Ci ulatwi¢ wyksztalcenie trudniejszych nawykéw w przysztosci. Na przy-
ktad u$miechniecie si¢ do wlasnego odbicia w lustrze moze sta¢ sie dla
Ciebie zacheta, aby zasia$¢ do dziennika i napisa¢ w nim pare zdan.

Przemys$l réwniez swoje osobiste cele zwigzane z praktykowaniem

mindfulness, aby wybra¢ nawyki, od ktérych powiniene$ zaczaé. Zadaj

sobie ponizsze pytania:

e Czy chciatbym wyj$¢ z depresji albo pokona¢ stany lekowe?

e Czy chcialbym mniej sie zamartwiaé i stresowaé albo poczud sie
mniej przytloczony obowigzkami?
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e Czy moim celem jest poprawa koncentracji i zwiekszenie wydajnosci?

e Czy chcialbym by¢ bardziej wyciszony, spokojny i zréwnowazony
emocjonalnie?

e Czy zmagam sie z chorobg albo chcialbym poprawié¢ swoje
samopoczucie i stan zdrowia?

e Czy chce osiagnac wiekszg intymno$¢ w relacjach z partnerem
i poprawic jako$¢ tych relacji?

e Czy marze o tym, aby moje zycie stato sie prostsze?

e Czy pragne wickszej samo§wiadomosci polaczonej z lepszym
zrozumieniem wlasnych pragnien i motywac;ji?

Znajomo$¢ swoich osobistych celéw pomoze Ci zadecydowaé, na czym

y y y
powiniene$ skupi¢ swoje wysitki w procesie wyksztatcania nowych na-
wykdéw uwaznosci.

Omawiajac kazdy z nawykow, przedstawimy jego korzysci, wyjasnimy,
jakie dziatania trzeba podjaé, aby go w sobie wyrobié, a takze podamy
linki do dodatkowych informacji na wypadek, gdyby$ chcial dowie-
dzieé sie wiecej o danej koncepgji.

A teraz przejdZzmy juz do 71 nawykdéw uwaznosci na kazda pore dnia.
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Wiele os6b nie umie sie wydostac z putapki nieswiadomego zycia: bezmyslnego reago-
wania, rozproszenia uwagi i narastajacego stresu. Ta nieswiadomos¢ wynika ze sposobu
pracy uktadu nerwowego: mozg cztowieka jest szczegdlnie wyczulony na postrzeganie
potencjalnych zagrozen, wiec ludzie silnie reaguja na impulsy spoteczne, kulturowe i tech-
nologiczne. Zalewa ich nattok informacji, przez co odczuwaja lek, wzburzenie, martwia sie
i angazuja w walke z wiatrakami. Telefony komérkowe, laptopy i tablety staty sie bronia
masowego rozpraszania uwadgi i odciagaja cztowieka od jedynego miejsca, w ktérym moze
odnalez¢ prawdziwy spokoj i szczescie — od chwili obecnej. Czy mozna jakos przerwac to
btedne koto, jesli sie nie jest buddyjskim mnichem?

W tej ksiazce znajdziesz odpowiedz na powyzsze pytanie. Jest to przystepnie napisany po-
radnik, dzieki ktéremu uda Ci sie zmniejszy¢ poziom stresu w swoim 2yciu i mocno ograni-
czy¢ negatywne myslenie. Opisane tu proste nawyki doprowadza Cie do codziennej praktyki
uwaznosci. Metoda ,,mindfulness w 10 minut” bardzo szybko daje efekty: utatwia koncentra-
cje, poprawia wydajnosc i zwieksza poczucie szczescia. Praktyczne narzedzia opisane w tej
ksiazce pomagaja w wyrabianiu nawyku uwaznosci. Wazne jest, by trenowac mindfulness
w ciggu catego dnia, tak aby bez trudu powracac swiadomoscia do tu i teraz, nawet podczas
zwyktych codziennych zajec. Tak ¢wiczona uwaznosé daje mnostwo satysfakeji, a jej pozy-
tywne efekty szybko staja sie zauwazalne w wielu bardzo réznych obszarach zycia.

W tej ksigzce:

» Czym jest putapka nieswiadomego zycia

+ Co to wiasciwie jest mindfulness

+ Korzysci z praktykowania uwaznosci

* Technika wyrabiania w sobie nawyku uwaznosci

* Propozycje praktyk uwaznosci na kazda pore dnia

3. J F SE[”T jest autorem niezwykle popularnych poradnikow dotyczacych poprawy
wszystkich waznych obszaréw ludzkiego zycia: zdrowia, sprawnosci fizycznej, pracy i zwiaz-
kéw miedzyludzkich. W swoich ksigzkach nie prezentuje wydumanych ani nieskutecznych
strategii, proponuje za to podejmowanie bardzo konkretnych i realnych dziatar.

BARRIE DAVEN P["” to certyfikowany coach. Zatozyta znakomita strone na temat roz-
woju osobistego, Live Bold and Bloom (liveboldandbloom.com). Jest réwniez autorka serii
ksigzek na temat samodoskonalenia, poruszajacych takie kwestie jak pozytywne nawyki,
Zyciowe pasje, nabieranie pewnosci siebie, uwaznosc i prostota.

Badi tu i teraz — iyj szczesliwie i Swiadomie!
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