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Istnieje wiele definicji uwaznosci, ktére nieco rdznig sie miedzy sobg. Marsha Linehan, ktéra stwo-
rzyta terapie dialektyczno-behawioralng (oparta o uwaznos¢) tak jg definiuje: ,,Uwaznos¢ to akt
Swiadomego skupienia uwagi na chwili obecnej, bez osadzania i bez jej odrzucania, ani tez
przywiazywania sie do niej”.

Uwaznos¢ jest Swiadomym, czyli intencjonalnym aktem obserwowania siebie:

swojego ciata i odczuc ptyngcych z niego, mysli oraz emocji, jakie im towa- /, /
rzysza. To zatrzymanie w bezruchu, skupienie na chwili, bycie tu i teraz. 7 s
Uwaznos¢ pozbawiona jest oceny, nie punktuje, nie poréwnuje. , s/ /7

Uwaznos¢ pomaga nam w zmniejszeniu cierpienia i zwiekszaniu
poczucia szczescia, wiekszym panowaniu nad swoim umystem,
oraz w doswiadczaniu rzeczywistosci takiej, jakg jest.

/

Swiadoma uwage mozemy poréwnac z kilem todzi. W czasie
emocjonalnej burzy dobry kil utrzymuje t6dke w réwnowa-
dze, zapobiega zboczeniu z kursu i pozwala utrzymywac ster
podczas sztormdw o sile orkanu.

W kontakcie z nastolatkami takie emocjonalne burze najczesciej pojawiajg sie niespodziewanie,
z zaskoczenia i trudno wtedy o zachowanie spokoju. Nastoletnie emocje rzadza sie swoimi pra-
wami: pojawiaja sie znienacka, sa bardzo intensywne i - na szczescie - czesto znikajg réwnie
szybko, jak sie pojawity. Aby uchronic¢ siebie i swoje nastoletnie dziecko przed konsekwencja-
mi emocjonalnych huraganéw warto pogtebia¢ umiejetnos¢ regulowania emocji wtasnie poprzez
uwaznos¢. Kluczem jest przyjazna obserwacja swojego stanu. Czasem to bedzie oznaczato brak
natychmiastowej reakgji, wycofanie sie. To podarowanie sobie czasu na niespieszne zauwazenie
swoich reakgcji, dostrojenia sie, ujrzenia tego, co dzieje sie w naszym wnetrzu i odnalezienia tego,
co dla nas trudne i nie do wytrzymania. To czas na rozpoznanie naszych mysli i emocji. Kiedy je
nazwiemy, mozemy o nie zadba¢ - wyciszy¢, uspokoi¢. Wtedy mamy mozliwos¢ adekwatnego re-
agowania takze na emocje naszego nastolatka. A to podstawa do uwaznej relacji.

Uwaznos¢ relacji to obecnosé w relacji ze Swiadomoscia, empatia

// i bez osgdzania. Kluczem jest wypracowanie postawy nie osgdzaja-

- cej. Oznacza to widzenie spraw takimi, jakie sg, opisowo i bez wniosko-

- wania, interpretacji, bez obwiniania. Osady, to co$, co pojawia sie w na-
/ szych umystach automatycznie, poza naszg kontrolg, na ogét majg nam
pomagac w szybkim podejmowaniu decyzji, sg takg ,droga na skréty™:

widzimy co$ i nasz umyst ,podsuwa” oceny: tadne - brzydkie, dobre - zte,
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madre - gtupie, itd. Osgdzanie innych lub siebie samego jest jednak nieko- Ty decydujesz
rzystne zaréwno dla naszego wiasnego samopoczucia, jak i dla naszych relacji. jak reagujesz

Jak zatem stac sie bardziej uwaznym? W jaki sposéb rozwija¢ nasze umiejetno-
$ci regulowania emocji? Z pomoca przychodzi praktyka uwaznosci!

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze do praktyki uwaznosci nie potrzebujesz specjalnego wyposaze-
nia, sprzetu ani przygotowania. Po prostu znajdz chwile czasu i miejsce, w ktérym nikt nie bedzie
Ci przeszkadzat.

Obserwuj, opisuj, uczestnicz!

Obserwacja oddechu

Usigdz w wygodnej pozycji, zadbaj, aby Twoje plecy byly w miare mozliwosci proste, tak by
oddech mégt swobodnie przeptywac. Stopy postaw na podtodze. Ut6z wygodnie rece. Zacznij ob-
serwowac swoj oddech - wdech i wydech. Twoje mysli mogg ucieka¢, rozpraszac sie, to zupetnie
normalne. Wré¢ do koncentracji na oddechu.

Cwicz bezstowne ogladanie
Obserwuj mysli, ktére przychodza ci do gtowy, pozwdl, zeby przesuwaty sie powoli, tuz obok,
jak chmury na niebie. Nie przywigzuj sie do nich, mysli to tylko mysli, nie sg faktami.

Wyraz swoje doswiadczenie stowami
Gy pojawi sie jakie$ uczucie lub mys$l mozesz wyrazi¢ jg stowami, np. powiedz do siebie:
»,0garnat mnie niepokdj”, ,Czuje Sciskanie w zotagdku". Mozesz tez zapisywac je na kartce.

Prysznic / kapiel w wannie .\ \‘ /
Dostosuj temperature wody do swoich potrzeb: by¢ moze chcesz ostudzi¢ .\'
emocje, uzywajac chtodnego prysznica, a moze potrzebujesz sie rozluzni¢ w cie- ol ”

ptej kapieli z przyjemnie pachngcym olejkiem. Zwracaj uwage na wszystko, co \\
sie po kolei dzieje, wyostrzajac zmysty: poczuj powietrze i wode na swoim ciele. -
Zwr6¢ uwage, jak reagujesz, gdy zmienia sie temperatura wody, jak Twoje ciato
reaguje kiedy sie zanurzasz sie gtebiej w wodzie, rozprowadzasz olejek lub wy-
cierasz ciato recznikiem. Jakie dzwieki styszysz i jakie zapachy czujesz?
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Wyjdz na spacer

WzbudZ w sobie zaciekawienie dziecka, wyobraz sobie, ze wszystko co wi-
dzisz jest dla Ciebie nowe. Nie spiesz sie, zatrzymuj sie kiedy tylko masz ochote.
Ogladaj i stuchaj. Nic wiecej - nie oceniaj, nie dociekaj. Badz tylko w pozycji ob-
serwatora.

\

Kiedy jestes Swiadomy swojego emocjonalnego stanu, fatwiej bedzie Ci podejmowac¢ konstruktyw-
ne interwencje, budowac prawdziwg bliskos¢ i by¢ wsparciem w trudnych sytuacjach. W budowa-
niu uwaznej relacji pomaga korzystanie z umiejetnosci Madrego Umystu.
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LT * Miedzy racjonalnoscia Ty decydujesz
AN a emocjonalnoscia jok reagujesz

é Madry Umyst stanowi synteze miedzy przeciwstawnymi stanami naszego
umystu: racjonalnego i emocjonalnego. Pod wptywem Emocjonalnego Umystu

pozostajemy kiedy nasze emocje, uczucia i zgdze determinujg zachowanie, obezwtadniajg nas, cat-
kowicie sie im poddajemy, nie zwazajgc na logiczne dtugoterminowe konsekwencje. Fakty i logika
nie sg ,dopuszczane do gtosu”. Decyzje i zachowania podejmowane s3g ,na gorgco”, impulsywnie.

Gdy pojawia sie Racjonalny Umyst dominuje logika, twarde fakty, powody, paradygmaty, dokony-
wana jest ,chtodna kalkulacja” bez miejsca na nasze emocje i pragnienia. Mozemy sie wydawac
zimni i pozbawieni emocji, stosujemy logike nawet w odniesieniu do siebie. Dominuje myslenie
w kategoriach powinnosci (powinienem, musze), oceniajgce.

Docelowym stanem jest Madry umyst - potgczenie emogji i logiki, rGwnowaga miedzy emocjonal-
nym a racjonalnym umystem, bez wykluczania zadnego z nich. Ten zréwnowazony stan umystu
przynosi ukojenie i stanowi najlepszg baze do budowania relacji. podejmowania decyzji, tworzenia
planéw.

Stan Madrego umystu mozesz osiggna¢ podazajac nastepujgcymi krokami uwaznosci: obserwujac,

opisujgc i uczestniczac, bez oceniania, angazujac sie w jedng czynnos$¢ w danej chwili, skupiajac sie
na byciu efektywnym.

Cwiczenie Madrego Umystu

Wyobraz sobie, ze jestes$ nad jeziorem, w ciepty, stoneczny dzien. Twojg skore
muska delikatnie tagodny wiatr. Wyobraz sobie, ze jeste$ matym odtamkiem
kamienia, ptaskim i lekkim, kolorowym. Wyobraz sobie, ze kto$ rzucit cie
do jeziora i teraz tagodnie, powoli opadasz w spokojnej, btekitnej wo-
dzie na dno jeziora. Obserwuj opadanie, co widzisz, co czujesz, kie-
dy tak opadasz, by¢ moze zataczajgc kota, w kierunku dna? Gdy do-
trzesz na dno jeziora zatrzymaj uwage na swoim wnetrzu. Zwroc

uwage na spokdj jeziora, uswiadom sobie jego cisze.
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