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Ten UWAZNY RE FI-E KSY‘JNIK powstawat powoli, powstawat dla mnie i teraz dziele sie nim z Toba.

Chce Cie zatrzymac¢ na moment. Moze to jest Twoje pierwsze zatrzymanie. Moze juz prébowat_S.
Zresztg, czy to rzeczywiscie o zatrzymanie chodzi? Moze po prostu o rownowage pomiedzy ruchem a bezruchem.
Zapraszam Cie na uwazng wedrowke z przystankami, na tygodniowe spotkanie z sobg.

Sztuka zatrzymania, wedtug mnie, polega na znalezieniu przestrzeni / miejsca w sobie i wokot siebie, by mieC czas na cisze,
na refleksje i na przygladanie sie sobie.
Ciggle stysze wokot, ze nie mamy czasu, ze trudno wykroic sobie takg chwile, ze ciggle jestesmy w jakims pedzie... Zresztg
bycie w ruchu jest lepiej widziane, niz zatrzymanie.
A przeciez nie dokupimy czasu, nie dokleimy kolejnych elementow, nie zmienimy nagle naszych zyc. Dlatego tez dziatamy z tym,
co mamy i jacy jestesmy. Ot, tu i teraz, probujgc, testujgc, szukajgc dla siebie chwili na refleksje i uwaznosc.

Tydzien to dobry czas, zeby zaczgc. Po tygodniu jest kolejny tydzien, zeby powtorzyc¢ ten sam krok. Nie pisze tu dtuzszego planu.
Moze to wynika z mojego podejscia do sprawy. Zwykle diuzsze préby z nowymi wyzwaniami, pomimo wczesniejszego entuzjazmu
konczyty sie dla mnie niepowodzeniem. Nie wiedziatam, jak znalez¢ w sobie motywacje do statych prob uwaznosci. Jestem
poszukiwaczkg przygod, potrzebuje zmian i szukam nowych doznan.



Wokot mozemy przeczyta¢ mnostwo porad, zobaczyc¢ wiele dobrych praktyk, mozemy tez zapisaC sie na szereg warsztatow.
Kazda z tych rzeczy jest jakims$ etapem, elementem zmiany, do ktorej motywacje musimy znalez¢ w srodku, w nas samych.
Musimy samodzielnie przepracowac to, co chcemy zmienic. | to jest najtrudniejszy kawatek tej drogi.

Uwaznosc nie jest sposobem koncentracji na czyms. Jest raczej momentem zauwazenia TU | TERAZ W catym swoim
bogactwie, z nami wigcznie. My tez jesteSmy czescig tej chwili z naszymi myslami, ktoére przychodzg, z napieciem w ciele, ktére
nie chce odejsc. Warto to wszystko zauwazac i puszczac dalej. Nie szukac doskonatosci, lecz swojej drogi.

UWAZNOSC = MINDFULNESS
Czym NIE JEST? Czym JEST?
Nie jest nic-nie-robieniem. Jest aktywnoscig, w ktorej skupiamy sie na tym, co dzieje sie
Nie jest praktykg duchows i religijna. tu i teraz.
Nie jest tajemnicza, egzotyczna, mistyczna praktyka. Jest Swiadomym byciem w kontakcie z soba.
Nie polega na wytagczaniu mysli. Jest przyjmowaniem swiata wokot nas z catg jego radoscia,

bolem, szczesciem, nudg, troskami.



Jestem animatorkg, pedagozka i spoteczniczkg. Nie jestem psycholozka. To, co Ci proponuje, poznatam podczas roznych
warsztatow. Lubie mowic: “sprawdzam”, wiec diugo testowatam, probowatam, eksperymentowatam. Spojrz na te cwiczenia
podobnie. Sg pewng propozycja, ale to Ty sam_ znajdziesz te, ktore bedg Ci bardziej odpowiadac.

Lubig zabawe stowami. W wyrazie I @ FLEK §]a jeststowo FLEK, ktére pasuje do naszych rozwazan i ¢wiczen.
Flek to jest czesc buta, ktdra chroni obcas przed otarciem i zuzyciem, mozna go zmieniac i konserwowac, dzieki czemu but moze
nam dtuzej stuzy¢. Namawiam Cie na znalezienie wtasnych flekow w otaczajgcej rzeczywistosci.

Przygotowatam ten zbior zadan na tydzien. Wydrukuj je i uzupetnij o czyste kartki, by mie¢ wiecej miejsca na rysowanie
lub pisanie. Cwiczenia nie sg przypisane do dni tygodnia. Wybieraj je w dowolnie. Mozesz réwniez przygotowaé sobie oddzielny
zeszyt, a ten skrypt bedzie inspiracjg do Twoich zapiskow.

Catosc jest utrzymana w szarosciach i czerniach, by tatwiej mozna byto drukowac na zwyktych drukarkach. Kolory pozostawiam
Tobie.



MOJA WYSPA

Potoz na kartce swojg reke. Ktorg wybierasz? Prawg czy lewg? Czy rozciggasz palce szeroko? Czy raczej

trzymasz je zwarte? Odstaje Ci kciuk, czy tez dotgczyt do reszty palcow i tworzg catosc? A moze dton

ie?
zwineta sie w piesc? Odrysuj swojg reke, tak, jak chcesz. Co potrzebuije?

Ta reka jest wyspg. Twojg wyspg. Przyjrzyj sie jej uwaznie: Jak jest usytuowana? Jak nazywajg sie wody, « siebie tu i teraz
ktére ja otaczaja? Co sie na niej znajduje? Gory? Zatoki? Rzeki? Lasy? Nazwij je emocjami i odczuciami, ) ﬁ;or‘r']v:;’tsedk"
ktdre towarzyszg Ci w tym momencie. o zeszyt lub kartki

Lubie podroze i lubie odkrywanie nowych przestrzeni. Troche czasu zajeto mi jednak odkrywanie wtasnych emoc;ji i nazywanie ich. Na poczatku
uzywatam metafor, by opisac¢ precyzyjnie to, co czuje. Praca z wyspami pozwala na szukanie wtasnych opisow i skojarzen. Moge je dowolnie
uktadac na oceanie mojego JA, i kazda jest inna i jest zapisem innego momentu.



StOWO0 NA DZIS

Zapisz pierwsze stowo, ktore przychodzi Ci do gtowy. Nie zastanawiaj sie zbyt dtugo. Po prostu je zapisz.

Teraz przyjrzyj sie mu uwaznie. Sprobuj to kazdej litery dopisa¢ wyraz, ktory kojarzy Ci sie z tym momentem,
, : , : : Co potrzebuje?
w ktorym jestes, z Twoim tu i teraz.

e siebietuiteraz

o otéwki, kredki,
flamastry

e zeszyt lub kartki

%)

Bardzo lubie stowa. Wytawiam je takomie z otoczenia. Czasami zostaje z nimi na dtuzej. Zauwazytam, ze jesli nie moge poradzi¢ sobie z jakgs$ sytuacija, to zapisuje stowa,
ktdre chciatabym pamietac, szczegdlnie gdy pojawia mi sie natarczywa i powracajgca mysl zwigzana z tym momentem. Zapisane stowa dziatajg troche jak zaklecie,
bo sg takze zapisem emociji i uczu¢ w moim ciele w trakcie pisania.



SPACER 9-4-3-2-1

To taki specjalny spacer, nazwijmy go “spacerem uwaznosci’.
Podczas spaceru 5-4-3-2-1 zauwaz:

» 5rzeczy, ktore Ci sie podobajg Co botrzebuie?
o potrzebuje?

4 dzwieki, ktore styszysz

3 uczucia, ktore Ci towarzyszg w tym momencie « siebie tu i teraz

2 zapachy lub smaki

1 mysl, ktora pojawita Ci sie w gtowie

Zaplanuj spacer choc raz w tygodniu. W najprostszej wersji spaceru mozesz po prostu is¢ i obserwowac zmieniajgce sie wokot widoki, mozesz postuchac
. dzwiekdw przyrody, cywilizacji oraz szmerdw i stukéw, ktore by¢ moze sam_ wydajesz. Zwrdci¢ uwage na zapachy i smaki. Poczu¢ twardos¢ podtoza
| ciepto powietrza. Po prostu sie na tym skup.



MOJE 10 MINUT

Moze zastanawiat_s sie albo probowat_s juz, ile doktadnie trwa 10 minut z zegarkiem w reku? Kiedy

jestesmy aktywni, czas zwykle szybko ucieka. Gdy czekamy, albo zamykamy oczy, to czas zdaje sie ptyngc¢
Co potrzebuje?

dtuzej.

Zobacz, ile trwa Twoje 10 minut. Mozesz to zrobi¢ w kazdym miejscu. Postaw sobie zegar w widocznym - siebie tu i teraz
miejscu, tak, by zobaczenie godziny nie stanowito wysitku. Potem zamknij oczy i wstuchaj sie w odgtosy ) ;;Or:]v:;’tsedk"
wokot siebie. Sprobuj je identyfikowac, nazywac i zapamietac. Po uptywie 10 minut otworz oczy. Spojrz o zeszyt lub kartki

na zegarek, zeby tylko zobaczyC, czy rzeczywiscie uptyneto 10 minut. Ale nie skupiaj sie dtuzej na tej
czynnosci. Sprobuj z pamieci wynotowac lub narysowac wszystkie dzwieki, ktére udato Ci sie zapamietac.

' - Na poczatku 10 minut moze by¢ zbyt dtugim czasem, wiec zacznij od krotszych okresow. Moze od 3 minut, albo 5 minut. Nie przejmuj sie, gdy otworzysz oczy
/| zbyt szybko lub przedtuzysz ten czas. W zadnym wypadku nie nastawiaj czasomierza. Zostaw, to jest Twoj czas. To jest Twoje 10 minut! Najwazniejsze jest
/ tutaj skupienie sie na tym, co styszysz. Poczucie czasu przychodzi pdzniej.



ODDECH / WDECH / WYDECH

Usigdz wygodnie. Poczuj, ze Twoje ciato jest stabilne, czyli nie jest ani zbyt naprezone, ani nie opada
bezwiednie. Jest. | jest Ci dobrze.

Oddychaj spokojnie. Wdech. Wydech. Wdech. Wydech. Nic w tym nadzwyczajnego. Oddychaj nosem.
ZwroC¢ uwage na powietrze, ktore wdychasz: jest ciepte czy zimne? Zwro¢ uwage na powietrze, ktore
wydychasz. Jest cieplejsze czy zimniejsze to wdychane? « siebie tu i teraz

Zwro¢ uwage, dokad wedruje powietrze, ktére wdychasz. Poczuj, jak przeptywa przez gardto i ptuca.

Poczuj je w brzuchu. Mozesz na chwile je zatrzymac.
Wypuszczaj je powoli, az opusci brzuch, dotrze do ptuc, przejdzie przez nos.
Powtorz takie uwazne oddychanie przynajmniej piec razy i wro¢ do swobodnego oddechu.

Co potrzebuje?

W koncu to tylko oddychanie, wiec o co tyle zachodu?! A jednak jest to trudne zadanie. Na poczgtku moze wydawac sie trudne, nudne i zmudne. Jest wiele
ciekawych praktyk dotyczgcych oddychania. Warto sie ich uczy¢, bo pomagajg wyciszy¢ ciato i umyst.



GRAWITACYJNY LUZ

To ¢wiczenie mozna wykonac w plenerze lub w domu. Potdz sie po prostu wygodnie. Sprawdz, czy nic Cie
nie uwiera, nic Ci nie przeszkadza , nic Ci nie rozprasza. Jesli czujesz sie juz dobrze, to postaraj sie rozluznic
miesnie. Najtatwiej Ci bedzie to zrobiC, jesli zeskanujesz ciato, po kolei. Zacznij od najbardziej wysunietych
czesci, np. stop,potem kontynuuj poprzez tydki i uda ku gorze. Nie zapomnij o czole i jezyku.

Twoje ciato ma byc¢ rozluznione, bezwtadne i ciezkie, jakby “przyklejone do podtoza”, poddane catkowicie . siebie tu i teraz

Co potrzebuje?

grawitaciji.

Zwykle jestesmy spieci. Stres, wielozadaniowos¢, wyzwania, obowigzki. Mozna bytoby wymienia¢ tak dtugo. Powstaje pytanie: co z tym moge zrobic?
Jak skutecznie rozluzni¢ ciato. Jak sprawdzi¢ stopien napiecia? Dla mnie najprostszg metodg jest préba napiecia miesni. Wymyslam sobie w gtowie skale,
np. od 1 do 10. Jeden jest najnizszym napieciem, a 10 to najwicksze spiecie miesni. Nastepnie skanuje swoje ciato i zatrzymujgc sie przy kolejnych partiach
wykonuje napiecia.

Sprobuje pokaza¢ Ci to na przyktadzie dtoni: Najpierw napinam dton, czyli zaciskam jg mocno w pies¢ w skali 10. Trzymam chwile i rozluzniam. Nastepnie
zaciskam dton w skali 5. Trzymam chwile i rozluzniam. Na koniec sprawdzam jeszcze moc zacisku w skali 2. Rozluzniam. Poczujesz natychmiast r6znice na linii
napiecie - rozluznienie.

Nie zapomnij o rozluznieniu szczeki, czota i policzkdw. To na prawde dobrze robi ciatu.



BAZGROLY

To jest bardzo przyjemne cwiczenie. Najpierw niedbale bazgrzemy na kartce. Nastepnie z beztadu linii sprobu;
wyodrebni¢ jakies ksztatty dorysowujgc kolejne elementy. Co przypomina Ci teraz Twoj rysunek? Czy jakis
element wyodrebnit sie z catosci? Co Ci przypominajg te ksztatty? Wymysl tytut dla Twojego rysunku.

Co potrzebuje?

» siebietuiteraz

« ofdwki, kredki,
flamastry

o zeszyt lub kartki

Technikg, ktéra zaczyna sie od bazgrotow jest np. neurografika. Nazywam jg czasami rysunkowg medytacjg. Zaczynajgc od poczatkowego bazgrotu,
mozna dodawac linie roznej grubosci i kolorowaé poszczegdlne sekwencije.



NA KONIEC

Pozytywne informacje zapisujg sie w mozgu dtuzej, niz informacje negatywne. Te od razu wskakujg. Dlatego tez na koniec kazdego
dnia zadaj sobie pytanie:

? -

| zapisz odpowiedz.

LEK ,
PONEDZIA SRODA

WTOREK PATEK — gopoTA NEDZ/) 4

CZWARTEK

Wazne! Jesli czujesz sie zle, wcigz szukasz rozwigzania Twoich probleméw i sprawdzites juz rézne praktyki, byt § na warsztatach, jestes w kryzysie

psychicznym, to koniecznie sprawdz: https://pokonackryzys.pl/



nspiracje

Bimba Landmann, Mapy moich emocji, Libra Pl, 2022 - pieknie ilustrowana ksigzka o emocjach, a wtasciwie catych mapach emaocii.
Moja inspiracja do robienia mapy reki.

Christopher Willard, Rosne z uwaznoscig, CoJaNaTo, 2022 - ksigzka o praktykach mindfulness dla catej rodziny. Napisana z czutoscig
do czytelnika. Z tej ksigzki pochodzi ¢wiczenie spacerowe.

Viktor Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu, rozne wydania - klasyka gatunku.

Brigid Delaney, Zachowaj spokdj. Stoicyzm z praktyce na dzisiejsze czasy, Wielka Litera, 2023 - zabawna i zarazem powazna
ksigzka australijskiej dziennikarki o stoicyzmie jako postawie, ktora pomaga radzi¢ sobie z bolgczkami wspotczesnego zycia.

Withney Goodman, Toksyczna pozytywnosc. Jak zachowac zdrowy rozsadek w swiecie ogarnietym obsesjg bycia szczesliwym,
Wydawnictwo Filia, 2022 - ksigzka, ktora na nowo przyglada sie pozytywnosci, wdziecznosci i dgzeniom do samodoskonalenia i wiecznej
pracy nad kontrolg siebie i otoczenia

https://actionforhappiness.org/calendar - mozna tu pobrac kalendarz na kazdy miesigc z krotkimi zadaniami zwigzanymi z uwaznoscia.
https://empatify.pl/blog/ - blog z ¢wiczeniami zwigzanymi z empatig, NVC i uwaznoscia.
https://magazynpismo.pl/rzeczywistosc/studium/pulapki-psychowashingu-zuzanna-kowalczyk-jloanna-gutral/?seo=pw - artykut o
naduzyciach pseudopsychologow i pseudocoachow we wspotczesnym swiecie.

Filip Cembala - krotkie filmiki do obejrzenia na FB i YT, ktore nazywam “rozmmowami z osobg”. Filip Cembala jest artystg i nie aspiruje do
bycia psychologiem, ani doradcg w zadnych sprawach. Jego filmiki w satyryczny, a zarazem czuty sposob punktujg rozne sytuacje bliskie
uwaznosci.



UWAZNY REFLEKSYJNIK

zostat przygotowany w programie Canva, uzyto w nim wtasnych grafik oraz dostepnych w programie.

Publikacja dostepna bezptatnie na podstawie licencji otwartej. Zezwala sie na nieograniczone, nieodptatne i niewytaczne korzystanie
z utworéw w ich oryginalnej postaci, kopiowanie, modyfikowanie i korzystanie z utworu przez kazdego bez ograniczen przy jednoczesnym
podawaniu za kazdym razem informacji, kto jest autorem oryginatu i wskazaniem organizatora projektu - Instytutu
im. Wojciecha Korfantego. Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréow
i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Narodowej Agencji (NA). Unia Europejska ani NA nie ponoszg
za nie odpowiedzialnosci.
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