Pusty umyst - petne zycie

Trening uwaznosci

Esej - Grzegorz Siuta

Kilka os0Ob, cisza, wyprostowany kregostup, wstuchiwanie sie w swoj oddech - tak
zwykle zaczyna sie prowadzony przeze mnie od 4 lat trening uwazno$ci. Z kazdym
oddechem nattok mysli uspokaja sie a szybki nurt zycia - codziennych obowigzkow i
planéw - zwalnia. Mysli niczym obtoki pojawiajg sie i przeptywajg dalej. ,Nie trzymaj sie
niczego, nie chwytaj obtokow, pozwdl im przeptyngc dalej, obserwuj, pusc” - cotygodniowy
rytuat roztozony na 8 spotkan. W treningu udziat biorg osoby uzaleznione,
wspotuzaleznione i z tzw. syndromem DDA - nie lubie tej ostatniej etykiety, ale jg tez
mozna ,puscic i nie trzymac¢”. Pamietam poczgtki i obawy zwigzane z tgczeniem w jednej
grupie 0sob stojgcych - wydawatoby sie - po r6znych stronach barykady. Szybko jednak
okazato sig, ze tego rodzaju spotkania tgczg i przetamujg wzajemne stereotypy.
Oczywiscie wptywa na to réwniez fakt, ze uczestnicy warsztatu zwykle sg w trakcie terapii
lub po niej. Na warsztacie majg jednak dodatkowg okazje wzajemnie sie postuchac i
odkryé, ze w gruncie rzeczy wszyscy mamy podobne problemy i marzenia, ze mimo
roznych historii wcigz pozostajemy ludZzmi z catym zapasem lekdéw, nadziei, smutku i
radosci.

Skanowanie ciata - obowigzkowa i zwykle pierwsza cze$¢ spotkania. ,Przenies
swojg uwage do duzego palca lewej stopy. Co czujesz w tym miejscu? Czy jest ciepty czy
zimny? Moze czegos dotyka? Jakie to odczucie? Odnotuj wszystkie doznania lub ich brak,
bo to teZ jakies doznanie. BgdZz swiadomy na tyle ile mozesz w tej chwili wraZeri ptyngcych
Z duzego palca lewej stopy. A teraz przeniesS uwage na pozostate palce... podeszwe
stopy... tydke...”. Po 40 min. jesteSmy gdzies przy czubku gtowy. Uczestnicy opowiadajg w
jaki sposob ich ciato stopniowo budzi sie, jak z kazdym kolejnym éwiczeniem uzyskujg
wiekszg jego Swiadomos$C, wiecej czujg, szybciej wytapujg napiecia, sa zdumieni tak
roznorodnymi do$wiadczeniami. Czesto efektem ubocznym jest odczucie ciepfta,

mrowienia, ciezkosci pojawiajgce sie, gdy ciato wchodzi w stan relaksu - to ulubione
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doswiadczenia uczestnikow. Ale tego typu ¢wiczenie to czasem takze spotkanie z bdlem
czy chociazby tylko lekkg niewygoda. W pierwszym odruchu chcemy od nich uciec,
zmieni¢ pozycje, podrapaé sie. A co gdyby pozwoli¢ im by¢ ,tu i teraz” a potem tez je
,puscic”? W tego rodzaju dosSwiadczeniach zawiera si¢ gtbwna idea proponowanego
treningu: przyjmowac rzeczy, takimi jakimi sg, bez prob zmieniania ich - sg wtasciwe przez
sam fakt, Ze sg, bez wzgledu na to czy sg przyjemne czy nieprzyjemne. Obudzone ciato,
to ciato, ktére wiecej czuje, szybciej informuje, ze co$ jest nie tak, nie musi uciekaé sie do
choroby.

Oddech. Od tej grupy éwiczen zaczynam spotkanie. Badajgc wzorzec oddechu
wielu uczestnikbw odkrywa ptytki oddech bez udziatu przepony. Pierwsze zadanie
domowe wigze sie wiec zwykle z kilkoma c¢wiczeniami uruchamiajgcymi oddech
przeponowy. Zawsze jestem zaskoczony rezultatami - pogtebiony oddech to w odczuciu
uczestnikbw wigksza pewnosc¢ siebie, uspokojenie, lepsze radzenie sobie w sytuacjach
stresowych. To tez narzedzie, ktdére stale mamy przy sobie. Osoby uzaleznione,
wspoétuzaleznione i ich dzieci to grupa w szczeg6lny sposOb dotknigta trudnymi
wydarzeniami. Wieloletni lek i przezyte traumy skwapliwie wypierane kumulujg sie w ciele i
oddechu a ciggle aktywna reakcja ,walki lub ucieczki” wypala. Dopiero odetchnigcie w
sensie dostownym pozwala na przerwanie tego wzorca.

W kolejnych krokach uczymy sie Swiadomego oddechu, obserwujgc wznoszenie i
opadanie brzucha lub ruch powietrza w nozdrzach. ,Zauwaz poczagtek, srodek i koniec
kazdego wdechu i kazdego wydechu poruszajgcego twoim brzuchem”. Ta kilkuminutowa
uwaznos$¢ na oddech wycisza i osadza w sobie. Tu juz nie jest wazne w jaki sposéb
oddychasz. Twéj oddech moze byc¢ gteboki lub ptytki, przeponowy lub piersiowy. Dla samej
uwaznosci nie ma to znaczenia - wazna jest twoja Swiadomos¢ jaki on jest, bez osgdzania
i kontrolowania. Jest w porzadku przez sam fakt, ze jest.

Mysli, obrazy - pojawiajg sie od razu lub po kilku minutach. Czasem niezwykle
intensywne i burzliwe, innym razem leniwe i wolno przeptywajgce. "Co dzi$ robitem? Co
mam do zrobienie? Dlaczego nie powiedziatem wtedy tego lub tamtego? O rany, znowu
zapomniatem o tym!” - to tylko niektére przyktady. Podgzajac za nimi roztrzgsamy
przeszto$C blizsza lub dalszg (czyli rzeczy, ktore juz byly) lub planujemy przysztoSc.
Dodatkowo takie mysli czesto niosg ze soba duzy tadunek emocjonalny - ponowie
przezywamy dawne historie, rozpamigtujemy, martwimy sie i smucimy. Najmniej w nich
bycia ,tu i teraz”, w tej chwili i w tym miejscu. Liczenie oddechdéw i koncentracja na
oddechu jest kotwicg, ktdra ma nas uchroni¢ przed wciggnieciem w ten wir. Czesto

przywotywang przeze mnie jest metafora nas jako géry i obtokbw na niebie. ,Siedzisz jak
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gora, wielka, silna i solidna. Mysli to obtoki - czasem pojedyncze ,baranki”, innych razem
chmury gradowe. Obserwuj jak przeptywajg, nie chwytajgc sie ich. Pozwol im poptyngc
dalej. Nazwij i pusc”. Takie kilkunastominutowe rundy pozwalajg dostrzec caty Smietnik,
ktory mamy w gtowie. Pamigtam dziewczyne, ktora ze zdziwieniem odkryta jak bardzo
aktywny i ,tworczy” jest jej umyst. W gtowie prowadzita nieustanny dialog ze sobg i
otaczajgcy jg rzeczywistoscig. Siedzgc w poczekalni policzyta ptytki podtogowe, przerobita
kilka réznych wersji rozmowy, ktéra miata sie za chwile odby¢, zanalizowata caty swoj
ranek i ,,co by byto, gdybym...”. Najmniej w tym wszystkim byto jej samej. Meczac si¢ na
¢wiczeniach w ktérych ,nic sie nie dzieje” dopiero po pewnym czasie odkryta nowg jakosé
- pozycja obserwatora spowodowata, ze mysli uspokoity sie, pojawita sie gtebsza refleksja
a z czasem otworzyly tematy do pracy juz stricte terapeutycznej. ,Czapeczka” zostata
zdjeta.

Najlepszg pozycjg do takiego obserwowania i uspokajania umystu sg wszelkie
odmiany siadu krzyznego na podtodze. Niewiele oséb w naszym kregu kulturowym jest
jednak do niego przygotowanych. Do czesci ¢wiczen wykorzystuje wiec znajdujgce sie w
sali pufy lub krzesetka w momencie, gdy szczegOlnie wazne jest utrzymanie prostego
kregostupa. Uwazne siedzenie - niczym géra - to podstawa tego treningu. Ale uwaznosé
mozliwa jest tez w ruchu. DosSwiadczenie uwaznego chodzenia, spowolnienia kroku,
Swiadomos¢ stale zmieniajgcych sie doznan ptynacych z ciata a zwigzanych z ruchem,
moze réwniez spowolni¢ nattok mysli, uspokoi¢. To rowniez doskonaty przerywnik
diuzszych rund siedzenia. Przy okazji - jak méwig uczestnicy - $miesznie to wyglada jak
grupa oséb, w rzadku, jeden za drugim, spaceruje w milczeniu, powolnym krokiem po
zamknietej juz o tej porze poradni.

Na treningu uwaznosci wykorzystuje tez inne zmysty. Jednym z ¢éwiczen jest
uwazne stuchanie. Poradnia znajduje sie w poblizu ruchliwej ulicy. W gorgce dni przez
otwarte okna wdziera sie do srodka hatas z zewnagirz - przejezdzajgce tramwaje i
ciezarOwki, krzyki wieznidbw z pobliskiego zaktadu karnego. Co$, co na poczatku wydaje
sie przeszkodg w koncentracji, po tym ¢éwiczeniu okazuje sie zasobem. ,Przez kilka minut
wstuchuj sie w dobiegajgce do tego pomieszczenia dzwieki tak, jakbys stuchat
przypadkowego koncertu muzyki wspotczesnej. Nie podazaj za Zadnym dzZwiekiem, nie
wartosciuj go, zwyczajnie zauwazaj. Kazdy z tych dzwiekbw ma swoje miejsce, trwa
chwile i mija. Jak mysli. Pozostan przez chwile z tym koncertem ,Wroctawskiej Jesieni”.
Uczestnicy dzielg sie pOzniej swoimi odkryciami - cykajagcym zegarem na korytarzu,
$piewem ptaka, oddechem sgsiada. ,Nigdy bym nie przypuszczat, ze az tyle mozna

ustyszec!” - to czesto powtarzane zdanie. Cata gama dzwigkéw przestaje denerwowaé a
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staje sie polem fascynujacej eksploracji. To narzedzie, ktbre mozna tez wykorzysta¢c w
chwilach zdenerwowania, napiecia czy tez gtodu alkoholowego.

Uwaznosé przejawia sie tez w innych dziataniach. Na proponowanym treningu
jedno spotkanie przeznaczamy na uwazne jedzenie. Zwykle wykorzystuje do tego
rodzynki, ale zdarzato sie, ze z powodu ich braku éwiczyliSmy na pistacjach albo
suszonych marchewkach. Caty, zwykle automatyczny proces, rozktadamy na czynniki
pierwsze. ,WezZ jedng rodzynke i na poczatku przygladnij sie jej - jakbys byt kosmitg z
misjg badawczg na Ziemi i widziat jg pierwszy raz. Potem zamknij oczy i badaj jg zmystem
dotyku w swoich palcach - jakg ma fakture, co sie dzieje, gdy delikatnie jg scisniesz? Nie
otwierajgc oczu, przytoz jg do nosa i powgchaj. Jaki ma zapach? Zauwaz co sie dzieje z
twoimi Sliniankami. Potem wtdz jg do ust z petng swiadomoscig ruchu ktéry musisz
wykonac. Pokonaj chec natychmiastowego gryzienia i badaj jg jezykiem. Potem
przygotowujgc sie do gryzienia sprawdz gdzie i jak jg uktadasz w ustach. Ktorymi zebami
gryziesz? Co sie dzieje, gdy smak rodzynki rozlewa sie po jezyku i podniebieniu? Nie
potykaj od razu tylko delektuj sie tym smakiem, sprawdzaj jak sie zmienia. Teraz mozesz
potkngc. Sprawdz jakie to uczucie”. Ten roztozony w czasie proces zwykle uswiadamia
uczestnikom jak wiele z doznarh smakowych nam ucieka. Szybki obiad, paczka chipséw
lub orzeszkdéw przed telewizorem, ktore nie wiadomo kiedy sie konczg, rodzynki jedzone
catymi garsciami... Oczywiscie celem tego ¢wiczenia nie jest jedzenie obiadu przez pare
godzin z ogladaniem i wgchaniem udka kurczaka ze wszystkich stron. Wazne jest jednak,
by mie¢ swiadomos¢ tego, co sie robi, by czu¢ smak, patrze¢, nawet jesli sie to robi
szybko. Spowolnienie czasem pomaga, by by¢é bardziej uwaznym, ale to nie ono jest
celem tego ¢wiczenia. W nastepnym tygodniu uczestnicy relacjonujg swoje postepy. W
wielu przypadkach tabliczke czekolady zastepuje jej kostka (no moze 3 kostki:)), porcje
stajg sie mniejsze, wybor produktéw bardziej przemy$lany i niekoniecznie zwigzany z ich
niskg ceng. Przede wszystkim jednak zwigksza si¢ bogactwo doznar smakowych.

Uwaznos¢ na co dzien to kolejna umiejetnos¢é, ktérg uczestnicy ¢Ewiczg juz
samodzielnie w domu. Mycie naczyn to dobry poligon doswiadczalny. Zwykle myslimy
wtedy o wielu innych rzeczach. A wystarczy zwroci¢ uwage na temperature wody, fakture
naczyn, ruchy, ktére wykonujemy - ile w tym wrazen i bycia ,tu i teraz”, ktére uspokaja,
wytgcza z leku i smutku. Szybko okazuje sie, ze wszystko moze by¢ takim poligonem i
przyjemne ciepto laptopa na ktorym wiasnie pisze staje sie rownie interesujgcym
doswiadczeniem.

Konczgc 8-tygodniowy cykl treningu podstawowego zwykle stysze jaka to szkoda,

ze te chwile oderwania sie od zwyczajowego automatyzmu juz sie konczg. Ale jak
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wszystko, to rébwniez sie konczy a dalszy trening wymaga juz wtasnego zaangazowania
bez wsparcia grupy. Wychodzac jednak naprzeciw oczekiwaniom od 2 lat dodatem
rowniez pogtebiony 12-tygodniowy trening uwaznosci, dla oséb, ktére ukonczyty
poprzednie edycje podstawowe (w roku odbywajg sie 2 edycje treningu podstawowego i 1
pogtebionego). To czas na diuzsze rundy uwaznego siedzenia, wchodzenia w trudne
emocje, badania swoich reakcji w ciele i mysleniu. To rédwniez praca nad fundamentalnym

pytaniem: ,,Kim jest ten, ktéry obserwuje?” - ale to juz temat na osobny ese;j.



