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10 korzy ci wykszta cania nawyków uwa no ci

U osób, które cz sto pozwalaj , aby ich uwag  przyci ga y zwyk e co-
dzienne sprawy (a czy ten problem nie dotyczy wi kszo ci z nas?), uwa -
no  pozwala na g bsze docenienie chwili i spojrzenie na ycie z szerszej
perspektywy. Pomaga równie  zmieni  nawykowe reakcje, wymuszaj c
zrobienie sobie odpowiednio d ugiej przerwy i wiadome zadecydowa-
nie, co robi  dalej.

Korzy ci uwa no ci mo na podzieli  na trzy kategorie:

 1. Poprawa samopoczucia fizycznego i psychicznego.

 2. Os abienie lub spowolnienie wyst powania objawów
choroby fizycznej.

 3. Zminimalizowanie cz stotliwo ci i intensywno ci destrukcyjnych
lub negatywnych emocji.

Aby rozwin  te trzy punkty, przedstawimy teraz dziesi  korzy ci
uwa no ci, omawiaj c jej pozytywny wp yw na Twoje ycie.

1. Uwa no  zmniejsza tendencj  do snucia rozwa a
i nadmiernego rozmy lania

Snucie rozwa a  to niew a ciwa forma autorefleksji, która ma dzia anie
uzale niaj ce. Kiedy stale siedzisz „w swojej g owie”, na okr g o wspo-
minaj c przesz o , snuj c ponure refleksje i skupiaj c si  na negatywnym
my leniu, znacz co zwi kszasz u siebie ryzyko wyst pienia problemów
ze zdrowiem psychicznym, takich jak depresja czy stany l kowe.

Badania naukowe potwierdzaj , e praktykowanie uwa no ci pomaga
zmniejszy  sk onno  do nadmiernego rozmy lania. W badaniu z 2008
roku przeprowadzonym przez Chambersa i jego zespó  umieszczono
w o rodku praktykowania medytacji uwa no ci osoby, które nigdy wcze-
niej nie medytowa y. U wszystkich zaobserwowano du o wi ksz  uwa -

no , mniejsz  sk onno  do snucia rozwa a  i mniej objawów depresji
ni  u przedstawicieli grupy kontrolnej.
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2. Uwa no  agodzi niektóre rodzaje stresu

Wyniki bada  Chambersa i jego zespo u (a tak e wielu innych bada )
sugeruj , e praktyka mindfulness mo e obni y  poziom hormonu stresu
— kortyzolu. Wspomniane badanie wskaza o na istnienie bezpo red-
niego powi zania mi dzy mniejszym poziomem kortyzolu a lepszymi
wynikami na skali uwa no ci.

3. Uwa no  poprawia pami , koncentracj  i wyniki

Dowiedziono, e praktyka mindfulness poprawia skupienie, pami  i zdol-
no  rozumienia czytanego tekstu, a jednocze nie zmniejsza sk onno
do b dzenia my lami. Studenci praktykuj cy uwa no  osi gaj  lepsze
wyniki na egzaminach ni  ci, którzy tego nie robi .

Badacze z Massachusetts General Hospital odkryli, e regularna medy-
tacja powoduje zag szczenie kory mózgowej, która jest odpowiedzialna
za wy sze funkcje mózgu, takie jak pami , koncentracja i uczenie si .

4. Uwa no  jest pomocna w reakcjach emocjonalnych

Czynniki, które regularnie nas stresuj , wp ywaj  na nasz  zdolno  za-
chowania stabilno ci emocjonalnej, która polega mi dzy innymi na tym,

e nie reagujemy z o ci  i wybuchami emocji na niespodziewane wyda-
rzenie. Uwa no  pomaga nam reagowa  na stresuj ce sytuacje w spo-
kojniejszy, bardziej przyjazny dla naszego zdrowia sposób.

Badanie przeprowadzone przez Ortner i jej zespó  w 2007 roku wyka-
za o, e medytacja uwa no ci umo liwia zdystansowanie si  od obrazów
negatywnie wp ywaj cych na emocje i pomaga lepiej si  skupi  na funk-
cjach poznawczych. Tak  ró nic  zaobserwowano u badanych, gdy po-
równano ich z osobami, które ogl da y te same obrazy, ale nie prakty-
kowa y medytacji uwa no ci.
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5. Uwa no  zwi ksza elastyczno  poznawcz

Elastyczno  poznawcza to zdolno  do szybkiej zmiany toru my lo-
wego w celu dostosowania si  do bie cej sytuacji. Badanie przeprowa-
dzone w 2009 roku ujawni o, e praktyka medytacji uwa no ci zwi k-
sza elastyczno  poznawcz  i sprawia, e nasze my lenie staje si  mniej
sztywne, a bardziej kreatywne.

6. Uwa no  poprawia jako  naszych relacji

Badanie „stosunkowo szcz liwych, niezestresowanych par” przeprowa-
dzone na Uniwersytecie Pó nocnej Karoliny wykaza o, e partnerzy,
którzy aktywnie praktykuj  uwa no , zaobserwowali popraw  swoich
relacji, a poziom odczuwanego przez nich szcz cia wzrós . Badane pary
czu y si  mniej zestresowane w zwi zku i lepiej radzi y sobie z wyzwaniami.

7. Uwa no  zmniejsza odczuwany l k

Praktykowanie uwa no ci przyczynia si  do zmniejszenia cia a mig-
da owatego — o rodka strachu w mózgu. Jednocze nie prowadzi do
zwi kszenia kory przedczo owej, dzi ki czemu nasze mózgi s  spokoj-
niejsze i stabilniejsze. Praktykowanie utrzymywania dystansu i powstrzy-
mywania si  przed ocenianiem niespokojnych my li i uczu  pomaga
os abi  l kowe reakcje na te my li.

8. Uwa no  sprawia, e lepiej pimy

Bezsenno  i problemy ze snem to typowe reakcje na stres. Piel gno-
wanie nawyku uwa no ci zwi ksza uczucie spokoju i os abia sk onno
do snucia rozwa a , które mog  utrudni  zasypianie.

Badanie przeprowadzone w 2015 roku na starszych osobach potwier-
dzi o, e medytacja uwa no ci pomaga lepiej wyspa  si  w nocy. Wed ug
tego badania medytacja uwa no ci mo e „zwi kszy  reakcj  relaksacyjn
dzi ki efektowi, jakim jest wzmocnienie czynników zwi zanych z uwag ,
które utrudniaj  kontrolowanie autonomicznego uk adu nerwowego”.
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9. Uwa no  pozytywnie wp ywa na zdrowie psychiczne

Badacze z Uniwersytetu Oregonu odkryli, e technika uwa no ci o na-
zwie „integracyjny trening cia a i umys u” mo e doprowadzi  do zmian
w mózgu, które chroni  przed chorob  psychiczn . Doszli oni do
wniosku, e stosowanie tej techniki „sprzyja zachodzeniu pozytywnych
strukturalnych zmian w po czeniach w mózgu poprzez popraw  wy-
dajno ci w tej cz ci mózgu, która pomaga regulowa  zachowanie”.

10. Uwa no  pomaga u mierzy  ból

Przeprowadzono wiele bada , które zgodnie potwierdzi y, e prakty-
kowanie uwa no ci pomaga osobom zmagaj cym si  z przewlek ym
bólem, poniewa  agodzi jego objawy i pomaga lepiej sobie z nim ra-
dzi . Osoby praktykuj ce uwa no  umiej  u wiadamia  sobie ból bez
oceniania go, a powszechnie wiadomo, e negatywne my li i oceny na-
silaj  cierpienie. Oprócz tego praktyki te sprawiaj , e postrzegamy ból
taki, jakim on jest, nie oceniamy go i nie martwimy si  nim, przez co
mniej cierpimy. Badacze zaobserwowali zmniejszenie intensywno ci
i dokuczliwo ci bólu u osób, które praktykowa y medytacj  uwa no ci.

Dzi ki piel gnowaniu tych nawyków wiadomie wykreowany stan uwa -
no ci mo e sta  si  trwa  cech  powsta  na skutek d ugofalowych
zmian, jakie zachodz  w funkcjonowaniu i strukturze mózgu.

I tak jak regularne wiczenia fizyczne zmieni  Twoje cia o, tak prakty-
kowanie uwa no ci na nowo ukszta tuje Twój umys  — dos ownie.

Teraz omówimy fundamentalne zasady wykszta cania nowych nawy-
ków. Je eli zastosujesz si  do tych porad, uwa no  stanie si  automa-
tyczn  praktyk  stosowan  w ci gu dnia i przybierze posta  niektórych
z opisanych tutaj nawyków.
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Jak wyrobi  w sobie nawyk uwa no ci?

Wiele nawyków uwa no ci opisanych tutaj b dzie dla Ciebie nowych,
co oznacza, e b dziesz musia  doda  now  aktywno  do swojego ty-
powego dnia.

Niektóre praktyki uwa no ci nie wymagaj  jednak wykszta cania no-
wych nawyków. Bycie bardziej obecnym nie zawsze oznacza, e musisz
od zera wyrabia  w sobie nowy nawyk. Cz sto wystarczy zast pi  ist-
niej cy nawyk jego lepsz  wersj .

Pod wieloma wzgl dami przypomina to zast pienie z ego nawyku do-
brym. Rutyna ju  jest. Wystarczy tylko zamieni  obecn  rutyn  na jej
lepsz  (bardziej uwa n ) wersj .

Pozwól, e podamy Ci konkretny przyk ad. Joe codziennie parzy sobie
herbat  o ósmej rano i wypija j . Robi to, bo lubi smak tego napoju
i potrzebuje zastrzyku kofeiny, eby si  rozbudzi  i przygotowa  si  na
nadchodz cy dzie .

W przypadku tego nawyku Joe robi wszystko na autopilocie. Parzy
herbat  w ramach wieloaspektowego procesu przygotowywania si  do
wyj cia do pracy. Popija gor cy napój, jad c samochodem do pracy.
Czasami robi to tak automatycznie, e nie potrafi sobie przypomnie ,
czy wypi  rano swoj  herbat .

Natomiast w uwa nej wersji nawyku picia herbaty g ówn  rzecz ,
której Joe potrzebuje, jest czas. Musi mie  czas, eby zaparzy  herbat ,
i nie mo e pozwoli , aby cokolwiek innego rozproszy o jego uwag .
Czas jest mu potrzebny równie  do tego, by móg  uwa nie wypi  swój
napój i cieszy  si  jego smakiem. Rutyna ju  jest; teraz Joe musi tylko
znale  troch  dodatkowego czasu na udoskonalon , uwa n  wersj
swojego nawyku.

Przeanalizujmy zatem dziewi cioetapowy proces wykszta cania nawy-
ku uwa no ci.
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Etap 1. Zdecyduj, jak  zmian  chcesz wprowadzi

Pierwszym krokiem do tego, aby zamieni  ide  w dzia anie, jest spo-
rz dzenie listy wszystkich nawyków, które chcesz w sobie wyrobi .
(Mamy nadziej , e kilka pomys ów zaczerpniesz z naszej listy 71 na-
wyków uwa no ci, któr  znajdziesz w tej ksi ce). Usi d  wygodnie,
we  do r ki kartk  i d ugopis (albo w cz ulubion  aplikacj  do robienia
notatek) i napisz szczegó ow  list  nawyków, które chcia by  zmieni
albo doda  do swojej codziennej rutyny.

Wa ne jest, aby  to Ty by  motorem tych zmian. atwo jest poczu  eks-
cytacj  na my l o tym, e b dziesz bardziej uwa ny, ale osi gni cie tego
celu wymaga wiadomego wysi ku. Bycie bardziej uwa nym brzmi wiet-
nie, ale mo liwe, e b dziesz musia  si  troch  po wi ci , eby wprowa-
dzi  zmiany, których pragniesz.

Etap 2. Przeanalizuj swoje obecne nawyki

Maj c przed sob  list  zachowa , które chcesz zmieni , zastanów si  nad
swoj  codzienn  rutyn . Jak wiele ze swoich nawykowych czynno ci
chcia by  wykonywa  bardziej uwa nie?

Wszyscy mamy jakie  nawyki — rzeczy, które robimy codziennie.
Mam nadziej , e nie ma potrzeby, aby  wyrobi  w sobie „nawyk” roz-
mawiania ze wspó ma onkiem. Musisz jednak zadba  o to, by ta ko-
munikacja by a prowadzona w bardziej uwa ny sposób.

Przegl daj c list  swoich codziennych czynno ci, wró  do listy nawy-
ków uwa no ci, które chcia by  wykszta ci . Zwró  uwag , e te dwa
zbiory na siebie nachodz . Kiedy zauwa ysz, e które  z nawyków mog
w jakim  stopniu si  pokrywa , wybierz je na pierwszy ogie .

Naj atwiej jest zmieni  istniej ce ju  nawyki. Wystarczy, e podejmiesz
wiadom  decyzj , aby potraktowa  je z wi ksz  uwa no ci .
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Etap 3. Ogranicz liczb  nawyków, które chcesz zmieni

Roy F. Baumeister i John Tierney w swojej ksi ce Si a woli opisali kon-
cepcj  o nazwie wyczerpywanie si  ego, oznaczaj c  „zmniejszon  zdol-
no  do regulowania w asnych my li, uczu  i dzia a ”.

Mówi c najpro ciej, nasza si a woli jest jak mi sie . Kiedy cz sto jej
u ywamy, zaczyna s abn .

Baumeister i jego wspó pracownicy przetestowali koncepcj  wyczerpy-
wania si  ego w ró nych scenariuszach. Jednym z nich by  eksperyment
z rzodkiewkami. Badacze podzielili uczestników eksperymentu zebra-
nych w jednej sali na trzy grupy i zanim przydzielili im amig ówk  do
rozwi zania, pocz stowali ich ró nego rodzaju przek skami: czekolad ,
ciep ymi ciasteczkami i rzodkiewkami.

 Jedna grupa mog a je , co chcia a.

 Druga grupa mog a je  tylko rzodkiewki.

 Trzecia grupa nie otrzyma a adnych zalece .

Po posileniu si  ka da z grup posz a do innej sali, gdzie otrzyma a
trudn  amig ówk  do rozwi zania. Te grupy, które nie musia y u ywa
silnej woli (czyli osoby, które mog y zje  to, co chcia y, oraz te, które
nie otrzyma y adnych zalece ), g owi y si  nad amig ówk  rednio
przez dwadzie cia minut. Grupa, która musia a w czy  siln  wol
i oprze  si  smako ykom le cym na sto ach, poddawa a si  rednio po
o miu minutach.

Czego dowodzi ten eksperyment?

To proste: wi kszo  ludzi potrafi si  oprze  pokusie, ale ten wysi ek
sprawia, e staj  si  „os abieni” i maj  trudno ci z dalszym czerpaniem
z pok adów silnej woli. Ludzie nie osi gaj  doskona ych wyników dla-
tego, e s  zmotywowani. To liczba decyzji i uko czonych zada  osta-
tecznie wp ywa na to, jaki odnios  sukces podczas nast pnego zadania.
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Z powy szych informacji mo esz wyci gn  dwa wa ne wnioski, które
b d  mia y kluczowy wp yw na Twój sukces w wykszta caniu nowych
nawyków:

 Masz ograniczone zasoby silnej woli, które malej , gdy z nich
korzystasz.

 Zawsze czerpiesz z tych samych zasobów silnej woli, bez wzgl du
na rodzaj wykonywanego zadania.

Wa ne jest, aby sobie u wiadomi , e poziom si y woli (a co za tym
idzie, równie  motywacji) maleje wraz z up ywem dnia. To oznacza, e
je li chcesz wprowadzi  dowoln  znacz c , trwa  zmian  w swoim y-
ciu, musisz si  ograniczy  do kilku nowych zwyczajów naraz — najle-
piej w ramach jednej rutyny, o czym powiemy pó niej.

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

Uwa no  poprawi jako  Twojego ycia oraz relacje z lud mi. Te wa ne
korzy ci nie zmieniaj  jednak faktu, e nauczenie si  uwa no ci nie jest
prostym ani bezbolesnym procesem. Najlepsze podej cie to nie ocze-
kiwa  nag ej zmiany. Wyszkolenie umys u, aby zmieni  swoje my lenie,
zajmie Ci prawdopodobnie kilka tygodni.

Niektórzy mówi , e wyrobienie w sobie nowego nawyku trwa 21 dni,
a inni twierdz , e trzeba na to po wi ci  66 dni. Prawda jest taka, e
czas ten mo e by  ró ny, zale nie od cz owieka i nawyku, który chce
wykszta ci . Jak si  sam przekonasz, niektóre nawyki atwo jest wpro-
wadzi , podczas gdy inne wymagaj  wi kszego wysi ku. Dlatego my ra-
dzimy, aby  si  skupi  na utrwalaniu kilku nawyków uwa no ci przez co
najmniej 30 kolejnych dni.

W tym czasie powiniene  kierowa  swoim yciem tak, aby ka dego
dnia wygospodarowa  czas na wiczenie nowych nawyków uwa no ci.
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Etap 5. Zakotwicz nawyki uwa no ci, cz c je ze sta  rutyn

Nawyk uwa no ci nie powinien by  oparty na motywacji, zachciance czy
chwilowym pragnieniu. Powinien tak bardzo wnikn  do Twojego ycia,

eby Twoje zachowanie sta o si  automatyczne. Zazwyczaj nie wymaga
to wcale serii wymy lnych kroków — wystarczy co , do czego jeste  w sta-
nie si  zobowi za . Dzie  po dniu… bez wyj tku.

Doskona ym przyk adem jest koncepcja „Tiny Habits” B.J. Fogga, która
polega na tym, e zobowi zujesz si  do drobnej zmiany nawyku i ma-
ymi krokami dochodzisz do tego celu. Wa nym aspektem podej cia

Fogga jest „zakotwiczenie” nowego nawyku w czym , co ju  teraz co-
dziennie robisz.

 „Po wypiciu pierwszej porannej kawy b d  medytowa  przez dziesi  minut”.

 „Po przyj ciu do pracy usi d  i zdefiniuj  trzy wa ne zadania,
które chcia bym wykona  tego dnia”.

 „Przed obiadem wy cz  wszystkie urz dzenia elektroniczne i zach c
moj  rodzin , eby zrobi a to samo”.

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

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

Kluczem do wykszta cenia nowego nawyku s  mikrozobowi zania i do-
strzeganie ma ych zwyci stw.

Aby uwa no  sta a si  nawykiem, potrzeba czasu. G ówne nawyki uwa -
no ci (takie jak uwa ne jedzenie czy prowadzenie rozmów) przewróc
Twoje ycie do góry nogami. To nie jest atwe. Nie wstyd  si , je li na
pocz tku nie b dziesz w stanie zachowywa  si  uwa nie przez ca y zapla-
nowany czas. Zamiast tego naucz si  celebrowa  wszystkie ma e post py.

Musisz si  cieszy  drobnymi sukcesami i stale sobie przypomina , by
doskonali  now  umiej tno . Zmiana uwa no ci cz sto post puje ma ymi
krokami, ale im wi cej wiczysz nowy nawyk, tym atwiej Ci to wychodzi.
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Je eli masz problemy z codziennym utrwalaniem nawyków uwa no ci,
skup si  na mikrozobowi zaniach.

Mikrozobowi zanie to cel, który jest tak ma y, e a  niemo liwe si
wydaje, eby go nie osi gn . W tych rodzajach zobowi za  zachowa-
nie konsekwencji i nieopuszczenie sobie ani jednego dnia jest wa niej-
sze ni  osi gni cie wyznaczonego kamienia milowego. Na pewno sam
wkrótce odkryjesz, e gdy zobowi zujesz si  do czego  ma ego, du o
atwiej jest Ci si  zmusi  do dzia ania.

Oto przyk ad mikrozobowi zania do utrwalania nawyku uwa no ci: za-
miast si  zmusza  do zjedzenia ca ego posi ku w trybie pe nej uwa no ci,
obiecaj sobie, e b dziesz uwa ny przez pierwsze dziesi  k sów ka dego
posi ku. Tak niewielkie zobowi zanie nie powinno w aden sposób wp yn
na Twój styl ycia. Ale w a nie to jest ród em jego wielkiej mocy.

Po pierwsze, kszta tujesz w ten sposób rutyn  utrwalania nawyku uwa -
no ci ka dego dnia bez wyj tku.

Po drugie, gdy zaczynasz co  robi  uwa nie, cz sto kontynuujesz to
dzia anie. „Zobowi zujesz si ” do uwa no ci przez dziesi  k sów, ale przy
trzech posi kach na cztery odkrywasz, e jesz uwa nie a  do ostatniego
k sa. Wynika to z tego, e bycie uwa nym jest po prostu przyjemniejsze.

Etap 7. Stwórz plan pokonywania potencjalnych przeszkód

Wykszta canie nowych nawyków napotyka przeszkody — dotyczy to
równie  nawyków uwa no ci. Chocia  wiele z nich jest odmian  tych
ju  istniej cych, wprowadzaj c je, mo esz napotka  wewn trzny opór.

Czasami na przyk ad mo esz pomy le :

„Kiedy jem uwa nie, mój posi ek trwa dziesi  minut d u ej. Dzisiaj nie
mam tyle czasu”.

Albo:

„Jestem zbyt rozgniewany, eby poprowadzi  uwa n  rozmow . Chcia -
bym da  upust swojej w ciek o ci”.
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Powy sze dwa przyk ady to typowe przeszkody, które napotykaj  lu-
dzie chc cy doda  element uwa no ci do istniej cych nawyków. Oto
najcz stsze przeszkody:

 czas,

 ból,

 pogoda,

 miejsce,

 koszty,

 samo wiadomo .

Kluczem do ich pokonania jest zrozumienie, e ka dy si  boryka z tymi
samymi trudno ciami, oraz odpowiednie planowanie. Dzi ki niemu
unikniesz niemi ego zaskoczenia, gdy te przeszkody si  pojawi .

Najprostszym sposobem na radzenie sobie z potencjalnymi przeszko-
dami jest napisanie zda  typu „Je eli… to…” informuj cych o tym, co
zrobisz, gdy pojawi  si  okre lone trudno ci.

Oto kilka przyk adów:

 „Je eli b dzie pada , to zamiast biega , pójd  na si owni ”.

 „Je eli nie b d  mia  czasu na mój projekt w ci gu dnia, to zaczn  si
budzi  pó  godziny wcze niej i b d  od rana pracowa  nad tym projektem,
zanim przejd  do innych zada ”.

 „Je eli b d  mia  z y dzie  i zabraknie mi energii na uwa n  komunikacj
z on , to podaruj  jej pi  – dziesi  uwa nych minut swojego czasu,
a potem wyja ni , dlaczego mia em z y dzie  i jak si  dzisiaj czuj ”.

 „Je eli zasiadaj c do obiadu, b d  wiedzie , e mam ma o czasu, to
zobowi zuj  si  do zjedzenia pierwszych trzech k sów z pe n  uwa no ci ”.

Maj c gotowy plan na wypadek tego typu okazjonalnych trudno ci,
b dziesz w stanie pokona  praktycznie ka d  przeszkod , jaka tylko si
pojawi na Twojej drodze. Ja jestem zdecydowanym zwolennikiem przy-
gotowania sobie zda  „Je eli… to…” dla wszystkich typowych trudno ci,
które mog  wyst pi .
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Etap 8. Nagradzaj si  za osi gni cie wa nych kamieni milowych

Wyrabianie w sobie nowych nawyków nie musi by  nudne. Wr cz prze-
ciwnie, mo esz to zamieni  w przyjemny proces, je li opracujesz dla
siebie indywidualny system nagród. Mo esz wybra  takie nagrody, jakie
chcesz — zadbaj tylko o to, by nie by y one sprzeczne z intencj  celu.
Je eli na przyk ad Twoim celem jest uwa ne jedzenie, nie nagradzaj si
ob arstwem w barze, który oferuje darmowe dok adki.

Nagroda wcale nie musi Ci  du o kosztowa . Mo esz pój  do kina,
sp dzi  mi y wieczór z ukochan  osob  albo po prostu zrobi  co , co
sprawia Ci przyjemno . (A je li utkniesz w miejscu, przeczytaj artyku
dost pny na naszej stronie uzupe niaj cej na temat 155 sposobów na-
gradzania samego siebie).

Etap 9. Wprowadzaj nowe nawyki uwa no ci

Bycie bardziej obecnym wymaga posiadania kilkudziesi ciu nawyków.
Mo e Ci si  wydawa , e to jest du o nowych zachowa , ale jedn  z naj-
pi kniejszych cech uwa nego my lenia jest to, e rozprzestrzenia si  ono
jak wirus. Im wi cej jest obszarów, w których dzia asz wiadomie, tym
szybciej Twoja uwa no  zaczyna obejmowa  inne aspekty my lenia.

Mówi c najpro ciej, im wi cej praktykujesz uwa no , tym bardziej na-
turalna ona si  dla Ciebie staje.

I w a nie dlatego zalecamy, aby  czyta  poni sz  list  71 nawyków co
kilka miesi cy. Prawdopodobnie za ka dym razem odkryjesz w niej
wiele drobnych dzia a , które pocz tkowo odrzuci e , a z czasem za-
cz y bardziej pasowa  do Twojej osobistej sytuacji.

Na szcz cie na tym etapie „uwa no ” powinna by  ju  Twoj  drug
natur . Teraz g ówn  przeszkod  b dzie po prostu dodanie nowych na-
wyków do Twojej rutyny. Powtarzaj ten proces tak d ugo, a  poczujesz,

e jeste  ca kowicie uwa ny w swoim yciu, nastawieniu i dzia aniu.

A skoro ju  wiesz, jak wprowadzi  nawyki uwa no ci, przeczytaj o 71 zmia-
nach, które mo esz wprowadzi  w swoim intensywnym codziennym yciu.
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Jak wdra a  10-minutowe nawyki uwa no ci

Nasze 71 praktyk uwa no ci podzielili my na nawyki, które mo na pie-
l gnowa  rano, po po udniu albo wieczorem, podsuwaj c wiele pomys ów
na ka d  por  dnia.

Przypominamy, e wcale nam nie chodzi o to, aby  próbowa  wyrobi
w sobie wszystkie te nawyki.

Zalecamy podej cie „ka dy po swojemu”, które polega na przejrzeniu
listy i wybraniu tych praktyk uwa no ci, które najbardziej Ci odpowiadaj .

Zacznij od dodania kilku z poni szych nawyków do swojej codziennej
rutyny. Mo esz zacz  od poranka, bo wtedy masz najwi cej energii
i jeste  najbardziej skupiony, dzi ki czemu wprowadzenie nowego na-
wyku b dzie atwiejsze. Mo liwe, e niektóre popo udniowe lub wie-
czorne praktyki uwa no ci spodobaj  Ci si  bardziej — w takiej sytuacji
zacznij od nich.

Niektóre z nawyków bardzo atwo jest doda  do codziennego harmo-
nogramu (przyk adem jest uwa ne wypicie szklanki wody po przebu-
dzeniu). Inne, takie jak medytacja czy prowadzenie dziennika, b d
wymaga  od Ciebie wi cej czasu i skupienia.

Je eli wyrabianie w sobie nawyków jest dla Ciebie czym  nowym albo
je li próbowa e  to robi  w przesz o ci, ale sprawia o Ci to du o proble-
mów, zacznij od jakiej  prostej praktyki uwa no ci. Proste nawyki mog
Ci u atwi  wykszta cenie trudniejszych nawyków w przysz o ci. Na przy-
k ad u miechni cie si  do w asnego odbicia w lustrze mo e sta  si  dla
Ciebie zach t , aby zasi  do dziennika i napisa  w nim par  zda .

Przemy l równie  swoje osobiste cele zwi zane z praktykowaniem
mindfulness, aby wybra  nawyki, od których powiniene  zacz . Zadaj
sobie poni sze pytania:

 Czy chcia bym wyj  z depresji albo pokona  stany l kowe?

 Czy chcia bym mniej si  zamartwia  i stresowa  albo poczu  si
mniej przyt oczony obowi zkami?
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 Czy moim celem jest poprawa koncentracji i zwi kszenie wydajno ci?

 Czy chcia bym by  bardziej wyciszony, spokojny i zrównowa ony
emocjonalnie?

 Czy zmagam si  z chorob  albo chcia bym poprawi  swoje
samopoczucie i stan zdrowia?

 Czy chc  osi gn  wi ksz  intymno  w relacjach z partnerem
i poprawi  jako  tych relacji?

 Czy marz  o tym, aby moje ycie sta o si  prostsze?

 Czy pragn  wi kszej samo wiadomo ci po czonej z lepszym
zrozumieniem w asnych pragnie  i motywacji?

Znajomo  swoich osobistych celów pomo e Ci zadecydowa , na czym
powiniene  skupi  swoje wysi ki w procesie wykszta cania nowych na-
wyków uwa no ci.

Omawiaj c ka dy z nawyków, przedstawimy jego korzy ci, wyja nimy,
jakie dzia ania trzeba podj , aby go w sobie wyrobi , a tak e podamy
linki do dodatkowych informacji na wypadek, gdyby  chcia  dowie-
dzie  si  wi cej o danej koncepcji.

A teraz przejd my ju  do 71 nawyków uwa no ci na ka d  por  dnia.
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