Sa takie momenty, kiedy cztowiek nie potrzebuje wielkiego planu ani rady na wszystko. Potrzebuje oddechu,
ktéry wraca do ciata. POt minuty na zauwazenie, ze napiecie juz tu jest. Kolejne minuty, zeby emocja nie
przetoczyta sie jak fala przez caty dzien, tylko data sie oswoi¢. Dla wielu oséb uwaznos¢ brzmi jak projekt na
godziny, co$ ,dla tych spokojnych”. A potem przychodzi dzien, w ktérym serce wali szybciej, niz powinno, a mysli

skacza. | wtedy nagle okazuje sie, ze czas nie musi by¢ dtugi, zeby byt kojacy.

W tym wpisie chodzi o pie¢ minut. Tyle, ile realnie potrafisz wygospodarowa¢ nawet w biegu. Pie¢ minut
uwaznosci, ktore nie udaja cudow, tylko tworza bezpieczng przestrzen w $Srodku. Przestrzen, w ktdrej mozna

ustyszeé witasne ,tu i teraz”, zanim emocje zaczng podejmowac decyzje za ciebie.

Dlaczego akurat pie¢ minut?

Pie¢ minut ma w sobie madry kompromis: jest krétko, wiec tatwo zacza¢, i wystarczajaco dtugo, zeby ciatlo mogto
zareagowac. Uwaznos$¢ nie polega na wyciszeniu mysli sita. Chodzi o zmiane relacji z doswiadczeniem. Kiedy masz
zbyt mato czasu, mdzg nie zdaza nawet zauwazy¢, ze dziata w trybie alarmu. Kiedy masz zbyt duzo, mozesz sie

rozming¢ z praktyka, bo wydaje sie nieosiggalna albo ,nie na dzis".

W praktyce widze, ze pie¢ minut najczesciej wygrywa z wymowkami. tatwiej jest powiedzie¢ sobie: ,zrobie tylko
tyle”. A kiedy robisz tylko tyle, czesciej robisz to naprawde. To drobne zwyciestwo tez jest wazne. Buduje zaufanie

do siebie: potrafie wrdci¢, nawet kiedy jest trudno.

Jest jeszcze jeden powdd, bardziej zwigzany z sercem niz z kalendarzem. Kiedy stres narasta, ciato napina sie
falami. Szybki oddech, napiete barki, Scisk w klatce, ktére czesto mylimy z ,powodem”, a nie z sygnatem. Pie¢
minut uwaznosci dziata jak mini-rytm, ktory daje uktadowi nerwowemu informacje: ,nie trzeba juz rosnaé¢ w

panice”.

Co sie dzieje w srodku, gdy robisz miejsce dla chwili

Czesto prosisz ludzi, zeby ,uspokoili sie” i dostajesz odpowiedZ w rodzaju: ,przeciez probuje”. Tylko ze
uspokojenie bywa wtedy walka. Uwaznos¢ oferuje co$ innego: obserwacje bez natychmiastowego rozwigzywania.

To wazna rdznica.

Wyobraz sobie sytuacje z zycia. Kto$ cie przyspiesza w rozmowie, kto$ cie zawstydza, albo wpada ci w glowe mysl,
ze ,na pewno cos jest nie tak”. Nawet jesli obiektywnie nic strasznego sie nie dzieje, ciato interpretuje zagrozenie.
Serce pracuje intensywniej, a ty zaczynasz ocenia¢, porownywac, analizowad. Im wiecej analizujesz, tym trudniej ci

przerwac spirale.

Uwaznos$¢, nawet ta pieciominutowa, nie wytgcza emocji jak przetacznika. Uczy cie zauwazal pierwsze etapy
spirali. To troche jak zobaczy¢ dym zanim pojawi sie ogieh. Nie musisz walczy¢ z catym pozarem, zeby czu¢ ulge.

Wystarczy zatrzymad narastanie.

W tych pieciu minutach robisz trzy rzeczy, nawet jesli nie nazywasz ich teoria: kierujesz uwage do ciata, pozwalasz
temu, co jest, istnie¢ w tle i delikatnie zmieniasz tempo. Tempo bywa kluczowe dla kojacego efektu. Serce reaguje

na oddech, oddech na uwage, a uwaga na twoja zgode na bycie tu, bez udawania, ze jest lepigj niz jest.

Jak zaczaé, kiedy masz serce ,,za glosne”



Najczesciej problemem nie jest brak techniki. Problemem jest moment startu. W stresie masz tendencje do
robienia praktyki ,na site”, co znowu wigcza presje. A uwaznos¢ ma byc¢ przyjazna. Oto podejscie, ktére sprawdza

sie w trudnych chwilach, kiedy czujesz, ze energia cie ponosi.

Szukasz miejsca w ciele, ktére na te chwile potrafi przyja¢ uwage. Moze to byc¢ klatka piersiowa, brzuch, okolice
zeber, albo po prostu powietrze w nozdrzach. Nie chodzi o idealne wyczucie. Chodzi o kierunek. Jesli twoja

uwaga jest jak pitka, to ty jg tapiesz i podtrzymujesz w okolicy jednego obszaru.

Mozesz zacza¢ od prostego zdania w gtowie: ,Teraz pie¢ minut. Niczego nie naprawiam”. To mate zdanie
zmniejsza napiecie, bo juz nie musisz walczy¢ z tym, co czujesz. To nie jest rezygnacja. To decyzja o regulacji,

zanim emocja zrobi z ciebie maszyne do reakgji.

Pie¢ minut krok po kroku (bez komplikowania)

Ponizej jest praktyka w takiej formie, w jakiej ludzie najczesciej potrafig ja rzeczywiscie wykonac. Przeczytaj raz

spokojnie, a potem uzywaj jej jak gotowego narzedzia.

1. Usigdz lub zatrzymaj sie. Wydtuz wydech przez kilka sekund, bez przesady, tak zeby ciato ,ztapato” twoja

intencje.

2. Przenies uwage na jeden punkt w ciele, na przyktad na odczucie w klatce, na ruch brzucha albo na kontakt
powietrza z nosowoscia.

3. Oddychaj normalnie, a tylko zauwazaj. Jesli pojawiaja sie mysli, nie scigasz ich i nie oceniasz. Wystarczy
zauwazy¢: ,mysl” i wrdci¢ do odczucia ciata.

4. Po okoto trzech minutach dodaj krétka kontrole napiecia: policz w myslach, gdzie ciato ma op6r, i rozluznij

tylko jedno miejsce o minimalnie.

5. Na koniec przez pét minuty sprawdz, czy czujesz cho¢ odrobine wiecej przestrzeni. Nie ,lepsze

samopoczucie”, tylko zmiane, nawet drobna. Zamknij praktyke jednym zdaniem: ,Wracam do siebie”.

To wszystko. Zauwaz, ze nie ma tu nakazu uspokajania mysli. Jest powrdt do ciata i delikatna regulacja napiecia.
To, ze serce bije, moze sie utrzymac chwile, ale czesto intensywnos¢ spada, albo przestaje by¢ jedynym tematem

catej gtowy.

Kiedy to nie dziata tak, jak bys chciat

Bytoby nieuczciwe obieca, ze pie¢ minut zawsze przyniesie wyciszenie. Ludzie bywaja w réznych stanach. Jesli
masz epizod silnego leku, atak paniki, albo mocna reakcje po traumatycznym bodzcu, praktyka moze poczatkowo
wyostrzy¢ odczucia. To nie znaczy, ze praktyka jest zta. To znaczy, ze w danym momencie twoje ciato jest

przecigzone i potrzebujesz wariantu bardziej ,uziemiajacego”.

Przyktad z gabinetu: osoba, ktéra rano czuta Scisk w klatce i postanowita ,zrobi¢ uwaznos¢”. Skupita sie na
odczuciu w sercu i przez chwile czuta, ze bije szybciej. Zamiast wraca¢ do oddechu i rozluznia¢, zaczeta
sprawdzad, czy bije szybciej. To byta petla kontrolna, a nie uwaznos¢. Dopiero kiedy zmienilismy punkt skupienia

na ciezar stép na podtodze oraz na dzwieki w otoczeniu, napiecie zaczeto sie rozpraszac.

Dlatego, jesli czujesz, ze ,wpatrywanie” w serce zwieksza dyskomfort, zrob jedna zmiane: wybierz bardziej
neutralny obszar uwagi. Na przyktad odczucie rak na udach, chtéd powietrza na skorze, albo kontakt stop z

podtozem. Czasem kojace jest to, co jest spokojne, a nie to, co najbardziej intensywne.

Sa tez sytuacje zwigzane z bélem fizycznym. podazaj za tym linkiem Jesli odczuwasz realny bol lub objawy, ktore

niepokojg medycznie, uwaznos¢ nie zastepuje diagnostyki. Moze byé wsparciem regulagji, ale nie ,leczeniem”. W


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

takim przypadku traktuj praktyke jako narzedzie do zmniejszenia napiecia towarzyszacego, a nie jako sposéb na

zignorowanie sygnatéw ciata.

Sygnaly, ze idziesz w dobra strone

Uwaznos¢ ma efekty, ktore nie zawsze sg spektakularne. Nie musisz czu¢ natychmiastowej euforii. Najczesciej
zauwazasz subtelne rzeczy. Ludzie mowiag na przyktad, ze tatwiej im odpowiedzie¢ zamiast wybuchna¢, albo ze
mys| przestaje krzyczec tak gtosno.

W praktyce czesto pojawiaja sie oznaki, ze serce sie ,odkorkowuje”. Oto kilka z nich, w formie prostych kryteridw,
ktére mozesz miec z tytu gtowy. Jesli brzmia jak cos, co ci sie przytrafia, znaczy ze praktyka trafia:

* szybciej wracasz do rownowagi po trudnej mysli albo rozmowie

®* mniej automatycznie sprawdzasz, czy wszystko jest ,w porzadku”

* oddech jest spokojniejszy, nawet jesli emocja nadal istnieje

® ciato luzuje choc jeden obszar napiecia, nie wszystkie naraz

* potrafisz przerwac spirale szybciej niz kiedys

To sa ,miekkie” wskazniki. Ale one sa realne. | najwazniejsze: nie wymagaja, zebys udawat spokd;.

Najlepszy moment na pie¢ minut, nawet gdy nie ma czasu

Brzmi banalnie, ale moment startu ma znaczenie. Najwieksza rdznice robi ztapanie chwili tuz po bodzcu, zanim
zamienisz emocje w plan dziatania. Jesli czekasz az emocja urosnie do rozmiaru catego dnia, praktyka nadal moze

pomac, ale bedzie trudniej.
W moim doswiadczeniu najczesciej dziata ktores z tych okienek, bo sg naturalne i tatwe do odtworzenia:

1. Zaraz po powrocie do domu, nawet jesli tylko na minute zdejmujesz buty i siedzisz
2. Przed trudna rozmowa, gdy wcigz masz w sobie energie napiecia

3. W przerwie w pracy, kiedy mysli zaczynaja sie kreci¢ wokét jednego watku

Nie musisz tych okienek traktowa¢ jak zelazne zasady. Chodzi o logike: uwaznos¢ najlepiej dziata jako hamulec,

nie jako gasnica.

Co powiedzieé, gdy ktos cie namawia: ,,zrob sobie spokoj”

Czasem ludzie styszg twoja praktyke i reaguja neutralnie, a czasem z lekka irytacja, bo to brzmi jak slogan. W

takich sytuacjach pomaga proste wyjasnienie, bez ttumaczenia catej filozofii.

Mozesz powiedzie¢, ze to jest twoja szybka regulacja. Pie¢ minut ma przywréci¢ kontakt z ciatem, zanim emocje

zdecyduja za ciebie. To brzmi rozsadnie i nie jest obietnicg wiecznej rownowagi.

| jeszcze jedno. Jesli ktos modwi ci, ze ,wystarczy sie nie stresowac”, mozesz to potraktowac jak nieporozumienie.
Stres nie jest wyborem. Uwaznos$¢ pomaga w tym, co ze stresem robisz. Pomaga odzyskaé sprawczo$¢, kiedy ciato

ja traci.

Moj maty test: uwaznosc¢ jako nawyk, a nie jednorazowy ratunek



Wiele oséb ma pie¢ minut dopiero wtedy, gdy juz jest za pdzno. Uwaznosé wtedy dziata, ale ty ptacisz cene:

cierpienie jest wieksze. A nawyk to co$, co zmnigjsza cene zanim jeszcze zaptacisz.

Przetestuj to przez kilka dni. Nie musisz robi¢ praktyki w idealny sposob. Wystarczy, ze stanie sie ona twoim
Jprzyciskaniem resetu”. Jak w telefonie, kiedy ekran sie wiesza. Nie naprawiasz telefonu pie¢ minutami uwagi, ale

przywracasz dziatanie.

Jesli lubisz konkretng regute, sprawdza sie prosta intencja: raz dziennie, zawsze w podobnym kontekscie. Na
przyktad po umyciu rak, przed pierwsza kawa, albo po powrocie na miejsce po przerwie. Context lock, czyli

przywiagzanie praktyki do sytuacji, pomaga, bo pamieé nie musi cie prosic kolejny raz.

Mozesz tez potraktowac praktyke jak rozmowe ze soba. Nie musisz by¢ w nastroju. Nie musisz wierzyé w efekty.

Wystarczy by¢ obecnym.

Kiedy trzeba is¢ wolniej: uwaznos¢ a emocje trudne

Sa emocje, ktére nie lubig by¢ ,osadzane” na site. Czasem w pie¢ minutach pojawia sie smutek, zal albo zto$¢,

ktérych wczesniej nie zauwazytes, bo zagtuszat je ruch i obowiagzki. | wtedy pojawia sie pytanie: co dalej?

W takich momentach uwaznos¢ ma byc¢ jak miekki koc, nie jak lampa w twarz. Nie probuj ,pozby¢ sie emoc;ji”,
tylko zauwaz, ze jest, i pozwol jej miec przestrzen na poziomie ciata. Ztos¢ moze sie okaza¢ napieciem w szczece,

smutek moze siedzie¢ w brzuchu jak ciezar, a lek moze by¢ ptynnym napieciem w klatce.

Dopiero po praktyce decydujesz, co z tym zrobisz. Pie¢ minut nie jest po to, zeby natychmiast podejmowac

decyzje zyciowe. Pie¢ minut jest po to, zebys$ nie podejmowat ich w trybie paniki.

Jesli emocja jest bardzo intensywna, mozesz uzy¢ bardziej ,bezpiecznego” narzedzia, zamiast wpatrywac sie w
jedna dolegliwos$¢. Czasem dziata oglad wrazen, na przyktad zauwazanie trzech rzeczy w otoczeniu i trzech
dzwiekdw w tle. To tez jest forma uwaznosci, tylko mniej skupiona na wnetrzu, a bardziej na gruncie. Jest roznica

miedzy dotykaniem trudnego tematu a utopieniem sie w nim.

Propozycja formatu dla catego dnia

Nie musisz od razu robi¢ dtugich sesji. Mozesz zbudowa¢ dzier z drobnych powrotéw. Dla wielu oséb to dziata

zaskakujaco dobrze, bo mdzg uczy sie, ze ,wracanie” jest normalne.
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U mnie ten styl praktyki wyglada tak: czasem pie¢ minut jest tylko raz. Czasem dwa razy, kiedy dzien jest
nerwowy. Zdarza sie tez, ze praktyka staje sie krotsza, na przyktad trzy minuty, ale regularnie. Najwazniejsze jest

to, co sie utrwala: umiejetnos¢ powrotu do siebie.

Mini-umowa z samym soba (krétko, bez presji)

Jesli chcesz, potraktuj to jako twojg wersje przyrzeczenia na kartce w gtowie. Zapisze ja w formie trzech zdan, bo

trzy rzeczy fatwo pamietac:
1. Robie pie¢ minut uwaznosci wtedy, gdy czuje, ze emocje mnie prowadza.

2. Nie walcze z myslami, tylko wracam do ciata.

3. Liczy sie powrdt, nie idealne skupienie.

To sa proste reguty, ale w stresie proste reguty ratuja.

Jak mierzy¢ postep bez liczenia ,,wynikow”

Kiedy kto$ zaczyna uwaznos¢, czesto chce mierzy¢ efekty: czy byto spokojniej, czy wreszcie przestato bole¢, czy
serce bije wolniej. Taki pomiar jest zrozumiaty, bo szukasz dowodu. Ale uwazno$¢ ma tez inny typ postepu,

trudniejszy do przeliczenia, a bardziej zyciowy.

Postep moze wygladac tak: reagujesz wolniej o sekunde. Sekunda robi réznice. Albo méwisz jedno zdanie mniej
w goracej emocji, a to jedno zdanie ratuje relacje. Albo potrafisz nazwaé, co czujesz, zanim emocja nazwie cie na

wihasny sposdb. To wszystko jest realnym zyskiem, nawet jesli w danym dniu nie czujesz ulgi ,od razu”.

Warto zauwazac te drobne korekty. One buduja zaufanie do praktyki, bo nie opierasz jej na nastroju, tylko na

sprawczosci.

Pie¢ minut, ktore koi serce, nawet jesli Swiat dalej jest trudny

Serce nie potrzebuje od ciebie fatszywego uspokojenia. Potrzebuje bycia zauwazonym. Uwaznos$¢ daje mu to
zauwazenie, na tyle fagodne, ze ciato moze przesta¢ broni¢ sie w nadmiarze. A kiedy ciato sie wycisza chod

troche, gtowa przestaje prowadzi¢ wojne na petnym gazie.

Jesdli dzis masz w sobie napiecie, mozesz potraktowac ten wpis jak zaproszenie, nie jak obowiazek. Zamknij oczy

na minute, jesli ci pasuje, i wréé do oddechu. Potem otworz je i zréb reszte dnia w troche mniej ostrej wers;ji.

Pie¢ minut to nie jest magia. To jest decyzja o relacji ze swoim doswiadczeniem. Wybor, ze nawet w trudnym
momencie mozesz zatrzymac sie, poczuc¢ grunt pod nogami i pozwoli¢ sercu ztapa¢ oddech. W praktyce wiasnie
w takich momentach uwaznos$¢ staje sie nawykiem, a spokdj przestaje by¢ celem, a zaczyna byc¢ skutkiem

obecnosci.



