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Wstęp 

 

Czym jest mindfulness? 

 

Mindfulness, czyli uważność, to praktyka skupienia całej swojej uwagi na 

chwili obecnej. Jest to stan pełnej świadomości, w którym z otwartością i bez 

oceniania doświadczamy tego, co dzieje się w naszym ciele, umyśle i otaczającym 

nas świecie. Uważność pomaga nam obserwować rzeczywistość taką, jaka jest, 

bez konieczności jej zmieniania, osądzania czy próbowania dopasować ją do 

naszych oczekiwań. 

 

Jest to narzędzie, które umożliwia oderwanie się od nawykowych reakcji 

emocjonalnych, myśli o przeszłości czy przyszłości, które często prowadzą do 

niepokoju, stresu i frustracji. W mindfulness chodzi o bycie obecnym „tu i teraz”, 

co pomaga nam rozwijać spokój, równowagę i wewnętrzną harmonię, nawet w 

obliczu trudnych sytuacji życiowych. 

 

Choć mindfulness wywodzi się z tradycji medytacyjnych, w szczególności 

buddyzmu, współcześnie jest to uniwersalna metoda, którą można praktykować 

niezależnie od przekonań religijnych. Co więcej, badania naukowe potwierdzają 

skuteczność mindfulness w poprawie zdrowia psychicznego i fizycznego, co 

czyni ją niezwykle cennym narzędziem w codziennym życiu. 

 

Dlaczego warto praktykować mindfulness? 

 

W świecie, który nieustannie pędzi, mindfulness daje nam szansę na 

zatrzymanie się, złapanie oddechu i skierowanie uwagi na to, co naprawdę się 

liczy. W natłoku codziennych obowiązków i wyzwań, nasze myśli często krążą 

wokół przyszłości – tego, co jeszcze musimy zrobić – lub przeszłości, czyli tego, 

co poszło nie tak. Taka mentalna podróż prowadzi do stresu, niepokoju, a nawet 

wyczerpania psychicznego. 
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Praktyka mindfulness pozwala nam przerwać ten cykl i uczy, jak odzyskać 

kontrolę nad naszym umysłem. Oto kilka powodów, dla których warto 

wprowadzić uważność do swojego życia: 

 

1. Redukcja stresu i lęku: Regularna praktyka mindfulness pomaga w 

redukcji poziomu kortyzolu – hormonu stresu – i wprowadza nas w stan 

głębokiego relaksu. Dzięki temu jesteśmy w stanie lepiej radzić sobie z 

wyzwaniami dnia codziennego, zmniejszając lęk i napięcie. 

 

2. Lepsza koncentracja i wydajność: Ćwiczenia uważności uczą nas, jak 

skierować uwagę na jedno zadanie w danym momencie, co zwiększa naszą 

produktywność i pozwala unikać rozproszeń. 

 

3. Poprawa zdrowia psychicznego: Mindfulness jest skutecznym 

narzędziem w walce z depresją, niepokojem i chronicznym stresem. 

Pomaga nam lepiej rozumieć i kontrolować nasze myśli oraz emocje. 

 

4. Lepsze relacje z innymi: Uważność poprawia nasze zdolności 

komunikacyjne i empatię. Dzięki niej stajemy się bardziej obecni w 

kontaktach z innymi, co sprzyja budowaniu głębszych i bardziej 

satysfakcjonujących relacji. 

 

5. Zwiększona samoświadomość: Mindfulness uczy nas obserwowania 

siebie bez oceniania. Dzięki temu lepiej rozumiemy, co nas motywuje, co 

nas martwi, a także jakie nawyki czy wzorce myślenia wpływają na nasze 

życie. 

 

Korzyści dla umysłu i ciała 

 

Mindfulness przynosi ogromne korzyści zarówno dla naszego umysłu, jak i 

ciała. Pozytywne efekty tej praktyki zostały potwierdzone przez liczne badania 
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naukowe, które dowodzą, że regularna medytacja uważności prowadzi do 

poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Oto kilka z tych korzyści: 

 

1. Poprawa zdrowia serca: Regularne praktykowanie mindfulness 

wpływa korzystnie na układ krążenia, obniżając ciśnienie krwi i 

poprawiając pracę serca. To z kolei zmniejsza ryzyko chorób sercowo-

naczyniowych. 

 

2. Lepszy sen: Praktyka mindfulness pomaga w zasypianiu i poprawia 

jakość snu. Redukuje myślenie obsesyjne, które często nie pozwala nam 

zrelaksować się przed snem. 

 

3. Wzrost odporności: Uważność wpływa na układ odpornościowy, 

wzmacniając zdolności organizmu do radzenia sobie z infekcjami i 

chorobami. 

 

4. Zwiększenie poczucia szczęścia: Medytacja uważności zwiększa 

aktywność w częściach mózgu odpowiedzialnych za pozytywne emocje, co 

przekłada się na ogólne poczucie szczęścia i dobrostanu. 

 

5. Łagodzenie bólu: Mindfulness może być używane jako technika 

radzenia sobie z przewlekłym bólem, pomagając zmniejszyć intensywność 

odczuwanego bólu i poprawić jakość życia. 

 

Jak korzystać z tego ebooka? 

 

Ten ebook został stworzony, aby towarzyszyć Ci przez 30 dni w budowaniu 

nawyku mindfulness. Każdy dzień to nowy rozdział, zawierający praktyczne 

wskazówki, ćwiczenia i medytacje, które pomogą Ci zintegrować uważność w 

codziennym życiu. 
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Każdy rozdział został zaprojektowany tak, abyś mógł skupić się na jednym 

aspekcie mindfulness, co pozwala na stopniowe, ale głębokie zanurzenie się w tę 

praktykę. Ebook nie wymaga od Ciebie żadnego wcześniejszego doświadczenia 

– wszystko, czego potrzebujesz, to otwarty umysł i chęć eksploracji własnej 

świadomości. 

 

Oto, jak korzystać z tego ebooka: 

 

1. Czytaj codziennie jeden rozdział: Każdy dzień to nowe wyzwanie, 

które wprowadzi Cię w praktykę mindfulness. Staraj się nie przeskakiwać 

dni ani nie przyspieszać tempa – ważne jest, aby pozwolić sobie na 

stopniowy rozwój. 

 

2. Wykonuj ćwiczenia: W każdym rozdziale znajdziesz konkretne 

ćwiczenia, które pomogą Ci w praktyce uważności. Niektóre z nich będą 

dotyczyć medytacji, inne codziennych czynności, takich jak jedzenie czy 

oddychanie. Wykonywanie tych ćwiczeń pozwoli Ci zintegrować uważność 

z Twoim życiem. 

 

3. Notuj swoje doświadczenia: Mindfulness to również refleksja. 

Zachęcamy Cię do prowadzenia dziennika, w którym będziesz zapisywać 

swoje doświadczenia, wnioski i uczucia, które pojawią się w trakcie tego 

wyzwania. Taki dziennik pomoże Ci śledzić postępy i zrozumieć, jakie 

zmiany zaszły w Twoim życiu. 

 

4. Daj sobie czas: Mindfulness to praktyka, która rozwija się z czasem. Nie 

oczekuj natychmiastowych rezultatów. Kluczowe jest, aby podejść do tego 

wyzwania z cierpliwością i akceptacją, pozwalając sobie na pełne 

doświadczenie każdego dnia. 
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Jestem pewien, że te 30 dni przyniosą Ci wiele korzyści i pomogą wprowadzić 

do Twojego życia więcej spokoju, harmonii i świadomej obecności. Gotowy na to 

wyjątkowe wyzwanie? Zaczynamy!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kup książkę

http://onepress.pl/page354U~rt/s_01ym_ebook


12 | 3 0 - d n i o w e  w y z w a n i e  m i n d f u l n e s s :  j a k  ż y ć  ś w i a d o m i e  i  

z r e d u k o w a ć  s t r e s  

 

Dzień 1: Czym jest świadomość chwili obecnej? 

 

Świadomość chwili obecnej to fundament praktyki mindfulness. To 

umiejętność świadomego bycia „tu i teraz”, bez uciekania myślami w przeszłość 

czy przyszłość. Zwykle nasz umysł nieustannie wędruje, a my jesteśmy 

pochłonięci analizowaniem przeszłych wydarzeń lub planowaniem przyszłości. 

Świadomość chwili obecnej polega na odłączeniu się od tego ciągłego dialogu 

wewnętrznego i skierowaniu całej swojej uwagi na to, co dzieje się w danym 

momencie. 

 

Bycie świadomym chwili obecnej oznacza, że przestajemy działać 

automatycznie, a zaczynamy zauważać to, co dzieje się wokół nas i w nas samych. 

Zamiast nawykowo reagować na emocje i bodźce, uczymy się je obserwować. W 

praktyce codziennej oznacza to, że jesteśmy w stanie dostrzec smak herbaty, 

którą pijemy, poczuć ciepło słońca na skórze, czy też uważnie wysłuchać drugiej 

osoby, bez myślenia o tym, co za chwilę odpowiemy. 

 

Mindfulness nie polega jednak na wyciszaniu myśli ani na „wyłączeniu” 

umysłu. Wręcz przeciwnie – chodzi o pełną obecność i akceptację tego, co się 

dzieje. Możemy mieć myśli, uczucia czy bodźce z zewnątrz, ale kluczowe jest, by 

je świadomie zauważać, bez oceniania i bez prób ich zmieniania. 

 

Jak wprowadzić świadomość chwili obecnej do swojego życia? 

 

1. Zacznij od oddechu 

 

Najprostszym sposobem na skierowanie uwagi na chwilę obecną jest 

skupienie się na oddechu. Możesz to zrobić teraz, w tej chwili. Po prostu 

weź głęboki wdech i zwróć uwagę na to, jak powietrze wpływa do Twoich 

płuc. Następnie zrób wydech i skoncentruj się na uczuciu, jakie 

towarzyszy wydychaniu powietrza. Poczuj, jak Twój brzuch unosi się i 
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opada. To małe, ale potężne ćwiczenie pomaga zakotwiczyć się w 

teraźniejszości. 

 

2. Zauważ, gdzie jesteś 

 

Skieruj swoją uwagę na otoczenie. Rozejrzyj się dookoła i zastanów się, co 

widzisz, słyszysz i czujesz. Co możesz zauważyć wokół siebie? Może szum 

wiatru, dźwięk kroków, zapach porannej kawy? Zauważając te szczegóły, 

ćwiczysz uważność. 

 

3. Obserwuj swoje myśli 

 

Kolejnym krokiem jest świadome obserwowanie myśli, które pojawiają się 

w Twojej głowie. Czy zauważasz, że Twoje myśli zaczynają krążyć wokół 

zadań do wykonania lub przeszłych wydarzeń? Spróbuj nie angażować się 

w te myśli – po prostu je obserwuj. Wyobraź sobie, że Twoje myśli są jak 

chmury na niebie – przelatują, ale Ty nie musisz za nimi podążać. 

 

4. Używaj zmysłów, aby wrócić do chwili obecnej 

 

Nasze zmysły są doskonałym narzędziem do zakotwiczenia się w chwili 

obecnej. Możesz skupić się na jednym z nich, aby na chwilę odciąć się od 

biegu myśli. Na przykład, zwróć uwagę na smak jedzenia podczas posiłku, 

na dotyk powierzchni, na której siedzisz, czy na dźwięki otoczenia. Te 

proste ćwiczenia pomagają być obecnym tu i teraz. 

 

Dlaczego świadomość chwili obecnej jest tak ważna? 

 

Przebywanie w chwili obecnej ma ogromny wpływ na nasze zdrowie 

psychiczne i emocjonalne. Oto kilka powodów, dla których warto rozwijać tę 

umiejętność: 
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1. Redukcja stresu: Kiedy świadomie jesteśmy obecni w teraźniejszości, 

nie martwimy się o przyszłość ani nie roztrząsamy przeszłości. To pomaga 

zmniejszyć poziom stresu i niepokoju. 

 

2. Poprawa koncentracji: Świadomość chwili obecnej uczy nas skupienia 

na jednym zadaniu naraz, co poprawia naszą koncentrację i efektywność. 

 

3. Lepsza kontrola emocji: Dzięki uważności jesteśmy w stanie szybciej 

zauważyć, kiedy pojawia się stres, złość czy smutek. Świadomość tych 

emocji w chwili, gdy się pojawiają, pozwala na bardziej świadome i 

spokojne reagowanie. 

 

4. Zwiększenie radości z życia: Praktykowanie mindfulness pomaga 

czerpać większą radość z prostych chwil, takich jak spacer, posiłek czy 

rozmowa z bliską osobą. Zamiast skupiać się na tym, co nas stresuje, 

uczymy się doceniać to, co mamy tu i teraz. 

 

Ćwiczenie na dziś: Świadomy oddech 

 

Dzisiaj, przez cały dzień, spróbuj co jakiś czas zwrócić uwagę na swój oddech. 

Nie musisz niczego zmieniać ani kontrolować. Wystarczy, że przez kilka sekund 

skupisz się na tym, jak powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciała. Jeśli 

poczujesz, że Twój umysł zaczyna się rozpraszać, po prostu delikatnie wróć do 

obserwacji oddechu. Możesz wykonywać to ćwiczenie podczas różnych 

czynności, takich jak praca, gotowanie czy odpoczynek. 

 

To proste ćwiczenie jest doskonałym sposobem na wprowadzenie 

świadomości chwili obecnej do swojego życia. Codzienne powracanie do 

oddechu pomoże Ci budować nawyk bycia tu i teraz. 
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Czy jesteś gotów na więcej? To dopiero początek Twojej podróży z 

mindfulness!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kup książkę

http://onepress.pl/page354U~rt/s_01ym_ebook

