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Wstep.

Dlaczego warto sie zatrzymaé

Rozmowa, a w niej poruszenie tego, ze ostatni rok jest jakby bardziej
intensywny i wymagajacy niz dotychczasowe doswiadczenia. Wiele
zmian, sytuacji i wyzwan, a w nich my. Pézniej kolejna i nastepna,
i che¢ odnalezienia odpowiedzi na pytanie, dlaczego i po co pedzimy,
co sie zmienito, bo przeciez jeszcze niedawno wydawato nam sie, ze
jest nieco wolniej. Podsumowania, obserwacje i che¢ zmierzenia sie
z tym tematem z perspektywy specjalistek zdrowia psychicznego, ale
réwniez pozazawodowej. By¢ moze to ten intensywny okres w naszym
zyciu przyczynit si¢ do tego, ze pojawita si¢ najpierw mysl, a p6zniej
dzialanie i stworzenie tego, co dla nas w tej chwili istotne. Trudne
momenty staly sie niejako inspiracja, aby si¢ z nimi zmierzy¢, zajrze¢
do nich i zastanowic¢ sig, co warto zmieni¢, jakie zmiany wprowadzic,
ale réwniez jak zaopiekowac sie tym, co by¢ moze nieco kuleje. Zna-
ne jest nam jest poczucie zmeczenia, chec bycia nie tylko w tym, co
jest do zatatwienia, zrobienia, nauczenia sie, przeczytania, lecz takze

w tym, co do przezywania i doswiadczenia. Czy Ty réwniez to znasz?

Polaczyta nas pasja, potrzeba poszerzania perspektywy, praca zawodowa.
Dotaczyta do tego otwartos$¢ na doswiadczenia i che¢ poznaniawzajem-
nych perspektyw. W czasie pisania tej ksigzki wzajemnie dodawatysmy
sobie wiatruw zagle, bo jak to w zyciu bywa, czasami motywacje trzeba
pobudzac i trenowaé. Zostawiamy w tej ksiazce kawatek siebie, wspol-
nej relacji, codziennosci, psychologii i momentoéw refleksji o zatrzymy-

waniu si¢ w codziennosci. Pojawita sie mysl i od tej mysli sie zaczeto,
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potem kazda kolejna mysl napedzata nastepna i tak powstawaty stowa,
akapity i zdania. Momenty, ktére przeznaczyly$my na pisanie i pochy-
lanie sie nad tym, co uwazamy za wazne, chcemy zatrzymac w tej tresci
i serdecznie Cig zaprosi¢, Drogi Czytelniku, do tego, abys zagladat do
niej jak najczesciej, kiedy tylko tego potrzebujesz. Mamy nadzieje, ze
ta ksiazka stanie si¢ Twoim towarzyszem w chwilach, gdy codziennos¢
znacznie przyspieszy, odczujesz potrzebe postoju, zatrzymania sie, be-
dziesz potrzebowat inspiracji, by spojrze¢ na swoje zycie z innej niz do-
tychczas perspektywy. TworzytySmy ja z mysla o tym, by dostarczy¢ tres¢,
ktéra na chwile zatrzyma pospiech dnia codziennego, pozwoli doceni¢
piekno mikromomentéw i budowa¢ krok po kroku relacje z samym

soba i otaczajaca Cie rzeczywistoscia.

Zachgcamy Cie do otwartosci — czytaj wtedy, kiedy potrzebujesz, w swo-
im tempie, wybieraj fragmenty, rozdzialy, ktére w danym momencie
sa dla Ciebie wazne, podkreslaj, notuj. Chcemy, aby ta ksiazka nie byta
tylko zbiorem stéw i zdan, lecz impulsem, aby zmierza¢ w kierunku
tego, co w danym momencie jest dla Ciebie wazne i priorytetowe, do
tworzenia wlasnej przestrzeni do inspiracji, przestrzeni na uwaznos¢,
refleksji i odkrywania tego, co dla Ciebie najwazniejsze. Zalezy nam na
tym, by tre$¢ zawarta w kazdym z rozdziatéw nawiazywata do wielu moz-
liwosci pojawienia si¢ pauzy na co dzieni. Jednocze$nie podkreslamy, ze
kazdy czytelnik ma inng historie, doswiadczenie, mierzy si¢ z innymi
problemami czy wyzwaniami, a skoro mamy taka mozliwo$¢, tow tym
miejscu chcemy zacheci¢ do tego, aby z tymi trudno$ciami nie mierzy¢
si¢ samemu, aby skorzysta¢ z form pomocowych proponowanych przez
specjalistki zdrowia psychicznego.

Dlaczego uwazamy, ze to wazne? Gdybysmy nie wierzyty w skutecznos¢
pomocy psychologicznej czy psychoterapeutycznej, to nie znajdowa-
tybysmy sie w tym miejscu zawodowym, w ktérym jestesmy. Obydwie
lubimy robi¢ to, w co wierzymy. W tym miejscu chcialyby$my rowniez
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zacheci¢ do rozpoczecia czytania tresci zwyrozumiatoscia do siebie, do
tego, aby nie ocenia¢ swoich mysli, ktére by¢ moze beda sie pojawiaty
w trakcie lektury.

Dlaczego zdecydowatysmy sie na te ksigzke? Zainspirowaty nas do tego
liczne obserwacje zmieniajacej si¢ codziennosci — naszej i pacjentéw,
z ktérymi sie spotykamy. W tych spostrzezeniach wielokrotnie zatrzymy-
waly nas refleksje dotyczace szybkosci zmieniajacego si¢ dynamicznie
$wiata, a takze wyzwan, ktére niosa te zmiany. W spotkaniach z samym
soba pospiech zabiera mozliwos$¢ dotyku wtasnych potrzeb, emocji
i celéw. My we wspolnym spotkaniu ze soba odkrytysmy wiele watkow,
w ktorych gtéwna role odgrywa pospiech i chec¢ zrobienia wigcej.

W spotkaniach z pacjentami zatrzymujemy si¢ w tym, co dla nich waz-
ne w danym momencie ich zycia, jesteSmy uwazne i zaangazowane.
W zyciu prywatnym nie zawsze tak bywa, jest wiele istotnych obszaréw
i chwil, w ktérych mamy potrzebe by¢ i uczestniczy¢, a nie oddalac sie
od nich tak, zeby rozmywaly si¢ na horyzoncie. Dlatego rozpoczely$my
poszukiwanie najlepszych stéw, aby opisac to, co uznaty$my za najwaz-

niejsze w kwestii zatrzymywania si¢ w minutach naszej codziennosci.

ZACZNIJMY WSPOLNIE

Poczucie, ze pedzimy jak lawina, ktéra niesie ze soba tony zmrozonego
lodu, ze w po$piechu gubimy codzienne zachwyty i uwazne otworzenie
oczu na to co dla nas wazne. Poczucie, ze co§ nam umyka, ze co$ zostaje
przegapione, ze brakuje oddechu, Ze mozemy wiecej, szybciej i lepiej,
ze robimy za mato. Ze wymagamy od siebie wiecej, czujemy sie mato
kompetentni, umniejszamy sobie i oczekujemy od siebie dziatania, bez

przerw i postojow. Ciekawe, czy to znasz?
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Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/zatrzy
https://sensus.pl/rt/zatrzy

Zyjemy w czasach, kiedy tetno bywa szybsze, potrzeby zagubione, a war-
to$ci nieco rozmyte. tatwo wowczas straci¢ wazne momenty. Nieustan-
nie gonimy za akceptacja, zrozumieniem i przynaleznoscia, prébujac
jednoczes$nie odnalez¢ w tym wszystkim siebie i zrozumie¢, kim napraw-
de jestesmy. Dzisiejszy Swiat wciaz przys$piesza. Od momentu otworze-
nia oczu o poranku do chwili wieczornego potozenia si¢ spac jesteSmy
bombardowani zadaniami, obowiazkami czy informacjami. Listy rzeczy
do zrobienia, niezaleznie czy te na kartkach kalendarza, w telefonie czy
te w glowie, terminy i zobowigzania. W tym chaosie fatwo wpas¢ wsidta
autopilota, gdzie dzien za dniem przelatuje nam przez palce i braku-
je czasu, by sie zatrzymaé. CZASU, BY SIE ZATRZYMAC. Nasuwa sie
pytanie: dlaczego nasze zycie toczy sie w tak szybkim tempie i jakie sq
tego konsekwencje? Czy trudno jest zauwaza¢ momenty, w ktérych tra-

cimy $wiadomos¢ tego, co dla nas wazne, tego, co jest blisko lub w nas?

Ksigzka ta powstata z mysla o nas, o Tobie i o kazdym, kto potrzebu-
je zatrzymania. Zostala napisana z perspektywy dwdch psycholozek
i psychoterapeutek w trakcie szkolenia, kobiet, ktore wiele od siebie

wymagaja i probuja odnalez¢ sposéb na codzienne zatrzymywanie sie.

Wiele os6b wyobraza sobie, ze specjali$ci zdrowia psychicznego nie maja
problemoéw, a jesli je maja, to sa stabymi specjalistami. Prawda jest taka,
ze aby efektywnie pomaga¢ drugiemu cztowiekowi, trzeba by¢ w jak
najlepszej mozliwej formie swojego dobrostanu, ale to nie znaczy, ze
problemy nas nie dotykaja, nie mamy chwil zwatpienia czy zmeczenia.
To nie oznacza réwniez, ze nie mamy klopotu z zatrzymywaniem sie.
Gdybysmy przyjrzeli si¢ innym grupom zawodowym, czy ta zaleznos¢

wygladataby inaczej?

Obalajac ten mit, zatrzymajmy si¢ chwile nad refleksja dotyczaca naszej
codziennosci. Ta codzienno$¢ to sekundy, minuty i godziny w otocze-

niu wielu sytuacji, mysli i emocji, wokot tego s rézne relacje rodzinne,
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przyjacielskie, zawodowe i inne. To uktadanka, ktérej podstawa jest nasz
dobrostan. Jesli podstawa sie¢ chwieje, kazdy kolejny element bedzie
niepewny, niestabilny i wymagajacy wsparcia, niezaleznie od tego, czy
jesteSmy specjalistami zdrowia psychicznego, fizycznego, ksiegowymi,

nauczycielami czy przedstawicielami innego zawodu.

Drogi Czytelniku, witaj w podrézy do $wiadomosci i uwaznosci w co-
dziennym zyciu. Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego tak trud-
no si¢ nam zatrzymac, na chwile wyrwac sie z wiru codziennych zadan
i po prostu by¢ tu i teraz? Dlaczego tak czesto zyjemy w pospiechu, nie
dostrzegajac chwili obecnej, podczas gdy tatwiej przychodzi nam wy-
bieganie myslami w przyszto$¢?

W tej ksigzce zabierzemy Cie w podréz, w ktérej przystanki na auto-
refleksje beda mile widziane. Nie bedzie to podréz w pospiechu, lecz
w uwaznosci i zatrzymywaniu sie. Przyblizymy Ci podstawy koncepcji
i pokazemy sposoby wprowadzenia ich w zycie. Jako osoby z doswiad-
czeniem w pracy z ludzmi chciatyby$my podzieli¢ sig nie tylko wiedza,
ale réwniez praktycznymi narzedziami, ktére pomoga Ci odkry¢ wy-
jatkowos¢ chwili obecnej, mozliwosci poznawania i zrozumienia sa-
mego siebie. Bedziemy réowniez dzieli¢ si¢ historiami, ktére uwazamy
za wazne w tematyce zatrzymywania si¢ i uwaznego przygladania sie

sobie i swoim potrzebom.
Gotowy? Rozpoczynamy wspolng podréz zatrzymywania sie i uwazno-
$ci — kilka glebokich oddechéw i wylaczenie autopilota.
CO DA CI TA KSIAZKA?
Razem z nami przejdziesz przez podréz od pospiechu i trudnosci w zta-

paniu oddechu do chwil, kiedy poczujesz, ze nie chcesz, aby byto wiecej
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iszybciej, za to docenisz czas, kiedy jest spokojniej i uwazniej. W ksigzce
zawartych jest wiele ¢wiczen, momentow narefleksje i zapisanie ich, aby
moc wracac do tych mysli po skonczeniu lektury. Wszystkie ¢wiczenia
robitySmy najpierw ze soba, sprawdzajac, jak dzialaja, i zastanawiajac
sig, czy warto si¢ nimi dzieli¢ ze Swiatem. W tej podroézy jesteSmy razem

i zapraszamy Cie do przejscia przez kolejne rozdziaty.

W rozdziale 1. sprawdzimy, dlaczego sie $pieszymy, gdzie pedzimy i jak
duzo w ciagu dnia mamy momentéw na tzw. autopilocie. Przedstawimy
pierwsze techniki do wykorzystania podczas zabieganego dnia, aby sie
zatrzymac i ztapac kilka chwil oddechu.

W rozdziale 2. dotkniemy sztuki Swiadomego zycia, poznamy uwaznos¢
(mindfulness), przejrzymy korzysci ptynace z praktykowania uwazno-
$ci, a co wiecej, sprobujemy dowiedzie¢ sie, jak zacza¢ praktykowac ja
na co dzien.

Rozdziat 3. to wprowadzenie uwaznosci w Twoja codziennos¢. Podpo-
wiemy Ci, jak mozesz zacza¢ by¢ obecny w tu i teraz, nawet kiedy nie-
ustannie towarzyszy Ci poczucie braku czasu. Wyjasnimy, jakie korzysci
dla Ciebie bedzie miata nawet 3-minutowa praktyka kazdego dnia (tzw.

miniuwaznosc).

Rozdziat 4. obejmuje szeroko pojety temat uwaznosci w relacjach.
Najpierw przyjrzymy sie relacji z samym soba, bo na co dzien po-
Swiecamy tej relacji zdecydowanie za mato czasu — chcemy, abys sie
zatrzymat i sprawdzil, jak Ci jest w tej relacji i czy chciatbys, aby co$
sie w niej zmienito. Nastepnie zatrzymamy si¢ nad relacjami, ktore
sa wokot Ciebie — nad tymi, ktére sg skonfliktowane, dobre, bliskie,
nad tymi, ktére si¢ juz zakonczyly, i nad tymi, ktore chciatby$ popra-
wic. Tutaj podczas lektury moze sie¢ pojawi¢ wiele trudnych refleksji,

kiedy uswiadomisz sobie pewne rzeczy, ale nie zniechecaj si¢ — robisz
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to po to, aby na koniec poczu¢ si¢ lepiej. W tym rozdziale przejdzie-
my roéwniez przez relacje bliskie, intymne. Damy Ci kilka wskazowek,
jak zachowa¢ uwazno$¢ w intymnosci i seksie oraz jak zatrzymac sie

w chwilach namietnos$ci razem.

Rozdzial 5. przedstawia uwazno$c¢ i zatrzymanie si¢ w pracy. Pokazemy
Ci, ze nawet najtrudniejszy dzien w biurze, redakcji, szpitalu, na maga-
zynie, w sklepie i gdziekolwiek jeszcze pracujesz moze by¢ tagodniejszy,
gdy poswiecisz chwile na uwaznos¢. Praktyka ta pomoze Ci unikna¢
przeciazenia i wypalenia zawodowego, a takze wyposazy Cie w skutecz-

ne sposoby radzenia sobie ze stresem i z wyzwaniami zawodowymi.

Rozdziat 6. jest poswigecony praktyce samozyczliwosci i uwaznosci na
swoje potrzeby. By¢ moze przychodzi taki dzien, kiedy robisz wszystko
dla innych, troszczysz sie o domownikéw, psa, kolezanki z pracy, a za-
pominasz o sobie. Nie masz chwili, aby zapytac siebie, czego potrzebu-
jesz, i sobie to da¢. Nauczymy Cie samowspotczucia i zyczliwosci, a to
pomoze Ci skutecznie rozprawi¢ sie z Twoim wewnetrznym krytykiem,

ktory nieustannie szepcze Ci do ucha, ze robisz za mato.

W rozdziale 7. zabierzemy Cie do lasu, w gory, na tagke — gdziekolwiek
chcesz rozpocza¢ praktyke uwaznos$ci w naturze. Zanurzymy sie w zie-
leni, poczujemy zapach lasu, dotkniemy szyszek, ustyszymy szum drzew.
To wszystko po to, aby pokaza¢ Ci, jak wiele mozesz zyska¢, wychodzac

z domu i korzystajac z tego, co daje natura o kazdej porze roku.

W rozdziale 8. opiszemy sztuke odpuszczania i doceniania. Porozmawia-
my o korzy$ciach koncentracji na drodze, a nie na celu. Zatrzymamy si¢
na chwile w tym, co juz mamy i gdzie jestesmy. Bedziemy praktykowac
razem wdzigczno$¢ i uczyc sie celebrowac¢ mate sukcesy kazdego dnia.
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W rozdziale 9. piszemy o nicnierobieniu, a takze rozprawiamy si¢ z po-
czuciem winy i wewnetrznym glosem, ktéry mowi Ci, ze jeste$ leniwy,
bo nic nie robisz. Sprawdzimy, co to wlasciwie jest to nicnierobienie

i jak moze wyglada¢ w praktycznym ujeciu w codziennosci.

Rozdziat 10. zawiera cenne wskazéwki o tym, jak naprawde korzystac¢
zurlopuicorobi¢,abyniewraca¢ zniego zmeczonym. Opowiemy o efek-
tywnym odpoczynkuizachecimy Ci¢ do wyprébowania naszych metod
juz na najblizszych wakacjach. Wielokrotnie zdarzato nam si¢ wraca¢
z urlopu ze zmeczeniem, czuty$my, ze przydatby sie urlop po urlopie —
teraz juz wiemy, z czego to wynikato, i chetnie sie podzielimy wiedza

o tym, co nam pomogto!

W rozdziale 11. skupimy si¢ na emocjach. Zbyt czesto w gabinetach obser-
wujemy, jak bardzo my, ludzie, nie lubimy czu¢ emocji, jak duzo trudu
i wysitku wktadamy kazdego dnia w to, aby sie ich pozby¢. Chcemy Cie
zachecic¢ do zatrzymania si¢, zwrécenia uwagi na informacje, jaka kaz-

dazemocji dla Ciebie niesie, i odpowiedniego zaopiekowania si¢ nimi.

Rozdzial 12. zawiera plan do monitorowania postepéw, wyzwania z prak-
tyka zatrzymywania si¢ w codziennosci na kazdy dzien, a takze plansze
z wyzwaniami na kazdy miesiac w roku, ktére pomoga Ci zadbac o sie-

bie, swoje samopoczucie i dobrostan psychiczny.

Na koniec pojawia nasze refleksje i luzne mysli o tym, jak zatrzymywa-
nie si¢ pomoglo nam w zyciu, co si¢ zmienito i co tez moze si¢ zmienic¢
u Ciebie. Cho¢ droga ta moze by¢ trudna, dtuga i wyboista, to naprawde
warto! Kultura zachodnia i nacisk na produktywnos¢ kazdego dnia nie

musza miec juz na Ciebie tak duzego wplywu jak wczesniej.
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Polecimy Ci réwniez warto$ciowa literature w tym temacie, a takze wy-
brane podcasty, programy uwaznosci i aplikacje, ktére pomoga Ci wpro-

wadzi¢ to, o czym piszemy, w zycie.
Ta ksiazka to nie tylko teoria — to ogrom praktyki! To Twdj osobisty
workbook do pracy nad soba. Mamy nadzieje, ze spedzony z niq czas

pozwoli Ci si¢ zatrzymac.

Dobrej lektury!
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Funkcjonujemy w $wiecie, w kiérym wielu z nas wcigz dokqds biegnie. Bo
zobowiqzania, bo terminy, bo trzeba, bo wypada, bo chcemy. Liczba spraw,
w ktérych musimy lub pragniemy uczestniczy¢, nieustannie rosnie, ale doba
sie nie wydiuza. W efekcie zyjemy w coraz szybszym tempie i zaczyna nam
brakowaé czasu na to, co takze jest bardzo wazne: na refleksje, na odpoczy-
nek, na spotkania z bliskimi i na zadbanie o siebie.

Znasz to?

Jesli nalezysz do oséb zabieganych, zyjacych w ciagtym pospiechu i beda-
cych w wiecznym niedoczasie, czujesz, ze Cie to uwiera i chcesz fo zmieni¢,
mamy dla Ciebie propozycje: zatrzymaj sie i zastandw. Zrozum przyczny, dla
kiérych ciggle dokagds gonisz. Naucz sie¢ odpoczywac w spokoju. Praktykuj
uwaznosé. Odkryj radoséé ptyngcq z celebrowania mikromomentéw spedza-
nych w samotnosci, z rodzing, z przyjaciétmi i w kontakcie z naturg.

Ta ksigzka Ci w tym pomoze.

Poznaj sposoby na swiadomy odpoczynek
i odzyskanie réwnowagi!
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