Sg dni, kiedy ciato jest w kuchni, a glowa dawno zdazyta uciec w jutro. Przeskakuje miedzy wiadomosciami,
terminami, rachunkami, planami, do tego wszystkiego doktadam jeszcze wyrzuty sumienia za to, ze ,nie potrafie
sie skupi¢”. | nawet jesli siedze chwile spokojnie, to spokdj trwa krétko, bo zaraz przypominam sobie cos$, co
.powinno byto by¢ zrobione wczesniej”. Zabiegana dusza nie jest kaprysna. Ona po prostu dziata w trybie

alarmowym, ciggle wypatruje kolejnego zagrozenia, kolejnej rzeczy do ogarniecia.

Obecnos¢ tu i teraz nie brzmi jak rozwigzanie problemu, ktéry wyglada jak stos spraw na biurku. Dla mnie byta
raczej czyms w rodzaju miekkiego hamulca, ktéry nie wytgcza auta, ale ogranicza rozped. To nie magia i nie
ucieczka od zycia. To nauka wracania, kiedy od dawna juz sie oddalatem. | warto powiedzie¢ to wyraznie: nie
chodzi o to, by zawsze czu¢ spokéj. Chodzi o to, by zauwazac, co sie dzieje, zanim porwie mnie automatyczna
reakcja.

Co tak naprawde znaczy ,tu i teraz”

,TU i teraz” bywa rozumiane jako jakas duchowa poza, w ktoérej cztowiek ma usmiech na twarzy i puszcza z gtowy
wszystkie mysli jak baloniki. Tak to nie dziata. Mysli wracajg. Czasem nawet wiecej, bo w koncu przestatem je

zagtuszac. Obecnos¢ to nie brak myslenia. To zmiana relacji z mysleniem.

Kiedy wracam do chwili, widze kilka rzeczy naraz. Czuje nacisk na stopach, stysze lodéwke, zauwazam napiecie w
karku. | nagle widze tez, ze moja gtowa witasnie konstruuje katastrofe, cho¢ nie ma jeszcze nawet dowodu, ze
cokolwiek sie wydarzy. Zauwazenie nie jest rozwigzaniem problemu na poziomie faktéw. Jest rozwigzaniem

problemu na poziomie sterowania.

To ma praktyczne konsekwencje. W takich momentach tatwiej powiedzieé¢: ,Stop, zanim odpowiem, wezme trzy
oddechy”. Albo: ,Zanim zndéw wpadne w spirale, nazwe to, co czuje”. To drobne przesuniecia. W skali dnia potrafia

jednak uratowac relacje, sen i decyzje, ktore potem trudno cofnac.

Dlaczego zabieganie tak szybko przejmuje stery

Zabiegtos¢ ma swoje powody. Czesto nie jest tylko kwestig charakteru, raczej sposobem utrzymania kontroli. Gdy
jest duzo zadan, moj mdzg zaczyna traktowal ,dziatanie” jak dowdd, ze jestem bezpieczny. Im szybciej cos
ogarne, tym mniej leku poczuje. Brzmi znajomo? Ja tak miatem. W pewnym momencie przestatem odrdzniac
,odpoczynek” od ,chwilowego braku bodzcéw". To drugi typ, nie pierwszy. Odpoczynek wymaga swiadomosci, a

ja go nie éwiczytem.

Dochodzi jeszcze jeden mechanizm: w biegu nie spotykam witasnych emocji twarza w twarz. Lek, smutek, wstyd,
zto$¢. One tez chca miejsca. Jesli go nie dostaja, znajduja obejscia: napieciem w ciele, nieprzyjemnymi myslami,

pobudzeniem, ktére wraca wieczorem, gdy juz nikt nie wymaga.

Obecnos¢ dziata jak swiatto w ciemnym pokoju. Nie usuwa wszystkich przedmiotéw naraz. Ale przestaje sie o nie

potykaé w ciemnosciach.

Prosty powroét: jedno cwiczenie, ré6zne wersje

Nie zbudowatem swojej praktyki od wielkich rytuatéw. Zaczynatem od mikroruchéw swiadomosci. Co$ takiego
jak: ,Teraz wracam do oddechu” albo ,Teraz czuje dtonie”. Brzmi prosto, ale to wtasnie proste rzeczy najtrudniej

utrzymac, bo w ciggu dnia méj umyst ma wyraznie wtasne plany.



Zauwazytem, ze najlepiej dziata podejscie ,jedno cwiczenie w wielu momentach”. Nie potrzebuje zawsze 20

minut. Potrzebuje kilku okazji, zeby przypomniec sobie, co jest realne w tej sekundzie.

Ponizej opisze wersje, ktérg mozesz potraktowac jak domysing. Jesli w trakcie cos pdjdzie nie tak, tez bedzie

dobrze. Obecnos¢ nie ocenia.

Cwiczenie: nazwa¢, poczud, wrocic

Najpierw wybierz moment, w ktérym i tak co$ robisz, na przyktad czekasz na wode w czajniku albo stoisz w

kolejce. Potem:

* Nazwij to, co masz. Nie oceniaj. ,Jestem spiety”. ,Siedze". ,Czuje pospiech”.
® Poczué¢ w ciele jedna rzecz. Zwykle dziata okolica, ktora juz i tak mowi: kark, brzuch, szczeka, dfonie.

® Wroci¢ do oddechu lub do kontaktu z podtozem. Wystarczy kilka cykli.
W praktyce to trwa krotko. Czasem 20 sekund. A jednak daje sygnat: ,Jestem tutaj. Teraz moge wybrac”.

Jezeli pojawia sie mysl, nie prébuje jej wycisza¢ jak gtosnej muzyki. Ja ja traktuje jak informacje. ,Jest mysl o
spotkaniu”. | wracam do oddechu. To brzmi banalnie, ale wcale nie jest tatwe, szczegdlnie kiedy jestem
wyczerpany. Wtedy moj umyst robi z siebie sedziego: ,Nie umiesz, nie potrafisz, znowu uciekasz”. Obecnos¢ uczy,

ze uciekanie jest czescig procesu. Powrot jest sednem.

Kiedy obecnos¢ boli, a nie koi

Czasem wracajac ,tu i teraz’, czuje wiecej niz dotad. Na przyktad w ciele wychodzi ztos¢, ktora wczesniej
przykrywatem dziataniem. Albo pojawia sie smutek, o ktérym wiedziatem, ale trzymatem go na dystans. Jesli to

sie wydarzy, nie ma sensu udawac, ze wszystko jest dobrze.

Mam zasade: najpierw regulacja, potem decyzje. Regulacja nie oznacza terapii w pie¢ minut, raczej maty ruch w
strone bezpieczenstwa. Jesdli czuje, ze ,rozlewam sie” emocjonalnie, robie co$ bardziej przyziemnego. Najczesciej:

dtuzszy wydech, rozluznienie szczeki, kontakt stép z podtoga. Potem dopiero decyduje, co dalej.

Wazna rzecz, ktérg odkrytem z czasem: obecnos¢ nie zawsze daje natychmiastowy spokdj. Czasem daje
uczciwos¢, a uczciwosé moze by¢ trudna. Jesli emocje sa przyttaczajace, warto skorzystaé z wsparcia specjalisty.
Obecnos¢ moze by¢ bardzo pomocna, ale nie jest substytutem profesjonalnej pomocy, gdy chodzi o gtebokie

zaburzenia lekowe, traume lub ryzyko samodzielnego pogarszania stanu.

Obecnos¢ a produktywnosé, czyli jak nie wpas¢ w kolejna putapke

Najwieksza obawa, jaka stysze u siebie i u innych, brzmi: ,A co balsam dla duszy jak korzystac jesli bede uwazny, a
i tak nie zrobie wszystkiego?”. To realny lek, bo predkosc stata sie sposobem przetrwania w wielu zawodach i

domach. | tu przychodzi kluczowa réznica: obecnos¢ nie zabiera produktywnosci, ona ja porzadkuje.
Zauwazytem trzy typowe scenariusze.

Pierwszy: obecnosc¢ spina decyzje. Kiedy jestem w petni pochtoniety, robie rzeczy, ktére maja sens tylko w gtowie,
a w realu generujg chaos. Po praktyce tu i teraz tatwiej zatrzymac niepotrzebne zadania albo przestac

rozpoczynaé wszystko naraz.

Drugi: obecno$¢ poprawia tempo odczuwania. Oczywiscie nie przestaje by¢ szybki. Ale czas przestaje mnie

pozerac. Zaczynam widzie¢, gdzie realnie jestem, a gdzie juz mentalnie zniknatem.


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

Trzeci: obecnos¢ chroni relacje. W biegu bywa, ze rozmawiam ,obok” drugiej osoby. Uwaznos¢ wchodzi jak miekki

korek. Nie zmienia faktow, ale zmienia jako$¢ obecnosci. | to wtasnie jakosé buduje zaufanie.

Jesli boisz sie, ze obecnos$¢ bedzie kolejnym obowiazkiem, to dobrze. Putapka polega na tym, ze robisz jg jak
aplikacje do zarzadzania zyciem. A wtedy na koncu zndéw pojawia sie presja. Obecnos¢ ma byc¢ praktyka

sprzyjajaca cztowieczenstwu, nie kolejnym testem do zaliczenia.

Kiedy i jak czesto wraca¢

.Kiedy” jest wazne, ale jeszcze wazniejsze jest ,gdzie w ciggu dnia”. Jesli poczekasz z praktyka do momentu, az
bedziesz idealnie spokojny, moze sie nie wydarzy¢ nigdy. Mo6j umyst nie daje takich okien. On daje okna

chaotyczne.

Dlatego polecam nie planowac¢ wielkiej sesji na site. Lepiej zbudowac drobne punkty orientacyjne. Na przyktad
pierwsza szklanka wody rano, moment w fazience, dojazd, przerwa w pracy, chwila przed jedzeniem. Z czasem te

miejsca przestaja by¢ nudne. Staja sie jak znaki drogowe.

Ponizej krotka propozycja orientacyjna, w formie praktycznej sciggi. Nie musisz jej traktowaé dostownie, potraktuj
jako mape.

® rano: 3 spokojne oddechy, zanim witaczysz ekran

* w pracy: jedna minuta przy biurku, kontakt stop z podtoga

® przed positkiem: zauwazenie zapachu i pierwszego smaku

® wieczorem: skan ciata od czota do brzucha, bez naprawiania

W czterech miegjscach jest jedna wspdlna rzecz: krotki powrdt, zanim gtowa odptynie.

Przeszkody, ktore pojawiaja sie prawie zawsze
Jesdli czekasz, ze praktyka bedzie gtadka, to mozesz sie rozczarowad. U mnie najczesciej przeszkadzaty trzy rzeczy.

Pierwsza to zmeczenie. Kiedy jestem wyczerpany, czujg, ze ,nic nie czuje”, albo przeciwnie, ze wszystko mnie
zalewa. Wtedy obecnosc¢ nie jest gtebokim wgladem. Jest raczej prostym przytrzymaniem sie chwili. Zmnigjszam

wymagania. Zamiast ,uwaznie obserwowac oddech” robie ,zauwazy¢, czy wydech jest dtuzszy niz wdech”.

Druga to nattok mysli. Kiedy zaczynam praktyke, moj umyst natychmiast produkuje liste zadan. Z czasem
przestatem walczy¢ z lista. Ta lista jest jak powiadomienia w telefonie. Mozesz je przeczytaé, ale nie musisz na nie
odpowiada¢ w tej samej sekundzie. W praktyce: jesli mysl ma wazny temat, zapisuje ja na kartce. Potem wracam
do chwili. To naprawde robi réznice, bo mozg czuje, ze nie zapomniates, a jednoczesnie nie zyjesz juz w poscigu

za kazdym nowym impulsem.

Trzecia to rozczarowanie. Czasem po prostu nie mam zadnej ,nagrody”. Brak ulgi, brak gtebokiego wgladu. |
wtedy pojawia sie mysl, ze praktyka nie dziata. U mnie pomaga perspektywa: obecnos¢ to trening, a nie wynik. Jak
w nauce jazdy na rowerze. Nie za kazdym razem balans jest stabilny, ale pamie¢ ciata rosnie. Tego nie wida¢ w

jeden dzien.

Mate eksperymenty w ciagu dnia

Sa ludzie, ktérzy potrzebuja spokojnej, zamknietej przestrzeni, aby ¢wiczy¢. Ja tez lubie cisze, ale w zabieganiu
czesto cisza nie nadchodzi. Dlatego robitem eksperymenty z codziennymi czynnos$ciami, bo one pojawiajg sie

nawet wtedy, gdy cztowiek ma sto spraw.



Przyktady? Na przyktad rozmowa telefoniczna. Wczesniej konczytem rozmowy myslami juz w kolejnym zadaniu.
Teraz przed odpowiedzig robie szybki sygnat ciata: czuje kontakt plecéw z oparciem albo rozluzniam barki. Nie

chodzi o teatralng medytacje. Chodzi o to, zeby odpowiedz byta ,moja”, a nie automatyczna.

Inny przyktad to jedzenie. tatwo stal sie obserwatorem wiasnego zycia, ale jedzenie to moment, w ktérym
naprawde mozna wroci¢ do zmystow. Nie potrzebuje catej celebracji. Wystarczy gryzienie bez pospiechu w

pierwszych dwoch kesach. Potem wraca normalny rytm, ale trening sie odbyt.

Jezeli masz w sobie bunt, mozesz sprawdzi¢ to w formie ,krétkiej niewygody”: wybierz zadanie, ktére zwykle

robisz na autopilocie, i zréb je Swiadomie przez trzy minuty. Tyle. Bez kontynuowania w nieskofnczonosc.

Obecnosc w relacjach: cichy zysk, ktory czu¢ ditugo

Najbardziej namacalna korzy$¢ obecnos¢ daje w relacjach. Nie w sensie, ze nagle wszyscy przestana sie ranic.

Raczej w sensie, ze przestaje doktadac¢ paliwa wtedy, gdy moge je odciac.

Pamietam sytuacje sprzed kilku miesiecy. Bytem zmeczony i co$ poszto nie tak w domu, drobiazg, ktory jednak
uruchomit irytacje. W gtowie juz uktadatem odpowiedzi, jakby to byta rozprawa. Zatrzymatem sie na sekunde, w
srodku czutem ciepto w twarzy i napiecie w szczece. Wtedy powiedziatem co$ prostego: ,Teraz jestem
zdenerwowany, chce chwile oddechu, zanim odpowiem”. Brzmiato to mniej elegancko niz idealne zdanie z ksigzki,

ale wystarczyto. Emocje nie zniknety od razu, jednak rozmowa przestata by¢ walka o wygrana.

To jest obecno$¢ w praktyce. Nie zawsze daje dobre samopoczucie. Czesto daje przestrzen na lepszy wybér.

Kiedy ,,uwaznosc” staje sie presja, a nie wsparciem

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktorej rzadko sie méwi: uwaznos¢ moze miec ciemna strone. Szczegdlnie, gdy cztowiek
traktuje jg jak projekt. Wtedy pojawia sie pytanie: ,Czy ja robie to wystarczajgco dobrze?”. A to juz nie jest

praktyka obecnosci, tylko kolejna wersja samokontroli.

U mnie presja pojawiata sie wtedy, gdy oczekiwatem natychmiastowych efektow w emocjach. Jesli po ¢wiczeniu
nie czutem ulgi, uznawatem, ze praktyka zawiodta. Dopiero po dtuzszym czasie zrozumiatem, ze efekt moze by¢

subtelny: lepsze decyzje, mniej automatyzmu, szybszy powrdt do siebie.

Jezeli masz w sobie tendencje do perfekcjonizmu, sprébuj zmieni¢ pytanie. Zamiast ,czy bytem uwazny?” zapytaj

.czy wrbcitem?”. Czasem wystarczy, ze wracam po tym, jak uciektem. To jest postep.

Jak wyglada ,,tu i teraz” dla zabieganej duszy w praktyce

Dla zabieganej duszy obecnos¢ czesto wyglada mniej jak medytacja w ciszy, a bardziej jak seria matych decyzji w
trakcie dnia. ,Teraz nie musze wchodzi¢ w te mysl”. ,Teraz moge zrobi¢ wydech dtuzszy o moment”. ,Teraz moge

zapisac zadanie, zamiast je nosi¢ w gtowie”. ,Teraz moge usigsc i zobaczy¢, ze ciato jest tutaj”.

To tez oznacza, ze praktyka moze wspdtistnie¢c z wymaganiami. Kiedy masz termin, nie znikniesz w lesie na
tydzien. Mozesz jednak robi¢ krétkie powroty, ktore obnizajg hatas w Srodku. Hatas nie znika catkiem, ale jest

mniej niebezpieczny.

W pewnym sensie obecnos$¢ jest jak nawadnianie. Nie sprawia, ze zycie staje sie wieczne. Sprawia, ze przestajesz

dziata¢ na oparach.

Krétkie narzedzie na moment przeciazenia



Czasem przychodzi taki moment, gdy cztowiek nie ma nawet energii na swiadomy oddech. Wtedy potrzebujesz

narzedzia, ktore jest krétkie i konkretne.

Z mojego doswiadczenia dobrze dziata sekwencja, ktérg mozesz wykona¢ dostownie w trakcie przerwy. Nie jest

to medytacja w stylu ,od zera do nirwany”. To raczej szybki reset uktadu nerwowego.
Gdy czuje przecigzenie, robie trzy kroki w tej kolejnosci:

1. Rozluzniam szczeke, opuszczam jezyk z podniebienia i oddycham troche wolniej niz normalnie.
2. Czuje stopy i podpédr. Jesli siedzisz, poczuj kontakt posladkow i plecéw.
3. Nazywam, co sie dzieje, jedno zdanie: ,To jest stres, a nie plan na zycie”.

Wtedy emocje nie stajg sie mniejsze w sensie magicznym. Staja sie bardziej uporzadkowane. A gdy emocje sa

uporzadkowane, tatwiej wybrac kolejny ruch, nawet jesli to jest tylko ,zrobie jedna rzecz teraz, a reszte przetoze”.

Co jesli czasem nie masz sity?

To pytanie pojawia sie u wiekszosci osodb, ktére probujg robi¢ praktyke. Brak sity jest czescig zycia, a czasem to

wiasnie na braku sity najlepiej dziata obecnos¢, ale w wersji ,minimalnej"”.

Minimalna wersja wyglada tak: nie siadasz do zadnego programu. Tylko robisz jedna rzecz swiadomie w chwili,
kiedy i tak jestes w ruchu. Czasem wystarczy, ze zauwazysz dzwiek otoczenia, albo ze poczujesz, jak opada twoje

ramie. Tyle. Nawet jesli mysli dalej biegna, ciato dostaje informacje, ze nie wszystko jest w panice.

Zabiegana dusza nie potrzebuje, zeby kto$ ja przekonat, ze ma czas na spokdj. Ona potrzebuje spotkania, kiedy

go nie ma.

Zmiana, ktora da sie poczuc po czasie

Nie oczekuj wielkiej metamorfozy z dnia na dzien. Obecnos¢ jest subtelna, ale jej $lady zwykle pojawiajag sie w
kilku obszarach.

Po pierwsze, szybciej zauwazasz moment, w ktérym odptywasz. To wazne, bo dopiero wtedy mozesz cokolwiek
zrobi¢. Kiedy oddalisz sie od siebie na godzine, wracasz trudniej. Kiedy oddalisz sie na minute, powrét bywa

mozliwy szybciej.

BALSAM DUSZY - DZIEKUJMY JEZUSOWI



Po drugie, przestajesz traktowac kazdg mysl jako rozkaz. Mysl dalej pojawia sie w gtowie, ale nie jest jedyna

prawda. To ogromna rdéznica dla jakosci zycia.

Po trzecie, wracasz do ciata. Ciato daje wskazowki, zanim emocje przerodza sie w reakcje. To dziata jak wczesny

alarm.

A czasem, po tygodniach i miesigcach, pojawia sie cos$ jeszcze: delikatniejszy stosunek do siebie. Mniej osadzania,
wiecej ciekawosci. Zamiast ,jestem popsuty, bo nie moge sie wyciszy¢” pojawia sie ,jestem przecigzony, wiec

wréce do prostych sygnatéw”.

Jak utrzymac praktyke bez przemeczania sie

Jesdli chcesz, zeby obecnosc¢ nie znikneta po kilku dniach, przyda sie jedna strategia, ktorg wprowadzitem w zycie,

gdy mi sie rozjezdzato. To podejscie ,mniejszy plan, wigksza szansa”.

Zamiast stawia¢ sobie cel: ,codziennie medytuje 20 minut”, wybierz cel: ,codziennie tapie jeden powrdt”. To jest

ten typ praktyki, ktory ma elastycznosc. Jezeli dzien jest ciezki, i tak zrobisz powrot, chocby krétki.

| wtasnie to jest w obecnosci najpiekniejsze. Praktyka nie musi by¢ wielkim wydarzeniem. Ona moze by¢

codziennym, matym potwierdzeniem: ,jestem tutaj”. Nawet jesli wszystko inne jest w ruchu.

Jesli w tej chwili masz wrazenie, ze ,jestes za pdzno” albo ,nie masz warunkdéw”, potraktuj to jako sygnat, ze
praktyka jest potrzebna bardziej niz kiedy indziej. Tylko nie w wersji na trudne egzaminy. W wersji przyjaznej,

powtarzalnej, realnej.

Wybierz dzisiaj jedng chwile. Jedno dotkniecie chwili, jedno nazwane ,teraz”. | zobacz, co sie zmieni, kiedy twoja
gtowa przestanie rzadzi¢ na autopilocie. To drobne, ale w dtuzszej perspektywie ma ogromna moc, bo wraca nie

tylko oddech. Wrdcisz tez ty.



