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Witaj

Cieszę się, że zaczynasz swoją przygodę z Potęgą pauzy. Moje 30-letnie 
doświadczenie w nauczaniu pozwoliło mi niejednokrotnie zaobser-
wować i potwierdzić pewną prawidłowość: otóż na poziomie nie-
świadomym większość z nas żyje w stanie nieustannie wyostrzonej 
czujności. W dzisiejszym świecie układ nerwowy przeciętnego czło-
wieka uruchamia reakcję stresową tak często, że życie „na wysokich 
obrotach” zdaje się nam czymś zupełnie naturalnym. Nie jest. Dla-
tego w tej książce pokazuję, jak wyciszyć reakcję stresową, by nawet 
w trudnych sytuacjach zachować spokój, ugruntowanie i współczucie. 
Potęga pauzy oferuje narzędzie, które może realnie zmienić życie, po-
magając nam budować spokój, pielęgnować więź i stwarzać przestrzeń 
na dokonywanie wyborów w coraz bardziej spolaryzowanym i po-
dzielonym świecie.

Moja praca w charakterze nauczycielki jogi i medytacji zainspiro-
wała mnie do napisania pierwszej książki, Deep Listening, skierowanej 
głównie do osób kultywujących te praktyki. W miarę jak moje na-
uczanie wychodziło poza obręb asan i medytacji, zrozumiałam, że ja-
ko społeczeństwo potrzebujemy dziś nowych narzędzi – takich, które  
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pozwolą nam odnaleźć ten sam spokój i równowagę również poza 
matą, w codziennym życiu. Takich narzędzi, które wspomogą nas 
w procesie samoregulacji, abyśmy byli w stanie sprostać wyzwaniom 
i trudnościom, z jakimi mierzymy się każdego dnia.

Ma to niezmiernie istotne znaczenie w obliczu tego, co miałam 
okazję wielokrotnie zaobserwować podczas prowadzonych przeze 
mnie zajęć i warsztatów:

•	 jesteśmy przyzwyczajeni, że życie to nieustanny ciąg reakcji na 
to, co dzieje się wokół nas, a to oznacza, że znajdujemy się pod 
ciągłą presją, wiecznie zestresowani i przytłoczeni;

•	 nosimy w ciele tak wiele napięcia, że podkopuje ono nasze zdro-
wie i dobrostan;

•	 dźwigamy emocjonalne narracje i stare historie, które ograni-
czają naszą zdolność do prawdziwego słuchania oraz głębokiego 
doświadczania więzi, rozwoju, spokoju i poczucia spełnienia;

•	 tkwimy w tych starych nawykach, ponieważ zostaliśmy uwarun-
kowani na to, by przetrwać, a schematy te sprawiają, że doświad-
czenia i narracje zapętlają się, więc napięcie fizjologiczne narasta;

•	 nie uczy się nas, jak zwalniać i być naprawdę obecnym ani jak 
traktować siebie, innych i świat wokół z łagodnością.

Po 30 latach pracy dostrzegam, że dziś te trudności są większe i bar-
dziej powszechne, niż miałam okazję zaobserwować kiedykolwiek 
wcześniej. Wielu z nas od dziesięcioleci mierzy się z wyzwaniami 
w sferze osobistej i społecznej, a jako wspólnota wciąż żyjemy z kon-
sekwencjami pandemii COVID-19, w świecie niepewnym, targanym 
napięciami politycznymi zarówno w skali lokalnej, jak i globalnej. 
Coraz bardziej rozpaczliwie pragniemy poczuć się lepiej  – w ciele, 
fizycznie i psychicznie, a także w relacjach. W czasach społecznego, 
politycznego i ekologicznego chaosu pojawia się więc pytanie: gdzie 
szukać ulgi? Jak odnaleźć w sobie spokój i ugruntowanie, jak być 
obecnym i świadomym zamiast uciekać w wycofanie lub reagować 
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agresją? W jaki sposób jako społeczeństwo możemy budować między 
sobą silniejsze więzi, nacechowane zrozumieniem i współczuciem? 

Moment zatrzymania – tytułowa pauza – jest w moim odczuciu 
lekarstwem na nasze bolączki. Odpowiednim na te czasy.

Wielu ekspertów mówi o znaczeniu zatrzymania się, ale niewielu 
pokazuje, jak to zrobić. A jeśli już, często pomijają kluczową wiedzę 
o ciele i układzie nerwowym. Tymczasem wierzę, że dopiero zrozu-
mienie tej praktyki na płaszczyźnie neurologicznej sprawia, że staje się 
ona dla nas naprawdę przystępna.

Potęga pauzy łączy w sobie najnowszą wiedzę naukową na temat 
reakcji stresowej z prawdziwymi historiami ludzi, których życie zmie-
niło się dzięki praktykowaniu pauzy. Twoje życie również może się 
odmienić. Podczas lektury poznasz praktykę pauzy – prostą, krótką 
i powtarzalną metodę ćwiczenia się w uważności, która pomaga redu-
kować stres i napięcie, rozwijać świadomość somatyczną oraz umie-
jętność głębokiego słuchania, a także stworzyć przestrzeń do wyboru, 
w jaki sposób chcesz uczestniczyć w tym, co dzieje się w chwili obec-
nej, i jak na to odpowiadać – zarówno wewnętrznie, jak i na zewnątrz.

Kiedy robisz pauzę – praktykujesz moment zatrzymania – uzysku-
jesz dostęp do obszarów mózgu odpowiedzialnych za myślenie cało-
ściowe. W tym czasie uruchamia się proces uwalniania hormonów 
wspierających zdolność do nawiązywania relacji i kontaktu z innymi, 
a także poprawiających nastrój, dzięki czemu twoje nastawienie jest 
bardziej pozytywne i optymistyczne, co sprzyja powstawaniu nowych 
idei i rozwiązań.

W książce Potęga pauzy dzielę się z tobą przystępnie podanymi 
informacjami oraz przedstawiam praktyczne i skuteczne ćwiczenia 
pozwalające opanować sztukę pauzowania. Stanowią one fundament 
mojej pracy od 1998 roku, a w 2013 roku przybrały formę formalnych 
warsztatów, kiedy to zaczęłam prowadzić coroczne kursy w zakresie 
praktyki pauzy w takich ośrodkach jak Kripalu Center for Holistic 
Living, Omega Institute, Esalen oraz Mohonk Mountain House. 
Pauza jest jednak praktyką, która wykracza daleko poza środowisko  
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jogi i mindfulness. Prezentowałam tę pracę również urzędnikom pań-
stwowym w George Washington University’s Center for Excellence 
in Public Leadership, a także podczas programów i wykładów inau-
guracyjnych dla korporacji, takich jak Genentech, La Roche, Condé 
Nast, Superfly czy Booz Allen Hamilton. Uczyłam jej także studen-
tów Wesleyan University, The New School oraz Eugene Lang College 
of Liberal Arts.

W 2017 roku zaczęłam posługiwać się akronimem LAR-LAR, by 
pomóc uczestnikom zapamiętać, jak praktykować pauzę i powracać 
do stanu spokoju – jak uwalniać się od napięcia, tworzyć poczucie 
przestrzeni oraz doświadczać głębszego połączenia w ciele, umyśle 
i sercu.

Technika LAR-LAR* bardzo szybko stała się najważniejszym na-
rzędziem wspierającym studentów w integrowaniu tej praktyki z co-
dziennym życiem. 

Jego rozwinięcie to:

L – Land   
   – wyląduj

A – Arrive  
   – przybądź 

R – Relax   
   – rozluźnij się

L – Listen   
   – posłuchaj

A – Attend   
   – zaopiekuj się

R – Respond (& Repeat)  
   – odpowiedz (i powtórz)

Technikę LAR-LAR może ćwiczyć każdy – wszędzie i o każdej porze. 
Nie musisz być obeznany z jogą czy medytacją, by nauczyć się prak-
tyki pauzy (choć badania pokazują, że zarówno joga, jak i medytacja 
bardzo wspierają tę pracę). Nie potrzebujesz specjalnego sprzętu ani 
szczególnego stroju. Nie potrzebujesz też dodatkowego czasu w ciągu 
dnia. Istnieje szereg sposobów praktykowania pauzy w toku codzien-
nych zajęć i obowiązków. Co więcej – to właśnie wtedy moment za-
trzymania sprawdza się najlepiej. Cała praktyka może się zamknąć 
w ciągu zaledwie 90 sekund. A nawet w trzech oddechach.

* LAR-LAR jest anglojęzycznym akronimem, który dla zachowania prostoty praktyki po-
zostawiamy w oryginalnej formie. Każde ze słów stojących za poszczególnymi literami akro-
nimu zostało przetłumaczone na język polski (wszystkie przypisy pochodzą od tłumaczki).
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Praktyka pauzy jest najszybszym i najbardziej niezawodnym sposo-
bem trenowania układu nerwowego oraz rozwijania samoregulacji. Co 
ważne, pauza to nie „wciśnięcie hamulca” czy reakcja zamarcia. Nie 
oznacza też wycofania czy zamrożenia. Wręcz przeciwnie. Pauza po-
zwala nam na ugruntowanie się i uziemienie, a jednocześnie stworzenie 
przestrzeni potrzebnej do tego, by wyraźniej zobaczyć, poczuć i połą-
czyć się z tym, co dzieje się chwili obecnej – zarówno w nas samych, jak 
i wokół nas. To właśnie ta przestrzeń umożliwia nam dokonanie wybo-
ru, w jaki sposób chcemy uczestniczyć w teraźniejszości i odpowiadać 
na aktualną sytuację czy okoliczności. Dzięki tej „magii”, a jednocze-
śnie prostocie i zwyczajności samoregulacji odzyskujemy równowagę, 
przez co możemy być bardziej obecni w bieżącej chwili oraz troszczyć 
się o siebie i o innych w lepszy sposób. Praktyka pauzy pomaga nam 
rozwijać umiejętności potrzebne do tego, by w pierwszej kolejności za-
dbać o siebie, lecz także odżywiać relacje, które są dla nas ważne, oraz 
tworzyć świat, w którym chcemy żyć.

Wyobraź sobie, że jesteś w stanie świadomie zwolnić tempo i wejść 
w trudny moment z zupełnie innej perspektywy – niezależnie, czy 
kipi w tobie gniew, odczuwasz wstyd, czujesz się zraniony, czy chcesz 
się odruchowo bronić.

Wyobraź sobie, jak wyglądałyby chwile żałoby, bólu czy lęku, gdy-
byś mógł ich doświadczyć z głębokim współczuciem i czułością do 
samego siebie.

Wyobraź sobie, że potrafisz dać sobie przestrzeń, by naprawdę na-
sycić się chwilą radości, świętowania lub piękna – i być w pełni obec-
nym w tych celebrujących życie doświadczeniach.

Podczas lektury Potęgi pauzy możesz zauważyć, że niektóre narzę-
dzia i instrukcje pojawiają się na stronach książki wielokrotnie. To nie 
przypadek czy nieuważność, a zamierzone działanie, ponieważ proces 
uczenia się wymaga częstych powtórzeń.

Technika LAR-LAR pozwalająca na praktykowanie pauzy to pro-
gresywne, sześciostopniowe narzędzie, w którym każdy etap stanowi 
fundament dla kolejnego. Aby jak najlepiej wesprzeć proces integracji 
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tej metody, w miarę wprowadzania następnych instrukcji będę często 
odwoływać się do wcześniejszych kroków. Podobnie jak w budowaniu 
silnego mięśnia – liczą się powtórzenia.

Część pierwsza książki wprowadza pełną praktykę techniki LAR-
-LAR. Pierwsza część akronimu LAR (Land, Arrive, Relax) pomoże 
ci stworzyć neurologiczne warunki do momentu zatrzymania. Druga 
(Listen, Attend, Respond) pokaże, jak korzystać z pauzy, aby uzyskać 
większą klarowność, sięgnąć po głębszą mądrość i współczucie oraz 
poszerzyć zdolność wyboru w chwili obecnej.

W części drugiej poznasz niezwykłe sposoby, dzięki którym prak-
tyka pauzy może transformować nasze życie, relacje, a nawet świat.

W części trzeciej dzielę się pogłębionymi praktykami, które 
wzmacniają zdolność stosowania pauzy we wszystkich obszarach 
życia, a także kluczowymi informacjami i technikami dotyczącymi 
praktykowania pauzy w pracy z długotrwałą traumą lub w okresach 
nasilonego, ostrego lęku.

Wszystkie praktyki LAR-LAR można wykonywać na stojąco, na 
siedząco, a nawet w leżeniu. Wystarczy wybrać pozycję, w której czu-
jesz się najbardziej komfortowo. Pamiętaj jednak, że celem tej nauki 
jest ostateczne wykorzystywanie praktyki pauzy w danej chwili – do-
kładnie wtedy, gdy tego potrzebujesz, w środku dnia i w trakcie do-
wolnej aktywności.

Na koniec, aby wesprzeć twoją praktykę, przygotowałam nagrania 
audio wszystkich ćwiczeń zawartych w Potędze pauzy. Są one dostęp-
ne bezpłatnie na mojej stronie internetowej: jillianpransky.com.

Aby je pobrać, odwiedź stronę: https://jillianpransky.com/power
ofthepause-practices lub skorzystaj z kodu QR:

Bardzo się cieszę, że mogę podzielić się z tobą tą praktyką. Niech te 
nauki przyniosą ci pożytek, a ich dobroczynne skutki rozchodzą się 
szeroką falą dalej – na twoje relacje i świat wokół ciebie.
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ROZDZIAŁ 2

Przy stole

Był piątkowy wieczór, po kolacji z okazji Święta Dziękczynienia. Moja 
mama przyjechała do nas z wizytą z Florydy. Po posiłku siedziałyśmy 
razem przy stole – ona, moja córka Willow i ja – prowadząc spokojną, 
niespieszną rozmowę. Z czasem zeszłyśmy na gorące tematy: społecz-
ne, polityczne i  kulturowe. Osiemdziesięciodwuletnia kobieta, dwu-
dziestolatka i  pięćdziesięciopięciolatka – trzy osoby i  trzy spojrzenia 
na świat, które nie zawsze się ze sobą pokrywały. Było już późno. Pró-
bowałam cieszyć się tym wspólnym czasem, choć czułam się trochę 
przejedzona i bardzo zmęczona.

Wtedy Willow, zupełnie niespodziewanie, rzuciła w stronę mojej 
mamy komentarz, który odebrałam jako złośliwy. Niemalże podsko-
czyłam na krześle. Nie pamiętam nawet dokładnie, co powiedziała, 
ale w jednej chwili cała się zagotowałam i w odpowiedzi wbiłam w nią 
wzrok pełen niedowierzania i wyrzutu.

Moja mama nie wyglądała na urażoną  – a  może po prostu nie 
chciała dolewać oliwy do ognia. Między mną a  Willow zdążył już 
jednak rozpocząć się pojedynek spojrzeń.

Zaatakowałam córkę, karcąc ją w ostrych słowach. Musiała prze-
cież zrozumieć, że taki komentarz wobec mojej mamy, a jej babci, 
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był nie na miejscu. Moment wychowawczy bardzo szybko prze-
rodził się w solidną reprymendę. Willow nie pozostała bierna, za-
atakowała w obronie, wypowiadając słowa, które tylko zwiększyły 
napięcie.

Nie chcąc do reszty zepsuć Święta Dziękczynienia, gwałtownie 
wstałam od stołu, odniosłam talerze do zlewu, trzasnęłam drzwicz-
kami kuchennej szafki i pobiegłam na górę, zamykając się w łazience, 
żeby ochłonąć.

Straciłam panowanie

Krótko mówiąc – straciłam przy stole rozum. I to nie tylko metafo-
rycznie. Neuropsycholog Dan Siegel*, dyrektor wykonawczy Mind- 
sight Institute oraz współzałożyciel i współdyrektor Mindful Aware-
ness Research Center na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles 
(UCLA), wyjaśnia, że gdy doświadczamy stresu – rozumianego jako 
poczucie zagrożenia, defensywność, strach, lęk, bycie atakowanym 
czy nawet urażonym – nasza kora przedczołowa, czyli przednia część 
mózgu, przestaje funkcjonować. Mózg i  ciało przechodzą wówczas 
w tryb autopilota, uruchamiając najszybszą i najbardziej nawykową 
reakcję, jaką dysponujemy, a  która ma nam zapewnić przetrwanie. 
Najczęściej, jeszcze zanim zdążymy nadać stresowi znaczenie albo uło-
żyć z niego jakąkolwiek opowieść, organizm jest już gotowy do walki 
lub ucieczki.

Warto to podkreślić: reakcje fizjologiczne w obliczu stresu są auto-
matyczne i w dużej mierze nieuświadomione. Zachodzą niezależnie od 
naszej woli. Tętno przyspiesza, oddech staje się płytszy, mięśnie się na-
pinają. Te reakcje określa się mianem doświadczeń somatycznych – są 
one o d c z u w a n e  b e z p o ś r e d n i o  w   c i e l e.

* Amerykański psychiatra, neurobiolog interpersonalny i  profesor kliniczny psychiatrii 
w UCLA School of Medicine. Twórca koncepcji neurobiologii interpersonalnej, łączącej 
badania nad mózgiem z psychologią rozwojową i teorią przywiązania. Autor licznych ksią-
żek popularyzujących wiedzę o regulacji emocji i integracji mózgu.
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W  drugiej części książki będę szerzej mówić o  reakcji stresowej 
i jej wpływie na naszą zdolność do zrobienia pauzy, ale na tym etapie 
kluczowe jest jedno: wszystko to dzieje się błyskawicznie i automa-
tycznie. To właśnie tę emocjonalną reakcję ludzie mają na myśli, gdy 
mówią, że coś ich striggerowało*. 

A dokładnie – striggerowało reakcję stresową.

W łazience

Gdy schowałam się przed rodziną w łazience, serce waliło mi jak młot. 
Szczękę miałam zaciśniętą, barki przykurczone i uniesione pod same 
uszy, dłonie złożone w twarde pięści. Ledwo byłam w stanie zebrać 
myśli – zalewała mnie złość na brak szacunku ze strony Willow i na 
to, że nie okazała żadnej skruchy. I wtedy nagle dotarło do mnie, że 
odeszłam od stołu. 

– Kurwa, kurwa, kurwa… – powtarzałam na głos, gdy jednocześ
nie ogarniała mnie panika i przerażenie.

Tu muszę dodać krótkie wtrącenie, by nadać sytuacji kontekst. 
Zaledwie trzy dni wcześniej mój agent wysłał propozycję książki do 
wydawców, a jednym z roboczych tytułów było Stay at the Table – po-
zostań przy stole… 

– Cholera… Piszę książkę o tym, jak zostać przy stole. Muszę tam 
wrócić – napominałam sama siebie.

Łatwiej powiedzieć niż zrobić, biorąc pod uwagę stan, w jakim się 
znajdowałam.

Nasz organizm jest zaprojektowany tak, by w obliczu stresora nie 
opuszczać gardy, dopóki nie uzna, że bezpośrednie zagrożenie minęło. 
Ten instynkt ma sens. Jeśli mózg dostrzega niebezpieczeństwo – na 
przykład wtedy, gdy goni cię lew – nie jest to moment na zatrzymywa-

* Triggerować (z ang. trigger – spust, wyzwalać) to potoczne określenie oznaczające wywo-
ływanie silnych, zazwyczaj negatywnych emocji, irytacji, złości lub oburzenia. Słowo to 
odnosi się również do wyzwalania traumatycznych wspomnień (flashbacków) lub objawów 
psychicznych. Słowo „trigger” w znaczeniu ‘wyzwalacz/zapalnik’ jest powszechnie używane 
w kontekście psychologicznym.
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nie się i rozważanie dostępnych opcji. Priorytetem w takich okoliczno-
ściach jest ujście z życiem. Jak najszybciej. Innymi słowy, w warunkach 
zagrożenia polegamy na automatycznych, nawykowych reakcjach 
przetrwania, a nie na uważnych, świadomych odpowiedziach.

Choć w przypadku realnego zagrożenia fizycznego jest to mecha-
nizm genialny i absolutnie niezbędny, ma on swoją cenę. Reakcja stre-
sowa wyłącza także te obszary mózgu, które odpowiadają za myślenie 
całościowe, podejmowanie decyzji, szeroką perspektywę oraz zdol-
ność kojarzenia faktów. Tymczasem – i myślę, że przyznasz mi rację – 
współcześnie, w przypadku większości z nas, realne zagrożenie życia 
(przysłowiowy lew) zdarza się rzadko. Nie brak natomiast sytuacji, 
które postrzegamy jako zagrożenia – to chociażby kierowcy wymusza-
jący pierwszeństwo na drodze, wysokie rachunki, wiadomości w me-
diach, doniesienia o kryzysie klimatycznym i globalnych konfliktach, 
a nawet – nomen omen – kłótnie przy kuchennym stole.

Co więcej, stres ma wymiar jednostkowy i  osobisty. Dla jednej 
osoby wejście na pokład samolotu jest czystą przyjemnością, dla in-
nej – absolutnym koszmarem. Wszystkich triggerują doświadczenia 
widziane przez pryzmat własnych filtrów i przeżyć – uwarunkowań, 
na które składają się wychowanie, dawne zranienia, a czasem nawet 
wydarzenia dnia poprzedniego.

Nie musimy oceniać ani analizować tego, co konkretnie wywołuje 
u nas taką reakcję, ani zagłębiać się w  to, co podpala ją u  innych. 
Prawda jest taka, że treść komentarza Willow jest tu kompletnie bez 
znaczenia. Istotne jest jedno: jakiś bodziec sprawił, że odcięłam się 
i uciekłam.

Każdy z nas ma swoje wyobrażenie o tym, co jest słuszne, a co nie. 
I każdy ma swoją opinię, czy określona osoba miała prawo stracić nad 
sobą panowanie, zakończyć małżeństwo, dać reprymendę dzieciom, 
powiedzieć coś raniącego, wyjść z pokoju, trzaskając drzwiami i  tak 
dalej. Nasze reakcje wpływają z kolei na każdą naszą relację. Dlatego 
jednym z kluczowych pytań, na które odpowiemy w Potędze pauzy, 
jest to, jak możemy otworzyć się na trudności, zachowania i uwarun-
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kowania własne i innych – nie po to, by je oceniać jako dobre lub złe, 
właściwe lub niewłaściwe, lecz by zrozumieć, że wszyscy nieustannie 
reagujemy na osobisty dyskomfort.

Aby się otworzyć, musimy świadomie wyłączyć autopilota i prze-
rwać reakcję stresową. Podejmujemy konkretne kroki, by wyciszyć fi-
zyczne reakcje, które przejęły kontrolę nad ciałem – a to jednocześnie 
zaczyna uspokajać umysł.

Co tak naprawdę 
miało miejsce w łazience?

Przede wszystkim – gdy trzasnęłam drzwiami do łazienki, mojej uko-
chanej kryjówki, nie byłam po prostu zestresowana. Byłam wściekła 
i  przekonana, że jest to w  pełni zasadne. Szczęka zaciśnięta, barki 
uniesione i przykurczone, zaciśnięte pięści. Wstrzymywałam oddech, 
próbując zdusić w sobie ten znajomy gniew, który narastał we mnie 
z każdą sekundą.

Nie miałam najmniejszej ochoty wracać na dół. Tym niemniej po 
latach praktykowania pauzy doskonale wiedziałam, co w tej sytuacji 
pomoże mi najskuteczniej. A mimo to rozpoczęłam praktykę z wy-
raźnym oporem.

Już po trzech oddechach pauza zadziałała  – jak zawsze. Zaczęła 
zmieniać moją perspektywę na to, co się wydarzyło. Wraz z rozluź-
nianiem się ciała pojawiło się we mnie pragnienie naprawy sytuacji 
i nawiązania kontaktu z córką.

Chciałam wrócić do stołu bardziej obecna, spokojniejsza i  we-
wnętrznie ustabilizowana – gotowa zmierzyć się z tym, co nas dzieli, 
albo przynajmniej rozmawiać z mniejszą impulsywnością.

Uderzające było to, że mimo początkowego oporu, zaledwie po 
90 sekundach osiągnęłam już zupełnie inny stan. A kilka minut po 
swoim dramatycznym wyjściu znów siedziałam przy stole.




