Odeczuwantie czasu

C/zy masz wrazenie, ze czas ptynie za szybko? Chcesz sie dowiedzie¢ co zrobi¢, by tak nie pedzit?

Nie chodzi w tym o to, zeby zaczgc sie nudzié i obserwowac jak chwile sie dtuzg. Chodzi o to, zeby nie
pozwalaé czasowi przeptywac niepostrzezenie. Za to wszystko odpowiedzialne sg prawa, jakimi rzadzi
sie nasza zdolnos¢ postrzegania.

Pamietamy, jak we wczesnym dziecinstwie rok szkolny wydawat sie niekoriczacy sie historig, a lekcja
matematyki trwata wiecznos¢. Dzisiaj rok szkolny zaczyna sie, szybciej przemija, znowu sie koriczy i tak
dalej. Brzmi to znajomo?

Wcale nie musi tak byé. To jak doswiadczamy uptywu czasu jest réine w rdéznych sytuacjach -
mowi psycholog Steve Taylor - autor ksigzki ,Making Time”. Sposéb postrzegania czasu mogg zmieniac
srodki odurzajgce, sytuacje traumatyczne czy stan przeptywu, ktérego doswiadczajg m.in. sportowcy
(stan przeptywu to stan umystu, w ktérym ludzie s3 tak skupieni podczas danego zadania, ze wszystko inne
wydaje sie znikaé. Milknie wewnetrzny dialog, zmienione jest poczucie czasu, motywacja zewnetrzna
przestaje mie¢ znaczenie. Swiadomosé i uwaga sa niepodzielnie skupione na wykonywanej czynnosci).
Kluczowe jest zrozumienie procesdw psychologicznych, ktére sie za tym kryja.

Dlaczego czas przyspiesza wraz z wiekiem?

Badania Taylora zdajg sie potwierdzac istnienie dwdch praw. Pierwsze z nich gtowi, ze czas wydaje sie
przyspieszac¢ wraz z wiekiem, drugie natomiast - czas wydaje sie zwalnia¢, gdy jesteSmy wystawieni na nowe
wrazenia, doswiadczenia, trafiamy w nieznane srodowisko.

W obu przypadkach kluczowym czynnikiem jest zwigzek miedzy naszym postrzeganiem czasu a iloscig
informacji (bodzcéw, emocji, mysl), ktére przetwarzamy. Im wiecej nowych informacji, tym czas wydaje sie
uptywac wolniej (czy raczej: mamy wrazenie, ze uptyneto go wiecej, bo nasz umyst przetworzyt wiecej
danych).

Woyjasnia to, dlaczego w dziecidstwie czas tak sie dtuzy - Swiat jest dla dzieci fascynujgcym miejscem, petnym
nowych wrazen i pierwszych doswiadczen. Wraz z wiekiem otoczenie staje sie coraz bardziej znajome, a my
coraz mniej wrazliwi na codzienne doswiadczenia (przetwarzamy mniej informacji, wiecej przyjmujemy za
pewnik). Dochodzi do tego fakt, ze wraz z wiekiem kazdy okres stanowi mniejszg czes¢ naszego zycia jako
catosci.

J ak wydtuzy¢ czas? Prébuj nowego

Zdaniem psychologa te wiedze mozemy wykorzystac, by Swiadomie zmienic¢ sposéb postrzegania czasu. Po
pierwsze w spowolnieniu czasu pomoze wystawienie sie na nowe doswiadczenia. Podréz w nieznane,
wyzwania zawodowe, kurs i zdobywanie nowych umiejetnosci wsréd swiezo poznanych ludzi. Zwiedzajgc
nowe miejsce, z pewnoscig jestes bardziej wrazliwy na otoczenie, wszystko jest nieznane i nowe, poswiecasz
wiec sporo uwagi, by przetworzyé bodzce. Czas sie nie dtuzy, ale masz wrazenie, ze uptyneto go wiecej, niz
gdybys pozostat przy biurku i wykonywat rutynowe czynnosci.

\/\/rc')cic' do ,tuiteraz”

Drugi sposéb, i jak sie zdaje bardziej skuteczny, to podejmowanie wysitku, by by¢ bardziej
Swiadomym codziennych doswiadczen. To tak zwana uwaznosc - ,,mindfulness”, ktéra oznacza zwrécenie
uwagi na to, co widzimy, styszymy, dotykamy, smakujemy lub wachamy - nie zas na nasze mysli. Oznacza
przezywanie trwajgcej chwili wszystkimi zmystami nie w sposéb czysto intelektualny. Skanowanie ciata,



Odezuwanie czasu

Sledzenie oddechu, obserwowanie otaczajgcych przedmiotdéw i zjawisk. Nie jest to wiec poszukiwanie
nowych doswiadczen, ale zmiana podejscia do doswiadczen juz znanych.

Praktyke mozna rozpocza¢ w kazdej chwili, np. w drodze powrotnej do domu, obserwujgc mijane widoki
albo w czasie kapieli - zamiast pozwala¢ myslom uciekaé w plany na jutrzejszy dzien albo rozmyslania o tym
wszystkim, co sie wydarzyto w pracy, skierowac uwage na odczuwanie temperatury wody, tego jak sptywa
po ciele, rozpryskuje sie i daje uczucie czystosci. Ten otwarty i uwazny stosunek do swoich doswiadczen
sprawia, ze zwiekszamy ilo$é przetwarzanych informacji i przez to mamy wieksza kontrole nad tym, jak
postrzegamy czas - podsumowuje Taylor.

Nie musimy wiec mysle¢ o czasie jako o wrogu - w pewnym stopniu mamy nad nim kontrole. | chociaz nie
mamy mozliwosci zatrzymywania chwil, mozemy je po prostu uwazniej przezywad. A to chyba najlepsze co
mozemy zrobié ze swoim czasem.

K ilka cytatéw odnosnie czasu

,Nie mozesz odzyskac czasu, ale mozesz przestaé go traci¢”. Javier Gonzalez

,Chyba z wiekiem bardziej siebie lubie. Smieje sie, ze jestem cennym egzemplarzem. | cho¢ futerat z czasem
ulega zniszczeniu, to w Srodku jest stradivarius”. Joanna Trzepiecinska

,Nie ma w zyciu niczego cenniejszego niz czas. To jak podarowanie czastki swojego zycia, ktérej juz nigdy
nie odzyskasz. Czyjas obecnosc jest bezcenna”. llona Gotebiowska

,Ludzie, ktérzy nie umiejg sie starzec to ci sami, ktorzy nie umieli by¢é mtodzi”. Marc Chagall
»,Stac obok czasu, ktory pedzi za szyba. Bez pospiechu, celebrujgc drobne kawatki”. Wojciech Mann
,My decydujemy tylko o tym, jak wykorzystac czas, ktéry nam dano”. Tolkien

,Wazne s3 tylko te dni, ktérych jeszcze nie znamy. Waznych jest kilka tych chwil, tych na ktére czekamy”.
Marek Grechuta



