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WSTĘP

„ F o t o g r a f i c z n e  Z a n u r z e n i e ”  t o  z a p r o s z e n i e  d o  z a t r z y m a n i a
s i ę  w  c o d z i e n n y m  p ę d z i e  i  s p o j r z e n i a  n a  z  u w a ż n o ś c i ą  i
n o w ą  p e r s p e k t y w ą .  T o  p r o s t a  p r a k t y k a ,  k t ó r a  ł ą c z y
f o t o g r a f o w a n i e ,  s p a c e r o w a n i e  i  p r a k t y k ę  u w a ż n o ś c i  –  p o  t o ,
a b y  d o s t r z e g a ć  s z c z e g ó ł y ,  e m o c j e ,  w a r t o ś c i ,  k t ó r e  m o g ą
n a m  u m y k a ć  w  c o d z i e n n y m  p o ś p i e c h u .

N i e  c h o d z i  t u  o  u c i e c z k ę  o d  r z e c z y w i s t o ś c i ,  l e c z  o
ś w i a d o m e  b y c i e  “ t u  i  t e r a z ” .  D a n i e  s o b i e  p r z e s t r z e n i  d o
o d d e c h u ,  z a u w a ż a n i a  i  b y c i a  w  k o n t a k c i e  z e  s o b ą  i
o t o c z e n i e m .

P r o j e k t  p o w s t a ł  z  m y ś l ą  o  o s o b a c h ,  k t ó r e  c z u j ą  s i ę
z m ę c z o n e  n a d m i a r e m  b o d ź c ó w ,  p o t r z e b u j ą  w y c i s z e n i a  i
p r a g n ą  n a  n o w o  o d k r y w a ć  ś w i a t  w  p r o s t y ,  a u t e n t y c z n y
s p o s ó b .  D l a  t y c h ,  k t ó r z y  s ą  g o t o w i  n a  z m i a n y  i  c h c ą
p o ś w i ę c i ć  c h w i l ę  n a  r e f l e k s j ę  o r a z  r e g u l a r n ą  p r a k t y k ę .

„ F o t o g r a f i c z n e  Z a n u r z e n i e ”  t o  n i e  t y l k o  c y k l  ć w i c z e ń  –  t o
p r z e s t r z e ń ,  w  k t ó r e j  m o ż e s z  p o b y ć  b l i ż e j  s i e b i e .  U c z y ć  s i ę
p a t r z e ć  z  c i e k a w o ś c i ą ,  w y b i e r a ć  ś w i a d o m i e  i  z a u w a ż a ć  t o ,
c o  n a p r a w d ę  w a ż n e .



C z y m  j e s t  U w a ż n a  F o t o g r a f i a ?

U w a ż n a  F o t o g r a f i a  ( a n g .  M i n d f u l  P h o t o g r a p h y )  t o  p r a k t y k a ,
k t ó r a  ł ą c z y  f o t o g r a f o w a n i e  z  p r a k t y k ą  u w a ż n o ś c i ,  b y c i a  „ t u
i  t e r a z ” .  P o m a g a  z a t r z y m a ć  s i ę ,  s p o j r z e ć  g ł ę b i e j  i  z a u w a ż a ć
t o ,  c o  c z ę s t o  u m y k a  w  c o d z i e n n y m  p o ś p i e c h u .  D z i ę k i  n i e j
m o ż e m y  n i e  t y l k o  l e p i e j  d o s t r z e g a ć  o t a c z a j ą c y  n a s  ś w i a t ,
a l e  t e ż  z a d b a ć  o  s w o j e  s a m o p o c z u c i e  i  w e w n ę t r z n y  s p o k ó j .

J a k  t o  d z i a ł a ?

P o d s t a w o w y m  n a r z ę d z i e m  w  t e j  p r a k t y c e  j e s t  w z r o k  o r a z
o b i e k t y w  a p a r a t u  l u b  s m a r t f o n a ,  k t ó r y  s t a j e  s i ę  p u n k t e m
z a k o t w i c z e n i a  –  c z y m ś ,  c o  p o m a g a  n a m  z a t r z y m a ć  s i ę  w
d a n e j  c h w i l i  i  p o ł ą c z y ć  z e  s w o i m  d o ś w i a d c z e n i e m .  N i e
c h o d z i  t u  o  z d r o b i e n i e  i d e a l n e g o  z d j ę c i a ,  a l e  l i c z y  s i ę  t o ,  c o
w i d z i s z ,  c o  c z u j e s z ,  c o  p r z e ż y w a s z ,  g d y  r o b i s z  z d j e c i e  a
p o t e m  j e  o g l ą d a s z .  T w o r z e n i e  f o t o g r a f i i  s t a j e  s i ę  t u
p r o c e s e m  t w ó r c z y m  b e z  o c e n i a n i a ,  p e ł n y m  w d z i ę c z n o ś c i  i
ł a g o d n o ś c i  –  w o b e c  s i e b i e  i  ś w i a t a .  T o  p r a k t y k a ,  k t ó r a  u c z y
z w a l n i a ć  t e m p o ,  p a t r z e ć  u w a ż n i e j ,  a  p o t e m …  p a t r z e ć
j e s z c z e  r a z  –  z  n o w e j ,  ś w i e ż s z e j  p e r s p e k t y w y .  Z  c z a s e m
z a c z y n a m y  z a u w a ż a ć  r z e c z y ,  k t ó r e  w c z e ś n i e j  b y ł y
n i e w i d o c z n e .  O b s e r w a c j a  d r o b n y c h  d e t a l i  r z e c z y w i s t o ś c i
p o m a g a  l e p i e j  r e a g o w a ć  n a  z m i a n y ,  o d n a l e ź ć  s p o k ó j  w
c o d z i e n n y m  c h a o s i e  i  r o z w i j a ć  u m i e j ę t n o ś ć  d o s t r z e g a n i a
p i ę k n a  w  n a j m n i e j s z y c h  c h w i l a c h .

B a d a n i a  p o k a z u j ą ,  ż e  r e g u l a r n e  p r a k t y k o w a n i e  u w a ż n e j
f o t o g r a f i i  m o ż e :

r e d u k o w a ć  s t r e s  i  l ę k ,
p o p r a w i a ć  n a s t r ó j ,
w s p i e r a ć  r o z w ó j  o s o b i s t y ,
b u d o w a ć  g ł ę b s z ą  ś w i a d o m o ś ć  s i e b i e  i  o t a c z a j ą c e g o
ś w i a t a .

T o  p r o s t e ,  d o s t ę p n e  d l a  k a ż d e g o  k t o  m a  a p a r a t  n a r z ę d z i e ,   
m o ż e  s t a ć  s i ę  c e n n y m  e l e m e n t e m  c o d z i e n n e j  t r o s k i  o
s i e b i e .



P r z e z  k o l e j n e  7  d n i  z a p r a s z a m  C i ę  r e g u l a r n e j
p r a k t y k i u w a ż n e j  f o t o g r a f i i ,  k t ó r a  p o m o ż e  C i  s i ę  z a t r z y m a ć ,
z w o l n i ć  i  s p o j r z e ć  n a  ś w i a t  u w a ż n i e j .  N i e  p o t r z e b u j e s z
ż a d n e g o  d o ś w i a d c z e n i a  w  f o t o g r a f i i  a n i  p r o f e s j o n a l n e g o
s p r z ę t u  –  w y s t a r c z y  s m a r t f o n  l u b  d o w o l n y  a p a r a t ,  k t ó r y
m a s z  p o d  r ę k ą .  N a j w a ż n i e j s z e  w  t y m  p r o c e s i e  n i e  s ą  i d e a l n e
k a d r y  c z y  a r t y s t y c z n a  j a k o ś ć  z d j ę ć .  L i c z y  s i ę  t o ,  c o  d z i e j e
s i ę  w  T o b i e  p o d c z a s  t w o r z e n i a  –  T w o j a  o b e c n o ś ć ,
c i e k a w o ś ć  i  r e f l e k s j a .

M o ż e s z  w y k o n y w a ć  ć w i c z e n i a :
s a m o d z i e l n i e  l u b  z  b l i s k i m i ,
w  d o m u ,  w  o g r o d z i e  a l b o  n a  s p a c e r z e ,
w  c i s z y  l u b  w  t o w a r z y s t w i e  d ź w i ę k ó w  n a t u r y .

Z a n i m  z r o b i s z  z d j ę c i e :
1 . Z n a j d ź  s p o k o j n e  m i e j s c e .  J e ś l i  m o ż e s z ,  z a m k n i j  n a  c h w i l ę

o c z y  i  w e ź  k i l k a  g ł ę b o k i c h  o d d e c h ó w .
2 . O t w ó r z  s i ę  n a  t o ,  c o  C i ę  o t a c z a .  Z o b a c z  ś w i a t  t a k ,  j a k b y ś

w i d z i a ł  g o  p o  r a z  p i e r w s z y  –  o c z a m i  d z i e c k a .
3 . N i e  o c e n i a j  a n i  s i e b i e ,  a n i  z d j ę ć .  P o  p r o s t u  b ą d ź  i

d o ś w i a d c z a j .
4 . G d y  o t w o r z y s z  p o n o w n i e  o c z y  p r z y j r z y j  s i ę  f a k t u r o m ,

k o l o r o m ,  ś w i a t ł u .  Z m i e n i a j  p e r s p e k t y w ę .  D a j  s o b i e  c z a s
n a  u w a ż n e  p a t r z e n i e .

5 . G d y  p o c z u j e s z ,  ż e  j e s t e ś  g o t o w y  –  z r ó b  z d j ę c i e .

P r a k t y k u j  c o d z i e n n i e :
W y b i e r z  p o r ę  d n i a  i  m i e j s c e ,  k t ó r e  b ę d ą  C i  s p r z y j a ć .
P o ś w i ę ć  m i n i m u m  2 0  m i n u t  d z i e n n i e .
M o ż e s z  z a p i s a ć  s o b i e ,  k i e d y  i  g d z i e  c h c e s z  p r a k t y k o w a ć
–  t o  p o m o ż e  C i  b y ć  r e g u l a r n y m .
J e ś l i  o p u ś c i s z  d z i e ń  –  n i c  s i ę  n i e  d z i e j e .  N i e  o c e n i a j  s i ę .
P o  p r o s t u  w r ó ć  d o  p r a k t y k i  n a s t ę p n e g o  d n i a .

P o  z d j ę c i u  –  c z a s  n a  r e f l e k s j ę :
Z a t r z y m a j  s i ę  n a  c h w i l ę .  Z a j r z y j  d o  p y t a ń  d o ł ą c z o n y c h  d o
ć w i c z e n i a  d a n e g o  d n i a .  P o m y ś l :  c o  p o c z u ł e ś ,  c o  z o b a c z y ł e ś ,
c o  C i ę  p o r u s z y ł o ?

JAK KORZYSTAĆ Z
PORADNIKA?



Ć w i c z e n i a  z a wa r te  w  t y m  p o r a d n i k u  to
n i e  s ą  w y z wa n i a  fotog r a f i c z n e  –  to

n a r z ę d z i a  te r a p e u t yc z n e  i  p r z e st r z e ń  d o
byc i a  b l i ż e j  s i e b i e .

 D a j  s o b i e  z go d ę  n a  o d k r y wa n i e ,
c i e k a wo ś ć  i  s t a wa n i e  s i ę  św i a d o my m .



D l a c z e g o  w a r t o ?
J e ś l i  o d c z u w a s z  s t r e s ,  l ę k ,  n i e p o k ó j  l u b  s m u t e k  –  z  p o w o d u
w y d a r z e ń  w  s w o i m  ż y c i u  l u b  t e g o ,  c o  d z i e j e  s i ę  n a  ś w i e c i e
–  ć w i c z e n i a  z a w a r t e  w  t y m  p o r a d n i k u  m o g ą  p o m ó c  C i  s i ę
z a t r z y m a ć ,  z ł a p a ć  o d d e c h  i  p o p r a w i ć  s a m o p o c z u c i e .
P o d c z a s  t e j  p r a k t y k i  p o b u d z a s z  s w o j ą  k r e a t y w n ą  c z ę ś ć  –  a
t o  o t w i e r a  z u p e ł n i e  n o w y  s p o s ó b  p a t r z e n i a  i  d o ś w i a d c z a n i a
r z e c z y w i s t o ś c i .  Z a c z y n a s z  d o s t r z e g a ć  ż y c i e  i  ś w i a t  w o k ó ł
s i e b i e  z  i n n e j  p e r s p e k t y w y  –  u w a ż n i e j s z e j ,  ł a g o d n i e j s z e j  i
g ł ę b s z e j .

C o  m o ż e  s i ę  w y d a r z y ć  d z i ę k i  r e g u l a r n e j  p r a k t y c e ?
Z w o l n i s z  t e m p o  m y ś l i  i  o d z y s k a s z  w e w n ę t r z n y  s p o k ó j .
Z b u d u j e s z  w i ę k s z ą  o d p o r n o ś ć  p s y c h i c z n ą  i  e l a s t y c z n o ś ć
w  t r u d n y c h  m o m e n t a c h .
N a u c z y s z  s i ę  l e p i e j  r a d z i ć  s o b i e  z e  s t r e s e m  i  e m o c j a m i .
S t a n i e s z  s i ę  b a r d z i e j  ś w i a d o m y / - a  s i e b i e  i  s w o j e g o
o t o c z e n i a .
Z a c z n i e s z  t w o r z y ć  o s o b i s t ą ,  f o t o g r a f i c z n ą  o p o w i e ś ć .
P o d e j m i e s z  d z i a ł a n i a ,  k t ó r e  b ę d ą  w s p i e r a ć  T w o j e  d o b r e
ż y c i e .



 Zatrzymaj się i oddychaj

Cel: Rozwijanie świadomości
chwili obecnej.

Znajdź spokojne miejsce i skup
się na oddechu.
Rozejrzyj się dookoła i
dostrzeż szczegóły, które
zazwyczaj umykają uwadze.
Zrób zdjęcie czegoś, co Cię w
danej chwili zaintrygowało.

Gra światła i cienia

Cel: Uważne patrzenie i
zatrzymanie.

Przez kilka minut obserwuj, jak
światło wpływa na otoczenie.
Wybierz jeden obiekt i uchwyć
jego zmianę w różnych
warunkach oświetleniowych.
Zastanów się, jakie emocje
budzą w Tobie te efekty
światła i cienia.

Dzień 1

Dzień 2
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Tekstury i detale

Cel: Rozwijanie percepcji
sensorycznej.

Poszukaj ciekawych faktur w
swoim otoczeniu (np.
chropowata kora drzewa,
gładka tafla wody).
Zbliż się do nich i sfotografuj
je z różnych kątów.
Poczuj fakturę dłońmi przed
zrobieniem zdjęcia, jeśli
czujesz się komfortowo
zamknij oczy. Co czujesz?

 Kolory w otoczeniu

Cel: Uważne doświadczanie
barw.

Wybierz jeden kolor i skup się
na jego odnajdywaniu w
otoczeniu.
Utrwal go w różnych
kontekstach i odcieniach.
Zastanów się: Co czujesz w
tym momeńcie? Jakich emocji
doświadczasz? Jakie uczucia
wywołuje u Ciebie dany kolor?

Dzień 3

Dzień 4
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 Obiekty codzienności

Cel: Dostrzeganie piękna w
prostych rzeczach.

Wybierz przedmiot
codziennego użytku i postaraj
się zobaczyć go w nowym
świetle.
Skup się na jego kształcie,
fakturze i sposobie, w jaki go
używasz.
Uwiecznij go w nietypowy
sposób na zdjęciu.

 Natura i ruch

Cel: Obserwacja zmian w
środowisku.

Wybierz się na spacer i zwróć
uwagę na ruch w otoczeniu
(np. falujące liście, lecące
ptaki).
Uchwyć dynamikę ruchu za
pomocą zdjęcia. 
Czym jest dla Ciebie zmiana?
Przemijanie? Ruch?

Dzień 5

Dzień 6
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 Emocje w fotografii

Cel: Świadome rejestrowanie
własnych emocji.

Wybierz temat, który oddaje
Twój nastrój w danym
momencie.
Wykorzystaj kolory,
kompozycję i światło do
wyrażenia emocji.
Porównaj to zdjęcie z innymi z
poprzednich dni i zobacz, jak
zmieniało się Twoje spojrzenie
na otaczający świat.

1.Zatrzymaj się i oddychaj
2.Gra światła i cienia
3. Tekstury i detale
4.Kolory w otoczeniu
5.Obiekty codzienności
6.Natura i ruch
7.Świadome rejestrowanie

własnych emocji.

Powtarzaj ten proces co tydzień.
Zaproś do projektu swoich
znajomych lub rodzinę i dziel się
swoimi refleksjami. Badź
kreatywna/-y!

Dzień 7

Tydzień 2
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Droga ,  k tó rą  właśn ie  rozpoczą łeś/-aś ,  n ie  kończy  s ię  wraz  z

os ta tn ią  s t roną  tego  poradn ika .  Każde  zd jęc ie ,  każda  chwi la

zat rzyman ia  może  być  początk iem  nowego  odkryc ia  –  o  Tob ie ,

o  św iec ie ,  o  t ym ,  co  naprawdę  ważne .

T rak tu j  te  ćwiczen ia  jako  i n sp i rac ję  do  dal szych  dz ia łań ,

re f lek s j i ,  p lanowan ia  i  budowan ia  swo je j  wewnęt rzne j

równowagi .  Nie  mus i s z  s ię  sp ieszyć  –  pozwó l  sob ie  na

zat rzyman ie ,  łagodność  i  uważność  w  t ym  proces ie .

Jeś l i  poczu jesz ,  że  pot rzebu jesz  dodatkowego  wsparc ia  –  n ie

waha j  s ię  s ięgnąć  po  pomoc .  Rozmowa  ze  spec ja l i s tą  to  akt

t ro sk i  o  s ieb ie ,  a  n ie  oznaka  s łabośc i .

Two ja  h i s to r ia  s ię  n ie  kończy .  Ona  właśn ie  s ię  pi sze  –  k rok  po

kroku ,  kadr  po  kadrze .

Dagmara Minkiewicz
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