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Czym jest mindfulness?

Mindfulness i medytacja a joga, pilates
Jak zacza¢?

Naukowo udowodniona skutecznos¢
Dlaczego warto?

Uwaznos¢ w pracy

Zadnej nudy!
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Siegnij po wiecej



Zacznijmy od poczatku
- czym jest mindfulness?

Mindfulness wywodzi sie z tradycji buddyjskiej. Popularnos¢ na zachodzie zyskata
jednak swiecka wersja mindfulness - skoncentrowana na éwiczeniach oddechowych
i medytacji, bez rozwazan na temat buddyjskiej tradycji. Przyczynit sie do tego Jon
Kabat-Zinn, lekarz pracujacy na University of Massachusetts, ktory w 1979 roku stworzyt
kurs Mindfulness-Based Stress Reduction oparty na praktyce mindfulness
i dedykowany chronicznie chorym pacjentom.

Mindfulness to umiejetnos¢ bycia tu i teraz
- w peini obecnym, uwaznym oraz
zaangazowanym. Bycie bardziej mindful
oznacza bycie swiadomym swoich mysli
i uczué¢ bez oceniania ich, bycia przez nie
pochtonietym.

Od buddyjskich mnichéw, przez chrzescijan w modlitwie, lekarzy, chorych pacjentéw,
az do zotnierzy, pracownikéw najwiekszych korporacji, wiezniéw, kobiet w cigzy
i uczniow szkot srednich dzis - medytacja jest dla kazdego, podobnie jak zycie w duchu
mindfulness. Nie trzeba przeciez nazywac tego koniecznie tym stowem - pomysl na
przyktad o naszych przodkach, ktérzy kiedys zyli wolniej, blizej natury, zatatwiajac
biezagce sprawy tu i teraz, skupiajgc sie na chwili i tym, co dobrego przyniést im dany
dzien.

Mindfulness jest idea, ktéra mozesz weciela¢ w zycie, aby dziataé¢ prewencyjnie
w sferze swojego zdrowia mentalnego. Medytacja oczywiscie nie moze zastgpic
wizyty u psychologa lub psychiatry ani terapii farmakologicznej. Dla wielu z nas moze
by¢ jednak krokiem w przéd, ktéry pozwoli nam lepiej analizowaé biezgce problemy
i zapobiegac tym powazniejszym.



Czym réznij sie od siebie
mindfulness, joga,
medytacja i pilates?

Wiesz juz jak mindfulness potgczony jest z medytacja. Czym rézni sie ona od
jogi i pilatesu? Nie zawiera ¢wiczen ruchowych - medytowaé mozesz siedzac
przy biurku lub w autobusie. W kazdej chwili i w kazdym miejscu.

Joga, uprawiana bez kontekstu filozofii
hinduskiej, to potaczenie ¢wiczen
ruchowych, medytacji i kontroli oddechu.
Tak jak pilates poprawia elastycznosé,
stabilnos¢ i wzmacnia miesnie, ale wymaga
mniej sprzetu i opiera sie na ptynnie
Zmieniajagcych  sie  ¢éwiczeniach  bez
powtodrzen. Charakterystyczne dla jogi sg
asany - konkretne postawy ciata, ktére
przyjmuje sie podczas praktyki. By¢ moze w
ucho wpadta Ci kiedys nazwa ktoérejs z nich,
na przyktad ,drzewo" lub ,pies z gtowa
w dot".

Zarowno joga jak i pilates zawierajg
¢wiczenia oddechowe i mogg pomac Ci sie

zrelaksowa¢. Joga moze by¢ czescig
praktyki mindfulness, jesli poswiecisz
wystarczajagcg uwage swojemu ciatu

i emocjom.

Pilates to system ¢wiczen fizycznych
uprawianych na podtodze, macie lub
przy uzyciu specjalnego sprzetu. Ma
on za zadanie poprawe elastycznosci
i stabilnosci przez wzmocnienie
miesni podbrzusza i dolnej czesci
plecéw. Bardzo czesto stosowany jest
w celu korekcji postawy. Co ciekawe,
pilates zawiera elementy figur
baletowych!



Jak zaczg¢ praktyke?

Rutyna tym razem jest sprzymierzencem! Wybierz swoje
miejsce i swoj czas... i po prostu sie ich trzymaj

Odnajdz swoja pozycje, niech bedzie Ci najwygodniej jak
tylko sie da

Po prostu oddychaj, naturalnie, poczuj swoje ciato

Po medytacji zarezerwuj chwile na refleksje - pomysl o swoich
emocjach



To nie Sciema, czyli jak naukowcy
udowadniaja skutecznosc¢
mindfulness

Trening uwaznosci moze zapobiega¢ nieprawidtowemu
funkcjonowaniu uktadu krgzeniowego. Poprzez prace

z oddechem i wiekszg sSwiadomos¢ doswiadczanych emocji
obnizamy szanse wystgpienia przypadtosci spowodowanych poprzez
dtugotrwaty stres, intensywny tryb zycia oraz problemy ze snem -
przede wszystkim choréb serca i probleméw

Z naczyniami krwionosnymi.

A czy medytacja moze odmtadzac? Kilka lat temu
przeprowadzono badanie wykazujgce, ze moézgi osob
regularnie medytujacych sg mtodsze nawet o 7 lat!

Warto spojrze¢ na medytacje z perspektywy
nauki, rowniez jesli nie jestes sceptykiem.
Mozna sie naprawde zaskoczy¢!

Medytacja rozwija umiejetnos¢ koncentracji - dzieki temu dtuzej
jestesmy w stanie wykonywac¢ angazujace zadania, co zwieksza takze
produktywnosé. Im dtuzsze sesje medytacji praktykujemy, tym
trwalsze zmiany zachodzg w moézgu

w obszarach odpowiadajacych za uwaznos¢.

Harmonia umystu i Swiadomos¢é emocji ma pozytywny wptyw
takze na zycie seksualne. Lepsza koncentracja

i zauwazanie detali nie tylko wptywa korzystnie na przezywanie
relacji z drugg osobg, ale rébwniez pozwala intensywniegj
doswiadczac zblizen.

Bycie w zgodzie ze sobg pozwala na budowanie zdrowych relacji
z innymi. Pracujac nad swoim umystem, poszerzajgc swiadomosg,
naturalnie wzmacniamy kontakty miedzyludzkie.


http://content.time.com/time/health/article/0,8599,2008914,00.html
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnhum.2012.00038/full
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0415641215300709?via%3Dihub

Dlaczego warto?

Cho¢ z naszym zdrowiem psychicznym juz wczesniej byto nie najlepiej,
czas pandemii zweryfikowat dodatkowo umiejetnosci radzenia sobie
z chronicznym stresem i negatywnym emocjami.

o tyle regularna medytacja moze
zmniejszy¢ Twoj poziom leku

dane Project Meditation, www.project-
meditation.org/a_wiml/statistics_on_people who_meditate.html

przypadkow bezsennosci moze zostaé
ztagodzonych przez medytacje

dane Project Meditation, www.project-
meditation.org/a_wiml/statistics_on_people who_meditate.html

o tyle regularna praktyka moze
obnizy¢é symptomy PMS u oséb
Z macicami

Beary, J. F.,, H. Benson, and H. Benson. "Beyond the Relaxation Response."
Psychosomatic medicine 36 (1974): 115-120.

nizsze cisnienie krwi mozesz mieg¢, jesli
utrzymasz nawyk medytacji

Leserman, Jane, et al. "Nonpharmacologic intervention for hypertension: long-
term follow-up." Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation 9.8 (1989): 316-324.

praktyki potrzeba, by zwiekszy¢ tzw.
"attention span", czyli koncentracje uwagi

Zeidan, Fadel, et al. "Mindfulness meditation improves cognition: Evidence of
brief mental training." Consciousness and cognition 19.2 (2010): 597-605.



Dane empiryczne wspierajg opinie o pozytywnym wplywie praktyki
uwaznosci na nasz moézg. Korzysci ptyngce z mindfulness majg wptyw na
wiele obszarow naszego zycia. Oprocz wielu zmian na lepsze, ktore
medytacja moze wnies¢ do sfery prywatnej, warto pamietac¢ rowniez o tych,
ktére sprawiaja, ze czujemy sie lepiej w pracy oraz jestesmy
efektywniejszymi pracownikami.

Radzenie sobie ze stresem

Dtugotrwaty stres, ktérego zrédtem czesto jest sfera zawodowa, moze przyczynié
sie do rozwoju licznych zaburzen psychicznych i fizycznych, takich jak choroby
uktadu krwionosnego, nowotwory, cukrzyca, problemy ze snem, depresja
i zaburzenia lekowe. Od lat 70. XXI wieku psychologowie kliniczni i psychiatrzy
znalezli liczne zastosowania mindfulness w terapii depresji, zaburzen lekowych,
redukcji stresu, a nawet terapii uzaleznien.

Poprawa jakosci snu

Moze jeszcze nie kazdy wie, czym jest medytacja, ale kazdy zna uczucie
zmeczenia, niewyspania. Gteboki sen i, dzieki temu, regeneracje organizmu moze
wspomoc odpowiednia muzyka, ¢wiczenia oddechowe oraz praktyka medytacji
na dobranoc.

Koncentracja na zadaniach i efektywnos¢

Jak zauwazono, az 41% ucznidw praktykujgcych medytacje poprawito swoje
wyhiki w nauce. A gdyby is¢ o krok dalej i wprowadzi¢ trening uwaznosci do firm,
jako element kultury organizacji? Wiesz, ze 28% czasu pracy pochtaniajg réznego
rodzaju rozpraszacze uwagi? Rozwdj koncentracji poprzez praktyke mindfulness
jest swietng inwestycjag w jakos¢ wykonywanej pracy.

Lepsze kontakty miedzyludzkie

Kiedy dbamy o siebie i czujemy sie lepiej sami ze soba,
tatwiej przychodzi nam réwniez rozwijanie znajomosci,
utrzymywanie kontaktu z bliskimi. Trenujac uwaznosc,
dostrzegajgc wiecej pozytywnych aspektéw réznych
sytuacji, panujac nad stresem, jestesSmy bardziej
empatyczni, rowniez w stosunku do osob, ktére s nam
obce - tatwiej jest wowczas nawigzywaé¢ nowe kontakty
i budowac przyjazng grupe w miejscu pracy czy byc
spokojniejszym podczas kontaktu z klientem.




Moze wydawac¢ sieg, ze praktyka mindfulness to nudne zajecie, ktérym szybko
mozesz straci¢ zainteresowanie. Nic bardziej mylnego! Medytowaé mozesz na
nieskonnczong liczbe sposobéw, wszystko zalezy od Ciebie.

Medytacja formalna

Klasyczne praktyki to osobne ¢wiczenia w ciggu dnia - forma aktywnosci, na ktorg
wydziela sie specjalng przestrzen i czas. Sg treningiem wzmachniajgcym umiejetnosci
skupienia na konkretnych bodzcach oraz interakcji z myslami - ich analizy, akceptacji
i ignorowania. Do tradycyjnych technik takiej medytacji mozna zaliczy¢ miedzy innymi
Medytacje mitujgcej dobroci - pielegnowanie w osobie pozytywnego nastawienia, czy
Skan Ciata - skupianie uwagi na poszczegdlnych czesciach ciata po kolei.
Charakteryzujg sie skupieniem podczas sesji na konkretnych emocjach lub doznaniach
zwigzanych z ciatem - moze to by¢ zwrdécenie szczegdlnej uwagi na pozytywne
uczucia otrzymywane od innych ludzi, dzwiek i oddech lub obserwacja wszystkich
czesci ciata po kolei.

Niepopularne praktyki formalne

Jesli trudno jest Ci skoncentrowac sie na tym, co stanowi filar najpopularniejszych
praktyk lub jestes spragniony nowego doznania - mozesz siegnag¢ po alternatywne
medytacje. Do ciekawych ¢éwiczen umystu nalezg miedzy innymi praktyka Koan -
zadawanie nieoczywistych pytan, ktére wymuszajg postawe ciekawego sSwiata
badacza, Medytacja podrézy - przeniesienie swojego umystu do innego,
uspokajajgcego miejsca oraz Trataka, tzw. medytacja zdrowych oczu, w ktoérej cate
swoje skupienie oddajesz jednemu wybranemu punktowi - nie spuszczasz z niego
wzroku.

Praktyki nieformalne

Na pewno chetnie dowiesz sie jak zaczaé
medytowac na co dzien, wigczajgc praktyke w inne
znajome i lubiane czynnosci. Medytacja
nieformalna jest wszystkim tym, co regularnie
powtarzasz, ale wykonywanym z uwaznoscia.
Zapewne nigdy nie przyszto Ci do gtowy, ze mozesz
nazwa¢ medytowaniem tak prozaiczne czynnosci
jak mycie podtogi czy zmywanie naczyn. Jasne - nie
wystarczy ich wykonanie bez zastanowienia,
w nattoku mysli. Ale gdy wykazesz sie odrobing
wysitku, kazdy etap sprzatania mieszkania mozesz
zamieni¢ w unikalne doswiadczenie ulgi i relaksacji
umystu. Kluczem do przeobrazenia tych zwyktych
punktéow w harmonogramie dnia w cos wiecej jest
wyostrzenie swoich zmystéw i Swiadomosci.

Mozesz medytowaé:

e rozwieszajac pranie na
suszarce,

e pakujac zmywarke,

e biorac prysznic,

o odbywajac spacer przez garaz
do samochodu,

e jedzac kolacje,

e czy segregujac Smieci.
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Mindfulness wywodzi sie z liczacej ponad 2000 Ilat tradycji
buddyjskiej, ale na Zachodzie popularnos¢ zyskata w latach 70.
dzieki lekarzowi z University of Massachusetts. Od tego czasu
powstaty liczne badania naukowe obrazujgce pozytywny wptyw
mindfulness na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Mindfulness zawiera w sobie elementy religii buddyjskiej, takie jak
medytacja, ale to Swiecka praktyka, niezwigzana z wiarg. Mozesz
praktykowa¢ mindfulness w oderwaniu od elementéw duchowych
praktyk, jako swieckie ¢wiczenia wspomagajgce kondycje fizyczng
i mentalna.

Mindfulness to bycie tu i teraz - mozesz praktykowaé¢ nieformalnie,
np. poprzez uwazne mycie zebéw lub zmywanie naczynh. Wystarczy,
ze bedziesz z uwaznoscig obserwowaé¢ bodzce docierajgce do
Ciebie z ciata i otoczenia.

Medytacja ma rowniez pozytywny wptyw na uktad sercowo-
naczyniowy, pomaga radzi¢ sobie ze stresem i problemami
z zasypianiem, rozwija koncentracje, a dzieki temu uczenie sie
i efektywnosc¢.



Aby w petni cieszy¢ sie z rezultatéw z mindfulness, praktyka musi
byé wykonywana regularnie. Cwicz umyst tak, jak miesnie!

W praktyce mindfulness nie chodzi o powstrzymywanie przeptywu
mysli przez gtowe, ale o nauke ich obserwacji, bez nadmiernego
angazowania sie i osgdzania.

Celem medytacji jest zwiekszenie swiadomosci bodzcéw ptynacych
z naszego ciata i otoczenia. Uczucie rozluznienia, ktore czesto
towarzyszy praktyce, jest raczej efektem ubocznym wynikajacych
z uruchomienia uktadu nerwowego przywspotczulnego przez
¢wiczenia oddechowe. Jesli odczuwasz bdél fizyczny Ilub
emocjonalny, praktyka moze nie by¢ dla Ciebie kojgcym
doswiadczeniem, bo staniesz sie bardziej swiadomy/a dyskomfortu.
Jednak to bedzie przejsciowe uczucie, a regularnie praktykowana
uwaznos¢ pozwoli Ci wypracowac¢ sposoby radzenia sobie z bélem
fizycznym i emocjonalnym.



przeczytaj, zobacz,

sprobuj

PODCASTY

Jesli lubisz, gdy ktos przedstawia Ci wtasnymi stowami
pewne zagadnienia, siegnij po tematyczne podcasty.

Na Spotify znajdziesz wiele programoéw dotyczacych
uwaznosci i zdrowego snu. Kanat Mindy dostarczy Ci
zaréwno wiedzy, jak i kilku nagran z medytacja.

DANIEL GOLEMAN
RICHARD J. DAVIDSON

Trwala
przemiana

Polecamy uwadze ksigzki
(psycholog) i

KSIAZKI

POPULARNONAUKOWE

Daniela Golemana

Richarda Davidsona (psychiatra,

neuronaukowiec), ktérzy udowadniaja, jak wiele

korzysci moze przynies¢ wcielenie w zycie idei
zmienia twoje ciato i umyst . . . . .

mindfulness i w przystepny sposéb opowiadaja

o ludzkim maézgu.

Zrddto zdjecia: Bonito.pl

FILMIKI

Oczywiscie materiatow wokot
mindfulness mozesz szukac¢ w serwisie
Youtube. Polecamy filmy zamieszczane
przez Strefe Psyche SWPS,

w tym prezentacje dr hab. Pawta Holasa
- eksperta w tym temacie.
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Tokio 2020 | Gtowa na miare ztota

Jak zawodnicy radza sobie z rywalizacja na olimpiadzie w
Tokio? Okazuje sig, ze i sportowcy medytujg!

# STREFA PSYCHE
'/ / UNIWERSYTETU SWPS

>

>l o) 0714/1:1037

#mindfulness #mozg #uwaznosé
Czy mindfulness wptywa na mézg i poprawia zdrowie? - dr Pawet Holas

42 424 wyswietlenia ilp 7177 @133 ) UDOSTEPNIJ =y ZAPISZ oo

Zrodto: Youtube

BLOG MINDY

Wiele artykutdéw znajdziesz rowniez na blogu
Mindy. Zajrzyj miedzy innymi, aby przeczytac
post o zmianach dotyczacych tematu zdrowia
psychicznego w sporcie. Ciekawostki i relacje

z naszej dziatalnosci znajdziesz tez na

Instagramie



Wyprébuj Mindy Premium korzystajgc z 20% znizki
oraz miesigca za darmo z kodem: raportmindy
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