Mindfulness

Mindfulness — inaczej mowigc - trening uwaznosci, to ¢wiczenia umystu, przeznaczone gtownie
dla osdb, ktére stabo radzg sobie ze stresem i negatywnymi emocjami. Ponadto trening
uwaznosci moze sie okaza¢ pomocny takze w przypadku depresji, uzaleznien czy zaburzen
odzywiania.

Mindfulness jest ttumaczone jako "uwaznos$¢" (od angielskiego przymiotnika mindful -
uwazajacy) lub jako "uwazna obecnos¢". Wedtug najbardziej znanej definicji autorstwa Jona
Kabat-Zinna (zatozyciel Osrodka Uwaznosci w Medycynie, Opiece Zdrowotnej i Spoteczenstwie
Wydziatu Medycznego University of Massachusetts), mindfulness "to stan Swiadomosci bedacy
wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania uwagi na to, czego doswiadczamy w
chwili obecnej". Mindfulness to inaczej przytomnosé, bycie w chwili obecnej z petng uwagg i
bez osadzania, czy ta chwila jest dobra, czy zta. Objecie petnig swiadomosci tu i teraz,
zauwazenie przelotnej mysli, nazwanie pojawiajacej sie w nas emocji, oglagdanie codziennosci
ciggle $wiezym umystem, zachwyt nad chwila.

Zatem mindfulness to celowe (czyli Swiadome) skierowanie swojej uwagi na to, czego doznaje
sie w danej chwili - tu i teraz (bez wybiegania w przyszto$¢, ani nie wracania do przesztosci).
Cztowiek doswiadcza czegos w danym momencie, ale nie mysli, co to oznacza, nie zastanawia
sie nad tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umyst "na bok", by mogt skupic sie na doswiadczeniu
chwili obecnej, by mogt przyjmowac i postrzegac docierajgce do niego informacje jasno, bez
tadunku emocjonalnego, nie przez filtr uksztattowanych wczesniej pogladow.

Cele treningu uwaznosci

Cztowiek w swoim zyciu czesto tkwi w tym, co byto, mineto, roztrzgsa niepomysine wydarzenia
z przesztosci lub wybiega w przysztosc, zamartwiajgc sie o nig. W ten sposéb zupetnie zapomina
o terazniejszosci, a dodatkowo dochodzi do zaburzenia wewnetrznej rownowagi emocjonalnej,
a co za tym idzie - do rozwoju zaburzen lekowych, a nawet depresyjnych. Aby temu zapobiec,
nalezy wprowadzi¢ umyst w stan najwyzszego skupienia.

Dzieki treningowi uwaznosci mozna osiggngé rownowage emocjonalng, nauczyé sie sztuki
koncentracji i relaksu, oraz tego, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak zmniejszy¢ napiecie nerwowe,
wypracowa¢ w sobie umiejetnos¢ uspokajania sie, kiedy pojawiajg sie gniew lub
zdenerwowanie. Trening uwaznosci uczy czerpac energie z zycia, cieszyc sie z prostych, nawet
najbardziej banalnych rzeczy, jakie przynosi ze sobg kazda chwila. Dzieki treningowi uwaznosci
mozna sie nauczy¢ prowadzi¢ spokojne zycie, w harmonii z innymi ludZmi i ze srodowiskiem.

Dzieki treningowi uwaznosci mozna zatem:

e nauczyc sie sztuki koncentracji,

e zmniejszy¢ napiecie nerwowe,

e opanowac umiejetnosc relaksowania sie,

e czerpac energie z zycia i doceniac proste rzecz,
e 0siggnac rownowage emocjonalng,

e radzi¢ sobie ze stresujgcymi sytuacjami,

e wypracowac umiejetnos$¢ uspokajania sie.


https://www.hellozdrowie.pl/artykul-6-skutecznych-sposobow-na-stres/

Mindfulness

5 podstawowych zasad uwaznosci

1. Oddychaj swiadomie

Oddech to pomost, ktory taczy Cie z chwilg obecng. Najlepszy sposdb na zakotwiczenie sie

w petni Swiadomosci. Za kazdym razem, gdy odczuwasz rozproszenie, po prostu skieruj uwage
na oddech. Zauwaz wdech, zauwaz wydech. Wystarczy 10 takich $wiadomych oddechdéw, by
wroci¢ do tu i teraz.

2. Skup uwage na jednej rzeczy jednoczesnie

Jesli obierasz ziemniaki, to miej petng swiadomosc tego, ze obierasz ziemniaki, i skup na tym
sSwWojg cafg uwage. Zauwaz fakture ziemniaczanej skorki, ksztatt ziemniaka, to, jak uktada sie
Twojej dtoni, jaki wydaje odgtos, gdy wrzucasz go do garnka z wodg. Gdy cho¢ raz

obierzesz ziemniaki tak uwaznie, stwierdzisz, ze twoja uwaga uczynita z tej banalnej czynnosci
prawdziwe swieto. Niewazne, co robisz — idziesz, oddychasz, myjesz zeby — kazda z tych
czynnosci moze stac sie wydarzeniem i treningiem uwaznosci.

3. Wytacz autopilota

Zrdéb cos inaczej niz zwykle. P6jdz do szkoty inng drogg, popatrz na bliskg osobe, jakby to byto
wasze pierwsze spotkanie. Takie zmiany w codziennej rutynie nadadzg chwilom range przezy¢
i sprawig, ze zerwiesz z rutyng i odzyskasz chwile obecna.

4. Zauwazaj mysli i emocje

Zacznij orientowac sie, co dzieje sie w Twoim umysle. Zadawaj sobie co jaki$ czas pytania: Jaka
jest dla mnie ta chwila? Co teraz czuje? O czym teraz mysle? Takie pytania sg jak znak STOP.
Uczg samoswiadomosci i uwaznosci. Kazdorazowe uswiadomienie sobie mysli i emocji to krok
do petni szczerej relacji z samym soba.

5. Po prostu badz

Przestaw sie z trybu dziatania w tryb bycia. Nie probuj niczego osiggnac, nigdzie dojs¢, niczego
wykonacé. To, co ma by¢ zrobione, spontanicznie zrodzi sie z Twojej uwaznosci. Cele zaczng
realizowac sie same, gdy zaczniesz dziata¢ z poziomu gtebokiego kontaktu z samym sobg i
zauwazysz, ze W gruncie rzeczy nie ma niczego do osiggniecia, gdyz najwazniejsze — Twoja
obecnos¢ w chwili obecnej — zostato osiggniete.

Zapraszam Cie do wyprébowania kilku treningdw mindfulness

https://www.youtube.com/watch?v=dG32hhe30wY

https://www.youtube.com/watch?v=1t2sZ0jG93I

https://www.youtube.com/watch?v=a-ESE1zz1W8



https://www.hellozdrowie.pl/blog-otworz-klatke-wez-oddech-cz-1/
https://hellozdrowie.pl/artykul-zwykly-ziemniak-ale-jaki
https://hellozdrowie.pl/blog-sezonowa-salatka-z-zielonym-groszkiem-i-mlodymi-ziemniakami
https://www.youtube.com/watch?v=dG32hhe30wY
https://www.youtube.com/watch?v=1t2sZojG93I
https://www.youtube.com/watch?v=a-ESE1zz1W8

